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OZET

ELIT KADIN VE ERKEK VOLEYBOLCULARIN PSIKOLOJIK
BECERI DUZEYLERININ INCELENMESI

Akbay, Derya
Yiiksek Lisans Beden Egitimi ve Spor Bilim Dali
Prof. Dr. Abdullah Canikli
Eyliil 2023, x + 57 sayfa

Voleybol, kompleks hareketlerden olusan ve belli bir yetenek gerektiren
takim sporu olarak diinyada en popiiler spor dallarindan biri olarak bilinmektedir.
Bu nedenle voleybol oynayan sporcularda psikolojik beceriler, sporcularin
performansin1 etkileyen Onemli bir faktoér olarak goriilmektedir. Dolayisiyla
arastirmada voleybol oynayan sporcularin psikolojik becerilerinin incelenmesi
amaglanmistir. 270 sporcunun katilimi ile gergeklestirilen arastirmada veri
toplama araci olarak "Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi"
kullanilmistir. Arastirma verileri SPSS24 veri analiz programi ile analiz
edilmistir. Analizlerde verilerin normal dagilmast nedeniyle parametrik
istatistiksel teknikler kullanilmistir. Arastirma sonucunda erkeklerin kadinlara
gore beceri diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica aragtirmada
voleybol oynayan sporcularin yas ve egitim diizeyine gore farkliliklar meydana
gelmistir. Yasi ve egitim diizeyi daha yiiksek olan sporcularda psikolojik beceriler
daha ytiksek diizeyde ortaya ¢ikmistir. Gelir diizeyinin diisiik olmasi sporcularin
psikolojik becerilerini olumsuz etkileyen onemli bir faktor olarak goriilmiistiir.
Ayrica aragtirmada sporcularin psikolojik becerilerinin 6grenmeye acik olabilme,
zorluklar ile bas edebilme, baski altinda iyi performans gosterebilme,
konsantrasyon ve endiselerden kurtulma gibi Ozelliklerle iliskili oldugu

goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Spor, Psikolojik Beceri, Sporcularin Psikolojik
Ozellikleri



ABSTRACT

INVESTIGATION OF PSYCHOLOGICAL SKILL LEVELS OF ELITE
WOMEN AND MALE VOLLEYBALL PLAYERS

Akbay, Derya
Master’s Thesis, Department of Physical Education and Sports
Advisor: Prof. Dr. Abdullah Canikli
September 2023, x + 57 Pages

Volleyball is known as one of the most popular sports branches in the
world as a team sport consisting of complex movements and requiring a certain
skill. For this reason, psychological skills are seen as an important factor affecting
the performance of athletes playing volleyball. Therefore, it was aimed to examine
the psychological skills of the athletes playing volleyball in the research. In the
study, which was carried out with the participation of 270 athletes, "Scale for
Evaluating the Psychological Skills of Athletes" was used as a data collection
tool. Research data were analyzed with SPSS24 data analysis program. Parametric
statistical techniques were used in the analyses, due to the normal distribution of
the data. As a result of the research, it was seen that the skill levels of men were
higher than women. In addition, there were differences in the research according
to the age and education level of the athletes playing volleyball. Athletes with a
higher age and higher education level had higher psychological skills. Low
income level has been seen as an important factor that negatively affects the
psychological skills of athletes. In addition, it has been seen in the research that
the psychological skills of the athletes are related to features such as being open to
learning, coping with difficulties, performing well under pressure, concentration

and getting rid of worries.

Keywords:  Volleyball, Sports, Psychological Skills, Psychological

Characteristics of Athletes
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1. GIRIS

1.1. Problem Durumu

Voleybol, kompleks hareketlerden olusan ve belli bir yetenek gerektiren
takim sporu olarak diinyada en popiiler spor dallarindan biri olarak bilinmektedir
(Wulf, 2007). Uluslararast Voleybol Federasyonu, 170 iilkede 150 milyon
civarinda insan: temsil etmektedir. insanlarin yogun ilgisi voleybolu iilkemizin
onde gelen sporlarindan biri haline getirmektedir. Milli takimlarda ve kulip
takimlarinda elde edilen basarilar, altyapinin isleyisini de dogrudan etkilemekte ve
voleybolun ozellikle kiiglik yas grubundaki ¢ocuklar tarafindan oynanan ve

sevilen bir spor olmasina katkida bulunmaktadir (Aksoy, 2022).

Diger tiim sporlar gibi voleybolun da kendi fiziksel gereksinimleri vardir.
Bir¢ok calismada fiziksel, somatotipik ve antropometrik ozellikler nicel ve nitel
olarak belirtilir. Bas tistii sporlarinda tist ekstremite kuvveti, dayaniklilik, esneklik
ve hiz oldukca degerlidir (Yildinm ve Kaplan, 2023). Bu degerleri etkin bir
sekilde kullanmak igin voleybolcular pozisyonlarina gére ayrilir ve isimlendirilir:
pasor, smagdr, orta oyuncu ve liberolar. Oyunculara oyundaki konumlarina gore
hem toplu hem de Kisisel gorevler verilebilir. Bu gorevlerin basariyla
tamamlanmas: igin taktik ve teknik beceriler disinda fiziksel o6zellikler de
onemlidir (Uluoz, 2011). Voleybol, oyunculardan yiiksek teknik, taktik ve atletik
nitelikler gerektiren karmasik bir disiplin oldugu icin oyundaki vurus, servis, blok
ve pres gibi belirli hareketlerde uzmanlasmak gerekir. Bir sporcuda bu niteliklerin
bulunmasi ve bu niteliklerin gelistirilmesi, sporcunun spordaki performansini

olumlu yonde etkiler (Caine ve Maffulli, 2005).

Spor branslarinda dayaniklilik, siirat, esneklik, kuvvet ve koordinasyon
gibi niteliklerin gelisimi icin 6zel antrenman programlart yapilmahdir. Tercih
edilen spor dalina gore, belirli bir diizen i¢inde yiiriitiilen antrenmanlar sporcunun;
esneklik diizeyini, hizini, dayaniklilik seviyesini ve kas kuvvet dizeyini

gelistirmenin yani sira viicut yapisini da etkileyerek gelistirmektedir. Dolayisiyla
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planli bir antrenman, sporcuya uygun fiziksel tekniklerin kullanimi, fizyolojik
ihtiyaglarinin karsilanmasina hizmet etmelidir (Aksoy, 2022; Yildirim ve Kaplan,
2023).

Antrenman siireci iyi bir sekilde planlandiginda; teknik-taktik, kondisyon
gibi unsurlarla birlikte psikolojik iyi olma hali, fiziksel ve entelektiiel yapisi,
sosyal ozellikleri ve becerilerin  gelistirilmesi  miimkiin  olabilmektedir
(Demirbilek, 2023). Diger bir ifadeyle sporcularin fiziksel yetenekleri ve
fizyolojik potansiyellerini daha da gelistirmek, sporla mesgul olan Kisilerde
uygulanan antrenman programlarinin  amacidir. Bu baglamda sporcularin
antrenmanlarint olabildigince farkli egzersizlerle c¢esitlendirmesi Gnem arz

etmektedir denilebilir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Voleybol bransinda oynayan sporcularin psikolojik beceri diizeylerinin
incelenmesini ama¢ edinmektir. Psikoloji diizeylerinin c¢esitli degiskenlerle
arasindaki iliskinin belirlenmesi, iilkemizde eksik olan kaynaklara destek
niteliginde olmakla birlikte literatiire katki saglamak da arastirmamizin bir diger
amacint olusturmustur. Arastirmada sporcularin psikolojik beceri diizeylerinin

ortaya ¢ikarilmasina iliskin asagidaki alt problemlere yanit aranmstir;

1. Sporcularin psikolojik becerileri cinsiyet degiskenine gore anlaml
farklilik gostermekte midir?

2. Sporcularin psikolojik becerileri yas degiskenine gore anlamli
farklilik gostermekte midir?

3. Sporcularin psikolojik becerileri egitim diizeyi degiskenine gore
anlamli farklilik géstermekte midir?

4. Sporcularin psikolojik becerileri gelir diizeyi degiskenine gore
anlamli farklilik gostermekte midir?

5. Sporcularin psikolojik becerileri spor yapma siiresi degiskenine
gore anlamli farklilik gostermekte midir?

6. Sporcularin psikolojik becerileri arasinda anlamli iligkiler var

midir?



1.3.  Arastirmanimn Onemi

Arastirma kapsaminda yapilan literatiir taramasinda voleybol brangina
0zgii psikolojik ozellikleri belirlemeye yonelik bir calismaya rastlanmamuistir.
Voleybol sporu diinya capinda yarigmalart olmasi ve sporcular arasindaki
rekabetin artmasi ile birlikte sporcularin psikolojik durumlarina yonelik dnerilerde
bulunulmasi ve voleybolcularin fiziksel antrenmana ek olarak mental diizeylerinin

de basariya duyulan katkisinin 6nem arz edecegi diisiiniilmektedir.

1.4. Varsayimlar

Arastirmada voleybol sporcularinin psikolojik beceri diizeylerinin mevcut
durumlarimi belirlemek i¢in en az 5 yil olan, voleybol 1.Ligde miisabakaya
katilmis olan sporcular dahil edilmistir. Bu kapsamda arastirmaya katilan
sporcularin goniillii katilim sagladigi, arastirmada kullanilan 6lgegin sporcularda

psikolojik becerileri ortaya ¢gikarmak i¢in yeterli oldugu varsayilmstir.

1.5. Simmirhiliklar

Arastirmada voleybol sporcularinin psikolojik beceri diizeylerinin mevcut
durumlarimi belirlemek i¢in en az 5 yil olan, voleybol 1.Ligde miisabakaya
katilmis olan sporcular dahil edilmistir. Dolayistyla arastirma voleybol sporculari
ile, sporcularim psikolojik becerileri ile ve en az 5 y1l 1. ligde miisabakaya katilmig

sporcular ile siirhidir.

1.6. Tanumlar

Psikolojik beceri: Bu beceriler psikolojik yontemler yardimiyla sporcularin
davraniglarinin sistematik olarak iyilestirilmesi, diizeltilmesi ve gelistirilmesini

desteklemektedir.



Elit spor: Herkese acgik olmayan, yas ve cesitli fiziksel Ozelliklerin
ilgili spor bransinin 6zelligine gore baglama veya birakma gibi sinirliliklarla engel
teskil edebilen yarigsmaya, yiiksek performansa ve bunlarin uzantis1 olarak da

profesyonellige giden bir sporu temsil etmektedir.

Elit sporcu: Elit spor ile ilgilenen ve sportif faaliyetlere diizenli olarak

dahil olan sporcu seklinde tanimlanabilir.



2. KURAMSAL CERCEVE

2.1.  Spor

Spor, birgok anlami olan ¢ok yonlii bir kavramdir. Kisi i¢in sporun amaci
saglhik, maddi gelir, kendine sosyal bir ortam yaratmak, bos zamanlarin
degerlendirmek oldugu igin spor kavramina cesitli anlamlar yiiklenebilmektedir
(ikizler, 2000). Latince birbirinden ayirmak, par¢alamak anlamlarina gelen

“Disportere” veya  “Deportere”  kelimelerinden tiiremis olan  “spor”
kelimesi, zaman icerisinde degisime ugramis ve “disport” seklinde ifade
edilmeye baslamistir. 17. Yiizyildan itibaren “sport” big¢iminde kullanilmaya
baslayan bu kelime, uluslararas: dillerin etkisiyle Tiirkcede “spor” seklinde

telaffuz edilmeye baslamistir (Atasoy ve Kuter, 2005).

Spor, insan olgusunu olusturan ve bir kisinin ruhsal, zihinsel ve fiziksel
ozelliklerini igeren, rekabet olmaksizin, yasinin ve yeteneklerinin gerektirdigi
tiretken giice ulasmak amaciyla yapilan etkinliklerdir (Yildirim ve Kaplan, 2023).
Spor, yapanlarin miisabakay1 kazanma amacini, zihinsel, fiziksel ve teknik ¢abayi,
seyircinin heyecanint ve estetik duygusunu iceren bir siirectir, Genel olarak
fizyoloji, psikoloji ve anatomi gibi bilim dallari araciligiyla gelistirilen ve devami

gelen bilimsel bir kavramdir (inal, 2000).

Sporun yeni anlamlar kazanmasi ve buna bagli olarak ¢ok sayida taniminin
ortaya ¢ikmasiyla birlikte pek ¢ok Kisi i¢in bos zamanlarint iyi bir sekilde
degerlendirme faaliyeti olarak goriilerken, birtakim insan igin ise gegimlerini
sagladiklar: bir is haline gelmistir. Ayn1 zamanda insanlarin yasadig: toplumdaki
degisimlere ayak uydurabilme adina psikolojik, zihinsel, fiziksel ve biyomotor

ozelliklerin gelismesine de katkida bulunmustur (Sar vd., 2020).

Spor, insanlarin gosterdigi yogun ilgi ¢ercevesinde tilke ekonomilerine
katkis1 en biiyiik sektorlerinden biridir. Cok sayida kurulus tarafindan sunulan
spor hizmetleri, fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik nedenlerin yan: sira insanlari
ekonomik olarak da etkilemektedir (Yildiz, 2010). Bu unsurlara ek olarak spor,

cesitli sekillerde tiim toplumsal yasama niifuz etmis, her siirecte insanlarin ilgisini



¢eken ve insanlar1 dogrudan veya dolayli bicimde kendisine bagimli hale getiren
sosyal bir kavramdir (Mavi vd., 2012)

Spor, bireysel yapilan sporlardan takim halinde bir hedefe ulasmak icin
yapilan sporlara kadar olduk¢a ¢esidi olan aktivitelerdir. Takim halinde yapilan
sporlardan biri de voleyboldur. Bu calismada voleybol sporcularinin ip atlama
antrenmanlarinin eurofit test bataryasina etkisi incelendiginden voleybol hakkinda

bilgi verilecektir.
2.2.  Voleybol Sporu ve Ozellikleri

Voleybol, 1895’te William Morgan tarafindan kesfedilen ve her yas
kategorisinde kigiler tarafindan profesyonel, amatér ve eglence amagh
oynanabilen en popiiler sporlardan biridir (Uluéz, 2016). Fizyolojik bir bakis
acisindan  voleybol, sporcularin siklikla yiiksek yogunluklu hareketler
gerceklestirdikleri ve ardindan diisiik yogunluklu hareketleri dontisiimlii olarak
yaptiklar1 araliklt bir spordur (Closs vd., 2019). Oyunun amaci, file lizerinden
gonderilen topun kurallara uygun olarak rakip takimin sahasinda c¢izgiyle
belirlenmis alan igerisine temas etmesini saglamak ve ayni amag¢ dogrultusunda
rakipten gelen topun kendi sahasi igerisinde yere degmesini engellemektir
(Dearing, 2003).

Voleybol hemen herkes tarafindan sevilen ve oynanabilen bir oyundur.
Herkesin voleybol oynayabilmesinin en 6nemli nedeni, oyunun temel kurallarinin
basit ve anlagilir olmasidir. Dolayisiyla voleybol, 6grenme, oynama ve anlama
kolaylig1 agisindan kolay bir takim oyunu olarak degerlendirilebilir (Mirezoglu,
2014). Voleybol, Federation Internationale de Volleyball (FIVB) (Uluslararasi
Voleybol Federasyonu) standartlarma uygun olarak erkeklerde 2,43 m ve
kadinlarda 2,24 m yiikseklige sahip olan bir file ile ikiye ayrilmis 18x9 m
ebatlarinda dikdortgen bir sahada 16,5 cm civarinda ve 196-280 gr agirliginda deri
ile kaplanmis olan bir top ile oynamir (Uludz, 2016). Voleybol sahasinin

ozellikleri asagidaki sekilde gosterilmistir.

Voleybolda 6 oyuncu sahada ve 6 oyuncu yedekte olacak sekilde en fazla
12 kisiden olusan takimlar servis atis1 ile oyuna baslarlar. Her takim blok dahil
edilmemek sartiyla en ¢ok 3 defa topa dokunabilir. 25 sayiya en az 2 say: farkla
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olmak iizere ilk ulasan takim bir seti almis olur. Eger 24-24" liik beraberlik
olusursa oyun 26’ya uzar ve iki sayilik farka erisinceye kadar oyun devam eder.
Toplamda 3 seti kazanan takim oyunu kazanmis olur. Setlerde 2-2’ lik bir

beraberlik olusursa bir set daha oynanir ve 15 sayiya en az 2 say1 farkla olmak
tizere ilk ulasan takim oyunu kazanmis olur (Uluoz, 2016). Voleybolda her takim
12 oyuncu disinda, bir antrendr, bir yardimcr antrendr, bir doktor ve bir masaj
terapistinden olusur. Ayrica her takimin 12 oyuncusundan birini libero olarak

gostermesi gerekmektedir (Akag, 2006).
2.3.  Voleybol Sporunun Diinyada ve Tiirkiye’deki Gelisimsel Siireci

Voleybol 1800'lerin sonlarinda beden egitimi 6gretmeni William Morgan
tarafindan kesfedilen bir oyundur. ikili miicadelenin olmadigi, sporcularin
birbirinden uzak durarak yaralanma ve sakatliklar1 6nlemeyi amaglayan Morgan,
oyunda top olarak basketbol topunun dis ylizeyini soyarak i¢ astarini kullanmastir
(Aksoy, 2022). Oyun sahasi olarak da yine basket sahasinda tenis filesini
yiikselterek sahayi ikiye bolmiis ve iki takimin rahat hareket edebilecegi bir alan
belirlemistir (Urartu, 2000). Morgan bu oyunu 1895 yilinda Minotte adiyla
kamuoyuna duyurmustur. Cok begenilen oyun YMCA (Geng Hristiyan Erkekler
Birligi) dernekleri ve askerler aracihigiyla kisa siirede o6nce Amerika ve

Kanada’ da ardindan Avrupa'da hizli bir sekilde yayilmistir. Baslangicta

turnuvalar diizenlenen ve daha ¢ok eglence amagli oynana oyun zamanla rekabet
iceren bir oyuna dontismiistiir. Daha net kurallarin eklenmesi ve yeni tekniklerin
icadiyla diger sporlar gibi kendi icinde rekabetgi bir yapiya dontismistiir (Aract,
2006).

1950'lerde, voleybolu rekabet¢i bir spor bransi haline getirmek igin
kurallardan birgogunun degistigi goriilmektedir. Oyuncularin sayis1 altiyla
stnirlandirilmig, 1960'larda yapilan degisiklikle arkadaki oyuncularin 6n ¢izgiye
blok yapamayacaklar: kurali eklenmis ve pozisyon doniislerine numarali formalar
eslik etmistir. 1970°1i yillarda ise blok vuruslar ii¢ pas hakki diginda kabul
edilirken, oyuncu sayisi yedekler dahil on ikiye ¢ikarilmistir. VVoleybol oyunu,
1980-1990'h yillarda yapilan pek ¢ok degisiklikle giinimiizdeki haline gelmistir
(Viera, 2001; Uludz, 2019).



Tiirkiye’de voleybol ilk olarak 1919 yilinda Amerikali askerler araciligiyla
olmustur. YMCA diiyesi olan Dr. Deaver Tiirk halkini voleybolla tanistirmistir.
Daha sonraki yillarda bir 6gretmen okulunda beden egitimi 6gretmeni olarak
calisan Selim Sirrt Tarcan’in okulunda ogrencilerine voleybolu &6gretmeye
baslamasiyla birlikte yayginlik kazanmaya baslamistir (Kaya ve Oztiirk, 2023).
Tarcan'in 6grencilerinden beden egitimi 6gretmeni olanlar da gittikleri okullarda
bu sporu 6gretmeye baslamis ve zamanla Istanbul’daki hemen tiim liselerde

popiiler bir spor haline gelmistir (Karacabey ve Pasaoglu, 2011).

Voleybolun yayginlasmas: ile birlikte 1958 yilinda Voleybol-Eltopu
Federasyonu kurulmustur. VVoleybol sporu “Tiirkiye Voleybol Federasyonu” adi
altinda. 28 Ekim 2004 tarihinde 6zerk bir yapida temsil edilmeye baslamistir.
Resmi olarak Tiirkiye'deki voleybol cahismalarini yiiriiten bu kurulus, “Balkan
Voleybol Birligi” (BVA), “Avrupa Voleybol Konfederasyonu (CEV) ve

Uluslararas: Voleybol Federasyonu’na (FIVB) da resmi olarak iiyedir (Tiirk¢apar
ve Cakar, 2023).

Tiirkiye” de voleybol sporu, 1924'ten 1948'e kadar olan “bélge voleybol
sampiyonalar1” , 1948'den 1970'e kadar “Tiirkiye voleybol sampiyonalar”
seklinde diizenlenmistir. Deplasmanli voleybol ligi ise 1970-1971 sezonundan
itibaren erkekler, 1984-1985 sezonundan itibaren de bayanlar igin baslamistir
(Ozkan vd., 2017). Tiirkiye voleybol milli takim: Avrupa Sampiyonasi'na ilk
olarak 1958 yilinda Kkatilmistir. Daha sonraki tiim yillarda da bu turnuvaya
katilmigtir. 35 takimin katildigit 1967 yilinda yapilan Avrupa Sampiyonasi
Tiirkiye” de diizenlenmistir. Diinya sampiyonasina ise ilk olarak 1998 yilinda

Japonya'nin ev sahipliginde diizenlenen turnuvaya katilmigtir (Beck ve Emery,
2006).

2.4.  Voleybol

Voleybol, birgok iilkede (200'den fazla iilke FIVB iiyesidir), o6zellikle
Afrika, Amerika, Asya ve Avrupa iilkelerinde oynanan, diinyanin en popiiler
sporlarindan biridir. Voleybol, miisabaka sirasinda birbiri ardina meydana gelen,

¢ok sayida patlayict kuvvetin isin igerisine girdigi ve ¢ok yonli saha



hareketlerinden olusan bir spordur. VVoleybol patlayici ve tempolu bir spor olarak
kabul edilir (Silva vd., 2019).

2.5.  Voleybolcularin Motorik Ozellikleri

Voleybol, 10-15 metrelik bir alanda kosma, atlama ve diisme gibi
hareketlerin yapildig1 ve genel olarak tam gii¢ kullanilmas: gereken bir spordur.
Rakipten gelen topun iyi karsilanmip kullanilabilmesi ig¢in bazi keskin ve ani
hareketler uygulanmalidir (Kog ve Aslan, 2010). Oyun sirasinda bir voleybolcu,
rakip takimin ataklarina karsi savunma yapabilmek, hiicum ve blok atlayislar
yapabilmek i¢in en az 3 en fazla 5 set ayni tempoyu siirdiirebilmelidir. Bu nedenle
voleybolculardan yiiksek diizeyde performans beklenmektedir. Tim sezonu
basarili ve sakatlik olmadan oynayabilmek igin oyuncularin sezon o6ncesi
antrenman programlarinda kas giciini ve kondisyonu artirmaya yonelik
antrenmanlar yapmas: gerekir (Erdogan vd., 2020). Bir voleybol miisabakasinin
miicadele siiresi goz Oniine alindiginda, hareketi dogru ve g¢abuk bir sekilde
yapabilmek icin koordinasyon, hareketlilik, esneklik, siirat ve kuvvet gibi

biyomotor 6zelliklere sahip olmak gerekir (Eler, 2013).

Voleybolda istenen seviyeye ulagsmak igin taktik ve teknik kullaniminin
yan sira kuvvet de 6nemli bir yer tutar. Voleybolda kullanilan blok ve smag gibi
temel hareketler ¢ok fazla ziplama gilici gerektirir (Aksoy, 2022). Ayrica
parmaklarin, bileklerin ve ozellikle el kuvvetinin topla yapilan diger tekniklerde
de 6nemli oldugu gortlebilir. Voleybolcular ayrica hiz ve esneklik gibi temel
motor becerilere de ihtiyag duyarlar (Albay, 2008). Cabukluk ve kuvvette
devamlilik gibi temel motor 6zelliklerin de bir hiicum igin gerekli oldugu
soylenebilir. Bir sporcu iyi bir teknik ve taktige sahip ise voleybol oyununda
basar1 elde edilebilir. Bununla birlikte basarinin elde edilmesinde sporcularin
deneyimleri, teknik-taktikleri ve zihinsel ve fiziksel Ozellikleri de son derece

onemlidir (Trajkovi¢ ve Bogataj, 2020).

Bir voleybol antrenmani ve mag1 esnasinda gergeklestirilen performans ile
basa ¢ikmak icin minimum diizeyde aerobik gii¢ gerekliyken, kisa siirelerdeki
anaerobik giic ve maksimum efor (6rnegin si¢crama, smag¢ vb.) genellikle bir
oyunun sonucunu belirler (Grgantov vd., 2013). Belirtilen gereksinimleri

karsilamak i¢in, oyuncular uygun fiziksel ve fizyolojik 6zelliklere sahip olmali ve
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antrenman programlarinda bu 6zellikleri gelistirmeye odaklanmalidir. Ozkan ve
arkadaglar1  (2010) yaptiklar1 arastirmada voleybolcularda bazi  viicut
kompozisyonu degerleri, somatotip 6zellikler, anaerobik performans, bacak ve sirt
kuvveti arasindaki iliskinin belirlenmesini incelemisler, elde edilen sonuclar
voleybolcularin viicut kompozisyonu ve somatotip Ozelliklerinin bacak-sirt
kuvvetinde ve anaerobik performansinda belirleyen faktorler arasinda yer aldigini,
buna ek olarak bacak-sirt kuvvetinin de anaerobik performansi belirlemede etkili

oldugu sonucuna varmisglardir.

Voleybol ve diger bir¢cok spor dallarinda basarili bir sekilde performans
gostermek, uygun antropometrik oOzelliklere sahip yiiksek diizeyde teknik
becerileri gerektirir (Fields vd., 2018). Blok ve smag¢ gibi beceriler, kusursuz bir
dikey sigrama yetenegini gerektirir ve voleybol oyuncularinda temel belirleyiciler

arasinda yer alir.

Oyunda elde edilen sayilarin yaklasik %80'i bu beceriler gerceklestirilirken
elde edilir (Voigt vd., 2003). Bunlar1 6zellikleri gelistirmek i¢in diizenli olarak kas
kuvveti ve giic antrenmanlari yapilmas: gerekmektedir (Ciccarone vd., 2008).
Bununla birlikte dikey sigrama performansi, genetik o6zellikleri de yansitan
antropometrik degiskenlerden etkilenir (Chatterjee vd., 1999). Mevcut literatiir,
ornegin, kadin voleybol oyuncularinda viicut yag oranimin genellikle %11,7 ile
%27,1 arasinda degistigini gostermektedir (Hassapidou vd., 2001). Sonug olarak,
standart bir voleybol oyuncusunun somatotipinin mezomorf-endomorf oldugu
bildirilmektedir (Malousaris vd., 2008).

2.6. Voleybolda Antrenman

Antrenman fiziksel ve moral giig, taktik ve teknik becerilerin psikolojik ve
organik stresle gelistirilmesini ve maksimize edilmesini amaglayan bir idman
siirecidir (Aka, vd., 2020). Bu siire¢ kendi igerisinde bir¢ok faktorii icermekle
birlikte hem motor becerilerin gelistirilmesine hem de ilgili spor dalinin
gereksinimlerini kapsar. Her sporcunun sahip olmasi gerekli olan becerileri
gelistirmeye yonelik aragtirmalar, daha c¢ok gen¢ yas gruplarina yonelik
idmanlarin bir bolimina icermektedir (Yildirnm ve Kaplan, 2023). Daha yash
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sporcular igin bu siireg, daha organize ve planli bir gelisim asamasini ifade
etmektedir. Dogru ve basarili bir egitim igin bircok teknigin 6grenilmesinde
fiziksel performansin arttirilmas: olmazsa olmaz bir durumdur (Bourdon vd.,
2017).

Genel antrenman ozellikleri disinda sporcularin ilgili bransla ilgili taktik
ve teknik caligmalar da o spor dalina 6zel antrenmanlarin birer pargasidir (Kaya
ve Oztiirk, 2023). Bu baglamda genel ve &zel antrenmanlarin yapilan
antrenmanlar igerisinde birbiriyle biitiinlestirilmesi gerekmektedir (Andrade vd.,
2018). Voleybolda antrenman, Ozellikle temel alistirmalar ve teknik ogretimi
stirecinde uygulayicilar: ve galistiricilart zorlamakta, teknik 6gretimlerin ve topun
havada kalmasini saglamak adina sporcularin yer ¢ekimine karsi koyarak
gosterdikleri ¢abalarin uzun zaman almasi, baslangicta yetersiz kalmaktadir (Isik
Afacan, 2022). Antrenman siireci bir biitiin olarak degerlendirildiginde yeni
sporcu adaylarimin branstan uzaklastigi asama olarak degerlendirilmektedir
(Freitas vd., 2015). Bu nedenle sporcular: branstan uzaklastirmamak igin yenilerin
de tretilebilecegi ve temel teknikler igin var olan pek ¢ok ¢alisma drillinden,
dogru ve seviyeye en uygun olanlarint segmek, siklikla bu drilleri degistirmek
gerekmektedir.  Ozellikle c¢ocuk  sporculara  yonelik temel  6gretim
antrenmanlarinda oyun ve oyunlarla 6gretim kismi atlanmamalidir. Antrenman
siirecinde cocuklarin bir seyler 6grenmeleri icin oyunlar kullanilirsa sikicilik

ortadan kalkacak ve spordan kopmalar olmayacaktir (Citak, 2019).

2.7.  Sporda Psikolojik Beceri Antrenmani

Psikolojik beceriler kavrami temelde iki alt kavrami barindirmaktadir.
Bunlardan biri Yunanca psise kelimesinden Tiireyen psikoloji olup, bireyde
biyolojik psikolojik ve sosyal deneyimlerin incelenmesini amaglamaktadir. Beceri
kavrami ise bireyler tarafindan cesitli sekillerde ortaya ¢ikan, Ogrenilen ve
Ogretilebilen yetenekler olarak ifade edilebilir (Weinberg ve Gould, 2015).
Bununla birlikte psikolojik beceriler ¢esitli alanlarda kullanildigr gibi spor
alaninda da kullanilmaktadir. Sporda psikolojik beceriler sporcularin 6grendikleri
sportif davraniglari icermekte olup, uygun sekilde kullanildiginda sporcularda

miikemmellik arayisina yanit bulmada anahtar role sahiptir (Kremer ve Moran,
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2014). Bu dogrultuda psikolojik beceri antrenmaninin tanimi incelendiginde, spor
egitmeninin Bir sporcunun davraniglarina sistematik olarak gelistirmesi,

diizeltmesi ve iyilestirmesi seklinde ifade edilebilir (Afacan vd., 2020).

Eklund ve Tenenbaum (2014) tarafindan yapilan tanimlamaya gore
psikolojik beceri antrenmani sporcularda performansini artirilmasi amaciyla
psikolojik becerilere odaklanan egitimleri ifade etmektedir. Psikolojik beceri
antrenmaninin amaci bireylerde yetenekleri ve performanst en {list diizeye
cikararak, bunlar1 etkili bir sekilde kullanmayi1 amaglamaktadir (Gardner ve
Moore, 2004). Bu baglamda psikolojik beceri antrenmana kapsaminda uygulanan
programlar bireylerde organize bir sekilde g¢esitli psikolojik becerileri gelistirmeye
ve egitmeye dayali miidahalelerdir (Kremer ve Moran, 2014). Anderson, Miles,
Robinson ve Mahoney (2004) tarafindan yapilan tanimlamaya gore zihinsel
beceriler psikolojik becerilerini gelistirilmesine yonelik zihinsel beceri egitimini
ifade eder. Bu dogrultuda psikolojik beceriler sporcunun spor egitimine basladigi
ilk yillardan itibaren zihinsel becerilerle birlikte gelistirilmeye c¢alisilan ve
sporcularin basarist i¢in yasantisinda bazi degisiklikler yapmaya gerektiren
becerilerdir (Giiven ve Yazici, 2020). Literatiir incelendiginde psikolojik beceri
antrenmani ile ilgili caligmalarin uluslararasi literatiirde belirli bir konuma sahip
oldugu, ancak Tiirkiye'de bu konuda ¢alismalarin sinirli ve nispeten yeni oldugu

sOylenebilir (Afacan vd., 2020; Erhan vd., 2015).

Sporda psikolojik hazirligin sadece oyuncularla konusmak ya da fiziksel
olarak  hazirlanmakla  smirli  olmadigi  vurgulanmaktadir.  Sporcularin
performansimi artirmak i¢in zihinsel antrenman tekniklerine de basvuruldugu
belirtilmektedir (Afacan vd., 2020). Zihinsel antrenman, zihinde canlandirilan
hareketlerin kaslara gonderdigi sinyallerin gergek hareketle ayni olmasi prensibine
dayanmaktadir ve fiziksel performansi da arttirici bir etkisi oldugu ifade
edilmektedir (Behncke, 2004). Bu teknikler arasinda zihinsel tekrarlar, biligsel
davranig¢1 yaklagimlar, biyo geribildirim, meditasyon ve gevseme yer almaktadir.
Bu tekniklerin sporcunun zihinsel durumunu ve odaklanmasini giiclendirmeye
yardimci olabilecegi ifade edilmektedir. Ayrica, Shackell ve Standing'in yaptigi
bir calismada, zihinsel antrenmanin futbol, basketbol ve rugby oyuncularinda
kalga kas giicii lizerinde olumlu etkileri oldugu belirtilmektedir. Bu konuda en ¢ok

zihinsel antrenman yapan futbolcular arasinda gii¢ kazaniminin gdzlemlendigi
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aktarilmaktadir. (Simsek, 2022). Ek olarak, zihinsel ve fiziksel antrenmanin kalp
atis hiz1 ve sistolik kan basincinda marjinal bir diisiis sagladigina dair bilgi
verilmektedir. Bu, zihinsel antrenmanin sporcularin stres seviyelerini diisiirmede
ve fizyolojik acidan da olumlu etkiler saglamada yardimci olabilecegini

gostermektedir.

Sonug olarak, sporda psikolojik hazirlik énemli bir unsurdur ve sadece
fiziksel degil, zihinsel antrenman teknikleri de sporcularin performansini ve
sagligin1 olumlu yonde etkilemektedir. Bu nedenle, spor egitim ve antrenman
programlarinda zihinsel antrenmanin da goz ardi edilmemesi gerekmektedir.
Zihinsel antrenmanin sporcunun fiziksel giiclinii artirma, yarisma performansiyla
pozitif iliskisi, beceri ve taktik seviyesinin ana faktorii olmasi, yarigma Oncesi
psiko-biyo-sosyal durumlari optimize etme ve yarisma performansini gelistirme
gibi bir¢ok olumlu etkisi oldugu vurgulanmaktadir. Cesitli arastirmalardan
alintilar yapilarak zihinsel antrenmanin sporda onemine dikkat cekilmektedir.
Ranganathan ve digerleri (2004) tarafindan yapilan c¢alismada, zihinsel
antrenmanin fiziksel gii¢ lizerinde anlamli artiglara neden oldugu bulunmustur.
Benzer sekilde, Karaca ve Giindiiz (2020) tarafindan yapilan aragtirmada
sporcularin zihinsel antrenman diizeyleri ile yarisma performansi arasinda olumlu
bir iliski oldugu saptanmistir. Xiong (2012) zihinsel antrenmanin rekabetci sporlar
icin ana antrenman metodu oldugunu ve sporcularin beceri ve taktik seviyesinde
ana etken oldugunu belirtmektedir. Robazza, Pellizzari ve Hanin (2004) tarafindan
yapilan bir arastirmada, zihinsel antrenman stratejisinin yarigma oOncesi psiko-
biyo-sosyal durumlari optimize ederek yarigma performansimi gelistirdigi
gozlemlenmistir (Robazza, Pellizzari ve Hanin, 2004). Brown ve Fletcher (2017)
calismasinda psikolojik ve psikososyal miidahalelerin zihinsel antrenman ile spor
performansinda artis sagladig1 ve bu etkinin miidahalelerin bitiminden sonra en az

bir ay siirebilecegi belirtilmistir.

Zihinsel antrenmanin sporda ¢ok yonli ve olumlu etkileri oldugu
goriilmektedir. Sporcularin zihinsel antrenmanla performanslarini artirabilecegi,
olumsuz davraniglar1 degistirebilecegi ve daha verimli hale getirebilecegi
belirtilmektedir. Bu nedenle, =zihinsel antrenmanin sporcularin egitim ve
performans siireglerinde dikkate alinmasi 6nemlidir (Atahan Altintas ve Akalan,

2008). Psikolojik beceri egitimi ve mental antrenmanin énemi vurgulanmaktadir.
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Spor psikologlarinin maliyeti nedeniyle ¢ocuk ve genglerde psikolojik beceri
antrenmaniyla ilgili sinirh ¢alismalar oldugu belirtilmektedir, ancak bu alandaki
ilginin arttigina dikkat c¢ekilmektedir. Sporcularin sporun artan taleplerini
yonetebilmeleri i¢in bilissel becerileri gelistirmenin 6nemi iizerine, Vealey ve

digerleri tarafindan yapilan ¢alisma (1994) referans gosterilmistir.

Uygulamali spor psikolojisindeki miidahalelerin genellikle performansi
artirmay1, keyfi ylikseltmeyi ve spor aktivitelerinden daha fazla memnuniyet
saglamay1 amagclayan psikolojik beceri egitimi modeli ile gerceklestirildigi ifade
edilmektedir (Weinberg, 2019). Vealey (2012) tarafindan tanimlanan mental
antrenman, spor katilimcilarma zihinsel becerilerin gelistirilmesine yardimci
olmay1 amagclayan bilissel davranig¢i tekniklerin 6grenilmesi ve uygulanmasi
olarak agiklanmaktadir. Ayrica, paragrafta vurgulanan Onemli bir nokta,
psikolojik beceri antrenmani (PBA) ve davranigsal miidahalelerin farkliligidir.
PBA, psikolojik becerilerin gelistirilmesine yonelikken, davranigsal miidahaleler
davraniglart  degistirmeyi, 1iyilestirmeyi veya yeniden yOnlendirmeyi

hedeflemektedir (Michie vd., 2013).

Sporcularin performansin1 artirmak, zihinsel becerilerini gelistirmek ve
spor katillmindan daha fazla keyif almak i¢in psikolojik beceri antrenmant
oldukg¢a 6nemlidir. Bu teknikler, sporcularin zihinsel ve psikolojik saglamligini
artirmak ve basarilarin1  desteklemek i¢in degerli araglar olarak kabul
edilmektedir. PBA, literatiirde "mental antrenman" veya "zihinsel beceri paketi"
olarak da adlandirilmistir ve ¢ogu zaman "psikolojik beceriler” ve "zihinsel
teknikler" ifadeleri birbirinin yerine kullanilmistir (Birrer ve Morgan, 2010;
Weinberg, 2019; Thelwell ve Maynard, 2003). Bu baglamda, psikolojik yontem
veya teknikler, sporcularin performansini artirmak ve istenen sonuglari tesvik
etmek icin sistematik olarak kullanilan araclardir (Adar vd., 2022). Beceri ise
belirli bir gorevi yerine getirmek icin 6grenilen kapasitedir ve dikkat becerisi,
motor kontrol becerisi, duygu diizenleme becerisi ve basetme becerisi gibi cesitli
alanlar1 kapsayabilir. Ornegin, imgeleme, hedef belirleme, igsel konusma ve
fiziksel gevseme gibi teknikler, zihinsel antrenmanda yaygin olarak kullanilan
temel zihinsel teknikler olarak adlandirilmistir (Seiler ve Stock, 1994; Birrer ve

Morgan, 2010; Vealey, 2012).
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Bazi durumlarda, psikolojik tekniklerin uygulanmasi i¢in "psikolojik
stratejiler” terimi de kullanilmaktadir. Stratejiler, bir veya daha fazla psikolojik
teknigi kullanarak psikolojik becerilerin gelistirilmesini saglamak i¢in kullanilan
eylem planlar1 veya araglari anlamina gelir (Birrer ve Morgan, 2010). Psikolojik
becerilerin sadece spor performansini degil, ayn1 zamanda spor rehabilitasyonunu
ve spor alani disinda da oyuncularin yasam boyu saglikli gelisimlerine katkida
bulunabilecegi belirtilmistir (Abela, Falzon ve Muscat, 2021; Chesterton,
Alexanders ve Rutter, 2020; Urfa, 2017).

Sonug olarak, psikolojik becerilerin sporda performansin yani sira genel
yasam kalitesini de olumlu ydnde etkileyebilecegi vurgulanmaktadir. Zihinsel
antrenman, sadece spor ortamina iliskin bir kavram olarak degil, ayn1 zamanda
spor alan1 disinda da olumlu etkileri olan 6nemli bir aractir. Dolayisiyla, sporda
psikolojik destek ve psikolojik beceri antrenmani Onemlidir, ¢linkii sporcular
miisabaka ve antrenmanda sporcu iken, spor ortamlart disinda ise bireydir ve

psikolojik saglamlik her iki alan i¢in de dnemlidir.

2.8.  Sporda Psikolojik Beceri Antrenmaninin Onem ve Amaci

Bu paragrafta, sporcularin performansmi etkileyen unsurlar arasinda
psikolojik  hazirlanmanin  6nemi vurgulanmaktadir. Psikolojik beceri ve
yeteneklerin sporcularin performansinda biiylik bir rol oynadigi ve sporcularin
basarili olmalart i¢in fiziksel becerilerin yan1 sira psikolojik becerilere de ihtiyag
duyuldugu ifade edilmektedir (Baser, 1998; Hocaoglu, 2019; Erhan vd., 2015).
PBA'nin amaci, sporcularin yiiksek performans saglamasi ve yeteneklerini etkili
bir sekilde kullanmalar1 i¢in gerekli olan psikolojik becerilerini gelistirmeye
yardimct olmaktir (Gardner ve Moore, 2004). Zihinsel antrenmanin sporcularin
karsilastig1 zorluklarla basa g¢ikmalarina yardimer olmak amaciyla tasarlandigi

belirtilmektedir (Rothlin vd., 2016).

Psikolojik beceri antrenmanlarinin fiziksel beceriler gibi 6grenilebilir ve
antrene edilebilir oldugu ifade edilerek, diizenli ve sistematik olarak
programlanmasi ve sporculara uygulanmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Ercan,

2013).
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Son yillarda sporcularda performans baskisinin arttigi, kazanmak ya da
kaybetmek arasindaki farkin giderek azaldigi belirtilmektedir. Bu nedenle,
psikolojik beceri antrenmaninin Oneminin arttigi ve sporcularda psikolojik
antrenman stratejilerinin daha sik kullanildig1 ifade edilmektedir (Birrer ve
Morgan, 2010). Ayrica, sportif basari i¢in uzun siireli fiziksel, teknik, taktik ve
psikolojik becerilerin gelisim siirecinin  6nemli oldugu vurgulanmaktadir.
PBA'nin, sporcularin psikolojik faktorleri dogru ve etkin bir sekilde

kullanmalarinda 6nemli bir rol oynadigi belirtilmektedir.

2.9. Sporda Psikolojik Beceri Antrenmaninin Planlanmasi

PBA, sporcularin duygu, diisiince ve davranislarini gelistirmeyi amaclayan
bir antrenman siirecidir ve sporcularin performansini artirma potansiyeline
sahiptir. PBA programlari, sporcu merkezli veya program merkezli yaklagimi
benimseyebilir. Sporcu merkezli yaklasim, sporcularin ihtiyaglarina ve
seviyelerine odaklanirken, program merkezli yaklasim daha genel ve standart bir
programi icerir. Her iki yaklasimin da avantajlar1 ve dezavantajlart vardir ve
uygulayicilarin sporcularin 6zel gereksinimlerini ve hedeflerini dikkate alarak

uygun bir yaklasim se¢meleri 6nemlidir (Konter, Beckmann ve Mallett, 2019).

PBA programlari, ¢esitli psikolojik teknikleri igerebilir. Bu teknikler
arasinda gevseme, imgeleme, i¢sel konugsma, hedef belirleme, duygu diizenleme,
motivasyon becerileri gibi unsurlar bulunur. Ayrica, modern yaklasimlardan biri
olan bilingli farkindalik (mindfulness) de PBA programlarina entegre edilebilir
(Ercan, 2013; Afacan vd., 2020).

Yapilan arastirmalarda, PBA'nin sporcularin performansini olumlu yonde
etkileyebilecegi ve sporcularin psikolojik sagligini ve uyumunu gelistirebilecegi
belirtilmistir. Ancak, uygulanacak tekniklerin ve programlarin sporcularin
ozelliklerine, sporun dogasina, hedeflere ve ihtiyaglara uygun sekilde

diizenlenmesi 6nemlidir (Ely, Paré, D’ Agostino, ve Munroe-Chandler, 2022).

Psikolojik beceri antrenmani, sporcularin performanslarin1 ve psikolojik
sagliklarini gelistirmek icin 6nemli bir aragtir. Ancak, uygulayicilarin sporcularin

ozelliklerini ve ihtiyaglarini dikkate alarak uygun PBA programlari tasarlamasi ve
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uygulamasi onemlidir. Arastirmalar, PBA'nin sporcular icin faydali olabilecegini
ve performanslarini olumlu yonde etkileyebilecegini gostermektedir (Birrer ve

Réthlin, 2017).

Oyuncularin  gereksinimlerinin  6nemli ve Oncelikli oldugu vurgusu
oldukca dogrudur. Brewer (2009)’in belirttigi gibi, gen¢ sporcularla yapilan
calismalarda Ozgiliven ve giidiilenme gibi psikolojik becerilerin gelistirilmesi
onemlidir. Bu beceriler, sporcularin performanslarin1 artirmada ve sporu daha

olumlu bir sekilde deneyimlemelerinde yardimci olabilir.

PBA'nin etkili olabilmesi i¢in miidahalenin sezonun spesifik antrenman ve
misabaka asamasina gore uyarlanmasi gerektigi vurgulanmigtir. Sporcularin
ithtiyaglar1 ve hedefleri, sezon icinde degisebilir ve bu nedenle PBA programlari
da esnek olmalidir. Planli, programl, sistematik ve degerlendirilebilir bir PBA
yaklagimi, sporcularin gelisimine daha etkili bir sekilde katki saglayabilir. PBA,
diistinceler, duygular gibi i¢ durumlarin 6z kontrolii yoluyla fiziksel deneyimlerin
atletik performansi artirabilecegi varsayimina dayanir. Bu da psikolojik beceri
antrenmanlarinin  temel felsefesidir. Imgeleme, igsel konusma, zihinsel
dayaniklilik gibi uygun tekniklerle planli ve programli eylemler ve antrenmanlarla

psikolojik becerilerin gelistirilmesi amaglanir (Birrer ve Rothlin, 2017).

PBA'nin spora 6zgii gereksinimleri karsilamak icin gerekli olan psikolojik
teknikleri (imgeleme, gevseme, hedef belirleme, i¢sel konusma gibi) ve psikolojik
becerileri (duygu diizenleme, motivasyon becerisi, basa ¢ikma becerileri gibi)
nasil etkileyebilecegine dair bu ¢erceve dnemlidir. Bir PBA programu, belirli spor
dal1 ve sporcularin ihtiyaglarina uygun olarak tasarlanmalidir. Boylece sporcularin
performanslar1 ve psikolojik sagliklar1 {izerinde olumlu etkiler saglamasi daha

olasidir (Gustafsson, Lundqvist, ve Tod, 2017).

Bireylerde spor becerilerini iyilestirme programinin genel olarak bir egitim
stirecini yansittig1 sdylenebilir. Cilinkii tedavi klinik psikiyatrinin konusu iken,
becerileri gelistirme siirecinde egitimden soz edilebilir (Kaya ve Oztiirk, 2023).
Dolayistyla psikolojik becerileri gelistirme antrenmani sporcularda beceri
gelistirmenin yaninda var olan egitimsel hatalarin da diizeltilmesine imkan saglar
(Erdem vd., 2023). Spor psikolojisinde biligsel-davranig¢1 yontemlerin siklikla
kullanildig1 dogrudur ve Turner (2016) ile Andersen (2009) bu konuda yapilan

17



calismalara 0rnek olarak verilebilir. Bu yontemler, sporcularin diisiince siireclerini

ve davranislarini etkileyerek performanslarini iyilestirmeye yoneliktir.

PBA'da bilissel-davranis¢1 yaklasimlar, genellikle psikolojik beceri
egitiminin temelini olusturur. Bu yaklasimlar, sporculara c¢esitli bilissel ve
davramgsal tekniklerin ogretilmesini igerir. Ornegin, sporculara odaklanma
becerileri, olumlu diistinme, igsel konusma, hedef belirleme, stres yonetimi ve
basa c¢ikma stratejileri gibi beceriler kazandirarak performanslarini artirmaya
yardimec1 olur. Ancak, Greenspan ve Feltz (2016)’iin belirttigi gibi, spor
psikologlarinin sporcularin performansini artirmayr amaglayan miidahalelerin
secimi konusunda bazi zorluklar vardir. Bu miidahalelerin etkililigi, her zaman
yeterli gecerlilige dayanmamaktadir. Yani, her sporcu i¢in her miidahalenin ayni
sekilde ise yaramasi garantisi yoktur. Spor psikologlari, sporcularin bireysel
ihtiyaclart ve oOzellikleri goz Oniinde bulundurarak miidahaleleri se¢cmeli ve
uyarlamahidir (Wenzlaff ve Wegner, 2000; Birrer ve Rothlin, 2017). Bu
caligmalara dayanarak, Bilingli Farkindalik-Kabul-Kararlilik (Mindfulness-
Acceptance-Commitment-MAC) yaklagiminin geleneksel Psikolojik Beceri
Antrenmani (PBA) ile karsilastirildiginda olumlu sonuglar verdigi goriilmektedir.
Ornegin, Gross vd. (2016) calismasinda MAC'in, zaman i¢inde madde kullanimi,
diismanlik, 6fke ve duygu diizensizligini etkili bir sekilde azalttig1 belirlenmistir.
Ayrica, sporcularin ruh saghigr ve spor performans: ihtiyaclart i¢in etkili bir
miidahale oldugu sonucuna varilmistir. Benzer sekilde, Josefsson vd. (2019) ve
Rothlin vd. (2020) calismalarinda da MAC yaklagiminin, atletik farkindalik,
duygu diizenleme yetenekleri ve algilanan performans gibi alanlarda PBA'ya
kiyasla daha yiiksek puanlar aldigi tespit edilmistir. Bu da MAC yaklagiminin,
sporcularin duygu diizenleme ve spora 6zgii farkindalik becerilerini daha etkili bir

sekilde gelistirmede etkili oldugunu gostermektedir.

Bu sonuglar, PBA'nin etkili oldugunu gosteren yaygin bir yaklasimdan
vazgecilmesi gerektigi anlamina gelmez, ancak farkli psikolojik beceri egitim
yaklagimlarinin da dnemli bir potansiyele sahip oldugunu ortaya koyar. Hasker
(2010) tarafindan yapilan arastirmada, farkli spor branslarindan 19 sporcuda farkl
zihinsel beceri egitimi programlar1 uygulanmustir. Iki grup, Amerikan Olimpiyat
Komitesi'nin zihinsel beceri egitimi programina odaklanirken diger iki grup ise
bilingli farkindalik yonelimli Kabul Kararlilik Programi'na (MAC) tabi
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tutulmustur. Arastirma sonuglarina goére, MAC grubunda daha fazla farkindalik ve
hedefe dogru aktif olma davranisi ile daha az tepkisellik tespit edilmistir. Ancak,
MAC grubunda algilanan performans ve akis (flow) seviyesinde bir artis
gozlenmemistir, fakat zihinsel beceri egitimi grubunda anlamli bir artig
saptanmistir. Bu bulgu, onceki ¢aligmalarla (6rnegin De Bressy De Guast vd.,
2013; Josefsson vd., 2019) celismektedir ve MAC programinin yogun
meditasyonlar ve ig¢sel deneyime odaklanmasiyla klasik psikolojik beceri
antrenmanlarinin  dogrudan performans bilesenlerine odaklanmasinin farkl

sonuglar elde edilmesine neden olabilecegini diisiindiirmektedir.

Oncelikle, MAC programi, i¢ diinyaya odaklanarak sporcularin
farkindaligin1 artirmaya ve kabul ve kararlilik becerilerini gelistirmeye yonelik bir
yaklagimdir. Bu tiir bir egitim, sporcularin duygusal tepkileri ve diisiinceleri ile
daha iyi basa ¢ikmalarina ve stresle daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalarina
yardimct olabilir. Ancak, MAC programinin performans ve akis diizeylerini
dogrudan artirmak yerine, i¢sel deneyime odaklandigi icin, performansin dolayli
yollarla iyilesebilecegi diistiniilebilir (Ely vd., 2022). Diger yandan, klasik
zihinsel beceri egitimi programlari, sporcularin dogrudan performans bilesenlerine
odaklanir ve sporda daha iyi performans gostermeye yardimci olacak becerileri
hedefler. Bu nedenle, bu tiir programlar performans ve performansla ilgili
durumlart dogrudan prova etmeye odaklanabilir ve sonu¢ olarak performansin

artmasina katki saglayabilir Greenspan ve Feltz (2016).

Bu sonuglar, farkli zihinsel beceri egitimi programlarinin farkli sporcular
ve farkli spor dallar1 i¢in farkli sonuglar elde edebilecegini gostermektedir. Spor
psikolojisi alaninda, sporcularin ihtiyaglarina ve hedeflerine uygun olarak farkli
yaklasimlarin kullanilmasi 6nemlidir. Bazi sporcular i¢in MAC programi daha
etkili olabilirken, digerleri i¢in klasik zihinsel beceri egitimi programlari daha
uygundur. Bu nedenle, spor psikologlar1 ve antrenérler, sporcularin bireysel
gereksinimlerini ve hedeflerini dikkate alarak uygun zihinsel beceri egitimi
programlart se¢gmeli ve uygulamalidir (Walter vd., 2019). Verilen bu bilgilere
dayanarak yapilan yorumlara gore, psikolojik beceri antrenmanlarinin sporcularin
performansini artirmada etkili oldugu ve farkli psikolojik tekniklerin kullanildig:
belirtilmigtir. Arastirmalar, PBA programlarinin sporcularin psikolojik sagligini

ve performansim1 gelistirmeye yardimci oldugunu gdstermektedir. Bu tiir
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antrenman programlari, sporcularin stresle basa ¢ikma, motivasyon, odaklanma,
kendine giiven ve duygulart yonetme gibi psikolojik becerilerini gelistirme

konusunda yardimeci olabilir (Ismail, 2019; Hatzigeorgiadis vd., 2014).

Farkli aragtirmalarda, bilissel-davranisci yaklasimlarin siklikla PBA
programlarmin temelini  olusturdugu belirtilmistir. Ancak, Rothlin  ve
arkadaslarinin ¢alismasi, kanita dayali olmayan c¢esitli miidahale tekniklerinin de
kullanildigin1 ve ¢esitli psikolojik tekniklerin, tek bir psikolojik teknik
miidahalesine kiyasla daha etkili olabilecegini ortaya koymaktadir. Ayrica, MAC
(Bilingli Farkindalik-Kabul-Kararlilik) yaklagiminin da PBA programlarinda etkili
bir miidahale olarak degerlendirildigi ve psikolojik refaht ve spor performansini
gelistirmede etkili oldugu vurgulanmustir (Ismail, 2019; Hatzigeorgiadis vd.,
2014; Urfa, 2017; Greenspan ve Feltz, 2016). Literatire gore, PBA
programlarindaki tekniklerin sporcularin ihtiyaclarina, spor dalina, antrenman ve
miisabaka asamasina, bireysel farkliliklara ve hedeflere uygun olarak belirlenmesi
onemlidir. Ayrica, uzun siireli ve kapsamli PBA programlarinin daha etkili
olabilecegi ve farkli psikolojik tekniklerin ¢esitliliginin performans gelistirmede
olumlu etki saglayabilecegi ifade edilmistir (Hut vd., 2021; Burton ve Raedeke,
2008; Ismail (2019).

Sonu¢  olarak, psikolojik beceri antrenmanlarinin  sporcularin
performansin1 olumlu ydnde etkiledigi ve PBA programlarinin sporcularin
psikolojik sagligi ve performansi i¢in Onemli bir ara¢ oldugu sdylenebilir
(Hocaoglu, 2019; Karaca ve Giindiiz, 2020). Sporcularin ihtiyaclar1 ve hedeflerine
uygun olarak cesitli psikolojik tekniklerin kullanilmasi, daha etkili sonuclar elde
etmeye yardimcei olabilir. Bu nedenle, spor psikologlari ve antrendrler, sporcunun
ozelliklerini goz Oniinde bulundurarak bireysellestirilmis ve kanita dayali PBA

programlari tasarlamali ve uygulamalidir.
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3. YONTEM

3.1.  Arastirma Modeli

Arastirmamizin amaci olan voleybol sporcularinin psikolojik beceri
diizeylerinin mevcut durumlarint belirlemek igin tarama (survey) modeli
kullanilmigtir. Tarama modeli bir durumu ortaya ¢ikarmayi amaglayan ve

miidahale gerektirmeyen arastirma modelleri arasina yer almaktadir.

3.2.  Evren ve Orneklem

Aragtirmada elit voleybolcularin 6rneklem grubunu sporcu yasi en az 5 yil
olan, voleybol 1.Ligde miisabakaya katilmig olan sporculardan olusmaktadir. Bu
kapsamda arastirmaya farkli cinsiyet ve yas gruplarinda toplam 270 sporcu

goniillii olarak dahil edilmistir.

3.3.  Veri Toplama Araci

Arastirmada verilerin toplanmasi1 amaci ile Google Form veri tabani
kullanilacaktir. Her bir katilimciya ulasim e-mail yolu ile elektronik ortamdan
saglanilacaktir. Calismada veri toplama araglar1 olarak ise; Demografik Bilgi
Formu, psikolojik becerilerinin degerlendirilmesi i¢in Smith ve arkadaslar
tarafindan (1995) gelistirilen ve Erim Erhan ve arkadaslart (2015) tarafindan
Tiirkce gegerlilik giivenirlik yapilan “’sporcularin psikolojik becerilerinin

degerlendirilmesi 6l¢egi kullanilacaktir.
Demografik Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan bu 6 maddelik formda
katilimcilarin demografik bilgilerini (cinsiyet, yas, kategorisi, yaristii lig, spor
yasi, egitim durumu, gelir diizeyi) arastirmak amacina yonelik sorulara yer

verilmistir.
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Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olcegi

Smith ve arkadaslari tarafindan (1995) gelistirilen ve Erhan ve arkadaslar
(2005) tarafindan Tiirk¢e adaptasyonu yapilan “Sporcularin Psikolojik
becerilerinin  degerlendirilmesi  6lgegi (ASCI-28)” sporcularin  psikolojik
becerilerini degerlendirmek i¢in gelistirilmis bir 6z degerlendirme aracidir.
Sporcular i¢in gelistirilen bu ara¢ 28 maddeden, 7 alt boyuttan ve her alt boyut ise
4 maddeden olugmaktadir. Toplam 28 maddeden olusan 6l¢ek 4“li likert tipi
Ol¢ek yapisindadir. Puanlama “Hemen hemen hi¢”, ‘Bazen’, “Sik sik” ve “Hemen
hemen her zaman” ifadelerine gore 0 ile 3 arasinda puanlandirilmistir. Olgegin 3,
7, 10, 12, 19 ve 23 numarali sorular1 olumsuz olup ters numaralandirmalari
gerekmektedir. Alt boyutlar i¢in puanlama 0 ile 12 arasinda degismekte ve
Olgekten alinan puanin artmasi sporcunun psikolojik becerisinin iyi oldugunu
gostermektedir. Olgek alt boyutlar;; ‘zorluklar ile bas edebilme yetenegi’,
“O0grenmeye acik olabilme’’, “konsantrasyon”, “gliven ve basart motivasyonu”,
“hedef belirleme ve mental hazirlik”, “baski altinda 1y1 performans gosterebilme”,
“endiselerden kurtulma” olarak adlandirilmistir. Olgekten elde edilen verilerle
Olcegin alt boyutlarinin giivenirlik degerleri incelenmistir. Bu degerler Asagida

verilmistir;

Tablo 3.1. Psikolojik Beceriler Olgegi Giivenirlik Analizi Sonuglar

Zorluklar ile bas edebilme yetenegi Giivenirlik Katsayisi (o)
Ogrenmeye acik olabilme 78
Konsantrasyon 76

Gliven ve basar1 motivasyonu ,83

Hedef belirleme ve mental hazirlik .87

Baski altinda 1yl performans ,82
gosterebilme
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Endiselerden kurtulma ,85

Sporcularin psikolojik becerileri ,88

Olgegin giivenirligine iliskin degerler incelendiginde alt boyutlar ve dlgek
toplam puanlar1 bakimindan Olcegin giivenilirlik bakimindan yeterli oldugu

sOylenebilir.

3.4. Verilerin Analizi

Aragtirma verilerinin analizinde nicel veri analiz yontemleri kullanilmistir.

Bu kapsamda elde edilen veriler SPSS24 veri analiz programi ile analiz edilmistir.

Tablo 3.2. Sporcularin Olgek Puanlarinin Dagilimina Iliskin Betimsel Istatistik

Degerleri

Aritmetik  Standart
CarpiklikBasiklik
Ortalama Sapma

Zorluklar ile bas edebilme
270 12,9000 2,08580 -371  -716

yetenegi
Ogrenmeye acik olabilme 270 12,2222 2,03013 -193 - 177
Konsantrasyon 270 12,3556 2,16586 -,007  -,900

Giliven ve basart motivasyonu 270 13,2444 2,06571 -477  -190

Hedef belirleme ve mental
hazirlik

270 12,2778 1,93016 -,268  ,450

Baski altinda iyi performans
270 10,8444 1,95817 -633  ,836

gosterebilme
Endiselerden kurtulma 270 12,7111 2,07074 -148 -575
Sporcularin psikolojik

o 270 86,5556  10,06201 -399 171
becerileri
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Verilerin analizi amaciyla oncelikle verilerin dagilimi incelenmistir. Bu
baglamda elde edilen verilerin ¢arpiklik ve basiklik degerleri incelenmis,
degerlerin -1 ve +1 araliginda oldugu belirlenmistir. Dolayisiyla verilerin
analizinde parametrik istatistiksel yontemlerden bagimsiz Orneklem t testi,

ANOVA testi ve korelasyon analizleri kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Aragtirmada sporcularin psikolojik beceri degerlendirme o6lgeginden
aldiklar1 puanlar demografik 6zelliklerine gore incelenmis ve asagida verilmistir.

Arastirmada elde edilen veriler tablolar halinde sunularak agiklanmistir.

4.1.  Sporcularin Demografik Ozelliklere Gére Dagilimlari

Tablo 4.1. Sporcularin Cinsiyet Degiskenine Gore Dagilimlari

Cinsiyet N %

Kadin 126 46,7
Erkek 144 53,3
Toplam 270 100,0

Arastirmada sporcularin cinsiyet degiskenine gore dagilimi incelendiginde

%46,7'sinin kadin, %53,3"iniin erkek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.2. Sporcularin Yas Degiskenine Gére Dagilimlari

Yas N %

18-21 yas 105 38,9
22-25 yas 48 17,8
26-29 yas 45 16,7
30 yas ve lizeri 72 26,7
Toplam 270 100,0
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Sporcularin yas degiskenine gore dagilimlar incelendiginde %38,9'un 18-

21 yas araliginda, %26,7'sinin 30 yas ve iizeri yas grubunda oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.3. Sporcularin Lisansli Olarak Spor Yapma Siiresi Degiskenine Gore

Dagilimlari

Lisansli  olarak  spor

yapma siiresi (y1l) N %

> 93 34,4
& 60 22,2
10-12 T »
13-15 5 "
Toplam 570 1000

Sporcularin lisansh olarak spor yapmaz siiresi degiskenine gore durumlari
%34,4'iniin 5-6 y1l siireyle lisansl olarak spor yaptigi, ylizde 25,6'sinin ise 13-15

yil stireyle lisansli olarak spor yaptig1 belirlenmistir.

Tablo 4.4. Sporcularin Egitim Diizeyi Degiskenine Gore Dagilimlari

Egitim Diizeyi N %
Tlkokul 9 3,3
Lise 84 31,1
Universite 132 48,9
Lisansiistii 45 16,7
Toplam 270 100,0
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Sporcularin egitim diizeyi degiskenine gore dagilimlari incelendiginde
%31,1'in lise, %48,9'unun {iniversite, %16,7'sini lisansiistii egitim diizeyine sahip

oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.5. Sporcularin Aylik Gelir Diizeyi Degiskenine Gore Dagilimlari

Aylik Gelir Diizeyi N %
2000-2500 TL 69 25,6
2501-3000 TL 12 4.4
3001-3500 TL 30 111
3501 TL ve tizeri 159 58,9
Toplam 270 100,0

Arastirmaya katilan sporcularin aylik gelir diizeyi degiskenine gore
dagilimlar incelendiginde %25,6'sinin 2000-2500 TL, %58,90'unun ise 3501 TL

ve lizeri gelire sahip oldugu ifade edilmistir.

4.2.  Sporcularin Psikolojik Becerilerinin Degiskenlere Gore Incelenmesi

Tablo 4.6. Sporcularin Cinsiyet Degiskenine Gore Psikolojik Becerilerinin

Karsilastirmasi

. Aritmetik Standart
N
Cinsiyet Ortalama Sapma t sd P

Zorluklar ile bas Kadin 126 12,4762 2,12684
edebilme -3,175 268 ,002
Erkek 144 13,2708 1,98321

yetenegi
Ogrenmeye agk Kadm 126 115952 2,22415
olabilme  Erkek 144 12,7708 1,66712
Kadn 126 12,2619 2,07915

Konsantrasyon -,664 268 507
Erkek 144 12,4375 2,24300

-4,950 268 ,000
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Giiven ve bagan Kadm 126 12,9762 2,29247
motivasyonu Erkek 144 13,4792 1,82051

Hedef belirleme Kadin 126 11,9524 1,90938
ve mental -2,619 268 ,009
hazirhk Erkek 144 12,5625 1,90956

-2,007 268 ,046

Baski altinda iyi Kadin 126 10,6429 2,25376
performang -1,587 268 ,114
Erkek 144 11,0208 1,64495

gosterebilme
Endiselerden Kadin 126 12,6190 2,05468
kurtulma Erkek 144 12,7917 2,08851

Sporcularin  Kadin 126 84,5238 10,76269
psikolojik -3,155 268 ,002
becerileri Erkek 144 88,3333 9,07621

-,683 268 ,495

Sporcularin  Cinsiyet Degiskenine Gore Psikolojik  Becerilerinin
Karsilastirmast bagimsiz orneklem t testi ile analiz edilmistir. Yapilan analiz
sonucunda Konsantrasyon puanlarinda anlamli fark meydana gelmedigi
belirlenmistir (p>05). Buna karsilik 6lgegin zorluklar ile bas edebilme yetenegi,
ogrenmeye agik olabilme, giiven ve basari motivasyonu, hedef belirleme ve
mental hazirlik, bask: altinda iyi performans gosterebilme, endiselerden kurtulma
ve sporcularin psikolojik becerileri puanlarinda anlamli farklilik meydana geldigi
belirlenmistir (p<,05). Farkliliga iliskin ortalama puanlar incelendiginde erkek
sporcularin psikolojik becerilerinin kadinlara gore daha yiiksek diizeyde oldugu

belirlenmistir.

Tablo 4.7. Sporcularin Yas Degiskenine Gore Psikolojik Becerilerinin

Karsilastirmasi

Aritmetik Standart
Yas N Ortalama Sapma sd F P

Zorluklarile 18-21yas 105 12,4000 2,23004

bag edebilme 2295 yas 48 12,1250 1,88640 12,026,000
yetenegi

26-29 yas 45 13,2000 1,73991
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30 yas ve

S 72 13,9583 1,73154
uzerl
Toplam 270 12,9000 2,08580
18-21yas 105 11,7429 2,36980
22-25yas 48 11,8750 1,78200
Ogrenmeye 26-29 4
yas 45 12,8000 1,57538
acik olabilme 5,820 ,001
30yasve 25 127917 1,66942
uzeri
Toplam 270 12,2222 2,03013
18-21 yas 105 12,3714 2,45050
22-25yas 48 12,6250 1,88640
Konsantrasyon 26-29 yas 45 11,8000 2,06265 1.348 259
30yasve 25 125000 1,92829
uzerl
Toplam 270 12,3556 2,16586
18-21 yas 105 12,8857 1,96270
22-25yas 48 13,1250 1,95290
Giiven ve
basari  26-29yas 45 14,0000 2,30612 3004 001
motivasyonu 30 1 '
Yasve 72133750 2,03101
uzeri
Toplam 270 13,2444 2,06571
18-21 yas 105 11,5714 2,11158
Hedef 22-25yas 48 12,2500 1,76852
belirleme ve )
mental 26-29 yas 45 12,8667 1,51658 9,979 000
hazirhk 30 yasve 25 459583 163102
uzerl
Toplam 270 12,2778 1,93016
Baski altinda 18-21 yas 105 10,0857 2,24514 10,698 ,000
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1yi performans 22.25 yas
gosterebilme

48

11,1875

1,60659

26-29 yas

45

11,0000

1,52256

30 yas ve
iizeri

72

11,6250

1,56040

Toplam

270

10,8444

1,95817

18-21 yas

105

11,6571

1,93564

22-25 yas

48

12,6875

1,77640

Endiselerden og 5g yas

45

13,7333

210411 3 51347 000

kurtulma
30 yas ve
uizeri

72

13,6250

1,66520

Toplam

270

12,7111

2,07074

18-21 yas

105

82,7143

10,66240

22-25 yas

48

85,8750

8,30182

Sporcularin
Psikolojik ~ 26-29 yas

45

89,4000

89348 3 15028 000

Becerileri
30 yas ve

uzeri

90,8333

8,68543

Toplam

270

86,5556

10,06201

Yas degiskenine gore psikolojik becerileri karsilastirildiginda zorluklar ile

bas edebilme yetenegi, 6grenmeye acgik olabilme, konsantrasyon, giiven ve basari

motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik, baski altinda iyi performans

gosterebilme, endiselerden kurtulma ve oOlgegin toplam puanlart bakimindan

anlamli farklilik meydana geldigi belirlenmistir (p<,05). Meydana gelen farkliliga

ilisgkin posthoc (LSD) testi ile grup i¢i karsilastirmalar gerceklestirilmistir.

Aragtirma sonucunda sporcularin yaslar1 arttik¢a psikolojik becerilerinin de daha

yiiksek oldugu goriilmiistiir. Buna gore 30 yas ve iizeri sporcularinin 26-29 yas

ile 18-21 yas ve 22-25 yas grubundakilere gore psikolojik becerilerinin daha

yuksek oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 4.8. Sporcularin Egitim Diizeyi Degiskenine Gore Psikolojik Becerilerinin

Karsilagtirmasi

Egitim Aritmetik Standart q F
Diizeyi Ortalama Sapma P
llkokul 9 14,0000 3,00000

Zorluklar ile Lise 84 12,0714 2,08139

bas edebilme ¢, 0rite 132 13,1501 1,88042 3 7553 000

yetenegi
Lisansiistt 45 13,4667 2,01810
Toplam 270 12,9000 2,08580
Ilkokul 9 12,0000 1,50000

. Lise 84 12,0000 2,43469

Ogrenmeye - 3

aglk olabilme Universite 132 12,2955 1,79796 ,644 ,588

Lisansiisti 45 12,4667 1,94936
Toplam 270 12,2222 2,03013
flkokal 9 13,6667 3,50000
Lise 84 123571 2,46734
Konsantrasyon ¢, ; ersite 132 12,4545 1,70479 S 2,208 088
Lisansiisti 45 11,8000 2,37027
Toplam 270 12,3556 2,16586
flkokal 9 13,6667 50000
Giivenve  Lise 84 13,1786 2,06614

basart ¢y ersite 132 13,0909 2,06185 S 1,240  ,295
motlvasyonu
Lisansiisti 45 13,7333 2,22996
Toplam 270 13,2444 2,06571
flkokul 9 11,3333 1,00000
Hedef Lise 84 12,0357 212527
belirleme ve 3
mental Universite 132 12,3409 1,87726 2,066 ,105
hazitlik [ icansiisti 45 12,7333 1,75032
Toplam 270 12,2778 1,93016
Baski altinda  Ilkokul 9 10,0000 ,00000 3
6357 000

lyiperformans | .o g4 107500 2,05863
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gosterebilme

Universite 132 10,5909 1,92990
Lisansusti 45 11,9333 1,67060
Toplam 270 10,8444 1,95817
Ilkokul 9 10,3333 ,50000
Endiselerden Lise 84 12,0357 2,09098 .
kurtulma  Universite 132 12,9545 1,78998 12,653 ,000
Lisansusti 45 13,7333 2,26033
Toplam 270 12,7111 2,07074
Ilkokul 9 85,0000 6,00000
Sporcularin Lise 84 84,4286 10,78295
PSIkoIOfik rypiversite 132 86,8864 885045 ° 3064 029
Becerileri

Lisansustu 45 89,8667 11,79869

Toplam 270 86,5556 10,06201

Sporcularin egitim diizeyi degiskenine gore 6grenmeye acgik olabilme,

konsantrasyon, giiven ve basari motivasyonu, hedef belirleme ve Mental hazirlik

puanlarin1 da anlamli farklihik meydana gelmedigi belirlenmistir (p>,05). Buna

karsilik 6lgegin zorluklar ile bas edebilme yetenegi, baski altinda iyi performans

gosterebilme, endiselerden kurtulma ve sporcularin psikolojik becerilerine iliskin

toplam puanlarda anlamli farkli meydana geldigi belirlenmistir (p<,05). Meydana

gelen farkliliga iliskin yapilan posthoc (LSD) testi sonucunda lisansiistii egitim

diizeyine sahip sporcularin egitim diizeyi ilkokul, lise ve iiniversite olan diger

sporculara gore psikolojik becerilerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.9. Sporcularin Gelir Diizeyi Degiskenine Gore Psikolojik Becerilerinin

Karsilastirmasi
Gelir Aritmetik Standart od F
Diizeyi Ortalama Sapma P
Zorluklar ile 20002500 ¢4 15 5174 2 35690
bas edebilme 3
= 2501-3000 6.217 000
yetenegi TL 12 11,7500 2,49089
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3001-3500
TL

30

12,7000

1,51202

3501 TL ve
uzeri

159

13,3208

1,91701

Toplam

270

12,9000

2,08580

2000-2500
TL

69

11,4783

2,31751

2501-3000

Ogrenmeye Tt

12

13,2500

2,00567

3001-3500
TL

agik olabilme

30

12,0000

1,76166

3501 TL ve

uzeri

159

12,5094

1,85509

Toplam

270

12,2222

2,03013

3

5,564

,001

2000-2500
TL

69

12,3478

2,27406

2501-3000
TL

12

13,5000

2,15322

Konsantrasyon 3001-3500
TL

30

12,4000

2,09433

3501 TL ve

uzeri

159

12,2642

2,12714

Toplam

270

12,3556

2,16586

3

1,219

,303

2000-2500
TL

69

12,7391

1,88377

2501-3000
Giiven ve TL

12

13,0000

2,21565

basar1 3001-3500
motivasyonu TL

30

13,5000

2,19325

3501 TL ve

uzeri

159

13,4340

2,08530

Toplam

270

13,2444

2,06571

3

2,055

,107

2000-2500
TL

69

11,0870

2,14022

Hedef 2501-3000

belirleme ve TL

12

12,7500

45227

mental 3001-3500
hazirlik TL

30

12,0000

1,81944

3501 TL ve
uzeri

159

12,8113

1,67698

Toplam

270

12,2778

1,93016

3

15,375

,000

33



2000-2500
TL

69

10,0870

2,18106

2501-3000
Baski altinda TL

12

12,7500

45227

Iyi performans 3001-3500
gosterebilme TL

30

10,3000

3
2 08690 10,072 ,000

3501 TL ve

uzeri

159

11,1321

1,73246

Toplam

270

10,8444

1,95817

2000-2500
TL

69

11,5652

1,82691

2501-3000

Endiselerden TL

12

13,7500

1,35680

3001-3500
TL

kurtulma

30

12,5000

3
219325 12,084  ,000

3501 TL ve

uzeri

159

13,1698

1,99432

Toplam

270

12,7111

2,07074

2000-2500
TL

69

81,5217

10,42143

2501-3000
Sporcularin TL

12

90,7500

2,98861

Psikolojik  '3001-3500
Becerileri TL

30

85,4000

3
7.94637 9,723 ,000

3501 TL ve

uzeri

159

88,6415

9,81750

Toplam

270

86,5556

10,06201

Sporcularin gelir diizeyi degiskenine gore giiven ve basart motivasyonu

puanlarin1 da anlaml farklilik meydana gelmedigi belirlenmistir (p>,05). Buna

karsilik 6lcegin zorluklar ile bas edebilme yetenegi, 6grenmeye agik olabilme,

konsantrasyon, hedef belirleme ve mental hazirlik, baski altinda iyi performans

gosterebilme, endiselerden kurtulma ve dlgegin toplam puanlarinda anlaml farkl

meydana geldigi belirlenmistir (p<,05). Meydana gelen farkliliga iliskin yapilan

posthoc (LSD) testi sonucunda gelir diizeyi 2000-2500 TL olan sporcularin

psikolojik becerilerinin daha diisiik diizeyde oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 4.10. Sporcularin Spor Yapma Siiresi Degiskenine Gore Psikolojik

Becerilerinin Karsilastirmast

Spor . .
P Aritmetik Standart

Yapma N sd F p
. Ortalama Sapma

Stiiresi

5-6 93 13,0000 2,36827
Zorluklar ile 7-9 60 13,0000 1,91338
bas edebilme  10-12 48 11,8125 1,48261 3 6,334 ,000

yetenegi 13-15 69 13,4348 1,94391
Toplam 270 12,9000 2,08580
56 93 125161 2,42098
) 7-9 60 12,1000 1,96322
Ogrenmeye

. 10-12 48 116250 112278 3 2225 086
acik olabilme

13-15 69 12,3478 1,93897

Toplam 270 12,2222 2,03013

5.6 93 124194 241968

7-9 60 13,1500 1,92067
Konsantrasyon 10-12 48 11,8750 1,98532 3 4,647 ,003

13-15 69 11,9130 1,94588

Toplam 270 12,3556 2,16586

5.6 93 13,0000 2,29839

. 7-9 60 13,3000 1,62918

Giiven ve

basari 10-12 48 13,0000 155741 3 1785 150

Motivasyonu —— 379569 13,6957 2,32824

Toplam 270 13,2444 2,06571

5-6 93 12,0000 242272

Hedef 7-9 60 12,2000 1,51602
belirleme ve — o 8 121875 172165 3 2316 076
mental
hazirhk 13-15 69 12,7826 154224
Toplam 270 12,2778 1,93016

Baski altinda 5-6 93 10,6452 2,16014 3 ,509 677
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iyi performans  7-9 60 11,0000 2,36500
gosterebilme ——15715 487109375 1,57651
1315 69 10,9130 148264
Toplam 270 10,8444 1,95817
56 93 12,3871 2,19204
79 60 12,3500 2,00782

Endiselerden — 0o e 5875 177640 3 4713 003
kurtulma

13-15 69 13,4783 1,89898

Toplam 270 12,7111 2,07074

56 93 859677 1249387

7-9 60 87,1000 884844
Sporcularin

psikolojik ~ 10-12 48 84,1250 556824 3 2039 109
becerileri 13-15 69 885652 953705
Toplam 270 86,5556 10,06201

Sporcularin spor yapma siiresi degiskenine gore 6grenmeye agik olabilme,
giiven ve bagar1 motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik, baski altinda iyi
performans gosterebilme ve Olgegin toplam puanlarinda meydana gelmedigi
belirlenmigstir  (p>,05). Buna karsilik 6lgegin zorluklar 1ile bas edebilme
yetenegi, konsantrasyon, endiselerden kurtulma puanlarinda anlamli farkh
meydana geldigi belirlenmistir (p<,05). Meydana gelen farkliliga iliskin yapilan
posthoc (LSD) testi sonucunda spor yapma siiresi daha yiiksek olan sporcularin
zorluklar ile bas edebilme yetenegi ve endiselerden kurtulma diizeyleri daha

yuksek iken, konsantrasyon diizeylerinde azalma oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.11. Sporcularm Psikolojik Becerileri Arasindaki Iliskiler

<
S g 3
4 5 2.5 5
< S %5 8%s o = &
5, & S8 EZ5Zgs ¢ E.
s 2 =3 8<% Eg5 £ =%
s = ] ES w8 o = = Q. o=
52 5 =28 35ifz T 38
> o : ) n Z
o ¥ O Tesmd% 4 &8
Zorluklar ile 550,450 288" 406" 297 246 6617
bas edebilme ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
yetenegi 270 270 270 270 270 270 270
. 1 4647 4747 6057 4807 4407 813"
Ogrenmeye

,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
270 270 270 270 270 270
1 242 4037 2607 132" 607

acik olabilme

Konsantrasyon ,000 ,000 ,000 ,030 ,000
270 270 270 270 270

Giiven ve 1 629 296 4607 686"
basari ,000 ,000 ,000 ,000
motivasyonu 270 270 270 270

Hedef 1 569 553" 838"
belirleme ve ,000 ,000 ,000

mental

hazirlik 270 270 270

*x

Baski altinda 1 448" 671

Z|l |0 Z|U W 2 |V 0| Z|0V|AO0Z2 0O Z 0O Z OO

iyi performans ,000 ,000
gosterebilme 270 270
1 662
Endiselerden
kurtulma 000
270

Sporcularin psikolojik becerileri puanlar1 arasindaki iligskiler Pearson
korelasyon analizi ile analiz edilmistir. Yapilan analiz sonucunda 6l¢egin puanlari
arasinda anlaml iliskiler meydana geldigi belirlenmistir (p<,05). Tablosu
incelendiginde sporcularin psikolojik becerilerinin genel puanlar ile alt boyutlara
iligkin puanlar arasinda pozitif yonlii orta diizeyde anlamli iliskilerin meydana
geldigi goriilmektedir. Puanlar icerisinde 6grenmeye agik olabilme (r= ,81) ve

hedef belirleme ve Mental hazirlik (r= ,83 puanlar) ile 6lgegin genel puanlari
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arasinda gii¢lii diizeyde pozitif yonlii anlamli iligkilerin bulundugu belirlenmistir.

Dolayisiyla sporcularda psikolojik becerilerini iyilestirilebilmesi i¢in sporcularin;

e Zorluklarla bas edebilme yetenegi,

e Ogrenmeye acik olabilme,

e Konsantrasyon,

e Giiven ve basar1 motivasyonunu,

e Hedef belirleme ve mental hazirlik,

e Baski altinda iyi performans gosterebilme,

e Endiselerden kurtulma gibi 6zelliklerinin iyilestirilmesi gerektigi

sOylenebilir.
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5. TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Arastirmada ulasilan sonuglarin ilgili literatiirdeki arastirma bulgulartyla

karsilastirilmasi, sonug ve oneriler asagida verilmistir.

Arastirmada erkeklerin kadinlara gére psikolojik beceri diizeylerinin daha
yuksek oldugu goriilmiistiir. Arastirmada voleybol oynayan sporcularin yas ve
egitim diizeyine gore farkliliklar meydana gelmistir. Yas1 ve egitim diizeyi daha
yiiksek olan sporcularda psikolojik beceriler daha yiiksek diizeyde ortaya
cikmistir. Gelir diizeyinin diisiik olmasi sporcularin psikolojik becerilerini
olumsuz etkileyen 6nemli bir faktor olarak goriilmiistiir. Arastirmada sporcularin
psikolojik becerilerinin 6grenmeye acik olabilme, zorluklar ile bas edebilme,
baski altinda iyi performans gosterebilme, konsantrasyon ve endiselerden
kurtulma gibi ozelliklerle iligkili oldugu goriilmistiir. Kaya ve Tabuk (2022)
tarafindan yapilan arastirmada sporda psikolojik performans becerilerinin iligkili
oldugu faktorleri incelenmis, arastirma sonucunda 6zgiiven, negatif enerji, dikkat
kontrolii, zihinde canlandirma (gorsellestirme) ve imgeleme, motivasyon seviyesi,
pozitif enerji ve tutum gibi kavramlarin psikolojik becerilerle iliskili oldugu
goriilmiistiir. Ayrica sporcunun brangi, Ozellikleri ve antrenman siiresi gibi
ozellikler de sporcuda psikolojik becerileri etkilemektedir. Afacan ve digerleri
(2020) tarafindan yapilan arastirmada psikolojik becer antrenmaninda etik
degerler incelenmistir. Arastirmada sporcularda psikolojik beceri antrenmant
yaparken damisan ile sporcu arasindaki etik degerlerin 6nemli oldugu, bu
becerilerin yalan sdylememek, gizlilik, saygili olma, iyi hareket etme ve tarafsizca
bakabilme seklindedir. Aydin (2017) 12 haftalik psikolojik beceri antrenman
uygulamasinin bireysel sporcularda kaygi, stresle bas etme, asiri uyarilma
becerileri iizerine etkisini inceledigi arastirmada 12 hafta siireyle uygulanan
psikolojik beceri antrenmaninin sporcularda %53 oraninda kaygi diizeyini
azalttig1 belirlenmistir. Ayrica cinsiyete gore yapilan karsilastirmada erkeklerin
psikolojik becerilerinin kadinlara gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.
Benzer sekilde Micoogullar1 (2013) tarafindan yapilan arastirmada 6 haftalik
psikolojik beceri uygulamalarin sporcularda kaygi diizeylerini azaltic1 etkiye sahip
oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde Sahinler (2021) tarafindan yapilan
arastirmada sporcularin psikolojik beceri diizeylerinin incelenmesi amaglanmustir.
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Arastirma sonucunda Sporcularin branst bakimindan farklilik meydana geldigi ve
voleybol oynayan sporcularda psikolojik becerilerin daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Ayrica Yiiksek lisans egitim diizeyine sahip sporcularin, spor yapma
siiresi daha fazla olan sporcularin 26 ve iizeri yas grubunda olan sporcularin ve
kadin sporcularin psikolojik beceri diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonuglarina
ulagilmigtir. Konu ile ilgili olarak Yiicel (2003) Tackwondocularin durumluk ve
siirekli kaygi diizeyleri ve miisabakalardaki basarilarina etkisi incelenmis,
arastirma sonucunda sporcularin egitim diizeyi, yaslari, spor yapma siireleri ve

cinsiyetleri bakimindan farklilik meydana gelmedigi sonuglarina ulasilmistir.

Arastirmada sporcularin psikolojik becerileri incelenmis ve bu kapsamda
270 sporcudan elde edilen veriler degerlendirilmistir. Yapilan analiz sonucunda

voleybol oynayan ve arastirmaya dahil olan sporcularda,;

e Psikolojik beceriler bakimindan erkeklerin kadinlara gore beceri
diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

e Sporcularin yaslarinin artmasina bagli olarak  psikolojik
becerilerinde artis meydana gelmektedir.

e Egitim diizeyi bakimindan egitim diizeyi lisansiistii olan
sporcularin psikolojik becerilerinin daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmistir.

e Gelir diizeyi degiskenine gore gelir diizeyi diisiik olan sporcularin
psikolojik beceri diizeylerinin daha diisiik oldugu goériilmiistiir.

e Spor yapma siiresi bakimindan spor yapmak siiresi 10-12 yil olan
sporcularin zorluklarla bas edebilme yeteneklerinin daha diisiik
oldugu, spor yapmasi siiresi fazla olan sporcularda endiselerin daha
diisik oldugu, spor yapma siiresi 7-9 yil olan sporcularda
konsantrasyon diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmistir.

e Arastirmada sporcularin psikolojik becerilerinin 6grenmeye agik
olabilme, zorluklar ile bas edebilme, baski altinda 1yi performans
gosterebilme, konsantrasyon ve endiselerden kurtulma gibi

ozelliklerle iliskili oldugu goriilmiistiir.
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Arastirmada ulasilan bu bulgular dogrultusunda asagidaki Onerilere yer

verilmistir;

e FErkek sporcularda psikolojik becerilerin daha yiiksek olmasina
karsilik  kadinlarda bu beceriler daha diisik diizeyde
ger¢eklesmistir. Dolayisiyla psikolojik  beceriler bakimindan
kadinlarin ~ becerilerini  gelistirilmesine  yonelik  calismalar
yapilabilir.

e Egitim diizeyi ile sporcularin psikolojik becerilerinin iligkili olmas1
bakimindan, sporcularin egitim diizeylerinin yiikseltilmesinin
psikolojik becerilere olumlu katki saglayacagi diistiniilmektedir.

e Sporcularin spor yapma siiresi sporcularda tecriibe ve birikim
yapmay1 saglamasi nedeniyle Spor yapmak siiresi fazla olan
sporcularda endiselerin daha diisiik diizeyde oldugu goriilmiistiir.
Bu bakimdan sporcularda endisenin azaltilmasi igin sporda
stirekliligin saglanmasi 6nemli goriilmektedir.

e Bu aragtirmada voleybol oynayan sporcularda psikolojik 6zellikleri
incelenmesi yapilmistir. Benzer sekilde sporcularin psikolojik
ozellikleri farkli branglardaki sporcularla incelenerek bulgular
karsilastirilabilir.

e Sporcularin psikolojik becerilerini etkileyen degiskenlere yonelik,
sporcularla goriigmeler yapilarak nitel arastirma yontemleri
kullanilabilir ve daha detayli ve kapsamli veriler elde edilebilir.

e Sporcularda psikolojik becerilerini etkileyen degiskenler bu
arastirmada ortaya c¢ikarilmis olup, bu degiskenlerle ilgili olarak
spor yoneticileri ve egitmenlerin sporculara yaklagimlarina yonelik
pratik veriler sunmas1 bakimindan, psikolojik becerileri etkileyen

faktorler dikkate alinarak sporcularin yetistirilmesi saglanabilir.
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EKLER

EKk1. Etik Kurul izni
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Ek2. Anket Formu

DEMOGRAFIK BIiLGi FORMU
1. Cinsiyetiniz: () Kadin () Erkek
2. Yasimz: ()18-21 () 22-25 ()26-29 ()30yas ve istii

3. Lisansh olarak kag¢ yildir bu sporu yapmaktasimz: () 5-6 () 7-9 () 10-12(

) 15 ve Ustii

4. Egitim Diizeyi: () Ilkokul () Ortaokul () Lise( )Universite ( )

Lisanststi

5. Aylik Gelir Diizeyi: () 2000-2500 () 2501-3000 () 3001-3500 ( ) 3501

ve usti

Psikolojik degerlendirme olcegi

Yonerge: Asagidaki ciimlelerde sporcularin sahip
oldugu deneyimler tanimlanmustir. Liitfen her climleyi
dikkatli bir sekilde okuyun ve size en uygun olam X
isareti kullanarak isaretleyin. Dogru veya yanlis cevap
yoktur tesekkiirler.

Hemen Hemen Hig
Bazen
Sik sik
Hemen Hemen Her zaman

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

2 | Yetenek ve becerilerimden en iyi sekilde faydalanirim.

Antrendr ya da idareci yaptigim hatay1 nasil
3 | diizeltecegimi
sOylediginde bunu kisisel olarak algilar {iziiliiriim.

Spor yaparken dikkatimi toplayabilir, dikkat
dagitici seyleri zihnimden uzaklastirabilirim.

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

6 | Baski altinda daha iyi performans gosteririm.

Performansim hakkinda bagkalarinin diisiindiikleri beni

! oldukca endiselendirir.

8 Hedeflerime nasil ulasacagimi belirlemek i¢in birgok
plan yaparim.

9 1yi performans gosterecegime iliskin 6zgiivenim

yluksektir.
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10

Antrenor ya da idareci beni elestirdiginde, bana yardim
ettiklerini diisiinmek yerine tiziiliirim.

11

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

12

Nasil performans gdsterecegim diisiincesi iizerimde ¢ok
baski olusturur.

13

Her antrenman i¢in performans hedefleri belirlerim.

14

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

15

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

Ugrastigim sporda beklenmedik durumlarin iistesinden

16 | eniyi
sekilde gelirim.
17 Isler kétiiye gittiginde kendi kendime sakin ol derim ve

bu telkinim ise yarar.

18

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

19

Miisabaka sirasinda hata yapmaktan veya basarisiz
olmaktan endise duyarim.

20

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

21

Gerginlestigimi hissettiimde kendimi rahatlatip
sakinlestirebilirim.

22

Beni zorlayan durumlardan haz alirim.

23

Basaris1z olursam ne olacagini zihnimde canlandirir,
diisiinebilirim.

24

Olaylar nasil gelisirse geligsin duygularimi kontrol
altinda tutabilirim.

25

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

26

Hedeflerime ulasamadigimda daha ¢ok caba gosteririm.

27

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

28

Baski altindayken daha az hata yaparim, ¢iinkii daha 1yi
konsantre olurum.

56




