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FERDIi VE TAKIM SPORCULARININ
YASAM KALITESININ PSiKOLOJiK PERFORMANS UZERINDEKIi ETKiSi
Serdar SUCAN
Erciyes Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii,
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Anabilim Dal
Doktora Tezi, Arahk 2012
Damsman: Prof. Dr. Mahmut OZDEVECIOGLU
KISA OZET
Bu calismanin amaci, ferdi ve takim sporcularinin, Yasam Kalitesi (YK)’nin, Psikolojik Performans (PP)

diizeyleri iizerindeki etkilerinin tespit edilmesidir.

Calismaya katilmay: kabul eden 746 goniilliiye i¢ ayr1 boliimden olusan anket formu uygulandi. Anket
formunda, sporcularin sosyo-demografik o©zelliklerini sorgulamak igin 20 soru, Yasam Kalitesini
degerlendirmek icin WHOQOL-BREF-TR ve sporcunun zihinsel beceri profilini ortaya ¢ikarmak icin

Psikolojik Performans Envanteri yer aldi.

Arastirmaya katilan sporcularin %69.4°1 erkek, %30.6’s1 kadin, %33.5°1 22-23 yaslarinda ve %65.6’1
iniversite Ogrencilerinden olusmustur. 389 Takim sporcusunun %?23.4’ii basketbol, %49.1°i futbol,
%19.3’1i hentbol ve %8.2°si voleybol; 357 ferdi sporcunun %38.9’u atletizm, %17.6’s1 taekwondo,
%23.8’1 kayak ve %19.6’s1 yiizme bransinda yer almaktadir. Yapmus olduklar1 spor dalina gore sporcular,

FS grubu ve TS grubu olarak belirlenmistir.

Ferdi ve Takim sporculari, sosyo-demografik ozellikler, YK ve PP acisindan karsilastirildi. Sporcu
gruplarin dlgekler sonucunda elde ettikleri ortalamalar arasi farklarin belirlenmesinde, betimsel istatistik
teknikleri kullanildi. Sporcu gruplardan elde edilen puanlarin birbirlerinden anlamli bir sekilde farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek icin Mann-Whitney U Testi ve Kruskal Wallis Testi yapildi.
Degiskenler arasindaki iliskiyi test etmek i¢in Spearman Korelasyonu uygulandi. Elde edilen veriler IBM
SPSS (Version 20.0) bilgisayar programinda degerlendirildi ve p<0.05 istatistiksel olarak anlamli kabul
edildi. Sporcularin YK alan puami ortalamalari, YKP=2.74+1.17, SP=3.63+1.09, BA=14.49+1.50,
RA=13.88+1.64, SA=15.34+2.23, CA=14.02+1.98 ve UCA=13.65£1.84 olarak bulundu. Caligmada
gruplar arasinda YK alanlarindan sadece RA puanlari, PP alanlarindan ise OG, DKK, Gi, OLE ve TK
puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundu. Cinsiyet, yas, is durumu, ailedeki birey sayis,
yasadig1 bolgedeki durumu, yasadigi yer, oturdugu ev ve sportif basarisinin YK nin cesitli alanlar igin
onemli yordayici degiskenler oldugu, ayn1 sekilde, SP, SA, CA ve UCA puanlarmin da PP’1n baz1 alanlar

icin 6nemli degiskenler oldugu saptandi.

Sonug olarak, performans skoru agisindan fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve psiko-mental tiim veriler
kombine olarak degerlendirilmelidir. Ayrica sporcularin gelecekteki performanslarini olumsuz yonde
etkileyen faktorler tespit edilmeli ve bu faktorleri ortadan kaldirabilecek becerilerin uygulanabilmesi icin

programlar diizenlenmelidir.

Anahtar Kelimeler: Spor, yasam kalitesi, psikolojik performans, ferdi, takim
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THE EFFECT OF THE QUALITY OF LIFE
ON PSYCHOLOGICAL PERFORMANCE IN INDIVIDUAL AND TEAM ATHLETES
Serdar SUCAN
Erciyes University, Graduate School of Health Sciences
Department of Physical Education and Sport
Ph.D. Thesis, December 2012
Supervisor: Prof.Dr. Mahmut OZDEVECiOGLU
ABSTRACT
The purpose of this study is to determine effects the Quality of Life (QOL) on Psychological Performance

(PP) in individual and team athletes.

746 volunteers who agreed to participate in the study questionnaire, consisting of three distinct parts,
applied. The survey form, 20 questions to inquire about socio-demographic characteristics of athletes, to
evaluate WHOQOL-BREF-TR and Psychological Performance Inventory to uncover the mental skills of

athletes took part in profile.

Athletes participating in the study 69.4% male, 30.6% female, 33.5% 22-23 years of age and 65.6%
included university students. 389 team athletes (TA) 23.4% basketball, 49.1% football, 19.3% handball
and 8.2% volleyball; 357 individual athletes (IA), 38.9% athletism, 17.6% taekwondo, 23.8% ski and
19.6% swimming events. They are made by branches of sports athletes, identified as IA group and the TA

group.

Individual and team athletes, socio-demographic characteristics, QOL and PP were compared. As a result
of the determination of the differences between means obtained from groups of athletes scales, descriptive
statistical techniques were used. The scores obtained from groups of athletes from each other in order to
determine whether the differences in a meaningful way Mann Whitney U test and Kruskal Wallis test was
performed. Spearman Rank Correlation was performed to test the relationship between the variables. The
data obtained from the IBM SPSS (version 20.0) computer program was evaluated and p<0.05 was
considered statistically significant. The mean score sub-scale level of QOL athletes, QOLSS =2.74+1.17,
Health(HSS) =3.63+1.09, Physically (PHSS) =14.49+1.50, Psychologic (PSSS) =13.88+1.64,
Social(SSS) =15.34+2.23, Environmental (ESS) =14.02+1.98 ve Social Environmental (SES)
=13.65%1.84 respectively. In this study, only the PSSS areas of QOL scores between the two groups, the
self-confidence areas of PP, attention control, visual and imagery control, positive energy and found no
statistically significant difference between the scores of attitude control. Gender, age, employment status,
number of individuals in the family, living situation in the region, place of residence, sitting at home and
sporting success is important for the various areas of QOL were predicted, similarly HSS, SSS, ESS and

SES also of PP to end scores were found to be important variables in some areas.

As a result, the performance score of the physical, physiological, bio-motoric and psycho-mental be
evaluated in combination with all the data. In addition, factors that adversely affect the future
performance of athletes should be identified and organized programs for the implementation of skills that

can eliminate these factors.

Keywords: Sport, quality of life, psychological performance, individual, team
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1.GIRIS VE AMAC

Kisinin yasadig1 yerde, amaglarini, beklentilerini, standartlarin1 ve ilgilerini kapsayan
Yasam Kalitesi (YK) kavramu icinde, fiziksel saglik, ruh saghgi, bagimsizlik diizeyi,

sosyal iliskiler, cevre etkenleri ve kisisel inanglar, 6znellik temelinde yer almaktadir (1).

Kisilerin yasamlarini olumlu yonde degerlendirmeleri, yasamlarmi kaliteli bulmalari,
yasamlar1 hakkinda pozitif duygulara sahip olmalari, sahip olduklari iliskilerin besleyici
ozelliklerinden etkilenir. Kisiler, sosyal cevrelerinde, akraba ve arkadas iliskilerinde,

destek aldiklar1 oranda yasamlarini daha pozitif yonde degerlendirebilecektir (2)

Insanlarmn hayatlarii1 mutlu, kendileri ve cevreleri ile uyumlu ve yasam doyumu iginde
siirdiirebilmeleri icin, kaliteli bir yasama sahip olmalar1 gerekir. Diinya Saghk Orgiitii -
DSO (World Health Organization - WHO) bireylerin toplumsal, ekonomik ve ruhsal
anlamda {iiretken olmalarinin yani sira saglikli ve daha iyi bir YK’ne sahip olmalari
gerektigi hedefini belirlemistir. Her ne kadar YK halen tartigmali bir konu olsa da bu
terim yasam doyumu, yasam memnuniyeti ve mutluluk ile es anlamli olarak

kullanilmaktadir (3).

Giinlimiizde dogustan itibaren yasam beklentisinin artmasi, bireylerin yasam kalitelerine
daha fazla dikkatle odaklanmasini gerektirmektedir. Bireylerin saghkli, dinamik ve
mutlu bir yasam siirdiirebilmeleri i¢in gerekli imkanlarin saglanmasi, saglik hizmeti ve
sosyal destek sunumu, kaynaklarinin degerlendirilmesi acisindan, YK’nin 6l¢iilmesi

giderek artan bir dnem kazanmaktadir (4).



Glinlimiizde yasam kosullar1 insanlar1 daha az hareket eder duruma getirmistir.
DSO’niin 2002 raporuna gore, hareketsiz yasamdan dolay1 diinya capinda yilda 1.9

milyon kisi yasamini yitirmektedir (5).

Kisinin; anatomik, fizyolojik ve psikolojik yonden iyi durumda olmasi, etkinlikleri
siirdiirmesi ve gereken hallerde, yedek giiciinii ve kuvvetini ortaya koyabilmesi icin

spor yapma ihtiyaci vardir ve bu ihtiya¢c mutlaka yerine getirilmelidir (6).

Spor, saglik ve yasam kalitesi iligkileri {izerine yapilan arastirmalar sonucu, antrenmanli
bir kisinin viicudunun sasirtici bir derecede hastaliklar1 6nledigini, tedavi ettigini, yasam
kalitesini artirdigmi, hatta omrii uzattigi gostermektedir. Ayrica spor kiginin genel
goriiniis olarak da takvim yasindan cok daha gen¢ goriinmesini saglamaktadir. Bununla
birlikte sporun hastaliklar iizerindeki olumlu etkisi iizerinde yapilan sayisiz arastirmalar,
viicudu asir1 yormadan, diizenli ve kisa zamanli egzersizlerin bile belli baslh

hastaliklarin tedavisine iyi geldigini tespit etmislerdir (7).

Egzersizin yararlar1 dikkate alindiginda, daha saglikli bireyler ve daha saglikli toplumlar
icin, bireylerin en uygun diizeyde egzersize tesvik edilmeleri gerekmektedir. Yasam

sliresinin uzatilmasi ve kaliteli bir yasam i¢in bunun gerekliligi aciktir (8).

Spor ortamindaki etkilesim sayesinde birey, duygularini kontrol altina alabilir. Spor,
uyumsuz davraniglar olarak nitelendirilen saldirganlik, 6fke, utangaclik, kiskanglik gibi
duygularin azalmasini1 ve bunlarin kontroliinii saglar. Boylece uyum saglama siirecine
de olumlu etki yapmis olur. Ayni zamanda spor, otonom sinir sistemi {izerine olumlu
etki yaparak, bu sistemin dengeli bir sekilde c¢alismasini saglar. Boylece asiri
heyecanlarin, saldirganlik duygularinin, sinirlilik hallerinin giderilmesine yardimci

olurken, sporda kazanilan basarilar, kisinin kendine giivenini arttirir (9).

Sporun 6nemli bir islevi de, bireyin topluma uyum saglamasma yardimci olurken,
kisilerin beden ve ruh saghgim giivence altina almasidir (10). Fiziksel aktivitenin,
yetigkinlerin ruh sagligi acisindan kayda deger bir oneme sahip oldugu bilinmektedir.
Fiziksel olarak aktif olan yetigkinlerin, benlik kavrami ve Ozsaygilarinin giiclii,
atilganlik, giiven ve duygusal dengelerinin ise artmis oldugu séylenmektedir (11). Ruh
saglig1 yerinde olan insan, uyumlu bir insandir. Uyumlu insan, gelecege iyimser bakar,

gelecege iligkin planlar1 ve beklentileri vardir. Fiziksel aktiviteler, bireyin cevresine



olan duyarliligmi ve bagliligini da arttirmaktadir. Bu baglilik ayn1 zamanda yasama olan
bir bagliliktir ve yasam doyumunu arttirdig1 belirtilmistir (12). Boylece birey her cesit
fiziksel, duygusal, heyecansal ve psikolojik gereksinimlerini doyurma ¢abasindayken,
diger insanlarla bir uyum igerisinde, bedensel ve ruhsal olarak saglikli ve mutlu olur
(10). Diizenli olarak yapilan egzersiz, esenlik, fiziksel saglik, yasamdan tatmin olma ve
kavramsal islevlerin iyilesmesi ile uyumludur (13). Kisacas1 diizenli yapilan fiziksel

aktivite, YK ni iyilestirir (14).

Sporcularin fiziksel yetenekleri ve psikolojik 6zellikleri ile takim icerisindeki etkilesim
ve iletisim kurma big¢imleri, genelde takimin performansinin cekirdegini
olusturmaktadir. Sporda, gerek bireysel gerekse takim halinde uygulanan beceriler,
basarili ve iist diizeyde bir performans ortaya koyabilmek icin, miisabakaya uygun bir
sekilde uygulanmalidir. Bu nedenle yapilacak antrenmanlarin asil hedefi, sporcuya
yarismact niteligi kazandirmak olmalidir. Bundan dolay1 bilimsel verilere dayali
antrenman programlar1 hazirlanmalidir. Hazirlanacak olan bu antrenman programinda,
sporcularin beslenmesi, psikolojik gereksinimleri ve performanslarini dolayli ya da

dolaysiz yoldan etkileyen tiim etkenler g6z 6niinde bulundurulmalidir (15).

Giiniimiizde, sporun yiiksek performans sporlarina doniismesi, sporcularin agir fiziksel
ve psikolojik zorlanmalar ile karsi karsiya kalmasina yol agmustir (15). Miisabaka
esnasinda son derece heyecan duyulan ortamlarda ve her an beklenmedik durumlarla
kars1 karsiya kalan sporcularin, her seye ragmen kendilerinden istenileni yapabilmeleri
hic de kolay degildir. Sporcular, miisabaka devam ederken, bulundugu pozisyon
icerisinde hedefi, kendi durumunu, takim arkadaslarinin ve rakibin durumunu siiratle
degerlendirmek ve ona gore hareket etmek zorundadir. Sporculardan bu yogun
yiiklenme icerisinde ve siiratle hareket ederken, mantikli ve dogru becerileri sergilemesi

beklenir.

Sportif basarida, fiziksel ve fizyolojik, teknik ve taktiksel, zihinsel ve psikolojik
faktorlerin etkisi bilinmektedir (16). Zihinsel faktorler icinde, konsantrasyon yetenegi,
baskiyla basa cikma, karsilasilan problemlerde toparlanabilme, giiven, motivasyon ve
karsilagsmaya hazirlik gibi psikolojik durumlar etkili olmaktadir (17). YK seviyesi diisiik

bir sporcuda ise, bu psikolojik durumlarin olumlu yonde etkili olmasi beklenemez.



Ust diizeyde bir performansa ulasmak icin siirdiiriilen calismalar, son derece genis ve
her yonden donanimli arastirma laboratuarlar1 sayesinde olduk¢a hiz kazanmistir. Bu
calismalardan elde edilen veriler, tiim spor dallar1 i¢in gecerlidir ve sporcularin
gelecekteki performanslarinin, antrenman metotlarinin ve miisabaka kosullarinin

gelistirilmesi konusundaki agiklamalara yardimc1 olacaktir.

Psikolojik saglik ve YK son yillarda 6nem kazanan bir arastirma konusudur. Kisinin
psikolojik durumu, yasamin fiziksel, sosyal, mesleki ve ekonomik alanlar1 gibi bircok
yoniinii etkileyebilir. YK’nin diisiik olmasi kisinin psikopatolojisinin énemli bir nedeni

ya da sonucu olabilir.

YK kavrami ile performansin 6l¢giilen diizeyini belirleyen etmenlerin saptanmasiyla,
YK’ni gelistirmeye yonelik sagliga yapilacak miidahale noktalar1 belirlenebilecektir. Bu
miidahale noktalar1 ise yalnizca tibbi parametrelere degil psikolojiyi etkileyen

sosyoekonomik faktorlere karsilik gelmektedir (18).

Bu bilgiler dogrultusunda yaptigimiz bu arastirmanin birbiriyle baglantili olarak birkac
amac1 bulunmaktadir. Birinci amag, gerek bireysel gerekse takim sporlariyla ugrasan
sporcularin Yasam Kalitesi alan puanlarinin, sosyodemografik 6zelliklerine bagli olarak
anlaml farklilik gosterip-gostermedigine bakilacaktir. Tkinci amag, sportif performansin
onemli unsurlarindan biri olan psikolojik faktorlerin tespit edilmesine yonelik olarak
sporcularin psikolojik profillerini ortaya ¢ikarmaktir. Uclincii amac ise, sporcularin
Yasam Kalitesi alanlar1 ile iligkisi tespit edilen Psikolojik Performans alanlarinin,
performansin yiikseltilmesine yonelik olarak yapilabilecek pratik uygulamalar1 ve teorik

bilgileri, antrenorlerin ve sporcularin hizmetine sunmaktir.

Calismamizda oncelikle, sporcularin YK seviyelerinin yiikseltilmesinin PP’lar1 iizerine
olumlu veya olumsuz etkileriyle ilgili literatiir tarand1 ve bu konularla ilgili daha 6nce
yapilan caligma ve arastirmalar incelendi. Sonug¢ olarak, bazi ferdi ve takim
sporlarindaki miisabik sporcularin, YK seviyesinin, 6zellikle performans unsuru olan
psikolojinin, etkinlik ve verimliligi ile sporcuya ve/veya takima saglayacagi degerlerin

gelistirilmesine yonelik veriler ve ¢6ziim Onerileri sunuldu.



2. GENEL BIiLGIiLER

2.1. SPOR

Spor kelime olarak, disport (dis ve portare) sozciiglinden kok almustir. Bu sozciik isten
uzak durmak, agir is olmayan, eglence anlamina gelmektedir. Spor, tek basina calismadan
farklhidir, daha cok oyun yonii one cikar. Sportif etkinliklere katilmada, sonu¢ 6nemli
degildir. Onemli olan, etkinlige katilmak, onu yaparken zevk almak, eglenmek,
dinlenmek, toplumsal iligkileri gelistirmek, saghga onemli katkida bulunmaktir. Ancak,
sonug tiimden onemsiz degildir, doyurucu sonuglar, alinan zevki artirir. Bu 6zellikleriyle
spor, oyun yonii 6ne cikan bir etkinlikler grubudur. Bir anlamda “kurallara baglanmig ve

gelistirilmis bir oyun”dur (19).

Spor, tek basina veya toplu olarak yapilan, kendine 6zgii kurallar1 olan, genelde yarismaya
dayanan, bedensel ve zihinsel yeteneklerinin gelisimini saglayan, egitici ve eglendirici

ugraglardir (20).

Spor, bireyin toplumsal uyumu, ruh ve beden sagligi, yarisma kazanma Ogelerini
icermekte, kisiligin olusumu ve gelisimi yoniinden egitimcilerin 6nerdikleri bir disiplin,
kitlelerin ¢ok begendigi bir seyir, enerjiyi bicimlendirmek ve dengeli, miicadeleci bir
anlayis uyandirmak i¢in yoneticilerin kullandiklar1 bir yontem, insana haz ve doyum

veren bir oyun giidiisiiniin geligkin kurallara baglanmis anlatim seklidir (21).

Spor, motorik becerilerin belli kurallar i¢inde yaristirilmast olayidir. Motorik becerileri
biomekanik veya kinetik, fizyolojik ve psikomotorik olarak ¢ok genel bir yaklasimla
siniflamak miimkiindiir (22).



Sporu tek bir boyut altinda incelemek uygun degildir. Ciinkii, yapilis amaglarina gore,
yarigsma ve performansa doniik, saglikli yasam, serbest zamanlarini degerlendirmek,
toplumsal baglar1 kuvvetlendirmek, hos vakit gecirmek i¢in yapildigi gibi ayrica

gergeklestirildigi yer ve zamana gore farkl tiirlere ayrilmaktadir (23).

Diinyada ve iilkemizde spora olan ilginin giderek artmasi milyonlarca insam cesitli
amaclar ile spor yapmaya sevk etmistir. Iletisim ve bilgi cag1 olan giiniimiizde spor,
insanlarm iyi vakit gecirmek ve saglikli bir yasam siirdirmek amaciyla yaptiklar1 bir
ugras olmakla birlikte, ayn1 zamanda bazi insanlarin tiim zamanimi alacak sekilde
mesleklestirerek yaptiklar1 ve bundan maddi kazang elde ettikleri bir faaliyet olmustur.
Sporun bu kadar genis bir kitleyi icine almasi ve buna bir de maddi kazan¢ eklenmesi

basarili olmay1 kacinilmaz kilmistir (24).

Baslangicta oyun, oyalanma ve isten uzaklagsma amaciyla yapilan sportif faaliyetler
giinlimiizde, yiliksek performansa, basariya yonelik yogun bir rekabet ortami iginde
yapilan sistematik faaliyetlere doniismiistiir. Sporcu, sadece fiziksel yapisini degil,
psikolojik yapisinin da biitiin 6zelliklerini (kisilik, duygusal, ruhsal) kullanarak ve
gelistirerek en yliksek performansa ulagsmaya calismalidir. Bu agidan yaklasildiginda

sportif basarida, psikolojik 6zellikler biiyiik onem kazanmaktadir (25).
2.2. YASAM KALITESI

21. ylizyilda iletisim teknolojileri ve bilgi toplumu olma yolundaki ilerlemeler, kalite
kavramini 6n plana ¢ikarmistir. Kalite kavraminin 6n plana ¢ikmasiyla birlikte yasamda
da nitelik ve kalite aranmaya, YK ile ilgili arastirmalar yapilmaya baslanmistir. Yillarca
yasamin siiresini uzatmaya calisan bilim diinyasi, artik uzatilan yasamin niteligini
arttirma cabasma girmistir. Yagsama yillar katma arayisindan, yillara yasam katma

arayigina yonelinmistir (26).

Genel olarak “kalite”, iyiligin bir derecesidir. YK, kisisel saglik durumundan 6te, kisisel
tyilik halini de icine alan daha genis bir kavramdir. Dinamik bir nitelik tasiyan YK
kavrami; cok yonlii olmasi, siirekli degisim ve gelisim gostermesi, kisiden kisiye
degisebilmesi, sosyal, psikolojik, ekonomik ve Kkiiltiirel faktorlerden etkilenmesi

nedeniyle tanimlanmasi zor bir kavramdir (26).



Oznel yapisi geregi YK kavraminim bircok tanimi yapilmasina ragmen, evrensel tek bir
tanimi bulunmamaktadir. Insan yasaminn iyilestirilmesine iliskin bir kavram olan YK,
psikososyal ve ekonomik refahin saglanmasit ve dengeli bir bigimde siirdiirmesine

temellenmistir (28).

YK, ekonomi ve cografyadan, psikoloji ve sosyolojiye, diger tip dallarina kadar genis
bir yelpazedeki bircok bilim dali tarafindan kullanilmaktadir. Farkli bilimler YK’ nin

kendi disiplinlerini vurgulayan yonlerine odaklanmislardir (28).

YK’nin uluslararasi bir tanimi1 olmamasina ragmen, yapilan farkli tanimlar bu kavramin
farkli 6zellikleri hakkinda bilgi edinmemizi saglamaktadir. Kavramin tanimlanmasi,

tanimlayan kisilerin ge¢mise doniik yasam birikimlerini yansitmaktadir (29).

Daha onceleri “yasam doyumu” veya “6znel iyilik durumu” olarak bilinen kavram,
toplam YK olarak adlandirilirken, simdilerde bireyin yasaminda kendisi i¢in 6nemli

olan alanlarda doyum ve mutlulugu, YK olarak degerlendirilmektedir (30).

YK, kisinin kendi durumunu, kiiltiir ve degerler sistemi i¢cinde algilayis bicimi olarak
tanimlanmustir (31). YK, kisinin i¢inde yasadigi sosyokiiltiirel ortamda kendi sagligini
oznel olarak algilayisidir (32). DSO ise, YK’ni, “kisinin kendi durumunu, yasadigi
kiiltiir ve degerler sistemi icinde; amagclari, beklentileri, standartlar1 ve endiseleri ile
baglantili olarak, algilayis bicimi” olarak tanimlamistir (32). YK, bireyin algiladigi

bedensel kapasite siirlar1 icinde basardigi tatmin edici sosyal durumdur (34).
YK, dort farkl sekilde tanimlanmastir:
1.Mutluluk: Bireysel tecriibelerin duygusal bilesenini yansitir.

2.Memnuniyet: Bireysel tecriibelerin mantik ve entelektiiel durumlar1 ifade eden bilissel

yoniidiir.

3.Gereksinim duyulan memnuniyet: Iyi bir yasam deneyiminden énceki memnuniyetten

farkli, memnuniyet gereksinimlerini yansitir.
4.Kendini gerceklestirme: Gelisme ve biiylimeyi vurgular (35).

Farkli seyleri degerlendirdiginden dolayr memnuniyet ve mutluluk arasindaki ayrim

YK’nin oOlciilmesinde ©Onemlidir. Genel YK degerlendirmelerinde, yasla birlikte



mutlulugun azaldigi, memnuniyetin arttigi goriilmiistiir. Nordenfelt, YK’ni mutluluk
olarak ifade etmistir. Psikoloji ve psikiyatride YK, gereksinim duyulan memnuniyet
olarak tanimlanir. Hornquist, YK’ni fiziksel, sosyal, psikolojik yapisal, aktivite /
davranigsal ve maddi iyilik halinin de dahil oldugu yasam alanlarindaki gereksinim
duyulan memnuniyet diizeyi olarak tamimlamistir. Aggernaes, Maslow’un hiyerarsik
gereksinimlerinden oldukga etkilenmis ve gereksinimleri biyolojik gereksinimler, yakin
iliski gereksinimleri, mesleki gereksinimler, degisiklik gereksinimleri olarak
tanimlamistir. Naess, kendini gerceklestirmeye ©Onem vermis ve YK’ni, kisinin
aktivitesinin, bagka insanlarla iyi iliskilerinin, 6z saygisinin ve mutluluk durumunun

diizeyi olarak tanimlamistir (35).

Evan ve ark. YK’ni, objektif ve subjektif gostergeler olarak iki boliimde incelemislerdir.
YK’nin objektif gostergeleri, temel olarak fiziksel iyilik hali ile ifade edilmektedir ve
fiziksel aktiviteleri yapmada giicliik, fonksiyonel yetersizlik, calisma durumu, hastalik
semptomlari, saglik durumu ile ilgili konular1 saptamaktadir. Subjektif gostergeler ise;
temelde psikolojik iyilik halini yansitmaktadir ve emosyonel iyilik hali, yasam doyumu,
psikolojik etki ile ilgili konular1 kapsamaktadir (36). Bu fikirlere ek olarak YK,

bireylerin doyumu ile onlarin sosyal iliskilerinin kesigsmesi olarak tanimlanmustir (37).

YK, belirli yasam kosullarinda bireysel tatmini etkileyen rahatsizliklarin bedensel,
ruhsal ve sosyal etkilerine, giinliik yasamda verilen bireysel yanit olarak ifade edilebilir
(38). YK, 0zne olarak; bireyi, boyut olarak; bireyin yasamini, ekonomik kosullarini,
sosyal cevresini, hissedis olarak; bireyin 6znel duygularini, memnuniyet ve
memnuniyetsizligini, olumlu ve olumsuz duygularmi ele alan disiplinler arasi bir

caligma alanidir (39).

YK, gelir ve cevresel faktorler gibi dissal bilesenlere vurgu yaparak, bireyin yasaminin
arzu edilmeyene karsi ne derece arzu edilebilir oldugu anlamina gelmektedir. Subjektif
deneyimlere dayanan, 6znel iyi olmanin aksine, YK genellikle daha “objektif” olup,
bireyin yasamimin kosullarina iligkin tepkilerinden cok, o kosullar1 ele almaktadir.
Ancak, bazi aragtirmacilar YK’ni daha genis tanimlamakta, sadece kosullarin kalitesini
degil, ayn1 zamanda bireyin algilari, diisiinceleri, hisleri ve bu kosullara karsi tepkilerini

de ele almaktadir (40).



Diizenli egzersizin 1iyilik hali hissini ve yasam kalitesini artirdig1 bilinmektedir. Diizenli
egzersizle psikolojik stres azalir, giinliik yasam aktivitelerine tolerans da artar. Tabii ki,
egzersiz ciddi sonuclar1 olan hastaliklarin gelismesini engelledigi i¢in de ayrica yasam
kalitesini yiikseltmektedir. ileri yasa kadar hastahiklardan bagimsiz kalmak ve fiziksel
olarak aktif olmak, kisilerin spor yapmayanlara gore 10-20 y1l daha uzun siire islevlerini

kimseye bagimli olmadan yerine getirmelerini saglamaktadir (41).

Hareketsiz bir yasam, sporla kuvvetlendirilmeyen bir biinye, stresin atilamadigi bir kafa
ve kotii beslenme aliskanliklariyla, viicutta, biyokimyasal dolagimlar gittikce
yavaslamakta, hayatiyet kaybolmakta ve buna bagl olarak da bireyin yasam kalitesi

azalmaktadir (7).
2.2.1. Yasam Kalitesini Etkileyen Faktorler:

YK’ni etkileyen faktorlere bakildiginda, politik, sosyal ve ekonomik unsurlarin yer
aldig1 goriilmektedir. Bireyin barinma kosullari, yasadigi ev ortamu, fiziksel ve biligsel
siirlilik ile ekonomik yetersizligin getirdigi beslenme bozukluklari, duyusal ve fiziksel
yetilerde azalmaya bagli ulasim zorluklari, esin Oliimii, aile bireylerinin evden
ayrilmasina bagli olarak yalnizlik ve kisiler arasi iliskilerde bozulma gibi pek cok sosyal

etmen de YK ni etkilemektedir (42).

Is ve meslek yasamm da YK’ni etkileyebilir. Cesitli mesleklerde calisanlar, yaptiklari
isler nedeniyle ruhsal olarak etkilenebilmekte ve bu durum yasam kalitelerine
yansiyabilmektedir. Is stresi, isin dogasindan kaynaklanan stres, tiikkenme, depresyon,
travmatik stres, esduyum yorgunlugu veya mesleki tatmin bireylerin yasam kalitelerini

etkileyen faktorlerdir (43).

Sosyodemografik faktorlerin de YK’ni etkiledigi bilinmektedir. Cinsiyet, yas, ik,
medeni durum ve ekonomik durum da YK’ni etkilemektedir. Kasabalarda yasayanlarin,
koyde yasayanlara, egitimli yaslilarin egitimsiz genclere gore daha yiiksek YK’ne sahip

oldugu bilinmektedir (44).
2.2.2. Yasam Kalitesinin Simiflandirilmasi:

YK’nin kapsaminda Kkisilerin fiziksel sagligi, psikolojik durumlari, bagimsizlik

diizeyleri, sosyal iliskileri, inanclar1 ve cevreyle etkilesimleri bulunmaktadir (45).
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YK’nin sosyal, psikolojik ve fizyolojik olarak ii¢ basliktan olustugu sdylenmektedir (3).

Bedensel alan, kisinin enerji harcayarak giinlik is ve ugraslar1 ne kadar yerine
getirebildigini algilamasiyla ilgilidir. Sosyal alan, kisinin aile bireyleri, komsulari,
caligma arkadaslar1 ve diger topluluklardaki bireylerle ne derece iliski kurabildigi ve
kaynastigin1 algilamasiyla ilgilidir. Ruhsal alan ise, depresyon, anksiyete, korku,

kizginlik, mutluluk gibi emosyonel ve ruhsal durumlar1 kapsamina almaktadir (46).

YK, birey iizerindeki etkili olan tiim durum ve faktorleri kapsamaktadir. Duruma bagli
olarak YK; saglik durumu, emniyet, yetersizlik, anksiyete, depresyon, ilaclara
bagimlilik, entelektiiel fonksiyon, seksiiel fonksiyon, semptomlarin hafiflemesi, giinliik
yasam aktiviteleri, bireyin yasamdan doyum bulmasi ve sosyal destek gibi bir veya

birden fazla gosterge icermektedir (47).

YK, saghk kavramini da icermektedir, ancak bu kavramla smirli degildir. Insan
yasamindaki ©Onemli alanlar, saglikli ve hasta gruplarinda yapilan arastirmalar
sonucunda cesitli sekillerde simiflandirilmigtir. Buna gore YK, 15 yon iceren 5 ana dalda

siniflandirilmastir:

1) Fiziksel ve ekonomik iyilik:
a.Maddi iyilik hali ve finansal giivenlik,
b.Saglik ve kisisel giivenlik.

2) Diger insanlarla iligkiler:
a.Es ile iliskiler,
b.Cocuk sahibi olma ve biiyiitmek,
c.Ana-baba, torun veya diger akrabalarla iliskiler,
d.Arkadaglarla iligkiler.

3) Sosyal, toplumsal iligkiler:
a.Digerlerine yardim ve destek,
b.Yerel ve idari islere katilim.

4) Kisisel gelisme ve gorevleri yerine getirme:
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a.Entellektiiel gelisim,
b.Anlama ve planlama,
c.Mesleki rolii siirdiirme,
d.Yaraticilik ve kendini ifade etme.
5) Eglence, dinlenme:

a.Bagkalar1 ile sosyal iliskiler,
b.Pasif ve gozlemsel eglence, dinlenme eylemleri,
c.Aktif eglenceye katilim (48).

2.2.3. Yasam Kalitesi Alanlar:

YK’ni degerlendirirken nesnel ve 6znel alanlarinin oldugunu bilmek gerekmektedir (3).
Nesnel olarak ayni durumda olan iki kisi, 0znel olarak yasam kalitelerini farkli
algilayabilmektedir. Nesnel degerlendirmede, kisinin neler yapabildigi, yasam kosullar1,
cevre ve okul islevselligi, sosyal iliskileri degerlendirilmektedir (49). Oznel
degerlendirmede ise, kisinin fiziksel, duygusal ve sosyal islevselligi goz Oniine

alinmaktadir (50).
YK alanlar1 sunlardir:

a)Psikolojik Esenlik: Akil saghgi, yasamdan doyum alma, yararlilik, beden
imgesi, anksiyete, otokontrol, dinlenme ve mesguliyet ile ilgili durumlar, bir isi
tamamlama, yasamin anlami, mutluluk, sosyal izolasyon, duygusal reaksiyonlar bu

alanda degerlendirilir (51).

b)Fiziksel Esenlik: Fonksiyonel yeterlilik, fiziksel hareket, yasam aktiviteleri,
istah, yeme, uyku, seks, zindelik, yorgunluk, agri, saglik ve hastalik algilamasi, saglikta

degisim ve tedavi ile ilgili durumlar bu alanda degerlendirilir (51).

c)Sosyal ve Bireysel Esenlik: Bireyin esi, varsa ¢cocuklar1 ya da ebeveynleri ve
yakin arkadaslar1 ile iliskileri, sosyal etkinlikleri, baskalarindan destek goérme,
mahremiyet, cevrece benimsenmesi, farkli organizasyonlara katilma, 6grenme durumu,

kendini ve yagami algilama bi¢imi, ¢calisma durumu bu alanda degerlendirilir (51).



12

d)Ekonomik ve Maddi Esenlik: Gelecege iliskin giiven duygusu, barinma

durumu, saglik sigortasi, is giivencesi ve ev durumu bu alanda degerlendirilir (51).
2.2.4. Yasam Kalitesinin Degerlendirilmesi:

YK, kisinin fiziksel fonksiyonlarmi, psikolojik durumunu, aile i¢indeki ve disindaki
sosyal iligkilerini, cevre etkilerini ve inanglarin1 da kapsamaktadir. YK kavrami cok
boyutludur, zaman i¢inde degisim gosterebilir, bireylerin beklentileriyle ve yasantisiyla

iligkilidir, bu nedenle objektif olarak 6l¢iilmesi zordur (52).

Aragtirmalarda kullanilan YK olcekleri genel olarak degerlendirildiginde, belirli bir
hastalik i¢in gelistirilmis olanlar ve genel iyilik halini Olgcenler olarak iki farkli ana

grupta toplanabilecegi goriilmektedir (53).

Genel YK Olgekleri, hem hastaligi olan, hem de sagliklh olan kisilerde
kullanilabilmekte, bu nedenle hastaligi olan ve saglikli grup karsilagtirmalarinda,
toplum saghgi caligmalarinda genis orneklemlere uygulanabilmektedirler. Genel YK
Olceklerin duyarhiliklarinin diisiik olmasi, ¢ogunlukla uzun olmalar1 ve kisideki kiiciik
degisiklikleri, hastaliga 6zgii YK 0Ol¢cegine oranla, daha az gostermeleri ise olumsuz

yonleridir (53).

Hastalik Etki Profili (Sicness Impact Profile), Nottingham Saglik Profili (Nottingham
Health Profile), SF-36, WHOQOL-100 ve  WHOQOL-BREF vb. gibi ¢esitli YK
Olgekleri gelistirilmistir (36). DSO tarafindan gelistirilen bir YK 6lcegi olan, mortalite
ve morbiditenin 6nemli bir belirleyicisi oldugu saptanan, ayrica cok sayida dile ¢evrilen
WHOQOL-BREF, hastaliklarin  YK’ne etkilerinin  saptanmasindan, saglhk
esitsizliklerinin belirlenmesine kadar degisen, bircok amaca yoOnelik arastirmalarda

saglik Olcegi olarak kullanilmaktadir (54).
2.3. PSIKOLOJIK PERFORMANS

Psikoloji, birbirinden farkli duran, ancak varoluslarini bir anlamda kendinden dncekilere
bor¢lu olan pek ¢ok kurama sahiptir. Bu kuramlarin ortak ozelliklerinden biri, insani
anlamaya yonelik cabalaridir. Insan, ancak duygusu, diisiincesi, davranisi, beden

biitlinliigii, digerleri, kendisi ve fiziksel ¢evresi ile olan etkilesimi icinde anlasilabilir.
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Insan1 sadece davramsi ya da duygusuna indirgeyerek degerlendirmek, karmasik bir

makineyi, basit parcalarina ayirarak incelemeye benzetilebilir (55).

Spor psikolojisinin en 6nemli yonlerinden biri de, yarigmakta olan sporcularin gegirdigi
psikolojik ortamlar1 ve bu psikolojik etkilerin sporcular iizerindeki olumlu ve olumsuz
yanlarini ele almaktir. Insan psikolojisi, fert fert farkhilik gostermesi nedeniyle, spor
psikolojisi kavrami i¢cinde ele alinip incelendiginde, bir karmasa ile karsi karsiya gelir.
Bu yiizden, spor psikolojisi ayr1 bir bilim dal1 olarak karsimiza ¢ikmakta ve énemli bir
konu olarak {iizerinde hassasiyetle c¢alisilmasi gerekmektedir. Son yillarda, sporda
motorik Ozeliklere gosterilen ilgi ve caligmalar, elit sporcularin ortaya ¢ikmasina neden
olmustur. Bununla beraber iist diizeyde bir performansa ulasmak icin, psikolojik

faktorler tizerinde arastirmalar yapilmis ve bu konuda da ¢ok mesafe kat edilmistir (56).

Insan sadece fiziksel ve fizyolojik degil, ayn1 zamanda psikolojik, sosyolojik ve kiiltiirel
ozelliklere sahip olan bir canlidir. Bu nedenle, spor ortaminda sporcunun zihinsel ve
duygusal olarak bulundugu durum, performansi ile yakindan iliskili olmaktadir. Sporcu
kelimesinin ¢agristirdiklarina baktigimizda “performans” kelimesini ilk siralarda
gorebiliriz. Performans, bireyin kendisine verilen bir gorevi yerine getirirken, sahip
oldugu biitiin yeteneklerini ve kapasitesini, anlamli, basarili ve kendisini maksimal
performansa ulastiracak sekilde kullanmasidir. Performansin yiiksekligi, bireyin sahip
oldugu degil, harcadig1 giiciin sekline ve yogunluguna baghdir. Zaten, maksimal
performansin, bedensel ve fiziksel degil, %100 psikolojik oldugu iddias1 da, bu
gercekten kaynaklanmaktadir (57).

Sportif performans ise, yapilmasi gereken bir atletik gorevin yerine getirilmesi
sirasinda, basar1 icin ortaya konulan c¢abalarin biitiinii olarak tarif edilebilir (58).
Miisabaka hakkinda yapilan degerlendirmelerde, sporcunun miisabaka Oncesi ve
miisabaka esnasindaki duygusu, diisiincesi, bedensel duyumlari, cevresinde olup
bitenler ve sporcunun tiim bu olanlara verdigi anlamlar siklikla disarida birakilmaktadir.
Sporcunun, miisabakada sadece fiziksel olarak degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal
olarak da miicadele ettigini ve performans sergiledigini akilda tutmak, sportif

performansi daha dogru degerlendirmemizi saglayacaktir (59).
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Glinlimiizde sportif performans, sporcunun miisabaka esnasinda gostermis oldugu
fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verim olarak tanimlanmaktadir. Optimal ve iistiin
bir performansa ulasmak icin ise, sporcunun hem psikolojik, hem de fizyolojik
yetilerinin  gelistirilmesine ve amaca uygun bir bicimde, belirli bir diizeye

yiikseltilmesine bagli olmaktadir (60).

Stresli durumlarin yarattigi olumsuz duygularla, diisiincelerle, zihinsel ve duygusal
olarak basa cikabiliriz. Problem ¢6zme becerilerimiz, digerlerinden farklilasmaktadir.
Stresli durumlarda; bagkalarini suclayabilir, 6fkeli davramiglar gosterebilir, kendimize
kizabilir, o durumdan kagmak isteyebilir, miicadeleyi birakabilir yada sorunu tespit
ederek, ¢oziim yollar1 {iretebiliriz. Kendimizle ilgili inancimiz, kendilik algimiz,
zihinsel ve duygusal becerilerimiz stresli durumlarda ne yapacagimizi etkilemektedir.
Belirtilen bu 6zellikler, sporcunun sergileyecegi performansi etkileyen degiskenlerdir.
Bu degiskenleri yok saymak, siirecten uzaklasarak, sportif performansi iyi ya da kotii
olarak degerlendirmemize neden olacaktir. Oysaki sportif performans, sporcunun
yasadig1 duygular, aklindan gecen diisiinceler, yasadigi1 bedensel uyarimlar, davranislari,

icinde bulundugu sosyal ve fiziksel ¢evre biitiinliigii icinde daha iyi anlasilabilir (59).

Kendisine ve becerilerine giivenmeyen, ¢abuk ofkelenen, 6fkesini kontrol edemeyen,
olumsuz durumlarda bagka insanlar1 veya dis etkenleri suglayan sporcunun, rakibi ile

miicadele ederken tiim performansini ortaya koymasini beklemek yanilgi olacaktir (59).

Gliniimiiz antrenorleri, etkili sportif performansa ulagsmak i¢in, spor bilimlerinin 6nemli
rol oynadiginin farkindadirlar. Biyomekanik, egzersiz fizyolojisi, beslenme, antrenman
bilimi ve spor psikolojisi alanlar1; performans arttirmak icin, hem antrendrlere, hem de

sporculara onemli bilgi ve stratejiler sunmaktadirlar (61).

Performans ve kazanmaya kosullandirilmis sporcu, yarisma oncesi biiyiik bir stres ile
karst karsiyadir. Ciinkii, miisabaka artik yalnizca bedensel bir zorlanma degil, ayni
zamanda, ruhsal ve toplumsal bir zorlanmadir (62). Rakip korkusunun bulunmasi, favori
olmanin baskisi, miisabaka kaygisinin meydana getirdigi sikint1 veya ekonomik agidan
bagimli olma gibi nedenler sporcunun performansini olumsuz etkileyen etmenlerdir (63).

Bu etmenlerle basa ¢cikmada ise, spor psikolojisi devreye girer. Spor, toplumsal bir
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faaliyet olduguna gore, sporcularin da psikososyal varliklar olarak, bilimsel acidan ele

alinmasi1 kacinilmazdir (19).

Bir¢ok sporcu, psikolojik gerilimin yiiksek oldugu durumlarda, meydana gelen gerilimi
azaltmak ve rahatlamak icin kendilerine gére deneme-yanilma yoluyla bazi1 yontemler
gelistirirler. Boylece kendilerini psikolojik olarak giivenli hissetme yollarmni ararlar.
Bazilar1 miisabakadan 6nce kendilerine sans getirdigini ve ugurlu oldugunu varsaydiklari
rutin davranislar1 gerceklestirirken, bazilar1 ise belli yiyecekleri almayi, belli renkleri
veya esofmanlar1 giymeyi tercih ederler. S6z konusu aligkanliklardan birinin aksamasi
veya gerceklestirilmemesi, sporcunun giivenini olumsuz yonde etkilemesine ve kotii

performans gosterecegine, inandirici yeterli neden olabilmektedir (64).

Gerek takim sporlarinda, gerekse bireysel sporlarda uygulanan cesitli spor psikolojisi

caligmalar1 bu alana olan gereksinimi yeterince ortaya koymaktadir (65).

Giiniimiizde, genel olarak bireyin saglikli ve verimli olmasini etkileyen nedenler
arasinda, psikolojik faktorler giderek 6nemli bir yer tutmaktadir. Insan organizmasinda
stiregelen ruhsal siirecler, kesintisiz olarak bedensel siirecleri etkiler. Bedensel
stireclerde aynm sekilde ruhsal siirecleri etkiler. Bu sekilde organizma, denge icinde
bulunur ki, bu denge dinamik bir dengedir. Degisen ¢evre kosullara ya da istek ve
gereksinimlere gore bu denge bozulur ve yerine yeni bir denge kurulur. Organizmanin
dengesi iizerinde yalniz bedensel etkinlikler degil, psikolojik ve ©zellikle heyecansal
sirecler de etkilidir. Heyecanlar kendilerini bedensel degisikliklerle gosteren
duygulardir (korktugumuzda kalp atim sayisinin artmasi, Ofkelendigimizde yiiziin
kizarmas1 veya sararmasi gibi) ve bu belirtiler, negatif sinir sistemi sayesinde
olmaktadir. Bundan dolayi, performansi etkileyen psikolojik faktorlerin etkilerinin daha
iyi anlagilabilmesi i¢in, sinir sistemi ve 6zelliklerinin iyi bilinmesi gerekir. Ciinkii genel
olarak hareketin veya sportif becerinin yapilmasi, temelde kas ve iskelet sistemi ile sinir
sisteminin uyum i¢inde caligmasma baglhdir. Biitiin psikolojik siirecler, sinir sistemi
icinde meydana geldiginden dolayi, basarili bir performans kazanilmasinda sinir

sisteminin 6nemli bir rolii vardir (66).

Sportif faaliyetlere katilan herkes, hem fiziksel hem de psikolojik yiiklenmelerle karsi

karsiyadir. Bu yiiklenmelerin etkilerini en aza indirmek i¢in, yiikklenmeye neden olan
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faktorlere karsi hazirlik yani antrenman yapilmaktadir. Fakat antrenmanlarda agirlik
genellikle, kondisyon ¢aligmasiyla, teknik ve taktik antrenmanlarma verilmekte ve bu
yiizden de, sporda basariya ulasmanin psikolojik sartlar1 cogu zaman ithmal edilmektedir

(67).
2.3.1. Performansi Etkileyen Psikolojik Faktorler:

Performans iizerine etki eden faktorlerin farklilig1 ve sayilarinin ¢oklugu, hem sportif
performansin  bilesenlerinin  objektif tespit edilmesini, hem de performans
parametrelerinin artirilmasini zor ve karmasik hale getirmektedir. Saha ve laboratuar
ortaminda sporculara uygulanan kuvvet, siirat, dayamklilik, hareketlilik ve beceri
testlerinin sonuglariyla sporcunun miisabaka ortaminda gostermis oldugu performans
diizeyi, zaman zaman birbirleriyle uyumlu olmamaktadir. Olciim ve degerlendirme,
genel anlamda yapildig1 andaki sonuglar1 verirken, sportif performansini miisabaka
stresi, motivasyonu ve atmosferi gibi bir¢cok faktor etkileyerek bizi farkli sonuglarla

kars1 karsiya birakabilecegi ger¢egi unutulmamalhidir (68,69,70,71,72).

Genel olarak sportif performansi, olumlu ve olumsuz etkileyen faktorler, icsel ve digsal
faktorler seklinde ayrilmaktadir. Insanda mevcut olan, kismen kalitsal gelen ve zaman
icinde kiiciik degisikliklerle farklilasan icsel faktorler iizerine disaridan etkimiz yok
denecek kadar azdir ve bir¢ok igsel faktor ergenlikle beraber giderek daha kararh bir
yapiya ulagmakta ve degistirilmesi daha da zorlagmaktadir. Yas, cinsiyet, genetik,
allerji, anatomik yapi, salgi bezlerinin fonksiyonlari, metabolizma, zeka, lokomotor
sistemin durumu, psikolojik denge, otonom sinir sistemi, enerji kullanim
mekanizmalari, i¢ organlarin durumu, néromuskuler iletim hizi, kardiyovaskiiler yap1
baslica i¢sel faktorlerdendir. I¢sel faktorlerin performans iizerine etkilerini net olarak
hesaplayabilmek ve yapilabilecek degisiklikleri tiimiiyle ©ngorebilmek neredeyse

imkansizdir (73).

Insanin viicudundan ve yapisindan kaynaklanmayan, disaridan gelen ve dolayli yolla
sportif performansi etkileyen digsal faktorler iizerindeki etkimiz icsel faktorlere gore
cok daha fazla olabilmekte ve bircogunu degistirmek ve gelistirmek miimkiin
olmaktadir. Sicaklik, iklim, ekipman, seyirci, sosyal c¢evre, arkadaslk, aile, tiim

ekonomik bilesenler, beslenme, gecirilmis sakatliklar, doping, ergojenik yardim,
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disaridan gelen olumsuz sozler, saat farki, antrenman niteligi, niceligi, 1sinma, esneklik

ve uyku baslica digsal faktorler olarak goze carpmaktadir (74).

Performans: etkileyen psikolojik faktorler ise, motivasyon, kaygi, 6zgiiven, kisilik,
dikkat, konsantrasyon, atilganlik, kararlilik, israrlilik, otokontrol gibi Ozelliklerden

olusmaktadir (75).

Sporcunu kisiligi, hedefleri, 6zgiiveni, motivasyonu ve stresle basa ¢ikabilme yetisi,
kayg1 diizeyi, dikkati, konsantrasyonu, atilganligi, kararliligi, otokontrol performansini
etkileyen psikolojik faktorlerdir. Yapilan c¢alismalarda, asir1 gerginlik, yetersiz
konsantrasyon, yetersiz motivasyon, negatif diisiinceler, yetersiz 6zgiiven ve sporcunu
stresle basa ¢ikmadaki yetersizlikleri gibi nedenler performansini olumsuz yonde

etkilemektedir (76).
2.3.2. Psikolojik Performansin Alanlar:

PP’1n 6l¢limii i¢in arastirmaci psikologlar cesitli envanter ve anket teknikleri gelistirmis
ve bu yontemlerden elde ettikleri bilgileri istatistiksel yOntemler uygulayarak

degerlendirmislerdir (77).

Insanlarin sporda basarili olabilmeleri icin yalmzca fiziksel yetenege degil, aym
zamanda psikolojik yeteneklere de ihtiyaclar1 vardir. Milkemmel bir performans
gostermenin birtakim psikolojik ve zihinsel faktorlere bagl oldugu ve bu becerilerin
herhangi bir beceri gibi Ogrenilebilecegi soylenmistir (78). Fiziksel performansin

gelisimini etkileyen bircok psikolojik beceri bulunmaktadir (67).

Loehr J.E. tarafindan gelistirilen Psikolojik Performans Envanteri (PPE), sporcunun
zihinsel becerilerinin profilini ortaya ¢ikarmistir. Bu da antrenor ve sporculara, zihinsel
dayaniklilik ve zaaflarin farkinda olma imkani tanimistir. Kisi kendisini ve limitlerini ne
kadar 1yi bilirse, bu limitlerin iizerine o kadar kolay, uygun ve daha donanimli olarak
ulasacaktir. Zihinsel dayaniklilik ve zaaflar1 kiside daha da netlestirmek icin, baslica 7

zihinsel beceri tespit edilmistir (78). Bunlar:
2.3.2.1. Ozgiiven:

Spor psikolojisi arastirmalarinda, baslangicta pek c¢ok arastirmac yiiksek performansin

kendine olan giiveni arttirdigini diisiinse de, 0z-giivenin tek basina performans arttiran
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bir etken oldugu son donem arastirmalarinda goriilmektedir. Sporcular hedeflerini
basarabilme ve performanslarmi en 1iyi sekilde gosterecekleri, diinyadaki tiim
yeteneklere sahip olabilirler, ama onlar sahip olduklar1 yeteneklere inanmazlarsa, o

zaman yeteneklerinin tiimiinii kullanamayacaklardir (79).

Spor psikologlari, o6zgiiveni, arzu edilen davraniglar1 yapabilme inanci olarak
tanimlamiglardir. Kendine giiven seviyesi, miisabaka basarisinda isaret edilebilecek en
iyi belirteclerden biridir. Ozgiiven, bireyin kendisini degerli hissetmesi yargisidir (80).
Ozgiiven, genel bir kisilik 6zelligidir, gecici bir tutum veya bireysel durumlara dzel bir

tutum degildir (81).

Performans psikolojisi acisindan 6z-giiven, kisinin istenilen davranisi basariyla ortaya
koyabilecegine dair inanci olarak tanimlanmistir (82). Ozgiivenin spor icin spesifik
olarak tasarlanmis bir kavrami olan “sportif giiven” ise, bireylerin sporda basarili olma
yetenekleri hakkinda sahip olduklar1 inan¢ veya kesinlik derecesi olarak tanimlanmistir

(83).

Sporcularla yapilan caligmalar, 6z-giiveni yliksek olan sporcularin hata yapmaktan ve
risk almaktan ¢cekinmediklerini gosterirken; kendinden ve performansindan siiphe eden
sporcularin sorumluluk almaktan kag¢indiklarimmi ve fazla korumaci davranarak
basarisizlik  kaygilar1  nedeniyle  performans swrasinda tutuklasabildiklerini

gostermektedir (82).

Kisinin ¢evresiyle etkilesimi sayesinde gelisen, giiven ve kendine yeterlik gibi hayati
olgularin kaynaklarini anlamak gerektigi vurgulanmistir (84). Bu anlamda, iist diizey bir
performans ortaya koymak icin etkisi oldugu savunulan, sportif giivenin 9 kaynagi

oldugu One siiriilmiistiir (83):

1) Ustalik; kisisel yeteneklerin ustalasmasi ve gelismesinden olusan bir giiven

kaynagidir (83).

2) Yetenegin Sergilenmesi; Bandura’nin performans basarilarinin 6nemli 6z giiven
kaynaklar1 oldugu yoniindeki tezini destekler niteliktedir. Bu iki kaynagin
ortaya cikisi, basarinin sporda iki sekilde gosterildigini ortaya koymaktadir:
Yeteneklerde Ustalagsma ve Yetenegi Sergileme (83).
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Fiziksel / Zihinsel Hazirlik; performans i¢in en uygun odaklanma ile fiziksel ve
zihinsel olarak hazir hissetmeyi icerir. Buna ilave olarak Bandura, fizyolojik
uyarilmay1 kendine yeterlik kaynagi olarak tanimlamistir. Horn, Hasbrook ve
Williams, c¢abanin sporcular tarafindan yeterlik bilgisi kaynagi olarak

kullanildigini ifade etmislerdir (83).

Oz-sunum; sporcularin fiziksel beklentilerini veya viicut goriintiilerini
algilayislar1 olarak tanimlanmistir. Daha 6nceki kendine yeterlik arastirmalari,
kisinin kendi viicudunu ve fiziksel durumunu algilayisina bagh bir fiziksel

kendine yeterlik yapisini destekler niteliktedir (83).

Sosyal Destek; Bandura’nin kuramindaki kendine yeterlik kaynagi olan sézel
iknaya benzerdir. Weinberg, Grove ve Jackson, sozel iknanin antrenorlerin ve
tenis oyuncularinin giivenini arttirmak icin en ¢ok kullandiklar1 stratejilerden
biri oldugunu bulmuslardir. Harter, sporcunun onem verdigi kisilerden gelen

pekistirmenin algilanan yeterligi artirdigini belirtmistir (83).

Baskas1 araciligiyla yasanan deneyimler; takim arkadaslar1 gibi diger kisilerin
basarili performanslarini izlemeyi icerir. Benzer sekilde Bandura’nin kendine
yeterlik kurami, bagka birinin basarili performansini izlemenin kiginin kendi
giivenini arttirdigin1 6ne siirer. Bagkalar1 aracilifiyla yasanan deneyimin bir

giiven kaynagi oldugu, spor psikolojisi literatiiriinde destek bulmustur (83).

Antrenoriin  Liderligi; Antrenériin, karar verme ve liderlik konularinda
yetenegine inanctan tiireyen bir giiven kaynagidir. Bu kaynak antrenor
davraniglar1 ile sporcularin yeterlik algisi arasinda bir bag olusturdugu

arastirmalar tarafindan da desteklenmistir (83).

Cevresel Rahatlik; rekabetin olacag belirli bir spor salonu veya havuz gibi bir
yarigma ortaminda rahat hissetmekten gelen bir giiven kaynagidir. “Ev sahibi
olma” avantaji veya dengeli bir ev deplasman programi dahilinde yapilan
yarigmalarda ev sahibi takimlarin maglarin %50’sinden fazlasini kazanmalar1

sporcular i¢in giiven kaynagi olarak nitelendirilmektedir (83).

Durumsal Lehtelik; belli bir durumda terazinin kefesinin kisiden yana

oldugundan gelen bir giiven kaynagidir (83).
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2.3.2.2. Olumsuz Enerji:

Negatif ya da olumsuz enerji, kisinin kaygi, korku, mutsuzluk, 6fke, hiisran, kiskanglik,
kin, siddet, kizgmlik gibi hos olmayan duygularmin aktive olmasi bi¢ciminde
tanimlanmistir (85). Bu duygular, bizim icin 6nemli olan nesne ya da durumlar
tehlikeye girdigi zaman ortaya cikarlar. Duygular algilanan firsat ve tehlikelere karsi
tepkimizi etkileyen bir dizi koordineli davramigsal, deneysel ve psikolojik tepki

egilimlerini meydana getirir (86).

Duygusal tepkilerimiz tamamen degisen yasam Kkosullarimizin gereksinimlerine
benzemektedirler (86). Bazi zamanlarda duygularimiz bize hizmet ederken bazi
durumlarda ise duygusal tepkilerimiz bizi yanlis yOnlendirebilirler. Bu duygulari

kontrol etme, yarisma basarisi i¢in gereklidir (87).
2.3.2.3. Dikkat Kontrolii:

Dikkat, bir hedefe yonelik bilingli ve yogun algidir. Kisinin psikolojik ve fiziksel
enerjisinin bir noktada toplanmasidir. Dikkatin gelen bilgileri kabaca tanimlama
islevinin yaninda bir de onlara kars1 secici davranma islevi vardir. Cok fazla uyariciya
maruz kalimmasi halinde sporcunun da bunlar1 degerlendirme kapasitesi asir1 yiiklenir.
Bu durumda sporcu da gelen uyanlar arasinda se¢im yapmak zorunda kalir. Kaygi, stres,
giiriiltii vb. gibi sebeplerden dolay1 sporcunun bir spor faaliyetinden gelen uyanlar

arasindan dikkatini yogunlastirmasi gereken uyanlar1 secmesi zorlagir hatta engellenir

(67).

Sporda olumlu dikkat, yani yogunlagmanin istenen noktada toplanmasi, istenen bir
seydir. Ote yandan, yogunlasma da, dikkat siirekli bir noktada toplanmamalidir, bazen
tek noktada yogunlagsmali, bazen olayla ilgili genis alanlara yayilabilmelidir
(konsantrasyon ve distribiisyon). Basarili sporcular saniyeler icerisinde dikkatlerini bir
noktaya toplamisken, hemen ardindan genisce bir saha boliimiindeki diger oyuncularin
genel durumuna da dikkatlerini yayginlastirabilirler. Algr siireci sadece bir noktayla, bir
hareketin goriilmesi ve aninda yorumlanmas: islemiyle smirhidir. Yorumlanan bu
harekete karsi hemen baska bir Onlem diisiiniilmesi, aligkanlik haline gelmis hizli
diistincenin bir parcasidir. Alinan bu karara gore hizla bir hareketin baglamasi da beyin-

sinir-kas iletisiyle ilgili bir siirectir. Tiim bu siirecin tamaminda dikkat rol oynar.
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Dikkat yeterli yogunluktaysa hareket hizli ve dogru bir sekilde algilanir ve yine dikkat
yeterli diizeydeyse buna kars1 hizli bir yanit diisiiniiliir. Bu islemin olabildigince hizli ve
dogru yapilmasi sportif basar1 i¢in 6nkosuldur. Sporcu bir hareketi yapmakta ne kadar
ustalasirsa, zihnini o kadar az boliimiinii o is i¢in kullanir. Geri kalan béliimlerini ise o
andaki oyunun durumunu yorumlamak ve bir sonraki yapacagi harekete karar vermek

icin kullanabilir (88).
Dikkati su sekilde soyle siniflayabiliriz:
1) Disadoniik ve yaygin dikkat: Bir oyuncunun oyun kurarken uyguladigi dikkat
gibi.
2) Disadoniik ve daraltilmis dikkat: Bir futbol oyuncusunun ¢alim yememek

isterken uyguladigi dikkat gibi.

3) Icedoniik ve yaygin dikkat: Sporcunun o anki bedensel, fizyolojik hali veya ruh
haliyle ilgili genel duygularini degerlendirirken uyguladigi dikkat gibi.

4) Icedoniik ve daraltilmis dikkat: Sporcunun karsilasma oncesinde dikkatini,

agriyan dizinde yogunlagtirmasi gibi.

Icedoniik dikkat 6zellikle bazi branslarda ve olumlu duygular icermiyorsa performans
diisiiriictidiir. Bircok sporcu, korku duygusunun yarattigi anksiyete icinde mag sirasinda
kendi kendini degerlendirmeye, asir1 enerji tiiketmekte ve o yiizden, mac sirasinda
hayati bircok ayrintiy1 kagirmaktadir. Korku, sporda veya baska alanda olsun, kisiyi
olumsuz bi¢imde kendini asir1 6l¢iip bigmeye gotiiriir. Disadoniik dikkat, sportif olayla

kisinin yaptigi/yapacagi hareketler ilgili olmak kaydiyla, spor i¢in faydalidir (88).

Dikkatin uyaniklik-uyandirilmishik diizeyiyle (canlanma-canlandirma diizeyi) ilgisi su
sekildedir. Yiiksek uyandirilmislik, usta oyuncularda harekete tam konsantrasyonu, yani
dikkatin bir noktada istenen bi¢cimde toplanmasini saglar. Diisiik uyandirilmishk ise
sportif olayla ilgili, az ilgili ya da hi¢ ilgisiz uyaranlar arasinda yeterince ayrim
yapamamayi, yani basar1 i¢in dikkati bir noktada yogunlastiramamay1 getirir. Yeterince
usta olmayan oyuncularda da aym sey gecerlidir. Ancak alt diizeydeki sporcularda
yiikksek uyandirilmishk varsa, bu kendi basarisiyla ilgili degil, basarisizhigiyla ilgili

noktalara takilmasina, yani icedoniik olumsuz dikkate yol acabilir (88).
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2.3.2.4. Zihinde Canlandirma (Gérsellestirme) ve imgeleme:

Gorsellestirme, sporcunun yapmak yada basarmak istedigi seyleri zihninde prova
etmesine denir (89). Yani iki ve iic boyutlu nesneleri zihinsel olarak dondiirme ve
degisilmesi yetenegini icermektedir (90). Sonuclar1 Onceden zihninde canlandirarak

yasamasi, sporcunun sinir sistemini olumlu yonde kullanmasina onciiliik eder (89).

Gorsellestirme yetenegi, diisiik ve yiiksek uzaysal yetenekler olmak {iizere ikiye
ayrilmistir. Diisiik diizeyli uzaysal yetenek, gorsel imgelerin zihinsel degisimlenmesini
icermeyen iki boyutlu nesnelerin gorsellestirilmesini icermektedir. Yiiksek diizeyli
uzaysal yetenekler ise imgelerin zihinsel degisimlenmesini gerektiren {ic boyutlu

nesnelerin gorsellestirilmesini icermektedir (90).

Imgeleme, herhangi bir fiili alistirma yapilmaksizin, yalnizca planli ve yogun bir sekilde
zihinde canlandirarak, yeni bir hareketin Ogrenilmesi veya bilinen bir hareketin
miikemmellestirilmesi siirecidir (67). Kisi uygulamak istedigi beceriyi, once zihninde
canlandirarak becerinin gelisimini saglar. Yiiksek performans, zihnimizde yasamis
oldugumuz duygusal ortam ile yakindan iliskilidir. Basarili sporcular, zihinlerinde bir
beceriye iligkin 6zel bir durum yaratip, bu durumun siirekliligini saglayabilirler.
Imgeledigimiz seyi gordiigiimiizii fark edebiliriz, imgelerken hareketleri hissedebiliriz
ya da gercek yasantilar olmadan da seslerin, tatlarin ve kokularin imgelerini
yasayabiliriz (91). Yani imgeleme yalnizca zihinde canlandirma degil, zihnimizde
canlandirilan durumu biitiin duyu organlariyla yasamayi icermektedir. Imgeleme, bir
diisiince siirecidir ve yaraticilik vardir. Serbest diisiinme durumunda, imgeler birbiri
ardina zihinde canlanir ve hayal kurulur. Imge ya da tasarimlar daha da soyutlanir,
birbirine katilir, ¢ikarilir, benzetilir, nitelikleri degistirilir ve yeni bilesimler, sentezler
ortaya cikar ki, bu da yaratic1 diisiince olayidir. Bunu yapabilmek icin, beyindeki
depolanmuis bilgi ve yasant1 zenginligi kullanilir (92).

Literatiirde, imgelemeyle es anlamli olarak, mental (zihinsel) ¢alisma, biligsel ¢alisma,
sembolik c¢alisma, visiomotor calisma, imgesel calisma ve idiomotorik calisma
kavramlar1 da kullanilmaktadir. Imgelemede aktif olarak bir eylem icinde olma, bir

olay1 zihinde canlandirirken onu yasama, yani enerji harcamasi s6z konusudur (93).
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Sporcular genellikle imgelemeyi i¢sel ve digsal perspektiften kullanirlar. Kendini bir
beceriyi yaparken diisiinmek olarak da bilinen igsel imgelemede, sporcu hareketleri
uygulayan kisi durumundadir. Sporcu, zihninde bir kamera varmis gibi, kendisini belli
bir beceriyi uygularken goriir. Mesela, savunma oyuncusundan kurtulan bir futbolcu,
kaleye gol attigin1 canli bir sekilde diisiiniip, bunu zihninde defalarca tekrarlayarak ic
referanslarim1  kazanabilir. Dolayisiyla futbolcu, aymi pozisyonu miisabakada
yasadiginda paniklemeyecek, hata yapmayacak ya da hata payini en aza indirecektir.
Digsal imgeleme ise, sporcunun kendisini disaridan izlemesidir. Digsal imgelemede
sporcu, kendisini videoda izliyormus gibi, zihninde canlandirma yapabilir ve kendisini
her acidan gorebilir. Sporcu her a¢idan kendini dogru sekilde izleme olanagina sahip
oldugu icin, hatalarini rahatlikla tespit eder, kendini model alir ve kendini iist diizeyde
bir teknik uygularken ya da arzuladigi bir tavri alirken gorebilir. Digsal imgelemeyle
sporcu, kontrol ve hakimiyet becerilerini kazanir. Sporcu disaridan nasil goriindiigiinii
hayal ederken, nasil olmasi1 gerektigi ile ilgili baglant1 kurarak yeni beceriler kazanabilir

(94).

Bir¢cok spor psikologu, imgelemenin sporcunun PP’in1 gelistirmede en Onemli
caligmalardan biri olduguna inanir. Literatiir incelemesi yapildiginda; bilissel strateji
olan imgelemenin, hi¢ calisma yapmamaktan daha etkili oldugu, fiziksel caligmadan ise
daha az etkili oldugu goriilmiistiir (95). Imgeleme yetenegi ve uygulama becerileri,
Ogrenilebilir ve gelistirilebilir. Beynin sag hemisferi imgeleme merkezidir. Bir kas
caligtirilarak nasil kuvvetlendirilebilir veya uzun siire kullanilmazsa zayiflar ise, ayni
durum beynin sag hemisferi i¢cin de gecerlidir. Zayiflamis olan beynin sag hemisferi,
imgeleme antrenmanlariyla giiclendirilebilir ve sporcular bu potansiyelden
yararlanabilirler. Sayet, beynin sag hemisferi giiclendirilmez ise, sporcunun kendine

giiveni, giidiilenmesi ve yaraticiligi gibi 6zelliklerinin gelisimi de engellenmis olur (96).

Basar1 beklentisinin, sporcunun ge¢cmis performansina, baskalarinin deneyimlerine
(model alma), sozel inandiriciiga ve duygusal uyarilmighga baghi oldugu ileri
stiriilmiistiir (97). Model alma, gozlemleyen kisinin, bir baska kisinin gostermis oldugu
eylemleri ya da davranislar1 kopyalamasi ya da tekrarlamasidir. Soyle ki, bir beceriyi
basarili bir sekilde uygulayan kisinin imgelenmesi, beceriyi uygulayan Kkisinin

gozlemlenmesi (model alma) ile ya da beceriyi uygulama (ge¢mis performansi) ile
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benzerdir. Bu da beraberinde giiclii ve artmis basar1 beklentisini getirir. Yani, basarili
bir performans, gelecekle ilgili basar1 beklentisini artirirken, hatalar ve basarisiz bir

performans, basar1 beklentisini diisiirmektedir (98).
Sporda imgelemenin 5 boyutu vardir (99):

a) Biligsel Ozel Imgeleme: Ozel becerileri, miikemmel bir sekilde uygulamay1
iceren imgelemedir. Biligsel 6zel imgeleme, bir becerinin gelisimine dogrudan etki eder
(futbolda miikemmel bir penalti atisinin imgelenmesi gibi). Biligsel 6zel imgeleme,
fiziksel calisma ile birlikte kullanildiginda, sporcunun hedef performansa ulagsmasina

yardimci olur (100).

b) Bilissel Genel Imgeleme: Performansa yonelik planlarin, basarili bir sekilde
uygulanmasin igerir (100). Sporcular imgelemeyi, 6zel becerilerin prova edilmesi i¢in
kullanmalarinin yani sira, oyun planlarma katilma, oyunun stratejilerinin ve rutinlerinin
prova edilmesi i¢cin de imgelemeyi kullanirlar. Sporcular, bir miisabakaya hazirlanirken
siklikla bu tiir imgelemeyi kullanirlar. Biligsel genel imgeleme, oyunun stratejileri,
rutinlere katilma ya da oyun planlarinin 6grenilmesi veya uygulanmasi gibi durumlarda
etkili oldugu icin performans: artirir (91). Biligsel genel imgeleme, hem spora yeni
baslayanlarin, hem de iist diizey sporcularin, karmasik becerileri 6§renmelerinde ve

uygulamalarinda yardimci olur (101).

c) Motivasyonel Ozel Imgeleme: Basarilan ozel performans hedeflerini,
imgelemeyi icerir (100). Sporcular, kazanma ya da iyi bir performans gostermelerinden
dolay1 tebrik edilmeleri gibi, 6zel hedefleri imgelediklerinde motivasyonel 0zel
imgelemeyi kullanirlar (bir miisabakay1r kazanma, madalya alma gibi). Sporcular,
imgeledikleri roller ile performanslar1 paralel gittiginde, daha gercek¢i benlik
standartlarina sahip olurlar. Bu tiir imgelemeyi kullanan sporcular, hedefle ilgili

gorevleri siirdirmede daha iyilerdir (91).

d) Motivasyonel Genel Ustalik Imgelemesi: Sporcular miisabakaya 6zgii teknik
ve taktik problemlerle karsi karsiya geldiklerinde, bu problemlerle nasil basa
cikabileceklerini imgelerler. Sporcular sportif giiveni yeniden kazanmak, korumak ya da

gelistirmek istediklerinde, bu tiir imgelemeyi kullanirlar (100).
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e) Motivasyonel Genel Uyarilmislik Imgelemesi: Daha cok 6neme sahip
miisabakalarda, eslik eden duygular: ifade eder (100). Motivasyonel genel uyarilmislik,
sporcunun miisabakaya hazirlanirken kaygisini ve uyarilmishik diizeyini kontrol etmesi

icin kullanilir (101).
2.3.2.5. Motivasyon Seviyesi:

Motivasyon kavrami, spor psikolojisinde siklikla kullanilmaktadir. Motivasyon, insan
davranigini yonelten ve belirleyen bir enerji olarak tanimlanabilir (102). Bireyin i¢cinde
yasadig1 biyolojik ve toplumsal ortamda varligini siirdiirebilmek i¢in, yapmis oldugu
davraniglarin nedenine motiv ve biitiinii ile bu olguya da motivasyon denir (87).
Motivasyon, hareketi baslatan, yoneten ve siirdiiren icsel bir durumdur. Insanmn hedefe
ulagmasina yardim eden i¢sel bir enerji veya zihinsel bir gii¢ olarak diisiiniilebilir (103).
Motivasyon, kisiyi bir davranis1i yapmaya yonlendiren, i¢sel ve digsal uyaricilar olarak

tanimlanmstir (104).

Motivasyon, i¢sel ve digsal faktorlerin bir iligkisidir ve igerisinde temel ihtiyaglar ve
deneyim gibi pek c¢ok yoOnlendiriciyi de barindirmaktadir. Giidiilenme zamanla
degisebilir veya gelisebilir (105). Bireyin istemli olarak davramislar yapmaya
yonlenmesinde, i¢sel ve dissal giidiiler etkili olmaktadir. i¢sel giidiileri (kendini tanima,
kendini tatmin etme, aktiviteden alinan zevk, gibi) ve digsal giidiileri ise (sosyal kabul,
odiiller, bedensel zorlama, gibi) olusturmaktadir (106). Bu giidiiler, bireylerin neden
spora katildig1 konusunda anahtar rol oynar ve aym kisi i¢in igsel ve digsal giidiiler
beraber etkili olmasina ragmen bir giidii genellikle baskin olur. Arastirmacilar, icsel
motivasyonun spora yeni baslayanlarda, daha yiiksek diizeyde sportmenlik ve

motivasyona sebep oldugunu soylemistir (107).

Icsel motivasyona gore sporcular, yapmis oldugu spor tarafindan motive edilmektedir.
Burda sporcunun davramgini diizenleyen digsal kontrol yoktur. i¢sel motivasyonda,
sporcu kendi yeteneklerini ortaya koymak icin giidiilenir (108). Icsel motivasyon
araglar1, dogrudan isin dogasiyla ilgili olup isin iceriginden kaynaklanmaktadir. Icsel
faktorler bireyi tatmin eden ihtiyaclarla ilgilidir. Insan kaynagina, kariyer gelisimine ve

kisisel ihtiyaclara yardim etmektedir. Bir gorev, bir sonucun karsilig1 olarak alinmayan,
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gorevin i¢inde kendiliginden var olan ddiilden dolayr yapiliyorsa, bu i¢sel motivasyon

kavramu ile a¢iklanir (109).

Digsal motivasyon, digsal ddiillerle saglanir. Bu odiiller maddi ya da manevi olabilir
(110). Bir gorev, faaliyetin disinda bir amag i¢cin yapiliyorsa, bu digsal motivasyon
kavrami ile ifade edilmektedir (109). Mesela, basarisindan dolay1r bir sporcuyu
seyircilerin alkislamasi manevi, basarisindan dolayi bir sporcuya para ya da altin

vermek maddi bir dissal 6diildiir (110).

Icsel giidiilerle spora baslayanlar, yeni yetenekler gelistirmek, takim ruhunu yasamak ve
kendilerine giivenlerini arttirip sportmenlik gostermek isterken, dissal sebeplerle spora
katilanlarda daha sosyal tutumlar gozlenmistir. Ciinkii, bu kisiler sosyal statiiyii

arttirmak, gelistirmek, profesyonel kariyer yapmak i¢in spora katilmiglardir (107).

Yiiksek diizeyde icsel ve dissal motivasyon, elit diizeyde performans i¢in zorunludur.
Motivasyonla sporcular kendi kendilerini yonetebilirken, algilamalarini yiikselterek

koruyabilir ve gelistirebilirler (77).

Spora yonlenme, bir bireyin rekabet diizeyinin, kazanmaya yonlenmesinin ve hedefe
yonlenmesinin birlesiminden olusur (111). Spora katilim, kisiye kendi performansini
degerlendirme, yeteneklerini gosterme ve bireysel hedeflerini degerlendirme firsati
sunar. Biitiin bu faktorler, sporcular icin uygun motivasyonel stratejileri gelistirmekte

kullanilir (112).

Modern spor psikologlar1 ve arastirmacilar bireylerin spora katiliminda bazi nedenler
oldugunu ortaya koymuslardir. Bu nedenler; eglence (spora katilimdan alinan zevk
giidiisii), fiziksel zindelik (saglikli ve fiziksel olarak uygun olma giidiisii), yetenek
gelisimi (yeni yetenekleri gelistirme veya eski yetenekleri artirma giidiisii), basari
(yapilan islerde elde edilen basarma giidiisii), statii (taninma ve 0diil kazanma giidiisii),
takimla beraber olma (bir takima ait olma ve takim atmosferinden zevk alma giidiisii),
arkadashk (arkadaslarla beraber olma giidiisii), enerji harcama (enerjiyi harcamak icin
bir seyler yapma giidiisii) ve durumsal giidiiler (aileler, antrendrler ve yararh cesitli
kuruluglardan etkilenme)’dir (113). Motivasyonun degismeyen ilk sorusu; “davranisa
neyin sebep oldugudur”. Bu soru ile motivasyonun, davranisin baslamasina, devam

etmesine, degismesine, hedefe yonelmesine ve sonuglarma nasil etki ettifine cevap
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aranmaktadir. Motivasyonun ikinci temel sorusu ise ‘“davramisin yogunlugundaki
degisime nelerin neden oldugudur”. Davranis, hem bireyin kendisinde, hem de bireyler

arasinda degisim gostermektedir (114).
2.3.2.6. Olumlu Enerji:

Olumlu ya da pozitif enerji, enerji veren eglence, haz, azim, olumluluk, takim ruhu gibi
kaynaklardan olusan gerekli bir beceridir. Pozitif duygu, hayattan alinan aktif haz ve
keyif olarak tanimlanmistir (85). Olumlu duygular, frekansi yliksek duygulardir. Bu
yiiksek frekans viicudumuzda dolasirken bize de enerji verir ve canli tutar. Pozitif
duygu, negatif duygudan bagimsiz bir degiskendir. Yiiksek pozitif duygu enerjik olma,
tam konsantrasyon, zevk almayi icerirken, diisiik pozitif duygu iiziintiiyli yansitmaktadir

(115).

Pozitif enerji, hayata olumlu bakan, inanan ve basarmak isteyen, ogrenmek i¢in bir
amaci olan kisilerde daha fazladir. Bu da dogal olarak basariy1 getirir. Olumlu enerji ve
olumlu davranislar sonucu ideal performans olusur, performansin zirveye ulagmasini

saglar.
2.3.2.7. Tutum Kontrolii:

Birey, kendisini davranisa yonelten bir diirtii, bir uyar1 geldigi zaman, kendi icerisinde
baz1 zihinsel etkinliklerde bulunur. Once uyariy1 algilar, niteligini belirler ve uygun
davranig sekline karar verir. Davranmisin sonuclarini ve neden olabilecegi tepkileri
hesaplar. Biitiin bu zihinsel etkinlikler sirasinda, gelen uyarinin niteligine gore, bireyin
kendi kisilik ve duygusal ozellikleri, birlikte davranis i¢in verilecek olan karar {izerinde
etkili olur. Sonucta, tiim bu zihinsel ve duygusal etkinliklerden sonra, kisi karar verir ve

bir davranista bulunur (87).

Zirve performans i¢in gerekli psikolojik beceriler, sistematik ve gelisen bir durumda
Ogrenilebilir. Bu beceriler Ogrenildikge ve uygulandik¢a, sporcunun kisiligi ile
biitlinlesir. Sonugta, konsantrasyon, sogukkanlilik ve 6zgiiven, temel yetileri seklinde

ortaya c¢ikar (116).
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2.4. MENTAL ANTRENMAN VE SPORSAL PERFORMANS

Sportif performans, “spordaki eylem ve edimlerin sonuglarinin genel olarak
nitelendirilmesi” diye tamimlanir. Sporda basar1 ile sportif performans cogu kez
birbirine karigtirilmakta, basar1 ifadesi performans karsiligi olarak kullanilmaktadir.
Oysa performans, basariy1 gerceklestirebilmek i¢in ortaya konulan ¢abalarin biitiiniidiir.
Sportif performans, katilimcilarin kalitimsal 6zelliklerine ve bu uygulanig bicimlerine
gore farklilik gosterdigi gibi, basariy1 gerceklestirme isteklerine ve psikolojik etkenlere
baghdir. Spor psikolojisi agisindan performansin arttirilmasi daha ¢ok motivasyon ve
basar1 gereksinimleri ile ilgili goriinse de, hedef belirleme, imgeleme, dikkat ve

konsantrasyon kavramlarinin 6nemi her gecen giin daha iyi anlasilmaktadir (117).

Performanslarin1 degerlendirirken sporcularla antrenorler arasinda zaman zaman
farkliliklar ortaya cikar. Butler’a gore sporcular performanslarimi i¢ diinyalarinda
degerlendirip (i¢sel izleme) zayif performanslarini kendi dislarindaki nedenlere (digsal)
baglarlarken, antrenorleri durumu distan izleyip zayif performansi, sporcularla ilgili
icsel nedenlere baglama egilimi gosterirler (65). Performansin degerlendirilmesinde
farklarin ortaya ciktigi bu gibi durumlarda performans profili ¢ikarma yaklasimina
gereksinim duyulur. Bu yaklasim ilk kez Butler ve Hardy tarafindan savunulmus, Jones

tarafindan gelistirilmistir.

Performans profilinin ¢ikarilmasi antrenman plan ve programlarinin olusturulmasinda
ve uygulanmasinda, sporcularin fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik 6zelliklerinin
belirlenmesi ve gelistirilmesinde, daha etkili, daha amacgli ve daha sonu¢ verici bir
duruma getirecektir. Performans profili ¢ikarma yaklasimi sporcularin antrenman
programina baglanmalarinda, adanmalarinda ve sorumluluklarii yerine getirmelerinde

de ¢ok onemli bir etkiye sahip goziikkmektedir (118).

Psikolojik antrenmanlarin sporcu agisindan bircok egitici 6gretici yanlar1 oldugu kadar
rahatlamay1 da saglamaktadir. Ornegin; stres altindaki bir sporcuda su degisiklikler
goriiliir. Fizyolojik olarak kan basmcinin, kas gerginliginin (gerim/tonus), ter bezi
faaliyetlerinin ve kalp atim sayisinmm arttigr  goriilir. Solunum siklasir  ve
gozbebeklerinde biiylime olur. Beyine ve kaslara daha fazla oksijen gerektigi i¢in kanda

alyuvarlar (eritrosit) sayisit artar, i¢ organlardaki kan miktarinin azalmasi nedeniyle
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sindirim yavagslar, zihinsel olarak dikkat azalr, algilamada yamilgilar ve unutkanlik
goriilebilir. Psikolojik olarak giivensizlik hisseder, huzursuz ve karamsardir, yetersizlik
duygusuna bagl olarak korku baglamistir. Biitiin bunlar antrenman veya yarisma
sirsinda sahip oldugu performans: sergileyememesine neden olur. Konsantre olamaz,

koordinasyon bozulur, teknik ve taktik hareketlerde hatalar sergiler (118).

Weinberg ve Gould’a gore kaygi, “viicudun uyarilmighgi ile birlikte bulunan sinirlilik,
endise ve sikiti duygulariyla ilgili duygusal durum”u anlatir. Bu tanimdan da
anlasilacagi gibi kaygiya eslik eden bir uyarilmiglik durumu vardir. Ancak, uyarilmiglik
tek basma kaygi demek degildir. Kaygiya, sinirlilik, endise ve sikinti gibi negatif
duygular da eslik eder. Bu yoniiyle kaygi, uyarilmishktan ayrilir. Jones’a gore kaygi,
her zaman performansi bozmaz ya da onu yiikseltmez. Yapilan bazi arastirmalar
kaygmin zorunlu olarak performanst bozmayacagmi ve bir¢cok durumda onu
arttirabilecegini ortaya koymaktadir (119). Sporcunun kaygi diizeyi, onun kas gerginligi
ve tonusunda degisiklik yaratarak konsantrasyon ve motor koordinasyonunu

etkileyebilmektedir (94).

Fiziksel bir eylem yapmadan sadece zihni kullanarak belli bir amaca yonelik (bilinen bir
hareketin gelistirilmesi ya da yeni bir hareketin 6grenilmesi) olarak yapilan hazirlik

caligmasina “zihinsel (mental) antrenman” denir (95).

Sporcunun kazanma istegi, baslangicta iyi performans gostermesini saglayan bir etken
olurken; bu istegin giderek kaygiya doniismesi, kazanmak icin gerekli olan optimal
uyarilmay1 etkileyerek, kotii performanst hazirlayan bir etkene de doniisebilir.
Antrenman biliminde mental antrenmanin yeri ve Onemi, sporcunun yarisa, rakibe ve
olabilecek tiim diger etkenlere karsi duydugu kaygiy1 ortadan kaldirmada ve performans

icin uygun bir uyarilma diizeyi yaratmada sagladigi katkilarla anlagilmistir.

Mental antrenman; degisik nedenlerle sporcuda meydana gelen kaygi, korku ve asiri
heyecan gibi psikolojik gerilim yaratan etkenlerden kurtulup, optimal uyarilma diizeyini

artirarak, performansin olumlu yonde yapilmasini saglamaya yoneliktir (64).
Mental antrenman, ii¢ boliimde ele alinabilir:

1. Kendi kendine konusma (subvokal) antrenmani: Sporcu belli bir hareketin nasil

yapilmas1 konusunda zihinsel olarak kendisiyle konusur.
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2. Gizli alg1 antrenmani: Sporcu, idealize ettigi bir sporcuyu belli bir hareketi

yaparken zihninde canlandirir, hayal eder.

3. Kendini hayal etme (ideomotor) antrenman: Sporcu, kendisinin belli bir hareketi

yaptigini tasarlar ve o swrada tiim ayrintilar1 gozden gecirerek eksiklerini belirler (120).

Zihinde canlandirma yaparken, sporcunun kendini seyretmesi yerine, hareketi yaparken
goriintiilemesinin kaslarda daha fazla elektrik akisina neden oldugu saptanmustir (121).
Mental antrenmanin 6ziinde, psisik olarak kendi kendini kontrol etmek yatar. Rus
arastirmacilar bu teknige sinir-kas programlamasi (neuro-muscular programming) adini
vermislerdir. Bu yonteme gore, sinir sistemi, gercek olay ile olayin imaji arasindaki
fark1 aywramamakta, boylece zihinde canlandirma siireci, sinir sisteminin belli bir

basariy1 gosterme konusunda egitilmesine yaramaktadir.

Korkunun sporcu iizerindeki en olumsuz etkisi, konsantrasyonu bozabilmesi ve
sporcunun performansini diisiirmesidir. Buna gore mental antrenmanlara, korkunun

Onlenmesi veya azaltilmasina yonelik alistirmalarin da eklenmesi yararli olacaktir.
2.4.1. Uyanlmishk Diizeyinin Ayarlanmasi ve Gevseme Teknikleri

Uyarilmanin cok yiiksek oldugu ve performansin olumsuz etkilendigi durumlar da,
uyarilmiglik diizeyinin ayarlanmasi ve gerginligin, performansi kotii etkilemeyecek
duruma getirilmesi amaciyla uygulanan rahatlatict teknikleri, “gevseme yOntemleri”

olarak bilinir.

Bazi sporcular antrenmanlarda, stresli olmayan kosullarda gosterdikleri iistiin
performansla antrenorlerini yaniltirlar. Ne var ki ayn1 performansi karsilagsma ortaminda
bir tiirlii gosteremezler. Boyle sporcularin, karsilagsma ortamlarinin her tiirli agir stres

kosullariyla bas edecek sekilde psikolojik ¢alisma yapmalar1 gerekir.

Bu yaklasim iginde bir dizi basa ¢ikma teknikleri gelistirilmistir. Bu tekniklerden
Goldfriend (1971)’in Sistematik Duyarsizlastirma (systematic desensitization), Suinn ve
Richarson (1971)’in Anksiyeteyi YOnetme Egitimi (Anxiety Management Training),
Russel ve Sipich (1973)’in Ipucu Kontrollii Gevseme (Cue-controlled Relaxation),
Goldfriend, Decenteceo ve Weinberg (1974)’in Sistematik Akilct Yeniden

Yapilandirilma (Systematic Rational Restructuring); Meichenbaum ve Turk (1976)’in
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Strese kars1t Egitimde Stres Fikrinin Asilanmasi (Stress Inoculate in Training); Chiang-
Liang ve Deney (1976)’in gelistirdikleri Uygulamali Gevseme (Applied Relaxation)
teknikleri siralanabilir (122).

Bu alanda, Strese Bagisiklik Kazanma Antrenmanlar1 (Meichenbaum, 1975), Fiziksel
gevseme (Martens, 1987), Kendi Kendine Konusma (Burton, 1985) ve imgeleme
caligmalar1 (Martens, 1987) gibi yontemler de yararhdir. Bunlarin yaninda, sporcularin
sorunlari, kisilik yapilarindan baslayarak korku, kaygi, heyecan, stres gibi heyecansal

durumlariyla birlikte cok yonlii ele alinmalidir.
2.4.1.1. Gevseme (Relaksasyon) Teknikleri

Bu basa cikma tekniklerinden olan Uygulamali Gevseme (Applied Relaxation, AR)
teknigi icinde, Asamali Gevseme (Progressive Relaxation), Ipucu Kontrollii Gevseme
(Cue-Controlled Relaxation), Farklilasmis Gevseme (Differantial Relaxation) ve Hizla
Gevseme teknikleri yer almaktadir. Bu tekniklerin amaci, miimkiin olan en kisa
zamanda, bireyin tiim bedenini gozden gecirerek bedenindeki gerginlikleri
farketmesine, kaslarin1 kontrol edebilmesine ve bedenindeki gerginligi azaltarak

gevsemis duruma gelmesine yardimcei olmaktir (122).

Spor alaninda yarisma kaygisi ile karsi karsiya olan sporcularin, 6zellikle yarigma
Oncesi ve yarigma sirasindaki yiiksek uyarilmislik ve kaygi diizeylerinin azaltilmasinda
kullanilan rahatlatma amagl tekniklerden olan, Dereceli Gevseme, Zen Meditasyonu
tim viicut i¢in (somatik) bir gevseme saglarken, Transandantal Meditasyon, Otojen
Antrenman ve Hipnoz gibi biligsel gevseme teknikleri, bilissel gevseme Olgiilerinde

daha biiyiik degisiklikler saglamaktadir (123).

Gevseme uygulamalarinin amaci, gevseme becerisini 6gretmektir. Gevseme uygulamasi
herhangi bir durumda ve ¢ok cabucak yapilabilir. Bu beceri, bir otomobili kullanmak,
bisiklete binmek, yiizmeyi 6grenmek gibi herhangi bir beceriye benzetilebilir. Gevseme
becerisini 0grenmek i¢cin zaman ayirmak ve alistirma yapmak gerekir. Kisi bir kere bu
beceride ustalasmissa, gevseme uygulamasini bir¢cok yerde yapabilir. Bu uygulama yeri,
bireyin kendi evi veya danigmanin odas1 gibi stressiz, sakin bir yerle smirlandirilamaz
(122). Halka acik yerlerde, parkta otururken veya yiiriirken de dikkat cekmeyecek

sekilde, gevseme (isometric relaxation) uygulamasi yapilabilir (124).
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Gevseme tekniklerini kastan zihne (muscle-to-mind) ve zihinden kasa (mind-to-

muscle) gevseme teknikleri olarak ikiye ayirabiliriz (125).
2.4.1.1.1. Solunum Egzersizleri:

Gevseme caligmalarinin ilk basamagi nefesimizi kontrol altina almaktir. Solunum, canl
varlik ile onun dis ortami arasindaki gaz aligverisidir (126). Bilindigi gibi solunum
sistemimiz otonom, yani kendi kendine calisan bir sistemdir. Fakat ayn1 zamanda biz
iradi olarak da solunumumuzu kontrol edebiliriz. Nefesimizi tutabilir, verebilir ve
alabiliriz. Nefes almayi, vermeyi ve tutmayi bir diizen icinde Ogrenmek, gevsetme
caligmalari icin ¢ok onemlidir. Viicudun tamamen gevsemesi, ancak diizenli bir nefes
pratiginden sonra miimkiin olur. Bu yiizden nefes egzersizlerine mutlaka ve aksatmadan

yapmalisiniz.

Solunum sistemi, kan ile atmosfer havasi arasindaki gaz degisimini saglayacak sekilde
diizenlenmis bir sistemdir (127). Akcigerlerimizi ii¢c boliim halinde diisiinebiliriz. Ust
kisim, orta kisim ve alt kistm. Derin nefes bu ii¢ kismin ortaklasa caligmasi ile miimkiin
olur. Derin nefes once akcigerin alt kisminin hava ile dolmasi ile baglar. Mide ve
kaburgalarin alt kismi genisler, sonra orta kisim hava ile dolar. Yani gogiisler genisler
ve en son olarak da omuzlar hafifce kalkar. Insanlarin pek cofu cigerlerinin bir
bolimiinii c¢alistirmamaktadir. Oysa saghikli bir nefes cigerlerin iic kismmin da

caligmasi ile miimkiindiir.
2.4.1.1.1.1. Dogru Nefes Alip Verme:

Bedeni kontrol etme ¢abalarimizin ilk adimi solunumu kontrol etmektir. Solunum bir
yOniiyle, istedigimiz zaman nefes aldigimiz, istedigimiz zaman nefesimizi tuttugumuz
icin irademizle yonlendirdigimiz bir eylemdir. Ancak diger taraftan solunum, beyin
sapindaki bir merkez tarafindan kandaki oksijen ve karbondioksit dengesine gore
biitiiniiyle otonom isleyen bir eylemdir. Otonom eylemleri kontrol etmeye, solunumu
kontrol etmekten baglamak ¢ok dnemlidir. Ayn1 zamanda dogru ve derin nefes almay1
ogrenmek, gevsemeyi 0grenmek yolunda atilan Oonemli bir adimdir. Nefes almanin
kendisi bir gevseme yolu oldugu gibi, tiim gevseme teknikleri i¢inde egzersizin bir

parcasidir (128).
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Iyi bir nefes her seyden 6nce agir, derin ve sessiz olmalidir. Ortalama olarak dakikada
12-14 kez nefes alip veririz. Dogru ve derin nefes almanin dogrudan damarlari
genisletme ve kanin (dolayisiyla da oksijenin), bedenin en ug¢ ve derin noktalarina kadar
ulasmasini1 saglama O6zelligi vardir. Solunumun derinlesmesi (stres tepkisi sirasinda
hizlanir) kalp vurum sayisini azaltir (stres tepkisi sirasinda artar). El ve ayaklara giden
kan miktarinin artmasi bu bolgede 1sinma ve agirlasmaya neden olur. Stres tepkisi
sirasinda damarlar daralir, kan igeri ¢ekilir, dolayisiyla yilizey sicakligi diiser. Bu durum
kan damarlarin sikan kii¢iik kaslarda oldugu gibi bedenin tiim kaslarinda da gevsemeye

ve rahatlamaya neden olur (128).
2.4.1.1.1.2. Burun Deliklerinden Sirayla Nefes Alip Verme:

Bu egzersiz sag ve sol burun deliklerinden esit sekilde nefes almanizi saglayacaktir. Sag
elinizin igaret ve orta parmagini avucunuza dogru kivirin. Bagparmaginiz, yiiziik ve
serce parmaklariniz gergin olsun. Bagparmaginizi sag burun deliginizi, yiiziikk ve serce
parmaklarinizi ise sol burun deliginizi kapatmak icin kullanacaksiniz. Eger bu
pozisyonda eliniz rahat degilse isaret parmagimnizi iki kasinizin ortasmna dayayarak
bagparmaginizla sag burun deliginizi, orta parmagmizla da sol burun deliginizi

kapayabilirsiniz.

Bu egzersize baslamadan once, tek burun deliginden nefes almaya alismak igin su

egzersizi yapabilirsiniz:
e Sag bagparmaginizla sag burun deliginizi kapatin
e Sol burun deliginden nefesinizi iyice bosaltin
e Dorde kadar sayarken sol burun deliginden nefes alin
e Sekize kadar sayarken yine sol burun deliginden nefesinizi bosaltin
(Sayilarda 6nemli olan nefes alma ve verme sayisi arasindaki 1:2 oranini korumaktir).

Bu egzersizi 5 kez tekrarlayin. Daha sonra yiiziikk ve serce parmaklarmizla sol burun
deliginizi kapatin ve ayn1 egzersizi sag burun deliginden nefes alip vererek 5 kez yapm.

Eger tek burun deliginden rahat nefes alabiliyorsaniz, esas egzersize baslayabilirsiniz.



34

Bu teknikte ii¢ asama vardir: Nefes alma, nefes tutma ve nefes verme. Nefeslerdeki oran

1:4:2°dir. Ornegin; nefes alirken lice kadar, nefes tutarken on ikiye kadar, nefes verirken

de altiya kadar saym.

Uygulama:

1.

Basparmagiizla sag burun deliginizi kapatin. Sol burun deliginden nefes alin

(tice kadar sayin)

. Iki burun deliginizi de kapatarak nefesinizi tutun (on ikiye kadar sayin)

. Sol burun deliginizi yiiziik ve serce parmaklarinizla kapal tutarken sag burun

deliginizden nefesinizi bosaltin (altiya kadar sayin)

. Yine sol burun deliginizi kapali tutarken sag burun deliginizden nefes alin

(tice kadar sayin)

. Her iki burun deliginizi kapatarak nefesinizi tutun (on ikiye kadar sayin)

. Basparmagmizla sag burun deliginizi kapali tutarken sol burun deliginizden

nefes verin (altiya kadar sayin)

Uygulamada Dikkat Edilecek Noktalar:

* Dogru parmaklarmizi kullanmaya 6zen gosterin

e Sirtimizin dik olmasina ve basinizin 6ne dogru diismemesine dikkat edin

* Nefes verirken govdenizin 6ne dogru diismemesine 6zen gosterin

* Nefes alip vermeleriniz gayet yumusak olsun

2.4.1.1.1.3. Karin (Diyafram) Nefesi:

1. Bu egzersizi yaparken sirtiistii uzanm. Cigerlerinizdeki havay1 yavas ve

yumusak bir bicimde bosaltin. Boylelikle cigerlerinizdeki hava torbaciklarina

(alveollere) havadan tam olarak yararlanma firsat1 vermis olursunuz. Nefesinizi

bosaltirken karnmizin agagiya indigini hissedin

2. Burnunuzdan yavas ve derin nefes alin! Miimkiin oldugu kadar cigerlerinizi

havayla doldurun. 1-2 sn. tutup yine yavasca nefesinizi verin.



35

(Nefes alirken yavasca birden ilice kadar sayin. Nefes verirken ise yine yavasca,

aldiginiz sayinin iki katinda bosaltin)

Derin ve tam nefes alirken diyafram asagiya hareket eder ve akcigerin en alt bolimii
havayla dolmaya baslar. Daha sonra orta boliim havayla dolar ve gogiis genisler. Son
olarak da akcigerin {iist boliimii dolar ve omuzlar hafifce kalkabilir. Karin nefesinde

dikkat edilmesi gereken nokta, nefesin yukariya degil asagiya cekilmesidir.

Karin nefesi alip almadiginizi daha iyi hissedebilmek ic¢in parmaklarinizi birbirine
kenetleyerek iki elinizi kaburgalarmizin bitiminde karninizin iistiine koyun. Eger karin
nefesi aliyorsaniz karin boslugundan yukariya gelen basin¢ nedeniyle karniniz siser ve
elleriniz disar1 dogru itilir ve parmaklarinizin arasi agilir. Bu nefes bicimi diyaframi

harekete gecirdigi i¢in saglikli, dogru ve derin nefestir.
2.4.1.1.2. Otojen Gevseme Antrenmani:

Son yillarda en yaygin kullanilan gevseme tekniklerinden biridir. Otojen gevseme
antrenmani, Kisinin, distan gelen uyaranlara karsi kendini kapatmasi, kaslarindaki

gevsemeye yardimci olmasi ve performansi yiikseltmek amact ile yapilir (129).
Otojen Gevseme Antrenmani 3 temel ilke iizerine kurulmustur:

1. Uyari-Tepki Iliskisi: Bir resim, imge ya da psikologun bir telkinine bagli olarak

viicutta belli bir tepkiyi uyandirir.

2. Kas-Psikolojik Gerilim Iliskisi: Psikolojik acidan gerilen bir kiside kaslarda da

gerilim artar. Kas geriliminin kontroliiyle psikolojik gerilim kontrol edilebilir.

3. Genellestirme ilkesi: Viicudun herhangi bir yerinde yaratilan bir gevseme, diger

boliimlerine de aktarilabilir ve boylece genellestirilebilir (130).

Otojen gevseme antrenmaninda temel prensip, psikolojik bir yiiklenmeyle kars1 karsiya
gelen bir sporcunun, kendi kendine bazi telkinlerde bulunarak, bilincinde uyku benzeri

bir kapanmanin olugmasina yol agcmasidir.

Otojen gevseme antrenmani 1920’lerde Almanya’da Oscar Vogt tarafindan gelistirilmis
ve 1950’lerde H. Schultz’un diizenledigi alt1 psikofizyolojik egzersize baglanmistir. Bu

standart egzersizler sessiz bir ¢evrede, yatar durumda ve gozler kapal olarak yapilir.
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Schultz, hastalarin tam uyku haline gecmeden Once bir gevseme duygusuyla agirlik ve
sicaklik hislerini yasadiklarimi belirlemistir. Daha sonra, insanlarin bu hisleri kendi
kendilerine telkin etmeleri yoluyla da uyku benzeri bir sakinlik haline girebileceklerini
diistinmiistiir. Bu diisiinceleri sistemli ve kapsamli bir sekilde ve bir program dahilinde

uygulamaya koyan Schultz, iki basamakli otojen gevseme antrenmanini gelistirmistir:
1. Alt basamak.
2. Ust basamak.

Otojen gevseme antrenmaninin spor alaninda uygulanmasi ve etkileri konusunda
yapilan bir¢ok arastirma sonuclarmi degerlendiren Weineck, bu teknigin alt ve iist

basamaklariin sporda kullanimi konusunda su sonuca varmistir (130):

“Sporda sadece, 6 alistirmadan olusan alt basamak bir 6nem tagimaktadir. Renk, sekil
ve bagka insanlarin hayal edilmesine dayanan iist basamagin ise sporda kullanilmasi pek
miimkiin goriillmemektedir”. Otojen gevseme antrenmani uygulamasi sirasinda, alt
basamaga ait alistirmalara baslamadan once, yerine getirilmesi gereken ii¢ sart vardir:
Ortamin sessizligi, Dogru durus teknigi ve Ilk telkin sozleri. Ortamn sessizligi cok
onemlidir. Ancak bu her zaman miimkiin olmaz. Knab, sporcularin bir yiiriiyiis ya da
sohbet sirasinda da otojen gevseme antrenmani uygulamalarini 6nermistir. Dogru durus
sekli (Oturma, yatma, ayakta durma). Yatakta ya da yer minderinde yapilan bir
antrenman uykuyu cagristirabilir. Ayakta yapilan antrenmanda ise dikkati
yogunlastirmak icin daha cok caba sarfetmek gerekir. Sporcu, genel bir rahatlama ve
gevseme hali olusuncaya kadar “cok sakinim” ciimlesini tekrarlar. Alt1 defa

tekrarlamanin yeterli oldugu belirtilmistir (120).

Daha sonra alt basamak alistirmalarina gecilir. Alt1 alistirmanin her birine 6zgii standart

climleler vardir ve bunlar ortalama 6’sar kez tekrarlanir:

1. Agirlik hissi aligtirmasi: “Sag (sol) kolum ¢ok agir”. Daha sonra, bacaklar i¢cin
de tekrarlanan bu cilimleler yardimiyla, kol ve bacaklarda agirlik hissi

yaratilmaya calisilir.

2. Sicaklik hissi alistirmasi: “Sag (sol) kolum ¢ok sicak”. Bu alistirma yardimiyla
kol ve bacaklarda sicaklik hissi gelistirilir.
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3. Kalp alistirmasi: Dikkat, kalp atislarinin ritmine yonlendirilir: “Kalbim yavas ve

diizenli olarak atiyor”.

4. Solunum alistirmasi: Dikkat, solunuma yonlendirilir: “Yavas ve diizenli olarak

nefes alip veriyorum”.

5. Karin bolgesi alistirmasi: Dikkat, karna yonlendirilir: “Karnimda hafif bir

sicaklik hissediyorum”.

6. Bas alistirmasi: Alin bolgesinde bir serinlik hissi yaratilir: “Alnimda bir serinlik

hissediyorum”.

Bu aligtirmalar sonrasinda sporcular, bedensel yorgunluklari daha kolay asabilirler.
Otojen gevseme antrenmaninin etkilerinin daha iyi goriilebilmesi i¢in giinde en az 2-3
kez yapilmasi gerekmektedir. Her bir antrenman da ortalama 5 dk. siirmelidir. Daha
seyrek yapilan antrenmanlardan ayni verim almamaz (120). Otojen gevseme
antrenmaninin, sporcularin yarigsma Oncesi stres diizeylerini diisirmede etkili oldugu

bulunmustur (130).
2.4.1.1.3. Dereceli (ilerleyen) Gevseme Antrenmani:

Ik kez 1908 yilinda Harvard Universitesi'nde bu konuda calismalar baslatilmistir. Bu
teknik, heyecanlarin kontrolii igin iskelet kaslarinin kontroliinii esas almaktadir. Iskelet
sistemiyle kas sistemi arasinda dogrudan bir iligkinin varhi§ina ve bir sistemin
kontroliiniin diger sistemin kontroliinii de kapsayacagina inanilir. Viicudun belirli bir
enerjisi vardir ve bunu, gereksinimi olmayan kaslarda ortaya ¢ikan noro-muskiiler

gerginlige bagl islerde harcayamaz.

Jacobson bos yere yapilan bu enerji harcamasma “efor hatasi” demektedir. Ilerleyen
gevseme antrenmani, biiyiik kas gruplarinin swrayla ve bilingli olarak kasilmasi ve
arkasindan gevsetilmesi temeline dayanir. Teknik iki boliimde uygulanir: Once cesitli
kas gruplar1 sirayla ve sistemli olarak gerilir ve gevsetilir. Sonra kisi, tiim dikkatini
gerilme ve gevseme sonucu ilgili kaslarda olusan duygulara yogunlastirir. Bunun
sonucunda, kaslardaki gerilmeler kaybolur ve kisi, derin bir gevseme durumuna girer
(120). Ilerleyen gevseme antrenmami sonrasinda nabiz atislar1 yavaslar, kan basinci

diiser, solunum daha yavas ve diizenli bir hale gelir.
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Ilerleyen (derinlesen) gevseme teknigi uygulama acisindan ¢ok basittir: Dinlenme
pozisyonunda yatilir. Kisi belirli bir kasin1 bir sikar bir gevsetir. Kasilmalar gitgide
hemen hi¢ algilanmayacak duruma gelinceye kadar yavas yavas azalan bir siddette olur.
Gevseme, bedenin degisik kisimlarina sirayla uygulanacaktir. Programin tamamlanmasi

birka¢ haftadan birkag aya kadar siirebilir.

Bu yontemin bazi kisilerde kaygi {iirettigi bazi arastirmacilar tarafindan ortaya
konmustur (65). Bu nedenle uygulanan gevseme teknikleri, kisisel farkliliklar ve kisisel
ozellikler goz Oniinde bulundurularak her sporcuya ©6zgii olarak secilmelidir. Cok
onemli bir nokta da, gerginlik diizeyinin hangi diizeye indirilecegidir. Sporcularin spor
dallarma ve Kkisilik o©zelliklerine gore bu gevseme tekniklerini performanslarini

diisirmeyecek diizeyde uygulamalar1 gerekir.

El ve kollardan baglayarak 5 sn. siireyle tiim kaslarin once gerilip sonra gevsetilmesi
uzun zaman aldig1 icin Bernstein ve arkadaslari, biitiin kas gruplar1 yerine sadece 4
biiyiik kas grubunda germe ve gevsetme uygulamasinin yeterli oldugunu savunarak, en
fazla 10 dakika igerisinde ilerleyen gevseme antrenmaninin tamamlanabilecegini ileri

stirmiiglerdir.

Eberspaecher’de, antrenmanlarin siiresi kisaltildiginda performansi nasil etkiledigini
arastirdiginda, etkisinin azalmadigim1  dogrulamustir. Paul, ilerleyen gevseme
antrenmani, hipnoz ve kendi kendine telkinle gevsemenin etkisini arastirmak i¢in kalp
atim hizi, solunum sayisi, deri iletkenligi gibi fizyolojik gostergeleri incelemis ve ayrica
bir korku 6lgegi uygulamistir. Sonucta, ilerleyen gevseme antrenmaninin, hipnoz ve
kendi kendine telkinle gevseme yontemlerine oranla daha etkili oldugunu belirlemistir.
Ilerleyen gevseme antrenmanimin uyku bozukluklar: iizerine etkisi arastirildiginda,

uykuya dalma siirelerinin anlamli bir sekilde kisaldig1 gosterilmistir (120).

Tiryaki ve arkadaslar1 da elit sporcularda Ilerleyen gevseme antrenmani uygulamasi

sirasinda EEG’de alfa dalgalarinin arttigimi gozlemlediler (131).
2.4.1.2. Sistematik Duyarsizlastirma

Jacobson’un ilerleyen gevseme tekniginden etkilenen Wolpe (1958), duyarliligin
sistemli olarak azaltilmasiyla korkularin iistesinden gelinebilecegini ileri stirmiistiir.

Sistematik duyarsizlastirma teknigi, fobilerin etkisini azaltmak ya da ortadan kaldirmak
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icin kullanilir. Kisisel 6nce viicudunu bilingli olarak nasil gevsetip rahat edebilecegi
Ogretilir. Sonra kiside korku uyandiran durumlarin bir listesi yapilir ve en fazla
korkulandan en az korkulan duruma gore bu liste bir siralamaya konur. Tedavi, kisinin
en az korktugu, kaygilandigr durumu hayalinde canlandirip, bu hayal zihninde canli
iken kendini gevsetip rahatlamay1 basarmasiyla baslar ve listedeki daha korkutucu

durumlar sirasiyla ele alinarak devam eder (120).

Jacobson, kaslarda yaratilan derin gevseme halinin, korkuyu engelledigini belirleyince
Wolpe, korkuya yol agan durumun hayal edilmesinin korkuyla basa ¢ikmaya yardimci
olabilecegini diistinmiistiir. Sistematik duyarsizlastirma tekniginde bir gevseme

antrenmani ve hayal etme siireci birlikte yagsanmaktadir (120).

Sistematik duyarsizlastirma teknigi 3 asamada gerceklestirilir. Once kisiye bir gevseme
teknigi, tercihen ilerleyen gevseme antrenmani 6gretilir, ikinci asamada korkuya neden
olan etkenler, korku diizeyini en azdan en coga yiikseltene dogru siraya konur. Uciincii
asamada ise sporcu, korku tepkisine yol acan uyaranlarla en hafifinden en giicliisiine
dogru kars1 karsiya birakilir. Bu sirada uyaranlar once isim, sonra resim ve en son da
gercek olarak sporcunun dikkatine sunulur. Uyarilar, herhangi bir korku tepkisine yol

acmayacak sekilde algilanana kadar bu islem tekrar edilir (120).

Sistematik duyarsizlagtirma, bir spor karsilasmasindan once ya da yarigma sirasinda
karsilasilan bir durumun ortadan kaldirilmasinda yararli olur. Ozel korkular1 ya da
fobileri olan sporcularin tedavisinde de bu yontem kullanilabilir. Bu teknigin spordaki
basariya etkisini arastiran Hackford, bu teknikle korkularin giderilebilecegini ancak

bunun her seferinde performansi arttirmaya yetmedigini ortaya koymustur (120).
2.4.1.3. Biyo-Geri Bildirim (Bio-Feedback)

“Biofeedback”, Ingilizce bio ve feedback sozciiklerinden olusmustur. “Bio”, “yasam,
canl’” anlamindadir. Feedback ise “basa tepki” ya da “geri bildirim” anlamindadir.
Burada kavram olarak feedback, ‘“kendini kontrol eden bir sistemi besleyen bir
bildirim”1 anlatir. Bio-feedback, biyolojik islevlerin kendi irademiz disinda viicudun

kontrol diizenekleri ile diizenlenmesi" seklinde tanimlanabilir (132).

Biyo-geri bildirim, psikoloji, psikofizyoloji ve davranis bilimleri gibi bilim dallarinda

biyolojik islevlerin geri doniimlii kontrolii anlamimda kullanilan bir terimdir (133).
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Bir hastalik, travma vb. durumlarda bu kontrol diizenegi islevini géremez.

Biyo-geri bildirim uygulamas: ile hedeflenen, kisiye viicudunda isleyen biyolojik

olaylar1 kontrol edebilme becerisini kazandirmaktir (132).

Sporcularda uyarilma diizeyinin artisina bagh olarak cildin nemliligi ve kas gerginligi
artar, kan basinci yiikselir ve solunum siklasir. Viicudun belirli yerlerine baglanan
elektrotlar sayesinde bu degisiklikler belirlenip elektronik bir aygitin yardimiyla ses ya
da 151k sinyallerine doniistiiriiliir. Bu sinyallerin yogunlugu, sporcuya kendi fizyolojik
ve psikolojik durumu hakkinda bir bilgi verir. Sporcu bu duruma uygun gevseme
yanitin1  verebilecek sekilde, diisiince ve duygularim1 kontrol ederek bu sinyalleri
etkileyebilirle yollarini 6grenir. Bu nedenle biyolojik geri bildirim bir gevseme

tekniginden ¢ok gevsemeyi 6grenme yolu olarak ifade edilir (134).
Biyo-geri bildirim uygulamasinda 3 ana ilkeye uyulmaktadir:

1. Sporcuya cesitli elektrotlar baglayarak viicut islevleri hakkinda sinyaller yardimi

ile nesnel bilgiler almak,
2. Bu sinyalleri sporcunun anlayabilecegi bir sekle getirmek (ses, 151k vb),

3. Sporcuya, ele alan biyolojik islevini azaltma ya da arttirmay1 (kontrol etmeyi)

ogretmek.

Biyo-geri bildirim uygulamas1 yapilirken sporcuya, hangi islev iizerinde calisiliyorsa
gorsel ya da duysal olarak bildirilmelidir. Bu yolla sporcu, biyolojik islevini nasil ve ne

derecede kontrol edebilecegini anlayarak uygulamada basar1 saglayabilir.
2.4.1.4. Hipnoz

“Hypnosis”, Yunanca uyku tanrisinin isminden gelmektedir. Hipnoz ise yalnizca
uyumaya ylizeysel bir benzeyisi ifade eder. Hipnozun davranigsal ve fizyolojik olarak
ne oldugu, uyku olup olmadigi cok¢a sorgulanmistir. Bazi arastirmacilar hipnozun,
bilincin farkli bir durumu olduguna inanirlarken, bazilar1 da onun, rol yapmanin ug
ornegi olduguna inanmaktadirlar (135). Biiyiik bir olasilikla hipnotik durumun en temel

ozelligi asir1 telkin edilebilirliktir (97).
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Uyarilmay1 diizenleyen tiim stratejilerin tiimii arasinda en az anlasilan1 Hipnoz’dur. lyi
bir analiz, hipnozun bircok seklinin (6zellikle kendi kendine hipnozun) otojenik
antrenman ya da meditasyon ile 6zdes oldugunu agiklar. Bu 0Ozellikle hipnozun
indiiksiyon asamasinda dogrudur (97). Hipnotik transi baglatma siireci; oksijen
tilkketiminde, soluk alma hizinda ve kalp hizinda azalmalarin eslik ettigi gevseme
cevabiyla sonuclanir (136). Bunlar progresif gevseme, otojenik antrenman ve

meditasyon uygulamalar1 sirasinda ortaya ¢ikan fizyolojik degisimlerle aynidir.

Hipnoz, “telkinin, kritik edilmeyen kabulii” olarak tanimlanir. Bu; hipnoza neyin neden
oldugu ya da uyaniklik durumundan nasil ayrildigina dair fazla bir agiklama olmadigi
icin, hemen hemen tiim psikologlarin birlestikleri bir tanimdir. Bir kisi hipnotize

edildiginde 4 olay meydana gelir (137);
1. Once denek gevseme cevabini verir; uykulu ve letarjik olur.
2. Denek, telkinlere cevap veren bir durum gosterir.
3. Denek viicudundaki farkindalik ve his degisikliklerini bildirir.
4. Denek, hipnotize edildigini bilir.

Hipnozun kullanilis1 kontrollii ve profesyonel uygulaniginin bir sonucu olarak sporcu,
bazi gelismeler gosterebilir. Hipnozun, psikolojik miidahalenin herhangi bir diger
tiirinden mitler ve yanlhs kavramlarla karartilmamasi icin yeterli egitimi almis

terapistler tarafindan kullanilmasi gerekir (138).

Iyi hipnotize edilen bir kisi telkinleri alir ve uygular, bilincini de kaybetmez. Diger
taraftan biyolojik ve fizyolojik ©Ozellikler de hem uykuda hem de hipnozda farkli
durumlar gosterirler. Hipnoz sirasinda EEG incelemesi yapildiginda, beyin dalgalarinin

yapisi, “uyaniklik” durumundaki dalgalarla ayni ¢ikmaktadir (139).

Hipnoz durumuna giren bir kisinin durumu tam olarak ac¢iklanamamaktadir, ilk bakista
meditasyona benzer, ancak meditasyonun ilk 5-10 dakikas1 boyunca kisinin oksijen
tiketiminde anlamli bir azalma meydana gelir. Oysa hipnozda 6nemli bir azalma

goriilmez (140).

Hipnozitoriin yonetiminde bir kisi ritya géormeye yonlendirilebilir, ancak EEG 6l¢timleri

“hipnotik riiyalar” 1, “uyku swrasinda goriilen riiyalar” dan farkli oldugunu
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gostermektedir (140). Yalnizca EEG kayaitlarint 6l¢ii alirsak, hipnoz ile uyanik biling

halleri birbirine ¢ok yakmmus gibi goriiniir.

Bugiin pek cok arastirmaci, “hipnotik trans” denilen seyin farkli derinlikte pek ¢ok
biling halini kapsadigini diisiinmektedir. Trans, bilincin degisik bir durumu olarak kabul
edilmektedir (141). Herkeste hipnotize edilebilme yetisi yoktur. Hipnotik duruma ¢ok

cabuk girenlere “hipnoza yatkin” denir.

Hipnozun en az iki kuramsal aciklamasi vardir: Birincisi hipnotik transi kabul ederken,
ikincisi kognitif davranisi ileri siirer. Hipnotik trans goriisiinde, hipnotize edilen kisi
hipnotik trans halindedir. Biligsel-davranis ise trans durumunu kabul etmez ve hipnozu,
basit bir sekilde sadece denegin Kkisiligine dayandirir. Hipnoza girme (hipnotik
indiiksiyon) islemine tabi tutulan deneklerin sadece yaklasik %16’sinin derin transa

ulasabilmesi dolayisiyla, bilingli-davranmig goriisii 6ne ¢ikar.

Kendi kendine hipnoz (Oto-hipnoz), kisinin kendi kendine telkin verebilme ve bu
telkinleri gerceklestirebilme giicline ve imkanina sahip olabilmesi durumudur. Telkin
ise, biling yolundan bilingaltina yerlestirilmis bir diislincenin, bilingcaltindan etkisini

aciga vurmasi olayidir (142).

Psikolog Michael Breen tarafindan, bir oto-hipnoz uygulamasi olan Breen Teknigi
gelistirilmistir.

“Rahat bir koltugu oturun ve gozlerinizi kapatin. Zihinde, rahat oldugunuz bir durumda
nasil goriindiigiiniizii hayal edin. Kendinizi o hayalin igine yerlestirip rahathk ve
gevseme duygusunu hissedin. O hayalin icinde iki kez daha nasil rahat olacaginizi
diisiiniin. Kendinizi izleyin, duyun ve hissedin. Daha rahat oldugunuz hayalle biitiinlesip
biitiin duyu organlarinizla bu keyfi yasayin. Simdi iki kez daha rahat oldugunuz imajin
(hayalin) i¢inde nasil iki kat daha rahat olunacagini zihninizde tasarlayin. Hayal
ettiginiz imajin i¢ine girin, biitiinlesiri ve rahatligin keyfini yasayin (121). Bu egzersize

kendi amaglarimizi gergeklestirene kadar devam edin.
2.4.1.5. Meditasyon

Kisinin zihnini kontrol etme sanatidir. Meditasyon, ¢ok basitce ifade etmek gerekirse,

zihnimize dogru seyleri diisiinmeyi Ogretmenin bir yoludur. Meditasyon ruhun ig¢sel



43

sakinligini deneyimlemek i¢in, i¢cimize dogru yaptigimiz bir yolculuktur. Meditasyon,
hedefimizi gerceklestirmek {izere, i¢sel giiciimiiziin yetisip gelismesini saglar.
Meditasyon yoluyla, kendi i¢cimizdeki o olaganiistii enerjiden yararlanmayr Ogreniriz.
Bunu, amaca yonelik, giiclii ve odaklanmis diisiincelerle yapariz. Meditasyon, ic
huzurumuz ve sakinligimizle beslenip giiclenerek, istedigimiz her an, zihnimizi
sakinlestirebilmemizi saglayan bir uygulamadir. Teksas Universitesi'nde yapilan bir
arastirmada meditasyonun, reaksiyon siiresini hizlandirdigi, zihin ve beden arasinda

daha iyi bir esgiidiim sagladig1 saptanmistir (143).

Meditasyonun etkileri karmasik, degisik ama Ozellikle yararhidir (144). Mesela,
meditasyon, kan basincini diisiirebilir ve duysal, algisal ve bilissel islevleri giiclendirir.
Meditasyon, sakin bir ortamda gerceklestirildiginde kas gerginliklerini azaltir ve kiside
bir rahatlama meydana getirir (145). Meditasyonda amag, zihnin (bilincin) genislemesi,

baska bir ifadeyle farkindaligin arttirilmasidir.

Cesitli arastirmalarda sporcularin ideal performans durumunda yasadigi psikolojik ic
atmosferle, meditasyon sonrasi edinilen deneyimlerin hemen hemen ayni oldugu
saptanmustir. Sporcular kendilerini son derece zinde, rahat, kontrollii, coskulu, uyanik

ve tam bilingli olarak ifade etmislerdir (121).
Baslica meditasyon teknikleri:

1. Nefes meditasyonu: Nefes alip vermeye odaklanan bir meditasyon tiiriidiir.
Sakin bir yere oturulup gozler kapatilir ve derin nefes alirken dérde kadar sayilir.
Nefes bir siire tutulup yavasca, once bir kerede sonra birkag bogumda nefes

verilir (6nemli nokta). Tiim dikkatinizi nefes alip verisinize verin.

2. Nesne (mum, sarka¢) meditasyonu: Bu meditasyon tiiriinde dikkat bir nesneye
odaklanir. Gozler agik ya da kapali olabilir. Odaklanma sirasinda zihninize

baska diisiinceler gelirse hi¢ kars1 koymayn ve akip gitmesini bekleyin.

3. Mantra meditasyonu: Mantra adi verilen ve bir anlami olmayan sozciikler
kullanilarak gerceklestirilen bir meditasyon tiiriidiir. Transandantal meditasyon

adiyla bilinen teknik de bir Mantra meditasyonudur.
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2.4.1.6. imgeleme (Iimajinasyon=Hayal Kurma)

Imgeleme, daha onceki yasantilarin imgelerinin, tasarmmlarmin birbiriyle baglant
kurularak ¢oziimlenmesi, birlestirilmesi gibi islemlerle zihinde canlandirilmasidir.
Imgeleme, Murpy’ye gore, digsal uyaran yoklugunda hafizada saklanan ve i¢sel olarak
hatirlanan duygusal deneyimler siirecidir (146). Imgeleme, zihindeki bir deneyimi

yeniden canlandirma duyularimin hepsini kullanmaktir.

Ozel bir spor becerisini zihinde gerceklestirmek igin imgelemeyi kullanmaya mental
antrenman ad1 verilir. Zihinsel pratigin motor beceriye etkisiyle ilgili ilk ¢calisma 1934
yilinda gergeklestirilmistir. O zamandan bugiine zihinsel antrenman, performansi

arttirmada ve hi¢ pratik yapmamaktan cok daha iyidir.

Imgeleme, sporcularm hareket kalibin1 anlamalar1 ya da basarmalarini saglamak icin bir
kodlama sistemi olarak islev gorebilir. Yaptigimiz tiim hareketleri 6ncelikle merkezi
sinir sistemimizde kodlamak durumundayiz. Bu hareketler icin bir plan ya da taslaga
ihtiyacimiz vardir. Imgelemenin sagladig: yarar, kassal elektriksel aktiviteden daha cok,
0zel motorik konularin sembolik bilesenlerinin calisilmasina zemin hazirlamasidir.
Kisacas1 imgeleme, sporcularin zihinsel tasarim gelistirmelerine yardimci olarak

performanslarin arttirmalarina katkida bulunmakladir.

imgelemenin, once kuvvet konularini, daha sonra ise sembolik ve bilissel konulari
kolaylastirict oldugu ortaya konmustur. Deneysel destegi az olmasina ragmen son
yillarda bazi arastirmalar, konuyla ilgili imgelemenin, konuyla ilgisi olmayan

imgelemeye gore performansta daha biiyiik diizelmeler sagladigini gostermistir (147).

Imgelemenin sportif performansa cesitli sekillerde yardimci oldugu sdylenebilir.
Yapilan arastirmalarda, imgelemenin fiziksel uygulama kadar yararli olmadigi,
imgelemenin hi¢ caliyjma yapmamaktan daha yararli oldugu ve imgelemenin bir¢ok
degisik spor dalinda, 6rnegin; dayaniklilik sporlarinda, kiiciik oklar1 firlatma, futbol,
voleybol, jimnastik, golf, kayak, paten, atletizm, tiiplii veya tiipsiiz dalis gibi sporlarda
performansi gelistirdigi seklinde degisik sonuclar elde edilmistir (65).
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Suinn ise zihinsel calisma i¢in “Gorsel-Motor-Davraniy Calismasmm1  (VMBR)

onermektedir. Performans doruguna 7 adim soyledir:

Birinci adim : Gevseme antrenmant

Ikinci adim : Stres yonetimi (basa ¢ikma)
Uciincii adim : Olumlu diisiince kontrolii
Dordiincii adim : Oto-regiilasyon

Besinci adim : Zihinsel calisma (VMBR)
Altinc1 adim : Konsantrasyon

Yedinci adim : Enerji kontrolii

Nideffer, psikolojik becerilerle ilgili 6 haftalik bir program 6nermektedir (65):
1. Hafta : Optimal uyarilma diizeyini belirleme.
2. Hafta : Rahatsiz edici kaynaklarin belirlenmesi.
3. Hafta : Olumlu imgelerin belirlenmesi.
4. Hafta : Solunum diizenlemesini 6grenme.
5. Hafta : Olumsuz davranisi degistirme.

6. Hafta : Zihinsel alistirma.
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2.5. ARASTIRMANIN MODELI VE HIPOTEZLER

Arastirma modeli Sekil 2.1°de goriilmektedir. Arastirma modelinde bagimsiz degisken
olarak Yasam Kalitesi (Yasam Kalitesi Puani, Saglik Puani, Bedensel Alan, Ruhsal
Alan, Sosyal Alan, Cevresel Alan ve Ulusal Cevre Alani), bagimli degisken ise
Psikolojik Performans (Ozgﬁven, Olumsuz Enerji, Dikkat Kontrolii, Zihinde
Canlandirma-Gorsellestirme ve Imgeleme, Motivasyon Seviyesi, Olumlu Enerji ve
Tutum Kontrolii) olarak yer almistir. Arastirma modeli kapsaminda gelistirilen

hipotezler de arastirma modelinin ardindan siralanmastir.



Yasam Kalitesi Ozgiiven
Puani
Olumsuz Enerji
Saglik Puam
Dikkat Kontrolii
Bedensel Alan
Ruhsal Alan Gﬁr§elle§tume Ve
Imgeleme
Sosyal Alan MOth:ElS}Km
Sevivest
Cevresel Alan Olumlu Enerji
Ulusal Cevre -
Alani Tutum Kontrolii

Sekil 2.1. Arastirmanin Modeli
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Arastirma modeli paralelinde belirlenmis olan hipotezler asagida siralanmustir.

H;: Yasam Kalitesi Puam ile Ozgiiven arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir. Ozgiiven
izerinde en ¢ok etkiye sahip alan Yasam Kalitesi Puanidir.

H,: Yasam Kalitesi Puani ile Olumsuz Enerji arasinda negatif yonlii bir iliski vardir.
Olumsuz Enerji tizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Yasam Kalitesi Puanidir.

Hs: Yasam Kalitesi Puam ile Dikkat Kontrolii arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir.
Dikkat Kontrolii iizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Yasam Kalitesi Puanidir.

Hy4: Yasam Kalitesi Puam ile Gorsellestirme-Imgeleme arasinda pozitif yonlii bir iliski
vardir. Gorsellestirme-Imgeleme {izerinde en ¢ok etkiye sahip alan Yasam Kalitesi
Puanidir.

Hs: Yasam Kalitesi Puani ile Motivasyon Seviyesi arasinda pozitif yonlii bir iliski
vardir. Motivasyon Seviyesi lizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Yasam Kalitesi Puanidir.

Hg: Yasam Kalitesi Puani ile Olumlu Enerji arasinda pozitif yonlii bir iligki vardir.
Olumlu Enerji iizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Yasam Kalitesi Puanidir.

H7: Yasam Kalitesi Puani ile Tutum Kontrolii arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir.
Tutum Kontrolii iizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Yasam Kalitesi Puanidir.

Hs: Saglik Puani ile Ozgiiven arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir. Ozgiiven iizerinde
en ¢ok etkiye sahip alan Saglik Puanidir.

Hy: Saglik Puani ile Olumsuz Enerji arasinda negatif yonlii bir iliski vardir. Olumsuz
Enerji iizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Saglik Puanidir.

Hjo: Saglik Puani ile Dikkat Kontrolii arasinda pozitif yonlii bir iligki vardir. Dikkat
Kontrolii iizerinde en cok etkiye sahip alan Saglik Puanidir.

Hi: Saghk Puan ile Gorsellestirme-Imgeleme arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir.
Gorsellestirme-Imgeleme iizerinde en cok etkiye sahip alan Saglik Puanidir.

Hj,: Saglik Puam ile Motivasyon Seviyesi arasinda pozitif yonli bir iliski vardir.
Motivasyon Seviyesi lizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Saglik Puanidir.

H;3: Saglik Puani ile Olumlu Enerji arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir. Olumlu
Enerji iizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Saglik Puanidir.

Hy4: Saglik Puam ile Tutum Kontrolii arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir. Tutum
Kontrolii iizerinde en c¢ok etkiye sahip alan Saglik Puanidir.

H;s: Bedensel Alan ile Ozgiiven arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir. ()zgﬁven
izerinde en ¢ok etkiye sahip alan Bedensel Alandir.

Hj¢: Bedensel Alan ile Olumsuz Enerji arasinda negatif yonlii bir iliski vardir. Olumsuz
Enerji lizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Bedensel Alandir.

H;7: Bedensel Alan ile Dikkat Kontrolii arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir. Dikkat
Kontrolii iizerinde en c¢ok etkiye sahip alan Bedensel Alandir.
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His: Bedensel Alan ile Gorsellestirme-imgeleme arasinda pozitif yonlii bir iliski vardr.
Gorsellestirme-Imgeleme iizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Bedensel Alandir.

Hj9: Bedensel Alan ile Motivasyon Seviyesi arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir.
Motivasyon Seviyesi lizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Bedensel Alandir.

H,¢: Bedensel Alan ile Olumlu Enerji arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir. Olumlu
Enerji iizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Bedensel Alandir.

H,;: Bedensel Alan ile Tutum Kontrolii arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir. Tutum
Kontrolii iizerinde en cok etkiye sahip alan Bedensel Alandir.

H,,: Ruhsal Alan ile Ozgiiven arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir. Ozgiiven iizerinde
en ¢ok etkiye sahip alan Ruhsal Alandir.

H3: Ruhsal Alan ile Olumsuz Enerji arasinda negatif yonli bir iliski vardir. Olumsuz
Enerji iizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Ruhsal Alandir.

H,4: Ruhsal Alan ile Dikkat Kontrolii arasinda pozitif yonli bir iliski vardir. Dikkat
Kontrolii iizerinde en cok etkiye sahip alan Ruhsal Alandir.

H,s: Ruhsal Alan ile Gorsellestirme-Imgeleme arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir.
Gorsellestirme-Imgeleme iizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Ruhsal Alandir.

H,6: Ruhsal Alan ile Motivasyon Seviyesi arasinda pozitif yonlii bir iligki vardir.
Motivasyon Seviyesi lizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Ruhsal Alandir.

H,7: Ruhsal Alan ile Olumlu Enerji arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir. Olumlu
Enerji iizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Ruhsal Alandir.

H,g: Ruhsal Alan ile Tutum Kontrolii arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir. Tutum
Kontrolii iizerinde en cok etkiye sahip alan Ruhsal Alandir.

H,o: Sosyal Alan ile Ozgiiven arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir. Ozgiiven iizerinde
en ¢ok etkiye sahip alan Sosyal Alandir.

H3: Sosyal Alan ile Olumsuz Enerji arasinda negatif yonlii bir iliski vardir. Olumsuz
Enerji iizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Sosyal Alandir.

H3s;: Sosyal Alan ile Dikkat Kontrolii arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir. Dikkat
Kontrolii iizerinde en cok etkiye sahip alan Sosyal Alandir.

H3,: Sosyal Alan ile Gorsellestirme-imgeleme arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir.
Gorsellestirme-Imgeleme iizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Sosyal Alandir.

Hs3: Sosyal Alan ile Motivasyon Seviyesi arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir.
Motivasyon Seviyesi lizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Sosyal Alandir.

H3s4: Sosyal Alan ile Olumlu Enerji arasinda pozitif yonli bir iligki vardir. Olumlu
Enerji lizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Sosyal Alandir.

H3ss: Sosyal Alan ile Tutum Kontrolii arasinda pozitif yonlii bir iligki vardir. Tutum
Kontrolii iizerinde en cok etkiye sahip alan Sosyal Alandir.

His: Cevresel Alan ile Ozgiiven arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir. Ozgiiven
tizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Cevresel Alandir.
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H37: Cevresel Alan ile Olumsuz Enerji arasinda negatif yonlii bir iligki vardir. Olumsuz
Enerji lizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Cevresel Alandir.

H3sg: Cevresel Alan ile Dikkat Kontrolii arasinda pozitif yonlii bir iligki vardir. Dikkat
Kontrolii tizerinde en c¢ok etkiye sahip alan Cevresel Alandir.

Hio: Cevresel Alan ile Gorsellestirme-imgeleme arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir.
Gorsellestirme-Imgeleme iizerinde en cok etkiye sahip alan Cevresel Alandir.

Hyo: Cevresel Alan ile Motivasyon Seviyesi arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir.
Motivasyon Seviyesi lizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Cevresel Alandir.

Hy;: Cevresel Alan ile Olumlu Enerji arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir. Olumlu
Enerji iizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Cevresel Alandir.

Hy;: Cevresel Alan ile Tutum Kontrolii arasinda pozitif yonli bir iliski vardir. Tutum
Kontrolii iizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Cevresel Alandir.

Hy;: Ulusal Cevre Alam ile Ozgiiven arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir. Ozgiiven
izerinde en ¢ok etkiye sahip alan Ulusal Cevre Alamidir.

Hy4: Ulusal Cevre Alam ile Olumsuz Enerji arasinda negatif yonlii bir iliski vardir.
Olumsuz Enerji lizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Ulusal Cevre Alanidir.

Hys: Ulusal Cevre Alami ile Dikkat Kontrolii arasinda pozitif yonli bir iliski vardir.
Dikkat Kontrolii iizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Ulusal Cevre Alanidir.

Hys: Ulusal Cevre Alani ile Gorsellestirme-imgeleme arasinda pozitif yonlii bir iliski
vardir. Gorsellestirme-Imgeleme iizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Ulusal Cevre
Alandir.

Hy7: Ulusal Cevre Alani ile Motivasyon Seviyesi arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir.
Motivasyon Seviyesi lizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Ulusal Cevre Alanmdir.

Hyg: Ulusal Cevre Alami ile Olumlu Enerji arasinda pozitif yonlii bir iligki vardir.
Olumlu Enerji iizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Ulusal Cevre Alamidir.

Hy9: Ulusal Cevre Alam ile Tutum Kontrolii arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir.
Tutum Kontrolii iizerinde en ¢ok etkiye sahip alan Ulusal Cevre Alanidir.



3.GEREC VE YONTEM

Calismada, oncelikle sporcularin YK diizeylerinin ve PP seviyelerinin tespitine yonelik
bilgi ve inceleme sonuclarin teorik alt yapisi olusturuldu. Konu ile ilgili olarak cesitli
branglarda miisabakaya katilan sporcularin Yasam Kalitesi diizeylerinin Psikolojik
Performans diizeyleri iizerindeki etkilerinin tespit edilmesi maksadiyla kayit taramasi

yapildi.

Aragtirma tanimlayici bir calisma olup, calisma evrenini, Kayseri Genglik Hizmetleri ve
Spor i1 Miidiirliigiine bagli, 2011-2012 sezonunda aktif olarak faaliyette bulunan spor
kuliiplerinde, lisanshi olarak spor yapan 3000 erkek ve kadin sporcu olusturmaktadir.
Arastirmanin 6rneklemi ise, 2011-2012 sezonunda Kayseri’de takim halinde yapilan;
futbol, basketbol, voleybol ve hentbol ile ferdi olarak yapilan atletizm, tackwondo,
kayak ve ylizme branglarinda lisansh olarak sporcu olan, dncesinde en az 5 yil lisanslh
olarak miisabakalara katilmis, 18-25 yas arasinda, erkek ve kadin sporculardan oransiz
kiime orneklemeyle secilen, toplam 746 kisiden olusturuldu. 3000 kisilik bir ana kitleyi
%95 giiven diizeyinde (%5 yanilma olasiligi) salt temsil edebilecek ornek biiytikliigii

341’dir. Calismamizin 6rnek biiytikliigii ise 746’dir ve salt temsil sayidadir.

Calismaya katilmay1 kabul eden 746 goniilliiye, oncelikle gruplar halinde aragtirmada
kullanilacak anket formu ile ¢alisma hakkinda bilgi verildi ve anket formu yiiz yiize

goriigsme teknigi kullanilarak uygulandi. Anket formu ii¢ ayr1 boliimden olusturuldu.

Birinci boliimde, sporcularin sosyo-demografik oOzellikleri ve spor branslariyla ilgili

bilgileri sorgulayan 20 soru yer almaktadir (Ek:1).
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Ikinci boliimde, DSO tarafindan YK’nin degerlendirilmesi amaciyla gelistirilmis bir
anket formu olan WHOQOL-BREF (World Health Organization Quality of Life
Questionnaire Abbreviated Version - Diinya Saghk Orgiiti Yasam Kalitesi Olcegi
Kisaltilmis Versiyonu) yer almaktadir (Ek:2).

WHOQOL 6l¢eginin kiiltiirlerarasi karsilagtirmalara olanak verecek sekilde gelistirilmis
iki formu bulunmaktadir. WHOQOL-100 ve WHOQOL-BREF olarak isimlendirilen bu
formlar, birbiriyle yiliksek oranda uyum gosterirler. WHOQOL-100 formunda 24 boliim
ve 6 alan1 kapsayan toplam 100 soru vardir. Her alan bir genel kavrami ve her boliim de
bu kavram ile iliskili davranis, durum, kapasite veya 6znel bir deneyimi tanimlar (148).
Buna karsin, WHOQOL-BREF pratik kullanim amaciyla WHOQOL-100’un alan
calismasi verileri dikkate almarak gelistirilmistir (149). WHOQOL-BREF’in Tiirkce
stiriimii, ikisi genel sorular olmak iizere dort alan i¢cinde toplam 26 soru icermektedir

(150) (Tablo 3.1).

Tablo 3.1. WHOQOL-BREF-TR’nin Alan ve Boliimleri

Boliimler Soru Sayisi

o Gﬁndelik igleri yiiriitebilme 1
= Ilaglara veya tedaviye bagimlilik
= [[Canlilik ve bitkinlik
2 Hareketlilik
< Agrn ve rahatsizlik
2 Uyku ve dinlenme

Calisabilme giicii
= Beden imgesi ve dis goriiniis
% Olumsuz duygular
3 Benlik saygisi
= Olumlu duygular
§ Maneviyat, din, kisisel inanclar

Diisiinme, 6grenme, bellek ve dikkatini toplama
Diger kisilerle iliskiler

Sosyal destek

Cinsel yagsam

Maddi kaynaklar

Fiziksel giivenlik ve emniyet

Sosyal
Alan

[N U (U VNI U VI IR NI U U [N U U] U (U U U U U U JU—8

E Saglik hizmetleri ve sosyal yardim: Ulagilabilirlik ve nitelik

f Ev ortam

% Yeni bilgi ve beceri edinme firsatlari

E Dinlenme ve bos zaman degerlendirme firsatlart ile bunlara

o katilabilme
Fiziksel ¢evre ( kirlilik / giiriiltii / trafik / iklim ) 1
Ulasim 1

Genel 2

Toplam 26
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Iki genel sorudan biri, biitiin olarak Saghk Puamni, digeri biitiin olarak YK Puanini
vermektedir. Alan puanlari ise, Bedensel Alan, Ruhsal Alan, Sosyal Alan ve Cevresel
Alan iizerinden degerlendirilmektedir. Tiirkiye icin odak grup goriismeleri sonucu
ortaya ¢ikan 3 ulusal soru WHOQOL-100 6l¢ceginde “sosyal baski” alani olarak kabul
edilmistir. WHOQOL-BREF’de ise bu alandan alinan bir soru, en yiiksek uyumu cevre
alanmi ile gosterdigi i¢in 27. soru olarak Ulusal Cevre Alani olarak isimlendirilmistir
(150). 5°1i Likert tipi kapali uclu dlcek sorularindan olusan anket, son 15 giin dikkate
almarak yanitlanmaktadir. WHOQOL-BREF 06lceginde yer alan sorular dort yanit

skalasindan olusmustur:

a) Siddet yanit gostergesi: Kisinin belli bir durumu, 6rnegin agr1 belirtisini ne
derece veya yaygimlikta yasadigimi gosterir. Burada siddetli derecede yasanan

deneyimlerin kiginin YK’ni etkileyecegi varsayilmistir.

b) Kapasite yanit olcegi: Belli bir durum, duygu ya da davranigi gosterebilme
yetisini Olcer. Kapasitenin iist diizeyde oldugu kosullarin kisinin YK’ni etkileyecegi

varsayilmistir.

¢) Siklik yanit 6lgegi: Bir durum veya davranisin siklik, yayginlik veya hizini
derecelendirir. Bir davranis ya da durumun sik yinelenmesinin YK’ni etkileyecegi

varsayilmistir.

d) Degerlendirme: Yanitlar1 belli bir durum, kapasite ya da davranmisa deger
bicilmesini hedefler. Buradaki varsayim; daha pozitif deger bigme YK’nin daha yiiksek

oldugu anlamina gelebilir.

Olgek Tiirkge’ye cevrilerek gecerlik ve giivenirliligi kanitlannustir. Yapilan ¢alismada
Olcegin Tiirk¢e versiyonunun ic¢ tutarliligi oldukg¢a yiiksek diizeyde bulunmustur.
Olgegin Tiirkce formunun i¢ tutarliligmi incelemek icin hesaplanan “Cronbach alfa”
degerleri bedensel alanda 0.83, ruhsal alanda 0.66, sosyal alanda 0.53, cevre alaninda
0.73 ve ulusal ¢evre alaninda 0.73 bulunmustur. Test-tekrar test giivenirliligini
incelemeye yonelik her soru i¢in hesaplanan Pearson katsayilar1 0.57 ve 0.81 arasinda

degismektedir (151).

WHOQOL-100’iin alan puanlarmin, ilgili WHOQOL-BREF alan puanlariyla

korelasyon sonuglarina bakildiginda, korelasyon katsayilarinin 0.82 (Bedensel Alan) ile
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0.92 (Cevre Alan1) arasinda degistigi goriilmektedir. WHOQOL-BREF’in soru
puanlariyla, WHOQOL-100’1in ilgili bolim puan ortalamalarinin korelasyon katsayilari
ise 0.52 (Fiziksel Cevre) ile 0.90 (is gorebilme) arasinda degistigi goriilmektedir. Bu
sonuclara bakilarak arastirmalarda WHOQOL-BREF’in WHOQOL-100 yerine
kullanilabilecegi belirtilmistir (151).

Olgekte, Bedensel Alan skoru i¢in 3,4,10,15,16,17,18. sorular, Ruhsal Alan skoru i¢in
5,6,7,11,19,26. sorular, Sosyal Alan skoru icin 20,21,22. sorular, Cevresel Alan skoru
icin  8,9,12,13,14,23,24,25. sorular, Ulusal Cevre Alam1 skoru igin ise
8,9,12,13,14,23,24,25,27. sorulardan alinan puanlar toplanarak ham skorlar elde
edilmistir. WHOQOL-BREF-TR’de yer alan 3, 4, 26 ve 27. sorular olumsuz sorular
oldugundan, olumlu sorularla ayni yonde skor hesaplamak i¢in bu sorular 6’dan
cikarilmis daha sonra diger sorulardan alinan puanlarla birlikte toplanarak ham puan

hesaplanmustir (151).

Her alan i¢in, alan skorunu hesaplamada kullanilan soru sayisinin %20’sinden daha
fazla sayidaki soruya yanit vermeyenler o alan skoru i¢in hesaplama dis1 tutulmustur.
Dolayisiyla bazi sorular1 yanitsiz birakanlar da analize dahil edilmistir. Bu yapilirken
yanitsiz birakilan sorulara, diger sorulardan alinan puanlarin ortalamasi deger olarak

atanmistir.

WHOQOL-BREF-TR 6l¢egi kullanicilar1 icin hazirlanan yonerge uyarinca, her alan i¢in
ham skorlar hesaplanmis, hesaplanan ham skorlar, doniistiiriilmiis skorlara ¢evrilmistir
(151). Doniigtiirme islemi ise, elde edilen her ham alan skorunun, rehber tablo (151)’ya
gore, ilgili alan skorlarinin aritmetik ortalamalarinin dort ile ¢arpilmasiyla, WHOQOL-
BREF-TR icin 4-20 araliginda degisen skorlar elde edilmesi seklinde yapilmistir.
Olgege ait bir toplam puan hesaplanmamaktadir. Alan puanlarinin yiikselmesi YK nin

yiikseldigini gostermektedir.

Anket formunun {igiincii boliimiinde ise, Loehr J.E. tarafindan gelistirilen ve sporcunun
zihinsel becerilerinin profilini ortaya ¢ikaran Psikolojik Performans Envanteri - PPE

(Psychological Performance Inventory-PPI) yer almaktadir (Ek:3).

Envanterde  sporcularin;  ozgiiven  (1,8,15,22,29,36.sorular), olumsuz  enerji

(2,9,16,23,30,37.sorular), dikkat kontrolii (3,10,17,24,31,38.sorular), gorsellestirme ve
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imgeleme kontrolii (4,11,18,25,32,39.sorular), motivasyon seviyesi
(5,12,19,26,33,40.sorular), olumlu enerji (6,13,20,27,34,41.sorular) ve tutum kontrolii
(7,14,21,28,35,42.sorular) alanlarmi iceren, psikolojik becerilerin seviyesini dlgmeyi
amaclayan toplam 42 soru bulunmaktadir. 5’li Likert tipi kapali uclu 6lcek soru tipine
gore hazirlanan envanterin cevap secenekleri; “her zaman”, “sik sik”, “bazen”,
“nadiren” ve “hi¢bir zaman” seklindedir. Ankette yer alan
1,2,3,9,10,14,15,16,20,23,24,30,31,33,38. sorularin secenekleri 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 S’ten 1’e dogru puanlanmaktadir. Puanlamanin bu maddeler arasinda
farkli olmasinin nedeni, envanterin olumlu ve olumsuz ifadeleri arasinda dengeleme
yapabilmektir. Tiim envanterin cevaplanmasindan sonra puanlama, her alan arasinda
incelenerek elde edilen sonug, bir grafige yerlestirilerek sporcunun psikolojik profili
cikarilir. Her alanda alinan 6-19 puan aras1 6zel dikkat gerektirir, 20-25 puan arasi

gelistirilmesi gerekir, 26-30 puan aras1 ¢cok iyi beceri diizeyidir (87).

PPE’nin Tiirk¢e’ye uyarlanmasi ¢aligmalar1 yapilmistir. Calismanin sonunda; Tiirk¢eye
cevrilmis anketten alinan toplam puan ile ingilizce orjinalinin toplam puam arasinda
p<0,01 diizeyinde anlamli iliski bulunmustur (r=0,777). Tiirkceye cevrilmis 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 puanimi temsil etmektedir
(Ingilizce: r=0,42-0,58, Tiirkce: r=0,43-0,70, p<0,01). Alt alan toplamlari, test toplamin1
temsil etmektedir (Ingilizce; r=0,493-0,640, Tiirkce; r=0,657-0,822; p<0,01). Olcegin
Tiirk¢e formunun giivenilirlik analizi i¢in hesaplanan “Cronbach Alfa” i¢ tutarlilik
katsayisi Ozgﬁvende 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) (148).

Tiirkceye cevrilmis olan Olgekte, test-tekrar test giivenirliligini incelemeye yonelik her
soru i¢cin hesaplanan Pearson katsayilar1 0.23 ve 0.67 arasinda degismektedir. Tiirkce
envanterde yalnizca 23. soru toplam puam (0.17) p<0,05 oraninda temsil etmektedir,
bunun disindaki sorularmn tiimii test toplamini (0.23 - 0.67) p<0,01 diizeyinde temsil
etmektedir. Tiim bu veriler degerlendirilmis ve Ingilizce’den Tiirk¢eye cevrilmis olan

PPE’nin rahatlikla Tiirk toplumuna uygulanabilecegi soylenmistir (152).
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ISTATISTIKSEL ANALIZ

Sporcu gruplardan elde edilen verilerin analizinde betimsel istatistik yontemlerinden
frekans (f), yiizde (%), aritmetik ortalama (X) ve standart sapma (SS) analizleri
kullanilmustir. Normal dagilima uygunluk iyiliginin incelenmesi i¢in Tek Orneklem
Kolmogorov - Smirnov smamasi yapilmistir. Sporcu gruplardan elde edilen verilerin
normal dagilima uymadigi goriilmiistiir. Normal olarak dagilmayan veriler Mann
Whitney U Testi ve Kruskall Wallis Testi ile karsilastirilarak, verilerden elde edilen
puanlarin birbirlerinden istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gosterip
gostermediklerine bakilmistir. Degiskenler arasindaki iliskiyi test etmek ig¢in ise,
Spearman Korelasyon Analizi uygulanmistir. Elde edilen veriler, IBM SPSS (Version
20.0) bilgisayar programinda degerlendirilmis ve p<0.05 istatistiksel olarak anlamli

kabul edilmistir.
ETiK YAKLASIM

Calismada, insan olgusunun kullanilmasi ve bireysel haklarin korunmasi gerektiginden,
calismamiz siiresince Insan Haklar1 Helsinki Deklerasyonu'na sadik kalmmis olup,

arastirmamiz oncesi Erciyes Universitesi Etik Kurulundan gerekli izin ahnmustir (Ek:4).



4.BULGULAR

Arasgtirma sonucunda 746 sporcuya ait verilerin analizi yapildi. Ferdi Sporcularin

%47.9, Takim Sporcularinin ise %52.1 oranda oldugu goriildii (Tablo 4.1.).

Tablo 4.1. Ferdi ve Takim Gruplarina Gére Sporcularin Dagilimi

Grup n Yo
FS 357 479
TS 389 52.1
GS 746 100.0
400
390 - S
380 -
@ FERDI
370 -
B TAKIM
360
350
340
FERDI TAKIM

Sekil 4.1. Ferdi ve Takim Gruplarina Gore Sporcularin Dagilim Grafigi
Ferdi sporcularin %18.6 ’s1 atletizm, %8.4 ’ii tackwondo, %11.4 ’ii kayak ve % 9.4 i
yiizme bransinda, Takim sporcularinin %12.2 ’si basketbol, %25.6 ’s1 futbol, %10.1 ’i
hentbol ve %4.3 ’ii voleybol bransinda yer almaktadir (Tablo 4.2).
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Tablo 4.2. Branglara Gore Sporcularin Dagilimi

Spor Dah
3 = <
£ 3z 2 £ § % 3 t
Grup 1% & & £ 2 % | § | Toplam
s = - § = 5 M P
ES n - - - - 139 63 85 70 357
% - - - - 389 | 17.6 | 23.8 19.6 100.0
s n 91 191 75 32 - - - - 389
%| 23.4 | 49.1 19.3 8.2 - - - - 100.0
GS n 91 191 75 32 139 63 85 70 746
%| 12.2 | 25.6 | 10.1 43 | 186 | 84 | 114 9.4 100.0
250
200 | N=T46
1901 @ FERDI
100 m TAKIM
0 M
A o) & \V v
N SN & > & & & &
< O v O & S S ~
Q S 3 < & < 2 N7
voF ¥ 0
As <

Sekil 4.2. Branglara Gore Sporcularin Dagilim Grafigi

Ferdi sporcularin %68.9 ’u erkek, %31.1 ’1 kadin, Takim sporcularinda ise %69.9 'u
erkek, %30.1 ’i kadindir (Tablo 4.3).
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Tablo 4.3. Cinsiyetlerine Gore Sporcularin Dagilimi

Cinsiyet
Grup Toplam
Erkek Kadin

n 246 111 357
FS

% 68.9 31.1 100.0

n 272 117 389
TS

% 69.9 30.1 100.0

n 518 228 746
GS

% 69.4 30.6 100.0

300

Mean: 1,31
$S.:0.461
N=746

250

200

O ERKEK
m KADIN

150

100

50

FERDI TAKIM

Sekil 4.3. Cinsiyetlerine Gore Sporcularin Dagilim Grafigi

Yas durumuna gore sporcularin dagilimina baktigimizda, en fazla sporcunun 22-23 yas
grubunda (FS %32.5, TS %34.4) oldugu goriilmiistiir. Yas dagiliminda en az sporcu
%?2.8 oranla TS 'nda, 18-19 yas grubunda bulunmaktadir (Tablo 4.4).
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Tablo 4.4. Yas Durumlarima Gore Sporcularin Dagilimi
Yas
Grup Toplam
18-19 20-21 22-23 24-25 26-iizeri
ES n 33 114 116 52 42 357
% 9.2 31.9 325 14.6 11.8 100.0
TS n 11 122 134 57 65 389
% 2.8 31.4 34.4 14.7 16.7 100.0
GS n 44 236 250 109 107 746
% 59 316 33.5 14.6 14.3 100.0
160 |
o
120 -
100 -
80 @ FERDI
m TAKIM
60
40 |
20 -
0
18-19 20-21 22-23 24-25 26-uzeri

Sekil 4.4. Yas Durumlarina Gore Sporcularin Dagilim Grafigi

Medeni durumlara gore sporcularin dagilimma baktigimizda, sporculardan sadece

%16.5 ’inin evli, ferdi sporcularin %80.1, takim sporcularinin ise %86.6 oranda bekar

oldugu goriilmiistiir. (Tablo 4.5).
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Tablo 4.5. Medeni Durumlarina Gore Sporcularin Dagilimi

Medeni Durum
Grup Toplam
Bekar Evli

n 286 71 357
FS

% 80.1 19.9 100.0

n 337 52 389
TS

% 86.6 13.4 100.0

n 623 123 746
GS

% 83.5 16.5 100.0

400

Mean: 1,16
$S.:0.371
N=746

350
300
250

o BEKAR

200 ;
mEVLI

150
100
50

FERDI TAKIM

Sekil 4.5. Medeni Durumlarina Gore Sporcularin Dagilim Grafigi

Egitim durumlarina gore sporcularin dagilimina baktigimizda, sporcularin %56.6 ’sinin
iiniversitede egitimlerine devam ettigi ve bunlardan 222 kisinin takim sporcusu oldugu

goriilmiistiir. Sporculardan %7.9 "u ortaokul, %?26.5 1 ise lise mezunudur (Tablo 4.6.).



Tablo 4.6. Egitim Durumlarina Gore Sporcularin Dagilimm
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Egitim Durumu
Grup - Toplam
Ortaokul Lise Universite Lisans iistii
ES n 27 96 200 34 357
% 7.6 26.9 56.0 9.5 100.0
TS n 32 102 222 33 389
% 8.2 26.2 57.1 8.5 100.0
s n 59 198 422 67 746
% 7.9 26.5 56.6 9.0 100.0
250
200 | N=746
150 i
@ FERDI
m TAKIM
100 -
50
. H
ORTAOKUL LISE UNIVERSITE LISANS USTU

Sekil 4.6. Egitim Durumlarina Gére Sporcularin Dagilim Grafigi

Is durumlarina gore sporcularin dagilimma baktigimizda, bilyiik bir ¢ogunlugunun

(%58.4) dgrenci sporcular oldugu goriilmiistiir. Diger sporculardan ise sadece %6.8 ’i

memur olarak calismaktadir. 99 issiz sporcu bulunan arastirmamizda, en az sporcu 24

kisiyle memur grubunda goriilmiistiir (Tablo 4.7.).



Tablo 4.7. Is Durumlarina Gére Sporcularin Dagilimi
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Is Durumu
Grup . . . Toplam
Ogrenci Isci Memur Serbest Issiz
ES n 208 32 27 45 45 357
% 58.3 9.0 7.6 12.6 12.6 100.0
TS n 228 29 24 54 54 389
% 58.6 7.5 6.2 13.9 13.9 100.0
GS n 436 61 51 99 99 746
% 58.4 8.2 6.8 13.3 13.3 100.0
250
200 - 7
150 +— -
@ FERDI
m TAKIM
100 -
B 1 I
0 N (m
OGRENCI iSCI MEMUR SERBEST issiz

Sekil 4.7. Is Durumlarma Gére Sporcularin Dagilhim Grafigi

Aylik gelir diizeylerine gore sporcularin siralamasina bakildiginda, ilk siwrada %41

oranla 0-599 TL grubu yer alirken, bunlardan 162 kisinin ferdi sporcu oldugu

goriilmiistiir. 15 kisiyle en az sporcu 1800-2399 TL grubunda yer alan takim sporculari

olmustur. En yiiksek gelir diizeyine sahip sporcular ise %35.4 oranla takim sporculari

olmustur (Tablo 4.8).



Tablo 4.8. Aylik Gelir Diizeylerine Gore Sporcularin Dagilimi
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Grup Aylik Gelir Diizeyi Toplam
0-599 | 600-1199 1200-1799 | 1800-2399 | 2400-iizeri

ES n 162 109 47 21 18 357
% 45.4 30.5 13.2 5.9 5.0 100.0

s n 144 165 44 15 21 389
% 37.0 42.4 11.3 3.9 5.4 100.0

GS n 306 274 91 36 39 746
Yo 41.0 36.7 12.2 4.8 5.2 100.0

180

160 | o

140 -

120 -

100 - @ FERDI
80 +— B TAKIM
60 +—

40 +—

20 +—

0 m
0-599 600-1199 1200-1799 1800-2399 2400-Gzeri

Sekil 4.8. Aylik Gelir Diizeylerine Gére Sporcularin Dagilim Grafigi

Arastirmamiza katilan 592 sporcunun bir sosyal giivencesi bulunmaktadir. En fazla

sporcu, %49.4 oranla SSK grubunda yer alan takim sporcular1 olurken, en az sporcu ise

sadece 8 Kkisinin bulundugu Yesil Kart grubundaki takim sporcular1 olmustur

(Tablo 4.9).
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Tablo 4.9. Sosyal Giivence Durumuna Gore Sporcularin Dagilimi

Grup Sosyal Giivence Toplam
Yok Em.San SSK Bag-Kur | Yesil K.

ES n 80 47 166 42 22 357
% 224 13.2 46.5 11.8 6.2 100.0

TS n 74 63 192 52 8 389
% 19.0 16.2 49.4 13.4 2.1 100.0

GS n 154 110 358 94 30 746
% | 20.6 14.7 48.0 12.6 4.0 100.0

250

Mean: 2,65
SS.: 1,066
N=746

200 -

150

@ FERDI
m TAKIM

100 -

jis | 1 =N

YOK EMEKLI SAN. SSK BAG-KUR YESIL KART

Sekil 4.9. Sosyal Giivence Durumuna Gore Sporcularin Dagilim Grafigi

Arastirmaya katilan, 530 sporcu cekirdek bir ailede yasamaktadir. 4 kisilik bir ailede
yasayanlarin oran1 %31.4, 5 kisilik bir ailede yasayanlarin orani ise %28.2 ’dir. Sadece
10 kisiyle en az sporcu, 2 kisilik bir ailede yasayan takim sporculari olmustur.
Sporcularin %6.4 ’ii ¢cocuk sahibidir ve bunlardan sadece bir ferdi sporcunun 3 ¢cocugu
vardir. Sporculardan %85.8 1 il merkezinde yasarken, %14.3 ’ii ilge veya kirsal bolgede
yasamaktadir. 615 sporcunun yasadiklar1 bdlgenin yerlisi oldugu goriilmiistiir.
Sporcularin  %48.5 ’i ailesinin evinde otururken, %28 ’i kirada oturmaktadir.

Arastirmaya katilan 125 ferdi sporcu ile 145 takim sporcusu, 12 yildan fazla bir siiredir
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9.

sporla ilgilenmektedir. Ferdi sporcularm %31.1 ’i 12-14 yas arasinda, takim
sporcularinin ise %36.2 ’s1 9-11 yas arasinda spora basladig1r goriilmiistiir. 146 takim
sporcusu ve 124 ferdi sporcu, yapmis oldugu bransta ulusal veya uluslararasi bir basari
elde etmistir. Mesleklerinin kendileri icin c¢ok uygun oldugunu belirten takim
sporcularinin  %43.7 oranla en fazla sporcu grubunu olusturdugu ve sadece 51
sporcunun, ugrastig1 meslegin kendisi i¢cin hi¢ uygun olmadigi goriilmiistiir. Sporcularin
%62.2 ’sinin sigara, %63.9 'unun ise alkol kullanmadig1 goriilen calismamizda, en fazla
sigara kullananlarin 148 kisiyle ferdi sporcular, en fazla alkol kullananlarin ise, 145
kisiyle takim sporcular1 oldugu goriilmiistiir. Arastirmaya katilan sporcularla ilgili

tanimlayici istatistik bilgileri Tablo 4.10 *de goriilmektedir.



Tablo 4.10. Arastirmaya Katilan Sporcularla ilgili Tanimlayic1 Bilgiler
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FS (n=357) TS (n=389) GS (n=746)
Degiskenler

n % n % n %

1 15 4.2 18 4.6 33 4.4

Cocuk Sayis1 2 9 2.5 5 1.3 14 1.9
3 1 0.3 - - 1 0.1

Degil 23 6.4 28 7.2 51 6.8
Meslek Kismen 60 168 79 20.3 139 18.6
Uygunlugu Uygun 137 38.4 112 28.8 249 334
Cok Uygun 137 38.4 170 43.7 307 41.2
Cekirdek 261 73.1 269 69.2 530 71.0
Aile Yapist Genis 76 21.3 99 254 175 23.5
Parcalan. 17 4.8 21 5.4 38 5.1

Aile. ayr1 3 0.8 - - 3 0.4

2 12 34 10 2.6 22 2.9
3 32 9.0 56 14.4 88 11.8
Ailedeki Birey 4 94 26.3 140 36.0 234 314
Sayist 5 82 23.0 128 32.9 210 28.2
6 77 21.6 25 6.4 102 13.7

7-tizeri 60 16.8 30 7.7 90 12.1
Bolgedeki Yerli 306 85.7 309 79.4 615 82.4
Durumu Gocmen 51 14.3 80 20.6 131 17.6
il 297 83.2 343 88.2 640 85.8
Yasadig1 Yer Ilge 41 11.5 40 10.3 81 10.9
Kirsal 19 53 6 1.5 25 34
Kira 119 33.3 90 23.1 209 28.0
Kendimin 62 17.4 76 19.5 138 18.5
Oturdugu Ev Ailemin 162 45.4 200 514 362 48.5
Lojman 7 2.0 13 3.3 20 2.7

Diger 7 2.0 10 2.6 17 2.3
Sigara Kullanma Evet 148 41.5 134 344 282 37.8
Hayir 209 58.5 255 65.6 464 62.2
Evet 124 34.7 145 37.3 269 36.1
Alkol Kullanma 0 233 | 653 | 244 | 627 | 477 | 63.9
6-8 57 16.0 82 21.1 139 18.6
Spora Baglama 9-11 95 26.6 141 36.2 236 31.6
Yas1 12-14 111 31.1 118 30.3 229 30.7
15-17 94 26.3 48 12.3 142 19.0

0-2 19 53 3 0.8 22 2.9

3-5 36 10.1 32 8.2 68 9.1
Spor Yas1 6-8 94 26.3 91 23.4 185 24.8
9-11 79 22.1 118 30.3 197 26.4
12-iizeri 125 35.0 145 37.3 270 36.2
_ Evet 124 34.7 146 37.5 270 36.2
Sportif Basar1 Hayir 233 | 653 | 243 | 625 | 476 | 638
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Sporcularin, sosyo-demografik bilgilerinin, YK alan puanlarinin ve PP alan puanlarinin
ferdi ve takim sporculari grubuna gore karsilastirilmast Mann Whitney U testi ile
yapildi. Buna gore; medeni durum (p<0.05), is durumu (p<0.01), ailedeki birey sayisi
(p<0.01), yasadig1 yer (p<0.05), oturdugu ev (p<0.01), sigara kullanim1 (p<0.05), spora
baslama yas1 (p<0.01), spor yast (p<0.05), ruhsal alan (p<0.01), 6zgiiven (p<0.05),
dikkat kontrolii (p<0.01), gorsellestirme ve imgeleme kontrolii (p<0.01), olumlu enerji
(p<0.05) ve tutum kontrolii (p<0.05) puanlarin, ferdi ve takim sporcusu gruplarinda
istatistiksel olarak anlamli sekilde farkhlastigi goriilmiistiir. Sporcularin sosyo-
demografik bilgilerinin gruplara gore karsilastirilma sonuclar1 Tablo 4.11°de, YK alan
puanlarinin ve PP alan puanlarinin gruplara gore karsilastirilma sonuglar1 Tablo 4.12°de

goriilmektedir.
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Tablo 4.11. Sporcularin Sosyo-demografik Bilgilerinin Gruplara Gore Karsilastirilma Sonuglari

Degiskenler Grup n Sira Ort. Sira Top. Z p
R RSO
R AR R EAN
Medeni Durum BT ke8| DTS 2396 | o017
Cocuk Sayist B2 2 013 1407 159
Egitim Durumu BT 20 PSS 0239 s
FSNNS BE &= ns gy
Meslek Uygunlug 0237 3736 LBBEL 0300 | 695
NS NS A= T as | ETAR
NESENNS NS s ms | ETaE
Ailedeki Birey Say1 >30T HTI WIS 5570 | 000+
Bolgedeki Durum BT L LTRSS 299 | 194
DRSNS BE s Be . Sprape
STENNE BE &= mr Ty
Sosyal Gilvence BT PO TS 0196 | 844
Sigara Kullanma BT ST BT om | oo
Alkol Kullanma BT STsA LS o2 | am
Spora Baglama Yas1 22 gg; ggggé }gg;g?g -4.595 0003
TS EE IE EE IEAN
SeTeRRNE EE Em/ EE Sy
*p<.05 *p<.0l *p< 001



Tablo 4.12. Sporcularin YK Alan Puanlar1 ve PP Alan Puanlarinin Gruplara Gore
Karsilastirilma Sonuglari

Grup n Ort. SS. Z p
YKP ig gg; ;;Z Hg 0744 | 457
-l TS 89 §2§ }(1); 0.086 | 932
BA N e L 04
Ra 22 gg; }igg }2‘;’ 2.958 | 003k
SA N a4 6
CA N e i 163
ueA ?2 gg; g;g }2? -1.128 259
06 gg 355;; gg;g ijg -2.443 015*
O5E 22 gg; }232 g:gg -1.058 | 290
DRE gg 355;; };gﬁ ;Zg 2.605 | .009%*
Gt gg 355;; 33(7)2 §§§ 2.609 | .009%*
MS 22 323 §§§Z ;gg -1.414 157
OLE gg 355;; gé(s)g 33‘2‘ 2,193 | .028%
TK gg 355;; gégg g;} -2.013 044
*p<.05 *p<.0l **p< 001
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Arastirma grubunun Yasam Kalitesi diizeyini 6grenmek i¢in sorulan “Yasam kalitenizi
nasil buluyorsunuz?” sorusuna 201 sporcu “biraz kotii”, 188 sporcu “oldukga iyi” ve
188 sporcu “ne iyi, ne kotii” olarak cevap vermistir. Ferdi sporcularindan 21 kisi yasam
kalitesini ¢ok iyi bulurken, yine ferdi sporculardan 59 kisi yasam kalitelerini “ne iyi, ne
kotli” olarak degerlendirmistir. Sporcularin algiladiklar1 yasam kalitesi puanlari
ortalamast 2.74 + 1.17 olarak bulunmustur. Arastirma grubunun yasam Kkalitesi

puanlarina gére dagilimi Tablo 4.13’de verilmistir.

Tablo 4.13. Yasam Kalitesi Puanlarina Goére Sporcularin Dagilimi

Yasam Kalitesi Puam
Grup Toplam
1,00 2,00 3,00 4,00 5,00
ES n 59 91 98 90 19 357
% 16.5 25.5 27.5 25.2 5.3 100.0
TS n 71 110 89 98 21 389
% 18.3 28.3 22.9 25.2 54 100.0
GS n 130 201 187 188 40 746
% 17.4 26.9 25.1 25.2 54 100.0
1 20 Mean: 2,74
100 e
80
@ FERDI
60 -
m TAKIM
40
N HE
O T T T

COKKOTU  BIRAZKOTU NE IYI, NE ~ OLDUKCA IYi COK IVI
KOTU

Sekil 4.10. Yasam Kalitesi Puanlarina Gore Sporcularin Dagilim Grafigi
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“Saglhigmizdan ne kadar hosnutsunuz?” sorusunu, ferdi sporcular %?29.7 oranda, takim
sporcular1 ise %31.9 oranda “cokg¢a” olarak cevaplamistir. Sporcularin algiladiklari
genel saglik durumlarina bakildiginda 18 sporcunun sagligindan hi¢ hosnut olmadigi,
230 sporcunun saglik durumundan epeyce hosnut oldugu goriilmiistiir. Arastirmaya
katilan sporcularin algilanan saglik puanlar1 ortalamasi ise 3.63 + 1.09 olarak

bulunmustur. Algilanan saglik puanlarina gore sporcularin dagilimi Tablo 4.14 ’de

goriilmektedir.
Tablo 4.14. Saglik Puanlarina Gére Sporcularin Dagilinu
Saghk Puam
Grup Toplam
1,00 2,00 3,00 4,00 5,00
ES n 16 54 81 106 100 357
% 4.5 15.1 22.7 29.7 28.0 100.0
TS n 2 57 111 124 95 389
% 0.5 14.7 28.5 31.9 24.4 100.0
GS n 18 111 192 230 195 746
% 2.5 14.9 25.7 30.8 26.1 100.0
140
120 | S
100
80 @ FERDI
60 m TAKIM
40
20
0 T
HIiC COK AZ NE HOSNUT, EPEYCE COK
NE DEGIL

Sekil 4.11. Saglik Puanlarina Gore Sporcularin Dagilim Grafigi
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Arastirmaya katilan sporcularin yasam kalitesi alan puanlar1 Tablo 4.15 ’de
goriilmektedir. Buna gore, en yiiksek puan ortalamasi Sosyal Alanda (15.34+2.23), en
diisiik puan ortalamasi ise Ulusal Cevre Alaninda (13.65+1.84) elde edilmistir.

Tablo 4.15. Sporcularin Yasam Kalitesi Alan Puanlari

n=746 Bedensel Rubhsal Sosyal Cevresel Ulusal C.
X 14.49 13.88 15.34 14.02 13.65
Ort 14.29 14.00 14.67 14.00 13.78
SS 1.50 1.64 2.23 1.98 1.84
Min 9.71 5.33 9.33 4.00 4.00

Max 18.86 18.67 20.00 19.43 18.22

Sporcularmin YK alan puanlarinin  gruplara gore karsilastirilmas:  sonuglari
Tablo 4.16 ’da goriilmektedir. Sonuglara baktigimizda, YK alanlarindan sadece RA
puanlarinin sporcu gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilastig
goriilmiistiir (p<0.01). Ayrica, Takim sporcularinin SP, RA, SA, CA ve UCA puanlari
daha yiiksek bulunmustur. En yiiksek puan ortalamasi SA (FS=15.31 = 2.31,
TS=15.36+2.14) ’da elde edilirken, en diisiik puan ortalamasi UCA (FS=13.54+1.92,

TS=13.75+1.75) ’da elde edilmistir.

Tablo 4.16. Yasam Kalitesi Alan Puanlarinin Gruplara Gore Karsilastirilma Sonuclari

Grup
FS TS 2 P
YKP 2,77 + 1,15 2,71 £ 1,18 -,744 ,457
SP 3,61 +1,17 3,65 +1,02 -,086 932
Bedensel 14,57 1,47 14,43 £ 1,51 -1,299 ,194
Ruhsal 13,65 + 1,63 14,09 + 1,61 -2,958 ;0034
Sosyal 15,31 £2.31 15,36 £2,14 -,497 ,619
Cevresel 13,89 £2,10 14,15 + 1,84 -1,395 ,163
Ulusal Cevre 13,54 £ 1,92 13,75 £ 1,75 -1,128 ,259

w5 p < 001
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Sporculari, YK alan puanlarinin sosyo-demografik bilgilere gore istatistiksel olarak
anlamh sekilde farklilasip farklilasmadigmma Mann Whitney U testi ile bakilmis ve
asagidaki bulgulara ulasilmstir.

YKP ve SA puanlarinin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilagtigi
goriilmiistiir (p<0.05). Kadinlarin, sadece UCA puani ortalamasi erkeklerden diisiik
bulunmustur (Tablo 4.17).

Tablo 4.17. Yasam Kalitesi Alan Puanlarinin Cinsiyete Gore Karsilastirilma Sonuglari

Cinsiyet
Z p
Erkek Kadin
YKP 2,68 £1,19 2,86 £ 1,10 -2,013 ,044*
SP 3,62 £1,09 3,65 +£1,09 -2,87 ,774
Bedensel 14,42 £ 1,46 14,66 + 1,55 -1,951 ,051
Rubhsal 13,83 £1,67 13,99 £ 1,55 -,938 ,348
Sosyal 15,22 £2,18 15,60 £ 2,30 -2,340 ,019%
Cevresel 14,02 £2,01 14,03 £ 1,89 -,012 ,990
Ulusal Cevre 13,66 £ 1,88 13,64 £ 1,74 -, 137 ,891

*p < .05

Sporcularin YK alan puanlarmin medeni duruma gore istatistiksel olarak anlamli
sekilde farklilasmadigr goriilmiistiir (p>0.05) (Tablo 4.18). Sonuglara bakildiginda
bekar sporcularin BA, RA, SA, CA ve UCA puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugu

goriilmiistiir.

Tablo 4.18. Yasam Kalitesi Alan Puanlarmin Medeni Duruma Gore Karsilastirilma Sonuglari

Medeni Durum
Z p
Bekar Evli
YKP 2,72 £1,16 2,81 £1,21 -,652 515
SP 3,63 £1,09 3,63 +1,10 -,011 991
Bedensel 14,50 £ 1,51 14,45 £ 1,43 -,529 ,597
Rubhsal 13,92 £ 1,64 13,66 + 1,59 -1,693 ,091
Sosyal 15,36 £2,19 15,24 £2,39 -, 735 ,462
Cevresel 14,08 £ 1,93 13,73 £2,16 -1,436 ,151
Ulusal Cevre 13,70 £ 1,80 13,43 £2,01 -1,087 277
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Sporcularin YK alan puanlarin, sosyodemografik bilgilere gore istatistiksel olarak
anlaml bir sekilde farklilasip farklilagsmadigina Kruskall Wallis testi ile bakilmis ve su
sonuglara ulagilmigtir. Sporcularin Saglik Puanlarmin yas gruplarma gore istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde farklilastigi (p<0.05) (Tablo 4.19) ve sporcularin Saglik
Puanlarinin sosyal giivence durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli sekilde

farklilastig1 goriilmiistiir (p<0.05) (Tablo 4.20).

Tablo 4.19. Yasam Kalitesi Alan Puanlariin Yas Kategorilerine Gore Karsilagtirilma

Sonuclari
Yas n Ort. X2 sd P
18-19 44 2,75
20-21 236 2,70
YKP 22-23 250 2,82 2,786 4 ,594
24-25 109 2,74
25-iizeri 107 2,61
18-19 44 3,25
20-21 236 3,61
SP 22-23 250 3,60 9,593 4 ,048*
24-25 109 3,86
25-iizeri 107 3,67
18-19 44 14,89
20-21 236 14,39
BA 22-23 250 14,50 6,020 4 ,198
24-25 109 14,56
25-iizeri 107 14,46
18-19 44 13,90
20-21 236 13,84
RA 22-23 250 13,84 ,645 4 ,958
24-25 109 13,93
25-iizeri 107 14,01
18-19 44 15,39
20-21 236 15,40
SA 22-23 250 15,32 ,849 4 932
24-25 109 15,24
25-iizeri 107 15,35
18-19 44 14,03
20-21 236 14,05
CA 22-23 250 13,94 1,028 4 ,905
24-25 109 13,93
25-tizeri 107 14,24
18-19 44 13,67
20-21 236 13,66
UCA 22-23 250 13,55 2,351 4 ,672
24-25 109 13,57
25-tizeri 107 13,93

*p<.05



Tablo 4.20. Yasam Kalitesi Alan Puanlarinin Sosyal Giivence Durumlarina Gore

Karsilagtirilma Sonuglari

Sosyal Giiven n Ort. X2 sd p
Yok 154 2,74
Em.San. 110 2,60
YKP SSK 358 2,77 2,558 4 ,634
Bag-Kur 94 2,69
Yesil Kart 30 2,96
Yok 154 3,64
Em.San. 110 3,49
SP SSK 358 3,73 9,869 4 ,043*
Bag-Kur 94 3,38
Yesil Kart 30 3,66
Yok 154 14,69
Em.San. 110 14,33
BA SSK 358 14,42 5,483 4 ,241
Bag-Kur 94 14,58
Yesil Kart 30 14,66
Yok 154 13,60
Em.San. 110 14,08
RA SSK 358 13,88 7,001 4 ,136
Bag-Kur 94 14,08
Yesil Kart 30 13,93
Yok 154 15,32
Em.San. 110 15,13
SA SSK 358 15,46 3,817 4 ,431
Bag-Kur 94 15,30
Yesil Kart 30 14,84
Yok 154 13,95
Em.San. 110 13,84
CA SSK 358 14,15 3,928 4 416
Bag-Kur 94 13,96
Yesil Kart 30 13,75
Yok 154 13,62
Em.San. 110 13,53
UCA SSK 358 13,78 4,676 4 ,322
Bag-Kur 94 13,45
Yesil Kart 30 13,37

*p < .05
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Sporcularin BA puanlarinin Spora Baslama Yasma gore istatistiksel olarak anlamli

sekilde farklilastig1 goriilmiistiir (p<0.05) (Tablo 4.21).

Tablo 4.21. Yasam Kalitesi Alan Puanlariin Spora Baglama Yagina Gore Karsilagtiriima

Sonuglari
Sp.BaslamaYas1 n Ort. X2 sd p
6-8 139 2,83
-11 236 2,66
YKP o ’ 2,201 3 ,532
12-14 229 2,72
15-17 142 2,79
6-8 139 3,58
-11 236 3,69
SP o ’ ,697 3 ,874
12-14 229 3,60
15-17 142 3,62
6-8 139 14,71
-11 236 14,41
BA o ’ 8,878 3 ,031*
12-14 229 14,34
15-17 142 14,68
6-8 139 13,96
-11 236 13,91
RA o ’ 1,084 3 ,781
12-14 229 13,79
15-17 142 13,89
6-8 139 15,55
-11 236 15,30
SA o ’ 2,296 3 513
12-14 229 15,34
15-17 142 15,19
6-8 139 14,18
9-11 236 13,99
CA 1,183 3 7157
12-14 229 14,07
15-17 142 13,86
6-8 139 13,80
-11 236 13,59
UCA o ’ 1,420 3 ,701
12-14 229 13,69
15-17 142 13,54

*p<.05
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Sporcularm YK alan puanlarinin, egitim durumu, is durumu, gelir diizeyi, ailedeki birey
sayisi, oturdugu ev durumu ve spor yasina gore istatistiksel olarak anlamli sekilde

farklilagmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).

Sporcularin PP alan puanlarma baktiginizda, en yiiksek alan puam ortalamast OG
(23.66+3.47) ’de, en diisik alan puani ortalamasi ise DKK (17.55+2.73) ’de elde

edilmistir. Sporcularin PP alan puanlar1 Tablo 4.22 de goriilmektedir.

Tablo 4.22. Sporcularin Psikolojik Performans Alan Puanlari

n=746 = OSE | DKK Gi MS OLE TK 0G
X 18.85 | 17.55 | 22.44 | 23.05 | 21.79 | 22.09 | 23.47
ort 19.00 | 18.00 | 22.00 | 23.00 | 22.00 @ 22.00 & 23.00
SS 3.71 2.73 3.65 2.88 3.34 3.78 3.47
Min 10.00 | 11.00 | 13.00 | 16.00 | 14.00 | 14.00 & 16.00
Max 28.00 | 24.00 | 30.00 | 30.00 | 30.00 | 30.00 | 30.00

Sporculari PP alan puanlarinin Gruplara gore karsilastirilmasi sonuclar: Tablo 4.23 ’de
goriilmektedir. Sonuclara baktigimizda DKK, Gi, OLE, OG ve TK alan puanlarinin
Gruplara gore istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilagtigi goriilmiistiir (p<0.05).
Ayrica, Takim sporcularinin Gi, MS, OLE, OG ve TK alan puanlarmm daha yiiksek

oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.23. Psikolojik Performans Alan Puanlarinin Gruplara Gore
Karsilastirilma Sonuglari

Grup
Ferdi Takim z P
OSE 18,98 £ 3,60 18,73 £ 3,80 -1,058 ,290
DKK 17,82 £2,73 17,29 £ 2,69 -2,605 ,009%*
Gi 22,09 +3,52 22,75 +3,73 -2,609 ,009%
MS 22,87 £2,75 23,21 £2,99 -1,414 ,157
OLE 21,52 £3,34 22,02 +£3,32 -2,193 ,028*
oG 23,17 £3,50 23,775 £3,42 -2,443 ,015*
TK 21,80 £ 3,71 22,35 + 3,81 -2,013 ,044*

*p<.05 *p<.0l
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Sporcularin PP alan puanlarmin Cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
farklilagmadig1 goriilmiistiir (p>0.05). Alan puanlarina baktigimizda, kadinlarin OSE,
GI, MS, OLE ve TK puanlar1 daha yiiksek bulunmustur (Tablo 4.24).

Tablo 4.24. Psikolojik Performans Alan Puanlarinin Cinsiyete Gore
Karsilastirilma Sonuglari

Cinsiyet
Erkek Kadin 2 P
OSE 18,79 £3,72 18,99 + 3,66 -,686 ,493
DKK 17,55 £2,67 17,53 £2,85 -,052 958
Gi 22,36 £3,58 22,60 + 3,80 -,873 ,383
MS 23,04 £2,85 23,06 £2,94 -,122 ,903
OLE 21,73 £3,23 21,90 £ 3,56 -,491 ,623
oG 23,49 £3,45 23,42 £3,52 -,039 ,969
TK 22,03 £3,78 22,23 +£3,75 -,724 ,469

Sporcularin PP alan puanlarinin Medeni Duruma gore istatistiksel olarak anlamli

sekilde farklilagsmadigi1 goriilmiistiir (p>0.05). Alan puanlarina baktigimizda, bekarlarin

OSE, DK, MS ve TK alan puanlar1 daha yiiksek bulunmustur (Tablo 4.25).

Tablo 4.25. Psikolojik Performans Alan Puanlarinin Medeni Duruma Gore

Karsilastirilma Sonuglari

Medeni Durum
Bekar Evli g P
OSE 18,94 £3,74 18,41 £3,49 -1,631 ,103
DKK 17,61 £2,72 17,23 £2,73 -1,545 ,122
Gi 22,39 £ 3,67 22,68 £3,53 -,956 ,339
MS 23,07 £2,88 22,94 +2.89 -,377 , 706
OLE 21,76 £3,35 21,91 £3,25 -,638 ,523
oG 23,45 +3,42 23,59 +3,73 -,661 ,509
TK 22,11 £3,71 21,97 £4,07 -,248 ,804
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Sporcularin PP alan puanlarin, sosyodemografik bilgilere gore istatistiksel olarak
anlamh bir sekilde farklilasip farklilasmadigma Kruskall Wallis testi ile bakilmis ve

asagidaki sonuglara ulagilmistir.

Sporcularmn DKK' alan puanlarmmn Aylk Gelir Diizeyine gore istatistiksel olarak
anlamh bir gekilde farklilastig1 goriilmiistiir (p<0.01) (Tablo 4.26). Yine, sporcularin
OSE alan puanlarmin Ailedeki Birey Saymna gore istatistiksel olarak anlaml sekilde

farklilastig1 goriilmiistiir (p<0.05) (Tablo 4.27).



Tablo 4.26. Psikolojik Performans Alan Puanlarinin Aylik Gelir Diizeylerine Gore

Karsilastirilma Sonuglari

Aylik Gelir n Ort. X2 sd p
0-599 306 19,11
600 - 1199 274 18,87
OSE 1200 - 1799 91 18,56 7,797 4 ,099
1800 - 2399 36 18,66
2400 - tizeri 39 17,51
0-599 306 17,90
600 - 1199 274 17,08
DKK 1200 - 1799 91 17,57 19,182 4 ,007 %%
1800 - 2399 36 18,44
2400 - tizeri 39 17,15
0-599 306 22,28
600 - 1199 274 22,44
Gi 1200 - 1799 91 23,03 4,393 4 ,355
1800 - 2399 36 21,91
2400 - tizeri 39 22,71
0-599 306 23,01
600 - 1199 274 23,17
MS 1200 - 1799 91 23,02 2,628 4 ,622
1800 - 2399 36 22,44
2400 - tizeri 39 23,10
0-599 306 21,74
600 - 1199 274 21,67
OLE 1200 - 1799 91 21,89 1,865 4 , 761
1800 - 2399 36 22,05
2400 - tizeri 39 22,46
0-599 306 22,07
600 - 1199 274 22,08
TK 1200 - 1799 91 22,49 2,691 4 ,011
1800 - 2399 36 21,47
2400 - tizeri 39 21,97
0-599 306 23,37
600 - 1199 274 23,39
oG 1200 - 1799 91 24,09 3,015 4 ,555
1800 - 2399 36 23,27
2400 - lizeri 39 23,53

w5 p < 001




Tablo 4.27. Psikolojik Performans Alan Puanlarinin Ailedeki Birey Sayilarina Gore

Karsilagtirilma Sonuglari

Aile. Birey Say. n Ort. X2 sd p
2 22 18,54
3 88 19,47
4 234 18,34
OSE 5 210 19.10 15,740 5 ,008%*
6 102 18,30
T-iizeri 90 19,67
2 22 17,77
3 88 17,38
4 234 17,55
DKK 5 510 17.67 1,843 5 ,870
6 102 17,33
T-iizeri 90 17,60
2 22 21,77
3 88 22,84
. 4 234 22,15
GI 5 510 22,58 3,535 5 ,618
6 102 22,33
T-iizeri 90 22,72
2 22 22,27
3 88 23,04
4 234 22,91
MS 5 510 2312 4,407 5 ,492
6 102 23,14
T-iizeri 90 23,34
2 22 21,63
3 88 22,34
4 234 21,72
OLE 5 510 21.94 5,548 5 ,353
6 102 21,26
T-iizeri 90 21,68
2 22 21,68
3 88 22,93
4 234 21,80
TK 5 510 22.08 7,575 5 ,181
6 102 21,85
T-iizeri 90 22,43
2 22 23,59
3 88 23,95
. 4 234 23,24
oG 5 210 23.37 2,898 5 ,716
6 102 23,51
7-lizeri 90 23,74

#p < 01
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Analiz sonucunda elde edilen puanlara gore, arastirmamiza katilan sporcu gruplarin
psikolojik profilleri ortaya cikarilmistir. Buna gore, sporcularin OSE ve DKK
alanlarinda ©zel dikkat gerektirdigi; GI, MS, OLE, OG ve TK alanlarinda ise
gelistirilmesi gerektigi goriilmiistiir. Ferdi sporcularin, Takim sporcularinimn ve Genel
sporcularin Psikolojik Profil Sonuglar1 sirayla (Sekil 4.12, Sekil 4.13, Sekil 4.14) ve
tiim sporcular toplu halde Sekil 4.15° te goriilmektedir.

FERDi SPORCULAR

0zZGUVEN
25 4

TUTUM OLUMSUZ
KONTROLUAH | ENERJI
: s FERDI SPORCULAR
OLUMLU @& | DIKKAT
ENERJI KONTROLU

MOTIVASgpm—— C ()RSEL-
SEVIYESI IMGELEME

Sekil 4.12. Ferdi Sporcularin Psikolojik Profil Sonuglar1

TAKIM SPORCULARI
0ZGUVEN
25 ¢
TUTUM _ OLUMSUZ
KONTROL | ENERJI

e TAKIM SPORCULARI

OLUMLU J . DIKKAT
ENERJI KONTROLU
MOTIVAR @ GORSEL-
SEVIYESI IMGELEME

Sekil 4.13. Takim Sporcularinin Psikolojik Profil Sonuglari



GENEL SPORCULAR

OZGUVEN

_ OLuUMmsuZ

\ ENERJI

\ - aniges GENEL SPORCULAR
DIKKAT

" KONTROLU

SEVIYESI iIMGELEME

Sekil 4.14. Genel Sporcularin Psikolojik Profil Sonuglar1

B FERDI SPORCULAR
m TAKIM SPORCULARI
B GENELSPORCULAR

Sekil 4.15. Tiim Gruplarin Psikolojik Profil Sonuclar1
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Ferdi sporcularinin YK alan puanlar1 ile PP alan puanlar: arasindaki iliskiyi test etmek
icin Spearman Korelasyon analizi sonuglarima baktigimizda, asagidaki bulgulara

ulasilmustir.
SP ile OG arasindaki iliski pozitif yonde ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

BA ile RA arasindaki iligki giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05) ve RA
tizerinde BA’nin pozitif yonde etkisi vardir (r=0,214). BA ile SA arasindaki iliski
pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). BA ile CA arasindaki
iliski pozitif yonde ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). BA ile UCA arasindaki
iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

RA ile SA arasindaki iligki pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05) ve SA iizerinde en ¢ok etkiye sahip alan RA’dir (r=0,340). RA ile CA
arasindaki iligki pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05) ve CA
izerinde en ¢ok etkiye sahip alan RA’dir (r=0,340). RA ile UCA arasindaki iligki pozitif
yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

SA ile CA arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05). SA ile UCA arasindaki iligki pozitif yonde gii¢lii ve istatistiksel olarak
anlamhidir (p<0.05).

CA ile UCA arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05) ve UCA iizerinde en cok etkiye sahip alan CA’dir (r=0,947). CA ile OG
arasindaki iliski pozitif yonde ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05) ve OG iizerinde
en ¢ok etkiye sahip yasam kalitesi alam1 CA’dir (r=0,151). CA ile GI arasindaki iliski
pozitif yonde ve istatistiksel olarak anlamlhidir (p<0.05) ve GI iizerinde etkiye sahip
yasam kalitesi alam1 CA’dir (r=0,131). CA ile OLE arasindaki iligki pozitif yonde ve
istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05) ve OLE iizerinde etkiye sahip yasam kalitesi
alan1 CA’dir (r=0,132). CA ile TK arasindaki iliski pozitif yonde ve istatistiksel olarak
anlamhidir (p<0.05) ve TK iizerinde etkiye sahip yasam kalitesi alan1t CA’dir (r=0,129).

UCA ile OG arasindaki iliski pozitif yonde ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).
UCA ile OLE arasindaki iligki pozitif yonde ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).
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OG ile OSE arasindaki iliski pozitif yonde ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).
OG ile DKK arasindaki iligski negatif yonde giiglii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05). OG ile GI arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0.05). OG ile MS arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel
olarak anlamhdir (p<0.05). OG ile OLE arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve
istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). OG ile TK arasindaki iliski pozitif yonde giiclii

ve istatistiksel olarak anlamhidir (p<0.05).

OSE ile TK arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05).

DKK ile GI arasindaki iliski negatif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05). DKK ile MS arasindaki iliski negatif yonde giiclii ve istatistiksel olarak
anlamhidir (p<0.05). DKK ile OLE arasindaki iliski negatif yonde giiclii ve istatistiksel
olarak anlamhidir (p<0.05). DKK ile TK arasindaki iliski negatif yonde giiclii ve
istatistiksel olarak anlamlhidir (p<0.05).

Gl ile MS arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05)
ve MS iizerinde en cok etkiye sahip alan GI’dir (r=0,533). GI ile OLE arasindaki iliski
pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). Gi ile TK arasindaki
iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

MS ile OLE arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05). MS ile TK arasindaki iliski pozitif yonde gii¢lii ve istatistiksel olarak
anlamhidir (p<0.05).

OLE ile TK arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05).

Ferdi Sporcularin YK alan puanlari ile PP alan puanlar1 arasindaki korelasyon sonuclari

Tablo 4.28 *de goriilmektedir.
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Tablo 4.28. Ferdi Sporcularin YK Alan Puanlar1 ile PP Alan Puanlari

Arasindaki Korelasyon Sonuglari
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Takim sporcularinin YK alan puanlari ile PP alan puanlar1 arasindaki iliskiyi test etmek
icin Spearman Korelasyon analizi sonuglarima baktigimizda, asagidaki bulgulara

ulasilmustir.

SP ile RA arasindaki iliski pozitif yonde ve istatistiksel olarak anlamhidir (p<0.05). SP
ile CA arasindaki iligski pozitif yonde ve istatistiksel olarak anlamhdir (p<0.05). SP ile
UCA arasindaki iliski pozitif yonde ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

BA ile RA arasindaki iligki pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05) ve RA iizerinde en ¢ok etkiye sahip alan BA’dir (r=0,288). BA ile SA
arasindaki iligki pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05) ve SA
izerinde en ¢ok etkiye sahip alan BA’dir (r=0,372). BA ile CA arasindaki iliski pozitif
yonde gii¢lii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). BA ile UCA arasindaki iliski
pozitif yonde gii¢lii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

RA ile SA arasindaki iligki pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05). RA ile CA arasindaki iliski pozitif yonde gii¢lii ve istatistiksel olarak
anlamhidir (p<0.05). RA ile UCA arasindaki iliski pozitif yonde gii¢lii ve istatistiksel
olarak anlamlhidir (p<0.05).

SA ile CA arasidaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05) ve CA iizerinde en cok etkiye sahip alan SA’dir (r=0,443). SA ile UCA
arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamhidir (p<0.05). SA ile
OSE arasindaki iliski istatistiksel olarak anlamhidir (p<0.05) ve OSE iizerinde negatif
yonde etkiye sahip yasam kalitesi alan1 SA’dir (r=-0,109).

CA ile UCA arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05) ve UCA iizerinde en cok etkiye sahip alan CA’dir (r=0,951). CA ile DKK
arasindaki iliski negatif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamhidir (p<0.05).

UCA ile DKK arasidaki iliski istatistiksel olarak anlamhidir (p<0.05) ve DKK {izerinde
negatif yonde en ¢ok etkiye sahip yasam kalitesi alan1t UCA’d1r (r=-0,133).

OG ile OSE arasmndaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05). OG ile DKK arasindaki iliski negatif yonde giiclii ve istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0.05). OG ile GI arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel
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olarak anlamlidir (p<0.05). OG ile MS arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve
istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). OG ile OLE arasindaki iliski pozitif yonde giiglii
ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). OG ile TK arasindaki iliski pozitif yonde
giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05) ve OG iizerinde en ¢ok etkiye sahip
alan TK’diir (r=0,682).

OSE ile DKK arasindaki iliski pozitif yonde ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).
OSE ile OLE arasindaki iliski pozitif yonde gii¢lii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05). OSE ile TK arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak
anlamhidir (p<0.05).

DKK ile GI arasindaki iliski giiclii ve istatistiksel olarak anlamhdir (p<0.05) ve GI
izerinde negatif yonde etkiye sahip alan DKK’diir (r=-0,381). DKK ile MS arasindaki
iliski negatif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). DKK ile OLE
arasindaki iliski negatif yonde ve istatistiksel olarak anlamhidir (p<0.05). DKK ile TK

arasindaki iliski negatif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlhidir (p<0.05).

Gl ile MS arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05)
ve MS iizerinde en cok etkiye sahip alan GI’dir (r=0,656). GI ile OLE arasindaki iliski
pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). Gi ile TK arasindaki
iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05) ve TK iizerinde en
cok etkiye sahip alan GI’dir (r=0,672).

MS ile OLE arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05) ve OLE iizerinde en cok etkiye sahip alan MS’dir (r=0,547). MS ile TK
arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamhidir (p<0.05).

OLE ile TK arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05).

Takim Sporcularinin YK alan puanlar1 ile PP alan puanlar1 arasindaki korelasyon

sonuclar1 Tablo 4.29 *da goriilmektedir.
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Tablo 4.29. Takim Sporcularinin YK Alan Puanlari ile PP Alan Puanlar1

Arasindaki Korelasyon Sonuglari
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Genel sporcularmin YK alan puanlar: ile PP alan puanlar1 arasindaki iliskiyi test etmek
icin Spearman Korelasyon analizi sonuglarima baktigimizda, asagidaki bulgulara

ulasilmustir.

SP ile BA arasindaki iliski istatistiksel olarak anlamhidir (p<0.05) ve BA iizerinde
SP’nin pozitif yonde etkisi vardir (r=0,073). SP ile CA arasindaki iliski pozitif yonde ve
istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). SP ile UCA arasindaki iliski pozitif yonde ve
istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). SP ile OG arasindaki iliski istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0.05) ve OG iizerinde pozitif yonde en cok etkiye sahip YK alan1 SP’dir
(r=0,074).

BA ile RA arasindaki iligki giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05) ve RA
tizerinde BA’nin pozitif yonde etkisi vardir (r=0,245). BA ile SA arasindaki iliski
pozitif yonde gii¢lii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05) ve SA iizerinde en cok
etkiye sahip alan BA’dir (r=0,326). BA ile CA arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve
istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). BA ile UCA arasindaki iligki pozitif yonde

giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

RA ile SA arasindaki iligki pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05). RA ile CA arasindaki iliski pozitif yonde gii¢lii ve istatistiksel olarak
anlamhidir (p<0.05). RA ile UCA arasindaki iliski pozitif yonde gii¢lii ve istatistiksel
olarak anlamlidir (p<0.05).

SA ile CA arasidaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05) ve CA iizerinde en cok etkiye sahip alan SA’dir (r=0,384). SA ile UCA
arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

CA ile UCA arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05) ve UCA iizerinde en cok etkiye sahip alan CA’dir (r=0,950). CA ile DKK
arasindaki iliski negatif yonde ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

UCA ile DKK arasindaki iliski istatistiksel olarak anlamhidir (p<0.05) ve DKK {izerinde
negatif yonde en ¢ok etkiye sahip yasam kalitesi alan1t UCA’d1r (r=-0,074).

OSE ile OLE arasindaki iligki pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05). OSE ile OG arasmndaki iliski pozitif yonde giilii ve istatistiksel olarak
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anlamhidir (p<0.05). OSE ile TK arasindaki iligki pozitif yonde giiclii ve istatistiksel
olarak anlamhdir (p<0.05).

DKK ile GI arasindaki iliski giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05) ve Gi
tizerinde DKK’niin negatif yonde etkisi vardir (r=-0,399). DKK ile MS arasindaki iliski
negatif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamhidir (p<0.05). DKK ile OLE arasindaki
iliski negatif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). DKK ile OG
arasindaki iliski negatif yonde gii¢lii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). DKK ile
TK arasindaki iliski negatif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamhidir (p<0.05).

Gl ile MS arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05)
ve MS iizerinde en cok etkiye sahip alan GI’dir (r=0,603). GI ile OLE arasindaki iliski
pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). GI ile OG arasindaki
iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05). GI ile TK
arasindaki iligski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamhdir (p<0.05) ve TK
iizerinde en ¢ok etkiye sahip alan GI’dir (r=0,638).

MS ile OLE arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05) ve OLE iizerinde en cok etkiye sahip alan MS’dir (r=0,566). MS ile OG
arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamhidir (p<0.05). MS ile
TK arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

OLE ile OG arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05). OLE ile TK arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak
anlamhidir (p<0.05).

OG ile TK arasindaki iliski pozitif yonde giiclii ve istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05).

Genel Sporcularin YK alan puanlari ile PP alan puanlar: arasindaki korelasyon sonuglari

Tablo 4.30 *da goriilmektedir.



93

Tablo 4.30. Genel Sporcularin YK Alan Puanlar1 ile PP Alan Puanlari

Arasindaki Korelasyon Sonuglari
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ARASTIRMANIN HiPOTEZ SONUCLARI
Ferdi Sporcular:
Hs: SP ile OG arasinda pozitif yonlii bir iligki vardir (r=,108).

H3s: CA ile OG arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir (r=,151) ve OG iizerinde en ¢ok
etkiye sahip alan CA ’dur.

Hso: CA ile GI arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir (r=,131) ve GI iizerinde en ¢ok
etkiye sahip alan CA ’dur.

Hy;i: CA ile OLE arasinda pozitif yonli bir iliski vardir (r=,132) ve OLE {izerinde en
cok etkiye sahip alan CA ’dur.

Hy,: CA ile TK arasinda pozitif yonlii bir iligki vardir (r=,129) ve TK {izerinde en ¢ok
etkiye sahip alan CA ’dur.

Has: UCA ile OG arasinda pozitif yonlii bir iligski vardir (r=,128).
Hag: UCA ile OLE arasinda pozitif yonlii bir iligski vardir (r=,113).
Takim Sporculari:

H3o: SA ile OSE arasinda negatif yonlii bir iliski vardir (r=-,109) ve OSE {izerinde en
cok etkiye sahip alan SA ’dur.

Hag: CA ile DKK arasinda bir iligki vardir (r= -,133).

Hys: UCA ile DKK arasinda bir iligki vardir (r= -,133) ve DKK iizerinde en ¢ok etkiye
sahip alan UCA ’dur.

Tiim Sporcular:

Hs: SP ile OG arasinda pozitif yonlii bir iliski vardir (r=,074) ve OG iizerinde en cok
etkiye sahip alan SP ’dir

H3g: CA ile DKK arasinda bir iligki vardir (r=-,079)

Hys: UCA ile DKK arasinda bir iligki vardir (r=-,074) ve DKK iizerinde en ¢ok etkiye
sahip alan UCA ’dur.



S.TARTISMA VE SONUC

Diinya Saglik Orgiitii’niin “hedefleri, beklentileri, standartlari, ilgileri ile baglantili
olarak, bireylerin yasadiklar1 kiiltiir ve deger dizgelerinin biitiinii icinde durumlarini
nasil algiladiklarr” seklinde tanimladig1 YK, bir¢ok arastirma icin esin kaynagi olmus,
ulusal/uluslararas1 giindemlerde ve Avrupa Birligi gelisim siirecinde 6nemli bir yer

tutan bir kavramdair. (152).

Saglikla ilgili YK ol¢iimleri, genel YK ya da 6zel bir hastalikla ilgili olabilmektedir.
Ulkemizde bu konu ile ilgili cahsmalar daha ¢ok hastalar iizerinde yapilmistir.
Sporcularm YK ’ni degerlendirmeye yoOnelik arastirmalara ulasilamadigindan, bu
arastirma bulgularinin dogrudan karsilastirilmas: miimkiin goriilmemektedir. Tartisma,
sporcu olmayan, saglikli sedanter insanlar iizerinde yapilmis bir YK ve YK ’ni etkileyen
diger faktorlerde yapilmig, caligmalarin bulgular1 ile karsilastirmalar yapilarak

olgunlastirilmaya caligilmistir.

Calismaya katilan sporcularin sosyo-demografik ozelliklerinden sadece; medeni
durumu, is durumu, ailedeki birey sayisi, yasadigi yer, oturdugu ev, sigara kullanimi,
spora baslama yas1 ve spor yasmin gruplara gore istatistiksel olarak anlaml sekilde

farklhilastig1 goriilmiistiir.

Sporcularin  cinsiyetlerinin, gruplara gore istatistiksel olarak anlamli sekilde

farklilasmadigi; ancak, SA alan puanlarinin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli
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sekilde farkhilastigi goriilmiistiir. Arastirmamiza benzer bir ¢calismada SA, RA ve CA
puanlarinin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilastigi soylenmistir
(155). Kadmlarin UCA puani disinda, tiim alan puanlar1 erkeklerden yiiksek
bulunmustur. UCA puanmin kadinlarda diisiik olmasinin nedeni olarak, alan puanini
olusturan sosyal baski faktorii oldugunu diisiinmekteyiz. Nitekim, ¢alismamiza katilan
kadin sporcularin biiyiik oranda evlilik ¢aginda olmasi ve bu yaslarda spor yapan
bayanlara toplumun bakis agisinin bu diisiiste rol oynadigini sdyleyebiliriz. Yapilan bazi
caligmalarda erkeklerin YK diizeyinin kadinlardan daha fazla oldugu belirlenirken
(156,157,158), bazilarinda cinsiyetin YK diizeyinde etkili olmadigi soylenmistir
(159,160). Calisma sonuclar1 bulgularimiz1 destekler niteliktedir.

Sporcularin yasinin, gruplara gore istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilasmadigi;
ancak, yasa gore sadece SP’nin istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilagtigi

goriilmiistiir. En yiliksek SP ortalamasi 24-25 yas grubunda elde edilmistir.

Sporcularin medeni durumunun, gruplara gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
farklilastig1 goriiliirken; YK alan puanlarinin, medeni duruma gore istatistiksel olarak
anlaml sekilde farklilagsmadigi goriilmiistiir. Alan puanlarinin medeni duruma gore
dagilimina baktigimizda ise, bekar sporcularin BA, RA, SA, CA ve UCA puanlarinin
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Buna karsilik, evliler yasamlarini daha kaliteli
buldugunu ve sagliklarindan daha hosnut olduklarini belirtmislerdir. Bulgularimizi
destekleyen benzer c¢alismalarda, evliligin YK {izerinde olumlu etkisi oldugu

sOylenmigtir (161,162).

Sporcularin egitim diizeyinin, gruplara gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
farklilagsmadig1 goriilmiistiir. Egitim diizeyi yasam kalitesinde onemli bir belirleyicidir.
Egitim diizeyi yiikseldikce kisinin dis etkenlerden daha az etkilendigi ve bunun
sonucunda yasam kalitesinin arttigi soylenmistir (163). Ancak, bunun tersine
calismamizda egitim diizeyi ile YK alan puanlarinin paralel olarak yiikselmedigi
goriilmiistiir. Calismamiza katilan sporcularin, biiyilk ¢ogunlugunun iiniversitede

okuyor (%65.6) olmasinin, bu sonucu olusturdugunu diisiinmekteyiz.

Sporcularin ¢alisma durumunun, gruplara gore istatistiksel olarak anlamli sekilde

farklilastig1 goriilmiistiir. Kisilerin issiz veya calistyor olmalari, YK seviyesini etkileyen
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onemli bir faktordiir. Calismamizdaki sporcularin %71.7 oranda igsiz veya Ogrenci
olmalarinin bu farklilig1 olusturan en 6nemli neden oldugunu diisiinmekteyiz. Issizlerde
BA puani ortalamasmin daha yiiksek bulunmasinin nedeni olarak, BA puanini
olusturan, uyku ve dinlenme ile giindelik isleri yiiriitebilme faktorlerinin oldugunu
diisinmekteyiz. Soyle ki, calismayan birisinin erken mesaiye gitme gibi bir durumu
olmadigindan, sabah erken kalkma veya erken yatma gibi bir zorunlulugu da
olmayacaktir, sonucta kendisine daha fazla vakit ayirabilecek, uyku ya da dinlenmeyle

ilgili bir sorunu da olmayacaktir.

Sporcularin meslek uygunlugunun, gruplara gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
farklilagsmadig1 goriilmiistiir. Ancak, bulgularimiza baktigimizda, yasamlarini kaliteli
bulan sporcularm, mesleklerinin de kendileri i¢in uygun oldugu goriilmiistiir.
Bulgularimizi destekler nitelikte baz1 c¢alismalarda, kisilerin isinden duydugu
memnuniyetin YK seviyesini etkiledigi (156,162,164), baska c¢alismada, calistig
boliimii isteyerek secenlerin RA ve CA puani, calistigi boliimden memnun olanlarin da,

SA disindaki alan puanlarinin daha yiiksek oldugu soylenmistir (165).

Sporcularin gelir diizeyinin, gruplara gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
farklilagsmadig1 goriilmiistiir. Ekonomik durumun saglikli yasam bicimini etkileyen bir
faktor oldugu bildirilmistir (166,167). Calismamizda sporcularin gelir diizeyi arttikca,
YK alan puanlarmin da yiikseldigi goriilmiistiir. Bulgularimiz, 2400 ve iizeri gelir
diizeyine sahip sporcularin, sagliklarindan daha hosnut oldugunu gostermektedir.
Yiiksek gelir diizeyine sahip kisilerin, kendilerine daha iyi baktiklari, bundan dolay1 da
saglikla ilgili bir sorunla karsilasmadiklarini diisiinmekteyiz. Bazi caligmalarda, gelir
diizeyinin YK’ni olumlu etkiledigi soylenmesi (164,165,168,169), sonuclarimizi
destekler niteliktedir.

Sporcularin aile yapisinin, gruplara gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
farklilagmadig1 goriilmiistiir. Bulgularimiza bakildiginda, sporcularin %71 nin ¢ekirdek
aileye mensup oldugu goriilmiistiir. En yiiksek CA puani ortalamasi, cekirdek ailedeki
sporcularda bulunmustur. Maddi kaynaklar, fiziksel giivenlik ve emniyet, ev ortamu,
yeni bilgi ve beceri edinme firsatlari, CA faktorleridir. Cekirdek ailedeki bireyler, ev

disinda calisarak bagimsiz hale gelir ki bu durum, ailede daha esitlik¢i iligkilerin
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olugsmasint saglar. Cocuklarin yeni bilgi ve beceri edinmelerini ve toplumla
biitiinlesmelerini saglayan aile kurumu, isboliimii ya da dayanismayla beraber, aile
fertlerini birbirine daha fazla baglarken, topluma kars1 kendine giivenini arttirir ve daha
iyi sartlarda yasamalarmi saglayan cok dnemli bir sistem kurmalarim saglar. Iste tiim bu
etkenlerin, CA puan ortalamasmin bu grupta yiiksek olmasinda rol aldigini

diisiinmekteyiz.

Sporcularm ailesindeki birey sayisinin, gruplara gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
farklilagtig1 goriilmiistiir. Calismamizda, en yiiksek BA puan ortalamasi 7 ve iizeri
grubundaki sporcularda elde edilmistir. Kalabalik ailede yasayanlarin, birbirleriyle
iliskilerde bulunmasi1 ve daha yogun sekilde etkilesmesi gayet normaldir. Bu grupta
yilksek BA puanma ulasilmasinda, alan puani faktorlerden hareketliligin etkisi

oldugunu diisiinmekteyiz.

Sporcularin yasadigir bolgedeki durumunun, gruplara gore istatistiksel olarak anlamli
sekilde farklilasmadigi goriilmiistiir. Bulgularimiza bakildiginda ise, yasadigi bolgenin
yerlisi olan sporcularin, yasamlarini daha kaliteli buldugu ve sagliklarini olduk¢a hosnut

olarak algiladiklar1 ve YK alan puanlariin da daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Sporcularin yasadig1 yerin, gruplara gore istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilagtigi
goriilmiistiir. Bulgularimiza baktigimizda sporcularin %85.8 ’inin il merkezinde
yasadigi ve alan puanlarmin ilge veya kirsalda yasayanlara gore daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Benzer bir arastirmada, kentte yasayan {iiniversiteli 0grencilerin UCA
puani disinda, tiim alan puanlarinin kirsal alanda yasayanlara gore daha yiiksek oldugu
ve alan puanlarmin istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilastigir sdylenmesi (170)

bulgularimizi destekler niteliktedir.

Sporcularm oturduklar1 ev durumunun, gruplara gore istatistiksel olarak anlaml sekilde
farklhillagtigr  goriilmiistir. Bulgularmmiza baktigimizda ailesinin  evinde oturan
sporcularin, BA puani ortalamasinin yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ailesiyle beraber
yasayanlarin, rutin ev iglerini yapma gibi bir zorunlulugu olmayacagindan, kendisine ve
dolayisiyla islerine daha fazla vakit aywrabilmektedir. BA’1 olusturan faktorlerden,
giindelik isleri yiiriitebilmenin, bu grupta alan puanimi yiikselttigini diisiinmekteyiz.

Ailesinin evinde oturanlarin, RA puam ortalamasi da yiiksek bulunmustur. RA
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faktorlerinden olan olumlu duygularin, mutlu, huzurlu ve rahat bir ev ortamindaki
sporcularda yogun bir sekilde yasanmasinin, bu grupta alan puanmi yiikselttigini

diistinmekteyiz.

Sporcularin sosyal giivence durumunun, gruplara gore istatistiksel olarak anlamli
sekilde farklilasmadigi goriilmiistiir. Bulgularimiza baktigimizda, SSK’l1 sporcularin
SP, SA, CA ve UCA puani ortalamasinin daha yiliksek oldugu goriilmiistiir.
Calismamiza katilan sporcularin %48 i SSK’l1, %20.6 ’sinin da sosyal giivencesinin
olmadig1 goriilmiistiir. Sosyal destegin, egzersiz yapanlarin psikolojik durumunu
giiclendirdigi soylenmistir (171). SA faktorlerinden sosyal destegin, bu grupta alan
puanint yiikselttigini diisiinmekteyiz. Saghik hizmetlerinden en biiyilkk oranda
yararlananlarin SSK ’lilar oldugu bilinmektedir. CA faktorlerinden saglik hizmetleri ve

sosyal yardimin ise, bu grupta alan puanini yiikselttigini diisiinmekteyiz.

Sporcularin sigara kullanma durumunun, gruplara gore istatistiksel olarak anlamli
sekilde farklilastig1 goriilmiistiir. Bir arastirmaya katilan %64.4’1i 21-25 yaslar1 arasinda
olan {iniversite Ogrencilerinin, %38.1 ’inin sigara ictigi sOylenmistir (170).
Calismamizda da sporcularin %37.8 ’inin sigara kullandig1 goriilmiistiir. Kisa siirede
bagimlilik yapabilen sigaranin; kullanan kisiye ekonomik bir yiik getirdigi soylenmistir
(172). Arastirmamiza katilanlarin %58.4 ’ii 6grenci veya %13.3’iiniin de issiz olmalar1
ve tiim sporcularin gelir diizeyinin %41 oranda 0-599 TL olmasmin bu farklilig

olusturdugunu diisiinmekteyiz.

Sporcularin spora baslama yasinin, gruplara gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
farklilastig1 goriilmiistiir. BA alan puanlarinin da, spora baslama yasina gore istatistiksel
olarak anlamli sekilde farklilagtigi goriilmiistiir. Bulgularimizi inceledigimizde,
sporcularin spora baslama yasinin kiiciildilkce, YK alan puanlarinin da azaldigi
goriilmiistiir. Ancak, en yliksek YKP ’ninin, 6-8 yas arasinda spora baslayanlarda

goriilmesi ilging bir sonugtur.

Sporcularin spor yasinin, gruplara gore istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilastigi
gorilmiistiir. Arastirmamiza katilan %36.2 oranda sporcunun, 12 yildan fazla sporla
ugrastigl goriilmiis ve bunlarin, digerlerine gore yasamlarim1 daha kaliteli bulmadigi

goriilmiistiir. Bu grupta yer alan sporcularin BA, CA ve UCA puanlar1 da diisiik
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bulunmugstur. Uzun yillar spor yapanlarin, yiiksek beklentilerinin ve enerjisinin yillarla
birlikte azaligi, mesleki doyumsuzluga ve bitkinlige neden oldugu bilinmektedir. BA
faktorlerinden canlilik ve bitkinligin, bu grupta alan puanimi diisiirdiigiinii

diistinmekteyiz.

Bulgularimiza bakildiginda, yasam kalitesi alanlarinda sadece RA puanlarinin gruplara
gore istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilastigi goriilmiistiir. RA, olumlu ve
olumsuz duygular faktoriinden etkilenmektedir. RA puanlarmin gruplara gore
farklilagsmasinin nedeni olarak; performans iizerinde etkisi oldugu bilinen psikolojik
faktorlerin, spor branslaria gore degiskenlik gostermesinden dolayi, bireyin psikolojik

ve duygusal durumunu farkl yonlerde etkilemesi oldugunu diistinmekteyiz.

Bulgularimiz, sporcularin algiladigt YKP ortalamasinin = 2.74+1.17 oldugunu
gostermistir. Bu sonuca gore sporcular yasam kalitelerini “ne iyi, ne kotii” olarak
algilamaktadir. Sporcularin algiladiklar1 saghk durumlarina baktigimizda ise, SP
ortalamasmin 3.63 + 1.09 oldugu goriilmiis ve bu sonuca gore de sporcularin
sagliklarindan “cokg¢a hosnut” oldugu anlasilmistir. Bu arastirmada sporcularin %56.9

oranda saglik durumlarmi “iyi” olarak algilamalari, literatiire uygunluk gosteren bir

sonuctur.

Sporcularmm YK alan puanlar1 ortalamalari, BA=14.49+1.50, RA=13.88+1.64,
SA=15.34+2.23, CA=14.02+1.98 ve UCA=13.65+£1.84 olarak bulunmustur. Bu
sonuclara gore, sporcularin YK sevilerinin orta diizeyde oldugu goriilmiistiir.
Branglarina gore sporculara baktigimizda; TS ’nin YK alan puanlarinin daha yiiksek
oldugu, en yiiksek alan puanlarinin da, voleybol ve hentbolcularda elde edildigi
goriilmiistiir. Hentbolcularin, yasamlarini daha kaliteli bulduklar1 ve sagliklarindan daha
cok hognut olduklari, CA ve UCA puanlarmin da diger branslardan daha yiiksek oldugu
goriiliirken, voleybolcularin da BA, RA ve SA puanlari, diger branglara gore daha

yiiksek bulunmustur.

Yasam Kalitesi alan puanlar1 incelendiginde ise, en yiiksek ortalamanin SA ’da ve en
diisiik ortalamanin UCA ’nda oldugu goriilmiistiir. Yapilan baz1 calismalarda arastirma
sonuclarimiza benzer sonuclar elde edildigi goriilmiistiir (153,154). En yiiksek puan

ortalamasmin SA ’da bulunmasmin nedeni olarak, sporcularin biiyiik ¢cogunlugunun
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(%83.5) bekar olmasi ve SA puan ortalamasinin bekarlarda daha yiiksek olmas1 olarak
diistiniilmektedir. Ayrica, sporcularin %48 oranda SSK’l1, %41.2 oranda mesleklerinin
kendileri icin ¢ok uygun olanlardan ve %82.4 oranda yasadiklar1 bdlgenin yerlisi
olanlardan olusmasi, en yiiksek SA puan ortalamasinin bu gruplarda olmasmin da, SA
puanin1 yiikseltmis olabilecegini diisiinmekteyiz. UCA puani ortalamasinin diisiik
bulunmasinin birka¢ nedeni olarak ise, en diisik UCA puanlarinin, 22-23 yas grubu
(%33.5), sigara kullanmayan (%62.2), alkol kullanmayan (%63.9), {iiniversiteliler

(%56.6) ve ogrencilerde (%58.4) bulunmasinin oldugunu diisiinmekteyiz.

Aragtirmamizdaki sporcularin PP alan puanlarma baktigimizda, O0G=23.66+3.47,
OSE=18.85+3.71, DKK=17.55+2.73, GI=22.44+3.65, MS=23.05+2.88,
OLE=21.79+43.34 ve TK=22.09+3.78 olarak goriilmiistiir.

Sonuclara gére en yiiksek PP alan puam1 OG’de elde edilmistir. OG puanmin yiiksek
olmasinin nedeni olarak, en yiiksek OG alan puam ortalamalarmin %69.4 orandaki
erkek ve %52.1 orandaki TS’nda bulundugundan dolayr oldugunu diisiinmekteyiz.
Miisabakalar sonucunda madalya kazanan sporcularm, OG alan1 puaninin daha yiiksek
bulundugu soylenmistir (173). 323 ferdi sporcu iizerinde yapilan bagka bir ¢calismada da,
en yiiksek alan puani OG ’de elde edilmistir (174). Benzer sekilde, 115 rugby
oyuncusuyla yapilan bir ¢alismada da en yiiksek alan puaninin OG’de elde edildigi
sOylenmistir (175). Caligmalarin sonuglarina bakildiginda, bulgularimizi destekler

nitelikte olduklar1 goriilmiistiir.

En diisilk PP alan puani ortalamasinin ise, DKK’nde oldugu goriilmiistiir. En diisiik
DKK alan puani ortalamalarinin %71.4 oranda alt gelir seviyesindekilerde ve %31.4
oranda 4 Kkisilik bir ailede yasayanlarda bulunmasinin, bu sonucu olusturdugunu

diisiinmekteyiz.

Sporcularm OG, DKK, Gi, OLE ve TK alan puanlarmin gruplara gore istatistiksel
olarak anlaml sekilde farklilagtig1 goriilmiistiir. 198 Malezyal1 futbolcu ile yapilan bir
caligmada, OSE, DKK, GI ve OLE alan puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulundugu (148), bagka bir arastirma da, benzer sonuclar elde edildigi soylenmistir

(176). Caliyma sonuglarina baktigimizda, bulgularimizla benzer olduklar1 goriilmiistiir.
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Bulgularimiza baktigimizda GI, MS, OLE, OG ve TK alan puanlarinin TS ’larinda daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Spor branslaria baktigimizda ise, en yiiksek OSE ve DKK
alan puanlar1 voleybolcularda; en yiiksek GI, MS, OLE, OG ve TK alan puanlari
hentbolcularda; en diisiik OSE, MS ve OG alan puanlar yiiziiciilerde; en diisiik OLE ve
TK alan puanlar1 voleybolcularda; en diisiik DKK alan puani hentbolcularda ve en
diisik GI alan puam atletlerde elde edildigi goriilmiistiir. Farkli branslarda yapilmis
caligma sonuclaria baktigimizda (167,174,177,178,179,180,181) bulgularimizla benzer

olduklar1 goriilmiistiir.

Sporcularin DKK alan puani ortalamasi, aylik gelir diizeyine gore istatistiksel olarak
anlaml sekilde farklilagsmaktadir. Yine, sporcularin OSE alan puan ortalamasi, ailedeki

birey sayisina gore istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilasmaktadir.

Sporcularim PP alan puanlariin, cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
farklilagsmadig1 goriilmiistiir. Literatiir incelendiginde, yapilan caligmalardaki sonuclar
ile bulgularimizin benzer olduklar1 goriilmiistiir (179,182). Bulgularimiza baktigimizda
OSE, GI, MS, OLE ve TK alan puanlarinin kadinlarda daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. En yiiksek alan puani ortalamasi erkeklerde OG ’de, en diisiik alan puani
ortalamas1 ise kadinlarda DKK ’de oldugu goriilmiistiir. Cinsiyetin, psikolojik
performans iizerinde 6nemli bir faktor oldugu soylenmistir (183,184). %62 ’sinin erkek
oldugu 713 sporcu iizerinde yapilan bir ¢calismada, erkeklerin OG alan puani ortalamasi
daha yiiksek bulunmustur (185). Sonuglara bakildiginda, bulgularimizla benzer oldugu

goriilmiistiir.

Ferdi sporcularin YK alan puanlarinin, PP alan puanlarn {izerindeki etkisini
degerlendirmek i¢in yapilan korelasyon analizi sonuglarina baktigimizda, asagidaki

bulgular goriilmiistiir.

FS’1n sadece CA puaninimn, GI, OLE, OG ve TK iizerinde pozitif yonde bir etkiye sahip

oldugu goriilmiistiir.

CA puaninin, Gl iizerinde pozitif yonde etkisinin nedeni olarak, CA faktorlerinden olan,
fiziksel cevrenin oldugunu diisiinmekteyiz. Gorsellestirme ve yonelimin, mekansal
alginin Ogeleri oldugu soylenmistir (186). Gorsel-mekansal algilama kisinin

pozisyonuna gore degisen bir algilama tiiriidiir. Bununla beraber ¢evresel uyaricilar ve
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mekansal iligkiler kalict olarak algilanmaktadir (187). Bireyin yon duyusunun
devamliligini igeren ve bireyin gercek diinyada yoniinii belirleyebilme yetenegiyle ilgili
olan yonelim, bireyin cevre ile olan mekansal iliskilerini diizenlemektedir. Insanlarin
yonelim icin kullandigi mekansal bilginin de, ¢evreye iliskin belirgin isaretler, rota
bilgisi ve cografi yonelim farkindaligi seklinde, ii¢ ana baslhik altinda toplandigi
sOylenmistir (188). Sporcular, rota bilgisiyle cevrelerindeki belirgin isaretlerle baglantili
bir dizi aktivitede bulunurken, cografi yonelimle, biiyiik Olgcekli bir uzayda kendi
mekansal pozisyonunu bilmesine yardimci olmasinin (189), CA ile Gi arasindaki bu

pozitif yondeki iligkide etkili oldugunu diisiinmekteyiz.

CA puanmin, OLE iizerinde pozitif yonde etkisinin nedeni olarak, CA faktorlerden
olan, ev ortami, dinlenme ve bos zaman degerlendirme firsatlar1 ile bunlara
katilabilmenin oldugunu diisiinmekteyiz. Huzurlu ve daha iyi imkanlara sahip bir aile
ortami, bireyde gerginligin, korku ve hayal kirikliklarinin ¢ok yasanmadigi, nese ve
mutlulugun yogun oldugu, kendilerini giiven icinde hissettikleri bir ortam saglar. Soyle
ki, yapilan bir ¢alisma sonunda, ebeveyn-ergen arasindaki yakin ve destekleyici
iligkilerin ergenin benligine yonelik duygusal degerlendirmelerini arttirarak olumsuz
duygular1 azalttigi soylenmistir (190). Calismamizdaki sporcularin, %71 oranda
cekirdek aileden ve %48.5 oranda ailesiyle beraber oturuyor olmalarinin, bu iliskiyi

kuvvetlendirdigini diistinmekteyiz.

CA puaninin, OG iizerinde pozitif yonde etkisinin nedeni olarak, CA faktorlerinden
olan, fiziksel giivenlik ve emniyet ile saglik hizmetleri ve sosyal yardimin oldugunu
diisiinmekteyiz. Sporcunun ciddi bir hastalik veya sakatlik esnasinda, tibbi tedavi
alabilecegi bir kuruma bagli oldugunu bilmesi; miisabakada karsilastigr riskli
durumlarda cesur davranmasini ve hareketleri beceriyle yapabilmesini saglayacaktir.
Pozitif duygu durumunda kisilerin, riskli durumlardaki olumlu ipuglarina daha fazla
dikkat ederek kararlar aldig1 ve bunun da kisilerin daha fazla risk almalarma yol actig1
soylenmistir (191). Bulgularimiza bakildiginda, sporcularin %79.4 oranda sosyal

giivencesinin olmasinin, bu iliskiyi kuvvetlendirdigini diisiinmekteyiz.
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Takim sporcularinin ve Genel sporcularin ayr1 ayri, YK alan puanlarmin, PP alan
puanlar1 tizerindeki etkisini degerlendirmek i¢in yapilan korelasyon analizi sonuglarma

baktigimizda, asagidaki bulgular goriilmiistiir.

TS’nda SA puanmin, OSE iizerinde negatif yonde etkiye sahip oldugu goriilmiistiir.
Bunun nedeni olarak, SA faktorlerinden olan, diger kisilerle olan iliskilerin oldugunu
diisinmekteyiz. Insanlar diger insanlarla bir arada olmaya ve grup tarafindan kabul
edilmeye iliskin temel bir ihtiyaca sahiptir (192). Insanlar, kendi disindaki diger
insanlarla siirekli bir etkilesim igerisinde bulunurlar. Spor da, bireyin baska ortamlarda,
baska kisilerle diyalog icinde bulunmasini, onlardan etkilenmesini ve onlar1
etkilemesini saglar. Birey, oyun ve hareketler araciligiyla, duygularini daha rahat ifade
etme imkani bulurken, kaygi, korku, saldirganlik, mutsuzluk, siddet gibi olumsuz
duygularin1 da kontrol etmesini Ogrendigi sOylenmistir (193). Bulgularimiza
bakildiginda SA puami ortalamasinin TS ’nda daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Calismamizin %52.1 oranda takim sporcularindan ve %65.6 oranda iiniversitelilerden
olugsmasi ve bu gruptakilerin bulunduklar1 ortam itibariyle baska kisilerle yogun bir
etkilesimde bulunmasinin, SA ile OSE arasindaki negatif yondeki iligkiyi

kuvvetlendirdigini diistinmekteyiz.

GS ’da Saglik Puaninin, OG iizerinde pozitif yonde etkiye sahip oldugu goriilmiistiir.
Bunun nedeni olarak, arastirmamizin sporcular ile yapilmasindan dolayr oldugunu
diisinmekteyiz. Saglik psikolojisi, psikolojik faktorlerin insanlarin nasil saglikli
kaldiklari, neden hasta olduklar1 ve hasta olduklarinda verdikleri tepkilerin nasil
etkiledigini anlamaya calisan psikolojinin alt alanlarindan biridir. Saghk psikolojisinin
temel odak noktalarindan birisinin ise, diizenli olarak spor yapilmasi oldugu
bilinmektedir (194). Ayrica, sporun, bireyin 6zgiiven duygusunu arttirdigi, psikolojik
denge acisindan Onemli bir destek sagladigi soylenmistir (195). Bulgularimiza
bakildiginda, sporcularm %56.9 oranda sagliklarindan hosnut olduklar1 goriilmiistiir.
Spor yapanlarin, sporun kendilerine katmis oldugu degerleri farkinda olmalarinin, bu

iligkiyi kuvvetlendirdigini diisiinmekteyiz.

TS ve GS’da, UCA puaninin, DKK iizerinde negatif yonde etkiye sahip oldugu
gorilmiistiir. UCA faktorii sosyal baskidan olugsmustur. Duygusal uyaranlar dikkat
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sistemi acgisindan Oncelige sahip oldugu bilinmektedir (196). Hayat boyu insanin
yasadig1 en agir sosyal baskiin, akran baskisi oldugu ve bireyin bu baski altindaki
yiikksek enerjiden kurtulmasinin ve/veya azaltilmasinin yolunun ise, diizenli olarak
fiziksel aktivitelere katilmasiyla olabilecegi soylenmistir (193). Kisilerin, saglik amagh
veya daha iyi bir fiziksel goriiniim kazanmak amaciyla spora basladigi bilinmektedir
(197). Bulgularimiz1 destekler nitelikteki bir calismada, fiziksel goriiniimden memnun
olmanin, akran baskisiyla ters yonde ve anlamli bir iliski gosterdigi soylenmistir (198).
Bulgularimiza baktigimizda, sporcularin %65.1 oranda 20-23 yas grubunda yer aldigi
goriilmiistiir. Bu yaslarda, akran baskisini, yogun bir sekilde hisseden bireyin ise, dikkat
ve konsantrasyonu bozularak, olumlu diisiinemeyecek ve spor ortaminda hareketleri
becerili sekilde sergileyemeyecek olmasimin, UCA ile DKK arasindaki iliskinin negatif

yondeki etkisini kuvvetlendigini diisiinmekteyiz.

Calismamiz sonunda; cinsiyet, yas, is durumu, ailedeki birey sayisi, yasadig1 bolgedeki
durumu, yasadigi yer, oturdugu ev ve sportif basariin, Yasam Kalitesi iizerinde 6nemli
yordayici degiskenler oldugu goriilmiistiir. Saghik Puani, Sosyal, Cevresel ve Ulusal
Cevre alanlarinin ise psikolojik performansin, Ozgiiven, Olumsuz Enerji, Dikkat
Kontrolii, Gbrsellestirme—Imgeleme Kontrolii, Olumlu Enerji ve Tutum Kontrolii
alanlar1 iizerinde etkisi oldugu goriilmiistiir. Ayrica, sporcularin psikolojik profili ortaya
cikarilmis ve Ferdi, Takim ve Genel sporcularin, Olumsuz Enerji ve Dikkat
Kontroliiniin dikkatli bir sekilde gelistirilmesi; Gorsellestirme-imgeleme Kontrolii,
Motivasyon Seviyesi, Olumlu Enerji, Ozgiiven ve Tutum Kontroliiniin ise

gelistirilmesinin gerekli oldugu sonucuna ulagilmistir.

Sporcularm, yiiksek performans gostermelerini engelleyen bu olumsuz duygu
durumlarinin, olumlu yonde degistirilmesinde Psikolojik Beceri Egitiminde kullanilan
teknikler yararli olacaktir. Ancak, bu teknikler hi¢cbir zaman fiziksel antrenmanlarin
yerini tutmaz ve tutmamalidir. Bu yOntemlerin, saglikli bireylerde, motor beceri
O0grenimini olumlu etkiledigi ve tek basina fiziksel antrenman kadar olmasa da fiziksel
antrenmanlarla birlikte uygulandiginda daha etkili oldugu (199, 200, 201, 202, 203),
Psikolojik Beceri Egitimi ile performans arasindaki iliski ve etkilesimin dnemli oldugu

(204,205,206,207,208) sdylenmistir.
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SONUC VE ONERILER

Literatiir taramasinda, egzersizin psikolojik etkileri iizerine bircok makaleye
rastlanmistir. Ancak, inceleyebildigimiz kaynaklar icerisinde, ¢alismamizla ilgili olarak
yasam Kkalitesi ile psikolojik performans iligkisini arastiran herhangi bir kaynaga
ulasilamamistir. Bu yiizden calismamizin 6zgiin bir caligma olabilecegini ve literatiire

katki saglayacak nitelikte oldugunu sdyleyebiliriz.

Sporcularmm YK seviyesi, uyguladiklar1 performans diizeylerini o6nemli 0Olgiide
etkileyebilmektedir. Bu nedenle yalnmizca Ferdi olarak degil, Takim olarak da
performans iizerinde etkili olan ve bunlarla basa ¢ikilabilecek yontemlerin belirlenmesi

ve yagsam kalitesinin artirilmasi 6nemlidir.

Antrenman planlar1 icerisinde, fiziksel calismalarla birlikte yiiriitiilecek olan Psikolojik
Beceri Egitimlerinin, sporcularin kendilerini fiziksel ve zihinsel olarak tamimalarina,
dikkatlerini kontrol etme ve odaklanmalarina, gevseme, olumsuz duygulardan arinma ve
kendine giiven duygularinin gelismesine katki saglayacaktir. Antrendrlerin, ¢alistirdigi
sporcularinin, psikolojik profillerini net olarak degerlendirilmeleri, sporcularin
psikolojik performansini etkileyen faktorleri tespit etmeleri ve olumsuz faktorleri
ortadan kaldirabilecek becerileri uygulamalari, sporcularin performanslarina olumlu

yonde yarar saglayacaktir.
Bu bilgiler dogrultusunda, asagidaki ¢caligsmalar onerilmektedir:

1. Sporsal performansin bilesenleri (fiziksel ve fizyolojik, teknik ve taktiksel,

zihinsel ve psikolojik) dogru analiz edilerek, birlikte gelisimine destek verilmelidir.

2. Bunlardan birisinin eksikliginde performans diiseceginden dolayi, hazirlanacak
olan antrenman periyotlamasi 3 asamada yapilmalidir (Fiziksel, Zihinsel, Fiziksel-

Zihinsel Antrenman Periyotlamasi).

3. Periyotlamada fiziksel hazirlik, bireysel ve takim sporlarinda farklilik
gostermektedir. Bununla birlikte yapilacak yarigsmalarin hangi zamanlarda olacagi,
antrenman i¢in ayrilan zaman dilimi, yarigsmalarin siklig1 gibi unsurlara periyotlamada
dikkat edilmelidir. Benzeri durum Psikolojik Beceri Egitimleri icinde gecerlidir.

PBE’nin uzun siireli amaclara ulagsmak i¢in, oncelikle antrendr ve sporcu tarafindan



107

kabul gormesi ve planlamasinin yapilmasi s6z konusudur. PBE’nin ogretilmesi,
kazanilmasi ve uygulanmas i¢in, fiziksel antrenmanlarla paralel giden bir periyotlama

yapilmalidir.

4. Psikolojik Beceri Egitimlerinin hazirlik donemi, miisabaka donemi ve gecis
donemine gore periyotlamasi yapilabildigi gibi, antrenman sikluslarina gore de
yapilmas1 gerekir. PBE araclarmin 6gretilmesi ve planlanmasi da ayr1 ayr1 zaman

gerektirdiginden dolayi, PBE’ nin siddeti artirilmalidir.

5. Antrenorler, sporcularin Psikolojik Beceri Egitimlerini yapilan spor dalina
uygun bi¢imde diizenlemeli ve takimin amaglanan hedeflere ulagsmasinda aktif olarak

sporcular1 yonlendirmelidir.
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Ek: 1
SOSYODEMOGRAFIK BILGI FORMU
Formu doldurmak istege baglidir. Toplanan veriler gizli tutulacak ve bilimsel amaclar disinda

hicbir sekilde kullanilmayacaktir. Isim vermek zorunlu degildir. Sorulara igtenlikle cevap
vereceginiz i¢in tesekkiir ederiz.

Cinsiyet oErkek oKadin
Yas 018-19 020-21 022-23 024-25 026-tizeri
Medeni Durum oBekar oEvli
Varsa Cocuk Sayisi ol o2 o3 o4 oS-tizeri
Egitim Durumu oilkokul oOrtaokul oLise oYiiksekokul —oLis.Ustii
Is Durumu oOgrenci oisci oMemur oSerbest Dissiz
Mesleginiz size uygun mu? oDegil oKismen oUygun oCok Uygun
Aylik Gelir Diizeyi 00-599 0600-1199  ©1200-1799 01800-2399 02400-iistii
Aile Yapis1 oCekirdek oGenis oParcalanmis oAileden Ayri
Ailedeki birey sayis1 02 o3 o4 as o6 g7-tzeri
Bolgedeki Durumu oYerli oGogmen
Yasadig1 Yer oil oilce oKirsal Bolge
Oturdugunuz ev oKira oKendisinin  OAilesinin oLojman oDiger
Sosyal giivenceniz oYok oEm.San. oSSK oBag-Kur OYesil kart
Sigara kullanimi oEvet oHayir
Alkol kullanimi oEvet oHayir
Spor dalt oBasketbol oFutbol oHentbol oVoleybol

DAtletizm oKayak oTaekwondo oOYiizme
Spora Baglama Yas1  06-8 09-11 ol2-14 ol5-17
Spor Yast 00-2 o3-5 06-8 o9-11 ol2-iisti
Sportif Basar1 oEvet oHayr



Ek: 2

DSO-YASAM KALITESI OLCEGI KISA FORMU TURKCE VERSIYONU
(WHOQOL-BREF-TR)

Bu anket sizin yasam kalitenizi, sagliginiz ve yasamimzin &teki yonleri hakkinda neler
diisiindiigiiniizii sorgulamaktadir. Liitfen kurallarinizi, beklentilerinizi, hosunuza giden ve sizin
icin 6nemli olan seyleri siirekli goz oniine aliniz. Yasaminizin son iki haftasini dikkate almanizi
istiyoruz. Liitfen her soruyu okuyunuz, duygularinmizi degerlendiriniz ve her bir sorunun
Olceginde size en uygun olan yanitin rakamini igaretleyiniz.

1.Yasam kalitenizi nasil buluyorsunuz?

o Cok kot oBiraz kotii oNe iyi, ne kotii oOldukga iyi o Cok iyi
2.Sagliginizdan ne kadar hognutsunuz?

oHig hosnut degil oCok az hosnut oNe hosnut, ne de degil cEpeyce hosnut oCok hosnut
Asagidaki sorular son iki hafta icinde kimi seyleri ne kadar yasadiginizi sorusturmaktadir.
3.Agrilarmizin yapmaniz gerekenleri ne kadar engelledigini diisliniiyorsunuz?

oHi¢ oCok az OOrta derecede oCokca OAsir1 derecede
4.Giinliik ugraslarimz yiiriitebilmek i¢in herhangi bir tibbi tedaviye ne kadar ihtiyag
duyuyorsunuz?

oHi¢ oCok az OOrta derecede oCokca OAsir1 derecede
5.Yasamaktan ne kadar keyif alirsiniz?

oHi¢ oCok az OOrta derecede oCokca OAsir1 derecede
6.Yasaminiz1 ne 6l¢iide anlamli buluyorsunuz?

oHi¢ oCok az OOrta derecede oCokca OAsir1 derecede
7.Dikkatinizi toplamada ne kadar basarilisiniz?

oHi¢ oCok az OOrta derecede oCokca OAsir1 derecede
8.Glinliik yasaminizda kendinizi ne kadar giivende hissediyorsunuz?

oHi¢ oCok az OOrta derecede oCokca OAsir1 derecede
9.Fiziksel ¢evreniz ne oOl¢iide sagliklidir?

oHi¢ oCok az 0OOrta derecede oCokca OAsir1 derecede

Asagidaki sorular son iki haftada kimi seyleri ne 6l¢iide tam olarak yasadiginizi ya da
yapabildiginizi sorusturmaktadir.
10.Glinliik yasamu siirdiirmeniz i¢in yeterli giicliniiz kuvvetiniz var m?

oHi¢ oCok az OOrta derecede oCokca oTamamen
11.Bedensel goriiniisiiniizii kabullenir misiniz?

oHi¢ oCok az OOrta derecede oCokca oTamamen
12.ihtiyaglarmiz1 karsilamaya yeterli paraniz var nm?

oHi¢ oCok az OOrta derecede oCokca oTamamen
13.Glinliik yasantinizda size gerekli bilgi ve haberlere ne dl¢iide ulasabiliyorsunuz?
oHi¢ oCok az 0OOrta derecede oCokca oTamamen

14.Bos zamanlar1 degerlendirme ugraslari i¢in ne dlgiide firsatimiz var?

oHi¢ oCok az 0OOrta derecede oCokca oTamamen

Asagidaki sorularda, son iki hafta boyunca yasaminizin cesitli yonlerini ne dlciide iyi ya da
doyurucu buldugunuzu belirtmeniz istenmektedir.

15.Bedensel hareketlilik (etrafta dolagabilme, bir yerlere gidebilme) beceriniz nasildir?
oCok koti oBiraz kéti  oNe iyi, ne kotii oOlduk¢a iyi  oCok iyi
16.Uykunuzdan ne kadar hosnutsunuz?

oHi¢ hosnut degil oCok az hosnut oNe hosnut, ne de degil oEpeyce hognut oCok hognut
17.Glinliik ugraslarimz yiirtitebilme becerinizden ne kadar hognutsunuz?

oHi¢ hosnut degil oCok az hosnut oNe hosnut, ne de degil oEpeyce hognut oCok hognut



18.1s gérme kapasitenizden ne kadar hognutsunuz?

oHi¢ hosnut degil oCok az hosnut oNe hosnut, ne de degil oEpeyce hognut oCok hognut
19.Kendinizden ne kadar hognutsunuz?

oHi¢ hosnut degil oCok az hosnut oNe hosnut, ne de degil oEpeyce hognut oCok hognut
20.Aileniz disindaki kisilerle iliskilerinizden ne kadar hosnutsunuz?

oHi¢ hosnut degil oCok az hosnut oNe hosnut, ne de degil oEpeyce hognut oCok hognut
21.Cinsel yasamimizdan ne kadar hosnutsunuz?

oHig hosnut degil oCok az hosnut oNe hosnut, ne de degil oEpeyce hosnut oCok hosnut
22.Arkadaslarinizin desteginden ne kadar hognutsunuz?

oHig hosnut degil oCok az hosnut oNe hosnut, ne de degil cEpeyce hosnut oCok hosnut
23.Yasadiginiz yerin kosullarindan ne kadar hognutsunuz?

oHig hosnut degil oCok az hosnut oNe hosnut, ne de degil cEpeyce hosnut oCok hosnut
24.Saglik hizmetlerine ulagsma kosullarinizdan ne kadar hogsnutsunuz?

oHig hosnut degil oCok az hosnut oNe hosnut, ne de degil cEpeyce hosnut oCok hosnut
25.Ulasim olanaklarimizdan ne kadar hosnutsunuz?

oHig hosnut degil oCok az hosnut oNe hosnut, ne de degil cEpeyce hosnut oCok hosnut
Asagidaki soru son iki hafta i¢inde baz1 seyleri ne siklikla hissettiginiz ya da yasadiginiza
iliskindir.

26.Ne siklikta hiiziin, timitsizlik, bulanti, ¢okkiinliik gibi olumsuz duygulara kapilirsiniz?
oHigbir zaman oONadiren OAra sira oCogunlukla oHer zaman
27.Yasaminizda size yakin kisilerle (es, is arkadasi, akraba) iliskilerinizde baski ve kontrolle
ilgili zorluklariniz ne dl¢iidedir?

oHig oCok az OOrta derecede oCokca OAsir1 derecede
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Liitfen her soruyu okuyunuz, duygularinizi degerlendiriniz ve her bir sorunun dlgeginde size en E é s .§ £
; - i Q8|S
uygun olan yaniti igaretleyiniz. E j 2 czs &
1 | Miisabakada kendimi kazanandan daha ¢ok kaybeden olarak goriiriim
2 | Miisabaka esnasinda kendimi hirsli ve sinirli hissederim
3 | Miisabaka esnasinda dikkatim ve konsantrasyonum dagilir
4 | Miisabakadan 6nce kendimi mitkemmel performans gosterirken diislerim
5 | Miikemmel performans gosterecek yiiksek motivasyona sahibim
6 | Miisabaka esnasinda pozitif giiclii duygularimi koruyabilirim
7 | Miisabaka esnasinda pozitif diistiniiriim
8 | Oyuncu olarak kendime giivenirim
9 | Miisabaka esnasinda sinirli ya da korkak olurum
10 | Miisabakanin kritik anlarinda sanki 100 km hizla yariga yeni bagliyormusg gibi diisiiniiriim
11 | Fiziksel becerilerimi zihinsel olarak uygularim
12 | Bir oyuncu olarak belirledigim hedeflere ulagmak icin siki caligirim
13 | Miisabaka esnasinda bircok problemle karsilagtigim zaman zevk alirim
14 | Miisabaka esnasinda kendi kendime konugmam olumsuzdur
15 | Kendime giivenimi ¢ok ¢abuk kaybederim
16 | Hatalar bana olumsuzluk diigiindiiriir ve hissettirir
17 | Bariz karigabilen duygularimi ¢ok ¢abuk ve yeniden ayarlarim
18 | Yaptigim spor ile ilgili beceriler bana kolay geliyor
19 | Yogun antrenman ya da oyun icin cok mesgul olmama gerek yoktur. Ben kendimi en iyi
sekilde ateslerim
20 | Miisabaka esnasinda sartlar aleyhime degistigi zaman duygusal olarak durulurum
21 | Ne olursa olsun, miisabaka esnasinda % 100 efor harcarim
22 | Yetenek ve beceri seviyemi en iist diizeyde uygulayabilirim
23 | Miisabaka esnasinda kaslarim asir1 kasilir
24 | Miisabaka esnasinda bir bosluk elde ederim
25 | Miisabakadan once zor sartlar1 gdziimde canlandiririm
26 | Oyuncu olarak tam potansiyelime ulasmak i¢in gereken her seyi yaparim
27 | Antrenman yiiksek pozitif yogunluk ile yaparim
28 | Duygularimi kontrol ederek olumsuz ruh halimi olumluya ¢evirebilirim
29 | Zihinsel ac¢idan zorlu bir rakibimdir
30 | Riizgar, hileli rakip ve kotii bir hakem gibi kontrol edilemeyen olaylar benim keyfimi bozar
31 | Oyun esnasinda kendimi ge¢cmisteki hatalar1 ya da kagirilan firsatlar1 diistiniirken bulurum
32 | En iyi performansimi gostermek icin miisabaka esnasindaki goriintiimii hayal ederim
33 | Sikilir ya da terlerim
34 | Zor durumlarda meydan okuyucu ve giiven verici olurum
35 | Antrendrlerim iyi davranigh oldugumu soylerler
36 | Kendine giivenen bir savasg¢1 goriintiisii sergilerim
37 | Miisabaka esnasinda problemler sasirttig1 zaman sakin kalabilirim
38 | Konsantrasyonum kolayca bozulur
39 | Kendimi oynarken gorsellestirdigim zaman, ¢cok canli seyler goriiyor ve hissedebilirim
40 | Miisabaka ve antrenman icin sabah uyanmaktan gercekten heyecan duyarim
41 | Bu sporu yapmak bana gergek bir keyif ve tatmin duygusu verir
42 | Bunalima girdigim durumlardan kurtulabilirim
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