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OZET

PROFESYONEL KADIN VOLEYBOLCULARDA SEZON ONCESIi ZiHINSEL
HAZIR OLUS DUZEYLERININ INCELENMESI

Seval TURHAN
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danigsmani Prof. Dr. Hakki COKNAZ
Haziran 2021, 75 Sayfa

Bu ¢alisma, Tiirkiye voleybol liglerinde miicadele eden kadin voleybolcularin, sezon
oncesindeki zihinsel hazir olus diizeylerinin incelenmesi amaciyla gergeklestirilmistir.
Aragtirmanin evreni, 2020-2021 sezonunda Sultanlar Ligi, Kadinlar 1. Ligi ve Kadmnlar
2. Liginde micadele eden 1335 sporcudan olusmustur. Evrenin tamamina
ulagilamadigindan, bu evreni temsil eden 6rneklem grubu olarak; bu liglerde miicadele
eden 353 kadin voleybolcu ¢alismaya katilmistir. Arastirma iliskisel tarama modeli olup,
veriler anket yontemiyle elde edilmistir. Veri toplama araci olarak, Kisisel Bilgi Formu
ve sporcularin zihinsel hazir oluslarint 6lgmek i¢in Zekioglu (2017) ve arkadaslarinin,
gelistirmis olduklar1 “Zihinsel Hazir Olus Olgegi” kullanilmis; elde edilen veriler,
bilgisayar ortaminda analiz edilmistir. Veriler normal dagilim gostermediginden
nanparametrik testler uygulanmistir. Normallik varsayimini saglamayan degiskenlere
iliskin Mann Whitney U testi, ii¢ veya daha fazla kategorili degiskenlere iliskin Kruskal-
Wallis testi, anlamli farkin hangi gruplar kaynaklandigi saptamak i¢in Mann Whitney U
testi uygulanmistir. Yapilan analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmistir.
Caligmanin sonunda elde ettigimiz verilere gore; kadin voleybolcularin miicadele ettikleri
lig degiskenine gore gruplar arasinda toplam zihinsel hazir olus puanlarinda (p<0.05),
odaklanma (p<0.001), motivasyon (p<0.05), korku (p<0.001) ilgi (p<0.001) alt
boyutlarinda; spor yapma siiresi degiskenine gore incelendiginde, gruplar arasinda toplam
zihinsel hazir olus puanlarinda (p<0.05), odaklanma (p<0.01) ve korku (p<0.001)
boyutlarinda; profesyonel yardim alan ve almayanlarin kadin voleybolcularin toplam
zihinsel hazir olus puanlarinda (p<0.001), odaklanma (p<0.001), motivasyon (p<0.05),
korku (p<0.001) ve sogukkanlilik (p<0.001) alt boyutlarinda; milli sporculuk degiskenine
gore incelendiginde toplam zihinsel hazir olus puanlarinda (p<0.05), zihinsel hazirlik
(p<0.05), motivasyon (p<0.05), ilgi (p<0.001) ve sogukkanlilik (p<0.05) alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. Kadin voleybolcular
egitim degiskenine gore incelendiginde gruplar arasinda istatiksel olarak anlaml
farkliliga rastlanmamistir (p>0.05).

Anahtar sozciikler: Kadin, Spor psikolojisi, Sporcu, VVoleybol, Zihinsel hazir olus.



ABSTRACT

AN EXAMINATION OF THE LEVELS OF PRE-SEASON MENTAL
READINESS OF PROFESSIONAL FEMALE VOLLEYBALL PLAYERS

Seval TURHAN
Master’s Thesis, Department of Physical Education and Sports
Thesis Advisor Prof. Dr. Hakki COKNAZ
June 2021, 75 pages

This study was conducted to examine the levels of pre-season mental readiness of female
volleyball players competing in Turkish volleyball leagues. The research population
consists of 1335 athletes, who compete in the Sultans League, the Women's 1st League,
and the Women's 2nd League in the 2020-2021 season. As the whole research population
could not be reached, 353 female volleyball players competing in these leagues
participated in the study as the sample group representing that population. The research
was based on correlational survey model and the data were obtained by survey method.
As data collection tool, the Personal Information Form and the "Mental Readiness Scale™
developed by Zekioglu and et al. (2017) was used to measure the mental readiness of the
athletes; and the data obtained were analyzed in computer environment. Shapiro Wilk test
was used to check whether the data showed normal distribution, and since the data did
not show normal distribution, nonparametric tests were used. Mann Whitney U test was
used for the variables that did not provide assumption of normality; Kruskal-Wallis test
was used for non-normally distributed variables with three or more categories; and Mann
Whitney U test was used to determine the groups that had significant differences between
them. The significance level was set as p<0.05 in the analyses done. According to the
data we obtained at the end of the study; According to the league variable in which female
volleyball players compete, in the total mental readiness scores (p<0.05), focus (p<0.001),
motivation (p<0.05), fear (p<0.001) and interest (p<0.001) sub-dimensions; When
examined according to the variable of duration of doing sports, the total mental readiness
scores (p<0.05), focus (p<0.01) and fear (p<0.001) dimensions among the groups; In the
total mental readiness scores of female volleyball players (p<0.001), focus (p<0.001),
motivation (p<0.05), fear (p<0.001) and composure (p<0.001) sub-dimensions of those
who received and did not receive professional help; When examined according to the
national sportsman variable, there was a statistically significant difference in the sub-
dimensions of total mental readiness (p<0.05), mental readiness (p<0.05), motivation
(p<0.05), interest (p<0.001) and composure (p<0.05). conclusion has been reached. When
the female volleyball players were examined according to the education variable, no
statistically significant difference was found between the groups (p>0.05).

Keywords: Athlete, Mental readiness, Sports psychology, Volleyball, Woman.



1. GIRIS ve AMAC

Spor psikolojisi alanindaki ilk ¢alismalar on dokuzuncu yiizyilin sonlarina kadar uzansa
da spor psikolojinin uygulamali ve akademik bir bilim dali olarak taninmistir ama 6nemi
1960’1 yillarda anlasilmaya baslamistir. Sporcunun, en {ist diizey performansa
ulasabilmesi i¢in psikolojik siireclerin de fiziksel ¢alismalar kadar 6nemli oldugu kabul
edildikten sonra spor psikolojisi alaninda aragtirmalar yogun olarak sporcularin
performanslarimnin nasil artirilacagi konusuna odaklanmustirt,

Sporcularin performansini gelistirmek ve basarili sonuglar alabilmek i¢in her adim 6nem
tasir. Ilk olarak, hedef yarismaya hazirlanirken, antrenman programinin iyi uygulamis ve
fiziksel kondisyonun tam olmasi gerekir. Bunlarin yani sira; beslenme, performans
testleri, biyomekanik analiz gibi ikincil etkenlerle desteklenmesi gerekir ve son olarak iyi
bir performans sergileyebilmek igin psikolojik hazirligin yapilmasi gerekir. Psikolojik
hazirlik; yarisma anindan, seyirci baskisindan, degisebilen saha kosullarindan,
rakiplerinin durumundan etkilenmemek icin yapilan hazirliklarin tamamini kapsar. Ust
diizey karsilagmalarda, bu tiir baskilardan etkilenmeyen ya da ¢ok az etkilenen sporcular

cogunlukla sahada basarili miicadeleler sergilerler?.

Sporda doruk performans ve basari igin, sporcunun yalnizca; fiziksel, taktiksel ve teknik
bir hazirlik degil, ayn1 zamanda psikolojik hazirlik yapmasi ve sosyal yasantisini
diizenlenmesiyle gerceklesir. Sporda performans bir biitiindiir ve bu biitiinliik icerisinde
uyumu yakalamak gerekir®. Giiniimiizde ise ¢ogu sporcu antrenman i¢in harcadiklari
zamanlarinin ¢ok biiyiik kismimi fiziksel hazirlik i¢in kullanip, zihinsel hazirlik
antrenmanlar1 i¢in ya ¢ok az zaman ayirmakta ya da bu caligmalari yapmaktan
kagimaktadir!. Olimpiyatlarda ve diger sampiyonalarda birgok sporcu fiziksel, teknik ve
taktik olarak hazir olmalarima ragmen, baskili kosullarda bu potansiyeli agiga
cikaramamaktadir. Cogu sporcu, uyguladiklar1 yogun antrenmanlara ragmen,
bekledikleri basarili sonuglar1 alamamaktadir. Yapilan bir¢ok arastirma olimpiyatlarda
basarili olmus, madalyalar elde etmis sporcularin basarilar1 daha ¢ok psikolojik

hazirliklarina bagladiklarini ortaya koymustur® 3.

Zihinsel hazirlik; gergek¢i hedefler koymayi, imgeleme yeteneklerini gelistirmeyi,
karsilagsmada kullanilacak olan fiziksel, teknik, taktik ve strateji becerilerini mental olarak

calismayi gerektirir. Zihinsel ve duygusal durumlar, sporcularin karsilastiklar1 zorluklara
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goglis germelerine yardimci olur ve sporcularin psikolojik olarak yarismacinin
istemlerine kendilerini hazirlarlar®. Zihinsel hazirlik ayn1 zamanda sporcularin, yogun
baski altinda sakin kalmasini saglama, dikkatini hedefine yoneltme, olumsuz sartlarda 6z
giivenini koruyabilme, motivasyonunu yonetme gibi zihinsel becerileri kullanmasina
yardimet1 olur®. Sporun iist diizeyde oldugu karsilasmalarda, finallere kalan sporcularin
ya da takimlarin yetenek ve fizik kondisyonlar1 birbirine yakin seviyelerdir. Bu
miisabakalar1 kazanmanin tek yolu, rakip oyuncu veya takimlardan zihinsel agidan daha

iyi olmaktir?,

Zihinsel hazirlik sporun her alaninda oldugu gibi voleybolcular iginde 6nemli bir yere
sahiptir. Gergeklestirilen bu ¢aligmayla kadin voleybolcularin, sezon 6ncesi zihinsel hazir

olus diizeyleri incelenmis ve bazi degiskenler lizerinden karsilastirmalar yapilmistir.

1.1.Arastirmanin Amaci

Tiirkiye voleybol liglerinde, profesyonel voleybol oynayan kadin voleybolcularin, sezon

Oncesi zihinsel hazir olus diizeylerinin incelenmesi amaciyla gerceklestirilmistir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Literatiir incelendiginde, kadin voleybolcularin zihinsel hazir olus diizeylerini belirleyen
baska bir ¢aligma bulunmamaktadir. Calisma, bu agidan incelendiginde, spor camiasina

katkis1 bakimindan 6nem tasimaktadir.

1.3. Arastirmanin Problem Ciimlesi

“Profesyonel kadin voleybolcularin, sezon 6ncesi zihinsel hazir olus diizeyleri nasildir?”

sorusu bu ¢alismanin problem ciimlesini olugturmaktadir.

1.3.1. Alt Problemler

1. Farkl liglerde miicadele eden profesyonel kadin voleybolcularin sezon oncesi

zihinsel hazir olug diizeyleri arasinda fark var midir?

2. Kadin voleybolcularin spor yaslarina gore zihinsel hazir olus diizeyleri arasinda

anlamh fark var midir?



3. Kadin voleybolcularin spor psikologundan yardim alip almama degiskenine gore

zihinsel hazir olus diizeyleri arasinda anlaml fark var midir?

4. Kadin voleybolcularin millilik degiskenine gore zihinsel hazir olus diizeylerinde

anlamli fark var midir?

5. Kadin voleybolcularin mezun olunan egitim kurumu degiskenine gore zihinsel

hazir olus diizeylerinde anlamli fark var midir?

1.4. Sayiltilar

1. Calismaya katilan sporcularin, o6l¢ekteki maddeleri samimiyetle dogru olarak

yanitladiklar1 varsayilmistir.

1.5. Simirhliklar
1. Calisma, 2020-2021 sezonuyla sinirlandirilmistir.

2. Calisma, Tiirkiye Vestel Veniis Sultanlar Ligi, Kadmlar 1.ligi ve Kadinlar 2. Ligi’nde

miicadele eden Tiirk kadin voleybolcularla sinirlandirilmistir.

1.6. Tanmimlar

Psikoloji: Insan ve hayvan davramslarmi ve davranislarin dayandigi sebepleri ile

sonuglar1 arasindaki iliskileri, bilimsel yontemlerle inceleyen bir bilim dalidir’.

Spor psikolojisi: Sporcularin, antrenman verimliligi artirma, Ogrenme siirecini
hizlandirma, ulasilacak performansin Oniindeki engelleri ortadan kaldirma amaclarini
gergeklestirmeye ¢alisan spor bilimleri dalidir®®.

Zihinsel hazir olus: Sporcularin, belirli bir hareketi yerine getirmeden 6nceki durumuna
hazir olma denilmektir 111,
Motivasyon: Bireyi harekete gegiren ve basladigi isi devam etmesini saglayan onemli

bir faktor olarak goriilmektedirt®!3,

Sogukkanh: “Olaylara ve gelismelere sakin, 1liml1 ve temkinli yaklasan (kimse)”*.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Voleybol

Voleybol; belirli vurus tekniklerinin, belirli kurallar dahilinde sergilendigi; zeka ve giiciin
On plana ¢iktig1, rakiple temasin olmadigi bir spor bransidir. Oyunun amaci topun kendi
sahanda yere temasini engellemek ve topun rakip alana diismesini saglama hedefi olan
bir takim sporudur®.

Gliniimiizde voleybol, takim sporlar1 arasinda olduk¢a yaygin olarak oynanmaktadir.
Sahanin tam ortasina file gerilerek alan, iki esit pargaya ayrilir. Her iki sahada da alt1
sporcu yer almaktadir. Oyunda oncelikli amag; sayiy1 elde etmek, sonra seti ve en son da
mac1 kazanmaktir. Karsilagsmalarda herhangi bir siire kisitlamasi yoktur. Miisabaka

ierisinde sporcular hem fiziksel hem de zihinsel yonden biiyiik bir efor harcarlar'®.

2.1.1. Voleybolun dogusu

Beden egitimi Ogretmeni William G. Morgan ¢ok sayida insanin ayni anda spor
yapabilmesi i¢in fazla efor gerektirmeyen, grupla oynanan, eglenceli bir oyun tasarlamak
istiyordu. Bu oyunun oynanabilmesi i¢in sahanin ortasina tenis filesini 1,80 — 1,90 metre
yiikseklige gerdi ve basketbol topu i¢ lastigini top olarak kullandi. Oyuncular, esit sayilara
ayrilip topu kendi sahalarinda yere diigsiirmeden, rakip sahaya ge¢irmeye calistyorlardi.
Topa vurusta herhangi bir kural yoktu. Bir siire sonra Morgan, bu oyuna uygun 6zel bir
top yaptirdi. Bu topun dis1 dert, i¢i lastik, daha hafif ve boyutu daha kiigiiktii. Oyunda ne
saha sinir1 vardi ne de oyuncu sayisi belliydi. Oyuncular ikiye ayriliyor, oyun alanini
istedikleri gibi belirliyor ve oyuna basliyorlardi. Geng beden egitimi §gretmeni tehlikesi
az, oyuncu sayisint azaltip cogaltarak veya oyun alanim kiigiiltiip biiyiiterek
ayarlanabilen, son derece eglenceli, keyifli bir oyun bulmustu. Oyuna, mintonette ismi
verildi. Oyunun meraklilar1 arasinda gesitli meslek gruplarindan insanlarda katilmaya
basladi. Oyun oynandikga sevildi, adaletli olmas1 i¢in bazi kurallar koyuldu. Bir yil sonra
oyunun denenmesine karar verildi. Gosteri oyunundan sonra William G. Morgan bu
zamana kadar derledigi oyun kurallarini bir komiteyle birlikte gelistirmek ve kurallarini

belirlemek amaciyla ¢alismalar gerceklestirdil’.



Voleybolun atasi1 olan mintonette oyunu “topu yere diisiirmeden kars1 alana atabilmek”

olarak tanimlanmaktadir. Oyunu izleyen Profesor Albert T. Halstead “mintonette” yerine

“volley ball” adin1 6nermistir. “Volley” kelimesi tenis ile futbolda kullanilan ve anlami

"Topa yere degmeden vurmak" olan kelime, Mintonette oyununun temel yapisina ¢ok

uygun oldugundan herkes tarafindan g¢abucak benimsendi. 1952 yilinda ABD Voleybol

Birligi bu iki sdzciigii birlestirerek "Volleyball" diye kullanilmasina karar vermistir®,

2.1.2. Diinyada voleybolun gelisimi

1895: William G. Morgan (1870-1942) voleybol oyununu tasarladi ve oyunu

Mintonette adin1 verdi.

1896: 11k voleybol mag1 Springfield Koleji'nde oynandi.
1900: Voleybola 6zel top tasarlandi.

1917: Oyun 21 sayidan 15 sayiya distirtildii.

1920: Her sahada topa en fazla ii¢ vurus yapilabilecegi ve geri hiicum kurallari

olusmaya bagladi.

1922: Geng Hristiyan Erkekler Birliginin (YMCA), ilk ulusal sampiyonasi 11
eyaletten 27 takimin katilimiyla gergeklestirildi.

1928: Amerika Birlesik Devletleri Voleybol Birligi (simdiki ABD Voleybol)

kuruldu.

1934: Ulusal voleybol hakemleri secildi.

1947: Uluslararas1 Voleybol Federasyonu (FIVB) kuruldu.

1949: 1k Diinya Sampiyonas1 Cekya'nin bagkenti Prag'da gergeklestirildi.
1964: Tokyo’daki Olimpiyat Oyunlarinda voleybol bransi tanitildu.

1983: Voleybol Profesyonelleri Dernegi (AVP) kuruldu.

1986: Kadin Profesyonel Voleybol Dernegi (WPVA) kuruldu.

1990: Voleybol Diinya Ligi kuruldu®®.

2.1.3. Tiirkiye’de voleybolun gelisimi



Voleybol Tiirkiye’ye Birinci Diinya Savasi’ni takip eden baris gilinlerinde geldi.
Istanbul’daki erkek Muallim Mektebi’nin beden egitimi dgretmeni olan, {inlii spor adam1
Selim Sirr1 Tarcan; YMCA’da tanistigi bu sporu, bedensel ve zihinsel yetenekleri
gelistiren, rakiple temasi az olan voleybolu ¢ok begenerek 6grencilerine de dgretti. 1920-
1924 wyillar1 arasinda diger beden egitimi Ogretmenleri de bu sporu, okullardaki

ogrencilerine dgretmeye basladilar?,

Kisa bir siire sonra, okullar arasinda magclar, turnuvalar diizenlendi. Istanbul Teknik
Universitesi ve Miilkiye Universitesi voleybolu ilk benimseyen iiniversiteler oldular. Bu
stireci, kuliiplerin kurulmasi ve agilmasi takip etti, sonra da kuliipler aras1 miicadeleler
basladi. 1949’da Tirkiye Voleybol Sampiyonasi diizenlendi. 1952-1957 yillarinda
tilkemiz ilk kez disariya agild1 ve diinyadaki voleybolun seviyesini gordii. Bu spordaki
eksikliklerini giderebilmek icin dis temaslarda bulundu. 1958 yilinda Tiirkiye Voleybol

Federasyonu kuruldu?®,

Ulkemizde, 1924-1948 aras1 bolgesel olarak yiiriitiilen voleybol sampiyonalari, 1948-
1970 aras1 Tiirkiye Voleybol Sampiyonasi olarak diizenlendi. Erkeklerde 1970-1971
sezonundan itibaren; bayanlarda ise 1984-1985 sezonundan itibaren Tiirkiye'de

Deplasmanli Voleybol Ligi'ne gegildi?..

2.1.4 Voleybolda kullamilan araclarin 6zellikleri

2.1.4.1. Oyun sahasi

Voleybol oyun alani, 18x9 m 6lciilerinde bir dikdortgen alandir. Sahanin tam ortasinda
bulunan file, alan1 9x9 m seklinde iki parcaya ayirir. Sahanin igerisinde sporcularin
sakatlanmasina neden olacak herhangi bir tehlikeli durum olmamalidir. Oyun alani her
tirlii engelden arindirilmis olmalidir. Miisabakalarin Kaygan ve piiriizlii zeminlerde
oynatilmasina izin verilmez. Sahanin igerisinde yer alan tiim ¢izgilerin kalinlig1 5 cm

olmalidir.
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Sekil 2.1: Voleybol sahasi

2.1.4.2. File

Sahanin tam ortasinda yer alan orta ¢izginin iizerinde yer almaktadir. Profesyonel erkek
voleybolcular i¢in filenin yiiksekligi 2,43 m, profesyonel bayan voleybolcularin i¢in ise
2,24 m yiikseklikte olmalidir. Filenin genigligi 1 m, uzunlugu ise 9,5 m’dir ve 10 cm’lik
karelerden olusur. Tercihen siyah renk iplerden lretilmektedir. Filenin iki kenarinda da
birer ¢abuk bulunmaktadir. Bunlara anten ismi verilmistir. Bu cubuklar 180 cm
uzunlugunda ve 10 mm ¢apinda fiberglas veya benzeri bir maddeden iretilmistir.
Antenlerin 80 cm’lik boliimii filenin iizerinde bulunmaktadir. Dikkat ¢ekmesi acisindan

fileye zit renklerde yapilmaktadir®,

2.1.4.3. Top

Voleybol sporunda kullanilan topun igerisi lastik veya benzeri bir maddeden, topun dis
kismi ise sentetik deri veya esnek deriden yapilmis ve kiire seklinde olmalidir. Topun
cevresi, 65-67 cm ve agirlig1 260-280 gramdir?. Kullanilan markalar ve renkler zamanla
degisebilmektedir. Uluslararasi resmi karsilagsmalarda kullanilan toplarin sentetik deri
maddesinin ve renk kombinasyonlarinin FIVB’nin belirledigi standartlarina uymasi

gereklidir?,



2.1.4.4. Setler

Bir takim rakibinden en az 2 say:1 farkla 25. sayiya ulastigi zaman (5. set haric) seti
kazanmis olur. Iki takim arasinda 24-24 esitlik oldugu durumlarda, set 2 say1 fark olusana
kadar devam eder. Mag kazanilmis 3 set {izerinden oynanmaktadir. Yani 3 seti kazanan
takim mag1 kazanmis sayilir. 2-2’lik durum esitliginde 5. set oynanir. 5. set 2 say1 fark
kuraliyla birlikte 15 say1 iizerinden oynanir??. Bu sette sayilar 8 oldugunda saha degisimi

yapilmaktadir.

2.1.4.5. Say1 Kazanmak
Bir takim 3 sekilde say1 elde edebilir.

* Rakip takimin zeminine, top temas ettigi zaman ve rakip takim topu (en fazla) ii¢ pas

yaparak kars1 sahaya ulastiramazlarsa, say1 kazanilir.

* Rakip takimin bir hatasi sonucu veya oyun kurallarina aykiri bir davranis yapilmasi,

Ornegin, pozisyon hatasinin yapilmasi gibi durumlarda say1 kaybedilir.

*Rakip takim herhangi bir ihtar (uyar1) aldiginda say1 kazanilabilir. Ornegin, servis atist

icin verilen siirede servis atilmamasi gibi durumlarda say1 rakip takima geger®* .

2.1.4.6. Oyuncular

Bir takimin kadrosunda en fazla 12 oyuncu bulunur. Bu oyunculardan altis1 sahanin
igerisindedir. Diger 6 oyuncu yedektir. Voleybolda oyun alanlar1 dikkate aldiginda
mevkiler asagidaki gibi siralanabilir?®. Giiniimiiz voleybolunda oyuncu sayisi bazi
turnuvalarda ve liglerde kadroda 14 oyuncu olabilmektedir. 6 oyuncu sahanin icinde, 8

oyuncu sahanin disinda yer alir.

e  Pasor: Smagorlere hiicum yapmalari igin pas atar.

Pasor Caprazi: Pasorle gapraz olarak oynayan smagor, pasor ondeyse pasor

caprazi arkada kalir veya pasor ¢aprazi 6ndeyse pasor arkada kalir.

Smagor: Takimda hiicum yapan manget alan oyunculardir.

Orta Oyuncu: Filenin orta kismindan hiicum yapan oyuncudur, blok gorevleri de

bulunmaktadir.
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e Libero: Arka alanda duran savunma oyuncusudur. Servis, blok ve smag
kullanamaz. Takimdan farkli renkte forma giyer ve defansi kuvvetlendirmek i¢in

arkaya gelen bir oyuncuyla degisir?.

2.2. Psikoloji

Psikoloji kelimesinin anlami incelendiginde, Latincedeki psyche (ruh) ve logos(bilgi)
kelimelerinin birlesmesinden olusur ve ruh bilimi anlamina gelmektedir. Burada
kastedilen ruh, dindeki veya felsefedeki ruhtan tamamen farklidir. Insanim algi, zeka,
diistince, duygu ve davranig gibi tamami zihin veya beynin fonksiyonlarindan meydana

gelen siireclerdir?.

Psikoloji, insan ve hayvan davramislarini ve davramislarin dayandigi sebepleri ile
sonuglar1 arasindaki iliskileri bilimsel yontemlerle inceleyen bir bilim dalidir’. Bagka bir
tanima gore ise; psikoloji, insan davraniglarinin altinda yatan sebepleri bulmak igin

gerceklestirilen bilimsel ugrasa verilen isimdir?.

Psikoloji, insanlarin birbiriyle, fiziksel ve sosyal ¢evresiyle olan etkilesim siireglerini
inceler. Oziinde psikoloji, bireysel davranislarin ve zihinsel siireclerin bilimsel olarak
incelenmesidir. Davranig, tim organizmalarin cevrelerine uyum saglama seklidir.
Davranig, gergeklestirilen bir harekettir. Psikolojinin konusunun biiyiikk boliimii,
davraniglar1 gézlenebilen insanlar ve hayvanlar {izerinedir. Gozlenebilen hareketlerden

bazilari; giiliimseme, aglama, kosma, vurma, konusma ve dokunmadir?’,

Psikoloji, yalnizca insanlarin nasil davrandigiyla degil, ayn1 zamanda duygularini,
diisiincelerini, algilarini, belleklerini, akil yliriitme siireclerini ve bedenin faaliyetlerini

koruyan biyolojik aktiviteleriyle de ilgilenmektedir?,

Birey, psikolojinin temel kavram ve siire¢lerini 6grendiginde; kendi davranis, diislince ve
duygularini daha iyi anlar. Kisi, kendi davraniglar lizerinde daha diizenli gézlemler
yapabilir; davranislarina 6n yargilar, kaliplasmis gelenek ve gorenekler gergevesinde

degil, bilimsel bir yaklasim i¢inde bakar?®.
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2.2.1. Psikolojinin kokenleri

Bilimsel bir disiplin olan psikolojinin, resmi olarak Wilhelm Wundt’un Almanya

Leipzig’de 1879 yilinda ilk deneysel laboratuvari kurulmasiyla basladig1 kabul edilir?®.

Wundt’un kurdugu laboratuvar, ¢ok kisa zamanda bir¢ok doktora 6grencisinin dikkatini
ve ilgisini gekmistir. Avrupali ve Amerikali pek ¢ok 6grencinin, bu laboratuvarda egitim
almasina ortam hazirlamistir. Kisa zamanda sayilan gittik¢e artan psikoloji doktorlari
egitimlerini tamamlandiktan sonra kendi tilkelerine donerek, benzer laboratuvarlar kurma
ugrasina girmislerdir?®,

Modern psikoloji tarihinin MO 4. ve 5. yiizyillara kadar uzandig1 Platon, Aristo ve diger
Yunan disiiniirlerin hafiza, 6grenme, algi, motivasyon, riiyalar ve normalin diginda

davranislari arastirdig1 ortaya ¢ikmistir®®.

2.2.1.1. Psikolojinin gelisimine 151k tutan Kisiler ve gelismeler

e MO 5000°li y1llarda insan viicudundaki oldugu diisiiniilen k&tii ruhlarin kagmasin

saglamak amaciyla kafatasi delme islemi uygulanildi.
e MO 430°da Kos Hipokrat kisiligin dért mizacini oldugunu savundu.

e 1690’da John Locke bilgilerin dogustan beyne kazinmadigini1 yani Tabula Rasa

“Bos Levha” diisiincesini onerdi.

e 1879°da Doktor Wilhelm Wundt, Almanya Leipzing’de diinyanin ilk psikoloji

laboratuvarini kurdu.

e 1890°da William James tarafindan “Psikolojinin Ilkeleri” adl1 kitap iki cilt halinde
yayinlandi.

e 1900°de Avusturyali norolog Sigmund Freud, psikodinamik bakis acisini
gelistirdi.

e 1904’te Ivan Pavlov, 6grenmenin temel ilkelerini ortaya koyan klasik kosullanma

calismasi ile Nobel Odiilii kazandh.

e 1905’te Amerikan Psikoloji derneginin ilk kadin bagkani olan Mary Calkins,

bellekle ilgili ¢alismalar1 ile adindan soz ettirir.
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1924°te ilk Davranisgi Ogrenme Kurami savunucularindan John B. Watson,

“Davraniscilik™ eserini yayimladi.

1928’de Leta Stetter Hollingworth, kadinlar ve istiin zekali ¢ocuklar ile ilgili

caligmalarin1 yayinlari ile adindan soz ettirdi.

1951°de Carl Rogers, insancil bakis a¢isin1 olusturmaya yardimci olan Danisan

Odakli Terapi Yo6ntemini savundu.

1953°te Skiner, davranissal bakis acisini savunan “Bilim ve Insan Davranislar”

eserini yayinladi.

1954’te  Abraham Maslow, kendini gerceklestirme kavramini gelistirdigi
“Motivasyon ve Kisilik”” adli kitab1 yayinladi.

1957°de Leon Festinger, sosyal psikolojide biiyiik etki yaratan “Biligsel Celigki

Kuramin1” yayinladi.

1981°de David Hubel ve Torsten Wiesel, beyindeki gorme hiicrelerinin bilgi

isleme siireclerini inceledikleri ¢alismalarindan dolay1 Nobel Odiilii aldilar®,

2.2.2. Psikolojinin hedefleri

Psikologlar, aragtirma yaparken 6ncelikli hedefleri; davranigi tanimlamak, agiklamak,

tahmin etmek ve kontrol etmektir. Bu hedefler ayrica psikolojinin temelini olusturur’.

Psikolojinin temel amagclar1 su sekildedir:

1)

2)

3)

Betimleme: Davranislarin  olugsmasindaki  kosullarin  saptanmasi  ayrica
davraniglarin ortak 6zelliklerine gore siniflandirtlmasidir. Siniflandirma, bilimsel

cabanin ilk basamagini olusturur’.

Aciklama: Davranislar1 agiklarken kullanilacak olan temel ilkelerin ve kuramlarin
olusturulmasidir. ilkeler ve kuramlar, davranislarin neden-sonug arasindaki

iliskiyi bulmaya ve anlamaya yoneliktir’.

Yordama: Davranis ve sonuglarin 6nceden sezilmesi ve kestirilmesidir. Fakat
yordama gelisigiizel seklinde yapilmaz. Yordama da bulunabilmek i¢in temel ilke
ve kuramlara hakim olmak, neden-sonug iligkisini kavramak ve bulgularin

degerlendirmesi gereklidir’.
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4) Kontrol: Davraniglar1 gozlemleyip degerlendirdikten sonra, gerekli durumlarda

kosullarin ve davraniglarda degisiklige gidilmesini, istenilen diizeye ve bigime

getirilmesini anlatir’.

2.2.3. Psikolojinin alanlari

Insanlarin fiziksel ve zihinsel davranislari, ¢ok farkli ve cesitli oldugundan; bu

davraniglar inceleyen farkli yaklagimlar ve farkli yontemler ortaya ¢ikmistir. Bu da gesitli

psikoloji dallarin1 gelismistir. Bu psikoloji alanlari, birbirlerini tamamlayarak bir biitiin

halinde,

psikolojiyi olusturmaktadir. Biitiin psikoloji dallarinin odak noktalari

davranistir’.

1)

2)

3)

4)

Davranissal ~ Sinir  Bilim: Insanlar, en temel anlamda biyolojik
organizmalardir. Davranigsal sinir bilim, davranisini belirleyen 6zellikle beyin
ve sinir sistemini ve diger biyolojik siiregleri inceler. Kisaca, sinir bilimciler
viicudumuzun, davraniglarimizi nasil etkiledigini géz ontinde bulundurur.
Omegin, bu alanda ¢alisanlar, tsunami yaklastig1 sirada hayatta kalmak icin
kosarken, insanlarda hangi fizyolojik degisikler meydana geldigiyle

ilgilenirler®®,

Klinik Psikoloji: Bu psikoloji alaninin amaci, problemli bireylere diisiinsel,
duygusal ve davranigsal alanlarda yardim etmek ve bireyleri uyum saglama
konusunda desteklemek; bireyde bir sorun saptanmis ise, problemi tedavi
etmeye calismaktir’. Ornegin, kisinin giinliik faaliyetlerini yiiriitmesine engel

olan depresyon, asir1 stres ve korkular gibi konularla ilgilenirler.

Danismanlik Psikolojisi: Bireylerin bazi konularda ve problemlerde karar
vermelerini yardim edecek bilgileri ve becerileri edinmelerine kilavuzluk

etmektir’.

Gelisimsel Psikoloji: Bireylerin yasam siiresi boyunca yasadiklari
degisimlerin betimlenmesi, agiklanmasi ile ilgilenir. Ayrica bireyler arasinda
benzerlikleri ve farkliliklarla ilgilenir. Bireyin gelisimini adim adim
izleyerek, davranislarinda meydana gelen biyolojik ve psikolojik

degisiklikleri inceler®.

14



5)

6)

7)

8)

9

Kisilik Psikolojisi: Psikolojinin bu alani, saglikli bireylerin kendilerine has
duygulariyla, davranislariyla ve diisiinceleriyle ilgilenir. Bireyin kisiliginin

gelismesi ve kisiligin gelisimini etkileyen etkenleri inceler’.

Okul ve Egitim Psikolojisi: Psikolojinin bu alani, egitim ve dgretim siirecinin
verimliliginin en st diizeye ulagsmasini hedeflemektedir. Zeka, motivasyon,
O0grenme, algilama, heyecan, diisiinme, kisilik ve cevre-insan etkilesimi
alanlarindaki bulgularin egitim siirecine uygulandigi, olduk¢a gelismis bir

alandir®.

Deneysel Psikoloji: Bu alandaki uzmanlar; 6grenme, duyum, algi ve diistinme

siirecleri gibi konular iizerine ¢alismalar gerceklestirirler?,

Sosyal Psikoloji: Psikolojinin bu alani, insanlarin toplumsal bir ¢evrede
birbiriyle olan iligkilerini, davranislarim1 ve toplumsallagsma siire¢lerini

inceler. Saldirganlik, ikna etme, sevme gibi konularla ilgilenirler’.

Endiistri Psikolojisi: Kurum igerisindeki c¢alisanlarin performansimni ve
verimliligini artirarak, isletmenin bagarisina katki saglamay1 hedeflemektedir.
Kurum i¢in en uygun elemanin bulunmasi, adil, yasal ve verimli ise alinma
politikalarimin uygulanmasi, performansi yiiksek olan elemanin muhafaza
edilmesi, verimli isgiiciiniin olusturulmasi, ise devamsizlifin azaltilmasi,
takim c¢aligmalariin desteklenmesi, motivasyonun yiikseltilmesi gibi

konularda basvurulur®.

10) Deneysel Psikoloji: Uyaricinin  hangi davranigtan, nasil ve ne kadar

etkilendigini sistematik bir bicimde bulmay1 hedefleyen akademik psikoloji
dalidir®. Davranist ve farkli ozelliklerini 6lcebilmek icin gesitli testler
gelistirerek, bu testlerin gegerlilik ve giivenirlilik calismalarini yapar,

uygulanabilirligini inceler.

11) Diger Psikoloji Dallari: Psikolojinin tamamen yasamla i¢ ice olmasindan

dolayn, psikoloji alanlar1 giderek artmaktadir. Ulkemizde gelismekte olan yeni
psikoloji alanlari; saglik, ordu, adalet, siyaset, din, trafik, uluslararasi iliskiler,

gevre ve spor psikolojisi olarak siralanabilir.
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2.3. Spor Psikolojisi

Spor psikolojisi; giintimiizde biiyiik gelismeler gosteren bir bilim disiplini olarak sportif
performansin artirilmasi ve korunmasi yolunda destekleyici, canlandirici katkilar
saglamaktadir. Sportif performansa olan O6nemli katkisinin kanitlandigi bilimsel
caligmalarin hizla artmasi, spor psikolojisinin degerini daha da Onemli bir hale

getirmektedirt?,

Sporcularin, daha yetkin ve basarilt olmay1 istemeleri, sporun politik bir ara¢ haline
dontismesi ve iilkelerin taninmasina yarar saglamasi, sporda biiyiik paralarin kazanilmasi
ve sporun biiylik bir ig sektorii haline gelmesi, spor aracilig ile bireyin kendini tanitmasi
ve sporun benlik saygisinin gelisimine olan olumlu etkileri, seyircilerin devamli var olan
ilgisi, “spor psikolojisine” olan ilginin artmasina ve “spor psikoloji” nin bir meslek haline

gelmesine olanak saglamistir™,

Psikoloji, biliminin diinyada en biiyiik ve etkili orgiitii olan Amerika Psikoloji Dernegi
(APA) ve Uygulamali Spor Psikolojini Gelistirme Dernegi (AAASP) bagimsiz
profesyonel kuruluslardir. Bu kuruluslarin verecegi sertifika ile profesyonel olarak spor
psikologlugu yapilabilmektedir. Spor psikologlarinin iki temel gérevi bulunur; birincisi
sporcunun psikolojik ilkeleri kullanmasina yardim ederek performansinda artis saglamak,
ikincisi ise bireyin yasami boyunca sagligini ve mutlulugunu arttirmasi igin egzersiz ve

fiziksel etkinliklerin katkisin1 anlamasini saglamaktir®h 11,

2.3.1. Spor psikolojisinin tarihi

Spor psikolojisi alaninda, ilk ¢alismalar on dokuzuncu yiizyilin sonralarinda yapilmais olsa
da spor psikolojinin akademik ve uygulamali bir bilim olarak taninmasi ve oneminin
anlasilmas: ancak, 1960’1 yillarin baglarinda olmustur. Sporculari, maksimum
performansa ulagsmak icin fiziksel caligsmalarin yani sira psikolojik siireclerinde 6nemli
oldugunu fark ettikten sonra spor psikolojisi alanindaki arastirmalar da sporcularin

performanslarmin nasil artiracaklar1 konusunda arastirmalar baslamistir?.

Spor psikolojisi alaninda yapilan ilk ¢alismalardan birisi, Harward Lawrance Scientific
School’da anatomi, fizyoloji ve beden egitimi departmanlarinin bagkani Gergo W. Fitz’in
gerceklestirdigi “reaksiyon zamani” arastirmasidir’l. Bir diger ¢alismada ise; Norman
Triplet, 1898 yilinda bisikletcilerin rakibe karst m1 yoksa kendi baslarina m1 daha hizl

pedal cevirdiklerini laboratuvar ortaminda test ederek incelemistir. Triplet, calismasinin
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sonunda bisiklet sporcularin karsilarinda rakip oldugunda yarigma giidiisiiniin artarak

performansi olumlu etkiledigi sonucuna ulagmistir2,

Amerika Birlesik Devletleri’'nde sporun babasi olarak anilan Coleman Griffith, 1923
yilinda illinois Universitesi’nde “Psikoloji ve Spor” dersini vermeye baslamis ve 1925
yilinda ayni tiniversitede ilk spor psikolojisi laboratuvarini kurmustur. Spor psikolojisi,
1965 yilinda Uluslararast Spor Psikolojisi Derneginin (ISSP) kurulmasiyla akademik bir
disiplin olmustur. ISSP uluslararas1 ilk toplantisim1 1965 yilinda Roma’da
gerceklestirmistir ve aynmi yil “International Journal of Sport Psychology” dergisini

yayinlamaya baslamistir®?,

Spor psikoloji alaninda diinyadaki diger onemli gelismeler su sekildedir: 1967 yilinda
“Kuzey Amerika Fiziksel Aktivite ve Spor Psikoloji Birligi” kuruldu. 1968 yilinda
Bulgaristan’da “I. Avrupa Spor Psikolojisi Sempozyumu” gerceklesti. 1969°da Fransa’
da “Avrupa Spor Psikolojisi Federasyonu” kuruldu. 1979 yilinda “Spor ve Egzersiz
Dergisi” yaymlanmaya basladi. 1985’te “Amerikan Uygulamali Spor Psikolojisi
Gelistirme Dernegi” kuruldu. 1989 yilinda “Uygulamali Spor Psikolojisi Dergisi”

yayinlanmaya baslandr®3 11,

Tablo 2.1: Spor psikolojisi alanindaki énemli dernekler

Uygulamali Spor >

Psikolojisi Dernegi
(AASP)

Bu organizasyonun amaci; uygulamali spor ve egzersiz psikolojisinde
bilimsel arastirma ve uygulamalarina 6zendirmek ve desteklemektir. Saglik
psikolojisi, performans artisin1 saglamak ve sosyal psikoloji de gesitli
konulara odaklanir.

Amerikan Psikoloji » Amerika Birlesik Devletleri'ndeki en biiyilk mesleki psikoloji
Dernegi (APA) 47. organizasyonu olan APA’nin, 50 kisimdan biri olan bu organizasyon, spor
Kisim Egzersiz ve ve egzersiz psikolojisinde bilimsel arastirma ve uygulamalara odaklanir.
Spor Psikolojisi
Avrupa Spor » 1968'de kurulan bu organizasyon Avrupa'daki bilimsel, egitsel ve mesleki
Psikolojisi cabalar1 destekler. Dernek her dort yilda bir kongreler ve kurslar
Federasyonu diizenleyip, bildiri yaymnlar.
(FEPSAC)
Uluslararas1 Spor ve » 1965'te kurulan bu organizasyon kendini, bilimsel arastirmaya, uygulamaya
Egzersiz Psikolojisi ve diinyada spor ve egzersiz psikolojisinin yayilip gelismesine adamistir.
Birligi (ISSP)
Kuzey Amerika Spor > Sporun ve fiziksel aktivitenin, psikolojik yonlerine odaklanan, en eski

ve Fiziksel Aktivite
Psikoloji Birligi
(NASPSPA)

organizasyonlarindan olan bu topluluk; motor gelisim, motor dgrenme,

motor kontrol, sosyal psikoloji ve fiziksel aktivite alanlarinda bilimsel

arastirmaya odaklanmir?,
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2.3.2.Tiirkiye’de spor psikolojisi tarihi

Spor psikolojisi alanindaki ¢aligmalarin tarihi, tilkemizde ¢ok eskilere gitmemektedir.
Ulkemizde bu alanda, cogunlukla akademisyenlerin gerceklestirdigi arastirmalar ve
yazdiklar1 kitaplar, 1980°’li yillardan itibaren olugsmaya baslamistir. Fakat yapilan

calismalar sayisi yeterli degildir®*.

Ulkemizde, spor psikolojisinin gelisimi incelendiginde, 1943 yilinda “Sporun Fizyo-
Patolojisi” adli kitabin 173-188 numarali sayfalarinda spor psikolojisinin &neminin
anlatildig1 ve aymi yillarda ilhami Polat’in Ulus gazetesindeki yazilarida spor psikolojine
yer verdigi bilinmektedir®, 1973’e gelindiginde ise Liitfii Oztabag, “Spor Psikolojisi”,
1974’te de “Antrenorliik Psikolojisi” adli eserlerini kaleme almistir. 1983°te Sabri
Ozbaydar, “Insan Davramslarimin Sinirlart ve Spor Psikolojisi” isimli kitabini

yayimlamistir!?,

2.3.3. Sporda psikolojik hazirhk

Giliniimiizde sporda, fiziksel agidan miitkemmel yeterlilikte olmak, sportif performansi iist
diizeylere ulasmasina tek basma yeterli olmamaktadir. Sporcularin bir de psikolojik
kapasitesi bulunmaktadir ve bu da performansin artmasinda en az fiziksel kapasite kadar
onemlidir. Duygusal agidan sorunlar yasamakta olan sporcularin, fiziksel yonlerden hazir
olmasina ragmen kendinden beklenilen performansi gdsterememeleri bu nedenlerle

aciklanabilir® %4,

Sporcularin ¢ogunlugu, antrenman igin sarf ettikleri vaktinin biiylik bolimiinii fiziksel
hazirlik i¢in harcayip, zihinsel hazirlik antrenmani i¢in ya ¢ok az vakit ayirmakta ya da
bu calismalar1 hi¢ gerceklestirmemektedir'. Konter, yeterli olmayan psikolojik
hazirlanmanin; yetersiz fiziksel, taktiksel ve teknik hazirliklardan ¢ok daha fazla negatif
sonuglar yaratabilecegini ve bunun da performans faktoriinii asagiya ¢ekebilecegini ileri

stirmiistiir.>

Uzun seneler boyunca miisabakalara yalnizca fiziksel olarak hazirlanmanin yeterli oldugu
diistiniilmiistiir. 1960’1 ve hatta 1970’11 yillara gelindiginde, fiziksel olarak hazirligin
yaninda, teknik agilardan da iistlin niteliklere sahip olmanin gerekli oldugu goriilmiistiir.
Bununla beraber kondisyon ¢alismalar1 ve teknik analizler olduk¢a gelisim kaydetmistir.
Fakat ¢ogu sporcular; Olimpiyatlara, Diinya Sampiyonalarina, Avrupa Sampiyonalarina

ve liglere, fiziksel ve teknik agilardan yeterli hazirlikla gelmelerine ragmen gene de
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bekledikleri basariy1r gosterememislerdir. Bulunan yeni teknik ¢alismalar1 ve antrenman
metotlar1 da sporculara bir siireligine basar1 saglamistir. Ciinkii diger sporcularin ve
takimlarin da ayni antrenman metotlarint kesfetmeleriyle sporcular arasinda tekrardan
denge saglanmistir. Giiniimiizde, bilimsel ve teknolojik alanda yasanilan gelismeler
nedeniyle diinyanin herhangi bir yerinde kesfedilen yeni bir calismanin, bagka iilkelerin
sporculari tarafindan da kisa siirede bilinmis ve uygulanmistir. Bundan dolay1 takimlarin
bilgi ve antrenman programlari birbiriyle benzerlik géstermeye baslamistir. Bunun gibi
durumlarda, psikolojik faktorlerin fark yaratmada 6nem kazandigi ve miisabakalarin

sonuglarma olumlu etkileri olacag diisiiniilmektedir®3,

Basariya bir rastlanti sonucunda ulasilmaz. Basarili olabilmek igin teknik, taktik,
kondisyon ve psikolojik faktorleri igerisinde barindiran 6nceden planlanmis bir programa
uyarak, siki bir sekilde c¢alismak gereklidir. Sporcunun, basariya ulagsmasini
kolaylastirmak i¢in spordaki psikolojik etmenlerin 6nceden tespit edilmesi son derece
onemlidir®®. John Wooden bu konuyla ilgili “Eger hazirlik déneminde; zihinsel, ruhsal,
fiziksel boyutlarda dogru ve gercek¢i bicimde hazirlanmiyorsaniz, aslinda siz

basarisizliga hazirlanyorsunuz” demistir®.

Performansin, doruk seviyeye ulagmasi i¢in hedefe atilan her adim biiyiik 6nem arz eder.
Oncelikle, karsilasmaya hazirlanirken, dogru bir antrenman programi uygulanmis ve
fiziksel kondisyonun yeterli olmasi gerekir. Bunlarin yani sira beslenme, performans
testleri, biyomekanik analiz gibi ikincil etkenlerle destelemek ©nemlidir. Bunlar
gergeklestirdikten sonra miisabaka i¢in son hazirlik asamasi olan psikolojik hazirlik gelir.
Psikolojik hazirlik; yarisma esnasinda, seyirci faktoriinden, degisen saha kosullarindan,
rakibin durumundan etkilenmemek igin yapilan tiim hazirliklar1 kapsar. Ust diizey
miisabakalarda, bu tiir baskilardan etkilenmeyen ya da en az etkilenen sporcular
performanslarinda basariyr yakalar?. Sportif anlamda basarili olabilmek icin, zihinsel
faktorlerin igerisinde yer alan; odaklanma, zorluklarla miicadele etme, kisa siirede
toparlanabilme, motivasyon, kendine giiven ve miisabakaya hazir olma gibi psikolojik
faktorler etkili olmaktadir®’. Sporda yiiksek performans ve basar, fiziksel ¢alismalarin
yan1 sira psikolojik hazirlik ve sosyal yasamin diizenlenmesiyle beraber gelmektedir.

Sporda performans bir biitiindiir ve bu biitiinliik ierisinde uyumu yakalamak gerekir®.

Ust diizey spor miisabakalarinda, finallere kalan takimlarin ve sporcularin yetenekleri,
fiziksel kondisyonlar1 birbirine yakin olur. Bu karsilagsmalarda galip gelmenin tek yolu,

rakibinden psikolojik yonlerden daha iyi olmaktir. Karsilagsmaya psikolojik olarak da
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hazirlanmaktir®. Gergeklestirilen birgok calismada olimpiyatlarda madalya almis

sporcularin, basarilarmi psikolojik olarak hazir olmalarina bagladiklar1 goriilmiistiir®>,

Karsilagma esnasinda sporcunun karsina ¢ikabilecek en olumsuz olaylari bile géz 6niinde
bulundurarak, zihnini bu olaylara 6ncesinde hazirlamaya, zihinsel ¢alisma adi verilir.
Sporcu, bu sayede gercek bir karsilasmada olusabilecek her tiirlii duruma Onceden
hazirlikli durumu gelecektir®. Tanim olarak zihinsel ¢alisma (antrenman); ilk kez
Ogrenilen bir hareketin fiziksel bir prova yapmadan, yogun ve planlt bir sekilde zihinsel
canlandirilmasi yoluyla 6grenilmesi ya da daha once O0grenilmis olan bir hareketin,
zihinsel olarak calismalar yaparak miikemmellestirilmesi siirecidir!.Zihinsel antrenmanin
amact, sporcularda farkli nedenlerden olusan korku, kaygi ve asir1 heyecan gibi psikolojik
gerilim yaratan etkilerden kurtulup, uyarilma diizeyini iist seviyelere cikararak,

performansin olumlu yonde etkilenmesini saglamaktir®® 1,

Spor diinyasinda psikolojinin performansa olumlu etkileri cogunlukla dile getirilmesine
ragmen, bu konu icin gerekli hazirlik ve yatinm yapilmamaktadir. Bunun sebepleri
maddeler halinde su sekilde siralanabilir:

1. Ulkemizde herkes tarafindan kabul edilmis ve uygulamaya konulmus, spor

sistemi, spor felsefesi ve spor politikas1 gibi dnemli konularda acik bulunmas:®.

2. Sporcularin performanslarini sahaya yansitmada belirleyici faktorlerinden olan,
sporda psikolojik hazirligin nasil uygulanacagi, ilkeleri, yontemleri hakkinda
bilginin yetersiz olusu®.

3. Degisime, gelisime ve yeniliklere agik olmama, geleneksel tutucu goriisleri
savunma durumu®.

4. Sporculara kiigiik yaslarda bir psikolojik hazirlik kiiltiirinlin verilemeyisi ve
oneminin fark edilmeyisi®.

5. Psikolojik beceriler hakkinda yanlis diigiinceler; psikolojik becerilerin dogustan

geldigine inamlmasi1?®,

6. Zaman yetersizligi: Fiziksel antrenman stiresinin fazla olmasindan kaynakli siire

ve tesislerin yetersizligi gibi nedenler sayilabilir?,

Antrendrlerin ¢ogu, sporcunun performansina zihinsel antrenmanin katki sagladigina
inanmiyor olabilir. Cogu yonetici ve antrendr sporculart teknik, taktik ve fiziksel

yiikiimliiliikleri gerceklestiren kisiler olarak goriir ve psikolojik hazirligi sadece sozli
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olarak sonuca ulastirmaya calisirlar. Lakin, tim bu disiincelere karsi, psikolojik
hazirligin performansa olan olumlu katkilar diisiiniildiigiinde, psikolojik hazirligin gerek
antrendr gerekse sporcular tarafindan konunun 6nemini kavramalari ve daha bilingli

olmalar1 gerekmektedir®®.

Karsilasmaya psikolojik hazirlik, uzun siiregli ve genel antrenman planlarinin yaninda,
kisa stireli ve 6zel programlari da igerir. Fiziksel, teknik ve taktik beceriler nasil ki birkag
giinde veya bir haftada kazanilmazsa; psikolojik beceriler de birkag¢ giinde kazanilamaz.
Bundan dolayi; antrendrlerin, miisabakanin hemen 6ncesinde psikolojik hazirlik alandaki
uzman kisilerden birkag giinliik psikolojik yardim talepleri, seminer, konferans istemeleri
oldukca yanlis bir yaklagimdir. Genel ve uzun donemli psikolojik hazirlik yapilmadan,
bir hafta igerisinde, miisabaka i¢in kisa siireli ve 0zel hazirligin yeterli olacagim

diisiinmek dogru bir yaklasim degildir®.

Sporda basarili olabilmek i¢in dort temel psikolojik faktdre ihtiyag vardir. Bu faktorlerin
hepsi birbiriyle iliskilidir. Ilk olarak; spor faaliyetleri i¢in gerekli olan zihinsel yetenek ve
becerilerin grenilmesi, islenmesi ve saklanmasi asamasidir. ikinci sirada ise; korku, stres
ve tepkiler gibi duygusal faktorler yer alir. Bu faktorler, basariyr olumlu ya da olumsuz
olarak etkileyebilirler. Ugiincii sirada kisilik faktorleri incelenir. Kisilik faktorleri, diizgiin
ve dogru ¢alisma yontemleriyle gelisen bir yetenektir. Son sirada ise fiziksel faktorler yer
alir. Fiziksel faktorler; kondisyon, taktik ve teknik becerilerinden olusur. Sporda basariyi,

dogrudan ve psikolojik olarak etkileyebilir®,

Tiim spor branglarinda oldugu gibi voleybolda da zihinsel hazirlik 6nemli yer tutmaktadir.
Sporcularin antrenmanlara ve miisabakalara ¢ikmadan Once en iyi performanslarini
sergileyebilmek i¢cin mental hazirlik yapmasi gerekir. Zinser ve arkadaslar1 voleybolcular
icin en Onemli ve gerekli yeteneklerinin basinda konsantrasyon ve dikkat geldigini
savunmaktadir. Ayrica sporcunun kendi i¢inde yasadigi muhakemeleri denetim altinda
tutma, gergin anlarda sogukkanliligi koruyabilme ve tiim karsilasmalara hazir olma
yeteneklerinin de olduk¢a Onemli oldugunu belirtirler. Karsilasma basladiginda,
sporcunun tiim korku ve kaygilarindan tamamen arinmis olmasi, dikkatini dagitan
unsurlarin tiimiinden uzaklagmasi gerekir. Zihinsel faktorler sporcular i¢in, ¢ok 6nemli
olmasina ragmen, zihinsel becerilerini gelismesi icin ugrasan ¢ok az sporcu

bulunmaktadir*® 12,
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2.3.3.1. Motivasyon (giidiilenme)

Motivasyonun kelimesinin Ingilizcede karsiligi “motivation” dir. Latincede ‘’hareket
etme’’ manasina gelen ‘mot’ kokeninden gelir. Psikoloji alaninda igerden gelen itici gii¢
anlaminda ve hedefi olan gayeli tutumlar i¢in kullanilmaktadir. Giidiilenme siireci {i¢
asamadan olusmaktadir. Bunlardan ilki, bireyin belirli bir hedefe ulasmasina yardimec1
olan i¢ uyaranlarin olmasi, ikincisi bu hedefe ulasabilmek icin gosterilen tutarh

davranislar ve son asama ise hedefe ulasmadir*>!2,

Motivasyonun onemli bir rolii, insanlarin bazi1 davranislari, hangi nedenlerle
gerceklestirdiklerini  belirlemek  ve  davranmiglarin  altinda  yatan  giidiileri
kesfedebilmektir*®. Motivasyon, bireyi harekete gegiren ve basladig isi devam etmesini
saglayan onemli bir faktor olarak goriilmektedir'®®®. Giidii (motivasyon); arzulari,
istekleri, gereksinimleri, ilgileri ve diirtiileri kapsayan genel bir kavramdir. Giidiiler,

organizmay1 uyarir ve organizmanin davranisini belirli bir amaca yoneltir?®.

2.3.3.1.A. Giidiilenmenin kaynagi

Motivasyon, bir davranigin gergeklesmesinde etkili olan fizyolojik, toplumsal ve
psikolojik nedenlerdir. Oncelik siras1 ve yonii belirlenerek, kisilerin kasitli ve amach
faaliyetlerde bulunmasina sebep olan i¢ ve dis faktdrlerdir®. i¢sel kaynakli motivasyonu
kullanan sporcu, kendi basar1 haritasin1 yonetmekte, hedefine ulasabilmek i¢in plan
yapmakta ve yaptig1 plan i¢in ¢aligmaktadir. Digsal kaynakli motivasyonda ise, basarili
performans sonunda, verilecek olan ddiille sporcuyu miisabakaya hazirlamaktadir. Igsel
ve dissal motivasyonun beraber kullanilmasi, zihinsel hazir olusta basarili olma ihtimalini

artirir®®,

1. Icsel giidiilenme (birincil giidiilenme)

Icsel giidiilenmenin kaynagi sporcunun kendisidir. Giidiilenme seviyesi yiiksek olan
sporcular, basarili olabilmek i¢in, bilgi ve becerileri 6grenmek adina daha ¢ok ¢aba
harcarlar. Bu hedeflere ulasabilmek igin biiyiik bir tutkuyla, heyecanla ve biiyiik bir
azimle calisirlar; yaptiklart iste profesyonellesmek, yetkinlesmek isterler. Baskalarinin

baskilarina ve zorlamalaria gerek olmadan, kendi hedefleri dogrultusunda calisirlar®.
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2. Dassal giidiilenme (ikincil giidiilenme)

Digsal giidiilenmede sporcu kendisi disindaki faktorlerden etkilenir. Sporcunun

giidiilenme kaynag1; antrendrii, seyirciler, taraftarlar veya ddiiller olabilir®.

GUDULENME
‘:._.-'_----- -...-"-.._t
Thgsal Tcsel
v v
Sporcunun disindan Sporcunun icinden
' |
Antrendr, yénetici, seyirci Icsel, zihinsel, duygusal
¥ Y
Olumlu/Olumsuz etki Olumlu/Olumsuz etki
Fizyolojik uyarilma
I|
\J
Performans

Sekil 3.2: Igsel ve dissal giidiilenmenin kaynag

A. Nitelik yoniiyle spor giidiilenmesi
Sporda giidiilenme nicelik ve nitelik giidiilenme olarak ikiye ayrilir.

a) Genel spor giidiilenmesi: Sporcularin her birinin ihtiyaglar1 farklidir.
Sporcunun yetistigi cevre, kiiltiirii, deger ve karar Olciileri, sporcunun
motivasyon kaynagini etkilemektedir®. Spor motivasyonunun &ziinde
Oonemsenme, takdir gérme ve ¢evre edinme gibi 6nemli sosyal motivasyonlar
yer alir. Temelinde ruhsal ve toplumsal gereksinimler yatar. Bunlardan
bazilar1 kendini kanitlama, toplum tarafindan kabul goérme, taninma,
toplumsal statli kazanma, yeni arkadagliklar kurma, yeteneklerini ve giiglii

yonlerini ortaya ¢ikarma, taninma ve iin kazanma olarak siralanabilir®.
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b) Ozel spor giidiilenmesi: Ozel spor motivasyonunda, birey tamamen saglikli
olmak amaciyla spor faaliyetlerine katilim gosterir. Bu motivasyon tiirii
biyolojik igerikli olup, hareket ederek rahatlama, oyun, saglikli yasam ve
koordinasyon saglama gibi amaglarla gerceklestirilir®®. Temelinde biyolojik
gereksinimler yer alir. Bunlara 6rnek olarak hareket etme, kas gerginligini
giderme, gii¢ kazanma, koordinasyonu artirma, performansi artirma, saglikli

olma gibi gereksinimler sayilabilir®.
B. Nicelik yoniiyle spor giidiilenmesi

a) Yeterli giidillenme: Bu giidiilenme seklinde, sporcu yarismaya fiziksel
acidan yeterli diizeyde hazirlanmis ve duygusal yonlerden de yarismayi

kazanmaya hazirdir®.

b) Yetersiz giidillenme: Sporcu, bu giidiilenme bigiminde, yeterli antrenman

yapmamus, ruhsal ve toplumsal yonlerden yarismaya hazir degildir®.

c) Asim gidilenme: Bu giidillenme seklinde sporcu kazanmaya
kosullanmistir. Bu hedef dogrultusunda, asir1 antrenman yapmis ve asiri

derecede hirshidir. Asini giidiilenme kendini start telas1 seklinde gosterir®.

2.3.3.1.B. Basar1 motivasyonu

Sporcularin, dayaniklilik gerektiren egzersizlere katilmalari ve bunu uzunca bir zaman
devam ettirebilmelerinde gerekli olan pek ¢ok kavram vardir. Bagar1 motivasyonu bu
kavramlardan en Onde gelenidir. Bireylerin, fiziksel aktivitelere hangi nedenlerle
katildig1, basariya kavusmak icin neden zor olami denedikleri, hangi sebeplerle ¢aba
harcadiklar1 ve bu ¢abay1 6zveriyle devam ettirdikleri gibi sorularin cevabi bu kavramla

4512 Basar1 motivasyonu bireyin bir gorevin altindan kalkmak,

agiklanmaktadir
miikemmele ulasmak, engelleri asmak, digerlerinden daha iyi performans gostermek ve

performans beceriyle onur duymak icin sergiledigi ¢abalari ifade eder?®.

Ozellikle spor alaninda motivasyonun biiyiikliigii ile basar1 arasinda dogrusal bir iliski
vardir. Motivasyon diizeyleri diisilk olan bireyin, miicadelesinin basarisizlikla

sonuglanacag ve istenilen performansi sergileyemeyecegi kuvvetle muhtemeldir®’.
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2.3.3.2. Konsantrasyon (odaklanma)

Konsantrasyon, sporcularin doruk performansa ulasabilmesi i¢in ilk olarak anlamas1 ve
idrak etmesi gereken bir durumdur. Diger konulara 6nem vermeme ve asil 6nemli olan

konunun farkinda olus durumudur®.

Sporcular i¢in konsantrasyonlarini nasil saglayacaklar1 ve koruyacaklari oldukc¢a dnemli
konudur. Kimi zaman yarigma igin fiziksel olarak iyi hazirlanmis sporcular, zihnini
lizumsuz disiincelerle doldurup, yeterli derecede konsantrasyon saglayamadigindan
miisabakada kolaylikla kazanabilecegi bir rakip karsisinda yenik duruma diisebilir. Kimi
zamanda fiziksel olarak yeterli diizeyde olmayan bir sporcu, dikkatini uzun koruyabilir,
liizumsuz uyaranlara zihnini kapatip, oyuna ve rakibine karsi tam konsantre olursa, sahip
oldugu performansi en {ist seviyede, sahada sergileyerek miisabakadan galip bir sekilde

ayrilabilirt,

Konsantrasyonun tanimi dort boliimde incelenir. ilk olarak ¢evredeki dogru ipuglarma
odaklanma, ikincisi dikkatin dagilmadan uzun siire boyunca korunmasi, {ligiinciisii bu
durumun bilincinde olma ve son olarak da gerekli durumlarda dikkat odagini

degistirebilmektir®®: 1,

2.3.3.2.A. Sporda dikkat

Dikkat, bir amaca yonelik olugsmus kasith ve yogun algidir. Sporcunun zihinsel ve fiziksel
enerjisi tek konuda toplanmistir. Bu esnada, sporcuda bir takim fizyolojik farkliliklar
olusmaya baslar. Uyarilarin ¢ok fazla olmasi halinde, sporcu bu uyarilarin hepsini
degerlendirme yapamayacak duruma gelir. Boyle anlarda gelen uyarilar i¢erisinden tercih
yapmak durumunda kalir. Sporcunun kaygisi, stresi, ortamdaki giiriiltii gibi nedenlerle
odaklanma giiclesir hatta imkéansiz hale gelebilir. Sporcuda olusan zihinsel ve fizyolojik
yorgunluk sebebiyle ana problemin ¢oziimiine iliskin davranista bulunma olasiligi da
azalir. Sporcunun dikkatini toplamasindaki yardimci etmenler iki grupta incelir. Bunlar:

I¢ ve dis etmenlerdir®.

a) I¢ etmenler: Sporcunun kendisinden kaynaklanan ve odak noktasii tek bir
konuya yonelten faktorlere i¢ etmenler denir. Kisinin bilgi, birikim ve

tecriibelerine baglidir®®,
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b) Dis etmenler: Kaynagini ¢evreden alan uyarilardir. Uyarilarin siddeti, biyiikligii,
sikca tekrar edilmesi ya da uyarilarin tiirtindeki ani degismeler, bu dis etmenlerin

basinda gelmektedir?®.

Icsel veya digsal etmenlerden kaynaklanan sebeplerle, sporcunun dikkatinin yon
degistirmesi, konsantrasyonun dagilmasina ve performansinda diisiise neden olur.
Sporcular bazen karsilagma esnasinda, daha 6nce yaptiklari hatalari, icinde bulunduklart
miisabakay1 kaybederlerse ki ailelerin, antrendrlerin ve onlar1 destekleyenlerin neler
diistineceklerini; halsizlik ya da yorgunluk gibi uyaranlari 6n plana c¢ikararak,
performanslarinin tiimiinii sahaya yansitamazlar ve istenilen miicadeleyi sahada

sergileyemezler!.

Sporcularin, basariy1 sansa birakma gibi bir olasiliklar1 bulunmadigindan, zihinlerini
lizumsuz i¢ ya da dis uyaranlara karsi engellemeleri gerekmektedir. Bu durumlar
karsisinda yeterli konsantrasyon ve dikkat odagini, dogru uyarana yonlendirme

yetenegini gelistirmek icin konsantrasyon tekniklerini uygulamalidirlar®® ?,

2.3.3.3. Korku

Tehlikeli bir durum, nesne veya olayin algilanmasi esnasinda ortaya ¢ikan ruhsal tepkilere
korku denirt!. Korku, tiim insanlarda yasanilan &niine gegilmez ve gerekli bir heyecandir
ve korkuya ihtiyacimiz vardir. Korkular, tehlikeli durumlar karsisinda olusan kiymetli bir
uyar1 sistemidir. Bazi zamanlar bu sistem bozulabilir. Korku duygusu tamamen ortadan
yok olabilir ya da bir fobiye doniigebilir. Korkmay1 insanlar kendileri secemez ve hatta
kimse korkmak istemez. Korkunun iistesinden gelebilmek i¢in korkuyu ve nedenlerini

anlamak gerekir®.

Korkmak dogal bir davranistir; yasamimizin saglikli bir sekilde devam etmesi igin de
gereklidir. Bir korku duygusu olustugunda, beyin her bolgesine acil mesajlar gonderir.
“Savas ya da kag¢” hormonlar1 salgilanir, hareket merkezleri uyarilir, kalp damar sistemi,
kaslar ve sindirim sistemi ¢alismaya baslar. Beyinde duyular ¢oziimleyerek daha once
yasadig1 deneyimlerle iliskilendiren kisim amigdala, acil durum hormonu salgilayarak
duyulart uyarir ve beynin tepkiselligini artirir. Amigdaladan gelen ek sinyaller, beyin
sapina; ylize korkulu bir ifade vermesini, gereksiz kas hareketlerini durdurmasini, nabiz
ve tansiyonu yiikseltmesini, nefes almayi ise yavaslatmasin1 emreder. Diger sinyaller ise

dikkati, korkunun kaynaginda toplar ve kaslar1 uygun tepki vermeye hazirlar'?.

26



Korkunun neden oldugu psikolojik baski, otonom ve merkezi sinir sistemlerini devreye
sokar. Otonom sinir sistemi, igerisinde yer alan sempatik sinirlerin uyartlmasiyla kisinin
farkindalik seviyesi arttirir ve organizma da kendisi i¢in en uygun tepkiyi verme egilimine
girer. Yani duygusal bir faktor olan korku, diger sistemleri de etkileyerek harekete

gecmesini saglar®’.
Korkunun insan viicuduna olan etkileri, {i¢ farkli boyutta su sekilde incelenir:

Fizyolojik boyut: Nefes darligi, carpinti, terleme, gz bebeklerinde genisleme ve el

titremesi.
Duygusal boyut: Halsizlik, huzursuzluk, gii¢siizliik ve donup kalma.

Zihinsel veya devinimsel boyut: Korkunun etkileri bu boyutta dolayli bir sekilde

goriiliir?,

2.3.3.3.A. Basansizhik korkusu

Basar1 kavrami, sporun yapilis amacma gore farkli sekillerde tanimlanabilmektedir.
Kimileri i¢in kazanilan bir sampiyonluk, kimileri i¢in sampiyonlugun sonrasi, kimileri
icin ise kendi i¢indeki savasi kazanmayi, basar1 olarak degerlendirir. Belirlenen hedef ile
elde edilen derecenin birbirine olan yakinligi basariy1 belirler. Sporda basariy: etkileyen
faktorler ic ve dis faktorler olarak iki baslikta incelenir. I¢ faktorler, kendi igerisinde
fiziksel ve psikolojik faktorler olarak ikiye ayrilir. Dis faktorler ise algilanan cesitli
uyaranlarin oldugu durumlardir. Bunlara 6rnek olarak seyirci, sahanin durumu ve hava

sartlar1 gibi etkenler gosterilebilir.%®

Sporculardan, kendi branginda basarili olmalari veya en azindan istenilen basar1 diizeyine
ulagsmalar1 beklenir. Ancak, sporcu kendisinden beklenilen fiziksel ve psikolojik
yeterliligi saglamazsa, ulasmak istenen hedefin cok gerisinde kalir. Bu durumun
iistesinden gelebilmek i¢in daha ¢ok caba gosterir. Biitiin ugraslara ragmen istenilen
hedefe ulasilmazsa, sporcu ig¢inde bulundugu bu durumu bir tehdit olarak algilar. Bu

algilamasinin neticesinde de duygusal bir tepki olan korku duygusu meydana ¢ikar®,

Sporcularin basari ve performansini etkileyen 6nemli zihinsel faktorlerden birisi de
basarisizlik korkusudur. Sporcu kendinden beklenilen performansi gosteremediginde, bu
durumdan rahatsizlik ve tedirginlik duyar ve buna bagh olarak basarisizlik korkusu

yiikselir®® %,
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Sporcu kapatamayacagi kadar ¢ok puan farkiyla geriye diistiigiinde, verdigi sozleri yerine
getiremediginde, kendinden beklenen performansini sergileyemediginde, seyircilerin
kotii tezahiiratlarina maruz kaldiginda, karsilasmada yaptigi hatalarinin medyada tekrar
tekrar gosterildiginde ve kirici elestiriler aldiginda basarisizlik korkusunda artis

gozlenebilmektedir®.

Sporcularda, basariya ulasilmadiginda baskalarinin goziinden
diisecegi ve kendilerine gosterilen sayginin yok olacagi diisiincesi, psikolojik
yaralanmaya neden olur. Baska bireyler tarafindan duyulan sayginin azalmasi ve istenilen
basariyla elde edilen sonug arasinda ¢ok biiyiik farklilik olmasi, sporcunun kendisine olan

giivenini ve saygisini da yipratir’.

Sporcularin yiiksek performans gosterebilmeleri igin, basarisizlik korkusunun neden
oldugu tiim baski faktorleri ile basa ¢ikmayr d6grenmesi gerekir. Bu ve buna benzer
durumlarda sporcularin, profesyonel spor psikologlarinin yardimina ihtiyact vardir.
Maalesef iilkemizdeki spor kuliiplerinde, spor psikologlarindan destek almak yaygin

olmamakla beraber bu konuda biiyiik bir gereksinim oldugu da sdylenilebilir®.

2.3.3.4. Sogukkanhhk

Sporcular agisindan, spor karsilagsmalar1 pek cok zorlugu, stresi ve hatta basarisizlig
blinyesinde bulundurur. Sporcularin ¢abuk toparlanip, basariya ulasabilmeleri i¢in bu tiir
istenmeyen durumlar karsisinda zihinsel dayanikliliklarini olabildigince giiclii diizeyde
tutmalar1 gerekmektedir®5%657 | oehr (1982), zihinsel yonden giiclii olan sporcular
tanimlarken; miisabaka esnasinda duygusal agidan sakin, rahat ve gii¢lii durabilen
tepkilere sahip olduklarini belirtmistir. Sporcular, amaglar1 dogrultusunda yeteneklerinin
farkinda olarak kararli bir sekilde korkusuzca hareket etmeli ve giicliikler karsisinda
bikmadan usanmadan ilerleyebilmelidirler®®. Clough; sporcular, antrenérler ve spor
psikologlari ile goriismeler gerceklestirmis ve bu gorlismeler neticesinde, zihinsel yonden

giiclii olmanin ¢ok kapsamli bir alana hakim oldugu sonucuna varmistir®.

Sporcularin, miisabaka esnasinda baski altinda sakin ve sogukkanli kalmay1 becerebilme,
dikkatini hedefine verebilme, beklenmeyen kosullarda 6z giivenini kaybetmeme,
motivasyonunu siirekli saglayabilme gibi zihinsel becerileri kullanmalar1 gerekmektedir.
Bu zihinsel becerilerden biri olan sogukkanlilii koruma antrendr ve sporcular i¢in biiyiik

onem tasimaktadir®.
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Tirk Dil Kurumu sogukkanliligimin tanimini “olaylara ve gelismelere sakin, ilimli ve
temkinli yaklasan (kimse), serinkanli, itidal sahibi kigi”** olarak tanimlamistir.
Sogukkanlilik tiim sporcularin sahip olmasi istenilen bir davranistir. Ciinkii sogukkanl
sporcular olaylar karsisinda heyecanlanmadan, telaglanmadan, akli selim diisiiniip
uygulayabilirler. Sogukkanlilig1 sayesinde olaylar1 bir biitiin olarak goriir, analiz edebilir

ve mantiksal bir ¢ercevede degerlendirebilir.

Diger spor branslarinda oldugu gibi voleybolda da sogukkanliligin 6nemli bir yeri vardir.
Ozellikle set sonlari, kirilma anlar1 ve mag sonlarinda sporcular yogun baski altinda
kalirlar. Magin kaderini belirleyen boyle 6nemli sayilarda eger sporcu yogun baski altinda
sogukkanliligin1 koruyamazsa hata yapmaya daha agik hale gelir. Bu anlarda sakinligini
ve sogukkanliligi koruyan, konsantrasyonu dagilmadan dogru hamleleri yapan takim

galibiyete daha yakin olur.

Spor miisabakalart yogun baskinin ve stresin oldugu ortamlardir.  Sporcular
performanslarint kusursuz olarak sahaya koyabilmek i¢in, tizerlerindeki baski ve stresi
yenerek kendi kontrollerini saglamalari gerekir. Psikolojik ve duygusal yonlerden
kendilerini hazirlamak ve kontrol saglamak i¢cin uzmanlardan yardim almalari,

performanslarmi doruk noktaya ulastirmada son derece nemlidir'?.

2.3.3.5. Spor ve sosyallik

Spor, gliniimiizde bos zaman eglencesi ya da bazi bedensel hareketler biitiinii ya da sadece
bir yarisma olmaktan ¢ikmais biiyiik kitleleri harekete gegiren sosyal, ekonomik ve politik
vasiflara sahip, toplumsal bir kurum ve seyir araci olmustur. Yasanilan bu gelismeler,
spora ilgisi olan binlerce genci etkilemistir. Gengler, oncelikle kendi g¢evrelerinde
begenilmek, daha sonra toplumsal bir kahraman olabilmeyi isterler. Spor, insanlara
uluslararas1 iin kazanmayi, ekonomik sartlarini yiikseltmeyi ve toplumsal statiisii

kazanmay: saglayabilir®® ¢,

Insanlarin basariya ulasmasi, psikososyal gelisimi acgisindan bireyin 6z giivenini
kazanmasi ya da tazelemesi bakimindan 6nemlidir. Insanlar, spor araciligiyla bu
ihtiyaglarini en kolay sekilde saglayabilmektedir. Sporun yalnizca fiziksel faaliyetlerden
olustugunun diistiniilmesi yanlistir; ¢linkii spor bireyin sosyal, duygusal ve toplumsal

yonlerden de gelismesi icin dnemli bir sosyal olgudur®? 3,
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Insan, yapis1 geregi sosyal bir canlidir. Toplumun igerisinde bulunmak, diger insanlar
tarafindan kabul edilmek, onaylanmak, toplumun 6nemli bir pargast olmak, takdir
edilmek ve begenilmeyi arzu eder®. Giiniimiizde diger insanlarin; begenisini
kazanmanin, alkislanmanin ve desteklenmenin olduk¢a énemli oldugu diisiiniilmektedir.
Miikemmel bir insan profili gésterme cabasi, yogun bir sekilde géze carpmaktadir.

Siiphesiz ki tiim insanlar begenilmek ve kendilerini iyi hissetmek arzusundadir®®.

Insanlar, genel olarak diger insanlarin gdziinde kotii bir izlenim olusturmamaya calisir®.
Ayrica insanlarin ¢ogunlugu kendi davranislarini yorumlarken, dogru ve olumlu yonde
oldugunu diisiiniirler, cevresinden geri bildirim istedigi zamanda bildirimin muhtemelen

olumlu olacag1 durumlarda, déniit arama egilimine girerler®’,

Insanlarin bu sekilde davranmasinin nedenlerine baktigimizda, diger insanlardan pozitif
doniitler almak, sahip oldugumuz benlik kavraminin korunmasi a¢isindan 6nemlidir.
Sosyal etkilesim stratejileri ve normlar1 pozitif benlik yapimizi gelistirir. Insanlarin
¢ogunlugu bu nedenlerle kendilerini destekleyen doniitler beklemekte ve bu doniitleri

8, Bireyin c¢evresindeki insanlar tarafindan

almayr ihtiya¢ olarak gormektedirler
sevilmesi, giiven duyulmasi, deger verilmesi, ilgi ve saygi gosterilmesi gibi

gereksinimlerinin sosyal destegin zeminini olusturdugu diisiiniilmektedir.

2.6. Literatiir Tarama

Bu boliimde, sporda zihinsel hazir olug ve alt boyutlarmin literatlir taramasi

gerceklestirilmistir.

Literatiirii inceledigimizde, calismamizla birebir eslesen baska bir calismaya
ulagilamamistir. Bu sebeple, calismamiza benzer nitelikteki calismalar bu boliimde
verilmigtir. Baser (2019), calismasinda voleybolcularin zihinsel dayaniklilik ve 6z
giivenlerini incelemistir. Calismasinda artan yasla birlikte zihinsel dayaniklilik ve sportif
kendine giiven diizeylerin artifini; cinsiyet degiskenine gore, erkeklerin giiven, kontrol,
zihinsel dayaniklilik toplam puani, siirekli sportif kendine gliven ve durumluk kendine
giiven puanlarmin kadin sporculardan daha yiiksek oldugunu; 6grenim durumu
degiskenine gore, liniversitede dgrenim goren sporcularin zihinsel dayaniklilik ve sportif
kendine giiven puanlari, lise ve ortaokulda 6grenim goéren sporculardan yiiksek oldugu;
spor yil1 degiskenine gore, 5 ve iistii y1ldir antrenman yapan sporcularin siirekli kendine

giiven ve durumluk kendine gliven puanlari, 1-4 yil arasi antrenman yapan sporculardan
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daha yiiksek oldugu sonucuna ulasmistir. Baser, 6zetle kendine giivenin artmasina baglh
olarak; zihinsel dayanikliligin da yiikseldigi, yas ve cinsiyete bagli olarak da bu iliskinin

giiclendigi sonucuna ulagmugtir.®

Calismanin alt boyutlarindan olan motivasyonun da incelendigi Yesilyurt’un (2019),
caligmasinda rekreatif bisikletcilerin; motivasyon, 6znel iyi olus ve temel psikolojik
ihtiya¢ doyumu arasindaki iliskisini incelemistir. Caligma sonunda, farkli yas grubundaki
kisilerin motivasyon tiirlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik olduguna ulagmuistir.
Elde edilen bulgulara gore, 20 yas ve altindaki bireylerin 6zerk motivasyon diizeyleri, 51

yas ve iizerindeki bireylerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.™®

Kara ve Ustaoglu Hosver (2019), “Play-Off Miisabakalarinda Yer Alan Kadin
Voleybolcularin Zihinsel Antrenman Diizeylerinin Cesitli Degiskenler Acisindan
Incelenmesi” adli calismalarinda, sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin; yas, spor
yili ve play-off miisabakalarina katilma deneyimleri degiskenlerinde istatistiksel olarak
anlamli  farklilik gosterdigi  sonucuna ulasmiglardir. Gergeklestirilen ¢alismada
sporcularin yaslarimin, spor deneyimlerinin ve play off maglarinda daha fazla forma

giymelerinin zihinsel antrenman diizeylerinde pozitif etkiye doniistiigii goriilmiistiir.5®

Sporcularin giidiilenmelerinin incelendigi Ozaslan’in (2019), calismasinda bireysel ve
takim sporu yapan sporcular arasindan milli sporcularin, milli olmayan sporculara oranla
giidiilenme diizeylerinin daha yiiksek oldugu, ayrica yas1 ve spor yili daha biiyiik olan

gruplarin daha yiiksek giidiilenme seviyesine sahip oldugu goriilmiistiir’°.

Bir baska calismada Yildiz ve Erhan (2019), Tiirkiye’nin ¢esitli tiniversitelerinde ve farkli
boliimlerinde 6grenim goren milli ve milli olmayan sporcularin, psikolojik beceri
diizeylerini incelemislerdir. Calismanin verileri incelendiginde; konsantrasyon, mental
hazirlik, gliven ve basar1 motivasyonu alt boyutlarinda millilerin lehine istatistiksel olarak

anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.”

Calismamizin alt boyutlarindan olan motivasyonun incelendigi farkli bir ¢aligmada,
Kavas (2018); voleybolcularin basari motivasyonu diizeylerini ¢esitli degiskenler
acisindan incelemistir. Calisma sonunda basari motivasyonu alt boyutlarindan basariya
yaklagma, basarisizliktan kaginma ve basari gereksinimi giidiisii alt boyutlarinda

istatistiksel olarak anlaml1 bir farkliliga rastlanmamistir.’2

Baseken (2016), calismasinda Efeler Ligi’nde voleybol oynayan erkek voleybolculara

miisabaka oncesinde “Durumluk Kaygi Olcegi” uygulamis ve elde ettigi verilerle
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miisabaka istatistikleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Calisma sonunda elde edilen
verilerde, yiiksek diizeyde kaygimin miisabaka parametrelerini (servis, manset, blok)
olumsuz etkiledigi; diisiik ve orta diizeyde kayginin miisabaka parametrelerine olumlu

yansidigini sonucu saptamlstlr.73

Giirer ve arkadaslar1 (2016), Gaziantep olimpiyat hazirlik merkezindeki sporcularin
psikolojik performans durumlarini bazi degiskenlere gore incelemislerdir. Calismadan
elde edilen verilerde, sporcularin; 6z giiven, dikkat kontrolii, gorsellestirme ve imgeleme
kontrolii, motivasyon seviyesi, olumlu enerji ve tutum kontrolii alt boyutlarinda
psikolojik performans agisindan istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu sonucuna

ulasilmigtir.”

Benzer bir calismada ise Erdogan ve arkadaglari (2014), hentbol antrendrlerinin
goriislerine dayanarak sporcularin performansini psikolojik yonden etkileyen faktorleri
nitel bir calismayla saptamaya calismislardir. Calisma sonunda sporculari, psikolojik
yonden etkileyen faktorlerin; uyarilmighik diizeyi, konsantrasyon, psikolojik
antrenmanlar, motivasyon, kisilik, iletisim, aile, arkadas, rakip, seyirci, antrendr,

antrenman metotlar1 ve ekipmanlari oldugu sonucuna ulasiimistir.”™

Connaughton ve arkadaslar1 (2008), tarafindan yapilan ¢alismada, yas ile sporda mental
dayanikliligin dogru orantili olarak arttig1 yani yas¢a biiyiik olan sporcularin mental

dayamkliliklarmin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.”® 7

Sporcular tizerinde yiiriitilen bircok ¢alismada, performans ile zihinsel hazir olus ve
beceriler arasindaki iliski oldugu anlasilmaktadir’” /8 798081 Farkl; calismalardan elde
edilen verilerde; zihinsel hazirlik, zihinde canlandirma, kaygi yonetimi, odaklanma
yonetimi gibi bazi becerilerin, farkli yas ve cinsiyet gruplarinda farklilik goézlendigi
ortaya konulmustur?® 24, Sporcularin deneyim siirelerinin artmasimin, hedefe odaklanma
ve zihinsel beceri diizeylerinin gelismesi agisindan istatistiksel olarak anlamli farkliliklar

yarattign goriilmiistiir?>.

Martin (1999), yaptig1 calismada zihinsel antrenman uygulama modelleri, miisabaka ve
antrenman donemlerine hazirlik olarak, fiziksel yiiklenme stiresini azaltip zihinsel siirecin
%90-95 seviyelerinde olmasini saglayarak performans: artirdigi sonucunu tespit

etmistir.%

Gould ve arkadaglar1 (1999), tarafindan gerceklestiren bir calismada, olimpik sporcularin

tamami1 zihinsel hazirligin  6neminden bahsetmis olup, zihinsel hazirligin
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performanslarin1 olumlu yonde etkiledigini belirtmislerdir. Ayrica, beklenmeyen olaylar
icin hazirlanan sporcular bu olaylara kars1 hazirliksiz olanlara gore daha basarili olduguna

da ulagilmistir.®: 2
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3. GEREC ve YONTEM

Bu boliimde, evren ve oOrneklem, veri toplama araclari, arastirma modeli, verilerin

toplanmasi ve verilerin analizleri hakkinda bilgiler verilmistir.

3.1. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evrenini Sultanlar Ligi, Kadinlar 1. Ligi ve Kadinlar 2. Ligi’nde
miicadele eden 1335 voleybolcu olusturmustur. Evrenin tamamina ulagsmak miimkiin
olmadig1 icin drneklem alma yoluna gidilmistir. Cohen ve arkadaslar1 (2000), %95
kesinlik diizeyi ve tolerans gosterilebilir hata oranlarina gore 2000 kisilik evren i¢in 322

kisinin yeterli 6rneklemi olusturdugunu savunmaktadir®.

Calismanin 6rneklem grubunu, Vestel Veniis Sultanlar Ligi’nde, Kadinlar 1. Ligi’nde ve
Kadinlar 2. Ligi’nde miicadele eden 353 voleybolcu olusturmustur. Calismaya katilan
353 sporcunun, 80 sporcusu Vestel Veniis Sultanlar Ligi’nde, 144 sporcusu Kadinlar 1.

Ligi’nde ve 129 sporcusu ise Kadinlar 2. Ligi’nde miicadele etmektedir.

3.2. Veri Toplama Araclar

Arastirmada veri toplama araglar1 olarak 5 maddeden olusan “Kisisel Bilgi Formu” ve
Zekioglu (2017) ve arkadaslarinin gelistirdikleri 35 maddeden olusan “Zihinsel Hazir
Olus Olgegi” kullanilmustir.

3.2.1. Kisisel bilgi formu

Katilimcilar hakkindaki demografik verileri elde etmek i¢in arastirmaci tarafindan
hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu" (EK-1) kullanilmistir. Kisisel bilgi formunda
sporculardan miicadele ettikleri lig, spor yaslari, spor psikologundan yardim alip
almadiklari, milli sporculuk durumlar1 ve egitim durumlarini igeren bes soruya yanit

vermeleri istenilmistir.
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3.2.2. Zihinsel Hazir Olus Olcegi

Aragtirmada verilerin elde edilmesi i¢in Zekioglu ve arkadaslarmin (2017) gelistirmis
olduklar1 35 maddeden olusan “Zihinsel Hazir Olus Olgegi” kullanilmistir. Olgek alt1 alt
boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar; zihinsel hazirlik, sogukkanlilik, korku,
motivasyon, ilgi ve odaklanmadir. Zihinsel hazirlik alt boyutu (11., 12., 15., 17., 19., 23,,
26., 27., 28., 31., 32., 33., 34., 35. maddeler) toplam on dort maddeyle, sogukkanliligi
koruma alt boyutu (9., 10., 16., 20., 21., 25., 30. maddeler) yedi maddeyle, korku alt
boyutu (6., 7., 8., 18., 29. maddeler) bes maddeyle, motivasyon alt boyutu (4., 13., 14.
maddeler) ii¢ maddeyle, ilgi alt boyutu (5., 22., 24. Maddeler) iic maddeyle, odaklanma
alt boyutu (1., 2., 3. Maddeler) toplam ii¢ maddeyle 6l¢iilmektedir. Olgegin puanlamasi
Higbir zaman 1, Bazen 2, Cogu zaman 3, Her zaman 4 puan seklinde olusturulmustur.
Olgekte 5., 12., 15., 22., 24. maddeler diiz puanlanirken, diger tiim sorulara ters puanlama
yapilmustir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 35, en yiiksek puan ise 140’tir. Olgekten
ve alt boyutlarindan alinan puanin yliksek olmasi ilgili alt boyutun degerlendirdigi
ozellige sahip oldugunu gdstermektedir. Zekioglu ve arkadaslari, 6lgegin biitiiniiniin
“Cronbach Alpha” i¢ tutarlilik katsayisini 0,88 olarak hesaplamislardir®®. Bu calismada
ise “Cronbach Alfa” i¢ tutarlilik katsayis1 0,86 olarak bulunmustur.

3.3. Arastirmanin Modeli

Yapilan bu aragtirma nicel bir aragtirmadir. Ayn1 zamanda mevcut durumu sorgulayan
betimsel bir modeldir. Bu yontem, 6zel bir konu veya bir durum tizerinde derinlemesine
inceleme yapma ve yogunlasma imkani vermektedir. Ustelik bu yontemde nitel ve nicel

veri toplama teknikleri kullamlabilmektedir'®,

3.4. Verilerin Toplanmasi

Diizce Universitesi Bilimsel Arastirma Yaym Etik Kurulu onay: alindiktan sonra veri
toplama siirecinde; “Google Form” araciligiyla olusturulan form, kadin voleybolculara
elektronik ortamdan bireysel olarak iletilmistir. Toplam 650 sporcuya yollanilan
formdan, 356 sporcu geri doniis saglamistir. Fakat 3 sporcunun verileri eksik ve hatali

girmelerinden dolay1 3 form degerlendirme disinda tutulmustur.
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3.5. Verilerin Analizi

Calismadan elde edilen veriler, bilgisayar ortaminda analiz edilmistir. Verilerin normal
dagilim gosterip gostermedigine Shapiro-Wilk testi ile bakilmistir (SW=983 df=353,
p=,000). Verilerin dagilimi: normallik gostermediginden nanparametrik testler
uygulanmustir. iki degiskenin ortalamasi arasindaki farkin anlamlilig igin Mann Whitney
U testi, bagimsiz degiskenlerin ikiden fazla oldugunda ise farkin anlamliligini
degerlendirmek i¢in Kruskal Wallis testi uygulanmistir. Bagimsiz degiskenlerin ikiden
fazla oldugu ve anlamh fark bulundugunda da gruplarin karsilastirilmasi i¢in Mann
Whitney U testi isleme konulmustur. Yapilan analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak

alinmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde arastirmada gergeklestirilen analizlerin sonuglari tablolar halinde verilmistir.

Tablo 4.1: Kadin sporcularin, zihinsel hazir olus puan ortalamalari, standart

sapmalari, minimum ve maksimum degerleri

n X s.S Minimum Maksimum
Toplam 353 110,6176 11,85152 82 137
Zihinsel Hazirlik 353 47,3088 4,97246 33 56
Odaklanma 353 9,2408 1,52305 5 12
Motivasyon 353 9,0963 1,93995 4 12
Korku 353 13,6459  3,21075 6 20
Ilgi 353 9,3881 1,65645 5 12
Sogukkanlilik 353 21,9377  3,62231 10 28

Tablo 4.1 incelendiginde; kadin voleybolcularin, zihinsel hazir olus diizeylerinin genel
toplam puan ortalamalarinin 110,6176, minimum puanin 82, maksimum puanin ise 137
oldugu bulunmustur. Zihinsel hazirlik alt boyutu ortalamasmin 47,3088 oldugu,
minimum puanin 33, maksimum puanin ise 56 olduguna ulagilmistir. Odaklanma alt
boyutunun minimum ve maksimum puanlarinin 5 ile 12 arasinda degistigi, ortalama
puanin ise 9.2408 oldugu goriilmiistiir. Motivasyon alt boyutu incelendiginde; minimum
puanin 4, maksimum puanin ise 12 oldugu ortalama puanin 9.0963 oldugu goriilmiistiir.
Korku alt boyutunun minimum puant 6, maksimum puani 20 ortalamasi ise 13,6459
oldugu bulunmustur. Ilgi alt boyutunun puanlarinin ortalamasinin 9,3881 oldugu
minimum puanin 5, maksimum puani ise 12 oldugu goriilmiistiir. Son alt boyut olan

sogukkanlilikta ise genel ortalama puani 21,9377, minimum puani 10, maksimum puani

ise 28 olarak bulunmustur.
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Tablo 4.2: Kadim voleybolcularin lig degiskenini gore “Zihinsel Hazir Olus Olgegi” Kruskal
Walls sonuglari

Lig n X S.s Sira Ort. X2 Sd p Fark

Toplam Sultanlar(1) 80 113,51 11,26 200,46 1-3 ,006**
lLig (2) 144 110,75 12,16 178,03 7,302 2 ,026*
2Lig (3) 129 108,66 11,55 161,30

Zihinsel Sultanlar (1) 80 47,78 4,56 184,18
hazirlik 1lig (2 144 4708 529 17359 564 2 754
olig () 129 4726 485 17635

Odaklanma Sultanlar (1) 80 9,78 1,53 215,44 1-2 ,001***
1.Lig (2) 144 9,14 1,51 169,78 15,780 2  ,000*** 1-3 ,000***
2.Lig (3) 129 9,00 1,45 161,22

Motivasyon  Sultanlar(1) 80 9,60 1,87 204,53 1-2,018*
1.Lig (2 144 9,06 1,77 171,98 8,008 2 ,018* 1-3,008**
2Llig (3) 129 8,82 2,10 165,53

Korku Sultanlar(1) 80 1497 3,27 220,09 1-2 ,001***
1.Lig (2) 144 13,65 2,92 175,89 22,524 2  ,000*%** 1-3 ,000***
2.Lig (3) 129 12,81 3,21 151,52 2-3,038*

Tlgi Sultanlar(1l) 80 9,01 1,73 154,09 1-2 ,001***

1lig () 144 980 1,48 200,81 14219 2  ,001%** 2-3 003**
2Lig (3 129 915 169 164,63

Sogukkanlilkk Sultanlar(l) 80 22,35 3,29 187,04
1lig (2) 144 22,00 3,73 178,88 1693 2 429
2Lig  (3) 129 2160 3,68 168,68

*p<0.05 **p<0.01 ***p<0.001

Tablo 4.2°de yer alan kadin voleybolcularin oynadiklar liglere gore zihinsel hazir olus
puanlar1 incelendiginde, Sultanlar Ligi’nde miicadele edenlerin sira ortalamasi puaninin
200,46, Kadinlar 1. Ligi’nde miicadele edenlerin 178,03, Kadinlar 2. Ligi’nde miicadele
edenlerin 161,30 oldugu tespit edilmistir. Anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek
icin uygulanan Kruskal Wallis testi sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
bulunmustur (X?=7,302, p<0.05). Anlamli farkin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek i¢in yapilan Mann Whitney U testi sonucunda farkin Sultanlar Ligi ile
Kadinlar 2. Ligi arasinda olustugu ve Sultanlar Ligi’nin en yliksek sira ortalamasina sahip

oldugu goriilmektedir (p<0.01).
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“Zihinsel hazirlik” alt boyutu incelendiginde Sultanlar Ligi’nde miicadele edenlerin sira

ortalamasi 184,18, Kadinlar 1. Ligi’nde oynayanlarin sira ortalamasi 173,59, Kadinlar 2.
Ligi’nde miicadele edenlerin sira ortalamasi 176,35 olarak bulunmustur. Yapilan analiz
sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamuistir
(X?=,564, p>0.05).

“Odaklanma” alt boyutunda; Sultanlar Ligi’ndeki oyuncularin sira ortalamasi 215,44,
Kadinlar 1. Ligi’nde oyuncularin sira ortalamasi 169,78, Kadinlar 2. Ligi’ndeki
oyuncularin sira ortalamasi 161,22 oldugu goriilmiistiir. Gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlaml farklilik vardir (X?=15,780, p<0.001). Farkin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek i¢in yapilan Mann Whitney U testi sonucunda, Sultanlar Ligi ile
Kadinlar 1. Ligi arasinda (p<0.001) ve Sultanlar Ligi ile Kadmlar 2. Ligi arasinda
(p<0.001) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu ve farkin Sultanlar Ligi oyuncular

lehine oldugu gorilmiistiir.

“Motivasyon” alt boyutunda; Sultanlar Ligi’nde miicadele edenlerin sira ortalamasi
204,53, Kadmlar 1. Ligi’'nde oynayanlarin sira ortalamasi 171,98, Kadinlar 2. Ligi’nde
miicadele edenlerin sira ortalamast 165,53 olarak bulunmustur. Yapilan analiz
sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmigtir (X2:8,008,
p<0.05). Hangi gruplar arasinda fark oldugunu belirlemek i¢in yapilan Mann Whitney U
testi sonucunda, Sultanlar Ligi ile Kadinlar 1. Ligi arasinda (p<0.05) ve Sultanlar Ligi ile
Kadinlar 2. Ligi arasinda (p<0.01) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu ve Sultanlar

Ligi oyuncularinin en yiiksek puana sahip oldugu goriilmiistiir.

“Korku* alt boyutu incelendiginde; Sultanlar Ligi’nde miicadele edenlerin sira ortalamasi
220,09, Kadmlar 1. Ligi’nde oynayanlarin sira ortalamasi 175,89, Kadinlar 2. Ligi’nde
miicadele edenlerin sira ortalamast 151,52 olarak bulunmustur. Yapilan analiz
sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistir
(X?=22,524, p<0.001). Anlamli farkin hangi gruplar arasinda oldugu belirlenmek igin
yapilan karsilagtirmada Sultanlar Ligi ile Kadimnlar 1. Ligi arasinda (p<0.001), Sultanlar
Ligi ile Kadmlar 2. Ligi arasinda (p<0.001) ve Kadinlar 1. Ligi ile Kadinlar 2. Ligi
arasinda (p<0.05) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu belirlenmistir. En yiiksek puani

Sultanlar Ligi oyunculari alirken, en az puani ise Kadinlar 2. Ligi oyunculart almistir.

“lIgi" alt boyutuna bakildiginda; Sultanlar Ligi’ndeki oyuncularin sira ortalamasi 154,09,
Kadmlar 1. Ligi’nde oynayanlarin sira ortalamasi 200,81, Kadinlar 2. Ligi’nde
oynayanlarin ise sira ortalamasi 164,63 oldugu goriilmiistiir. Gruplar arasinda istatistiksel
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olarak anlamli bir fark vardir (X?=14,219, p<0.001). Anlamli farkin hangi gruplar
arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan Mann Whitney U testi sonucunda, Sultanlar
Ligi ile Kadimlar 1. Ligi arasinda (p<0.001) ve Kadinlar 1. Ligi ile Kadnlar 2. Ligi
(p<0.01) arasinda istatistiksel olarak anlaml1 farklilik bulunmustur. Ilgi alt boyutunda en
yiiksek puani Kadinlar 1. Ligi oyuncular1 almistir.

Son alt boyut olan “sogukkanlilik” incelendiginde; Sultanlar Ligi’nde miicadele edenlerin
sira ortalamasi 187,04, Kadmlar 1. Ligi’nde oynayanlarin sira ortalamasi 178,88,
Kadmnlar 2. Ligi’nde miicadele edenlerin sira ortalamasi 168,68 olarak bulunmustur.
Anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek ic¢in uygulanan Kruskal Wallis testi
sonucunda istatistiksel olarak anlamli farkliga rastlanmamustir (X?=1,693, p>0.05).

Tablo 4.3: Kadin voleybolcularin spor yasi degiskenine gore “Zihinsel Hazir Olus Olgegi”
Kruskal Walls Sonugclari

Voleybolyili  n SwraOrt. X Sss X? Sd p. Fark
Toplam 4-6 yil(1) 29 14507 107,34 13,81 1-5 ,014*

7-9 yil (2) 99 166,56 109,24 11,36 2-5,024*

10-12yil(3) 87 170,53 109,93 11,19 9316 4 048x 3-5,047*

13-15 yil (4) 69 188,25 111,68 13,13
16 ve lizeri (5) 69 202,31 113,76 10,59

Zihinsel hazirlik 4-6 y1l (1) 29 161,34 46,55 5,71
7-9 y1l (2) 99 178,70 47,30 5,00
10-12 y11(3) 87 166,36 46,90 4,60 3,669 4 453

13-15 yil(4) 69 177,20 47,31 511
16 veiizeri (5) 69 194,36 48,13 4,92

Odaklanma 4-6 yil (1) 29 153,41 8,86 1,38 1-5,012*
7-9 yil (2) 99 154,76 8,96 1,42 2-3,041*
10-12 y11(3) 87 185,10 9,29 1,62 13,534 4 ,009** 2-5,001***

13-15yil(4) 69 178,04 9,26 1,52
16 ve iizeri (5) 69 207,57 9,69 1,49

Motivasyon 4-6 yil (1) 29 183,95 9,24 2,01
7-9 yil (2) 99 187,77 9,28 1,96
10-12 y11 (3) 87 169,25 8,93 2,01 3235 4 519

13-15 yil (4) 69 163,31 8,88 1,85
16 ve tizeri (5) 69 182,09 9,18 1,88
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(Devam) Tablo 4.3: Kadin voleybolcularin spor yasi degiskenine gore “Zihinsel Hazir
Olus Olgegi” Kruskal Walls Sonuglari

Korku 46yl (1) 29 15650 12,89 4,09 1-5 ,022*
7-9yil (2) 99 143,17 1259 2,98 2-4 000%**
10-12yi1(3) 87 169,05 1339 3,20 29,008 4 ,000%** 2-5 000***
13-15yil (4) 69 200,95 1439 304 3-4,043*
16 ve iizeri(5) 69 220,22 1504 2,62 3-5 ,002%*
figi 4-6 yil (1) 29 164,55 889 225
7-9 yil (2) 99 169,12 9,26 1,65
10-12yil(3) 87 184,93 9,52 1,59 3599 4 463

13-15 y1l (4) 69 191,91 9,65 1,64
16 ve lizeri (5) 69 168,63 9,33 1,42

Sogukkanlilik ~ 4-6 y1l (1) 29 149,93 20,89 4,43
7-9 yil (2) 99 174,67 21,82 3,62
10-12 y11(3) 87 172,48 21,87 3,23 3,685 4 ,450

13-15 y1l (4) 69 188,30 22,17 4,01
16 ve tizeri (5) 69 186,12 22,37 3,29

*p<0.05 **p<0.01 ***p<0.001

Tablo 4.3’te goriildigi gibi, kadin voleybolcularin spor yasi degiskenine gore
incelendiginde; 4-6 yildir voleybol oynayanlarin sira ortalamasi 145,07, 7-9 yildir
voleybol oynayanlarin sira ortalamasi 166,56, 10-12 yildir voleybol oynayanlarin sira
ortalamasi 170,53, 13-15 yildir voleybol oynayanlar sira ortalamasi 188,25, 16 yil ve daha
uzun siiredir voleybol oynayanlarin sira ortalamasi 202,31 olarak bulunmustur. Anlaml
bir fark olup olmadigmi belirlemek i¢in uygulanan Kruskal Wallis testi sonucunda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir (X?=9,316, p<0.05). Anlamli farkin
hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek icin yapilan Mann Whitney U testi
sonucunda; 16 yil ve uzun siiredir voleybol oynayanlarin, 4-6 yil ve iizeri (p<0.05), 7-9
yil ve iizeri (p<0.05), 10-12 y1l ve iizeri (p<0.05) spor yapanlarla arasinda, 16 yil ve iizeri

voleybol oynayanlar lehine istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu saptanmustir.

“Zihinsel hazirlik” alt boyutunu incelendiginde; 4-6 yildir voleybol oynayanlarin sira
ortalamas1 161,34, 7-9 yildir voleybol oynayanlarin sira ortalamasi 178,70, 10-12 yildir
voleybol oynayanlarin sira ortalamasi 166,36, 13-15 yildir voleybol oynayanlar sira

ortalamas1 177,20, 16 y1l ve daha uzun siiredir voleybol oynayanlarin sira ortalamasi

41



194,36 oldugu goriilmiistiir. Yapilan analiz sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmamstir (X?=3,669, p>0.05).

“Odaklanma” alt boyutunda ise; 4-6 yildir voleybol oynayanlarin sira ortalamasi 153,41,
7-9 yildir voleybol oynayanlarin sira ortalamasi 154,76, 10-12 yildir voleybol
oynayanlarin sira ortalamasi 185,04, 13-15 yildir voleybol oynayanlar sira ortalamasi
178,04, 16 yi1l ve daha uzun siiredir voleybol oynayanlarin sira ortalamasi 207,57
olduguna ulasilmigtir. Gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir
(X?=13,534, p<0.01). Anlaml farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek icin
yapilan analiz sonucunda; 4-6 yil arasi voleybol oynayanlar ile 16 yil ve iizeri voleybol
oynayanlarin arasinda, 16 yil ve {izeri oynayanlar sporcular lehine (p<0.05), 7-9 yildir
oynayanlar ile 10-12 yildir oynayanlarin arasinda 10-12 yildir oynayanlar lehine (p<0.05)
ve 7-9 yildir oynayanlar ile 16 yil ve lizeri oynayanlar arasinda 16 yil ve {izeri oynayanlar

lehine (p<0.001) istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu tespit edilmistir.

“Motivasyon” alt boyutuna bakildiginda; 4-6 yildir voleybol oynayanlarin sira ortalamasi
183,95, 7-9 yildir voleybol oynayanlarin sira ortalamas1 187,77, 10-12 yildir voleybol
oynayanlarin sira ortalamasi 169,25, 13-15 yildir voleybol oynayanlar sira ortalamasi
163,31, 16 y1l ve daha uzun siiredir voleybol oynayanlarin sira ortalamasi1 182,09 olarak
saptanmigtir. Yapilan analiz sonucunda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli

farkliliga rastlanmamistir (X?=3,235, p>0.05).

“Korku” alt boyutuna bakildiginda; 4-6 yildir voleybol oynayanlarin sira ortalamasi
156,50, 7-9 yildir voleybol oynayanlarin sira ortalamast 143,17 , 10-12 yildir voleybol
Ooynayanlarin sira ortalamasi 169,05, 13-15 yildir voleybol oynayanlar sira ortalamasi
200,95, 16 y1l ve daha uzun siiredir voleybol oynayanlarin sira ortalamasi 220,22 olarak
bulunmustur. Gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir (X2:29,008,
p<0.001). Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugu bulmak i¢in yapilan Mann Whitney
U testi sonucunda, 16 yil ve iizeri siiredir voleybol oynayanlarin, 4-6 yildir spor
yapanlarla (p<0.05), 7-9 yil arasi spor yapanlarla (p<0.001) ve 10-12 yil arasi spor
yapanlarla arasinda istatistik olarak anlaml farklilik oldugu (p<0.05), 13-15 y1l aras1 spor
yapanlarin, 7-9 yil arasi spor yapanlarla (p<0.001) ve 10-12 yil arasi spor yapanlarla

arasinda (p<0.01) istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu goriilmiistiir

“Ilgi” alt boyutu incelendiginde; 4-6 yildir voleybol oynayanlarin sira ortalamasi 164,55
7-9 wyildir voleybol oynayanlarin sira ortalamast 169,12, 10-12 yildir voleybol
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oynayanlarin sira ortalamasi 184,93 13-15 yildir voleybol oynayanlar sira ortalamasi
191,91, 16 yil ve daha uzun siiredir voleybol oynayanlarin sira ortalamasi 168,68 oldugu
goriilmektedir. Yapilan analiz sonucunda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik oldugu séylenemez (X?=3,599, p>0.05).

“Sogukkanlilik” alt boyutuna gore; 4-6 yildir voleybol oynayanlarin sira ortalamasi
149,93, 7-9 yildir voleybol oynayanlarin sira ortalamasi 174,67, 10-12 yildir voleybol
oynayanlarin sira ortalamasi 172,48, 13-15 yildir voleybol oynayanlar sira ortalamasi
188,30, 16 y1l ve daha uzun siiredir voleybol oynayanlarin sira ortalamasi 186,12 olarak
bulunmustur. Anlaml bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in uygulanan Kruskal Wallis

testi sonucunda istatistiksel olarak anlamli farkliga rastlanmamistir (X?=3,685, p>0.05).

Tablo 4.4: Kadin voleybolcularin spor psikologundan yardim alip almama degiskenine gore

“Zihinsel Hazir Olus Olcegi” Mann Whitney U Testi sonuglart

Yardim  n SiraOrt. X Ss Sira toplama U. z p.
Toplam Aldim 61 226,25 116,18 11,13 13801,00

Almadim 292 166,71 109,45 11,68 48680,00 5902,000 -4,146 ,000***
Zihinsel Aldim 61 194,66 48,27 4,34 11874,00
Hazirlik Almadim 292 173,31 47,10 5,07 50607,00 7829,000 -1,489 ,137

Odaklanma  Aldim 61 228,88 9,96 1,41 13961,50

Almadim 292 166,16 9,08 1,50 48519,50  5741,500 -4,454 ,000***
Motivasyon Aldim 61 205,08 9,62 1,79 12510,00

Almadim 292 171,13 8,98 1,95 49971,00  7193,000 -2,394 ,017*
Korku Aldim 61 233,32 1540 2,87 14232,50

Almadim 292 165,23 13,27 3,15 48248,50 5470,500 -4,760 ,000***

Tgi Aldim 61 186,56 9,50 1,79 11380,00
Almadim 292 175,00 9,36 1,62 51101,00 8323,000 -,817 ,414

Sogukkanlilik Aldim 61 220,69 23,39 3,25 13462,00
Almadim 292 167,87 21,63 3,62 49019,00 6241,000 -3,689 ,000***

*p<0.05 **p<0.01 ***p<0.001

Tablo 4.4’te goriildiigi gibi, kadin voleybolcularindan spor psikoloji alaninda uzman
birinden yardim alanlarin sira ortalamalar1 226,25, yardim almayan sporcularinin sira

ortalamalar1 166,71 oldugu goriilmiistiir. Anlamli bir fark olup olmadigin1 belirlemek igin
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uygulanan Mann Whitney U testi sonucunda yardim alanlar lehine istatistiksel olarak
anlaml farklilik goriilmistiir (U=5902,000, p<0.001).

“Zihinsel hazirlik™ alt boyutu incelendiginde; kadin voleybolculardan psikolojik yardim
alanlariin sira ortalamasi1 194,66, almayanlarin sira ortalamas: 173,31 olarak
bulunmustur. Yapilan analiz sonucunda, psikolojik yardim alan ve almayan kadin
voleybolcularin zihinsel hazirlik alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamaktadir (U=7829,000, p>0.05).

“Odaklanma” alt boyutuna bakildiginda; kadin voleybolculardan psikolojik yardim
alanlarin sira ortalamasi 228,88, yardim almamis olanlarin ise sira ortalamasi 166,16
olarak goriilmistiir. Anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan Mann
Whitney U testi sonucunda, istatistiksel olarak yardim alanlar lehine anlamli farklilik
oldugu goriilmistiir (U=5741,500, p<0.001).

“Motivasyon” alt boyutu incelendiginde; kadin voleybolculardan psikolojik yardim
alanlarin sira ortalamasi 205,08, almayanlarin sira ortalamast ise 171,13 oldugu
goriilmistiir. Yapilan analizde sonucunda, iki grup arasinda spor psikologundan yardim

alanlar lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (U=7193,000, p<0.05).

“Korku” alt boyutu incelendiginde; kadin voleybolculardan psikolojik yardim alanlarin
sira ortalamasi 233,32, almayanlarin sira ortalamasi ise 165,23 olarak bulunmustur. Iki
grup arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik vardir (U=5470,500, p<0.001). Spor
psikologundan yardim alanlarin puanlarinin, yardim almayanlardan yiiksek oldugu

bulunmustur.

“Ilgi” alt boyutuna bakildiginda; kadin voleybolculardan psikolojik yardim alanlarin sira
ortalamasi 186,56, almayanlarin sira ortalamasi ise 175,00 oldugu gériilmiistiir. Iki grup

arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir (U=8323,000, p>0.05).

Son alt boyut olan “Sogukkanlilik” incelendiginde; kadin voleybolculardan psikolojik
yardim alanlarin sira ortalamasi 220,69, almayanlarin sira ortalamasi ise 167,87 olarak
bulunmustur. Anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan Mann Whitney U
testi sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu ve spor psikologundan yardim

alanlarin daha yiiksek puan aldig1 goriilmistiir (U=6241,000, p<0.001).
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Tablo 4.5: Kadin voleybolcularin milli sporculuk degiskenine gore “Zihinsel Hazir Olus
Olgegi“ Mann Whitney U Testi sonuglari

Milli sporcu  n  Sira Ort X s.s  Sira Toplamu U 4 p.

Toplam Evet 82 156,24 108,10 11,61 12811,50 9408,500 -2,104 ,035*
Hayr 271 183,28 111,37 11,83 49669,50

Zihinsel Hazirhik Evet 82 147,73 4596 4,82 12114,00 8711,000 -2,970 ,003**
Hayrr 271 18586 47,71 4,95 50367,00

Odaklanma Evet 82 186,76 9,40 1,48  15314,00

Hayirr 271 17405 9,19 153  47167,00 10311,000 -1,008 ,313
Motivasyon Evet 82 155,62 8,69 1,99 12760,50

Haywr 271 183,47 9,21 1,90  49720,50 9357,500 -2,194 ,028*

Korku Evet 82 194,10 14,18 3,04 15916,00
Hayrr 271 171,83 13,48 3,24 46565,00 9709,000 -1,739 ,082
flgi Evet 82 132,18 8,70 1,42 10838,50

Hayir 271 190,56 9,59 1,66 51642,50 7435500 -4,614 ,000***
Sogukkanlilk  Evet 82 157,96 21,15 3,93 12953,00
Hayr 271 182,76 22,17 3,49 49528,00 9550,000 -1,935 ,049*

*p<0.05 **p<0.01 ***p<0.001

Tablo 4.5 incelendiginde; milli forma giyen voleybolcularin zihinsel hazir olus
puanlarinin sira ortalamasi 156,24, milli olmayanlarin sira ortalamasi 183,28 oldugu
goriilmektedir. Anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan Mann Whitney
U testi sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (U=9408,500,
p<0.05).

“Zihinsel hazirlik” alt boyutu incelendiginde; milli voleybolcularin sira ortalamasi
147,73, milli olmayanlarin sira ortalamasi 185,86 olarak bulunmustur. Yapilan analiz
sonucunda, iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmistiir
(U=8711,000 p<0.01).

“Odaklanma” alt boyutunda ise, milli voleybolcularin sira ortalamasinin 186,76, milli
olmayanlarin sira ortalamasinin 174,05 oldugu belirlenmistir. 1ki grup arasinda

istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir (U=10311,000, p>0.05).

“Motivasyon” alt boyutu incelendiginde; milli voleybolcularin sira ortalamasinin 155,62,
milli olmayanlarin sira ortalamasinin 183,47 oldugu goriilmiistiir. Yapilan analiz
sonucunda, iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu sonucuna
ulagilmistir (U=9357,500, p<0.05).
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“Korku™ alt boyutu bakildiginda; milli voleybolcularin sira ortalamasi 194,10, milli
olmayanlarin sira ortalamas1 171,83 olarak bulunmustur. iki grup arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik gézlenmemistir (U=9709,000, p>0.05).

“flgi” alt boyutu incelendiginde; milli voleybolcularin sira ortalamasi 132,18, milli
olmayanlarin sira ortalamasi 190,56 olarak bulunmustur. Yapilan analiz sonucunda, iki

grup arasinda anlamli fark oldugu bulunmustur (U=7435,500, p<0.001).

Son alt boyut “Sogukkanlilik” incelendiginde; milli voleybolcularin sira ortalamasinin
157,96, milli olmayanlarin sira ortalamasinin 182,76, oldugu gériilmiistiir. Iki grup
arasinda yapilan Mann Whitney U testi sonucunda, istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmistir (U=9550,000, p<0.05).

Tablo 4.6: Kadin voleybolcularin mezun olunan egitim kurumu degiskenine gore “Zihinsel

Hazir Olus Olgegi” Mann Whitney U Testi sonuglari

Egitim n  SwaOrt. X Sss Sira toplama  U. Z p.
Toplam Lise 85 191,29 112,20 12,21 16260,00 10175,000 -1,483 ,138
Universite 268 172,47 110,11 11,71 46221,00
Zihinsel Lise 85 195,551 48,07 5,30 16618,00 9817,000 -1,923 ,0.61
hazirlik Universite 268 171,13 47,06 4,84 45863,00
Odaklanma Lise 85 160,35 8,98 1,48 13630,00 9975,000 -1,761 ,078
Universite 268 182,28 9,32 1,52 48851,00
Motivasyon Lise 85 189,61 9,36 1,83 16116,50 10318,500 -1,324 ,185
Universite 268 173,00 9,01 1,96 46364,50
Korku Lise 85 179,86 13,69 3,29 15288,50 11146,500 -,298 ,765
Universite 268 176,09 13,63 3,18 47192,50
Tgi Lise 85 193,90 9,57 1,83 16481,50
Universite 268 171,64 9,32 1,59 45999,50 9953,500 -1,781 ,075
Sogukkanlilik Lise 85 192,09 22,50 3,49 16327,50

Universite 268 172,21 21,75 3,64 46153,50 10107,500 -1,570 ,116

Tablo 4.6’da kadin voleybolcularin zihinsel hazir olus diizeyleri egitim durumlarina
degiskenine gore incelendiginde; lise mezunlarinin sira ortalamasi 191,29, iiniversite ve

tizeri kurumlardan mezun olanlarin sira ortalamasi 172,47 olarak bulunmustur. Anlamli
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bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan Mann Whitney U testi sonucunda,

istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir (U=10175,000, p>0.05).

“Zihinsel hazirlik” alt boyutu incelendiginde; lise mezunlarinin sira ortalamasi 195,51,
tiniversite ve lizeri kurumlardan mezunlarinin sira ortalamasi 171,51 oldugu goriilmiistiir.
Yapilan analiz sonucunda, iki grup arasinda istatistiksel olarak fark bulunmamaktadir
(U=9817,000, p>0.05).

“Odaklanma” alt boyutuna bakildiginda; lise mezunlarinin sira ortalamasi 160,35,
tiniversite ve iizeri kurumlarindan mezun olanlarin sira ortalamalarinin 182,28 oldugu

belirlenmistir. Iki grup arasinda yapilan analizde, istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga

rastlanmamistir (U=9975,000, p>0.05).

“Motivasyon” alt boyutu incelendiginde; lise mezunlarinin sira ortalamasi 189,61,
liniversite ve tizeri kurumlardan mezun olanlarin sira ortalamasi 173,00 oldugu
bulunmustur. Iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir
(U=10318,500, p>0.05).

“Korku” alt boyutu gore, lise mezunlarinin sira ortalamasi1 179,86, liniversite ve iizeri
kurumlardan mezun olanlarin sira ortalamasi 176,09 olarak bulunmustur. Iki grup
arasinda anlamli farklilik olup olmadigi belirlemek i¢in uygulanan Mann Whitney U testi
sonucunda, istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (U=11146,500,
p>0.05).

“llgi” alt boyutuna bakildiginda; lise mezunlarinin sira ortalamasimnin 193,90, iiniversite
ve lizeri kurumlardan mezun olanlarin sira ortalamasi 171,64 oldugu goriilmiistiir. IKi
grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (U=9953,500,
p>0.05).

Son alt boyut “sogukkanlilik” incelendiginde; lise mezunlarinin sira ortalamasinin
192,09, tiniversite ve tizeri kurumlardan mezun olanlarin sira ortalamasmin 172,21
oldugu goriilmiistiir. Anlaml1 bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan Mann
Whitney U testi sonucunda, istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamistir
(U=10107,500, p>0.05).
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu boéliimde, kadin voleybolcularin miicadele ettikleri liglere, spor yaslarina, spor
psikologlarindan yardim alip almama durumlarina, milli sporculuk durumlarina ve egitim

degiskenlere gore sezon dncesi zihinsel hazir olug diizeyleri tartigilacaktir.

Kadin voleybolcularin, sezon oOncesi zihinsel hazir olus toplam puanlari, “lig
degiskenine” gore karsilastirildiginda, istatistiksel olarak anlamli fark oldugu, bu farkin
Sultanlar Ligi ve Kadinlar 2. Ligi’nde miicadele eden sporcular arasinda ortaya ¢iktigi ve
Sultanlar Ligi’nde miicadele eden sporcularin daha yiiksek puana ulastig1 gériilmektedir.
Literatiir tarandiginda, ¢calismamizla birebir eslesen baska bir ¢alismaya rastlanmamastir.
Bu sebep ile benzer nitelikteki ¢aligmalar incelenmistir. Ayas, Murathan ve Murathan’in
(2020), farkli liglerdeki futbolcularin zihinsel dayaniklilik 6zelliklerini inceledigi
calismalarinda, st ligde forma giyen sporcularin zihinsel dayaniklilik Ol¢eginin
devamlilik ve kontrol alt boyutlarinda yiiksek puan aldig1 ve gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.2® Bu durumun iist liglerde forma giyen
sporcularin, sporculugu bir meslek haline getirmelerinden ve bu ligdeki kuliiplerin

profesyonel spor anlayisindan kaynaklandig diisiiniilebilir.

Calismanin Zihinsel hazirhk alt boyutu, kadin voleybolcularin miicadele ettikleri lig
degiskenine gore incelendiginde, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmamustir. Caligmamizdan farkli olarak Coskun’un (2018), amator ve profesyonel
erkek futbolcularla gergeklestigi calismasinda, hedef belirleme ve mental hazirlik alt
boyutunda en {ist lig seviyesinde forma giyen futbolcularin puanlarinin, diger liglerde
forma giyen sporculardan yiiksek olduguna ulasilmistir.*® Bu durum, iki ¢alismanin farkli

spor branslarindaki sporcularla gergeklestirilmis olmasiyla agiklanabilir.

Kadin voleybolcularin lig degiskenine gére odaklanma alt boyutu karsilastirildiginda,
gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli farkin oldugu goriilmektedir. Sultanlar
Ligi’nde miicadele eden oyuncularm hem Kadimnlar 1. Ligi hem de Kadinlar 2. Ligi
oyunculariyla arasinda, Sultanlar Ligi lehine istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmaktadir. Ayas ve arkadaslarinin (2020), farkli liglerde miicadele eden futbolcularla
gerceklestirdikleri ¢alismada lig kategorisi arttikga belirlenen hedefler dogrultusunda

sorumluluk alma ve konsantre olma seviyesinin artig1 sonucuna ulasimstir.®?® Giiler
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(2015), farkli branslardaki sporcularin mental yeteneklerini inceledigi ¢alismasinda,
amator ve profesyonel sporcular arasinda, odaklanma ve yeniden odaklanma alt
boyutlarinda profesyonel sporcular lehine anlamli farklilik oldugu sonucunu
saptamistir.”! Calismamiz, literatiirdeki diger calismalari destekler niteliktedir. Ust
liglerdeki tiim takimlar performans agisindan birbirine yakin durumda oldugu ve
kargilagmalarin yogun bir rekabet ortaminda gectigi diisiiniildiigiinde, odaklanma {ist
ligindeki tim sporcular igin 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu sonu¢ calismamiza da

yansimistir.

Calismanin motivasyon alt boyutuna bakildiginda, gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli farkin oldugu ve bu farkin Sultanlar Ligi’nde forma giyen voleybolculardan
kaynaklandig1 saptanmistir. Giiler (2015), ¢alismasinda profesyonel sporcularin amator
sporculardan daha yiiksek motivasyona sahip olduguna ulasmustir.®! Ulkemizde,
voleybola olan ilgi her yil biraz daha artmakta ve yeni oyuncular yetigmektedir. Bu
hareketli sistemin igerisinde kalabilmek icin sporcular, daha ¢ok ¢aba harcamakta ve
seviye giin gectikge yiikselmektedir. Ozellikle, en iist lig olan Sultanlar Ligi’ne ¢ikmus
oyuncular, diger liglerdeki oyunculara oranla daha yiiksek so6zlesmelere imza atmaktadir.
Sporcularin performanslari, yillik olarak kazanilan transfer iicretiyle dogru orantida artis
gostermektedir. Bu durumun, sporcularin motivasyonlarinin artmasinda olumlu katkilar

sagladig diislintilmektedir.

Calismanin korku alt boyutu incelendiginde, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml
farkin oldugu ve Sultanlar Ligi’nde forma giyen sporcularla; Kadinlar 1. Ligi’ndeki ve
Kadinlar 2. Ligi’ndeki sporcularin arasinda anlamli farkliligin oldugu gortilmiistiir. Giiler
(2015), farkli branslardaki sporcularin mental yeteneklerini inceledigi g¢alismasinda,
profesyonel sporcularin, amatdr sporculardan korku alt boyutunda daha yiliksek puan
aldig1 sonucuna ulasmistir.®® Sporcularm sorulara verdikleri yanitlar, gdz &niine
alindiginda, iist ligde oynayan sporcularin miisabakay1 kaybetmekten, kotii performans
sergileyerek, antrenoriinii ve takim arkadaslarimi yari yolda birakmaktan, taraftarim

lizlintliye ugratmaktan daha ¢ok endise duydugu sdylenebilir.

Kadin voleybolculari, lig degiskenine gore inceledigimizde; ilgi alt boyutunda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu bulunmustur. Kadinlar 1. Ligi’nde
oynayan sporcularin hem Sultanlar Ligi’ndeki oyuncularla hem de Kadinlar 2. Ligi’ndeki
oyunculariyla arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu
sonucun nedenlerinden birisi, Kadinlar 1. Ligi’ndeki takimlarin g¢ogunlugunu yerel
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belediye takimlarinin Olusturmasi olabilir. Kendi ilini temsil eden sporculari, halk
sahiplenmekte, maglarda tribiinleri doldurarak takimlarini desteklemektedir. Ayrica mag
sonuglar1 ve 6nemli olaylar yerel gazetede, yerel televizyon ve radyo kanalinda sikga yer
almaktadir. Taraftarlarin bu ilgisi de sporcular1 onurlandirmakta, kendileri hakkinda yerel
basinda ¢ikan haberlere karsi da merakli hale getirmektedir. Bu sonucun diger bir nedeni
ise; sorularda bakmadigimiz Facebook’daki 25 bin takipgisi olan “Voleybolcular” isimli
sayfanin olma ihtimali olduk¢a yiiksek oldugu diistiniilmektedir. Bu sayfada agirlikli
olarak Kadinlar 1. Ligi’ndeki sporcularin transfer haberleri, miisabaka sonuglari, haftalik
en iyi takim, haftanin ilk altis1 gibi kadrolar, antrendr ve seyircilerin yorumlariyla

olusturularak sporcularin ilgisini gekmekte oldugu sdylenebilir.

Son alt boyut olan sogukkanlhhgi korumada ise; lig degiskenine gére incelendiginde,
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamustir. Sultanlar Ligi,
Kadinlar 1. Ligi ve Kadinlar 2. Liglerinin hepsinde ortalama 12 takim bulunmakta ve
kargilagmalar deplasmanli lig sisteminde oynanmaktadir. Kisacasi, sporcular ¢ok sayida
miisabakaya ¢ikarak mag tecriibesi kazanmaktadir. Farkli liglerdeki sporcularin, bu mag

tecriibeleri sayesinde sogukkanliliklarinin gelistigi sdylenebilir.

Kadin voleybolcularm, toplam zihinsel hazir olus puanlart “spor yaslar1” degiskenine
gore karsilagtirlldiginda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmistir. 16 yil ve iizeri siiredir voleybol oynayan sporcularin, zihinsel hazir olus
diizeylerinin 4 ile 12 yil arasinda spor yapan sporculardan daha yiiksek oldugu ve
aralarinda istatistiksel anlamli farkin oldugu bulunmustur. Kadin voleybolcularda, artan

tecriibenin toplam zihinsel hazirligi olumlu yonde etkiledigi ifade edilebilir.

Calismanin zihinsel hazirhk alt boyutu, kadin voleybolcularin spor yasi agisindan
degerlendirildiginde, gruplar arasinda istatistiksel olarak bir farklilik goriillmemistir.
Dede (2019), elit giirescilerle gerceklestirdigi calismasinda; Sar1 ve arkadaglar1 (2020)
tekvandocularla calismalarinda spor yast degiskenin zihinsel dayamiklilik puanlarimi
etkilemedigini ve gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigin1 tespit
etmistir.® % Newland ve arkadaslarinin (2012), basketbol sporculariyla gerceklestirdigi
caligmasinda, tecriibesi az olan sporcularla, uzun yillardir oynayan sporcularin zihinsel
dayaniklilik puanlarmin arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig
bulunmustur.®? Calismanin zihinsel hazirlik alt boyutunda gruplar arasinda anlamli fark
bulunmamasina ragmen ¢alismadan en yiiksek puani 16 ve iizeri yildir voleybol
oynayanlar alirken, en diigiik puani ise 4-6 yil siiredir voleybol oynayan oyuncular
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almistir. Bu verilerden, spor yasinin zihinsel hazirligi olumlu etkiledigi ama tiim spor
yaslarinda, sporcularin miisabakalara birbirine yakin zihinsel hazirlik yaptiklar
sOylenebilir. Sporcularin tiimiiniin, farkli spor yaslarinda olmalarina ragmen, oynanan
maglarin profesyonel seviyede olmasindan ve miisabakalarin tiimiiniin, mental hazirlig
gerektirmesinden dolay1 sporcularin karsilasmalara ¢ikarken spor yasi gozetmeksizin,

zihinsel hazirlik yaptiklar1 sdylenebilir.

Bir diger alt boyut odaklanmada ise, spor yas1 degiskinine gore istatistiksel anlamli
farkliligin oldugu sonucuna ulasilmistir. 16 yil ve {izeri voleybol oynayan kadinlarla 4-6
yil ve 7-9 yil voleybol oynayan kadinlar arasinda 16 yil ve {izeri voleybol oynayan
kadinlar lehine, 7-9 yildir voleybol oynayanlarla, 10-12 yildir oynayanlarin arasinda, 10-
12 yildir oynayanlar lehine anlamli farkliligin oldugu tespit edilmistir. Voleybolda
tecriibeli sporcularin, dikkatleri toplamada ve konsantrasyonlarini saglamada daha
basarili oldugu soylenilebilir. Tiirkoglu (2019) tekvandocularin spor yillarina gore
belirlenen hedefler dogrultusunda, sorumluluk alma ve konsantre oluslarini karsilastirdigi
caligmasinda tecriibeli sporcularin, daha yiiksek puana sahip oldugu sonucuna
ulasmistir.*® Giilhan (2019), spor deneyimi fazla olan sporcularin konsantre olma
puanlarinmn yiiksek oldugu sonucuna ulasmistir.*® Yarayan, Yildiz ve Giines (2018),
takim sporlar1 yapan sporcularin, spor yapma siiresi artik¢a, konsantre olmalarinin daha
yiiksek oldugu sonucuna ulasmuslardir.®” Literatiirdeki ulastigimiz ¢alismalar da bizi
dogrular niteliktedir. Sporcularin sporculuk siiresi artik¢a, daha farkli takim ve
antrendrlerle caligmakta, daha fazla karsilasmaya ¢ikmalar1 olabilir. Sporcularin her yil

kazandig1 yeni tecriibelerin, odaklanma becerisini artirdigi sdylenebilir.

Calismanin motivasyon alt boyutu spor yasi degiskenine gore incelendiginde, gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga ulasilmamistir. Yapilan c¢alismayla
sporcularin spor tecriibelerinin farkli olsa bile birbirine yakin motivasyonlarinin oldugu
sOylenebilir. Pehlivan, Tiryaki, Kurtipek, Sonmezoglu (2017), giirescilerin spor yapma
yillarina gore giidiilenmelerini incelemis ve gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli
farkliga rastlamamislardir.®® Motivasyonun her yas grubu sporcu igin olduk¢a 6nemli bir
konu oldugu diisiintilmektedir. Tecriibeli sporcularda oldugu gibi, tecriibesi daha az olan
sporcularin da sahaya c¢ikarken doruk performansi sahaya yansitabilmek adina

motivasyonlarini sagladiklar1 sdylenebilir.

Korku alt boyutu spor yas1 degiskenine gore incelendiginde, gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli farkliligin oldugu goriilmektedir. 16 ve tizeri yildir voleybol oynayanlarin
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4-6 yil, 7-9 yil ve 10-12 yil aras1 spor yapanlarla arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu goriilmiistiir. Ayrica, 13-15 y1l arast spor yapanlarin, 7-9 yil ve 10-12 yil
aras1 spor yapanlar arasinda istatistiksel agidan anlamli farkliligin oldugu goriilmiistiir.
Kisacasi, spor deneyimi fazla olanlarin korku puanlar1 daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Calismamizi destekler nitelikteki ¢calismada Gtiler (2015), 15-19 yildir spor yapanlarin
korku diizeyleri en yiiksek; 1-4 yildir spor yapanlarin ise en az korku diizeyine sahip
oldugunu belirtmistir.®? Alp (2020), tekvandocularla gerceklestirdigi calismasinda,
sporculuk yasi degiskeni ile utang ve mahcubiyet deneyimleme korkusu, 6z yargisinin
degerindeki azalma korkusu, 6nemli kisileri hayal kirikligina ugratma korkusu ve genel
basarisizlik korkusu arasinda diisiik diizeyde pozitif yonli iliski oldugu sonucuna
ulasmustir.® Tecriibeli sporcularda korku puamin daha yiiksek ¢ikmasi, onlardan
beklenilen performansin fazla olmasi ve verilen sorumluluklardan kaynaklandigi
diistiniilebilir. Tecriibeli oyunculardan takimi sirtlamasi beklenir, bu durum sporcuda
yogun baskiya neden olabilir. Sporcunun, kendinden beklenilen performansi sahada
sergileyememekten antrendriin, takim arkadasinin ve taraftarlarinin géziindeki statiistinii

kaybetmekten korktugu soylenebilir.

Bir diger alt boyut ilginin spor yasi degiskenine gore incelendiginde, gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlaml farklilik bulunamamistir. Spor deneyiminin, sporcularin ilgi
diizeyini etkilemedigi, sporun her yas grubunda sporcularin yiiksek ilgi diizeyine sahip

olduklar1 sonucuna ulasilmistir.

Son alt boyut olan sogukkanhhg koruma spor yapma siireleri agisindan incelendiginde,
gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Giivendi,
Tiirksoy, Giiglii ve Konter’in (2018), giires¢i sporcularla gergeklestirdikleri ¢alismada,
spor yili degiskenine goére baski altinda ve beklenmeyen anlarda sogukkanliliklarini
korumalarin1 incelemis ve gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliga
rastlamamiglardir.!” Tiirkoglu (2019), tekvandocularla gerceklestirdigi ¢alismasinda,
lisans yillarina gore, sogukkanliliklarini korumada istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
tespit etmemistir.*® Baser (2019), voleybolcularla gergeklestirdigi ¢alismasinda, spor
yilinin, sogukkanliligt koruma ve kontrollii olma alt boyutuna etkisinin olmadigi
sonucuna ulagmistir.®® Yarayan ve arkadaslari (2018), takim sporcularinin, spor yili
degiskenine gore sogukkanliligi koruma alt boyutunda gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farkliliga rastlamamistir.’’ Calismamiz, incelenen c¢alismalarla

paralellik gostermektedir. Sogukkanlilik, sporun her yas grubundaki sporcuda olmasi
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beklenen bir duygu durumunun oldugu ve igerisinde miicadeleyi barindirdigi
diisiiniildiigiinde, tecriibeli sporcular kadar spor yasi daha az olan sporcularin da

sogukkanliliklar1 koruyarak karsilagmalara ¢iktiklar1 sdylenebilir.

Kadin voleybolcularin “spor psikologundan yardim alip almama” degiskenine gore
toplam zihinsel hazir olus puanlari arasinda, yardim alanlar lehine istatistiksel agidan
anlaml farklilik oldugu gorilmiistiir. Sporcularin c¢ogunlugu stresli bir yasam
siirdiirmektedir. Sporcular devamli deplasmanlara gitmekte, hazirlik donemi, miisabaka
donemi ve gecis donemi antrenmanlar1 yapmakta, giiniin biiyiik bir béliimiinii antrenman
ve dinlenmeyle gegirmekte, beslenmesine dikkat etmekte ve devamli basarili olabilmek
icin c¢abalamakta, seyircinin ve medyanin baskisi altinda bir yasam siirdiirmektedir.
Sporcunun, uzman birinden aldig1 yardimla, yasam bi¢ciminin etkili bir sekilde
diizenlenmesi, stres yonetimi antrenmanlari, iletisim becerileri ve zaman yonetimi gibi
diizenlenmelerle gergeklestirilebilir. Boylelikle sporcunun daha tatminkar ve basarili bir
yasam siirdiirebilecegi diisiiniilmektedir®. Bir¢ok uluslararasi basariya sahip olan sporcu,
zihinsel hazirligin ¢ok dnemli oldugunu belirtmekte ve deneme yanilma yontemiyle bu
becerileri 6grenmeye calistiklarini dile getirmektedir. Bu sporcularin kendilerini bu
konuda bilgilendirip hazirlayacak kisilerin olmasi halinde ¢ok daha iyi bir performans
ortaya koyacaklarmi ve hatta gecmiste boyle bir egitim almis olsalardi, gostermis

olduklar1 performanstan ¢ok daha iyisini sergileyebileceklerini ifade etmektedirler®.

Calismanin zihinsel hazirhk alt boyutunda psikolojik yardim alan sporcularin, puan
ortalamalar1 almayanlardan yiiksek olarak bulunmasina ragmen, aralarinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Spor psikolojisi alani, iilkemizde oldukca geng
bir alandir ve maalesef iilkemizdeki spor psikologu sayisi da olduk¢a siirlidir. Tiim spor
psikologlarinin sporun i¢inden gelmedigi de diisiiniildiigiinde, bu psikologlarin da

sporculara zihinsel hazirlik alaninda yetersiz kalmis olabilecegi diisiiniilebilir.

Odaklanma alt boyutuna baktigimizda, psikolojik yardim alanlarin, almayanlara gore
yiiksek puan aldiklar1 ve aralarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu sonucuna
ulagilmistir. Spor psikologlari, sporcularla gerceklestirdikleri goriismelerde, c¢esitli
konularda yardime1 ve destekleyici olurlar. Bu konulardan biri de sporcularin
miisabakalara odaklanmalaridir. Psikolojik yardim alan voleybolcularin, miisabakalara

daha konsantre olduklar1 ve dikkatleri daha kolay toplayabildikleri soylenebilir.
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Calismanin motivasyon alt boyutu psikolojik yardim alip almama degiskenine goére
incelendiginde, daha 6nce yardim alan sporcularin, almayanlara gore daha ytliksek puana
sahip oldugu ve aralarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu bulunmustur.
Gergeklestirilen bu ¢alismayla spor psikologlarindan alinan yardim sayesinde sporcularin

miisabakaya daha motive ¢iktig1 sdylenebilir.

Korku alt boyutunda psikolojik yardim alanlarin, almayanlara gore daha yiiksek puan
aldig1 ve aralarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olduguna ulagilmistir. Korku alt
boyutu sorularindan yola ¢ikarak, spor psikologundan yardim alan sporcularin; takim
arkadaglarini, antrendrlerini ve taraftarlart {iziintilye ugratmaktan cekindikleri

sOylenebilir.

Calismanin ilgi alt boyutu incelendiginde, psikolojik yardim alanlar ve almayanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Spor psikologlart,
sporcularin performansini olumsuz yonde etkileyen engelleri ¢oziim yoluna kavusturmak
ve sporcunun performansinda gelisimi saglamak amaciyla galisirlar. Spor psikologlari
alanlar1 geregi ilgi alt boyutuna yonelik herhangi bir ¢alisma gergeklestirmezler. Bu

sebeple yardim alan ve almayan sporcularin puanlarinda ayrim olmadigi sdylenebilir.

Caligmanin son alt boyutu olan sogukkanhhk incelendiginde, psikolojik yardim alanlar
ve almayanlar arasinda, yardim alanlar lehine istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu
gorilmistiir. Psikolojik yardim alan sporcularin miisabakalarda sogukkanliligini koruma
konusunda daha basarili olduklar1 goriilmektedir. Sporcularin karsilastiklari; sakatlik,
hayal kirikligi, kadroya girememe, yedek kalma, performansini sergileyememe, kart
gorme, stres, motivasyon kaybi, konsantrasyon problemi gibi durumlarda spor
psikologlarindan destek almaktadir. Spor psikologu, sporculara stres yonetimi,
konsantrasyon, kendine giiven, zihinsel antrenman, hedef belirleme konularini
ogretmektedirler. Bu sayede karsilasilan problemleri sporcular  kolaylikla

asabilmektedir®.

Sporcularin toplam zihinsel hazir olus puanlarn “millilik degiskenine” gore
incelendiginde, milli olanlar ve olmayanlar1 arasinda, milli olmayan sporcular lehine
istatistiksel a¢idan anlamli farklilik oldugu gériilmiistiir. Calismamizda buldugumuz bu
sonug su sekilde agiklanabilir. Milli sporcularin miisabaka takviminin ¢ok yogun olmasi,
lig etab1 biter bitmez milli takim i¢in tekrar kamp ve miisabaka donemine girmeleri,

tatillerin ¢ok kisa slirmesi ve bazen olmamasi, milli takim maglarinin bitiminde yeni
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sezonun baslamasi gibi nedenlerin sporculari hem psikolojik hem fiziksel olarak yordugu
diistiniilmektedir. Bu sebeplerle milli sporcularin, zihinsel hazir olug toplam puanlarinin

daha diisiik oldugu diisiiniilebilir.

Calismanin zihinsel hazirhik alt boyutu millilik degisenine gore incelendiginde, milli
olmayan sporcular lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.
Yildiz ve Erhan (2019), milli ve milli olmayan sporcularla gergeklestirdikleri
caligmalarinda, hedef belirleme ve mental hazirlik alt boyutunda milli sporcularin daha
yiiksek puan aldigi tespit etmislerdir.”? Calismamiz, literatiirdeki diger calismalarla
¢elismektedir. Bu ¢eligskinin nedeni, ¢alisma verilerinin 2020-2021 sezonunun miisabaka
donemi 6ncesinde toplanmis olmasi olabilir. Milli sporcular, yogun bir miisabaka donemi
yasarken, milli olmayan sporcular yeni sezon hazirliklarina baglamamis ve tatil
siirecindedir. Kisacasi, milli sporcularin mental yorgunluklarinin ¢aligmaya yansidigi

distiniilebilir.

Odaklanma alt boyutunda milli ve milli olmayan sporcular arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark olmadigi ve iki grubunda odaklanma puanlarinin yiiksek oldugu
goriilmustiir. Ayranct ve arkadaslarinin (2019), gergeklestirdikleri ¢caligmada millilik
degiskeninin, odaklanma alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farkliliga neden
olmadig1 sonucuna ulasmislardir.!® Hem milli takim sporculart hem de milli olmayan
sporcular, karsilasmalarda odaklanmalarina engel olabilecek ¢ok fazla durumla karsi
karstya gelirler. Sporcularin karsilagma esnasinda odaklanmasina engel durumlardan
bazilari; tribiin, yonetim ve antrendr baskisi, takim igindeki anlagsmazliklar, yedekte
kalma kaygist ve rakip takimin oyuncular1 gibi pek ¢ok durumun oldugu sdylenebilir.
Gerek milli takim oyuncularinin gerekse diger tiim sporcularin bu dikkat dagitict
unsurlart  gormezden gelerek, konsantrasyonlarin1i miisabakalara yansittiklar

sOylenebilir.

Calismanin motivasyon alt boyutuna bakildiginda, milli sporcularin milli olmayan
sporcularla arasinda, milli olmayan sporcular lehine istatistiksel agidan anlamli farkliligin
oldugu goriilmiistiir. Calismamizdan farkli olarak; Yildiz ve Erhan (2019), calismalarinda
milli ve milli olmayan sporcularin, giiven ve basar1 motivasyonu karsilagtirdiginda milli
sporcularin giiven ve basar1 motivasyonlariin daha yiiksek olduguna ulagmustir.”
Ozaslan (2019), takim ve ferdi sporcularin giidillenme diizeylerini inceledigi
calismasinda, millilik degiskenine gore milli sporcularin spor giidiilenmesinin daha
yiiksek oldugunu bulunurken, giidiisiizliik alt boyutunda ise milli olmayan sporcularin
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puanlarinin daha fazla oldugu goriilmiistiir.”® Bu celiskinin sebebinin, ¢alismanin
gerceklestigi donemin, milli sporcularinin miisabaka donemlerine denk gelmesiyle iliskili
oldugu ve milli olmayan sporcularin, yasanilan korona salgini sebebiyle sezonlarinin
erken bitmesiyle zoraki uzun bir tatil donemi yasamalarindan dolay1 voleybolu 6zlemeleri

bu sebeple motivasyonlarinin da daha yiiksek olabilecegi ifade edilebilir.

Korku alt boyutu millilik degiskenine gore incelendiginde, gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. Fakat milli olmayan sporcularin puan
ortalamalarinin, milli sporculardan yiiksek oldugu goriilmistiir. Milli sporcular sadece
kendi adina veya kuliibii adina degil, bir iilke adina miicadele ederler. Bu durumun milli

sporcularin iizerine agir sorumluluk yarattigi diisiiniilmektedir.

Calismanin bir diger alt boyutu olan ilgiyi inceledigimizde, milli olmayan sporcularla,
milli olan sporcular arasinda istatistiksel olarak, milli olmayan sporcular lehine anlaml
farkin oldugu gorilmiistiir. Milli sporcularin, siirekli basinin ilgi odaginda olmasi,
sporcularda doyuma sebebiyet verdigi, milli olmayan sporcularin ise daha az basinda yer

almasindan kaynakli bu haberlere daha fazla ilgi duydugu soylenebilir.

Calismanin sogukkanhhg@ koruma alt boyutu millilik degisenine gore incelendiginde,
gruplar arasinda milli olmayan sporcular lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugu goriilmiistiir. Calismamizdan farkli olarak, Giivendi ve arkadaslarmin (2018),
giiresgilerle gerceklestirdikleri calismalarinda, milli ve milli olmayan giires¢ilerin, baski
altinda ve beklenmeyen anlarda sogukkanliligini koruma alt boyutunda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik goriilmedigini tespit etmislerdir.!” Milli takimlar, sporcunun kendini
gosterebilecegi en 1iyi platformlar olarak goriilmektedir. Ciinkii tiim menajerler,
antrendrler, spor yoneticileri ve basin; milli takimin, maclarin1 yakindan takip etmekte ve
karsilagmalar canli yayin ile yaymnlanmaktadir. Milli takima gelen en iyi sporcular,
sonraki yillarda formalarin1 diger sporculara kaptirmak istemezler ve bu durumun
sporcularda agir bir sorumluluk yiikledigi ve sporcularin duygularini denetlemede daha

cok zorlandiklar1 sdylenebilir.

Calismada, son olarak kadin sporcularin “mezun olunan egitim kurumu” degiskenine
gore toplam zihinsel hazir olus puanlar1 incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir
farkliliga rastlanmamaktadir. Ugar (2019), futbolcularin zihinsel dayanikliliklarim
inceledigi calismasinda, egitim durumu degiskenine gore istatistiksel olarak farklilik

olmadigimi belirtmistir'® Tiirkoglu (2019), tekvandocularla gerceklestirdigi ¢alismasinda
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egitim degiskeninin genel zihinsel dayaniklilik puanimi etkilemedigi sonucuna
ulasmistir.® Sar1 ve arkadaslar1 da (2020), tekvandocularin zihinsel dayanikliliklarin
inceledikleri ¢aligmalarinda, egitim degiskeninin gruplar arasinda istatistiksel olarak
farkliliga sebep olmadigini ifade etmektedir.% Calismaya katilan kadin voleybolculardan
85’1inin lise mezunu, 268’inin iiniversite mezunu oldugu ve caligmaya katilan ortaokul
mezunu sporcu bulunmadigr goriilmistiir. Calismaya katilan sporcularin, egitim
seviyeleri birbirine yakin oldugu goriilmektedir. Bu sebeple egitim degiskenine gore

Olcegin toplam puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik ¢ikmadig diistiniilebilir.

Calismanin zihinsel hazirhik alt boyutu egitim degiskenine gore incelendiginde, lise
mezunlar1 ile {niversite mezunlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga
rastlanmamistir. Caligmaya katilan sporcularin egitim seviyesinin yliksek ve birbirine

yakin olmastyla agiklanabilir.

Kadin voleybolcularin odaklanma alt boyutu egitim diizeyi degiskenine gore
incelendiginde, iki grup arasinda istatistiksel olarak anlaml farkliliga rastlanmamaistir.
Giiler (2015), farkli branslardaki sporcularin mental yeteneklerini inceledigi
calismasinda, egitim degiskenin odaklanma ve yeniden odaklanma alt boyutlarinda
istatistiksel olarak farklilik yaratmadig1 sonucuna ulasmistir.®! Yapilan ¢alismalarda, lise
ve tUniversite de verilen egitimin sporcularin odaklanmasini arttirmaya yonelik

olmamasiyla agiklanabilir.

Calismanin motivasyon alt boyutuna bakildiginda, lise mezunlart ile iiniversite mezunlari
arasinda istatistiksel olarak anlaml1 farklilik bulunmamaktadir. imamoglu-Kaya (2019),
kadin futbolcularla gergeklestirdigi c¢alismasinda, farkli egitim diizeylerinde olan
sporcularm, spor giidiilenmelerinin etkilenmediginin sonucuna ulasmistir.}%? Kavas
(2018), profesyonel kadin voleybolcularla, Giirer ve arkadaslar1 (2016), olimpik sporcular
ile gerceklestirdikleri ¢aligmalarinda, egitim diizeylerinin, motivasyon ve alt boyutlarini
etkilemedigini raporlamislardir.”>’* Bu sonug calismaya katilan sporcularin, yaslarmin

ve spor yapma ortamlarinin ayni olmasiyla agiklanabilir.

Bir diger alt boyut olan korkuya bakildiginda, iki grup arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmamaktadir. Alp (2020), milli tekvandocularla gergeklestirdigi
caligmasinda, egitim durumu degiskeni ile basarisizlik korkusu alt boyutlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlamamistir.®® Sporcularin, diisiik performans
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sergileyerek takim arkadaslarini, teknik kadroyu ve taraftarini hayal kirikli§ina ugratma

korkulariin, egitim seviyesinden etkilenmedigi soylenebilir.

Kadin voleybolcularin ilgi alt boyutunu egitim diizeylerine gore incelendiginde, iki grup
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi bulgusuna ulagilmigtir. Sporcularin
egitim seviyesinin ilgi alt boyutunu etkilememesi, lise veya liniversitede verilen egitimin

ilgi alt boyutuna yonelik olmayisiyla agiklanabilir.

Calismanin son alt boyutu olan sogukkanlihgi koruma egitim durumlari degiskenlerine
gore incelendiginde, iki grubun puanlari arasinda istatistiksel olarak farklilik
bulunmamaktadir. Yarayan, Yildiz ve Giilsen (2018), takim sporculariyla egitim
diizeylerindeki degisikliklerin, baski altinda ve beklenmeyen anlarda, sogukkanliliklarini
koruma alt boyutunda istatistiksel olarak bir farkliliga neden olmadigi sonucunu ortaya
koymuslardir.®” Baser (2019), voleybolcularla gergeklestirdigi ¢alismada, egitimin
sogukkanliligi korumaya herhangi bir etkisinin olmadigini saptamistir.®® Calismada,
kadin voleybolcularin miisabaka esnasinda, karsilasmaya kotii basladiklarinda 6z
giivenlerini  kaybetmedikleri, yaptiklar1 hatalardan sonra hataya takili kalmayip
miicadelelerine devam ettikleri ve kritik anlarda sogukkanliliklarini korumada egitim

diizeyinin etkisinin olmadig1 sdylenebilir.
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5.1. Sonugclar

1. Kadin voleybolcularin lig degiskenine gore toplam zihinsel hazir olus puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (p<0.05), hangi gruplar arasinda
fark oldugunu belirlemek i¢in yapilan karsilastirmada; Sultanlar Ligi ve Kadinlar
2. Ligi sporcular1 arasinda Sultanlar Ligi lehine anlamli farkin oldugu (p<0.01)
bulunmustur. Kadin voleybolcularin zihinsel hazirlik ve sogukkanhilik alt
boyutlarinda istatistiksel olarak fark olmadig1 (p>0.05), ¢alismanin odaklanma alt
boyutunda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu (p<0.001),
hangi gruplar arasinda fark oldugunu belirlemek i¢in yapilan karsilagtirmada,
Sultanlar Ligi ile Kadinlar 1. Lig arasinda (p<0.001) ve Sultanlar Ligi ile Kadinlar
2. Ligi arasinda (p<0.001) istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu goriilmiistir.
Motivasyon alt boyutunda gruplar arasinda Sultanlar Ligi lehine istatistiksel
olarak anlamli farkin oldugu (p<0.05), anlamh farkliigin kaynagini
belirleyebilmek i¢in yapilan ikili grup analizlerinde, Sultanlar Ligi ile Kadinlar 1.
Ligi (p<0.05) ve Sultanlar Ligi ile Kadimlar 2. Ligi (p<0.01) arasinda istatistiksel
olarak anlamli farkliligin oldugu bulunmustur. Korku alt boyutunda gruplar
arasinda, Sultanlar Ligi lehine istatistiksel olarak anlamli fark oldugu gortilmiistiir
(p<0.001). Anlamli farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in
yapilan karsilagtirmada, Sultanlar Ligi ile Kadinlar 1. Ligi arasinda (p<0.001),
Sultanlar Ligi ile Kadnlar 2. Ligi arasinda (p<0.001) ve Kadmlar 1. Ligi ile
Kadmlar 2. Ligi arasinda (p<0.05) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
belirlenmistir. Tlgi alt boyutunda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
vardir (p<0.001). Gruplar aras1 yapilan analizde, Sultanlar Ligi ile Kadinlar 1. Ligi
arasinda (p<0.001) ve Kadinlar 1. Ligi ile Kadinlar 2. Ligi (p<0.01) arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. lgi alt boyutunda en yiiksek

puan1 Kadinlar 1. Ligi oyunculart almistir.

2. Kadin voleybolcularin spor yast degiskenine gore toplam zihinsel hazir olus
puanlarinda, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur
(p<0.05). Gruplar arasinda en yiiksek puana 16 ve tizeri yildir spor yapanlar
ulasmistir. Anlamli farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek icin
yapilan analizde; 16 ve iizeri yildir spor yapanlarin, 4-6 yil (p<0.05), 7-9 yil
(p<0.05), 10-12 yildir (p<0.05) spor yapanlarla arasinda istatistiksel olarak

anlaml farkliligin oldugu saptanmistir. Kadin voleybolcular spor yasi
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degiskenine gore incelendiginde; zihinsel hazirlik, motivasyon, ilgi ve
sogukkanlilik alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farkliligin bulunmadig:
goriilmiistiir (p>0.05). Odaklanma alt boyutunda gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlaml1 farklilik oldugu (p<0.01) ve en yiiksek puan1 16 ve tizeri yildir spor
yapanlarin aldig1 goriilmiistiir. Gruplar arasi farklarin, hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek amaciyla yapilan analizde; 4-6 yil arasi voleybol oynayan
sporcular ile 16 ve tizeri yildir voleybol oynayan sporcular arasinda, 16 ve tizeri
yildir voleybol oynayan sporcular lehine (p<0.05) oldugu, 7-9 yildir voleybol
oynayanlar ile 10-12 yildir oynayanlarin arasinda, 10-12 yildir oynayanlar lehine
(p<0.05) ve 7-9 yildir oynayanlar ile 16 ve iizeri y1ldir oynayanlar arasinda, 16 ve
tizeri yildir oynayanlar lehine (p<0.001) istatistiksel olarak anlamli farkliligin
oldugu tespit edilmistir. Korku alt boyutunda, gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli farkliligin oldugu (p<0.001) ve en yiiksek puani 16 yil ve tizeri siiredir
voleybol oynayanlarin aldigi bulunmustur. Farkliligin hangi gruplar arasinda
oldugu bulmak i¢in yapilan analizde; 16 yil ve fizeri siiredir voleybol
oynayanlarin, 4-6 yil (p<0.05), 7-9 yil (p<0.001) ve 10-12 yildir spor yapanlarla
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu (p<0.05), 13-15 yildir spor
yapanlarin, 7-9 yil (p<0.001) ve 10-12 yildir spor yapanlarla arasinda (p<0.01)

istatistiksel olarak anlaml farkliligin oldugu goriilmiistiir.

Spor psikologundan yardim alan ve almayan kadin voleybolcularin, toplam
zihinsel hazir olus puanlart arasinda yardim alanlar lehine istatistiksel olarak
anlaml fark oldugu bulunmustur (p<0.001). Spor psikologundan yardim alanlar
ve almayanlarin, zihinsel hazirlik ve ilgi alt boyutlarinda istatistiksel olarak
anlamli farklililk bulunmazken (p>0.05); odaklanma (p<0.001), motivasyon
(p<0.05), korku (p<0.001) ve sogukkanlilik (p<0.001) alt boyutlarinda spor
psikologlarindan yardim alanlar lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu

bulunmustur.

. Kadin voleybolcularin toplam zihinsel hazir olus puanlari, milli sporculuk
degiskenine gore incelendiginde, iki grup arasinda milli olmayan sporcular lehine
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Calismanin odaklanma
ve korku alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmezken

(p>0.05); calismanimn zihinsel hazirhik (p<0.05), motivasyon (p<0.05), ilgi
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(p<0.001) ve sogukkanlilik (p<0.05) alt boyutlarinda milli olmayan sporcular

lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir.

. Kadin voleybolcularin toplam zihinsel hazir olus puanlari egitim degiskenine gore
incelendiginde, iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamaistir
(p>0.05) Kadin voleybolcularin zihinsel hazirlik, odaklanma, motivasyon, korku,
ilgi ve sogukkanlilik alt boyutlarinda egitim degiskenine gore istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmamaktadir (p>0.05).
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ONERILER

. Zihinsel hazirlik konusunun 6nemi hem sporcularca hem de antrendrlerce
kavranmasi i¢in gerekli 6n g¢alismalar yapilarak, egitimler diizenlenebilir. Bu
dogrultuda, federasyon biinyesinde tiim sporcular ve antrendrlerin erisim
saglayabilecegi online bir sistem iizerinden Tiirkiye’nin her yerindeki sporculara
uzman spor psikologlari Onderliginde spor psikolojisi ve Onemini anlatan

egitimler verilerek sadece fiziksel hazirlik kalib1 kokten yikilmaya ¢alisilabilir.

Sporcularin zihinsel hazirligi bir giinde saglanamayacagi i¢in her spor kuliibiiniin
biinyesinde bir spor psikologu bulundurmasi, yapilan ¢aligmalarin devamliliginin,

sporcularin performanslarini olumlu yonde etkileyecegi diisiiniilmektedir.

Sporcular  zihinsel hazirliklarini, motivasyonlarini, odaklanmalarini  ve
sogukkanliliklarim1 koruma gibi konularla miicadele etmekte zorlandiklarinda,
uzman spor psikologundan yardim alinmasinin sporcunun performansinda artig

saglayacagi diistiniilmektedir.

Calismamizda tespit edilen sezon oncesi milli takimda forma giyen sporcularin,
zihinsel hazir olus puanlarinin diisiik ¢ikmasi dikkate alinmali, bu konuda genis
ve kapsamli c¢alismalar yapilmali, sorunun kaynagi tespit edilerek ¢oziime

kavusturulmasi onerilir.

. Arastirmanin farkli orneklem gruplarinda ve farkli degiskenlerle yapilmasi

tavsiye edilebilir.
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8. EKLER

Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

Asagidaki sorular dikkatlice okuyup, size uygun olan segenegi isaretleyiniz.

0O 0 0 Bk

O 0000 O0ON

Takiminiz hangi lig kategorisinde miicadele etmektesiniz?
Vestel Sultanlar Ligi

Kadinlar 1. Ligi

Kadinlar 2. Ligi

Kag yildir voleybol oynamaktasiniz?
1-3yil

4-6 y1l

7-9 yil

10-12 y1l

13-15 y1l

16 yil ve iizeri

Daha 6nce spor psikoloji alaninda uzman birinden yardim aldiniz mi1?
o Evet, aldim.
o Hayir, almadim.

Milli Takimda forma giydiniz mi?
Evet
Hayir.

En son mezun oldugunuz egitim kurumu nedir?
o Ortaokul
o Lise
o Universite ve iizeri kurumlar
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Ek 2. Zihinsel Hazir Olus Olgegi (Takim Sporculari Igin)

Asagida sportif ortama iligkin bazi ifadeler bulunmaktadir. Liitfen her ifadeyi
okuduktan sonra size ne kadar uygun oldugunu isaretleyerek belirtiniz.

Hicbir zaman

Bazen

(Cogu zaman

Her zaman

1.Antrenmanda magtan daha iyi performans sergilerim.

2. Mag esnasinda tutuk olurum.

3. Mag esnasinda sonucu diisiinmekten maga odaklanamam.

4. Magin sonu yaklastik¢a aklim kalan dakikalarda olur.

5. Magi izleyenler, maga odaklandigimi yani konsantrasyonumun tam oldugunu soyler.

6. Diisiik performans sergileyerek takim arkadaslarimi hayal kirikligina ugratmaktan
korkarim.

7. Rakip karsisinda skor olarak dndeyken, 6nde olmay1 kaybetmekten korkarim.

8. Kendimi benden daha iyi oldugunu diisiindiigiim sporcularla karsilagtiririm.

9. Diisiik bir performans sergiledikten sonra kendime olan giivenimi kaybederim.

10. Mag esnasinda bir hata yaptiktan sonra sogukkanliligimi kaybederim.

11. Mag saati yaklastik¢a bacaklarimda halsizlik, ellerimde titreme, avuglarimda
terleme, karnimda sanci gibi viicudumda degisiklikler olur.

12. Mag 6ncesinde kendimi hem fiziksel hem de zihinsel agcidan oynamaya istekli ve
hazir hissederim.

13. Alacaklarimin zamaninda 6denmemesi canimu sikar ve ¢alisma istegimi distrir.

14. Mag oncesi giinlerde yasadiklarim mag esnasindaki ruh halimi etkiler.

15. Mag Oncesi mutlaka kazanmamiz gerektigini diistiniiriim.

16. Mag esnasinda bir hata yaptigimda aklim ondan sonra hep o hatada kalir.

17. Mag esnasinda top benden uzaktayken veya oyun durdugunda dikkatim dagilir.

18. Diisiik performans sergileyerek teknik kadroyu hayal kirikligina
ugratmaktan korkarim.

19. Rakip takim zayif olsa bile, kazanamayacagimizi diigliniiriim.

20. Maga kotii baglamigsam 6zgiivenimi toplamakta zorlanirim.

21. Magin kritik anlarinda sogukkanliligimi koruyamam.

22. Kazandigimiz veya iyi oynadigimiz bir magtan sonra kendimi bir sekilde
odiillendiririm.

23. Mag esnasinda yenik durumdayken magi birakma egiliminde olurum.

24. Magtan sonra benim ve takimim hakkinda yazilanlar1 ve sdylenenleri takip ederim.

25. Mag esnasinda herhangi bir baski hissedersem iyi oynayamam.

26. Mag esnasinda seyircilerin tezahiiratlarina ve bagirislarina dikkat kesilirim.

27. Mag esnasinda bir atig yapacaksam odaklanmakta zorluk ¢ekerim.

28. Mag esnasinda daha iyi performans sergilemekten ¢ok hata yapmamay1 diisiiniiriim.

29. Diisiik performans sergileyerek taraftarlar hayal kirikligina ugratmaktan korkarim.

30. Mag esnasinda yaptigim hatalar diisiinmek tutuk oynamama sebep olur.

31. Kaybettigimiz bir magtan sonra kendime olan gilivenim azalir.

32. Magin kritik anlarinda 6zgiivenimi kaybederim

33. Mag esnasinda diisiik performans sergiliyorsam magin bir an dnce bitmesini isterim

34. Mag esnasinda kendimi kaybederim

35. Mag esnasinda kisiligimin degistigini hissederim.
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Ek 3. Zihinsel Hazir Olus Olgegi izin Yazist

Re: zihinsel hazir olus 6lcegi

@ aylin zekioglu < >
28.07.2020 11:40

Kime: Seval TURHAN

[

iyi ginler Seval

Yiiksek Lisans Tezinde kullanmak tizere ‘Zihinsel Hazir Olug Olgegini’ kullanabilirsin. Tezinde sana basarilar
diliyorum.

Dog¢.Dr.Aylin Zekioglu

Seval TURHAN < »sunlan yazdi (28 Tem 2020 00:57):

Merhabalar hocam ben Seval Turhan Diizce Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dalinda yiiksek lisans yapmaktayim. Profesyonel voleybolcular tizerinde
gerceklestirecegim yuksek lisans tezimde zihinsel hazir olug 6lgeginizi izniniz olursa
kullanmak istiyorum.
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OZGECMIS
1. Bireysel Bilgiler
Adi-Soyadi: Seval TURHAN (YILMAZ)
Dogum Yeri ve Tarihi:
E e-posta:

Medeni durumu: Evli

2. Egitimi
Lise: Ankara Batikent Lisesi (2005-2007)-Ankara Anittepe Lisesi (2007-2009)

Lisans Egitimi: Diizce Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii (2013-2018)

Yiiksek Lisans: Diizce Universite Beden Egitimi ve Spor Tezli (YL)(2018-2021)

On lisans: Anadolu Universitesi Halkla Iliskiler ve Reklamcilik

3. Is deneyimi
2019-2020 Egitim ve 6gretim yili Pakmaya Ortaokulu Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni

4. Spor gecmisi

2002-2003 Es Es Interfarma (Eskisehir)
Kiictlik Kiz-Eskisehir 3.1ig0
2003-2004 Osmangazi Universitesi (Eskisehir)

Kiigiik Kiz Eskisehir 2.1ig1
Yildiz Kiz Eskisehir 3.1igi

2004-2005 DSI bent Spor (Eskisehir)
Yildiz Kiz Eskisehir Sampiyonlugu
Geng Kizlar Eskigehir 2.1igi
2005-2006 [ller Bankas1 Spor Kuliibii (Ankara)
Geng kizlar Ankara 2. Ligi
Batikent Lisesi Ankara Sampiyonlugu-Tiirkiye 4.ligi
2006-2007 [ller Bankas1 Spor Kuliibii
Yildiz Kizlar Ankara Sampiyonlugu- Tiirkiye 3.ligi
Geng Kizlar Ankara 2.1igi- Tiirkiye 4.1igi
2007-2008 [ller Bankas1 Spor Kuliibii
Geng Kizlar Ankara Sampiyonlugu
Anittepe Lisesi Ankara Sampiyonlugu- Tirkiye 3.14gu
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2008-2009 Iller Bankas1 Spor kuliibii A Takim
Geng Kizlar Ankara Sampiyonlugu-Tiirkiye 2.1igi
Sultanlar Ligi 9. sirada tamamland1
Geng Milli takim ile Balkan Sampiyonlugu-Diinya 7.1igi

2009-2010 Spor Ilbank kuliibii A Takim
Sultanlar Ligi 6. sirada tamamlandi. Kuliipler Balkan
Sampiyonlugu
2010-2011 Ankaragiicli Spor Kuliibii
Sultanlar Ligi 8. sirada tamamlandi.
2011-2012 Ankaragiicli Spor Kuliibli
Sultanlar Ligi 12. sirada tamamlandi.
2012-2013 [lbank Spor kuliibii
Sultanlar Ligi 7. sirada tamamlandi.
2013-2014 [lbank Spor kuliibii
Sultanlar Ligi 6. sirada tamamlandi.
2014-2015 [lbank Spor kuliibii
Sultanlar Ligi 10. sirada tamamlandi.
2015-2016 Bolu Belediye
Kadinlar 1. Ligi-6. Sirada tamamlandi.
2016-2017 Bolu Belediye

Kadimlar 1. Ligi-10.sirada tamamlandi.






