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Ozet

Bu ¢alismanin amaci, dovils sporculariin psikolojik gerilimlerinin psikolojik becerileri iizerindeki etkisini incelemektir.
Aragtirma kapsaminda, son bes yil icerisinde Tiirkiye sampiyonasina katilmig muaythai ve kickboks branglarinda miicadele
eden ve aktif olarak spor yasantisini siirdiiren 212 sporcu, basit tesadiifi 6rnekleme yontemiyle secilerek caligmaya dahil
edilmistir. Verilerin toplanmasinda, aragtirmacilar tarafindan olusturulmus kisisel bilgi formu ile literatiirde yer alan psikolojik
gerilim ve sporcu psikolojik beceri 6lgekleri kullanilmistir. Katilimeilarin psikolojik gerilim ve psikolojik beceri dlgeklerinden
elde ettikleri skorlar arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in Pearson korelasyon testi uygulanmus, psikolojik gerilimin psikolojik
beceriler iizerindeki etkisini degerlendirmek amaciyla ise basit regresyon analizi yapilmistir. Calismanin sonucunda,
katilimcilarin psikolojik gerilim diizeylerinin yiiksek oldugu, buna karsin psikolojik beceri diizeylerinin ortalamanin {izerinde
oldugu tespit edilmistir. Ayrica, psikolojik gerilim ile beceri diizeyleri arasinda diisiik diizeyde negatif yonlii bir iligki oldugu
ve psikolojik gerilimin psikolojik becerileri yordadigi saptanmustir. Bu durum, déviis sporlarinin yiiksek gerilim yaratan
dogasinin, sporcularin psikolojik becerilerini baskiladigi ve bu becerilerin optimal diizeyde kullanilmasini zorlastirdigi
seklinde yorumlanabilir. Kickboks ve muaythai sporculari, antrenman ve miisabaka esnasinda yiiksek diizeyde stres ve
baskiyla karg1 karstya kalmakta; bu durum zamanla onlarin psikolojik becerilerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Ancak,
doviis sporcularinin zorlu kosullara uyum saglayabilme kapasitelerinin yiiksek olmasi, bu etkiyi nispeten sinirlayabilir. Bu
sonug, doviig sporcularinin psikolojik becerilerinin uzun vadede korunmasi ve gelistirilmesi adina, stres yonetimi ve gerilim
azaltma tekniklerinin antrenman siireglerine dahil edilmesi gerekliligini ortaya koyabilir.

Anahtar kelimeler: Sporcu, Psikolojik gerilim, Beceri.

Psychological Tension and Psychological Skills: A Study on Elite Combat Athletes
Abstract

The aim of this study is to examine the effect of psychological tension on psychological skills of combat athletes. Within the
scope of the study, 212 combat athletes who have been competing at the elite level in Muaythai and Kickboxing branches in
the last five years in Turkey and actively continuing their sports life were selected by simple random sampling method and
included in the study. In the collection of the data, the personal information form created by the researchers and the
psychological stress and athlete psychological skills scales in the literature were used. Pearson correlation test was applied to
determine the relationship between the participants' scores obtained from psychological tension and psychological skill scales,
and simple regression analysis was performed to evaluate the effect of psychological tension on psychological skills. As a
result of the study, it was determined that the psychological tension levels of the participants were high, whereas their
psychological skill levels were above average. In addition, it was found that there was a low level negative relationship between
psychological tension and skill levels and psychological tension predicted psychological skills. This situation can be
interpreted as the high-tension nature of combat sports suppresses the psychological skills of athletes and makes it difficult to
use these skills at an optimal level. Combat athletes face high levels of stress and pressure during training and competition,
which may negatively affect their psychological skills over time. However, the high capacity of combat athletes to adapt to
challenging conditions may relatively limit this effect. This result suggests that stress management and de-escalation
techniques should be included in the training process in order to maintain and improve the psychological skills of combat
athletes in the long term.

Keywords: Athlete, Psychological stress, Skill
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GIRIS

Giiniimiiz mevcut kosullarinda sporcularin sadece fiziksel becerileri ve yetenekleri istenilen
sportif performansin elde edilmesi igin yeterli olmamaktadir. Sportif basar1 ve performas igin
hem psikolojik beceriler hem de sporcularin duygularinin kullanimi bityiik 6nem arz etmektedir
(Rubaltelli vd., 2018). Bu nedenle sporculara uygulanan ¢esitli fiziksel yiikklenmelerin yanisira
bu yiiklenmelerle olusan psikolojik durumlara verdikleri cevaplar onlarin hedefledikleri
performans diizeylerine ulasabilmelerini saglayacaktir. Performans, bireyin sahip oldugu
yetenekler dogrultusunda kendinden istenen bir gorevi basarili bir sekilde uygulamasidir
(Baser, 1996). Sportif performans ise, bir sportif basarinin saglanmasi i¢in atletik gorev veya
gorevlerin yerine getirilmesi olarak tanimlanmaktadir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2004). Sportif
performansi etkileyen ¢evresel ve igsel faktorlerin oldugu bilinmektedir. Sporcularin sportif
performanslarini etkileyen igsel faktorlerden birisi psikolojik faktorlerdir. Bu faktorlerin
basinda da psikolojik gerilim gelmektedir. En yaygin anlamiyla stres olarak bilinen psikolojik
gerilim; ¢esitli zorlanim, gerginlik olarak da bilinen ve bireyin zihinsel veya fizyolojik
islevlerini zorlayan her tiirlii etkinin ortak adi olarak tanimlanabilir. Diger bir ifadeyle, bireyin
cevreyle etkilesimi sonucu fizyolojik ve psikolojik olarak uyum bozuklugunun bireyde
olusturdugu duygusal gerilim ve gerginlik hali olarak ifade edilmistir (Ozel ve Bay Karabulut,
2018). Stres/psikolojik gerilim kavrami genel olarak bireylerin anlik stres seviyelerini ya da
belirli bir siire zarfinda deneyimledikleri duygu ve diislinceleri yansitmaktadir ve temelde
bireylerin deneyimledikleri olaylara dair yasadiklar1 stres diizeylerini ifade etmektedir;
bireylerin yasadiklar1 bu olaylarla ilgili duygu ve diislinceleri ne kadar olumsuz ise stres
diizeyleri de o kadar yiiksek olmaktadir (Shaw vd., 2017; Asict ve Uygur; 2017). Spor
ortamlarinda stresi kontrol altina almak, buna karsilik olarak motivasyonu yiiksek tutmak ve
yetenekleri sergileyebilmek i¢in psikolojik beceriler olduk¢a 6nemlidir (Ercan 2013). Erhan ve
digerleri (2015) psikolojik beceriyi; sporcunun kendi potansiyelinin farkinda olarak bu
potansiyele inanmasi, bu potansiyeli dogrultusunda gercekei isteklerde bulunmasi ve bu
isteklere ulagmak ve gelistirmek yoniinde daha 6zgiin ve giivenilir destekler almasi olarak
nitelendirilmistir. Buradan anlagilacagi {izere sporcularin psikolojik becerileri onlarin
motivasyonlarin1 gelistiren, yeteneklerini ortaya c¢ikaran, performasi ve basariyr arttiran
unsurlardan biri olarak degerlendirilebilir. Psikolojik beceriler, temelde sporcularin miisabaka
veya antrenmanlarda hata oranlarini en aza indirmeyi amagladiklari ve uyguladiklar yagantisal
davraniglardir ve bu becerilerin gelistirilmesi planli ve sistematik bir sekilde uygulanan
psikolojik beceri antrenmanlari ile ulasilabilir olmaktadir. Bu antrenmanlar sporcularin hazirlik
asamalarinda tlizerinde durulmasi gereken temel konulardan biridir ve fiziksel becerilerin

tekrarlanabilirligi kadar onem arz etmektedir (Weinberg ve Gould, 2023). Giiniimiizde
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sporcular hem basar1 elde edebilmek adina hem de var olan basarilarini siirdiirebilmek adina
yogun antrenman yapmakta ve yiliksek rekabetin yer aldigi miisabakalarda biiyiik caba
gostermektedirler. Ozellikle muaythai ve kickboks gibi iist diizey beceri ve istikrarli psikolojik
ozellikler gerektiren spor branglarinda basarili olabilmek adina ¢ok ¢alismak gerekmektedir ve
bu yogun caba, uzun siireli fiziksel ve zihinsel zorlanmalar, sporcularin pek ¢ok farkli sorunla
kars1 karsiya kalmasina neden olmaktadir ve bu durumda hem psikolojik becerilerin
gelismesini zorlastirmakta hem de sporcularin psikolojik gerilim yasamasina neden olmaktadir
(Giivendi, 2020). Arastirmacilar tarafindan yapilan literatiir taramasinda cesitli sporcu
gruplarinin psikolojik gerilim/stres (Balcioglu ve Dogrul, 2011; Sézen vd., 2012; Oztiirk, 2023;
Efek, 2021) ve psikolojik becerilerini (Giiler, 2019; Yildiz ve Erhan, 2019; Giivendi, 2020;
Sahinler, 2021) inceleyen caligmalara rastlanilmistir. Ancak doviis sporcularinin psikolojik
gerilim ve becerileri arasindaki iliskilerin etkisini inceleyen herhangi bir ¢alismaya
rastlanilmamistir. Sporcularin sergileyecekleri performanslarin, maruz kaldiklar1 yiiklenmeler
karsisindaki yasayabilecekleri psikolojik gerilimler ve bu durumlar iginde psikolojik
becerilerinin devamliliginin saglanmasi ile iliskili oldugu distiniilmektedir. Bu baglamda
mevcut ¢alismanin amaci doviis sporcularinin psikolojik gerilimlerinin psikolojik becerileri

uzerine etkisinin incelenmesidir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu ¢alismada, nicel arastirma ydntemlerinden iliskisel tarama modeli kullanilmstir. iliskisel
tarama modeli; var olan degiskenlerin birlikte degisip degismedigi ve eger bir degisme
saptandiysa bu degisimin hangi yonde oldugunu tespit etmek amaciyla yapilmaktadir
(Biiyiikoztiirk vd., 2018).

Evren ve Orneklem

Arastirmaya son bes yil icerisinde Tiirkiye sampiyonasina katilmis muaythai ve kickboks
branglarinda miicadele eden ve aktif olarak spor yasantisini siirdiiren basit tesadiifii yontemle
secilmis 212 sporcu katilmistir. Basit tesadiifi yontem; evrende yer alan her birimin 6rneklem
icerisinde yer alma olasiliginin ayni olmasidir. Baska bir ifadeyle, birimlerin birbirinden

bagimsiz olarak esit se¢ilme sansina sahip olmalarini kapsamaktadir (Ural ve Kilig, 2005).

Veri Toplama Araclari
Calismada, veri toplama araci olarak; arastirmacilar tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu

ile literatiirde yer alan psikolojik gerilim ve sporcu psikolojik beceri 6l¢ekleri kullanilmistir.
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Kisisel Bilgi Formu
Kisisel bilgi formu ¢alismaya katilan elit doviis sporcularinin cinsiyet, yas, spor yasi ve Spor

turt ile ilgili bilgileri elde etmek amaciyla 4 soru icermektedir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

Degiskenler n %
Cinsiyet

Kadin 93 439
Erkek 119 56,1
Yas

18-25 120 56,6
26-33 45 21,2
34 ve lizeri 47 22,2
Spor Yas1

1-7 110 51,9
8-15 53 25,0
16 ve lizeri 49 23,1
Spor Tiiri

Muay-Thai 126 59,4
Kick-Box 86 40,6

Tablo 1 incelendiginde, katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore %43,9’unun kadin, %56,1’inin erkek
yas degiskenine gore, %56,6’sinin 18-25, %21,2’sinin 26-33, %22,2’sinin 34 ve {izeri, spor yasi
degiskenine gore %51,9’unun 1-7 yil, %25’inin 8-15 yil, %23,1’inin 16 ve {izeri spor yilina sahip
oldugu ve spor tiirii degiskenine gore ise %59,4’lintin muay-thai ve %40,6’simin kick-box cevaplarimi
verdigi gorilmiistiir.

Psikolojik Gerilim Olgegi

Caligmada, Rice ve digerleri (2019) tarafindan gelistirilen psikolojik gerilim 6l¢egi (APSQ)

kullanilmistir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi Lima ve digerleri (2022) tarafindan yapilmistir.
APSQ, sporcularin spor ortamlarinda ve disindaki yasadiklar1 psiko-mantiksal gerginlikleri
dlemek amaciyla gelistirilmistir. Olgek, 10 madde ve 3 alt boyuttan olusmaktadir ve dlgekte
yer alan her madde icin 1-5 arasinda puan alindig1 ifade edilmistir. Olgegin Cronbach Alfa i¢
tutarlilik kat sayis1 degeri ,83 olarak rapor edilmistir. Sunulan bu ¢alisma i¢in Cronbach Alfa
degerinin ise ,76 oldugu tespit edilmistir.

Sporcu Psikolojik Beceri Degerlendirme Olgegi (ACSI-28)
Aragtirmada, Smith ve digerleri (1995) tarafindan sporcularin psikolojik becerilerini

degerlendirmek amaciyla gelistirilen sporcu psikolojik beceri degerlendirme Olgegi
kullanilmistir. Olgegin Tiirkge uyarlamas: Erhan ve digerleri (2015) tarafindan yapilmustir.
Olgek, 28 madde ve 7 alt boyuttan olustugu ve 4’lii likert tipi derecelendirmesine sahiptir.
Olgegin puanlamasi, ‘hemen hemen hi¢’, ‘bazen’, ‘sik sik’ ve ‘hemen hemen her zaman’
ifadelerine gére her madde i¢in 0-3 arasi puan alindigi ifade edilmistir. Ayrica dl¢egin toplam
puan iizerinden de degerlendirilebilecegi ifade edilmistir. Olgekte yer alan 3, 7, 10, 12 ve 19.
maddeler olumsuz ifade igermekte olup ters kodlanmaktadir. Olgekten alinan puanin artmasi

sporcunun psikolojik becerilerinin iyi oldugunu gdstermektedir. Olgek toplam puani igin
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yapilan gecerlik giivenilirlik analizine gore Cronbach Alfa degeri, 85 olarak rapor edilmistir.
Sunulan bu ¢alisma i¢in Cronbach Alfa degerinin ise, 88 oldugu tespit edilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilan sporculara, anket hakkinda gerekli bilgilendirmeler yapildiktan sonra

anket arastirmacilar tarafindan sporculara yiiz ylize uygulanmstir.

Verilerin Analizi

Kolmogorow- simirnov testi, verilerin dagilimlarinin normalliginin belirlenmesi i¢in kullanilan
testlerden birisidir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermediginin tespitinin yapilmasi
amaciyla carpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. Sunulan bu c¢alismaya ait elde edilen

puanlarin carpiklik ve basiklik degerleri sonuglar1 tablo 2 de sunulmustur.

Tablo 2. Katilimcilarin dlgeklerden elde ettigi puanlarin ¢arpiklik ve basiklik degerleri

Olcekler n Carpikhik Basiklik p
Psikolojik Gerilim 212 ,865 1,261 ,000
Psikolojik Beceri 212 -,473 -,501 ,000

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin 6lg¢eklerden elde ettikler skorlarin c¢arpiklik ve basiklik
degerlerinin +2 araliginda oldugu goriilmiistiir. Literatiirde bu araligin normallik i¢in uygun bir aralik
oldugu ifade edilmistir (Biiyiikoztirk, 2007). Bu bilgi dogrultusunda verilerin normal dagilim
gosterdigi kabul edilmistir ve bu dogrultuda parametrik analiz teknikleri uygulanmustir. Verilerin
analizinde SPSS 22.0 adli program kullanilmistir. Katilimcilarin psikolojik gerilim ve psikolojik beceri
olgeklerinden elde ettigi skorlar arasindaki iligkiyi ortaya koymak igin pearson korelasyon testi,
psikolojik gerilimin psikolojik beceriler tlizerine etkisini ortaya koyabilmek i¢in basit regresyon analizi
uygulanmustir.

BULGULAR

Tablo 3. Katilimcilarin 6lgeklerden elde ettigi puanlarin betimsel istatistikleri

Olcekler n Enaz En cok x+tsd
Psikolojik Gerilim 212 10,00 50,00 19,816+6,906
Psikolojik Beceri 212 26,00 81,00 55,552+12,635

Tablo 3’te, katilimcilarin psikolojik gerilim 6l¢eginden elde ettikleri skorun 19,816+6,906 ve psikolojik
beceri dlgeginden elde ettikleri skorun ise 55,552+12,635 oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. Katilimeilarin Psikolojik Gerilim ve Becerileri Arasindaki Iliski

Psikolojik Beceri

r -,327**
Psikolojik Gerilim p ,000
n 212

**P<0,01
Tablo 4 degerlendirildiginde, katilimcilarin psikolojik gerilimleri ile psikolojik becerileri arasinda (r= -
,327, p=,000) diizeyinde negatif yonlii iligki tespit edilmistir.
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Table 5. Katilimeilarin psikolojik gerlimlerinin psikolojik beceriler iizerine etkisi

Bagimsiz Degisken Bagimh Degisken B SHB B t p R R? F p
Psikolojik Gerilim Psikolojk Beceri ~ -599 ,119 -327 -5,022 ,000 ,327 ,107 25,222 ,000

*p<,05

Tablo 5’te katilimcilarin psikolojik gerilim ile psikolojik becerileri arasinda olusturulan model anlamlt
bir iligki sunmaktadir (f1,210 = 25,222, p=,000) Bu model, katilimeilarin psikolojik becerilerindeki
degisimin %10,7’sini agikladig1 goriilmiistiir (R?=,107, p<,000).

TARTISMA VE SONUC

Doviis sporcularinin psikolojik gerilim diizeylerinin psikolojik becerilerine etkisini incelemek
amaciyla yapilan arasgtirmanin bu boliimiinde, elde edilen veriler ilgili literatiir 1s18inda
tartisilmastir.

Calismada psikolojik gerilim dlgeginden elde edilen veriler katilimcilarin yiiksek gerilim/stres
diizeyine sahip oldugunu gostermistir. Dovils sporcularinin psikolojik gerilim diizeylerinin
yiiksek seviyede olmasinin birden fazla nedeni oldugu diisiiniilmektedir. Bu sporcular,
yaptiklar1 spor bransinin dogasi geregi sik sik yiiksek zihinsel ve fiziksel taleple kars1 karsiya
kalmaktadir ve bu durumda sporculari stres ve baski altinda birakabilmektedir. Yine benzer
sekilde doviis sporlarinin dogasi geregi, sporcularin hem rakiplerine karsi tistiinliik kurmalari
gerekirken hem de bireysel olarak bedensel zarar gormemeleri gerekmektedir bu nedenle bu
stirecleri yonetebilmeleri adina hizli karar verme becerilerini siirekli olarak test etmeleri ve
uygulamalar: gerekmektedir. Bu siiregte sporcularda stres olusturabilmektedir. Ayni zamanda
her spor brasinda oldugu gibi yogun yiiksek riskli antrenman stirecleri ve rekabet ortami
sporcularin stres seviyelerini artirabilmektedir. Bu nedenle doviis sporlarinin fiziksel
zorluklarinin ~ Gtesinde, sporcularin  psikolojik sagliklarint  koruma ve gelistirmeleri
gerekmektedir. Literatiir incelendiginde Oztiirk (2023) gesitli spor takimlarinda yer alan
sporcularla yaptigi ¢alismada, savunma sporu yapan sporcularda (kickboks, giires, tekvando,
boks) stres diizeylerinde boks sporu yapan sporcularin stres diizeylerinin daha yiiksek oldugunu
belirtmistir. Kesler’in (2020) yilinda elit giires sporculariyla yaptig1 caligmada sporcularin stres
diizeylerinin ortalama diizeyde oldugu tespit edilmistir. Efek ve Yigiter (2022) yaptiklar
calismada spor yapan bireylerin yapmayan bireylere gore stres diizeylerinin daha yiiksek
oldugunu belirtmistir. Egzersizin stres diizeyini azaltti§i bilinmektedir ancak sporcularin
antrenman ve performans beklentileri, basar1 beklentisi ve miisabaka esnasinda yasadiklari
baski benzeri durumlar sporcularin stres diizeylerini artirabilmektedir. Bu nedenle spor
yapmayan bireylerin yapan bireylere oran stres diizeylerinin daha diisiik olabilecegi
diistiniilmektedir. Spor branglarinda farkl stres diizeylerinin goriilmesi, bireylerin psikolojik,

fizyolojik ve sosyal etmenlerle etkilesim sekillerinden kaynaklandigi disiiniilmektedir.
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Ozellikle farkli spor branslarinin degisken dogasi, rekabet bicimleri, fiziksel temas gereksinimi
ve basar1 beklentileri stres diizeylerini etkileyebilir. Ornegin, bireysel sporlar, performansin
tamammin kisisel beceriye bagli olmasindan dolayr 6znel bir baski yaratabilirken, takim
sporlarinda sosyal destek mekanizmalarinin bulunmasi stresi azaltabilir. Ayni1 zamanda,
sporcularin deneyim diizeyi, psikolojik dayanikliliklar1 ve stresi yonetme becerileri, ayn1 stres
durumlarinda farkli tepkiler gelistirilmesine yol agabilir ve belirli spor branslarinda stresin daha
yiiksek veya diistik diizeyde hissedilmesine neden olabilir.

Bu arastirmanin 6nemli bir bulgusu, doviis sporcularmin psikolojik beceri diizeylerinin
ortalamanin iizerinde oldugunu ortaya koymaktadir. Doviis sporlarinin yiiksek stres ve fiziksel
dayaniklilik gerektiren yapisi, sporcularin zihinsel dayaniklilik, odaklanma, 6z giiven ve stres
yonetimi gibi kritik psikolojik becerilerinin gelisimine katki saglamaktadir. Bu beceriler,
sporcularin karsilastiklar1 yogun baskiya daha iyi uyum saglamalarini ve ani degisimlere hizli
yanit vermelerini miimkiin kilmaktadir. Literatiirde, bu psikolojik becerilerin yiiksek diizeyde
olmasinin yalnizca performans tizerinde degil, ayn1 zamanda sporcularin uzun vadeli psikolojik
dayaniklilig1 iizerinde de olumlu etkileri olduguna dair kanitlar bulunmaktadir. Bedir ve
digerleri (2017), Yildiz'in (2020) ve Sahinler'in (2021) milli sporcularla yaptig1 ¢caligmalarda,
bu sporcularin psikolojik beceri diizeylerinin yiliksek oldugu vurgulanmistir. Bu durum, doviis
sporcularinin sahip oldugu yiiksek psikolojik becerilerin, spor yasamlarinin siirdiiriilebilirligi
adma Onemli bir avantaj sundugunu gostermektedir. Ayrica, psikolojik becerilerin yasla
birlikte arttig1 (Aksu, 2018) ve antrenor-sporcu iligkisinin olumlu sekilde kurulmasinin bu
becerileri gelistirdigi belirtilmektedir (Kalkavan vd., 2019). Bununla birlikte, farkli spor dallari
arasinda psikolojik beceri diizeyleri degiskenlik gosterebilir. Ornegin, Caglar'in (2017) halk
oyunlart sporculartyla yaptigr arastirmada bu sporcularin psikolojik becerilerinin daha diistik
diizeyde oldugu goriilmiistiir. Bu durum, her spor dalinin kendine 6zgii zorluklari, gereklilikleri
ve psikolojik yilikleri nedeniyle farkli psikolojik profillere sahip olabilecegini
diisiindirmektedir.

Calismadaki bir diger bulgu sporcularin psikolojik gerilimleri ile psikolojik becerileri arasinda
negatif yonlii diisiik diizeyde iliski oldugudur ve psikolojik gerilimin psikolojik becerileri
yordadig: tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde, herhangi bir sporcu grubunun psikolojik
becerileri ile psikolojik gerilimlerinin arasindaki iliski diizeylerini inceleyen herhangi bir
caligmaya rastlanilamamistir. Caligmamizda elde edilen bu bulgu, sporcularin yiiksek diizeyde
yasayabilecekleri gerilimin, stres ve stres yonetimi gibi psikolojik becerileri olumsuz
etkileyebilecegini gdstermektedir. Psikolojik gerilim, bireylerin zihinsel durumlarini olumsuz
yonde etkileyerek, antrenman ve rekabet sirasinda gosterdikleri performansi diistirebilir.

Gerilimle basa ¢ikabilme becerisi, doviis sporlar1 gibi yiiksek stresli ortamlarda kritik dneme

90



Dogam, A.S., Celik, K., Bayiroglu, G.B., Arisoy, A., ve Pepe, O. (2024). Psikolojik Gerilim ve Psikolojik
Beceriler: Elit Doviis Sporcular1 Uzerine Bir Calisma. Uluslararas: Holistik Saglik, Spor ve Rekreasyon Dergisi,
3(2), 84-93.

sahiptir; bu nedenle, yiiksek gerilim diizeyleri, sporcularin psikolojik becerilerini zayiflatabilir.
Diisiik diizeyde psikolojik becerilere sahip bireyler, stresle basa c¢ikma ve odaklanma
konusunda zorluklar yasayabilir, bu da genel performanslarini olumsuz etkileyebilir. Diger
taraftan ¢aligmada sporcularin psikolojik gerilim ile psikolojik becerileri arasinda negatif yonli
diisiik diizeyde iliski sporcularin psikolojik becerilerinin gelistirilmesi ve devamliliginin
saglanmasi, yasadiklart psikolojik gerilimlerini azaltabilecegini  diisiindiirmektedir.
Sporcularin stresle basa ¢ikabilme, 6zgiiven, 6z denetim, motivasyon saglama ve odaklanma
gibi psikolojik becerilerini gelistirmeleri, karsilastiklar1 zorlayici durumlara daha dayanikli
olmalarin1 saglayarak psikolojik gerilimi azaltabilir. Bu da sporcularin hem performanslarini
stirdiirebilmeleri hem de psikolojik sagliklarin1 koruyabilmeleri agisindan 6nemli bir avantaj
sunmaktadir. Sonug¢ olarak, bu bulgular, psikolojik gerilimin sporcularin mental becerileri
iizerinde belirleyici bir rol oynadigim1 ve stres yoOnetiminin gelismesi gerektigini
vurgulamaktadir.

ONERILER

-Sporcularin  psikolojik dayanikliliklarin1 artirmaya yonelik stratejiler gelistirilmesi,
performanslarini iyilestirmeleri i¢in 6nemli bir adim olacaktir.

-Sporculara stres yonetimi ile ilgili egitimler verilmelidir.

-Sporcularin psikolojik beceriler ile ilgili farkindaliklarinin kazandirilmasi saglanmalidir.
-Arastirma nicel aragtirma yonteminde tasarlanarak yiiriitiilmiistiir. Sporcularin psikolojik
beceri ve psikolojik gerilim davranislari hakkinda daha detayli ve derin bilgilere ulasabilmek
adina nitel arastirma yonteminde ya da karma arastirma yonteminde arastirmalarin yiiriitiilmesi
onerilmektedir.

-Yapilacak sonraki arastirmalarin diger spor branslarini kapsamasi onerilmektedir.

Cikar Catismasi: Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar catismasi bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Orani Beyani:
1.Yazar: %20
2.Yazar: %20
3.Yazar: %20
4.Yazar: %20
5.Yazar: %20

Etik Kurul izni ile ilgili Bilgileri: Bu ¢alismada, etik kurul izni ve/veya yasal ya da 6zel izin
gerektiren herhangi bir durum séz konusu degildir.
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