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OZET

Yapilan c¢alismada elit askeri pentatlon sporcularmin performanslarina etki eden psikolojik
becerilerin; sporcularda cinsiyet, tecriibe diizeyleri, yarisma basarilar1 ve yas gruplariyla iligkisinin
incelenmesi amaglanmistir. Arastirma grubunu diinya ordularindan 98 erkek ve 32 kadin elit askeri
pentatloncu olusturmustur. Katilimcilara Thomas, Murphy ve Hardy (1999) tarafindan olusturulan
Performans Stratejileri Envanteri (TOPS) uygulanmustir. Verilerin degerlendirilmesinde; SPSS
(ver.23) kullanilmustir. Iki ve ii¢ grupta normal dagilima sahip verilerin karsilastirilmasinda;
Student t testi ile Anova ve Lsd ¢oklu karsilastirma testleri kullanilmistir. Normal dagilima sahip
olmayan {i¢ grubun karsilastirlmasinda Kruskal-Wallis ve tiim alt kiimeler ¢oklu karsilastirma
testleri kullanilmistir. Arastirmaya katilan gruplarin yarisma ve antrenman Olgegi puanlari
incelendiginde; kadin sporcularin puanlarinin alt 6lgeklerde erkeklerden daha yiiksek oldugu ve
farkin anlamli oldugu goriilmiistir. Erkek ve kadin sporcular yarisma deneyimine gore
karsilastirilmug; her iki grupta da yarisma ve antrenman Olg¢eklerinde, deneyim diizeyine gore
anlamli farkliliklar bulunmustur. Basarili takim sporculari, Tiirk sporcular ve diger takim sporculari
kargilagtirilmig; yarisma ve antrenman Olgeklerinde aldiklari puanlar arasinda anlamli farkliliklar
gozlemlenmigtir. Tiirk sporcularin duygusal kontrol puanlarinin basarili takim sporcularina gore
anlamli diizeyde diisiik oldugu tespit edilmistir. Bayanlarda basarili takim sporcularinin hem
yarisma hem de antrenman o6l¢eklerinin uyarilma alt boyutunda, diger takimlarin sporcularina
anlaml Gstiinlik sagladigi goriilmistiir. Sonug olarak; elit askeri pentatlon sporcularinin psikolojik
becerilerinin cinsiyete gore farklilik gosterdigi ve bayan sporcularin bu becerilerden daha fazla
faydalandig1 goriilmistiir. Psikolojik becerilerin sporcularda yarigsma tecriibeleriyle paralel olarak
arttigl goriilmistiir. Bagarili sporcularda 6ne ¢ikan becerilerin hedef koyma, uyarilma, duygusal
kontrol, gevseme ve dikkat kontrolii oldugu ve bu sporcularin yarismalarda olumsuz diisiincelerden
kendilerini uzak tutabildikleri anlagilmistir. Askeri pentatlon sporcularinin yarigmalarda
kullandiklar1 becerilerden hedef koyma ve gevseme becerilerini, antrenmanlarda daha etkin
kullanmalarinin performanslarina katki saglayacagi sdylenebilir.
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ABSTRACT

The aim of this study was to examine the relationships between the psychological skills of the elite
military pentathlon athletes and their gender, experience levels, competition successes and age
groups. The research group was consisted of 98 male and 32 female elite military pentathlon
athletes from the world armies. A 64-item Performance Strategy Inventory (TOPS) created by
Thomas, Murphy, and Hardy (1999) was applied to participants. In evaluating the data; SPSS
(ver.23) was used. Student t test, Anova and Lsd multiple comparison tests were used for
comparison of data with normal distribution in two and three groups. Kruskal-Wallis and all subset
multiple comparison tests were used for comparison of three groups that does not have normal
distribution. When the competition and training scale scores of the participating groups were
examined, it was seen that the scores of female athletes were higher in subscales than men and the
difference was significant. Male and female athletes were compared according to the competition
experience; there were significant differences in competition and training scales according to
experience level in both groups. Successful team athletes, Turkish athletes and other team athletes
were compared; there were significant differences between the scores they had at the competition
and training scales. Emotional control scores of Turkish athletes were found to be significantly
lower than those of successful team athletes. In females, successful team athletes showed
significant superiority to the athletes of the other teams in the arousal subscale of both competition
and training scales. As a result, the psychological skills of elite military pentathlon athletes differ
according to gender where female athletes have benefited more from these skills. Psychological
skills have been shown to increase in parallel with the competition experience in sports, and it has
been understood that the skills that stand out in successful pentathletes are goal setting, arousal,
emotional control, relaxation and attention control, and these athletes can keep themselves away
from negative thoughts in competitions. It can be said that more effective use of goal setting and
negative thinking skills by military pentathletes in training will contribute to their performances in
competition.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu c¢alismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, aciklamalar1 ile birlikte asagida

sunulmustur.

Simgeler Aciklamalar

P Anlamlilik Diizeyi

SS Standart Sapma

X Ortalama

Kisaltmalar Aciklamalar

CISM Uluslararasi Askeri Sporlar Konseyi
I0C Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi
PAIM Uluslararas1 Askeri Hava Pentatlonu
TOPS Performans Stratejileri Testi

TSK Tiirk Silahli Kuvvetleri

UIPM Uluslararas1 Modern Pentatlon Federasyonu



1. GIRIS

Spor, giiniimiizde uluslararas: alanda bir gévde gosterisi araci olarak 6n plana ¢ikmakta ve
gelismis iilkeler birbirlerine olan istiinliiklerini ispat i¢in savas alanlar1 yerine spor
sahalarini tercih etmektedirler. Teknolojik gelismeler ve dolayisiyla iletisim araglarinin
gelismesi sporun amagclar arasina propaganday1 ve reklami da sokmustur. Toplumun spora
ilgisinin artmasiyla, spor bir kazang kapisi ve ticari bir sektor haline gelmistir. Bilim
adamlarinin da dikkatini ¢eken spor konusu, 1900’lerin basindan giiniimiize dogru hizla bir
uygulama alanina doniismiistiir. Tiim bunlar da, sporda basarinin anahtar1 olan performans

konusunu bilimsel olarak daha iyi ve yakindan incelemeyi gerekli kilmistir.

Sporda performansla ilgili gesitli tanimlar yapilmistir. Ornegin; Bayraktar ve Kurtoglu
(2004) sporda performansi, “Atletik bir gérevi yerine getirmek i¢in ortaya koydugumuz
cabalar biitiinii>” olarak tamimlamustir [1]. Spor performansinin ¢ok boyutlu bir kavram
olmasi, psikolojik ve zihinsel becerileri sporda miikkemmellik i¢in zorunlu hale getirmis ve
sporcunun duygularini kontrol edebilmesi 6nem kazanmistir [2,3]. Spor uzmanlari, atletik
performansin belirlenmesinde fiziksel yetenekler kadar psikolojik becerilerin de 6nemli
oldugu konusunda hemfikirdir. Sporcu, performansinin zirvesine ulasmak igin fiziksel
beceriler, psikolojik beceriler, kondisyon ve sakatlik Onleme biitiinliigiine ihtiyag
duymaktadir [4]. Uygulamali spor bilimleri alaninda yapilan bir¢ok arastirmada basarili bir
atletik performansin fiziksel, psikolojik, teknik ve taktik becerilelerin birlesimiyle

saglanabilecegi vurgulanmaktadir [5,6,7].

Temel olarak spor hem bireysel, hem de toplumsal bir etkinliktir. Bu nedenle sporcularin
bedensel-ruhsal-toplumsal yonlerden incelenmesi kaginilmazdir. On dokuzuncu yiizyilin
sonunda ve yirminci yiizyillin baslarinda spor psikolojisi ile ilgili ¢aligmalar baglamakla

birlikte, bunun ¢ok daha eskilere dayandigi da 6ne siiriilmektedir [8].

Murphy ve Tammen (1998) “Psikolojik beceriler, sporcularin atletik performanslarini
diizenlemek i¢in kullandiklar1 6grenilmis davraniglardir.” tanimimi yapmistir [9]. Konter’e
(2006) gore sporda yiiksek performans ve basari sadece fiziksel, teknik ve taktik bir
hazirlikla degil aynm1 zamanda psikolojik hazirlik ve sosyal yasamin diizenlenmesiyle
gelmektedir. Sporda performans bir biitiindiir ve bu biitiinliik igerisinde uyumu yakalamak
gerekmektedir [10].
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Problem Durumu

Sporcularin psikolojik becerilerinin incelenmesi ve ¢esitli spor dallarinda miicadele eden
sporcularin  psikolojik profillerinin  olusturulmasi, giiniimiizde sporun vazgegilmez
arastirma alanlarindan olmustur. Sporda performans lizerine yapilan ge¢mis c¢alismalar,
oncelikle basarili ve basarisiz sporcularin kisilik 6zellikleri arasindaki farkliliklara
odaklanmis olsalar da, son zamanlarda yapilan arastirmalarda sporcularin basarilar
psikolojik becerileri ac¢isindan da incelenmektedir. Elit sporcularin  psikolojik
becerileriyle, antrenman ve yarismalarda gosterdikleri fiziki performans diizeyleri
arasindaki iligkiyi inceleyen ¢aligmalar bulunmakla beraber Dekatlon, Modern Pentatlon,
Triatlon ve Askeri Pentatlon gibi ¢ok bransli spor dallarinda yarisan sporcular iizerine

yapilan kapsamli bir ¢alisma bulunmamaktadir.

Askeri Pentatlon, Uluslararasi Askeri Sporlar Konseyi (CISM) biinyesinde faaliyet
gosteren ve diinyanin ¢esitli ordularindan gelen, istlin fiziksel 6zelliklere sahip seckin
askerlerin yaptigi, bes branstan olusan bir spor yarismasidir [11]. Askeri Pentatlonun bes
bransinda sirasiyla: muharebe sahasinda seri ve isabetli atis yapma, karada ve suda her
tiirlii engeli siiratli bir sekilde gegebilme, hedeflere isabetli bir sekilde el bombasi atabilme
ve muharebe sahasinda uzun mesafeler katedebilme yetenekleri sinanmaktadir. Asker
sporcular, zorlu muharebe sartlarinda gorevlerini yapmak ve basariya ulasmak igin fiziksel

performanslarinin yaninda psikolojik becerilerini de kullanmak durumundadirlar [11].

Bu calismada Thomas, Murphy ve Hardy (1999) tarafindan olusturulan ve atletik
performans i¢in kritik olan psikolojik siireglere dayali 64 maddelik Performans Stratejileri
Testi (TOPS) kullanilmistir [12]. TOPS, yarisma ve antrenman Slgeklerinden olusmakta
ve bu ol¢eklerde sporcularin yarigma esnasinda ve antrenman yaparken performanslarini

artirmak i¢in kullandiklar1 baglica psikolojik beceriler degerlendirilmektedir.

Arastirmanin Amaci

Bu calismada, Elit Askeri Pentatlon sporcularinin antrenman ve yarismalarda kullandiklari
bazi psikolojik becerilerin, kendilerine uygulanan Performans Stratejileri Testi ile
belirlenerek; sporcularin cinsiyeti, tecriibe seviyeleri, yaslari, yarigmalardaki fiziki

performanslar1 ve basari diizeyleriyle olan iligkilerinin incelenmesi amaglanmustir.



Arastirmanin Onemi

Spor psikolojisi alaninda yapilan birgok c¢aligma zihinsel antrenmanin performans
iizerindeki etkilerini incelemekte ve zihinsel becerilerin nelerden etkilendigini
arastirmaktadir. Zihinsel antrenman psikolojik bir beceridir ve sporcunun performansini
yiikseltmede dnemli bir giice sahiptir. Sporcunun 6z-raporuna dayanan psikolojik testler,
sporcularin biligsel ve duyussal durumlarin1 degerlendirmede onemli araglar olmustur
[13]. TOPS, sporcularin belirli zihinsel beceri ve teknikleri kullanma sikligini inceleyen
bir degerlendirme aracidir [14]. TOPS, sporcularin hem antrenman hem de yarismalarda
kullandiklar1 psikolojik becerileri 6lgmesi agisindan 6nemlidir. Boylece antrenmanlarda
temel psikolojik becerilerin uygulanmasi ile yarigmalarda ileri psikolojik stratejilerin
etkinligi arasindaki baglanti incelenebilmektedir. Thomas ve digerleri (1999)
gelistirdikleri O6l¢im aracinin dogrulayict faktoér analizi kullanarak faktdr yapisinin
giivenilirligini artirmak, eszamanli ve ayirt edici gegerliligini test etmek, alt boyutlarda,
ozellikle de bulgularin sezgisel olarak karsit algilandigi durumlarda, olasi spora 6zgii
farkliliklar1 arastirmak ve incelemeleri yapmak i¢in farkli spor dallarinda daha fazla

calisma yapilmasinin gerekliligini vurgulamislardir [12,14].

Ulkelerin silahli kuvvetlerini temsilen askeri pentatlon yarigmalarina getirdigi asker
sporcularin, fiziki 6zellikleri ve kondisyon seviyeleri birbirine yakin olup, yogun bir
fiziksel hazirlik siirecinden geg¢mektedirler. Fiziksel olarak benzer o&zelliklere sahip
sporcular, 6zellikle Diinya ve Avrupa sampiyonalari gibi prestijli ve sporcu tizerindeki
psikolojik baskinin en st diizeyde oldugu yarismalarda, psikolojik becerileriyle
rakiplerine dstiinliilk saglayabilmektedirler. Bu noktadan hareketle, Askeri Pentatlon
sporcularmin psikolojik becerileri nasil ve ne siklikla kullanildigi, bu becerilerin
kullaninminin  antrenman ve yarismalardaki performanslarini  nasil etkiledigininin

arastirtlmasinin faydali olacagi degerlendirilmistir.

Cok brangli bir spor dali olan askeri pentatlon iizerine yapilan bu arastirmanin, hem
caligmada kullanilan Performans Stratejileri Testinin (TOPS) giivenirligini artirarak spor
bilimine katkida bulunmasi, hem de bu sporda yapilan derecelerin gelistirilebilmesi ve
basarili sporcularin yetistirilebilmesi i¢in sporcu ve antrendrlere yol gostermesi

bakimindan 6nemli olacag1 degerlendirilmistir.



Siurliliklar

TOPS gibi anketlerin kullanimini ¢evreleyen psikometrik kaygilar, degerlendirme
prosediirlerinde kendi kendini raporlama oOlgeklerinin agirlikli olarak kullanildigir spor

psikolojisi alaninda tartisma konusu olmaya devam etmektedir [15].

Beckmann ve Kellmann (2003) istenilen 0&zelliklerin Ol¢lilmesinde TOPS  gibi

envanterlerin etkili olmasi i¢in uygulayici tarafindan goz oniine alinmasi gereken kriterleri

[15]:

e SOz konusu popiilasyon i¢in gegerli ve giivenilir olmasi,
e Yararl oldugunun diistiniilmesi,

e Diiriistge cevaplanmis olmasi, olarak 6zetlemektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Pentatlon

Pentatlon sozciigi Yunanca penta (bes) ve athlon (yarisma) sozciiklerinden 1603 yilinda
tiretilmistir. Tirkgeye batili dillerden gelmis bir sozciiktiir [10]. Milattan 6nce 705’e
dogru eski Yunanistan’daki Olimpiyat Oyunlari kapsamina alinmis olan geleneksel
erkekler pentatlonu, 1924’e kadar Modern Olimpiyat Oyunlari’nin yarismalarindan biri
olmus ve uzun atlama, disk atma, cirit atma, 200m. kosu ve 1500m. kosu yarismalarini
icermistir [16]. 1912°den bu yana Olimpiyat Oyunlari’nin kapsaminda olan erkekler
modern pentatlonuysa binicilik, eskrim, aticilik, yiizme ve krostan olusmaktadir. Bu
brans, Union Internationale de Pentathlon Moderne (UIPM) (Uluslararasi Modern
Pentatlon Federasyonu) tarafindan yonetilmektedir. Kadinlar pentatlon yarismalari, 1960-
1980 yillar1 arasindaki Olimpiyat Oyunlari’nda 100m. engelli kosu, giille atma, yiiksek
atlama, uzun atlama, 200m. kosu dallarinda yapilmig, 1988 Olimpiyatlari’nda, bunlara

cirit atma ve 800 m kosunun eklenmesiyle, Heptatlon’a (yedili yarisma) doniismistiir [16].

2.2. Askeri Pentatlon

Uluslararast Askeri Sporlar Konseyi’nin (CISM) en seckin branglarindan olan Askeri
Pentatlon CISM biinyesinde Hava, Kara ve Deniz pentatlonu olarak yapilmaktadir.
Diinya ordularinda segkin bir askeri spor olan pentatlon yarigmalar1 bir asker personelde
bulunmasi gereken tim fiziksel ve psikolojik o6zellikleri test etmeyi ve gelistirmeyi amag

edinmistir. Her pentatlon dalinin kendine 6zgii alt branslari bulunmaktadir.

CISM tarafindan kurulan ve beden egitimi 6gretmenleri, sporcular, ugus doktorlar1 ve
pilotlardan olusturulmus bir heyet 1947 yilinda bir araya gelerek, hava pentatlonunu
olusturacak bes brans: tespit etmislerdir. Bu heyet, branslari secerken pilotlarin karakter
ve fiziki ozelliklerini dikkate almis, segilen branslarin pilotun ugus yasantisinda ona

faydalar saglayacagi degerlendirilmis ve hava pentatlonu dogmustur [17].

Hava pentatlonu uluslararasi alanda PAIM (Pentathlon Aeronoutique International
Militaire) olarak ifade edilmektedir [17]. PAIM asagidaki bes bransin bir sporcu
tarafindan yapilmasidir:



e Atesli tabanca ile 25 metre mesafedeki doner hedefe atis,
e Yiizme (100 metre),

e Eskrim (eskrimin epe brans: yapilir),

e Basketbol (4 farkli sekilde sut atma),

e Kagma-Kurtulma (engelli parkur ve kosarak hedef bulma).

Deniz pentatlonu da Kara ve Hava pentatlonu gibi CISM biinyesinde faaliyet

gostermektedir, yarisma branslar: da sunlardir [18]:

e Engelli kosu parkuru (geviklik kosu parkuru),
e Faydali yiizme parkuru,

e Gemicilik parkuru,

e Hayat kurtarma yiizme parkuru,

e Amfibi kros parkuru.

Askeri Pentatlon adi altinda yapilan yarigmalarin en 6nemlisi olan Kara pentatlonu bu
spor dalinin genel ismiyle yani “Askeri Pentatlon’’ olarak anilmaktadir. Calismamizda da
Kara Pentatlondan “Askeri Pentatlon’’ olarak bahsedilecektir. Askeri Pentatlonun bes

brang1 agagida siralandigi gibidir:

e Standart tiifeklerle atis (200 metre) - yavas ve c¢abuk atis,

e 20 adet engeli olan engelli kosu parkurundan ge¢me (500 metre),
e 4 adet engeli olan engelli yiizme parkurundan gegme (50 metre),
e Standart bombalarla atis yapma (isabet ve mesafe atisi),

e Arazi kosusu (erkekler igin 8000 metre, kadinlar i¢in 4000 metre).

Askeri Pentatlon yarismalarinda basar1 degerlendirmesi, branglardan alinan puanlara gore,
genel toplam puanda ferdi siralama, genel toplam puanda takim halinde siralama ve

engelli kosu bayrak yarigsmasinda takim halinde siralama seklinde yapilmaktadir [11].



2.2.1. Askeri pentatlonun dogusu ve gelisimi

Uluslararasi Askeri Sporlar Konseyi (CISM)

Askeri anlamda savas alanlarinda karsilasmak yerine, spor alanlarinda miicadele etme
arzusu ashnda, 1’inci Diinya savasinin hemen ardindan, 5 kitadan 18 iilkenin katildigi,
General Pershing ve silah arkadaslarinin girisimleri ile organize edilen 1’ inci miittefik
iilkeler arasi spor oyunlariyla kendini gostermis; Paris Joinvillle’de 1919 yilinda 24
farkli bransta, 1500 askeri sporcu biiyiik bir seyirci kalabaligi oniinde yarigsmistir [11].
Fransa’nin Nice sehrinde 18 Subat 1948 yilinda yapilan Eskrim sampiyonasinin teknik
toplantisinda Belgika, Danimarka, Fransa, Liksemburg ve Hollanda tarafindan
Uluslararas1 bir spor konseyi kurma disiincesi ilk defa ortaya atilmistir. Bu dilkeler
Avrupa tlkesi olmalarina ragmen, CISM fikri tim dinya tlkelerini kapsayan bir fikir

olmustur.

Yillar boyunca katilim, saglam ve diizenli adimlarla ilerleme gostermistir. Soguk savasin
ortaya c¢ikmasi nedeniyle aym: zamanda Warsova Pakt’i iyesi olan askeri spor
organizasyon tyeleri CISM’nin resmi evrensel statiisiiniin Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi (I0C) tarafindan siddetli bir sekilde taninma istegini kabul etmemislerdir. Fakat
80’li yillarin sonunda ve &zellikle Berlin duvarinin yikilmasindan sonra politik kargasanin
bitmesiyle aniden CISM’nin genisleme hiz1 yeniden hayat bulmustur. Dort yillik bir
bosluk haricinde (1991-1995), 31yeni iilke organizyonlara katilmis ve iiye olmustur. Bu
sekildeki hizli ilerleme, CISM’nin uluslararas: kuruluslar ve 10C tarafindan taninmasina

neden olmustur [11].

Askeri pentatlonun dogusu

CISM’nin en gozde branslarindan olan Askeri Pentatlon 1946 wyilinda, Yiizbast Henri
DEBRUS adli Fransiz bir subayin orduya 6zel bir spor yarismasi organize etme fikri ile
ortaya ¢cikmistir. Onun dikkati, 0 zamanlar Hollanda hava birliklerince uygulanan askeri
fiziksel egitim teknigine yogunlasmistir. Bu egitimin parasiitle atlama, uygun adim
yiiriiytis, engelli kros ve sonunda kiigiik silahlarla yapilan savas operasyonlarini icerdigi
bilinmektedir. Yiizbasi Henri DEBRUS tarafindan organize edilen bir deneme yarisi,

Almanya’da Fransiz isgal bolgesi olan Freiburg’da “Askeri Fiziksel Egitim Merkezi”
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nde diizenlenmistir. 1947 yili  Agustos ayinda yapilan bu yarismaya Belgika,
Fransa ve Hollanda takimlari katilmistir [11].

Bu denemenin sonucunda gelistirilen diizenlemeler Fransiz askeri yetkililerince
onaylanmis ve yarismadaki spor dallar1 “Askeri Pentatlon” adi altinda Fransiz ordusunda
genigge uyarlanmistir. CISM, bu projeyle ilgilenerek her yil diizenli olarak uluslararasi
bir sampiyona organize edilmesini saglamistir. 1950 yilinda en distik katihimh
baslangicindan sonra (sadece 3 iilke), Askeri Pentatlon her gecen yil biiyiime basarisi
gostermistir [11]. Giiniimiizde yarigmalara katilan iilke sayist Diinya sampiyonalarinda
otuzun altina pek diismemektedir. Tiirk Silahli Kuvvetleri Askeri Pentatlon Takiminin da
icinde bulundugu Cin, Brezilya, Rusya ve Almanya gibi iilkelerin takimlar1 Diinya
sampiyonalarinda istikrarli bir basar1 sergilemektedir. Belarus ve Avusturya ise
olusturduklart gen¢ takimlarinin tecriibe kazanmasi sonucunda oOzellikle son ii¢ yildir

oldukca basarili sonuglar almaktadirlar.

Turkiye’ de Askeri Pentatlon

Diinya Ordularinda temel askeri spor olarak taninan ve her gegen giin yayginlasan Askeri
Pentatlon sporuna, Tirkiye 1952 yilindan bu yana ilgisini, destegini ve katilimini
sirdiirmektedir. TSK Askeri Pentatlon Milli Takimi uzun yillardir CISM biinyesinde
diizenlenen Askeri Oyunlar, Diinya ve Avrupa sampiyonalar: ile bolgesel yarismalara
katilmis ve bu brangta Tirk Silahli Kuvvetleri’ni basariyla temsil etmistir. Askeri
Pentatlonun kupa ve madalya kazanilan iki kategorisi genel toplam puan ve engelli kosu
bayrak yarigsmasidir. TSK Askeri Pentatlon Milli Takimi son on yil igerisinde, ferdi ve
takim siralamalarinda derecelerini gelistirmis ve Yyiikselen bir ivmeyle ¢alismalarina
devam etmektedir. Askeri Pentatlonun kupa ve madalya kazanilan bir brangi olan Engelli
kosu bayrak yarigmasinda ise son on yilda dort Diinya sampiyonlugu kazanarak diinya
ordular1 arasinda en fazla sampiyonluk kazanan takim olmustur. Cizelge 2.1’de TSK
Askeri Pentatlon Milli Takiminin madalya alinan dallara gore son 10 yildaki basari

durumu goriilmektedir.



Cizelge 2.1. TSK Askeri Pentatlon Milli Takiminin madalya alinan kategorilerdeki basari
durumu (son 10 yil)
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2.2.2. Askeri pentatlonun branslar:

Askeri Pentatlon, CISM biinyesinde diizenlenen yarismalar igerisinde katilimin en yogun
oldugu askeri bir spor yarismasidir. Askeri Pentatlon sivil organizasyonlarca diizenlen
pentatlonlardan brans ozellikleri acgisindan oldukga farkhdir. Hava ve Deniz
pentatlonlariyla kiyaslandiginda ise 6zellikle yarisma parkurlarinin zor olmasi agisindan
farklilik gostermektedir [19].

Takim yarigmasinda bir takim 6 erkek, 4 kadin sporcudan olusur. Genel takim siralamasi
takim igerisindeki sporculardan genel bireysel siralamada en iyi 4 erkek (en iyi 3 kadin)
sporcunun puanlarin toplanmasiyla hesaplananir. Buna ek olarak diger bir takim yarigmasi
engelli kosu bayrak yarisidir. Engelli kosu bayrak yarismasinda bir takim 4 erkekten (3
kadindan) olusur. Her yarismaci engelli sahanin belli bir kismin1 kosar ve yine kendisi gibi

parkurun sonraki bir boliimiinii kosan diger sporcu tarafindan yarisa devam edilir [19].

Askeri Pentatlon yarismalarinda her sporcu, bu spor dalinin asagida siralanan 5 brangini

kurallara uygun olarak ve en yiiksek performansla tamamlamak i¢in yarigmaktadir:
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e 200 metre mesafeden standart tiifekle atis - yavas ve c¢abuk atis,
e 500 metre boyunca 20 adet engelden gegis,

e 50 metre boyunca 4 adet su engelinden gegis,

e Hedeflere standart bombalarla isabet ve mesafe atisi,

e Erkekler i¢in 8000 metre, kadinlar i¢in 4000 metre arazi kosusu.

Askeri Pentatlon yarigmalari, Takim, Ferdi ve Engelli kosu bayrak yarigmalarindan
ibarettir. Takim yarigsmasinda bir takim 6 erkek, 4 kadin sporcudan olusur. Genel bir
takim siniflandirmasi igin, erkeklerde her takimdaki genel bireysel siniflandirmanin en iyi
4 erkek (kadinlardaki en iyi 3 kadin) sporcunun 5 branstan aldigi puanlar: toplanarak
yapilir. Elde edilen puan o takimlarin genel toplam puanini ifade etmektedir [19].

CISM biinyesinde diizenlenen Askeri Pentatlon yarigsmalari:

e CISM Diinya oyunlari,

e CISM Diinya sampiyonalari,
e Kitalararasi sampiyonalar,

e Bolgesel sampiyonalar,

e Turnuvalar’ dir.

Atis

Atis bransi, deneme ve yarigsma atiglarindan olusmaktadir. Maksimum 10 mermi kapasiteli
sarjoric olan ve kalibresi 8 mm’yi ge¢meyen standart tiifekle, 200 metre (bazi
yarigmalarda 300 metre) mesafede bulunan elektronik veya kagit hedeflere, yatarak atis

pozisyonunda yapilan atislari igerir [19]:

e Deneme atis1 (5 dakikada 5 atis; puanlamaya dahil degildir.)
e Yavas atis (10 dakikada 10 atig; puanlamaya dahildir.)
e (abuk atis (1 dakikada 10 atig; puanlamaya dahildir.)
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Resim 2.1. Atis hattindan bir goriintii
Engelli kosu

Engelli kosu yarigmasi 2 veya 3 kulvarli olabilen, uzunlugu 500 metre olan ve iizerinde 20
adet standartlastirilmis engel bulunan, zemini genelde tartan fakat bazi1 durumlarda asfalt
veya sikistirilmig toprak da olabilen parkurda icra edilmektedir. Engellerin herbiri
muharebe sartlarindaki zorlu arazi kosullarini temsil etmektedir. Tiim engellerin belirlenen

kurallara gore gegilmesi gerekmektedir [19].

Resim 2.2. Engelli kosu parkurundan bir gériintii
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Engelli yiizme

Yiizme yarigmalart 1 veya 2 kulvarli, uzunlugu 50 metre ve 4 adet standartlastiriimis
engele sahip olan parkurda yapilmaktadir. Tim engeller belirlenen kurallara gore
gecilmekte olup ylizmede kullanilacak stil sporcunun istegine birakilmistir. CISM
Dinya ve Kitalararast sampiyonalar icin 50 metre agik veya kapali havuz
kullanilmaktadir. Bolgesel sampiyonalar ve turnuvalar i¢in 25 metrelik havuzlar da
kullanilabilmektedir. Engeller ve temel kurallar 50 ve 25 metrelik havuz i¢in aynidir
[19].

Resim 2.3. Engelli yiizme parkurundan bir goriinti

Bomba atma

Bomba atma yarigmalarinda standartlastiriimis bombalar kullanilmaktadir. Bombalar
erkek yarismacilar igin 575 gr (+/- 25gr) agirliga sahiptir. Kadin yarigmacilar i¢in bomba
erkek bombas: seklinde, daha kiigiik boyutlarda ve 375 gr(+/- 25gr) agirligindadir [19].

Bomba atma yarigmalari, isabet ve mesafe atislarinin yapildigi iki bolimden olusmaktadir.



13

Resim 2.4. Bomba atma parkurundan bir goriinti

Kir kosusu

Erkek yarismacilar igin uzunlugu 8000 metrelik (+/- 40m), kadin yarigsmacilar igin ise
4000 metrelik (+/- 20m), arazi sartlarinda diizenlenmis (degisik yiizeyli ve yokuslu)
parkurda yapilan ve Askeri Pentatlon dalinin son bransi olan yarismadir [14].

Resim 2.5. Arazi kosusu parkurundan bir goriintii

Sporcular kir kosusuna handikap yontemiyle baslamaktadir. Bu yontemde sporcular, daha
once tamamladiklar1 dort branstan aldiklari toplam puana gore siralanmaktadirlar. Cikiglar
en yiiksek puan alan sporcudan baslayarak, sirasiyla diisiik puanli sporcularla devam
etmektedir. Cikis zaman farklari, puani en yiiksek sporcunun baslama zamanindan her
puan farkina saniye bazinda denk gelecek sekilde yapilmaktadir. Boylece ilk dort branstan
alinan puan toplam: sporcunun ¢ikis zamanmnt belirlemektedir. Cikis sirasi ne olursa
olsun, arazi kosu parkurunu tamamlama sirasi, sporcularin ayn: zamanda da yarismadaki
genel ferdi siralamasini da vermektedir [19].
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Engelli kosu bayrak varisi

Avusturya-Wiener Neustad’ta 1993 yilinda 2°nci  CISM Avrupa Sampiyonasi
esnasinda yeni bir Askeri Pentatlon bransi olan engelli kosu bayrak yarisi ilk olarak

diizenlenmistir. 1995’ten bu yana bu brans CISM Diinya sampiyonalarinin her yil

diizenlenen bir parcas1 haline gelmistir [19].

Resim 2.6. Engelli kosu bayrak yarigsmasindan bir goriintii

Engelli kosu bayrak yarismalarinda erkekler kategorisinde her takim 4 erkek, kadmnlar da
ise her takim 3 kadindan olusmaktadir. Her yarismaci engelli kosu parkurunun belli
bir kisminit kosmakta ve yine kendisi gibi parkurun bir bolimiinii kosan diger bir sporcu
tarafindan yarisa devam edilmektedir. Engelli kosu bayrak yarisina katilabilmesi igin
yarismacinm sampiyona boyunca Askeri Pentatlonun 5 bransini da  bitirmesi
gerekmektedir [19].

2.2.3. Askeri pentatlonda yetenek se¢imi

Performans sporlarinda temel amag¢ basarili olmak ve sampiyonluktur. Bunun ig¢in
bedensel-ruhsal-zihinsel performansin uygun bir birlesimi gerekmektedir. Giliniimiizde
sporculardan en {ist diizey performansi ortaya koymasi ve en iyi dereceleri yapilmasi
istendigi i¢in, performansi yiikseltme yOntemlerinin arastirilmasi, bulunmasi ve
uygulanmas1 zorunlu hale gelmistir. Basar1 ve sampiyonluga giden yolda ilk adim, spor
dalina uygun sporcu (veya adayi) segmektir. Buna gore, herhangi bir spor dali i¢in uygun

oldugu diisiiniilerek secilen sporcu adayi, sec¢ildikten sonra uygun bigimde yetistirilir,
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basariya ve sampiyonluga kosullandirilir. Bu se¢cimde o spor dalinin gerektirdigi bedensel
ve ruhsal zorlanmanin bigim ve niceligi, kisilik 6zellikleri ve glidiilenmenin niteligi 6nem
tagir. Sporcu seciminde ve antrenmanlarda bu Ozelliklerin varligina dikkat etmek ve

gelistirmek gerekmektedir [8].

Askeri pentatloncu olarak yetistirilecek geng sporcular kogma, ylizme ve bombayla mesafe
atma konularinda Cizelge 2.2°de belirtilen dereceleri gergeklestirebilecek kapasitede olan
sporcu adaylar1 arasindan seg¢ilmektedir. Cizelge 2.2°de belirtilen baslangi¢c derecelerini
gerceklestirebilen sporcularin diger iki brans olan engelli kosu ve atis branslarinda ise

uygulanacak dogru antrenmanlarla basarili sonuglar alabilecekleri degerlendirilmektedir.

Askeri pentatlona baslayan sporcularin, uluslararasi basariy1 yakalayabilmeleri igin en az
iic yil siiren yogun bir antrenman ve yarigma siirecinden ge¢cmeleri gerekmektedir. Hicbir
saglik sorunu bulunmayan, zeki, hareketli ve becerikli personel tercih edilmektedir.
Diinyanin en zor sporunlarindan birisi olan pentatlon sporunda basarili olabilmek igin
dayanikli, inat¢i, hirsh, dikkatli, sogukkanli olmak ve yarisma esnasinda heyecanini

kontrol edebilme becerisine sahip olmak, aranan niteliklerin en 6nemlileridir.

Askeri pentatlon branginda aday sporcular belirlenirken cizelge 2.2°de belirtilen dereceler
alt sinir alinarak se¢im yapilmaktadir [19,20]. Bu degerler daha 6nce elit diizeyde bir spor
gecmisi bulunmayan yetenekli sporcularin se¢iminde antrendrler igin bir baslangic noktasi

olmaktadir.

Cizelge 2.2. Uzman goriislerine gore olusturulmus yetenek se¢im kriterleri

. Arazi kosusu 50 metre serbest stil
Cinsiyet ve yas . . Bomba mesafe atis1 i
(arazi veya pistte) yiizme
Kadm 2000 metre 350 gr. bomba ile 45-50 sanive ve alt:
18-20 yas 9 dakika ve alt1 40-45 metre ve lizeri y
Erkek 4000 metre 550 gr.bomba ile 35-40 sanive ve alt:
18 - 20 yas 16 dakika ve alt1 45-50 metre ve lizeri y

Sporcular ilk olarak kosu testine alinmaktadir. Kosudan sonra yeterli bir dinlenme zamani
verilerek standart bomba sahasinda veya 3 metre gerilme imkani verilerek uygun bir bos
arazide, sporculara iicer bomba mesafe atis1 yaptirilmaktadir. Ug atistan en uzak mesafeye
atilan bomba degerlendirmeye alinmaktadir. Yiizme testinde ise aday sporcularin serbest

stilde 50 metre dereceleri alinmaktadir [20].
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Aday sporcular, milli takim kamplarinda gegirdikleri iki y1lin sonunda Kara Kuvvetleri ve
Silahli Kuvvetler yarismalarinda, pentatlonun biitlin dallar1 i¢in standart puan olan 1000

puani alarak 5 brangta toplam 5000 puan barajini gecemiyor ise bagka bir spor bransina

yonlendirilmektedirler [19,20].

2.3. Askeri Pentatlonda Antrenman

Sevim (1995) antremani “Fizik ve moral giiciin, teknik ve taktik becerilerin organik ve
psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en {ist seviyeye getirilmesi amaclarina doniik
bir egitim siirecidir’’ seklinde tamimlamistir [21]. Askeri Pentatlon sporu icerdigi
branglar agisindan, planli ve yogun bir antrenman siireci gerektirmektedir. Askeri
Pentatlon sporculari yarigsmalara hazirlik doneminde asagidaki antrenman siireglerinden

gecmektedirler:

e Genel kondisyon antrenmanlari,
e Teknik antrenmanlar,
e Taktik antrenmanlar,

e Psikolojik antrenmanlar.

2.3.1. Askeri pentatlonda genel kondisyon antrenmanlari

Askeri pentatlonda genel kondisyon antrenmanlar1 asagida siralanan motorik 6zelliklerin

bransa 6zgii olarak yeterli seviyeylere getirilmesini igermektedir:

o Kuvvet,

e Sirat,

e Dayaniklilik,

¢ Koordinasyon (Beceri),
o Hareketlilik (Esneklik).

Kuvvet

Kuvvetin tanimi ¢esitli bilim alanlarinda, degisik bigimlerde yapilmaktadir. Fizikte duran

bir cismi hareket ettiren; hareket eden bir cismi durduran ya da yoniinii degistiren etkiye
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kuvvet denir. Sportif anlamda kuvvet viicudun bir boliimii veya tamaminin kiitlesi ya da
ilgili spor dalinda kullanilan aracin kiitlesinden kaynaklanan bir dirence karst koyan,
direnci yenen etki olarak tanimlanabilir [21]. Kuvvete olan gereksinim her spor dalinda
farklilik gosterse de kuvvet performansin belirlenmesinde olduk¢a 6nemli rol

oynamaktadir.

Askeri Pentatlonun her bransinda farkli seviyelerde kuvvet gereksinimi duyulmaktadir.
Genel hazirlik antrenmanlarinin yapildig: ti¢ aylik kis doneminde bransa 6zgli maksimal
kuvveti gelistirici ¢alismalara agirlik verilmektedir. Hedef yarisma 0Oncesi son
hazirliklarin yapildigr 1-2 aylik periyotta ise ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik
caligmalart antrenman programina dahil edilmektedir. Kuvvet antrenmanlart esnasinda,
ozellikle de maksimal kuvvet calismalarinda sporcularin antrenmanlara psikolojik olarak
da hazir olmalarmin iist diizey performansin saglanmasi agisindan faydali olacagi

degerlendirilmektedir.

Siirat

Siirat, sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir. Fakat diger yetilere gore
gelistirilmesi en sinirli olan genellikle bireyin kalitimsal olarak getirdigi fizyolojik
potansiyel tizerine calisilip iyilestirilebilen bir 6zelliktir. Gundlanch’a gore siirat, “en
biiyiik hizla ilerleyebilme yetisi” dir; Zaciorskij siirati, “motorik bir aksiyonu mevcut bir
ortamda en kisa siire i¢erisinde tamamlayabilme yetisi” olarak; Grosser ise, sporda siirati
“bir uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon gosterebilme yetisi” olarak
tanimlamiglardir [22]. Bompa’ya (2003) gore siirat, sporcunun kendisini en yiiksek hizda
bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar

yiiksek bir hizla uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanabilir [23].

Askeri Pentatlonun engelli yiizme, bomba atma, engelli kosu ve 6zellikle de engelli kosu
bayrak yaris1 branslarinda siirat 6zelligi oldukg¢a 6nemlidir. Engelli kosu bayrak yarigmast
disindaki branslarda stirat 6zelligi antrenmanla yeterli seviyelere getirilebilmekle beraber,
engelli kosu bayrak yarigmasinda kalitimsal olarak siirat 6zelligi yiiksek olan sporcularin
secilmesinin faydali olacagi degerlendirilmektedir. Tiirkiye’de Askeri Pentatlon tarihi
incelendiginde siirate dayal1 bir yarisma olan engelli kosu bayrak yarigmalarinda Diinya

Sampiyonu olan takim sporcularinin sadece siirat yetenegine degil ayni zamanda yarigsma
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baskis1 altinda bu yetenegini etkin sekilde kullanabilme becerisine gore secildigi
goriilecektir. Bu yarigmalarda kullanilan becerilerin baslicalar1 olumsuz diisiincelerden

uzaklagma, gevseme, otomatiklesme ve uyarilmadir.

Dayaniklilik

Dayaniklilik, uzun siire devam eden sportif yiiklenmelerde, organizmanin yorgunluga

kars1 koyabilmesidir. Dayaniklilig: siirelerine gore, 3 kisma ayirmak miimkiindiir [24]:

Kisa stireli dayaniklilik

45sn-2dk arasinda olan calismalarda kendini gosterir.Anaerobik ve aerobik sistem ig

icedir; fakat anaerobik sistem daha baskindir. (100 m kosu).

Orta siireli dayaniklilik

Orta siireli dayaniklilik: 2—8 dk olan ¢aligmalarda kendini gosterir. Burada da, anaerobik
ve aerobik sistem mevcuttur; ancak yavas aerobige gegis vardir.Orta siireli dayaniklilikta,
kosulan mesafe veya yapilan bir egzersiz sonrasinda tekrar bir yiiklenme yapabilmek igin,
sporcunun 2 ile 12 dakika arasinda dinlenmesi gerekir. Orta siireli dayaniklilik isteyen
sporlarda, enerji olusumu birbiri ile iliskili olarak anaerobik ve aerobik yollardan
karsilanir. Orta siireli dayaniklilik sporlarinda,  basarili  sporcularin  ortalamanin

tizerinde bir aerobik kapasiteye sahip olduklar1 gézlenmektedir.

Uzun siireli dayaniklilik

Uzun siireli dayaniklilik, aerobik dayanikliligin  kendisidir; ancak  gelistirilmis
anaerobik  kapasite de onemlidir. Bu yiizden yarisma dali veya disiplini uzun siiren
dayanikhilik sporculari, bu antrenmanlarin yaninda dikkatle anaerobik karakterde
calismalar yapmahdirlar. [26]. 8 dakika ve daha uzun g¢alismalarda kendini gosterir.

Tamamen aerobik ¢aligma vardir. Ug kisimda incelenir [24,25]:

e 30 dakikaya kadar yapilan alistirmalar: Burada agirlik enerji maddesi glikozdur,

e 30-90 dakika yapilan alistirmalar: Agirlikli enerji maddesi serbest yag asitleridir,
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e 90 dakikadan uzun siiren ¢aligmalar: Burada proteinler de, enerji elde etmek amaciyla

kullanilabilmektedir.

Askeri Pentatlonun biitiin branslarinda farkli diizeylerde dayaniklilik 6zelligine ihtiyag
duyulur. Yarigma siiresi 2-3 dakika araliginda gergeklesen engelli kosu bransi tam bir
orta siireli dayaniklilik 6rnegidir. Yarisma stiresi 1,5-2 dakika arasinda olan Engelli kosu
bayrak yarismasinda ise kisa sureli dayaniklilik esastir. 8 kilometrelik arazi kosusunda ise
uzun sireli dayaniklilik 6zelligi 6nem kazanmaktadir. Yarisma siiresi 25-30 saniye
araliginda gergeklesen engelli yiizme bransinda kisa siireli dayaniklilikla birlikte ¢cabuk
kuvvet ve cabuk kuvvette devamlilik o6zellikleri devreye girmektedir. Yani Askeri
Pentatlon sporcusu dayanikliligin her ¢esidine optimum diizeylerde sahip olmasi, bunu

yaparken de kendisine avantaj saglayacak branslara dncelik vermesi gerekmektedir.

Askeri Pentatlonun aerobik dayaniklilik gerektiren bransi olan 8 kilometre mesafeli arazi
kosusu, gerek antrenmanlarda kosulan uzun mesafeler (haftalik 100-120 kilometre),
gerekse yarigmalardaki rekabet ortamindan dolayi stresli bir branstir. Sporcularin iyi bir
psikolojik hazirlik stirecinden ge¢meleri ve sik sik uluslararasi yarismalara girerek stresli
ortamla basedebilecek psikolojik becerilerini gelistirmelerinin basarilar1 agisindan 6nemli

olacagi degerlendirilmektedir.

Koordinasyon

Sevim (1995) koordinasyonu, hareketin uygulanmasina katilan iskelet kaslar1 eklemler ve
eklem baglar1 ile merkezi sinir sistemi arasindaki is birligi olarak tanimlamistir [21].
Koordinasyon, performansin daha az eforla daha fazla is yapma imkanini saglayan bir
elemanidir. Cok zor bir hareketin kolaylikla yapilabilmesi becerinin olumlu 6zelligidir.
Elit sporcularin hareketlerindeki {istiinliiglin nedeni antogonist ve sinerjik kaslar
arasindaki miikemmel koordinasyonudur [27]. Askeri pentatloncu biitiin branslarda
onemli diizeyde koordinasyona ihtiya¢ duymaktadir. Bu koordinasyon engel gecislerinde
ve bomba atmada her ne kadar otomatiklesmis hareketler gibi goziikse de stresli yarigma
ortaminda hatasiz performans gostermek i¢in bazi psikolojik becerilerin de etkili sekilde

kullanilmast 6nem arz etmektedir.
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Hareketlilik ve esneklik

Hareketlilik ve esnekligin su ana kadar pek ¢ok tanimi yapilmis ve spordaki katkilari
aragtirtlmistir. Buna gore esneklik; bir ya da bir grup eklemin miimkiin olan hareket
alaninin kapasitesi olarak tanimlanmistir. Esneklik bir ya da daha fazla eklemde
hareketleri istemli olarak, miimkiin oldugunca genis bir a¢1 igerisinde yapabilme yetenegi
olarak tanimlanmistir [28]. Esneklik Askeri Pentatlon branglarinin tamaminda sporcuya
avantaj saglayacak bir 6zelliktir. Ozellikle engelli yiizme ve bomba mesafe atislarinda
esnekligin rakiplere iistiinliik saglamada etkili oldugu degerlendirilmektedir. Esneklik
ozelligi rakiplerine gore istlin olan sporcularin, psikolojik olarak da daha rahat olduklar
ve yarigsma Stresinden daha az etkilendikleri TSK Milli Takim se¢melerinde dikkat
cekmektedir.

2.3.2. Askeri pentatlonda teknik ve taktik antrenman

Askeri pentatlonun igerdigi bes bransin herbirinde bransa 6zgii teknik c¢aligmalarin
yapilmasint gerektirmektedir. Branglara gore yapilan teknik ve taktik antrenmanlardan

bahsedecek olursak:

Atis bransi

Teknik antrenman

e Nisan alma,

e Pozisyon alma,

e Kabze kavrama,
e Nefes kontroli,

o Tetik ezme,

e Hedef takibi.

Taktik antrenman
e Atis temposu,

e Yarigma molalari,
e Hava kosullarina adaptasyon antrenmani.



Engelli kosu bransi

Teknik antrenman

e Merdivenli engellerden gegis,
e Denge engellerinden gegis,

e Sigrama engellerinden gegis,
e Siriinme engellerinden gegis,

e Cukur engellerinden gegis,

e Engele giris ve engelden kurtulma.

Taktik Antrenman

e Engel gecis temposu ayarlama,

e Rakibe gore strateji belirleme.

Engelli Yiizme Bransi

Teknik Antrenman

e Havuz engellerinden gegis,

e Serbest ylizme teknikleri.

Taktik Antrenman

e Engel gecis temposu,

e Yagish havalarda gegis taktikleri.

Bomba atma bransi

Teknik Antrenman

e Bomba tutusu,
e Pozisyon alma,

e Atis igin gerilme,

21
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e Firlatma,
e Hedef takibi,

e Nefes kontrolu.

Taktik Antrenman

e Atig temposu,
¢ Dinlenme araliklarini ayarlama,

e Hava kosullarina adaptasyon.

Arazi Kosusu Bransi

Teknik Antrenman

e Diriller,

e Istasyon calismalari,
e Si¢crama caligmalari,
e Tepe antrenmanlari,
e Fartlek kosulari,

e Uzun mesafe kosular.

Taktik Antrenmen

e Hava ve arazi kosullarina adaptasyon,
e Rakibe gore tempo ayarlama

e Takim ve ferdi siralamaya ve sonraki yarigsmaya gore tempo ayarlama.

2.4. Psikoloji

Insanlarm her alandaki davramislari, bu davranislarm altinda yatan nedenler, ruhsal yapi,
insanlarin ni¢in birbirlerinden farkli davraniglar gosterdikleri, nasil ve neler diistindiikleri,
bir insanin kendisini ve baskasini nasil taniyip anlayabilecegi gibi konular daima ilgi
cekmistir. Bu sorulara yanit bulma ve aciklama girisimleri ise c¢ok eski yillara
dayanmaktadir. Gerrig ve Zimbardo’ya (2013) gore, bu durumu Herrmann Ebbinghaus

1908 yilinda: “Psikolojinin gegmisi uzun, tarihi kisadir.”” seklinde belirtmistir [8,29].
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Psikoloji, davranislarin ve zihinsel siireclerin bilimsel olarak incelenmesi olarak
tanimlanabilir. Bir bagka tanima gore psikoloji, “Zihinde gegen biling olaylarmin
incelenmesi’’dir [30]. Genelde kabul géren tanimu ile psikoloji, “Insan ve hayvan
davraniglarin1 (zihinsel davranmiglar da dahil), davranislarin nedenleriyle sonuglari

arasindaki iligkileri bilimsel yontemlerle inceleyen bilim dali”dir [8, 31, 32].

2.4.1. Spor psikolojisi

Ozellikle yirminci yiizyillda spor etkinlikleriyle ilgili ¢ok sayida kural getirilmis,
sporculardan beklentiler cok yiikselmistir. Yirminci yiizyilin ikinci yarisinda iletigim
araglarinin hizla gelismesi, sporun amaglari arasina propagandayr ve reklami da
sokmustur. Toplumun spora ilgisinin artmasiyla, spor bir kazang¢ kapisi ve bir ticari
sektor durumuna gelmistir. Tim bunlar sporcularin  antrenman big¢imlerini,
giidiilenmelerni, performans diizeylerini, verimliliklerini, sporcu se¢imini bilimsel olarak
daha iyi ve yakindan incelemeyi gerekli kilmistir. Spor psikolojisi bu gereksinimleri

gidermek i¢in gelistirilmistir.

Bir¢ok arastirmaci spor psikolojisinin temellerini Sokrates, Platon ve Aristo’ya kadar
gotiirir. Sonraki yiizyillarda felsefeciler ve egitimciler insan yasaminda oyunun, sporun,
egzersizin ruhsal yoni tizerinde durarak bir anlamda spor psikolojisinin felsefi
temellerini atmiglardir. ABD’de spor psikolojisinin ortaya ¢ikisi kabaca 20. Yiizyilin ilk
yillaridir. 1938’¢ kadar gecen siirede g¢alismalar daha ¢ok motor dgrenme, reaksiyon
zamani, kisilik ve spor, oyun psikolojisi gibi alanlarda yogunlagsmistir. ABD’de ilk spor
psikolojisi laboratuvart 1925 yilinda kurulmustur. 1939°da da spor psikolojisinde
lisansiistii egitim baslatilmigtir. 1960’11 yillarda spor psikolojisi hem akademik bir
disiplin hem de ayr1 bir disiplin olarak goriilmeye baslanmis, laboratuvar calismalari
artmistir. Son otuz yilda ise, spor psikolojisi 6zellikle uygulama alaninda 6nemli
ilerlemeler gdstermistir. Bircok spor takiminda, hatta ulusal takimlarda spor psikologlari
gérev yapmaya baslamistir. Bu kisiler bir yandan sporculara psikolojik becerileri

ogretirken, bir yandan da danigsmanlik hizmeti vermislerdir [8,33,34].

Avrupa’da spor psikolojisiyle ilgili ilk yazi bundan 200 yil 6nce yayimlanan futbolun
psikolojisiyle ilgili bir yazidir. Birinci Diinya Savasi’ndan sonra beden egitimi

ogretmenlerine spor psikolojisi dersleri veren enstitiiler acilmistir. 20. yiizyilin ilk
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yarisinda Dogu Avrupa iilkelerinde 6zellikle Sovyetler Birligi’nde fiziksel etkinliklerin
bireyin ruhsal gelisimine katkist ve olasi diger yararlart konusunda ¢alisilmis, fiziksel

kiiltiir enstittileri agilmistir [8].

Tiirkiye’de spor psikolojisinin baslangict olarak 1943 yili kabul edilir. Bu tarihte Beden
Terbiyesi Genel Miidiirliigii “Sporun Fizyopatalojisi” adli kitabin ¢evirisini
yayimlamistir. Ayn1 yillarda beden egitimi 6gretmeni olan {lhami POLATER, bir giinliik
gazetede spor psikolojisiyle ilgili yazilar yazmaya baslamistir. 1970’11 yillarda Liitfi
OZTABAG “Spor Psikolojisi” ve “Antrendrliik Psikolojisi”, daha sonra Sabri
OZBAYDAR “Spor Psikolojisi” isimli kitaplar1 yayimlamislardir. Tiirkiye’de spor
psikolojisi alaninda ilk yliksek lisans ve doktora programi 1982 yilinda Ege
Universitesi’nde baslatilmistir. Tiirkiye’de ilk kez 2004 yilinda Atina Olimpiyatlari’nda
sporculara yardim amaciyla iki uzman (Turgay BICER, Cengiz KARAGOZOGLU)
gorevlendirilmigtir. Glinlimiize kadar spor psikolojisi alanindaki kitap ve makale

sayisinda onemli artiglar olmustur [8,33-36].

Spor psikolojisi, psikolojik olgu ve prensipleri spor alanindaki insan davranislarina
uygulamaya calisan bir bilim dali olarak tanimlanabilir. Daha genis kapsamli bir tanimda
ise spor psikolojisi: “Spor yapanlarda antrenmanlarin vermliligini artirma, 0grenme
stirecini hizlandirma, ulasilacak performans oniindeki ruhsal engelleri ortadan kaldirma
amagclarini gerceklestirmeye ¢alisan bir spor bilimleri dali’’ olarak ifade edilmektedir. Bu
amaglar ayni1 zamanda spor psikolojisinin ¢aligma alanlarini gostermektedir [8,36]. Spor
psikolojisi, sporcularin ve antrenorlerin davranislarinin nedenleri ve bunlarin karsilikli
iliskileriyle ilgilenmektedir. Spor psikolojisinde arastirmanin onemli bir kisminda
sporcularin psikolojik becerileri degerlendirilmektedir [37]. Sporla diinyanin her
tarafinda, her uygarlik diizeyinde gerek sporu yaparak, gerekse seyirci olarak pek c¢ok
insan ilgilenmektedir. Spor psikolojisi bu evrensel faaliyet alaninin bir¢ok sorununu ele
alir, ortaya ¢ikardigi deneysel ve teorik sonuglari, Ozellikle sporcularin egitiminde
bilimsel yontemlerin gelistirilmesine katki amaciyla egitimcilerin hizmetine sunmaktadir.
Insanin gerek spor yapan kisi olarak, gerekse sadece seyirci olarak motivasyonlar1 ve

heyecan davranislari, spor psikolojisinin énemli bir boliimiinii olusturmaktadir [38].

Psikolojik becerilerin, basarili ve basarisiz sporcular1 belirlemede ayirt edici bir etken

oldugu saptanmistir. Genel olarak seckin sporcular yiiksek oOzglivene sahiptirler,
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konsantrasyonlar1 fazladir, uyarani etkili bir sekilde diizenleyebilir, sistematik olarak

kullanabilirler, hedef koyma ve imgeleme becerileri yiiksek seviyededir [12].

2.5. Sporda Performans

Performans, bir fiziksel aktivitenin gerektirdigi fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik
verim olarak tanimlanmaktadir. Performans, somut bir isi yapmaya yonelik eylem olarak
kabul edilir. Bu nedenle, sportif performans yapilmasi gereken bir goérevin yerine
getirilmesi sirasinda basari i¢in ortaya konulan ¢abalarin biitiinii olarak goriilebilir. Bir
anlamda davranisin goéreceli olarak kisa zamanda, siirli bir bolimiidir ve sonucu
etkileyen faktorlerle beraber bir biitiindiir. Bunlardan dolay1 sportif performans tanimi,
fizikteki birim zaman basina diisen is tanimindan ¢ok uzak ve ¢ok daha karmasiktir.
Giintimiizde basar1 odakli sporcunun, is liretme kabiliyeti tizerine etkili fiziksel ve psisik
birgok mekanizmanin oldugu bilinmektedir. Bu yiizden performansi “tim olumlu
etkenlerle birlikte ve tiim olumsuz etkenlere ragmen gerceklesen sporcunun sportif is
yetenegi, kalitesi ve kapasitesinin bileskesi’” olarak kabul etmek uygun olacaktir [1]. Bu
tanimlama ile birlikte degerlendirme yapilirken bilesenleri belirleyen ve etkileyen tiim

faktorleri g6z oniinde bulundurmak geregi ortaya ¢ikmaktadir.

2.5.1. Sportif performansin boyutlar:

Sportif performans spor agisindan, sporcu agisindan ve takim sporlarinda takim agisindan

olmak {izere li¢ boyutta incelenebilir [8,35,39].

Spor acisindan sportif performansin bovutlar

Spor acisindan sportif performans bazi spor dallara gore farklilik gosterebilir, fakat bu
farkliliklar niteliksel degil, daha ¢ok nicelikseldir. Ornegin bazi spor dallarinda teknik
boyut, bazilarinda ise takim oyunu boyutu daha 6nemli olabilir. Fiziksel yetenekler ve
beceriler zihinsel yeteneklerle birlestirildiginde performans ylikselmektedir. Spor

agisindan sportif performansin boyutlart sunlardir [8]:

e Kondisyon,
o Teknik,
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o Taktik,

e Yaraticilik,

e Takim sporlarinda takim oyunu.

Sporcu acisindan sportif performansin bovyutlari

Bir sporcu bireysel spor da yapsa takim sporu da yapsa, 1yi bir performans ortaya koyup

basarili olmak ister. Bunun ger¢eklesmesi i¢in sporcunun kisilik, giidiilenme, yeterli ve

uygun antrenman yapma gibi bircok Ozelligi tasimasi gerekir. Bu ozellikler sportif

performansin fiziksel ve ruhsal-toplumsal boyutlarina isaret etmektedir. Buna goére sporcu

acisindan sportif performans boyutlarini su sekilde siralayabiliriz [8]:

Bir sporcu yeteneklerini ortaya koymayi, bunlari gelistirmeyi, en iist diizeyde
performans gostermeyi istemelidir,

Yeterli glidiilenmeye hazir olmalidir,

Duygusal ve kisilik 6zellikleri yoniinden dengeli olmalidir,

Spor bilgisi, kiiltiirii ve ahlakina sahip olmali; bunlart gelistirmeye ¢alismalidir,

Yeterli algilama, 1y1 dikkat, kolay 6grenme, hizli ve dogru karar verme gibi niteliklere
sahip olmalidir,

Kendini iy1 tanimali, eksik ve yeterli yonlerini 1y1 degerlendirmeli, saglikli bir giiven
duygusu olmalidir,

Yarigma sirasinda uygun zamanda ve uygun pozisyonda yaraticiligini ortaya
koyabilmelidir,

Yarismalarda alinacak yengi ve yenilgileri olagan olarak karsilayacak olgunlukta
kisilik 6zelliklerine sahip olmali, yenilmemek i¢in miicadele etmelidir,

Takim sporu yapan bir sporcu, iist diizeyde bir yardimlagsma duygusuna sahip olmali,
takim arkadaglariyla iyi bir iletisim kurmaldir,

Yarigma sirasinda kendisinin ve takim arkadaslarmin yapabilecegi hatalara karsi
hosgoriilii olmali ve yarisma sonrasinda bu hatalar1 nesnel olarak tartisabilmelidir,
Sporcu yarigma Oncesinde ve yarigma sirasinda hava kosullari, giiriiltii, aleyhte

tezahiirat gibi etkenlerden etkilenmemelidir.
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Takim sporlar1 acisindan sportif performansin bovutlari

Bu spor dallarinda teknik ve taktik becerilerle, bunlara uyum onemlidir. Basar1 veya
basarisizlik sporcularin tiimiine aittir, bu nedenle sporcularin sorumluluklar1 ve zorlanma
diizeyleri daha diisiiktiir. Basar1 ic¢in takim arkadagslarmin 6zelliklerini i1yl tanima,
yardimlasma, dayanisma, gruo dinamigi ve saglikli iletisim gereklidir. Takim sporlarini ii¢

grupta inceleyebiliriz [8]:

Takimlarin bir aragla birbirinden ayrildigi takim sporlari:

Tenis, voleybol gibi spor dallar1 bu grupta yer almaktadir. Basarili bir performans i¢in

ceviklik, dikkat, dikkatin stirekliligi, yaraticilik gibi 6zellikler gereklidir.

Rakiple dogrudan miicadele etmeyi gerektisren takim sporlar

Bu grupta yer alan spor dallar1 yiiksek diizeyde miicadele giicii gerektirdigi icin bedensel
ve zihinsel zorlanmalara dayanma giicii,, kuvvet, hiz, yaraticilik, yiiksek diizeyde teknik
ve taktik, miicadeleden kagmama gibi 6zellikler 6nemlidir. Futbol, basketbol ve hentbol

bu grupta bulunan spor dallarindandir.

Oyunda paralelligin oldugu spor dallar

Bu grupta takim sporcularinin sirayla yaristifi, hepsinin aym fiziksel giligliiklerle
karsilagtig1 spor dallar1 yer alir. Sporcularin yiliksek diizeyde takti§e oyun zekasina sahip
olmalar1 gerekir. Golf, beyzbol, atletizmde bayrak yarisi gibi spor dallar1 bu grupta yer

alir.

2.5.2. Sporda performansa etki eden faktorler

Sportif performansin karmasik yapisinin sebebi, sonucu etkileyen faktorlerin sayisinin
coklugu ve ¢esitliligidir. Bu faktorler, performansi olumlu ve olumsuz etkileyebilir ve

olusum kaynaklarina gore igsel ve dissal faktorlerolarak ikiye ayrilirlar:
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I¢sel faktorler

Genel anlamda insanda mevcut olan, kismen kalitsal gelen, zaman iginde kiigiik
degisiklilerle farklilasabilen ve disaridan iizerine etki imkani ¢ok sinirli olan veya hig etki
yapilamayan etkenlerdir. Yas, cinsiyet, anatomik yapi, genetik, zeka, lokomotor sistemin
durumu, psikolojik denge, otonom sinir sistemi, salgi bezlerinin fonksiyonlari,
metabolizma, enerji kullanim mekanizmalari, organ sistemlerinin durumu, allerji,
noromiiskiiler ileti hizi, kardiyovaskiiler yap1 6zellikle igsel faktorlerin en baslicalaridir.
Bu listeyi uzatmak ve detaylandirmak ¢ok miimkiindiir. I¢sel faktorleri objektiflestirmek
oldukca zor oldugundan performans iizerine etkilerini hesaplayabilmek ve yapilabilecek

degisiklikleri tiimiiyle dngorebilmek neredeyse imkansizdir [1].

Dissal faktorler

Adindan da anlasilacagi gibi insanin viicudundan ve yapisindan kaynaklanmayan
disaridan gelen ve bu nedenle de dolayli yolla sportif performansi fiziksel veya psisik
bilesen iizerinden etkileyen faktorlerdir. Digsal faktorler iizerine olan etkimiz, igsel
olanlara gore ¢ok daha fazladir. Birgcogunu uygun sartlar ve miidahaleler ile degistirmek
ve gelistirmek miimkiindiir. Dolayis1 ile sportif performans: artirmak amaci ile digsal
faktorlerde olumlu degisiklikler yapmak, hem daha kolay olacak hem de daha etkin
sonuglar yaratacaktir. Sayilar1 yiizleri bulan dissal faktorlerden bazilarini siralamak
gerekirse; sicaklik, iklim, malzeme, seyirci, sosyal ¢evre, arkadaslik, aile, tim ekonomik
bilesenler, beslenme, gecirilmis sakatliklar, doping, ergojenik yardim, disaridan gelen
olumsuz sozler, saat farki, bos zamanlar1 degerlendirme yontemleri, cinsellik, ideal kisi
yaratmak, takdir edilmek, antrenman teknikleri, antrenman niteligi, niceligi, 1s1nma,
esneklik, antrendr, dinlenme aralif1, uyku baslicalaridir. Ust diizeyde sportif performans
elde edilmesi i¢in oksijenli ve oksijensiz enerji olusumu, bransa 6zgii teknik kapasite ve
psikolojik faktorlerin ayni anda etkin olmasi gerekir. Bu faktorlerden herhangi birinin
eksikligi yiiksek diizeyde performans olusmasini engeller. Yani fiziki ve teknik kapasitesi
rakiplerine gore yiiksek olan bir sporcu psikolojik olarak hazir degil ise rakiplerine

tistlinliik saglayamamasi oldukga olasidir [1].
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2.5.3. Askeri pentatlon ve performans

Askeri Pentatlon icerdigi branglar agisindan; performans iizerine etki eden birgok
faktorden etkilenmektedir. Uzerine etki eden faktorlerin farklilig1 ve sayilarmin goklugu
hem sportif performansin bilesenlerinin objektif tespit edilmesini, hem de performans
parametrelerinin artirnlmasini zor ve karmagsik hale getirmektedir. Sahada veya
laboratuarda yapilan aerobik dayaniklilik 6l¢iim sonuglari, kuvvet 6l¢iim sonuglart gibi
degerler ile yarismadaki (karsilasmadaki) sportif performans sonuglar1 birbiri ile uyum
icinde olmayabilir. Ol¢iim ve degerlendirme genel anlamda yapildig1 andaki sonuglar
verirken, yarisma (karsilasma) stresi, motivasyonu ve atmosferi organik psisik bir¢ok
faktor lizerinden sportif performansi etkileyerek bizi farkli sonuglarla karst karsiya

birakabilecegi gercegi gozardi edilmemelidir.

2.5.4. Performans stratejileri

Sportif performansi etkileyen ¢ok sayida faktore karsilik sporcular da bazi psikolojik
beceriler gelistirerek bunlarla bag etme yoluna gitmektedirler. Askeri Pentatlon
sporcularina uyguladigimiz Performans Stratejileri Testinde sporcularin antrenman ve
yarismalarda kullandiklar1 stratejiler incelenmektedir. Sporcularin antrenman ve
yarigmalarda kullandiklar1 bu stratejiler, Sporda performansi etkileyen baslica psikolojik

becerileri igermektedir. Calismada tizerinde duracagimiz bu becerileri:

e Hedef koyma,

e Otomatiklesme,

e Duygusal kontrol,

e Imgeleme (Hayal etme),

e Uyarilma,

e (Gevseme,

e Oz konusma (Kendinle konusma),
e Olumsuz Diisiinme (Yarigsmada),

e Dikkat Kontrolii (Antrenmanda) olarak siralayabiliriz.



30

Hedef koyma

Locke ve Latham (1985) hedef koymay: “Elde edilmeye calisilan sey”, “Bireyleri daha
tiretken hale getiren, etkili bir enerji veren, bilissel bir giidiillenme durumu’’ olarak
tamimlamustir [40]. Burton ve Naylor (2002) ise “Motivasyonun yiikseltilmesine katki
saglayan biligsel bir slire¢’” tanimint yapmistir [41]. Antrendr ve sporcu performansini
artirabilmek i¢in kendine bir hedef koymak zorundadir. Spor psikolojisinde hedef koyma
arastirmalar1 son 50 yildir ele alinmaya baslamistir. Gegmis yillarda hedef koyma de
nesnel ve Olgilebilir ¢alismalar yerine daha ¢ok sezgisel olarak hedef koyma tercih

edilmistir.

Hedef koyma yarigmalara hazirlik siirecinde, hedeflere yon veren, gorevin zorluguna
bagl olarak harcanacak cabalar1 diizenleyen, kalicilik saglayan ve strateji gelististirmeyi
giiclendirerek performansin artmasini saglayan etkili bir beceridir [40]. Hedef koymanin
etkili olabilmesi igin hedefler:

Olciilebilir olmali: Ornegin bir Askeri Pentatloncu bomba atma bransinda bombalar1
merkez daireye atma yiizdesini gelistirmek istediginde bunu Olgmesi zordur. Fakat
kendisine “Bir sonraki antrenmanda bomba atma platformundan yapacagim atislardan
%75’in1 merkezde toplayacagim’’ seklinde bir hedef belirlediginde 6lciilebilir bir hedef

sekline getirmis olmaktadir.

Spesifik (ozellikli) olmali: Sporcuya daha iyisini yapmasini sOylemek yeterli degildir.

Hedef sporcuya yon verecek kadar spesifik olmalidir.

Caba gerektirmeli (zorlayici olmali): Sporcunun beceri diizeyi de hesaba katilarak

zorlayict hedefler secilmelidir [42].

Kisa ve uzun vadeli hedefler belirlenmeli [43]. Kisa vadeli hedefler sporcunun ulusal
yarigsmalardaki performansini  yonlendirirken uzun vadeli hedeflar uluslararasi

yarigsmalardaki performansini yonlendirir.

Sonuca yonelik performans hedefleri belirlenmeli: Direkt olarak sonuca yonelik hedeflere
odaklanmak sporcunun kendine giivenini etkileyebilir. Sonuca yonelik hedeflerin

gerceklestirilmesi performans hedefleri yoluyla olur.
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Belirli hedefler gelistirmenin motor davranislar {izerinde biiylik etkisi oldugu
belirtilmistir. Hedeflerin etkililigini karsilastiran 33 ¢alisma incelendiginde 18 ¢alismada
hedeflerin performans artirmada 6énemli derecede daha iyi oldugunu ortaya konulmustur
[44]. Sporda hem arastirmacilar hem de uygulamacilar, genel olarak hedef koymanin,
basit ve acik bir performans artirma teknigi oldugunda birlesmislerdir. Hedef koyma
tekniklerinin kullanilmasi daha iyi bir atletik basar1 i¢in motivasyonun saglanmasinda
anahtar bir rol oynamaktadir [45,46]. Bu nedenle, spor psikolojisi uzmanlar1 sporcu ve
antrenoOrler {iizerinde yaptiklar1 ¢alismalarda hedef koyma yontemlerini digerlerine

nazaran daha fazla kullanmaktadir [47].

Askeri Pentatlon ¢ok bransli bir spor dali olmasi itibariyla ancak branslara 6zgii hedefler
belirlenerek ve planh bir sekilde c¢alisarak sportif hedeflere ulasilabilir. Antrenman ve
yarigmalarda ulasilan hedeflerin yerine yenileri konularak asama asama basari saglanir.
Konulan hedeflerin mantikli ve ulasilabilir olmasinin ve branslar arasindaki dengenin

saglanmasinin 6nemli oldugu degerlendirilmektedir.

Otomatiklesme

Beceriyi ¢alismaya devam ettiginiz siirece, beceri giderek daha otomatik hale gelmeye
baslar. Bunun sonucu olarak kapasitenizi daha fazla serbest birakirsiniz ve dolayisiyla,
performansinizi yiikseltmek, sitilinizi veya yeteneginizi gelistirmek gibi daha kritik
konulara konsantre olabilirsiniz. Ge¢misteki spor psikolojisi arastirmalariin temelini
olusturan Csikszentmihalyi’nin (1990) “Akis”’ teorisinin merkezinde de bilingli olarak
diiginmeden yiiksek performans sergilemek olarak da tanimlayabilecegimiz

“Otomatiklesme” bulunmaktadir [48,49].

Yetenekli sporcularin otomatiklikleri ile ilgili yapilan ¢aligmalarda temel olarak, eger bir
yetenek iyi Ogrenilirse, bunun, adim adim beceri unsurlarina bilingli olarak dikkat
edilmeden gergeklestigi  belirtilmektedir [50]. Bu durum reaksiyon siirelerini
hizlandirabilir, ¢linkii bilgilerin kiiglik, tek tek birimler halinde islenmesi gerekmez.
Bunun yerine, beceri, siirekli dikkatli kontrol olmaksizin ortaya ¢ikan daha genis bilgi
yiginlari olarak c¢alistirilir [51]. Bununla birlikte, yapilan ¢alismalar, normalde otomatik
modda ¢aligan becerilere sahip yetenekli sporculardan hareketlerinin hareket mekanigine

odaklanmalar1 istendiginde beceri performansinin 6nemli Olgiide bozuldugunu ortaya
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koymustur [50]. Yetenekli bir oyuncunun ilgisini bir becerinin adim adim bilesenlerine
yeniden odaklayan talimatlarin performansin, bilingli olarak normal etkili otomatik
stirecleri kontrol etmesine neden olarak, beceri bozulmasina neden olacagi ve beceri ne

kadar karmasik olursa, bozulmanin da o kadar fazla olacagi savunulmaktadir [51].

Duyqusal kontrol

Spor ¢ogu sporcu icin duygusal bir tecriibbedir. Sonu¢ mutlulukla biten bir zafer ya da
hayal kirikligiyla biten bir maglubiyet olabilir. Bir sporcunun duygusal durumu, hem
antrenmanda hem de yarigmadaki performansini etkileyerek yarisma sonucuna da etki
edebilir [52]. Sporcunun duygularin1 kontrol edebilmesinin optimal performansa
ulasmasinda kritik bir rol oynadigi aciktir [2]. Cerin ve Barnett (2002) yarisma Oncesi
stres ve kaygi siireclerinin idare edilebilmesi i¢cin duygularin 6nemine dikkat ¢ekmisler,
bu siire¢ zarfinda bazi duygulardaki yogunluk ve sikligin belirlenebilmesi halinde

yarigma stresi ile basa ¢ikmanin daha kolay olabilecegini vurgulamislardir [53].

Hayal kirikligi ve olumsuz duygularla basa ¢ikma becerisinin rekabet¢i atletler igin
onemli oldugunu gosteren kanitlar vardir. Ornegin, Smith, Schutz, Smoll and Ptacek
(1995) basarili atletik performansin énemli bir faktorii olarak “Sikint1 ile bas etme”yi
tamimlamistir [54]. Benzer sekilde, Thomas and Over (1994), olumsuz duygularla
basetmenin golf performansinin ayrilmaz bir pargasi oldugunu belirtmislerdir. Bu
caligma, “Koti bir atisla 6fkeli ve sinirli oluyorum” gibi 6geleri igermektedir [55].
Ayrica, kaygi gibi belirli duygular iizerindeki kontrol yetersizliginin etkileri spor

psikoloji literatiiriinde belgelenmistir [56, 57].

Askeri Pentatlon, basta atis ve bomba atma branglar1 olmak {izere biitiin branslarinda,
stress ve kayginin yogun olarak yasandigi bir spor yarigmasidir. Duygusal kontroliin
saglanmas1 sporcunun iist diizey performans gosterebilmesi i¢in olduk¢a Onemlidir.
Fiziksel olarak yarismaya ne kadar iyi hazirlanirsa hazirlansin, sporcu yarisma esnasinda
duygusal kontroliinii saglayamiyorsa, sonu¢ hayal kirikligi olmaktadir. Antrenmanlarda
cok basarili sonuglar aldig1 halde yarisma ortaminda duygusal kontroliinii saglayamadigi
icin basarisiz olan Askeri Pentatlon sporculari, ¢ok sayida uluslararasi yarigmaya

katilarak yarigma ortaminin duygusal baskisina aligma yoluna gitmektedirler.
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Imgeleme (Havyal etme)

Arastirmacilar imgelemenin spor psikolojisinde 6nemli bir beceri oldugu konusunda
yaygin bir kaniya sahiptir [58,59]. Hem sporcu hem de antrendrler tarafindan
performansa faydali olmasi i¢in imgeleme kullanilir [60]. Imgeleme kelimesi “Hayal
etme”’ olarak da karsimiza ¢ikmaktadir. Watt, Spittle ve Morris (2002), imgelemeyi;
insanlarin kendilerini, becerileri 6grenip gelistirerek kolayca uygulayabilirken hayal
ettikleri durumlar olarak tanimlamistir [61]. Anderson’a (2000) gére imgelemeyi kisi
kisisel veya performans hedeflerine ulagsmada yardime1 olmasi i¢in kullanilabilir, ancak
imgeleme belirli bir amag i¢in kullanildiginda daha etkili olmaktadir [62]. Imgeleme
bir¢ok arastirmaci tarafindan; antrenman ve yarigma esnasinda spor performansini
arttirmak amaciyla zihninde bir spor deneyimi yaratmak veya yasanmis bir deneyimi
tekrar yasamak olarak tanimlanmaktadir [63,64,65]. Yapilan ¢alismalar, imgelemenin
hem performansit hem de psikolojik durumu etkileyen bir zihinsel antrenman teknigi

oldugunu gostermektedir.

Kendimizi “En iyi performansimizi sergiliyor” gibi hayal edip imgelerimizi iyi bir
performans ortaya ¢ikarmak ic¢in kullanabiliriz. Gordiiklerimizi ya da diistindiiklerimizi
tekrar diistinerek, imgelemeyi gecmisteki basarili bir performansi tekrar yagamak i¢in de
kullanabiliriz. Beynimizde ge¢miste yasanan olaylar1 hatirlayip tekrar yaratabilir ya da

zihnimizde hi¢ yagsanmamis olaylar1 da gérebiliriz [66].

Askeri Pentatlonun biitlin branslarinda sporcular imgelemeyi etkili bir sekilde
kullanilmak durumundadirlar. Sporcunun ge¢miste yasadigi basarili performanslar
kafasinda canlandirmasi 6zellikle engelli ylizme ve engelli kosu branslarinda, gerek bir
zihinsel antrenman teknigi olarak, gerekse motivasyon saglamasi agisindan oldukca

faydali olarak degerlendirilebilir.

Uvyarilma ve gevseme

Incelenen kaynaklarda sporda uyarilma diizeyinin kontrol edilebilmesi énemli bir beceri
olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Uyarilmishgin ani degisimi kuramina [67,68] dayanan
caligmalarda yiiksek fizyolojik uyarilmanin azaltilma becerisiyle, diisikk fizyolojik

uyarilmanin artiritlmasit becerilerinin ayni beceriler oldugunu farzetmemiz i¢in bir sebep
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yoktur. Sonug olarak, gevseme (veya Somatik kaygilarin azaltilmasi) ve uyarilma (veya

Psikolojik ve fizyolojik enerjinin yiikseltilmesi) farkli beceriler olarak goriilmektedir.

Iyi bir sportif performans sergileyebilmek icin uyarilma diizeyleri dikkate alinmalidir.
“Uyarilma”, performanstan 6nce viicudunuzda ve zihninizde deneyimlediginiz enerji
seviyelerini belirtmektedir. Uyarilma seviyesi, diisiik (derin uyku) ile yiiksek (asir1
heyecan) arasinda degisebilir [69]. Uyarilma seviyeleri {i¢ kategoriden birine girer: Asiri

etkin, optimal etkinlestirme ve diisiik etkinlestirme.

Asirt uyarima

Soguk ve nemli eller, diizenli olarak idrara ¢ikma, terleme, olumsuz konusmalar, artmig
kas gerginligi, midede kiramplar, mide bulantisi, agiz kurulugu, kusma, uyumada zorluk,

konsantre olamama, siirekli olarak diisiik performans gésterme.

En uygun uyarilma

Aktiviteye tam dalma, tam kontrol hissi, i¢sel sakin, enerjilenmis, artan farkindalik,

kendinden eminlik.

Yetersiz uyarilma

Beklenti ve isteksizlik, yavas hareket etme, zihin dolasimi (dalginlik), performans ile

ilgili endise eksikligi, agir / huysuzluk hissi.

Uyarilma seviyeleri, etkili bir sekilde yonetilmezlerse, performansinizi belirlemek i¢in
hem olumlu hem de olumsuz etkilere sahip olabilirler. Iyi bir performans igin uyarilma
gereklidir. Fakat asir1 uyarilma performans i¢in genellikle kotii, kas gerginligi,
koordinasyon zorlugu, dikkat ve konsantrasyon diizeyindeki degisiklikler ve iyilesme
giicliikleri yaratabilmektedir. Sporcularin, kendilerine 6zgli en uygun uyarilma bolgesi de
dahil olmak iizere, yetersizden asir1 uyarilmaya kadar degisen bir uyarilma siirekliligi
vardir. Onemli olan optimal bdlgenin ne oldugunu bilmek ve diizenli olarak uyarilma
diizeyini bu seviyede tutabilmektir [69]. Pek ¢ok basarili sporcu performanslarini diizenli
olarak degerlendirerek basarilarina katkida bulunan hazirlik siireglerinin (fiziksel ve

zihinsel) farkli yonlerini tanimlamaktadir. Boylece performansinizdan once nasil
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hissettiginizi belirleyerek, uyarilma seviyenizi diizenlemek ve kontrol etmek igin

stratejileri performans oncesi bir rutine dahil edebilirsiniz.

Tirk Dil Kurumu’nun sézliiglinde gevseme “gevsemek isi, biyolojik yonden; yiiregin
atmasinda kasilmadan sonra gelen dinlenme ve i¢ine kan dolma donemi, psikolojik
yonden; gerilen kaslarin veya o6fke, kaygi gibi ¢oskularla artan ruhi gerilimin normal
duruma gelmesi, bedensel olarak ise gerilmis viicut béliimlerinin, direnci olmadan kendi
agirliklariyla bazi hareketlerle yeniden kendi durumuna gelmesi” olarak tanimlanmistir
[70]. Uyarilmay1 etkin bir sekilde diizenleme yetenegi, bir sporcunun zihinsel beceri
stratejisinin temel taslarindan biridir. Basarili sporcular, asagida 6zetlenen gevseme ve

enerji verici teknikler yoluyla aktivasyonlarini diizenler:

Gevseme teknikleri

e Kontrollii solunum,

e Progresif kas gevsetmesi,
e Miizik dinlemek,

e Film seyretmek,

e Kitap okumak,

e Meditasyon,

e Masaj ve / veya germe,

e Hafif egzersiz (6rnegin yiiriiyis).

Uyarilma teknikleri

e Hizli nefes alip verme,

o Fiziksel aktivite,

¢ Birisiyle sakalagmak,

e Isaret kelimeleri,

e Olumlu ifadeler ve kendi kendine konusma,
e Miizik dinlemek,

e FEnerji verici goriintiilerin kullanilmas.
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Askeri Pentatlonda hem fiziksel hem de zihinsel gevseme teknikleri yeterli ve dogru
sekilde uygulanmalidir. Calisma sonucunda, Askeri Pentatloncularin antrenman ve
yarigsmalarda gevseme tekniklerini ne derece kullandiklar1 ve performanslarini nasil

etkiledigi konularinda da fikir sahibi olunacaktir.

Oz konusma (kendinle konusma)

Birgok arastirmaciya gore sporcular ve antrendrler, 6z konugsmanin sportif performansi ve
kendine giiven gibi ¢esitli psikolojik durumlar1 gelistirdigine inanmaktadirlar [71,72]. Oz
konusma konusunda yapilan calismalar 1980’lerin sonlarina dayanmaktadir. Ziegler
(1987) tenis sporunda uyar1 isareti diye nitelendirdigi tenis¢inin dikkatini uygun
uyaranlara yonlendiren ve hareketin yapilisina gére zamanlanmis “top”, “vur”, “hazir”
gibi 6z konusma kelimelerinin kullanilmasinin tenis vuruslarina etkisini arastirmistir
[73]. Birgok spor psikologu sporcu ve antrendrlerin 6z konusma egzersizlerinden
saglayabilcekleri faydalara dikkat c¢ekmektedir. Bununla birlikte, spor psikolojisi
arastirmacilari arasinda sporculara tavsiyelerde bulunulmasi konusunda ¢ikan goriis
ayriliklar1 vardir. Ornegin, bazi arastirmacilar, 6z kendine konusmanin, rekabetci sportif
performansi arttirdigina dair sinirli kanit bulundugu goriisiinii savunmaktadirlar [74,75].
Buna karsin 6z konusmay1 6§renmeye ve motivasyonel siireglerde etki eden biligsel bir
strateji olarak tanimlayan [76] ve dolayisiyla biiyilk ¢ogunlugu, 6z konusmanin

performans tlizerindeki etkilerine odaklanmis [77,78] ¢alismalar da bulunmaktadir.

Van Raalte ve digerleri (2005) “bunu yapabilirim” seklinde pozitif bir 6z konusma
ciimlesiyle motive olan 6grencilerin, kontrol grubundaki kullanmayan 6grencilere kiyasla
dart atmada daha iyi performans gosterdikleri sonucuna ulasmislardir [79]. Oz konusma
alanindaki arastirmalar son 20 yilda biraz daha artmis ve arastirmacilar, kendinle

konusma ve performans iligkisini arastirmak i¢in biiyiik gayret sarfetmete baslamislardir.

Askeri Pentatlon sporcularinin antrenman ve yarismalarda 6z konusma beceriSinin
motive edici faydalarindan yararlanmalariin basarili sonuglar elde etmeleri agisindan

faydali olacagi degerlendirilmektedir.
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Dikkat kontroli ve olumsuz diisiinme

Diisiince siireclerini kontrol etme yetenegi, bir goéreve konsantre olmak, sporda etkili
performansin en Onemli anahtar1 olarak neredeyse evrensel olarak kabul edilmektedir.
Zihinsel kontrol, hem bireysel hem de takim sporlarindaki rekabetin belirleyici faktorii
olarak goriilir. Son onbes yilda birka¢ arastirmaci zihinsel beceri egitimi programi
gelistirmistir. Konsantrasyon becerilerinin 6nemi, bu programlarin neredeyse tamaminin

bir tiir konsantrasyon becerileri egitimi igermesi gergegi ile kanitlanmaktadir [80-85].

Dikkat, i¢ ya da dis uyaranlara kars1 uyari diizeyini arttirmak ya da azaltmaktan sorumlu
olan tiim bilissel siireglerin kapsanmasi anlaminda ifade edilebilir [86-89]. Pashler,
Johnston ve Ruthruff’a (2001) gore dikkat, hem insanlarin sahip oldugu hedef ve
ihtiyaglara, hem de onlara etki eden uyaranlara gore uyarilma diizeyini arttirir veya azaltir
[90]. Dikkat kontrolii, yapilan arastirmalarda biligsel spor psikolojisi alaninda merkezi bir
faktor olarak belirtilmektedir [46,91-93]. Sporcu antrenmanlarda verimli sonuglar
alabilmesi i¢in dikkat kontrolii onemli etken olarak degerlendirilebilir. Sporcu bu sayede

uyarilma diizeyini artirip azaltarak antrenmanlardan maksimum fayday1 saglayabilir.

Antrenmanlarda dikkat kontrolii faktorii, yarigmalarda olumsuz disiincelerden
(basarisizlik disiinceleri) uzaklasabilme becerisi olarak degerlendirilmis ve calismada
kullanilmistir. Olumsuz diisiinceler atletik performans oOncesi, sirasinda ve sonrasinda
sporcunun yasayabilecegi ve bir gorevi basariyla yerine getirme (kendi kendine yeterlik)
inanci olarak algilanan kendine giiven diisiincelerinin tam tersi olarak gelisebilir. Sporcu
basarisizlik diislincelerinden kendini uzaklastirip pozitif diisiinebilmeyi basarabilirse
performansin1 daha etkili bir sekilde ortaya koyabilecektir. Olumsuz diisiincelerden
kendini uzaklastiramayan sporcu giiven azalmasi, gelecek gorev (ler) i¢in yogunlasma
eksikligi, kendi performans yeteneklerine odaklanmak yerine baskalarint memnun etmek
icin performans sergileme, gergin olma, artan kaygi ve stres gibi performansi kotii yonde

etkileyebilecek durumlarla karsilasabilecektir [94].

2.6. Literatiirde TOPS’un Kullanildig1 Bazi Calismalar

Psikolojik becerilerin degerlendirilmesi, uygulamali spor psikolojisi alaninda yapilan

caligmalarinin ayrilmaz bir pargasi olarak kabul edilmektedir [95-99]. Sporcularin
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zihinsel becerilerini 6lgmenin bir yolu psikolojik anketler ya da envanterler yoluyladir,
ancak bu araclarin kullanimi temelde psikometrik 6zelliklerine baghdir. A¢ik bir gegerlik
ve giivenilirlik gosterilmiyorsa, bu oOlgiimlerden elde edilen verileri kabul etmek ve
uygulamak tehlikelidir [100,101]. Birgok arastirmaci, Performans Stratejileri Testinin
psikolojik becerilerin kullanimin1 degerlendirmek i¢in tercih edilen psikometrik arag
olarak kullanilmasini tavsiye etmistir [102-104]. TOPS, 64 maddeden olusan bir dlgektir
ve basarili atletik performansin altinda yatan potansiyel psikolojik siire¢leri ¢agdas teori

ile belirleyerek degerlendirmektedir.

Sporcunun 6z-raporuna dayanan psikolojik envanterler, sporcularin biligsel ve duyussal
durumlarimi degerlendirmede onemli bir aragtir [13]. Nitekim, bazi arastirmacilar
psikolojik degerlendirmenin, herhangi bir spor psikolojisi miidahalesinin temel sarti
oldugunu savunmaktadir [105]. Spor psikolojisinde geleneksel degerlendirme bigimleri,
kisilik ozelliklerinin veya durumlarin bir bireyin davranis bi¢imini belirledigi

varsayimina dayanmaktadir [106].

Bu nedenle, spor psikologlari, klinik ve damigsma psikolojisinden 16 Kisilik Faktorii
Anketi [107], Durum-Siirekli Kaygi Envanteri [108] ve Duygudurum Profili gibi bazi
araglarini kullanmiglardir [109]. Yine Motivasyon Envanteri [110], Dikkat ve Kisilerarasi
Stil Testi [111] ve Spor Rekabet Kaygi Testi gibi testler de ayn1 amagla gelistirillen

6l¢lim araglarindandir [112].

Bununla birlikte, spor psikolojisi aragtirma ve uygulamalarinda bu 6l¢iim metodlarinin
uygunlugu, klinik odakli olmalari, i¢lerinde sporcu normlarinin bulunmamasi, siipheli
psikometrik ozellikleri ve bulgularin tutarsizligt nedeniyle sorgulanmistir [113-115].
Cogu spor psikologu, bu davranislarla baglantili olabilecek temel kisilik boyutlarindan
ziyade, sporla ilgili davranislari Slgen envanterlere yonelmistir. Basarili ve basarisiz
sporcuyu ayirma kapasitesinin yliksek olmas1 ve psikolojik beceri egitim programlarinin
etkinligine katki saglama konusundaki etkinliginden dolay1 arastirmacilar psikolojik
becerileri ve stratejileri hedef alan Olclim araclarina daha fazla ilgi gostermeye
baslamislardir. Bu dl¢iim araglarmimn baslicalar;, Spor igin Psikolojik Beceri Envanteri
(PSIS) [116]; Atletik Basa Cikma Becerileri Envanteri (ACSI-28) [117]; Ottawa Zihinsel
Becerileri Degerlendirme Araci (OMSAT-3) [118]; ve c¢alismamizda kullanmis
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oldugumuz Performans Stratejileri Testidir (TOPS) [12]. Bu araglarin, teorik ya da pratik

degere sahip olmasi i¢in psikometrik 6zelliklere sahip olmasi gerekir.

TOPS, sporcularin hem yarisma hem de antrenmanlarda kapsamli bir alanda kullandig1
psikolojik beceri ve teknikleri ve bunlarin stratejik kullanimlarim1 6lgmek i¢in tasarlanmis
bir envanterdir. Yarisma ve antrenman alt Olgeklerinin herbirinde, basarili atletik
performansin altinda yattigi disiiniilen en goze carpan sekiz psikolojik beceri boyutu
bulunmaktadir. Bu beceriler hedef koyma, gevseme, etkinlestirme, imgeleme, 06z-
konusma, dikkatli kontrolii, duygusal kontrol ve otomatikliktir. Bu becerilerin ve
stratejilerin timi antrenmanlarda o6l¢lilmiistiir. Ancak Thomas ve digerleri’nin (1999)
yaptig1 agiklayici faktor analizi sonucunda, dikkat kontrolii yerine olumsuz diislinme
getirilerek ayni beceriler yarisma igin de olgiilebilmektedir. Envanterin orijinal sporcu
ornekleminden gelen tepkiler TOPS’un alt olgekleri arasinda orta derecede korelasyon
ortaya koymustur. Otomatiklik Onemli bir istisna olmakla birlikte, antrenman ve
yarigmada bu becerilerin ve stratejilerin kullanim bi¢imindeki benzerlikler tespit
edilmistir [12]. Uluslararasi ve ulusal standartlarda performans gosteren ¢ogu sporcunun,
envanterle Olciilen psikolojik beceri ve stratejilerin ¢ogundan yogun sekilde yararlandigi
ve “olumsuz diisiinme’’y1 elit olmayan sporculara gore az kullandiklar1 goriilmiistiir.
Yasli sporcular, becerilerin icrasinda geng¢ atletlere gore daha fazla otomatiklik
bildirmislerdir. Bununla birlikte, uluslararasi ve ulusal standartlarda performans gdsteren
erkek sporculardan tecriibeli olanlarin, daha az tecriibeli olanlara gore yarisma dlgeginde
neden daha az otomatiklik seviyeleri bildirdikleri ac¢ik degildir. Kadin atletlerde ise agik

bir farklilik boyutu bulunamamaistir.

Daha sonraki arastirmalar TOPS alt 6l¢eklerinin yap1 gegerliligi ve i¢ tutarliligi hakkinda
daha fazla kamit saglamistir. Gould, Dieffenbach ve Moffett (2002), TOPS'u Olimpiyat
Sampiyonlarinin psikolojik 6zelliklerini incelemek i¢in kullanilan bir ¢calisma i¢ine dahil
etmislerdir. Calismada Olimpiyat Sampiyonu atletlerin, yarisma 6lgeginde hedef koyma,
uyarilma, gevseme Ve duygusal kontrol alt boyutlarinda ve antrenman 6lgeginde ise hedef
koyma ve dikkatli kontroli alt boyutlarinda yiiksek puanlar aldiklar1 gorilmistiir.
Olimpiyat sampiyonu sporcularin, orjinal envanterde [12] kullanilan uluslararasi
sporcularin normlarina kiyasla yarisma Olgeginde otomatiklik, duygusal kontrol ve

gevseme alt boyutlarinda oldukea yiiksek puanlar aldigi ve olumsuz diisiince diizeylerinin
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daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Buna ek olarak, antrenman 6lgeginde hedef koyma ve

dikkat kontrolii alt 6l¢eklerinde puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir [104].

Cizelge 2.3’te c¢alismada ulasilan sonuglari daha iyi degerlendirebilmek maksadiyla
Thomas ve digerleri’nin (1999) uluslararasi atletlerden aldig1 sonucglar ve Gould ve
digerleri’nin (2002) olimpik atletlerle aldig1 sonuglar, ¢alismamizdaki elit erkek ve kadin
sporcularin puanlariyla karsilastirllmistir. Cizelge incelendiginde her ti¢ sporcu profilinin
de yarisma ve antrenman Olgeklerinin alt Olg¢eklerinde aldiklar1 puanlar agisindan
literatiirdeki elit sporcu profiline uydugu gorilmektedir. Cizelgede acgik sekilde
goriildiigii gibi Olimpiyat Sampiyonu sporcular yarisma Olgeginin duygusal kontrol,
uyarilma ve olumsuz diisiinme alt boyutlarinda diger gruplara {istiinliikk saglamaktadir.
Antrenman Olceginde ise diger gruplarin hedef koyma puanlar1 oldukca azalirken,
Olimpiyat Sampiyonu sporcularda neredeyse yarisma Olgegindeki ortalamasini
korumaktadir. Yine Olimpiyat Sampiyonu sporcular antrenman 6l¢eginde dikkat kontrolii
puanlarinda da diger gruplara farkl iistiinliik saglamaktadir. Bu sonuglara dayanarak elit
sporcularin st diizey performansi, yarismada kullanilan bazi performans stratejilerini
(Hedef koyma, Duygusal kontrol ve Uyarilma gibi) antrenmanlarda da ayni ciddiyetle
uygulayarak ve vyarismada olumsuz disiinme ve antrenmanda dikkat kontrolii

konularinda kendilerini gelistirerek yakalayabileceklerini sdyleyebiliriz.

Cizelge 2.3. Katilimcilarin yarigma ve antrenman o6lcegi alt boyutlarinda aldiklar1 puanlarin
literatiirde kabul goren iki ¢alismayla Karsilagtirilmasi

Caligmadaki Elit Uluslararasi Olimpiyat Sampiyonu
Olgek puanlars Askeri Pentatlon Atletler Atletler
sporculari (Thomas ve (Gould,Dieffenbach and
(n=130) digerleri 1999) Moffett,2002)

Yarisma 6lgegi alt boyutlar X + 88 X £ 88 X % 88
Hedef koyma 4,13+0,58 4,11+0,66 4,23+0,84
Otomatiklik 2,96+0,83 3,10+0,76 3,65+0,65
Duygusal kontrol 3,64+0,70 3,77+0,59 4,08+0,50
Imgeleme 3,83+0,58 3,98+0,74 3,80+1,32
Uyarilma 3,89+0,56 4,11+0,56 4,18+0,64
Oz konusma 3,60+0,74 3,71+0,87 3,63+0,67
Gevseme 3,63+0,64 3,82+0,62 4,10+0,21
Olumsuz diisiinme 2,13+0,65 1,9340,65 1,63£0,56
Antrenman 6lgegi alt boyutlar X £ 88 X £ ss X+ ss
Hedef koyma 3,68+0,61 3,59+0,77 4,15+0,52
Otomatiklik 3,314+0,72 3,35+0,52 3,30+0,81
Duygusal kontrol 3,47+0,61 3,47+0,68 3,63%0,60
Imgeleme 3,434+0,57 3,52+0,71 3,20+1,12
Uyarilma 3,4240,50 3,15+0,66 3,18+0,44
Oz konusma 3,54+0,57 3,58+0,70 3,53+0,63
Gevseme 2,81+0,54 2,92+0,66 2,78+1,01
Dikkat kontrolii 3,62+0,38 3,63+0,59 4,00+0,46
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Fletcher ve Hanton (2001) TOPS'u kullanarak psikolojik becerilerin sporcunun yarigma
kaygisiyla iligkili olup olmadiginini incelenmislerdir. Gevseme, kendi kendine konusma
ve imgeleme becerilerini yiliksek oranda kullanan sporcularin bu psikolojik becerileri
diisiik kullananlara gore yarisma kaygisi agisindan 6nemli derecede farklilastigini tespit
etmislerdir. Gevsemeyi yiiksek oranda kullananlar daha az kullananlara oranla diisiik
biligsel ve somatik anksiyete diizeyleri ve daha yiliksek Ozgliven diizeyleri
bildirmislerdir. Kendi kendine konusma ve imgelemeyi daha c¢ok kullananlarin, bu
becerileri diisiik kullananlara gore kendine giiven diizeyleri daha yiiksektir. Yarisma
kaygilarinda “hedef koyma” yeteneginin kullanimi agisindan higbir farklilik
bulunmamistir [103].

TOPS, 2000 Ampiite Diinya Kupasi’nda yarisan erkek futbolcularin kiigiik bir drneginde
psikolojik beceriler, 0z-yeterlik ve performans arasindaki iligkileri incelemek igin
kullanilmistir  [119]. Calismada yarismada daha yiiksek gevseme stratejileri kullanimu,
daha yiiksek 0z-yeterlik diizeyleriyle iligkilendirilmis ve antrenmanlarda imgeleme
kullaniminin, yarigmaki performans derecesiyle Onemli Olclide iliskili oldugu tespit
edilmigstir. TOPS’un kullanildig1 bir baska aragtirmada da Frey, Laguna ve Ravizza (2003)
atletlerin zihinsel becerilerini sadece yarigsmalarda degil antrenmanlarda da etkin sekilde
kullanmalarinin basariyla iliskisinin agik oldugunu vurgulamstir. Sporcular pratikte zihinsel
becerileri daha fazla kullandik¢a, kendilerini yalnizca pratikte degil ayn1 zamanda rekabet
halinde de algiladilar [120]. Frey ve digerleri (2003) spor psikolojisi danigmanlarina
sporcularin zihinsel becerilerini fiziksel becerilerini kullanirken kullanmalar1 ve bdylece
antrenmanlarin kalitesini arttirmalar1 i¢in antrendrleri uyarmalarinin 6nemine dikkat

cekmislerdir.

Dachen (2012) TOPS’u kullandigi ¢alismasinda, tiniversiteli 36 erkek ve 32 kadin atleti
incelemistir. Elde edilen sonuglar, erkek ve kadin sporcularda yarigma ve antrenmanlarda
kullandiklar1 performans stratejileri acisindan onemli farkliliklar oldugunu gostermistir;
arastirma ayrica, yarisma ve antrenmanlarda takim sporculari ve bireysel sporcular
tarafindan kullanilan performans stratejileri agisindan 6nemli farklar tespit etmistir. Hem
antrenman hem de yarisma kosullarinda, kadimn atletler duygusal kontrol becerisinde erkek
atletlere kiyasla daha iyi iken, erkek atletler antrenmanda hedef koyma, imgeleme, 6z
konusma ve dikkat kontrolii; yarismada ise otomatiklik, 6z konusma, imgeleme alt

oOlgeklerinde kadin sporculara gore daha iyi performans sergilemektedirler [138]. Bireysel
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sporcular, antrenman ve yarisma kosullarinda takim sporcularindan daha iyi duygusal
kontrole sahipken, takim sporculari, antrenman kosullarinda gevseme ve uyarilmada

bireysel sporculara gore daha iyi performans sergilemistir [120].

Christos, Polixeni ve Athanassia (2009) yaptiklar1 ¢alismada, 242 erkek ve 123 kadin
atlete TOPS’u uygulamiglardir. Elde edilen sonuglar, duygusal kontrol, hedef koyma,
imgeleme, uyarilma, olumsuz disiinme ve gevseme konularinda elit seviyedeki

sporcularin olmayanlara kiyasla belirgin sekilde daha iyi oldugunu gostermistir [128].
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Yontemi

Calismada, Thomas ve digerleri (1999) tarafindan olusturulan ve atletik performans i¢in
kritik olan psikolojik siirecleri degerlendirmeye dayali 64 maddelik Performans
Stratejileri Envanteri (TOPS) kullanilmistir [12]. Orijinal dili ingilizce olan envanter
yabanci tilke sporcularina orijinal dilinde uygulanmis, Tirk Milli Takim sporcularina ise

Tiirkgeye uyarlanip gecerlik giivenirlik ¢alismasi yapilarak uygulanmistir.

Envanterin Tiirkce’vye uyarlanmasi siireci

Performans Stratejileri Envanteri-TOPS (Test of Performance Strategies) sporcularin
yarisma ve antrenmanlarda yasadiklar1 psikolojik siirecleri degerlendirmek amaciyla
gelistirilmistir. Thomas ve digerleri (1999) yarisma ve antrenmanda yasanan psikolojik
siiregleri Olgen ve yarisma ve antrenman Olgeklerinin herbirinde sekizer alt boyut ve
32’ser madde bulunan toplam 64 maddelik TOPS’u gelistirmislerdir. TOPS un Tiirkgeye
cevrilme siirecinde envanter maddeleri ile ilgili olarak yeni bir ifade gelistirilmemis ve
envanterin orijinal maddelerine tamamen bagli kalinmistir. Tiirkge envanter Gazi
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan 7 spor dalindan (giires,
tekvando, futbol, basketbol, badminton, voleybol, boks) yaslar1 20 ile 29 arasinda deg§isen
toplam 112 sporcuya uygulanmistir. Envanter, ¢aligmada yer alan Tiirk sporculara
uygulanmak iizere, once Ingiliz dil bilim alaninda ¢aligan ii¢ uzman tarafindan
Ingilizce’den Tiirkge’ye ¢evrilmistir. Daha sonra bir araya getirilen ¢evirilerden ortak
ifadeler belirlenmis ve envanterin Tiirk¢e yapist olusturulmustur. Olusturulan Tiirkce
yap1 Ingiliz dilbiliminde uzman baska ii¢ kisi tarafindan ayri ayr1 Tiirk¢e’den tekrar
Ingilizce’ye ¢evrilmistir. Daha sonra bir araya getirilen gevirilerden ortak ifadeler
belirlenmistir.  Envanterin  Tiirkge’ye c¢evrilmesi siirecinin  ikinci  asamasinda
Tiirkgelestirilmis olan envanterin sporcular tarafindan anlagilirliginin test edilmesi icin
envanter, Askeri pentatlon milli takim kamp kadrosunda bulunan 10 sporcuya
uygulanmistir. Envanterin anlasilirhiginda bir problemle karsilasiimadigi saptandiktan
sonra uygulama asamasina gegilmistir. Performans Stratejileri Envanterinin yap1 gegerligi
icin Once temel bilesenler faktdr analizi yapilmig, faktor analizi sonrasi envanter

maddelerinin madde ayirt ediciligi i¢in de maddelerin, ilgili alt boyut toplam ve envanter
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toplam puani ile korelasyonlarina bakilmistir. I¢ tutarh@inm belirlenmesi i¢in Cronbach
alpha katsayis1 test edilmistir. Envanterin faktdr yapisint belirlemek amaci ile yapilan
faktor analizi sonucunda envanter 52 madde ve yarisma ve antrenman Olgeklerinde 7’ser
alt boyuttan olusmustur. Orijinal envanterde bulunan “Otomatiklik” alt boyutu yarisma
ve antrenman Olceklerinden ¢ikarilmigtir. Ayrica faktor yiikii .40’1n altinda olan, yarigsma
Olgeginin “gevseme’’ alt boyutundan bir madde ve antrenman 6l¢eginin “hedef koyma’’,
“0z konusma’’ ve “uyarilma’’ alt boyutlarindan birer madde envanterden ¢ikarilmustir.
Yarigsma Ol¢eginin gevseme alt boyutundan (43.Yarigmalarda ¢ok gergin oldugum zaman
gevsemem zordur) maddesi; antrenman Ol¢eginin ise hedef koyma alt boyutundan
(58.Antrenman i¢in hedef koymam sadece gider ve yaparim.) maddesi, uyarilma alt
boyutundan (38. Antrenman sirasinda halsiz hissettigimde kendi kendime gii¢ vermede
sorun yasarim.) maddesi ve 6z konusma alt boyutundan (16. Antrenmanlarda kendi
kendime konusma (self-talk) teknigini etkin sekilde kullanirim.) maddesi envanterden
¢ikarilan maddelerdir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayilari incelenmis olup yarisma ve
antrenman boyutlarinin alpha degerleri sirasiyla .78 ve .86 olarak bulunmustur. Yarisma
ve antrenman boyutlarinin toplam 14 alt boyutunun ise 9 tanesinde alpha degeri .70’in
tizerinde olup Nunnaly (1978) tarafindan da 6nerilen .70 6l¢iitiinii astigi goriilmektedir.
Bes alt boyutunun Cronbach alpha degeri diisiik olmakla birlikte kabul edilebilir bir
diizeydedir [121].

Feltz ve Ewing (1987) elit bir atletin, ulusal diizeyde rekabet eden ve yaptig1 spor dalinda
en az 2 yil yarigmalara katilan sporcu, olarak tanimlanabilecegini 6nermistir [132]. Bu
tanima gore, calismada oOrneklem grubunu olusturan erkek ve kadin sporcularin
tamaminin elit seviyede oldugunu soyleyebiliriz. Fakat ¢calisma igerisinde erkek ve kadin
sporcularin  tecrilbe seviyelerine gore yapilacak karsilastirmalarda; envanterin
uygulandig1 yarigma ilk diinya sampiyonasi tecriibesi olan sporcular “1 yildan az” ,ikinci
veya lglincli katilimlar1 olan sporcular “1-3 yil arasi” ve dort ve daha fazla diinya

sampiyonasina katilan sporcular ise “3 yildan fazla” tecriibe kategorisinde incelenmistir.

Calismada, yas gruplarina gore yapilan degerlendirmede yas guruplarn belirlenirken 21-26
yas “Sporcunun Askeri Pentatlonun bes bransini1 da gelistirerek elit seviyeye ulastirdigi
donem’’, 27-32 yas “Sporcunun biitiin branslarda zirve performanslarini sergiledigi
donem’’ ve 33 yas ve iizeri “Sporcunun performansinin diismeye basladigr donem’’ olarak

ongoriilmiistir [19]. Bu gruplandirmada giiven araliklarina bakilmistir. Son 5 yilda diinya
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sampiyonalarina katilan ve ilk 10 dereceyi alan sporcularin yaslarinin aritmetik
ortalamalar1 alinmig ve giiven araligi belirlenmistir. Basarili sporcularin yaglart %95
olasilikla 26,88 ile 31,65 arasinda bulunmustur. Bu sonuca dayanarak 27-32 yas grubu
belirlenmistir. Incelenen yarismalarda sporcularin yarismalara katildig1 en erken yasin 21
olmasi1 sebebiyle 21-26 yas grubu belirlenmis ve 33 yas ve ilizeri sporcular da son grupta

degerlendirilmistir.

Calismanin iilke basaris1 kategorisinde ise; erkek sporcularda her lilkeden dérder sporcu
kadinlarda ise tiger sporcunun ortalamalar1 alinarak degerlendirmeler yapilmistir.
Erkeklerde ilk {i¢ lilke sporculari, TSK Askeri Pentatlon Milli Takim sporculari ve diger
iilke sporcularmin aldigi ortalama puanlara gore karsilastirmalar yapilmistir. Kadin
sporcularda ise, ilk ¢ tlke sporculari ile son li¢ dereceyi alan iilke sporculart

karsilastirilarak degerlendirmeler yapilmistir.

3.2. Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini; CISM biinyesinde faaliyet gosteren Askeri Pentatlon sporunu
Diinya ordularindan elit seviyede yapan erkek ve kadin sporcular olusturmaktadir.
Orneklemini ise, 2015 yilinda Giiney Kore’de diizenlenen Diinya Askeri Oyunlarinda
yarigan 27 iilkeden 98 erkek sporcu ve 9 iilkeden 32 kadin sporcu olusturmustur.
Orneklem grubunun yas ortalamasi; Erkeklerde 28.98 yil, kadinlarda 28.09 yildur.

3.3. Veri Toplama Araclari

Bu ¢alismada, Thomas ve digerleri (1999) tarafindan olusturulan ve atletik performans
icin kritik olan psikolojik siireclere dayali 64 maddelik Performans Stratejileri Envanteri
(TOPS) kullanilmigtir. TOPS, yarisma ve antrenman 6lgeklerinden olusmaktadir.Her bir
Olgek sekizer alt boyut igermektedir. 64 maddelik envanterde her dort ifade bir alt
boyutu test etmektedir.Envanterin uygulanacagi sporculardan, 1 (asla) ile 5 (her zaman)
arasinda degisen besli likert dlcegi kullanilarak, hangi siklikla bu psikolojik durumlari

yasadiklarini isaretlemeleri istemistir.

TOPS, ¢ok umut verici alt 6lgeklerle [122] spor psikolojisinde en popiiler testlerden
biridir [123]. Thomas ve digerleri (1999) tarafindan bildirilen 6n analizler; alt 6lgeklerin
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iyl yap1 gegciciligine sahip oldugunu gostermis ve bu sonraki arastirmalarla da teyid
edilmistir. Bu envanter yapilan bir¢ok calismada sporculara antrenman ve yarismada

kullandiklar1 psikolojik siirecleri belirlemek i¢in uygulanmistir.

Yarigsma 0lcegi alt boyutlarinda; kendi kendine konusma (pozitif i¢ diyalog), duygusal
kontrol (baski altinda duygularin kontrolii), otomatiklik (biraz bilingli bir ¢aba ile
otomatik performans), hedef koyma, imgeleme (sportif performansini goziinde
canlandirma), uyarilma (optimal diizeyde uyarilma saglama), gevseme (baski altinda
sakin kalma), olumsuz diisiinme (basarisizlik diisiinceleri) bulunmaktadir. Antrenman
Olgegi alt boyutlarinda ise; olumsuz diisinme alt Olg¢eginin yerini dikkat kontrolii
(dikkatini etkili bir sekilde odaklama) alt boyutu almaktadir. Diger boyutlar yarismada
6lceginde oldugu gibidir.

3.4. istatistiksel Analiz

Askeri Pentatlonculara ait bulgularin istatistiksel analizi IBM SPSS 23 paket
programinda yapilmistir. Tim sporcular ve gruplara ait tanimlayict bilgiler
cizelgelestirilmistir. Betimsel veriler ve 6lc¢eklerin alt boyutlarina ait frekans, ylizde
dagilimlari, ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmistir. Daha sonra verilerin
normal dagilip dagilmadigina bakilmistir. Sayisal veriler normal dagilima uygunlugu
Shaphiro Wilk test ile test edilmistir. Normal dagilima sahip verilerin 2 grupta
karsilastirilmasinda Student t testi, 2 den fazla grupta karsilastirilmasinda ANOVA ve
LSD c¢oklu karsilastirma testleri kullanilmistir. Normal dagilmayan verilerin 2 den fazla
grupta karsilastirilmasinda ise Kruskal-Wallis ve all subset ¢oklu karsilastirma testleri

kullanilmigtir. Anlamlilik derecesi 0,05 kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Calismanin bu boélimiinde elde edilen bulgular ve bulgularin degerlendirmeleri ele

alinmastir.

Cizelge 4.1. Katilimcilarin karsilastirilacak gruplara gére tanimlayici bilgileri

Degigkenler
Erkek Kadin
Cinsiyet Say1 Yiizde Say1 Yiizde
(n=98) 75,4 (n=32) 24,6
21-26 yas 33 25,4 14 10,8
Yas gruplart 27-32 yas 44 33,8 10 7,7
33 yas ve iizeri 21 16,2 8 6,2
oy 1 yildan az 10 1,7 6 4.6
:ﬁﬁ;‘r‘f tecriibesi 13 yil arast 45 34,6 9 6,9
3 yildan fazla 43 33,1 17 13,1
. ik ii¢c derece 15 115 11 8,5
Yarigsma derecesi P
gruplar . :Furlflye 5 3,8 - -
Diger tilkeler 78 60 21 16,1

Cizelge 4.1’de Calismaya katilan erkek ve kadin sporcularin cinsiyete gore, yas
gruplarinda, yarigma tecriibesi gruplarinda ve yarismada aldiklari sonuglara gére yapilan

gruplamalara ait say1 ve yiizde degerleri goriilmektedir.

Calismaya katilan 98 erkek sporcu arastirma grubunun yiizde 75,4’1inii ve 32 kadin sporcu
yiizde 24,6’s11 olusturmustur. Yas gruplarinda 21-26 yas 33, 27-32 yas 44 ve 33 iizeri yas
21 erkek sporcu ile 21-26 yas 14, 27-32 yas 10 ve 33 iizeri yas 8 kadin sporcu
karsilagtirilmaktadir. Yarigsma tecriibesi grubunda 1 yildan az tecriibesi olan 10, 1-3 yil
arasi tecriibesi olan 45 ve 3 yildan fazla tecriibeye sahip 43 erkek sporcu ile 1 yildan az
tecriibesi olan 6, 1-3 yil aras tecriibesi olan 9 ve 3 yildan fazla tecriibeye sahip 17 kadin
sporcu karsilastirilmaktadir. Yarigma derecesi grubunda ilk {i¢ dereceye giren iilkelere
mensup 15, Tirk Milli takimindan 5 ve diger dereceleri alan iilkelerden 78 erkek sporcu ile
ilk ii¢ dereceye giren iilkelere mensup 11 ve diger dereceleri alan iilkelerden 21 kadin

sporcu karsilastirilmaktadir.
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Cizelge 4.2. Yarigsma Olgegi alt boyutlarina ait tanimlayicr istatistikler

Erkek(n=98) Kadin(n=32) Erkek ve kadin (n=130)

Yarisma dlcegi Minimum- Minimum- Minimum-
R X ESS . X ESsS . X £Sss

alt boyutlar maksimum maksimum maksimum
Hedef koyma 1,50-5,00 4,06+0,58 3,25-5,00 4,35+0,53 1,50-5,00 4,13+0,58
Otomatiklik 1,25-4,50 2,94+0,78 1,75-4,50 3,00+0,94 1,25-4,50 2,96+0,83
Duygusal kontrol 1,75-4,75 3,55+0,70 2,75-4,75 3,90+0,63 1,75-4,75 3,64+0,70
Imgeleme 2,75-4,75 3,71+0,47 2,50-5,00 4,20+0,70 2,50-5,00 3,83+0,58
Uyarilma 2,75-5,00 3,91+0,55 2,50-4,75 3,82+0,58 2,5-05,00 3,89+0,56
Oz konusma 1,75-5,00 3,50+0,71 2,50-5,00 3,89+0,72 1,75-5,00 3,60+0,74
Gevseme 1,75-4,75 3,57+0,65 2,75-5,00 3,80+0,54 1,75-5,00 3,63+0,64
Olumsuz 150-4,25 | 2,1940,65 | 125-3,00 | 1,94+039 | 1,00-425 | 2,13+0,65
diisiinme

Cizelge 4.2°de erkek ve kadin sporcularin ayr1 ayri ve beraber alarak, yarigsma ol¢egi alt
boyutlarinda aldiklar1 puanlarina ait minimum-maksimum degerleri ile ortalama ve

standart sapma degerleri goriilmektedir.

Cizelge 4.3. Antrenman 6l¢egi alt boyutlarina ait tanimlayici istatistikler

Erkek(n=98) Kadin(n=32) Erkek ve kadin (n=130)

Antrenman 6lgegi | Minimum- Emum. Minimum-
¢ X £ 88 maksimu X £88 maksimu X+ 88

alt boyutlari maksimum B m
Hedef koyma 2,50-5 3,62+0,59 2,50-5,00 3,83+0,65 2,50-5,00 3,68+0,61
Otomatiklik 1,75-4,75 3,41+0,66 1,50-4,25 3,00+0,81 1,50-4,75 3,31+0,72
Duygusal kontrol 2,25-4,50 3,43+0,60 2,25-4,50 3,58+0,60 2,25-4,50 3,47+0,61
Imgeleme 2-4,75 3,41+0,55 1,75-4,25 3,45+0,60 1,75-4,75 3,43+0,57
Uyarilma 2,25-4,75 3,35+0,51 2,75-4,25 3,61+0,40 2,25-4,75 3,42+0,50
Oz konusma 2-4,75 3,48+0,53 2-4,75 3,71+0,64 2,00-4,75 3,54+0,57
Gevseme 2-4,50 2,84+0,56 2-3,50 2,67+0,45 2,00-4,50 2,81+0,54
Dikkat kontrolii 2,75-4,50 3,63+0,40 3-4,25 3,58+0,26 2,75-4,50 3,62+0,38

Cizelge 4.3’te erkek ve kadin sporcularin ayr1 ayr1 ve beraber alarak, antrenman 6lgegi alt
boyutlarinda aldiklar1 puanlarina ait minimum-maksimum degerleri ile ortalama ve

standart sapma degerleri goriilmektedir.

Cizelge 4.4. Cinsiyete gore yarisma 6lgegi alt boyutlarinin Karsilastirilmasi

Cinsiyet
Yarigma dlgegi alt boyutlar Erkek(n=98) Kadin(n=32) P
X =+ 8§ X =+ 8§

Hedef koyma 4,06+0,58 4,35+0,53 0,004*
Otomatiklik 2,9440,78 3,00+0,94 0,690
Duygusal kontrol 3,55+0,70 3,90+0,63 0,007*
Imgeleme 3,71+0,47 4,20+0,70 0,000*
Uyarilma 3,91+0,55 3,82+0,58 0,537
Oz konusma 3,50+0,71 3,89+0,72 0,003*
Gevseme 3,57+0,65 3,80+0,54 0,260
Olumsuz diistinme 2,19+0,65 1,94+0,39 0,078

*p <0.05
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Cizelge 4.4’de erkek ve kadin sporcularin cinsiyete gore yarisma Olgek puanlart
incelendiginde; yarigsma Olgegi alt boyutlarindan, hedef koyma, duygusal kontrol,
imgeleme ve 6z konusma puanlar1 erkek sporcularda kadinlara gore istatistiksel olarak

anlamli diizeyde diisiik bulunmustur. (sirasiyla P=0,004, P=0,007, P=0,001, P=0,003).

Cizelge 4.5. Cinsiyete gbre antrenman 6lgegi alt boyutlarinin Karsilastirilmasi

Cinsiyet
Antrenman 6lgegi alt boyutlari Erkek(n=98) Kadin(n=32) P
X+ SS X £ SS

Hedef koyma 3,62+0,59 3,83+0,65 0,102
Otomatiklik 3,41+0,66 3,00+0,81 0,023*
Duygusal kontrol 3,43+0,60 3,58+0,60 0,298
Imgeleme 3,41%0,55 3,45+0,60 0,536
Uyarilma 3,35+0,51 3,61+0,40 0,016*
Oz konusma 3,48+0,53 3,71+0,64 0,015*
Gevseme 2,844+0,56 2,67+0,45 0,157
Dikkat kontrolii 3,63+0,40 3,58+0,26 0,322

*p < 0.05

Cizelge 4.5’de erkek ve kadin sporcularin cinsiyete gore antrenman oOl¢ek puanlari
incelendiginde; yarisma Olgegi alt boyutlarindan, otomatiklik, uyarilma ve 6z konusma
puanlar1 erkek sporcularda kadinlara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik
bulunmustur. (sirasiyla P=0,023, P=0,016, P=0,001, P=0,015).

Cizelge 4.6. Tecriibeye gore erkek sporcularin yarigma Olgegi alt boyutlarinin

karsilastiriimasi
Tecriibe
Yarigma 6lgegi alt boyutlari 1?;:?5)& l-3(ny:114§r)as1 3 yl(lrc]l';lzgf)azla P
X * SS X * sS X * sS

Hedef koyma 3,02+0,89 4,10+0,41 4,26+0,35 0,000*
Otomatiklik 3,42+0,72 2,88+0,80 2,89+0,76 0,068
Duygusal kontrol 3,27+0,69 3,46+0,71 3,70+0,68 0,123
imgeleme 3,47+0,61 3,73+0,52 3,73+0,36 0,331
Uyarilma 3,32+0,44 3,95+0,53 4,02+0,51 0,002*
Oz konusma 2,80+0,43 3,46+0,72 3,70+0,66 0,002*
Gevseme 3,32+0,65 3,52+0,69 3,68+0,61 0,221
Olumsuz diisiinme 2,60+0,69 2,2840,67 2,01+0,57 0,028*

*p <0.05

Cizelge 4.6’da erkek sporcularin yarisma tecriibesine gore yarisma Olgek puanlar
incelendiginde; yarigma olgegi alt boyutlarindan, hedef koyma, uyarilma, 6z konusma ve
olumsuz diisiinme puanlarinin istatistiksel olarak anlaml farklilik gosterdigi goriilmiistiir.
(p<0.05).



50

Hedef koyma, 1 yildan az tecriibeye sahip erkeklerde 1-3 yil arast ve 3 yildan fazla
tecriibeye gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik bulunmustur. (sirastyla P=0,001,
P=0,001) Uyarilma, 1 yildan az tecriibeye sahip erkeklerde 1-3 yil aras1 ve 3 yildan fazla
tecriibeye sahip erkeklere gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiikk bulunmustur.
(sirastyla P=0,003, P=0,001) Oz konusma, 1 yildan az tecriibeye sahip erkeklerde 1-3 yil
arast ve 3 yildan fazla tecriibeye gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik
bulunmustur. (sirasiyla P=0,007, P=0,001) Olumsuz diisiinme, 3 yildan fazla tecriibeye
sahip erkeklerde 1 yildan az tecriibeye sahip erkeklere gore istatistiksel olarak anlamli

diizeyde diistiik bulunmustur (P=0,016).

Cizelge 4.7. Tecriibeye gore kadin Sporcularin Yyarigma Olgegi alt boyutlarinin

karsilastiriimasi
Tecriibe
Yarigma 6lgegi alt boyutlari lyl(lr?ig)az 13 (zlzléa)ram 2 yl(lr?ili;c; zla P
X £ ss X £ Ss X £ SS

Hedef koyma 4,16+0,78 4,30+0,49 4,44+0,45 0,590
Otomatiklik 3,75+0,96 2,47+0,84 3,02+0,84 0,033*
Duygusal kontrol 3,98+0,62 3,47+0,61 4,33+0,20 0,018*
Imgeleme 391+1,14 4,22+0,36 4,29+0,66 0,547
Uyarilma 3,62+0,41 3,55+0,67 4,02+0,53 0,065
Oz konusma 3,75+1,03 3,88+0,63 3,95+0,69 0,778
Gevseme 3,58+0,34 3,58+0,50 4,00+0,57 0,093
Olumsuz diisiinme 1,91+0,30 2,27+0,38 1,77+£0,31 0,005*

*p<0.05

Cizelge 4.7°de kadin sporcularin yarisma tecriibesine gore yarisma Olgek puanlar
incelendiginde; yarisma Olcegi alt boyutlarindan, otomatiklik, duygusal kontrol ve
olumsuz diigiinme puanlarinin istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi goriilmiistiir.
(p<0.05).

Otomatiklik, 1-3 y1l aras1 tecriibeye sahip kadinlarda 1 yildan az tecriibeye sahip kadinlara
gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik bulunmustur. (P=0,009) Duygusal kontrol,
1-3 yil arasi tecriibeye sahip kadinlarda, 1 yildan az tecriibeye sahip kadinlara gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik bulunmustur. (P=0,007) Olumsuz diisiinme, 3
yildan fazla tecriibeye sahip kadinlarda 1-3 yil arasi tecriibeye sahip kadinlara goére

istatistiksel olarak anlamli diizeyde diislik bulunmustur. (P=0,004).
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Cizelge 4.8. Tecriibeye gore erkek sporcularin antrenman Olg¢egi alt boyutlarinin

karsilastiriimasi
Tecriibe

Antrenman 0dlgegi alt lyildan az 1-3 y1l aras1 3 yildan fazla P
boyutlari (n=10) (n=45) (n=43)

X =+ S8 X =+ S8 X * SS
Hedef koyma 3,05+0,57 3,70+0,52 3,68+0,60 0,019*
Otomatiklik 3,60+0,54 3,4340,70 3,34+0,64 0,424
Duygusal kontrol 3,62+0,24 3,27+0,60 3,55+0,63 0,044*
Imgeleme 2,85+0,56 3,44+0,54 3,524+0,50 0,008*
Uyarilma 3,37+0,37 3,2840,57 3,4340,48 0,369
Oz konusma 3,07+0,35 3,48+0,53 3,58+0,54 0,013*
Gevseme 2,65+0,50 2,88+0,59 2,85+0,55 0,315
Dikkat kontrolii 3,65+0,37 3,594+0,39 3,68+0,42 0,647

*p <0.05

Cizelge 4.8’de erkek sporcularin yarisma tecriibesine gore antrenman Olcek puanlar
incelendiginde; antrenman Olgegi alt boyutlarindan, hedef koyma, duygusak kontrol,
imgeleme ve 6z konusma puanlarin istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi

gortilmistiir (p<0.05).

Hedef koyma, 1 yildan az tecriibesi olan sporcularda 3 yildan fazla tecriibesi olan ve 1-3
yil arasi tecriibesi olan sporculara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik
bulunmustur. (sirasiyla P=0,029, P=0,017) Duygusal kontrol, 1-3 yil arasi tecriibeye sahip
sporcularda 3 yildan fazla tecriibeye sahip sporculara gore istatistiksel olarak anlamli
diizeyde diisiik bulunmustur. (P=0,016) imgeleme, 1 yildan az tecriibesi olan sporcularda
3 yildan fazla tecriibesi olan ve 1-3 yil arasi tecriibesi olan sporculara gore istatistiksel
olarak anlamli diizeyde diisiik bulunmustur. (sirastyla P=0,002, P=0,005) Oz konusma, 1
yildan az tecriibesi olan sporcularda 3 yildan fazla tecriibesi olan ve 1-3 yil arasi tecriibesi

olan sporculara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik bulunmustur. (sirasiyla
P=0,003, P=0,016).

Cizelge 4.9. Tecriibeye gore kadin sporcularin antrenman oOlgegi alt boyutlarinmn

karsilastiriimasi
Tecriibe

Antrenman 06lgegi alt lyildan az 1-3 yil aras1 3 yildan fazla p
boyutlari (n=6) (n=9) (n=17)

X * 88 X £ 88 X £ 88
Hedef koyma 3,41+0,84 3,97+0,45 3,91+0,64 0,303
Otomatiklik 3,20+0,94 3,00+0,94 2,04+0,74 0,849
Duygusal kontrol 3,75+0,38 3,22+0,45 3,72+0,66 0,081
Imgeleme 3,12+1,06 3,66+0,41 3,45+0,45 0,551
Uyarilma 3,41+0,12 3,30+0,34 3,85+0,35 0,002*
Oz konusma 3,45+1,14 3,55+0,34 3,88+0,50 0,139
Gevseme 2,3340,20 2,8340,50 2,7240,44 0,062
Dikkat kontrolii 3,58+0,20 3,414+0,25 3,67+0,26 0,102

*p <0.05
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Cizelge 4.9°da kadin sporcularin yarigsma tecriibesine gore antrenman Olgek puanlari
incelendiginde; antrenman Ol¢egi alt boyutlarindan uyarilma puanlarmin istatistiksel
olarak anlaml farklilik gosterdigi gortilmustiir. (p=0.002) Uyarilma, 1 yildan az ve 1-3 yil
arasi tecriibeye sahip kadinlarda 3 yildan fazla tecriibeye sahip kadinlara gore istatistiksel

olarak anlamli diizeyde diisiikk bulunmustur. (sirasiyla P=0,026, P=0,001).

Cizelge 4.10. Yas gruplarinda erkek sporcularin yarisma Olgedi alt boyutlarinin

karsilastirilmasi
Yas gruplari
Yarigsma dlgegi alt 21-26 yas 27-32 yas 33 yags ve lizeri
boyutlart (n=33) (n=44) (n=21) P
X =+ 88 X+ ss X 88
Hedef koyma 4,14+0,63 4,03+0,62 4,00+0,38 0,282
Otomatiklik 2,90+0,84 3,00+0,72 2,89+0,87 0,886
Duygusal kontrol 3,67+0,67 3,52+0,71 3,40+0,74 0,441
Imgeleme 3,7540,40 3,7240,54 3,61+0,41 0,589
Uyarilma 3,94+0,58 3,96+0,56 3,59+0,49 0,045*
Oz konugma 3,66+0,58 3,3240,81 3,60+0,62 0,083
Gevseme 3,7540,56 3,47+0,66 3,5240,75 0,216
Olumsuz diigiinme 1,94+0,52 1,87+0,61 2,15+0,60 0,011*
*p<0.05

Cizelge 4.10°da erkek sporcularin yas guruplarinda yarisma dlgek puanlari incelendiginde
yarigma 0l¢egi alt boyutlarindan uyarilma, 33 ve iizeri yas grubundaki sporcularda 21-26
ve 27-32 yas gruplarindaki sporculara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik
bulunmustur. (sirasiyla P=0,028, P=0,036) Olumsuz diisiinme ise 27-32 arasi yas
grubunda 21-26 aras1 yas gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik
bulunmustur (P=0,011).

Cizelge 4.11. Yas gruplarinda Kadin Sporcularin yarisma o&lgegi alt boyutlarinin

Karsilastirilmasi
Yag gruplari
Yarigma dlgegi alt 21-26 yas 27-32 yas 33 yas ve lizeri
boyutlari (n=14) (n=10) (n=8) P
X £ 88 X £ sS X * $S
Hedef koyma 4,19+0,58 4,50+0,47 4,43+0,49 0,326
Otomatiklik 3,17+0,92 2,92+1,02 2,814+0,95 0,648
Duygusal kontrol 3,96+0,60 3,75+0,72 4,00+0,61 0,651
Imgeleme 4,08+0,76 4,27+0,63 4,31+0,72 0,610
Uyarilma 3,66+0,71 4,10+0,33 3,75+40,50 0,184
Oz konusma 3,7840,72 3,9540,65 4,0340,88 0,642
Gevseme 3,82+0,51 3,90+0,59 3,65+0,59 0,040*
Olumsuz diigiinme 2,01+0,45 1,87+0,35 1,90+0,32 0,720

*p <0.05
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Cizelge 4.11°de kadin sporcularin yas guruplarinda yarigma 6l¢ek puanlari incelendiginde;
yarigma Olgegi alt boyutlarindan gevseme, 33 ve lizeri yas grubundaki sporcularda 21-26
ve 27-32 yas gruplarindaki sporculara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik
bulunmustur. (sirasiyla P=0,022, P=0,030).

Cizelge 4.12. Yas gruplarinda erkek sporcularin antrenman o6lg¢egi alt boyutlarinin

karsilastirilmasi
Yas gruplari

Antrenman Slgegi alt 21-26 yas 27-32 yas 33 yag ve lizeri p
boyutlari (n=33) (n=44) (n=21)

X * S8 X * S8 X £ S8
Hedef koyma 3,75+0,59 3,55+0,57 3,57+0,61 0,247
Otomatiklik 3,40+0,67 3,41+0,65 3,41+0,69 0,978
Duygusal kontrol 3,46+0,60 3,46+0,60 3,33+0,64 0,743
1mgeleme 3,38+0,50 3,42+0,58 3,45+0,61 0,717
Uyarilma 3,41+0,47 3,31+0,60 3,35+0,38 0,623
Oz konusma 3,58+0,55 3,39+0,53 3,52+0,52 0,182
Gevseme 2,814+0,52 2,85+0,59 2,86+0,58 0,979
Dikkat kontrolii 3,74+0,41 3,56+0,37 3,63+0,44 0,104

*p < 0.05

Cizelge 4.12°de erkek sporcularin yas guruplarinda antrenman Ol¢ek puanlari
incelendiginde yarisma Olgegi alt boyutlarinda ortalamalar arasinda yas gruplarinda bazi
farkliliklar goriilse de bunlarin istatistiksel olarak anlamli olmadigi sonucuna varilmustir.

(p<0.05).

Cizelge 4.13. Yas gruplarinda kadin sporcularin antrenman Olg¢egi alt boyutlarinin

Karsilastirilmasi
N Yas gruplari

ﬁ‘;l;flet?aﬁan Olgegi alt 21-26 yas 27-32 yas 33 yas ve iizeri p

(n=14) (n=10) (n=8)

X * S8 X * SS X £ S8
Hedef koyma 3,58+0,62 4,00+0,60 4,06+0,69 0,196
Otomatiklik 3,30+0,72 3,05+0,82 2,43+0,76 0,072
Duygusal kontrol 3,60+0,56 3,62+0,63 3,50+0,69 0,804
Imgeleme 3,37+0,78 3,52+0,36 3,50+0,53 0,975
Uyarilma 3,55+0,29 3,80+0,46 3,50+0,46 0,317
Oz konusma 3,53+0,75 3,85+0,51 3,84+0,56 0,542
Gevseme 2,78+0,42 2,77+0,47 2,37+0,35 0,044*
Dikkat kontrolii 3,64+0,35 3,62+0,21 3,43+0,27 0,436

*p <0.05

Cizelge 4.13’te Kkadin sporcularin yas guruplarinda antrenman o&lgek puanlarn
incelendiginde antrenman 0Olcegi alt boyutlarindan gevseme, 33 ve iizeri yas grubundaki
sporcularda 21-26 ve 27-32 yas gruplarindaki sporculara gore istatistiksel olarak anlamli
diizeyde diisiik bulunmustur. (sirasiyla P=0,026, P=0,032).
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Cizelge 4.14. Ulke basarisma gore erkek sporcularda yarisma olgedi alt boyutlarinm

karsilastiriimasi
Bagar1 Derecesi
IIk ii¢ dereceyi

Yarigsma dlgegi alt alan iilke Tiirk Diger iilke
boyutlar1 sporculari P

(n=15) Spori:ular spor_cularl

. (n=5) (n=78)

X £s5s X £ss

Hedef koyma 4,53+0,24 3,85+0,54 3,98+0,59 0,000*
Otomatiklik 2,63+0,73 2,65+1,03 3,02+0,77 0,151
Duygusal kontrol 3,73+0,71 3,15+0,84 3,54+0,69 0,291
Imgeleme 3,73+0,47 3,70+0,64 3,70+0,46 0,985
Uyarilma 4,18+0,34 4,00+0,91 3,86+0,54 0,073
Oz konusma 3,58+0,73 3,60+0,76 3,47+0,71 0,837
Gevseme 4,01+0,34 3,60+1,05 3,49+0,64 0,005*
Olumsuz diistinme 1,90+£0,59 2,30+0,77 2,24+0,65 0,145

*p < 0.05

Cizelge 4.14’te erkek sporcularin iilke basarisina gore yarisma  Olcek puanlar
incelendiginde; yarigma 6lgegi alt boyutlarindan hedef koyma Tiirk Milli Takimi ve diger
iilke sporcularinda ilk ii¢ dereceye giren iilke sporcularina gore istatistiksel olarak anlamli
diizeyde disik bulunmustur. (sirasiyla P=0,007, P=0,001) Gevseme, diger iilke
sporcularinda ilk ii¢ dereceye giren iilke sporcularina gore istatistiksel olarak anlamli

diizeyde diisiik bulunmustur. (P=0,001).

Cizelge 4.15. Ulke basarisma gore erkek sporcularda antrenman dlgegi alt boyutlarinin

karsilastiriimasi
Basar1 Derecesi
11k ii¢ dereceyi
bAntrenman Olgegi alt alan iilke Tiick Diger iilke
oyutlar1 sporculari P
(n=15) SpOI’EuIaI’ spor_cularl
Nt ss (n=5) (n=78)
X * SS X £ S8

Hedef koyma 3,78+0,67 3,80+0,77 3,58+0,56 0,394
Otomatiklik 3,66+0,65 3,85+1,05 3,33+0,62 0,053
Duygusal kontrol 3,66+0,57 2,85+0,62 3,42+0,59 0,037*
Imgeleme 3,41+0,67 3,20+0,83 3,43+0,52 0,794
Uyarilma 3,73+0,53 3,30+0,37 3,29+0,49 0,018*
Oz konusma 3,40+0,69 3,50+0,68 3,50+0,50 0,955
Gevseme 2,96+0,75 3,20+0,89 2,80+0,49 0,617
Dikkat kontrolii 3,96+0,35 3,50+0,46 3,58+0,38 0,004*

*p <0.05

Cizelge 4.15°te erkek sporcularin iilke basarisina gore antrenman Olgek puanlar

incelendiginde antrenman 6lgegi alt boyutlarindan duygusal kontrol, uyarilma ve dikkat
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kontrolii puanlarinin istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gosterdigi bulunmustur.

(swrastyla P=0,037, P=0,018, P=0,004).

Duygusal kontrol, Tiirk Milli Takimi sporcularinda ilk ti¢ dereceye giren iilke sporcularina
gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik bulunmustur. (P=0,034) Uyarilma, diger
iilke sporcularinda ilk {i¢ dereceye giren iilke sporcularina gore istatistiksel olarak anlamli
diizeyde diisiik bulunmustur. (P=0,014) Dikkat kontrolii, Tiirk Milli Takim1 ve diger iilke
sporcularinda ilk ii¢ dereceye giren lilke sporcularina gore istatistiksel olarak anlamli

diizeyde diistik bulunmustur. (sirasiyla P=0,046, P=0,001).

Cizelge 4.16. Ulke basarisma gore kadin sporcularda yarisma &lgegi alt boyutlarmin

karsilastiriimasi
Basar1 Derecesi
Ik ti¢ dereceyi alan iilke Son ii¢ dereceyi alan iilke

Yarigma dlgegi alt boyutlari sporculari sporculari P

(n=11) (n=9)

X £ s8 X £ ss
Hedef koyma 4.36+0,58 4,11£0,51 0,186
Otomatiklik 3,20+0,87 2,97£1,06 0,615
Duygusal kontrol 4,00+0,69 4,02+0,56 0,877
Imgeleme 4,29+0,69 3,91+0,81 0,377
Uyarilma 4,02+0,54 3,27+0,53 0,008*
Oz konusma 3,97+0,78 3,80+0,78 0,371
Gevseme 3,95+0,65 3,69+0,48 0,227
Olumsuz diigiinme 1,930,51 2,02£0,34 0,388

*p < 0.05

Cizelge 4.17°de kadin sporcularin iilke basarisina gore yarisma Olgek puanlar
incelendiginde yarisma Olgegi alt boyutlarmin tamaminda ortalama puanlarin ilk g
dereceye giren lilke sporcularinda diger lilke sporcularina gore daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Uyarilma, son ii¢ dereceyi alan iilke sporcularinda ilk {i¢ dereceyi alan iilke

sporcularina gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik bulunmustur. (P=0,008).

Cizelge 4.17. Ulke basarisma gore kadin sporcularda antrenman dlgegi alt boyutlarinin

karsilastirilmasi
Basari Derecesi

Antrenman Slgegi alt 1k ii¢ Elﬁieceyi alan Son {i¢ "dereceyi alan 5
boyutlart i _eler ulk_eler

(n=11) (n=9)

X £ S8 X £ 8§
Hedef koyma 3,98+0,54 3,52+0,78 0,046*
Otomatiklik 3,13+0,77 2,97+0,93 0,644
Duygusal kontrol 3,65+0,69 3,52+0,53 0,590
Imgeleme 3,61+0,52 3,13+0,85 0,204
Uyarilma 3,81+0,35 3,27+0,23 0,002*
Oz konusma 3,86+0,59 3,44+0,83 0,189
Gevseme 2,77+0,46 2,524+0,36 0,196
Dikkat Kontrolii 3,65+0,25 3,52+0,36 0,478

*p <0.05
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Cizelge 4.17°de kadin sporcularin ke basarisina gore yarigma Olgek puanlart
incelendiginde yarisma Olgegi alt boyutlarinin tamaminda ortalama puanlarin ilk g
dereceye giren llke sporcularinda diger iilke sporcularina gore daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Hedef koyma, son ii¢ dereceyi alan iilke sporcularinda ilk ii¢ dereceyi alan
iilke sporcularina gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik bulunmustur. (P=0,046)
Uyarilma, son {i¢ dereceyi alan iilke sporcularinda ilk ii¢ dereceyi alan iilke sporcularina

gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik bulunmustur (P=0,046)
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5. TARTISMA

Calismada, elit seviyedeki 98 erkek ve 32 kadin Askeri Pentatlon sporcusunun antrenman
ve yarisma performanslarina ectki eden bazi psikolojik performans degiskenleri,
kendilerine uygulanan performans stratejileri testi ile belirlenmistir. Sporcularin yarisma
ve antrenman esnasinda yasamis olduklar1 psikolojik siirecleri degerlendiren TOPS un,
antrenman ve yarisma Olgeklerinde ve bu olgeklerin sekizer alt boyutunda sporcularin
aldig1 ortalama puanlarin; cinsiyet, yas, yarisma tecriibesi ve sporcularin yarismalardaki
fiziki performanslar1 ve basar1 diizeyleriyle (takim olarak) olan iliskileri incelenmistir.

Yapilan incelemelerde anlamli farkliliklar tespit edilmistir. (p < 0.05).

Cizelge 4.2 ve c¢izelge 4.3’te erkek ve kadin sporcularin  antrenman ve yarigma
Olgeklerinin alt boyutlarinda aldiklar1 ortalama puanlar goriilmektedir. Bu ortalamalar
erkek ve kadin sporcular icin ayr1 ayr1 ve toplu olarak biitiin sporcular i¢in bulunmustur.
Ortalamalar incelendiginde hem yarisma hem de antrenman 6lg¢egi alt boyutlarda kadin
sporcularin erkeklere istiinliik sagladigi goriilmistiir. Cizelge 4.4 ve gizelge 4.5’te de

ortalamalar arasindaki bu farkliliklarin bircogunun anlamli oldugu goériilmiistiir.

Yarigsma Olgeginde alinan ortalama puanlar incelendiginde; kadin sporcularin yarigma
Olceginin uyarilma alt boyutu disindaki tiim alt boyutlarinda erkek sporculardan yiiksek
puanlar aldiklar1 goriilmiistiir. Alinan puanlar arasindaki bu farkin hedef koyma, duygusal
kontrol, imgeleme ve 6z konusma alt boyutlarinda istatistiksel olarak da anlamli oldugu
sonucuna ulasilmistir. (gizelge 4.4) Erkek sporcular, yarigsma 6lgeginin sadece uyarilma alt
boyutunda kadinlara oranla daha yiiksek puanlar almis, fakat ortalamalar arasindaki bu

farkin anlamli olmadig1 goriilmiistiir. (gizelge 4.4).

Antrenman ol¢eginde alinan puanlar incelendiginde; hedef koyma, duygusal kontrol,
uyarilma ve 6z konusma alt boyutlarinda kadin sporcularin puanlar1 erkeklere oranla
yiiksek bulunmustur. (cizelge 4.5) Kadin sporcularin bu alt boyutlardaki iistiinliiklerinin
duygusal kontrol alt boyutu haricinde anlamli oldugu goriilmiistiir. Erkek sporcular ise
antrenman Olgeginin otomatiklik ve gevseme ve dikkat kontrolii alt boyutlarinda kadinlara
ustiinliik saglamis olup bu farkin sadece otomatiklik Ol¢eginde anlamli oldugu

gorlilmistiir. (cizelge 4.5).
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Literatiir incelendiginde cinsiyetle ilgili farkliliklara dayanan calisma sonuglari bazi ortak
kanilarda birlesmelerine ragmen genelde uyusmadigi goriilmektedir. Calisma, kadinlarin
imgeleme yetenegini erkeklerin ise otomatiklik yetenegini daha ¢ok kullandigimi [12]
savunan ve literatiirde kabul gdren bir ¢alismayla karsilastirildiginda; kadin sporcularin
yarisma Olgeginin imgeleme alt boyutunda acik bir sekilde iistiin olduklar1 goriilmekte ve
bu caligmayla paralellik gostermekte olup erkeklerin otomatiklik yetenegini kadinlara
oranla daha fazla kullanmalar1 konusunda ise s6z konusu g¢alismay1 yarisma Slgeginde
desteklememis fakat antrenman Ol¢eginde bu ¢alismay1 desteklemistir. Calismada erkek
sporcular otomatiklik yetenegini antrenmanlarda kadinlara oranla daha ¢ok kullandiklarini
belirtmelerine ragmen, yarismalarda kadin ve erkek sporcular arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamasinin Askeri Pentatlonun ¢ok bransli bir spor dali olmasindan kaynaklandigi
degerlendirilebilir. Sporcularin TOPS’u doldururken otomatiklikle ilgili sorularda hangi
brans1  diistinerek  degerlendirme  yaptiklarinin  sonuglarda  etkili  olabilecegi

degerlendirilebilir.

Alanda yapilan iki 6nemli ¢alismada; erkeklerin hedef koyma, 6z konugma gibi problem
odakli basa ¢ikma stratejilerini daha fazla kullanirken, kadinlarin duygusal kontrol gibi
duygu odakli yetenekleri daha fazla kullandigi savunulmaktadir [125,126] Benzer bir
caligma da erkek atletlerin daha ¢ok kazanma odakli olup takim basarisina daha fazla
odaklanirken, kadinlarin ise daha ¢ok hedef yoneliminde olduklart ve kisisel hedeflerine

daha fazla odaklandiklarini savunmaktadir [127].

Bu caligmada ise, kadin sporcularin duygusal kontrol boyutundaki ortalama puanlar
erkeklere oranla hem yarisma hem de antrenman 6lgeginde daha yiliksek bulunmustur. Bu
sonug, literatiirdeki bu iki Oonemli ¢alismayla [125,126] kadinlar agisindan paralellik
sergilemektedir. Calismada bulunan diger bir sonug¢ olarak; erkek sporcularin kadinlara
gore daha diisiik hedef koyma ve 6z konugma puanlari almalar1 ise, séz konusu
caligmalarla ¢elismektedir. Fakat bulunan bu sonu¢ Gill’in (1988) calismasiyla paralellik
sergilemektedir [127].

Christos ve digerlerinin (2009) 241 erkek ve 123 kadin kroscu ile yaptigi calisma, erkek
sporcularin kadinlara gore daha ¢ok duygusal kontrol yetenegi kullandigi ve gevseme
konusunda da daha iistiin oldugunu savunmustur [128]. Bulunan sonug¢ bu ¢alismayla ve

ayn1 zamanda duygusal kontrol yeteneginin kadin sporcularda erkeklere goére daha ¢ok
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kullanildigin1 savunan ve literatiirde Onemli yeri olan c¢alismalarla [12,125,126]

celismektedir.

Harwood, Cumming ve Fletcher (2004), ¢esitli spor dallarindan elit geng sporcularin
psikolojik becerilerini degerlendirmis ve erkeklerin gevseme ve 6z konusma boyutlarinda
kadinlardan daha yiiksek puanlar aldigi sonucuna varmistir [131]. Bu calismada elit
seviyedeki erkek pentatlon sporcularinin hem yarisma hem de antrenman 6lgeklerinin 6z
konusma boyutunda kadinlardan diisiik puanlar aldigr bulunmus olup, Harwood ve
digerleri (2004) tarafindan yapilan calismasiyla ters diismektedir.  Gevseme alt
boyutunda ise erkek sporcularin antrenman Ol¢egindeki puanlari kadinlardan yiiksek
bulunmus ve s6z konusu ¢alismayla paralellik sergilemistir. Yarigsma dlgeginde ise kadin

sporcularin gevseme puanlarinin erkeklerden yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Thomas ve digerleri elit erkek ve kadin sporcularda 6ne ¢ikan yeteneklerin hedef koyma,
imgeleme ve uyarilma oldugunu savunmuslardir [12,124]. Calismada erkek ve kadin
sporcu gruplarinin ayri ayri ve birlikte aldiklari ortalama puanlara bakildiginda, 6zellikle
hedef koyma yetenegi olmak tiizere, imgeleme ve uyarilma yeteneklerin diger yeteneklere

gore yiiksek ortalamalara sahip oldugu goriilmis olup literatiirle paralellik sergilemistir.

Erkek ve kadin Askeri Pentatlon sporculari katildiklar: uluslararasi yarigsmalara gore, “1
yildan az”, “1-3 yil aras1” ve “3 yildan fazla” yarigsma tecriibesi olan sporcularin
olusturdugu tecriibe gruplarinda degerlendirilmistir. Cizelge 4.6, cizelge 4.7, ¢izelge 4.8
ve cizelge 4.9°da erkek ve kadin sporcularin yarigma ve antrenmanlarda kullandiklar
performans stratejilerinin, yarigma tecriibelerine gore nasil bir degisim gosterdigi

goriilmektedir.

Erkek sporcularda, yarisma ve antrenman 6lgekleri alt boyutlarinda alinan puanlarin, bazi
boyutlarda istatistiksel olarak anlamli olmasa da, genel olarak tecriibeye gore artis
gosterdigi sOylenebilir. Yarisma 06l¢egi alt boyutlarindan, hedef koyma, uyarilma ve 6z
konusma puanlarinin, 3 yildan fazla tecriibesi olan ve 1-3 yil arasi tecriibesi olan
sporcularda 1 yildan az tecriibesi olan sporculara gore daha yiiksek oldugu ve aralarindaki
farkin anlamli oldugu goriilmistiir. Olumsuz diislinme alt boyutunda yapilan
degerlendirmede ise, 1 yildan az tecriibesi olan sporcularin, 1-3 yil aras tecriibesi olan ve

3 yildan fazla tecriibesi olan sporculara gore daha fazla olumsuz diisiincelere sahip
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olduklar1 goriilmiistiir. Olumsuz diisinme boyutundaki ortalama puanlar arasindaki bu
farkin, 1 yildan az tecriibesi olan sporcularla 3 yildan fazla tecriibesi olan sporcular

arasinda istatistiksel olarak da anlamli oldugu goriilmiistiir. (¢izelge 4.6).

Erkek sporcularda antrenman 6lgegi alt boyutlarinda yapilan degerlendirmelerde, hedef
koyma ve imgeleme puanlarinin 3 yildan fazla tecriibesi olan ve 1-3 yil aras1 tecriibesi
olan sporcularda 1 yildan az tecriibesi olan sporculara gore daha yiiksek oldugu ve farkin
istatistiksel olarak da anlamli oldugu goriilmiistir. Duygusal kontrol boyutunda
puanlarinin, 3 yildan fazla tecriibesi olan sporcularda 1-3 yil arasi tecriibesi olan
sporculara gore daha yliksek oldugu ve sonucun istatistiksel olarak da anlamli oldugu
sonucuna ulasiimistir. Oz konusma alt boyutunda da puanlar, 3 yildan fazla tecriibesi olan
ve 1-3 yil arasi tecriibesi olan sporcularda, 1 yildan az tecriibesi olan sporculara gore daha
yiiksek bulunmus ve aralarindaki farkin anlamli oldugu goériilmistiir. (gizelge 4.8) Erkek
askeri pentatloncularda, antrenman 6l¢eginde yarisma Olgeginden daha fazla alt boyutta
tecriibeye gore anlamli farklilik bulunmustur. Hem yarisma hem de antrenman
Olceklerinde hedef koyma ve 6z konusma puanlari tecriibeyle anlamli artis gdstermistir.
Uyarilma puanlar1 yarisma 6lgeginde anlamli farklilik gostermesine ragmen antrenman
Olgeginde bu farklilik anlamli degildir. Duygusal kontrol ve imgeleme puanlari, erkek
pentatloncularda hem yarigma hem de antrenman 6l¢eklerinde tecriibeyle artmistir. Fakat
bu artisin antrenman OSlgeginde yarisma Olgeginden farkli olarak istatistiksel olarak da
anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonug¢ erkek Askeri Pentatlon sporcularinin
yarigma tecriibesi kazandik¢a duygusal kontrol ve imgeleme (hayal etme) konusunun
onemini fark edip antrenmanlarda bu konuda caba gosterdigi fakat bunu heniiz

yarigmalara yeterli seviyede yansitamadigi seklinde yorumlanabilir.

Kadin sporcularda da erkek sporcular gibi, yarisma ve antrenman 6lgegi alt boyutlarinda
alinan puanlarin, genel olarak tecriibeye gore artis gosterdigi sOylenebilir. Fakat kadin
sporcularda 1-3 yil arasi tecriibe grubundaki sporcularin bazi boyutlarda 3 yil ve tizeri
tecriibe grubuna {stlinlik sagladigr goriilmistiir. 1 yildan az tecrilbbe grubundaki
sporcularin da, yarisma Ol¢eginin otomatiklik ve olumsuz diisiinme boyutlarinda diger
gruplara gore istatistiksel olarak da anlamli sekilde yiiksek puan aldiklar tespit edilmistir.
Kadin sporcularda yarisma 6lgegi alt boyutlarindan, duygusal kontrol puanlarinin 3 yildan
fazla tecriibesi olan sporcularda 1 yildan az tecriibesi olan ve 1-3 yil arasi tecriibesi olan

sporculara gore daha yiiksek oldugu ve aralarindaki farkin anlamli oldugu goriilmustiir.
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Otomatiklik, 1 yildan az tecriibeye sahip kadinlarda 1-3 yi1l arasi tecriibeye sahip kadinlara
gore istatistiksel olarak anlaml diizeyde yiiksek bulunmustur. Olumsuz diisiinme, 3 yildan
fazla tecriibeye sahip kadinlarda 1-3 yil arasi tecriibeye sahip kadinlara gore istatistiksel

olarak anlamli diizeyde diisiik bulunmustur. (¢izelge 4.7).

Kadin sporcularda antrenman 6lgegi alt boyutlar1 incelendiginde, uyarilma puanlarinin 3
yildan fazla tecriibesi olan sporcularda 1 yildan az tecriibesi olan ve 1-3 yil arasi tecriibesi
olan sporculara gore daha yiiksek oldugu ve aralarindaki farkin anlamli oldugu
goriilmiistiir. Yarisma 6l¢eginde anlamli farklilik gésteren duygusal kontrol ve otomatiklik
alt boyutlar1 antrenman Ol¢eginde de benzer farkliliklar sergilemekle beraber bu farklar

anlamli degildir.

Konuyla ilgili literatlir incelendiginde elit sporcularda psikolojik tecriibelerin artan
yarigsma tecriibesine paralel olarak anlamli bir artis gosterdigi gortilmiisttir [132,133,134].
Calismada bulunan sonuglar erkek sporcularda literatiirle paralellik sergilemektedir. Kadin
sporcularda ise yarigsma Olcegi alt boyutlarindan otomatiklik puanlarin 1 yildan az
tecriibesi olan sporcularda 1-3 yil aras1 ve 3 yildan fazla tecriibesi olan sporculara gore
anlamli olarak daha yiliksek bulunmasi konuyla ilgili c¢aligmalarla c¢elismektedir.
Otomatiklik alt boyutunun diger bazi caligmalarda da sorunlu goériinmiis ve ileri
arastirmalara ihtiyag oldugu degerlendirilmistir. [128]. Sporcularin bu faktorii
degerlendirmek i¢in tasarlanmis 6geleri muhtemelen yanlis yorumladiklari, ve otomatiklik
anlammi karigtirarak (6rnegin, "gerceklestirme konusunda c¢ok fazla diistinmiiyorum-
sadece akigina birakiyorum" gibi maddelerle) daginik bir tutumla yorumladiklar: [12,129]
savunulmustur. Taylor, Gould, Rolo arastirmalarinda [135] daha basarili sporcular
otomatiklik alt boyutunda daha az basarili olanlara gére daha yiiksek skorlar elde etmis
olsalar da, otomatiklik skorlar1 beklendigi kadar yiiksek olmamasini, farkli spor
dallarindaki sporcularin, kendi sporlarinin taleplerine gore, otomatikligi farkli bir sekilde

yargilayabilecegine dayandirmistir.

Erkek ve kadin sporcularda yarisma tecriibesiyle parallel olarak yiiksek degerler alan
hedef koyma, uyarilma, 6z konugma, duygusal kontrol ve imgeleme puanlar literatiirde
TOPS un kullanildig1 bir¢ok ¢alismay1 desteklemektedir [12,124,125,126].
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Cizelge 4.10, Cizelge 4.11, Cizelge 4.12 ve Cizelge 4.13’te erkek ve kadin sporcular 21-
26, 27-32 ve 33 ve ilizeri olmak iizere ii¢ farkli yas gurubunda kullandiklar1 performans

stratejilerine gore degerlendirilmistir.

Kadin ve erkek sporcular i¢in yas guruplarinda alinan puanlara bakildiginda 27-32 yas
gurubundaki sporcularin puanlarinin 21-26 yas gurubuna ve Ozellikle de sporcunun
performansinin diisiise gectigi degerlendirilen 33 ve lizeri yas gurubuna gore nispeten

daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Erkek sporcularin yarisma 6lgegi alt dlgeklerinden, uyarilma puanlarinin 21-26 ve 27-32
yas gruplarinda 33 ve {izeri yas grubundaki sporculara gore daha yiiksek oldugu ve
aralarindaki farkin anlamli oldugu gériilmistiir. Olumsuz diisiinme altboyutunda ise 27-32
aras1 yas grubunda 21-26 ve 33 ve lizeri yas gruplarna gore daha yiiksek oldugu ve
aralarindaki farkin anlamli oldugu gorilmiistiir. (gizelge 4.10) Erkek sporcularin
antrenman Olc¢egi alt boyutlarinda, yas guruplarinda anlamli bir farklilik goriilmemistir.

(¢izelge 4.12).

Kadin sporcularin yarigma ve antrenman olcegi alt boyutlarinda 27-32 yas gurubu
sporcularin puanlarinin diger guruplara gore yiiksek oldugu goriilmiistiir. 27-32 yas
grubunda hedef koyma, uyarilma ve gevseme puanlarinda 6zellikle 33 yas ve iizeri gruba
gore yiksek bulunmustur. Gevseme alt boyutundaki puanlarin 21-26 ve 27-32 yas
gruplarinda 33 ve iizeri yas grubundaki sporculara gore daha yiiksek oldugu ve
aralarindaki farkin anlamli oldugu goriilmiistiir. (gizelge 4.11) Kadin sporcularin
antrenman Olgegi alt boyutlarinda da 33 yas ve {izeri gruptaki sporcularin aldig1 puanlar
21-26 ve 27-32 yas guruplarina gore genel olarak diisiik ortalamalara sahiptir. Bunlar
icerisinde sadece gevseme alt boyutundaki puanlarin 21-26 ve 27-32 yas gruplarinda 33 ve
lizeri yas grubundaki sporculara gore daha yiliksek oldugu ve aralarindaki farkin anlaml

oldugu goriilmiistiir. (gizelge 4.13).

Erkek ve kadin sporcularda yas gruplarinda aliman sonuglara bakildiginda, c¢alismanin
yontem bdliimiinde belirlenen ve “Sporcunun biitiin bransglarda zirve performanslarini
sergiledigi donem’’ olarak ifade edilmis olan 27-32 yas grubundaki sporculara ait yiiksek
puanlar literatirde TOPS’un kullanildig1 bir¢cok calismayla benzerlik sergilemistir
[12,44,45,46,124,125,126,131].
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Cizelge 4.14, Cizelge 4.15, Cizelge 4.16 ve Cizelge 4.17°de kadin ve erkeklerde takim
siralamasinda ilk ii¢ siray1 alan iilke sporculariyla diger iilke sporculart yarigma ve
antrenmanlarda kullandiklar1 performans stratejileri bakimindan karsilastirilmistir. Erkek
takimlart arasinda bulunan TSK Askeri Pentatlon Milli Takimi da kullandiklart
performans stratejileri bakimindan ilk ii¢ iilke sporcular1 ve diger iilke sporculariyla

karsilastirilmistir.

Erkek sporcularda, yarisma 6lgegi alt boyutlarindan hedef koyma ve gevseme puanlarinin
ilk ii¢ dereceye giren iilke sporcularinda, Tiirk Milli Takim1 ve diger iilke sporcularina
gore daha yiiksek oldugu ve aralarindaki farkin anlamli oldugu gortilmistiir. (gizelge 4.14)
Konuyla ilgili literatiir incelendiginde; hedef koyma ve gevsemenin, basarili sporcularin
kullandig1 ve sporda {istiin performans i¢in gelistirilmesi gereken en énemli yeteneklerden

oldugu belirtilmektedir [12,45,46,47,104,137].

Erkek sporcularda, antrenman olgegi alt boyutlarindan uyarilma ve dikkat Kontrolii
puanlarinin ilk {i¢ dereceye giren iilke sporcularinda Tirk Milli Takimi ve diger iilke
sporcularina gére daha yiiksek oldugu goriilmistiir. Duygusal kontrol puanlar1 ise Tiirk
Milli Takimi sporcularinda, ilk ii¢ dereceye giren {lilke sporculart ve diger iilke
sporcularina goére hem antrenman hem de yarisma Olceklerinde oldukea diisiik bulunmus
ve farkin antrenman Ol¢eginde anlamli oldugu goriilmiistiir. (¢izelge 4.15) Uyarilma ve
dikkat kontrolii, konuyla ilgili yapilan c¢alismalarda basarili sporcularda bulunmasi
gereken Ozellikler arasinda goriilmektedir [46,91,92,93,104]. Tirk Milli Takimi
sporcularinda diisiik ¢ikan “duygusal kontrol” ise yapilan bazi ¢aligmalarda madalya
kazananlarla kazanamayanlar1 ayirt eden bir beceri olarak belirtilmis ve sporcularin
optimal performansa ulasabilmeleri i¢in duygularin1 kontrol edebilmelerinin 6nemli

oldugu vurgulanmistir [2,128,135].

Kadin sporcularda yarisma ve antrenman olgeklerinin alt boyutlarinin tamaminda
ortalama puanlarin ilk {i¢ dereceye giren lilke sporcularinda diger iilke sporcularina gore
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. (¢izelge 4.15, gizelge 4.16) Bu farkin yarisma 6lgeginde
uyarilma ve antrenman Olgeginde ise hedef koyma ve uyarilma alt boyutlarinda anlaml

oldugu goriilmiistiir.
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Kadin sporcularla ilgili literatiir incelendiginde; kadin sporcularin hem antrenmanda hem
de yarigmalarda dikkat ¢eken ve erkek sporculara istiinliik sagladiklar1 alt boyutun
“duygusal kontrol” oldugu gorilmistir [12,128]. Konuyla ilgili ¢alismalarda basarili
sporcularda 6ne cikan ve erkeklerde kadinlara gore daha yiiksek diizeyde kullanilan
“hedef koyma” ¢alismamizdaki ilk {i¢ dereceyi alan iilkeleri temsil eden kadin sporcularda
yiikksek puanlar aldigi goriilmiistiir. Konuyla ilgili ¢alismalarda, elit sporcularda hedef
koymanin yarigsmalarin yaninda antrenmanlarda da kullanilmasimin basarida 6énemli rol

oynadigi goriilmiistiir [104].
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6. SONUC VE ONERILER

Bugiin ¢ogu antrendr ve sporcunun zihinsel antrenmandan yeterince faydalanmadiklarini
ve performans iizerine etkilerini idrak edemediklerini gormekteyiz. Antrendr ve
sporcularin hedefledigi yiiksek performans diizeylerine ulasmanin yolu fiziksel, teknik ve
taktik gorevleri yerine getirmenin yani sira, iyi bir psikolojik hazirliktan ge¢mektedir.
Diinyada ve 06zellikle de iilkemizde zihinsel antrenmanin biitiin faydalar1 ve performansa
olan olumlu etkileri diisiiniildiigiinde sporcu ve antrenérlerin bilinglendirilmelerinin 6nemi

tartisilamaz.

Yapilan ¢aligmada; Uluslararas1 Askeri Sporlar Konseyi (CISM) biinyesinde diizenlenen
Askeri Pentatlon sporunu yapan elit erkek ve kadin sporcularin, yarisma ve
antrenmanlarda kullanmis olduklar1 psikolojik siiregler performans stratejileri testi ile
degerlendirilerek sporcu ve antrendrler icin gelecekte faydali olabilecek bilgiler elde
edilmigtir. Elde edilen sonuglarla benzer ¢alismalarla da karsilastirilarak kullanilan
stratejilerin yapilan sporun Ozelliklerine, sporcularin cinsiyetine, sporda tecriibe
diizeylerine, yaslarina ve yarismada aldiklar1 derecelere gore nasil degisim gosterdigi

degerlendirilmistir.

Yapilan bir¢ok calismaya paralel olarak Askeri Pentatlon sporunda da antrenman ve
yarigmalarda kullanilan performans stratejilerinin cinsiyete gore farklilik gosterdigi
gortilmistiir. Elit sporcularda 6ne ¢ikan yeteneklerin hedef koyma, imgeleme ve uyarilma
oldugunu savunan [12,124] c¢alismalara benzer sekilde erkek ve kadin Askeri
pentatloncularin her iki grubunda da, 6zellikle hedef koyma yetenegi olmak iizere, soz
konusu yeteneklerin diger yeteneklere gore yiliksek ortalamalara sahip oldugu

gorilmiistiir.

Tecriibe diizeylerine gore yapilan degerlendirmelerde, yarisma tecriibesinin kullanilan
performans stratejilerini etkiledigi ve tecriibeli sporcularin hem antrenman hem de
yarigmalarda daha yogun olarak bunlardan faydalandiklar1 sdylenebilir. Sporcularin
tecriibe kazandik¢a hedef koyma, duygusal kontrol ve dikkat kontrolii basta olmak {izere

birgok stratejiyi tecriibesizlere gore daha etkin kullanmaya basladiklar1 anlagilmaktadir.
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Gould ve digerleri’nin (2002) olimpik atletlerle aldig1 sonuglar ¢alismamizdaki elit erkek
ve kadin sporcularin puanlartyla karsilagtirildiginda Olimpiyat Sampiyonu sporcularin
yarisma Olgeginin duygusal kontrol, uyarilma ve olumsuz diisiinme alt Olc¢eklerinde
ustiinliikleri dikkat ¢ekmektedir. Antrenman Slgeginde ise Askeri Pentatloncularda hedef
koyma puanlari yarigma Olgegine oranla oldukga azalirken, Olimpiyat Sampiyonu
sporcularda neredeyse yarisma Olgegindeki ortalamasini korumaktadir. Olimpiyat
Sampiyonu sporcular antrenman 6lgeginde dikkat kontrolii puanlarinda da diger gruplara
farkli istiinliik saglamaktadir. Bu sonuglara dayanarak Askeri Pentatlon sporculari ve
antrendrlerine, daha iyi dereceler elde edebilmek i¢in yarismada kullanilan performans
stratejilerinden hedef koyma, duygusal kontrol ve uyarilma stratejilerinin antrenmanlarda
da ciddiyetle uygulamalar1 tavsiye edilebilir. Yarigmalarda olumsuz diisiinmelerden
uzaklasma ve antrenmanda dikkat kontrolii konular1 da basarili olabilmek igin sporcu ve

antrenorlerin lizerinde durmasi gereken stratejiler olarak degerlendirilebilir.

Yas guruplarinda yapilan incelemelerde ise erkek ve kadin sporcularin “Sporcunun biitiin
branglarda zirve performanslarini sergiledigi donem” olarak nitelendirdigimiz 27-32 yas
gurubunda performans stratejilerini 6zellikle yarisma olgeginde daha etkin kullandiklari
gorilmiistiir. Yas guruplarindaki degerlendirmeler alt yapida yetistirilen sporcularin milli
takim kadrosunda yerini alma siirecinde fikir vermesi agisindan antrendrlere faydali

olabililecegi degerlendirilmistir.

Ulke bagarilarina gére kullamlan performans stratejilerinde de anlamli farkliliklar
goriilmektedir. Antrenman Olgegi alt Olgeklerinden uyarilma ve dikkat Kontrolii
puanlarinin ilk ti¢ dereceye giren iilke sporcularinda Tirk Milli Takimi ve diger iilke
sporcularina gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. TSK Milli Takiminin
antrenmanlarda dikkat kontrolii ve uyarilma yeteneklerini gelistirmeye yonelik ¢aligmalar
yapmasinin takim basarisinda etkili olacagi degerlendirilmistir. Duygusal kontrol
puanlarinda ise Tiirk Milli Takimi sporculari ilk ii¢ dereceye giren iilke sporculart ve diger
iilke sporcularina gore oldukga diisilk puan almis ve aralarindaki farkin anlamli oldugu
goriilmiistiir. Literatiirde tlizerinde durulan en ©nemli yeteneklerden olan duygusal
kontroliin TSK Milli Takiminda 6nemli bir eksiklik olarak goriilmiis ve antrendr ve

sporcularin bu konu tizerinde 6zellikle durmalar1 gerektigi degerlendirilmistir.
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Zihinsel antrenman genel olarak psikolojide, 6zel olarak da uygulamali spor psikolojisinde
sporcularin duygusal, zihinsel ve davranmigsal gelisimlerinde, ayrica bunlarla ilgili
problemlerin ¢6ziimiinde kullanilan 6nemli araglardan biridir. Zihinsel antrenman
psikolojik bir beceridir ve sporcunun performansini ylikseltmede énemli bir glice sahiptir.
Spor psikolojisinde yapilan bir¢ok aragtirma zihinsel antrenmanin performans iizerinde ve
diger psikolojik beceriler iizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Ancak,
psikolojik becerilerden zihinsel antrenmanin kisa siirede olumlu sonug vererek
performansi ylikseltmesini beklemek de dogru degildir. Yapilan ¢alismalardan elde edilen
bulgular dogrultusunda zihinsel antrenmanin fiziksel antrenmanla birlikte kullanilmasi
sonucunda en iyi verimin almdig1 bir gergektir. Onemli olan zihinsel antrenmanin
uygulanmasindan 6nce, sporcularin bireysel farkliliklarinin ortaya konulmasi ve ihtiyag
duyulan yontemin planinin yapilmasidir. Bunun yani sira zihinsel antrenmanlarin kisa
vadede degil de uzun bir zaman araligina yayilmasi ve sporcu i¢in bir aligkanlik haline

getirilmesi 6nemli bir noktadir [130].

Bu c¢alismada kullanilan Performans Stratejileri Testi yoluyla Askeri Pentatlon
sporcularinin yarisma ve antrenman ortamlarinda psikolojik stratejilerin kullanimini

degerlendirilmistir. Bu degerlendirmeler sonucunda elde edilen veriler:

e Askeri pentatlon sporcularinin psikolojik becerilerin gelistirilmesi i¢in bir arastirma
araci olarak kullanilabilir,

e Antrendrler i¢in mevcut psikolojik becerileri degerlendirme ve geng¢ sporcularin
gelecekteki ihtiyaglart hakkinda bilgi saglama konusunda faydali olabilir,

e Askeri pentathlon sporunda geg¢mis yillardan beri olugmus yanlhs kanilar1 diizeltme
imkan1 sunabilir ve sporcularin psikolojik egitimlerinde eksik kalan yonleri

tamamlayabilir.
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Ek -2. Performans Stratejileri Testi (Orijinal Envanter)

Part VII: Test of Performance Strategies

Directions: Each of the following items describes a specific situation that you may have
encountered in your training and competition. Think back to the prime of vour career, read
each statement, and circle the appropriate number to the right of the statement to indicate how

you usually felt.
Never Rarely Sometimes Often Alway:

1.1 set realistic but challenging goals for practice, 1 2 3 4 5
2. I say things to myself to help my practice performance., 1 2 3 4 5
3. During practice. I visualize successful past performances. 1 2 3 4 5
4. My attention wanders while I am trainmge. 1 2 3 4 5
3. I practice using relaxation techniques at workouts. __ 1 2 3 4 5
6. I practice a way to relax. 1 2 3 4 5
7. During competition. I set specific result goals for myself.___ 1 2 3 4 5
8. When the pressure is on at competitions, I know how torelax.______ 1 2 3 4 5
9. My self-talk during competition is negative.______ 1 2 3 4 5

10. During practice. I don't think about performing much —

Ijustlet it happen. 1 2 3 4 3
11. I perform at competitions without consciously thinking aboutit, 1 2 3 4 5
12. I rehearse my performance in my mind before practice. 1 2 3 4 5
13. 1 can raise my energy level at competitions when necessary.____ .1 2 3 4 5
14. During competition, I have thoughts of failure. _____ 1 2 3 4 5
15, T use practice time to work on my relaxation technique. 1 2 3 4 5
16. I manage my self-talk effectively during practice. 1 2 3 4 5
17. T am able to relax it T get too nervous at a competition.___ 1 2 3 4 5
18. I visualize my competition going exactly the way I wantitto go. 1 2 3 4 5
19. T am able to control distracting thoughts when I am training. ____ 1 2 3 4 5
20. T get frustrated and emotionally upset when practice does not go well. 1 2 3 4 5
21. I have specific cue words or phrases that I say to myself to help

my performance during competition. 1 2 3 4 5
22. I evaluate whether I achieve MY competition goals._____ 1 2 3 4 5
23, During practice. MY movements and skills just seem to flow

naturally from one to another.______ 1 2 3 4 3
24, When I make a mistake in competition, I have trouble gefting my

concentration back on track., 1 2 3 4 5
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Ek — 2. (Devam) Performans Stratejileri Testi (Orijinal Envanter)

Never Rarely Sometimes Often Alwayvs

25, When I need to, I can relax myself at competitions to get ready

to perform. ___ . [ 2 3 4 5
26. I set very specific goals for competition. 1] 2 3 4 5
27. I relax myself at practice to getready. i 2 3 4 5
28, I psych myself up at competitions to get ready to perform._ 1 2 3 4 5
29, At practice, I can allow the whole skill or movement to happen

naturally without concentrating on each part of the skall. 1 2 3 5
30. During competition. I perform on 'automaticepilot’. 1 2 3 5
31. When something upsets me during a competition, my

performance suffers. [ | 2 3 5
32. T keep my thoughts positive during competitions. 1] 2 3 5
33. I say things to myself to help my competitive performance. .1 2 3 5
34, At competitions. I rehearse the feel of my performance in my

imagination. ________. | 2 3 4 5
35.1practice a way to energizemyself, 1 2 3 4 5
36. I manage my self-talk effectively during competition. 1 2 3 4 5
37.1set goals to help me use practice time effectively. 1 2 3 4 5
38. T have trouble energizing myself if T feel sluggish during practice. ___1 2 3 4 5
39. When things are going poorly in practice. I stay in control of

myself emotionally, I | 2 3 5
40. I do what needs to be done to get psyched up for competitions. 1 2 3 5
41. During competition, I don't think about performing much - I just

let it happen._ . ___. [ 2 3 4 5
42, At practice, when I visualize my performance. I imagine what

it will feel like.___ | 2 3 4 5
43, T find it difficult to relax when T am too tense at competitions. 1 2 3 4 5
44. T have difficulty increasing my energy level during workouts. 1 2 3 4 5
45, During practice, I focus my attention effectively. . ... 1 2 3 4 5
46. T set personal performance goals for a competition. ] 2 3 4 5
47. I motivate myself to train through positive self-talk._ .1 2 3 4 5
48, During practice, sessions [ just seemto beinaflow. 1 2 3 4 5
49, T practice energizing myself during training sesstons. 1 2 3 4 5
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Never
. T have trouble maintaining my concentration during long practices.___1
. I talk positively to myself to get the most out of practice. 1
. I can increase my energy to just the right level for competitions. 1
. T have very specific goals for practice._______ 1
. During competition, I play/perform instinetively with little
conscious effort.
. I imagine my competitive routine before I do it at a competition. 1
. I imagine screwing up during a competition.______ 1]
7. 1 talk positively to myself to get the most out of competitions. ... 1
. I don't set goals for practices, I just gooutanddoit. .1
. I rehearse my performance in my mind and at competitions. 1
. T have trouble controlling my emotions when things are not going
wWell At Practiee. A
When I perform poorly in practice, I lose my focus. o1
My emotions keep me from performing my best at competitions. 1
My emotions get out of control under the pressure of competition. __ 1
At practice, when I visualize my performance. I imagine watching
myself as if on a videoteplay.___ . 1
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Ek — 3. Performans Stratejileri Testi (Tiirk¢e’ye Uyarlanmig Versiyon)

Talimatlar: Asagidaki maddelerin her biri antrenman ve
yarislannmzda karsilasabileceginiz  belirli  durumlar
tanimlamaktadir. Kariverinizin basmdan itibaren
diisiinerek. her durumu okuyup size hangi siklikta bu
durvmun uydugunu gosteren sayiyi daire icine alimz.

STRATEJILERI TESTI

PERFORMANS

Higbir Nadiren Bazen Sik sik Her
Zaman Zaman
1. Antrenmanlarda  kendime gercekei fakat zorlu 1 2 3 4 5
hedefler belirlerim.
2. Antrenman performansim  artrmak icin  kendimi 1 2 3 4 5
motive edici seyler sdylerim.
3. Antrenmanlarda gecmisteki basarili performanslarimi 1 2 3 4 5
gozlimde canlandiririm.
o . 1 2 3 4 5
4. Antrenman yaparken dikkatim dagilir.
S 1 2 3 4 5
5. Antrenmanlarda gevseme tekniklerini kullanirim.
. .. 1 2 3 4 5
6. Gevsemek i¢in antrenman yaparim.
. . . 1 2 3 4 5
7. Yarismalarda kendime belirli hedefler koyarim.
8. Yarismada baski artiginda  nasid  gevsemem 1 2 3 4 5
gerektigini bilirim.
9. Yarisma sirasinda kendi kendime 1 \ 4 5
. - & 2 . »
konusma(telkin)(self-talk) konusunda basarili
degilimdir.
10. Antrenmandan once performansim zihnimde prova 1 2 3 4 5
ederin.
11. Yarismalarda  gerektiginde  enerji  diizeyimi 1 2 3 4 5
artirabilirim
. . o : 1 2 3 4 5
12. Yarisma sirasinda basarisizlik diistincelerim olur.
13. Antrenman zamaninu gevseme teknikleri fizerine 1 2 3 4 5
calisarak kullanirim.
14. Bir yarismada asut derecede gergin  olursam 1 2 3 4 5
kendimi rahatlatabilirim.
15. Yansmamm tam  istedigim  sekilde  gittigini 1 2 3 4 5
goziimde canlandiririm.
16. Antrenman yaparken dikkatimi dagitan diisiinceleri 1 2 3 4 5
kontrol edebilirim.
17. Antrenman iyi gitmedigi zaman sinitlenir ve 1 2 3 4 5
bunalima girerim.
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Higbir Nadiren Bazen Sik sik Her
zaman zaman

18. Yarisma swasinda performansim  destekleyen. o A -

# . .. e L 7 1 2 3 4 5
kendi kendime séyledigim &zel kelime/ciimlelerim
vardir.

19. Yarisma  hedeflerime  ulasiyp  ulasamadigim 1 2 3 4 5
degerlendiririm.

20. Yarismada bir hata yaptigim zaman . -

; SIS 1 2 3 4 5
konsantrasyonumu tekrar sahaya vermekte zorluk
yasarimn.

21. Gerek  duydugumda, varismada  performans 1 " 3 4 5
gostermeye hazir  olmak  icin kendimi - i )
gevsetebilirim,

. - . 1 2 3 4 5

22. Yarisma icin cok kesin hedefler koyarim.

23. Antrenmanlarda kendimi gevseme konusunda 1 2 3 4 5
hazirlarim.

24, Yanismalarda performans gostermeye hazir olmak 1 2 3 4 5
icin kendimden emin olmaya calisium.

25. Yanisma swasinda bir sey beni kizdirdigi zaman 1 2 3 4 5
performansim kotiilesir.

- L 1 2 3 4 5

26. Yarismada diistincelerimi olumlu tutarim.

27. Rekabet¢i performansimu desteklemesi icin kendi 1 2 3 4 5
kendime telkinde bulunurum.

28. Yanismalarda performansimun  hayali  provasimi 1 2 3 4 S
yaparim.

. . N . 1 2 3 4 5

29. Kendi kendime gii¢ verecek bir yol uygularim.

30. Yarisma sirasinda kendi kendime 1 5 . 4 5

. . . . . v 2 o
konusma(telkin)(self-talk) becerimi etkin sekilde
kullanirim.

31. Antrenman zamamm etkili kullanmama yardimec: 1 2 3 4 5
olacak hedefler belirlerim.

32. Antrenmanda bir seyler kotii gittigi zaman kendi 1 2 3 4 5
duygusal kontroliimii saglarim.

33. Yarismaya hazir ve kendimden emin hissedebilmek 1 2 3 4 5
icin ne gerekiyorsa yaparim.

34. Antrenman  performansim  gdzimiin  Oniine 1 - - 4 5

R . e . . 2 3 : 3
getirdigim zaman ne  hissettigZimi  zihnimde
canlandiririm.

35. Antrenman swasmnda enerji seviyemi artumakta 1 2 3 4 5
glicliik ¢cekerim.

36. Antrenman swasinda dikkatimi etkili sekilde 1 2 3 4 5
odaklarim.

37. Yansma icin  kisisel performans hedefleri 1 2 3 4 5
belirlerim.
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Higbir Nadiren Bazen Sik sik Her
Zaman Zaman
38. Kendimi olumlu telkin (self-talk) yoluyla antrene 1 2 3 4 5
olmaya motive ederim.
39. 49 Antrenmanlarda kendime giic verme konusunda 1 2 3 4 5
calisirim.
40. Uzun antrenmanlarda konsantrasyonumu devam 1 2 3 4 5
ettirmede sorun yasarim.
41. Antrenmandan en iyi sonucu almak icin kendime 1 2 3 4 5
olumlu telkinlerde bulunurum.
42, Yarnismalarda enerjimi tam olarak dogru seviyeye 1 2 3 4 5
yikseltebilirim.
u . 1 2 3 4 5
43. Antrenmanda ¢ok 6zel hedetlerim vardir.
44. Rekabetci tavrimi  yarismadan once  zihnimde 1 2 3 4 5
tasarlarim.
N o - Lo 1 2 3 4 5
45. Miisabakada beceriksizlik yapacagimi diisiinfiriim.
46. Yansmada en iyi sonucu elde etmek icin kendime 1 2 3 4 5
olumlu telkinlerde bulunurum
47. Yansmalarda Performansimi zihnimde prova 1 2 3 4 5
ederim.
48. Antrenmanda yolunda gitmeyen seyler oldugunda 1 2 3 4 5
duygularmu kontrol etmekte zorluk ¢ekerim
49. Antrenmanda kotii performans  gosterdigimde 1 2 3 4 5
dikkatim dagilir.
50. Duygularim yarismalarda en iyi performansinu 1 2 3 4 5
gostermemi engeller.
51. Yarisma baskist  altinda  duygularnm  kontrol 1 2 3 4 5
edemem.
52, Antrenman performansinu goziimde 5 R ~
canlandirdizjimda  kendimi  videoda  disaridan 1 < ° 4 S
seyrediyormus gibi hayal ederim.
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