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OZET
DOKTORA TEZi

ELIiT SPORCULARDA MUZIGIN DUYGU, ATLETIK ZiHINSEL ENERJi VE
BILISSEL ESNEKLIK UZERINDEKI ETKISININ INCELENMESI

Muhammed Ozkan TURHAN
Tez Damgmani: Dr. Ogr. Uyesi Metin KARAYOL
2025, 104 Sayfa

Bu arastirmanin amaci elit sporcularda miizigin sporda duygu, atletik zihinsel
enerji ve bilissel esneklik {izerindeki etkisinin incelenmesidir. Arastirma grubunu A
milli takimda aktif olarak sporculuk hayatlarina devam eden 67’si Giires, 45’1
Taekwondo, 57°si Karate ve 37’si Boks olmak iizere toplamda 206 sporcu
olusturmaktadir. Sporculara arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan bireysel bilgi
formu, “Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olgegi’’, “Spor Duygu Olcegi”, “Atletik
Zihinsel Enerji Olgegi” ve “Sporcu Bilissel Esneklik Olgegi” yoneltilmistir. Normallik
varsayimi icin carpiklik basiklik degerlerine bakildiginda degerlerin -1,5 +1,5 arasinda
olmasi neticesinde verilerin normal dagilima uygun oldugu belirlenmistir. Bagimh
degiskenlerin bagimsiz degiskenlere gore farklilik olup olmadigini bulmak amaciyla
MANOVA testi ve arastirma modeline paralel olarak YOL analizi kullanilmigtir. Sonug
olarak miizigin etkisi, sporda duygu, atletik zihinsel enerji ve biligsel esneklik 6l¢ek alt
boyutlarmin demografik degiskenlere gore farklilik gosterdigi, miizigin sporda duyguyu
(cosku=%>5; mutluluk=%4), atletik zihinsel enerjiyi (%36) ve alternatifler alt boyutunu
(%27) anlamli diizeyde yordadigi tespit edilmistir. Arastirma, miizigin sporcularin
duygusal durumlari, biligsel esneklikleri ve zihinsel enerjileri {izerinde giiglii bir
diizenleyici etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur. Miizik dinlemenin, sporcularin
olumlu duygularint (cosku, mutluluk) artirdigi, olumsuz duygularimi (kaygi, 6fke) ise
azalttigini, kriz anlarinda alternatif yollar bulma noktasinda daha etkili olabilecekleri ve

zihinsel enerji diizeyini etkiledigi sonucuna ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Atletik Zihinsel Enerji, Bilissel Esneklik, Miizik, Sporda
Duygu.
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INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF MUSIC ON EMOTIONS, ATHLETIC
MENTAL ENERGY, AND COGNITIVE FLEXIBILITY IN ELITE ATHLETES

Muhammed Ozkan TURHAN
Advisor: Assistant Prof. Metin KARAYOL
2025, Page: 104

The aim of this research is to examine the effects of music on emotions, athletic
mental energy, and cognitive flexibility in sports. The research group consists of a total
of 206 athletes, including 67 wrestlers, 45 taekwondo practitioners, 57 karate fighters,
and 37 boxers, all of whom are actively pursuing their sports careers in the national
team. Athletes were administered an individual information form prepared by the
researcher, along with the "Scale of the Effect of Music on Sports Applications,”
"Sports Emotion Scale,” "Athletic Mental Energy Scale,” and "Athlete Cognitive
Flexibility Scale." When examining the skewness and kurtosis values for the
assumption of normality, it was determined that the data were normally distributed, as
the values fell between -1.5 and +1.5. To identify whether there were differences in
dependent variables based on independent variables, MANOVA tests and path analysis
in line with the research model were used. As a result, it was found that the impact of
music showed differences according to demographic variables in the subdimensions of
emotions in sports, athletic mental energy, and cognitive flexibility, where music
significantly predicted emotions in sports (excitement = 5%; happiness = 4%), athletic
mental energy (36%), and the alternatives subdimension (27%). The research
demonstrated that music has a strong regulatory effect on athletes' emotional states,
cognitive flexibility, and mental energy levels. It was concluded that listening to music
enhances athletes' positive emotions (excitement, happiness), reduces negative emotions
(anxiety, anger), and may help them be more effective in finding alternative solutions

during crisis moments while also affecting their mental energy levels.

Key Words: Athletic Mental Energy, Cognitive Flexibility, Music, Emotion in
Sports.
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GIRIS

Biligsel esneklik, bireyin degisen g¢evresel kosullarla basa ¢ikma, bu sorunlara
uygun coziimler bulma, farkli segenekler arasinda se¢im yapma, durumlara uyum
saglama ve onceki deneyimlerini yeni durumlara aktarma yetenegini ifade etmektedir.
Biligsel acidan esnek bireyler, hangi eylemi gergeklestireceklerine karar vermeden nce
farkli secenekleri degerlendirdikleri bir degerlendirme siirecinden gecerler (Martin ve
Rubin, 1995). Sporun bilissel esneklikle birlestiginde spora yanit olarak baskin biligsel
islevlerin ortaya ¢iktigin1 gosteren arastirmalar bulunmaktadir (Yongtawee vd., 2022).
Ozellikle bir sporcunun kariyerindeki performans sonrasi siireglerin énemi géz &niine
alindiginda, sporcularin biligsel esneklik yeteneklerini ne Ol¢iide etkili bir sekilde
kullanabilecekleri acik¢a Onemlidir. Rekabetci sporlarda sporcular genellikle mag
sirasinda ani kararlar vermek zorunda kaldiklar1 durumlarla karsi karsiya kalirlar.
Sporcularin yiiksek biligsel esnekligi, karar verme dogrulugu agisindan énemli bir faktor
olarak One ¢ikmaktadir. Dogru ve basarili karar vermenin atletik performansi
artirmadaki etkisi dikkate alindiginda sporcularin yiiksek diizeyde bilissel esneklige
ithtiya¢ duydugu acgik¢a vurgulanabilir (Kaya, 2022).

Ozgiingdr (2018) duygularm konsantrasyon, dikkat, karar verme siiregleri ve
hafiza ilizerinde Onemli bir etkiye sahip oldugunu belirtmektedir. Benzer sekilde
Campos, Keltner ve Tapias (2004) duygularin zihinsel sagligi ve fiziksel engelliligi
etkiledigini bulmuslardir. Calisanin is tatmini, ¢alisma ortamindaki performansi ve
tikenmislik diizeyi egitim ortamlarinda sosyal uyum, akademik basari, antisosyal
davraniglar gibi sorunlarin digsallastirilmasinda etkili oldugu vurgulanmaktadir. Spor
ortam1 duygularin irdelenmesi igin 6zel bir alan olarak diisiiniilmelidir. Spor psikolojisi
uzun siiredir olumsuz duygularin, Ozellikle kaygi ve stresin sporcular iizerindeki
etkilerine odaklanmis olsa da, son yillarda spor alaninda yeni ve olumlu gelismeler
yasanmaktadir (Robazz, 2006).

Bu kavramin tanimlanmasi nispeten kolaydir clinkii fiziksel enerji nesnel olarak
belirlenebilir ve Olciilebilirdir. Ancak ruhsal enerji kavrami gozle goriiliir bicimde
Ol¢iilemediginden taniminin daha fazla bilgi ve netlige ihtiyact vardir. Zihinsel enerji
kavrami yeni sayilir ve zihinsel bir durum olarak kabul edilir. Bu kavram ayni zamanda
bireyin biligsel ¢aba gosterme yetenedi veya istekliligi olarak da ifade edilebilir

(Lieberman, 2007). Lykken (2005) zihinsel enerjiyi “kisinin rutin bir gdrev {lizerinde



saatlerce ¢alisirken dikkatini odaklama ve dikkat dagitici unsurlar1 engelleme yetenegi”
olarak tanimlamaktadir (Lu ve digerleri, 2018).

Zihinsel enerji kavrami, egzersiz ve spor psikolojisi alanindaki arastirmalarda
giderek artan bir ilgi gérmektedir. Bir sporcunun performansinin enerji yapisina bagl
oldugu ve bu enerji piramidinin en altinda fiziksel enerjinin, en iistiinde ise duygusal ve
zihinsel enerji katmanlarinin yer aldig1 belirtilmektedir (Loehr, 2005). Spor psikologlari
zihinsel enerjiyi algi, soyut diisinme ve yaraticilik gibi iist diizey islevlerle
iliskilendirmis ve bu enerji diizeyini "6z farkindalik kontrol listeleri" kullanarak
6lgmeye ¢aligmislardir (Lu vd., 2018).

Ancak Sindik vd., (2015) “Sporda Miikemmellik Olgegi” ¢alismasinda zihinsel
enerjinin dogrudan bir tanimimi dikkate almamislar ve zihinsel enerjiyi kriter olarak
kabul etmislerdir. Nideffer (1985), zihinsel enerji kavramini “giiveni, enerji toplamay1
ve konsantrasyonu saglayan psikolojik bir yetenek™ olarak tanimlamis ve bu yetenegin
eski diinya rekoru sahiplerinin cirit atma performansinin gelistirilmesinde 6nemli bir
rol oynadigini tespit etmistir. Suinn (1986), bu yetenek nedeniyle sporcularin daha
fazla ozgilivene ve odaklanmaya sahip oldugunu ve bunun da onlarin daha giicli
performans gostermelerine olanak sagladigini saptamistir.

Bu baglamda spor bilimi aragtirmalarinda zihinsel enerjinin tanimlanmasi ve
Olclilmesi, performans tlizerindeki etkisinin anlagilmasi agisindan kritik 6neme sahiptir.
Zihinsel enerji dogrudan Olgililemedigi icin spor ortamlarindaki etkilerini incelemek

zordur ve daha fazla arastirmaya ihtiyac vardir (Lu vd., 2018).

Miisabaka déneminde sporcular ani kararlar verebilecekleri bir¢ok durumla karsi
karsiya kalirlar. Bu baglamda sporcunun bilissel esnekliginin yiiksek olmasi, verilen
kararlarin dogrulugunda belirleyici bir faktordiir. Dogru ve etkili karar vermenin atletik
performansi artirmadaki etkisi dikkate alindiginda sporcularin yiliksek diizeyde biligsel
esneklige sahip olmalar1 gerektigi savunulabilir. Bu baglamda miisabaka oncesinde
dinlenen miizigin sporcunun miisabaka sirasindaki biligsel esnekligini etkileyebilecegi
diistiniilmektedir. Biligsel esnekligi diisiik kisiler kendilerini alternatif secenekleri
degerlendiremez, alternatif ¢oziimler bulamaz ve sorunlari islevsel olarak ¢ozemezler.
Gilinlimiizde miizigin bir sporcunun alternatifler yaratma ve kontrol etme yetenegini
etkileyebilecegine inanilmaktadir. Bunlar, sporcularin yarigsma sirasinda alternatifler

aradigr ve kriz anlarmi yonetirken biligsel esnekligin iki onemli bilesenidir. Bu



calismanin temel amaci miizigin sporcularda biligsel esneklik {izerindeki etkisini
aragtirmaktir. Ayrica bu etki modeli kapsaminda miizigin spor ortamindaki zihinsel
enerji ve duygusal degiskenleri de etkileyebilecegi bu calismanin alt konularindan
biridir. Literatiirde miizikal kavramlar ile bilissel esneklik arasindaki iliskiye
baktigimizda bu iki konu arasinda herhangi bir ¢aligmaya rastlanmamaistir. Dolayisiyla
bu konular1 bir arada ele alan bir ¢alisma bulunmadigindan ¢aligmamiz bilimsel agidan

onem kazanmaktadir.



BIiRINCi BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE
1.1. MUZIK

Miizik; mutluluk, ac1, ayrilik gibi duygularin ifade edilmesinde ve farkli sosyo-
kiiltiirler arasindaki iletisimi giliclendirmede etkili bir aragtir. Farkli insanlar1 ve
kiiltiirleri tanima, uyum saglama ve iletisim kurma konusunda da onemli rol
oynamaktadir. Miizik insanlar1 bir araya getirir ve duygular1 paylagsmalarina olanak tanir
(Babacan vd., 2021). Tarih boyunca miizikle ilgili farkli disiinlirler de miizigin
dogasina dair gesitli goriisler 6ne slirmiislerdir. Beethoven, miizigi "ilahi bir sanat"
olarak tanimlarken, Eflatun onu "tanrinin dili" olarak tanimlamistir. Weber, miizigi
"beser ruhunun dili" seklinde ifade etmistir. Cottin'e gére miizik, evrensel bir dilken;
Orter’e gore ise miizigin kendisi "askin" bir ifadesidir. Dede Efendi, miizigi "beseriyetin
ahlakint temizleyen kutsal bir bilim" olarak betimlemistir. Saygun ise miizigi,
"sozciiklerle anlatilamayan his ve heyecanlari, sesler araciligiyla yasatan bir sanat"
olarak tanimlar. Rousseau’ya gore ise miizik, kulaga hos gelecek sekilde seslerin
diizenlenmesi sanatidir (Orter, 2005). Miizik, insan varolusuyla ilgili olarak bireyler
arasinda paylagilmanin 6tesine gecen, tiim insanlig1 kapsayan evrensel bir yapiya sahip,
0znel ve kisisel bir olgudur. Her an yeni olgu ve olusumlar tiretebilecegi vurgulanmistir
(Iskey, 2008). Ayrica miizik, bireylerin duygu ve diisiincelerini belirli bir sira ve diizen
icerisinde ifade ettigi bir sanat alanidir (Akkus, 2007; Gengel, 2006). insana ait olan her
seyin miizige konu olmasmin temel nedeni, eski ¢aglardan modern ¢aglara kadar
insanlarin seving, Uziintii, sevgi, nefret, kahramanlik vb. duygularini miizik sanati
araciligiyla ifade etmeye c¢alismis olmasidir (Somake1, 2003). Tarih boyunca farkl
alanlardan pek ¢ok kisi tarafindan tanimlanan “miizik” olgusuna genel bir perspektiften
bakmak yararhdir. Ciinkii miizik ve giiriiltii gibi kavramlar bile kisiden kisiye degisen,
siibjektif anlamlar tasiyan kavramlardir. Karolyi'ye (1999) gore, evrenin ya da diinyanin
olusumunun baglangicinda sessizligin hakim oldugu varsayilabilir. Bu sessizlik,
hareketin ve dolayisiyla havay titrestirecek herhangi bir ses kaynaginin olmadig bir
durumu isaret eder. Diinyanin yaratilisi ve bu yaratilis slirecine bir hareketin eslik etmis
olmasi gerektigi diisiiniilmektedir. {lkel toplumlar i¢in miizigin, yasam ve 6liim arasinda

blyiilii bir etkiye sahip olmasi belki de bu hareketin ve sesin dogusuyla



iligkilendirilebilir. Miizigin tarih boyunca ¢esitli bicimlerde var olmasina ragmen, soyut
anlamin1 yitirmemis olmasi dikkat ¢ekicidir. Fubini'ye (2006) gore de yiizyillar boyunca
gelisen miizik diisiincesi, kaginilmaz olarak miizik tarihinin kendisiyle ve diger
disiplinlerle (matematik, psikoloji, akustik fizik, felsefe, estetik, sosyoloji, dilbilim vb.)
ic ige gecmistir. Bu disiplinler, miizigi bir ilgi nesnesi haline getiren temel unsurlar
arasinda yer almstir.

Ucgan'a (1997) gore miizik, diisiince, duygu, tasarim ve izlenimleri belirlenmis
bir hedef ve yontemle isleyerek ifade eder, sesleri belirli bir estetik anlayisa gore
birlestirerek estetik miikemmelligi ifade eder. Toksoy (2005) miizigi bireysel
yaraticiligl, tiretkenligi, diisinme ve sorgulama becerilerini gelistirmeye yonelik etkili
bir egitim araci olarak tanimlamaktadir. Antik diistinlirler miizigin temel bilesenlerini
evrenin dogal ritmik akigina ve uyumuna, insan bedeninin yap1 ve islevini ise ritim ve
uyum unsurlarma baglamislardir (Ilyasoglu, 2001).

1.1.1.Miizik ve Spor

Spor alaninda 6ne ¢ikan en yeni diisiincelerden biri, performans artirimi ve
gevseme siireglerinde miziksel bellekten faydalanma fikridir. Giiniimiizde yapilan
arastirmalar, miizigin egzersiz lzerindeki olumlu etkilerini vurgulamaktadir (Pates,
2002; Kartal ve Ergin, 2018; Vatansever, 2018). Bireyin kendi farkindaligim
gelistirmek i¢in "bireysel dikkat", "i¢ diinyaya odaklanma" ve "dis diinyayla
ilgilenmeme" stireclerinin desteklenmesi gerektigi belirtilmektedir. Miizikli ve miiziksiz
yapilan egzersizler karsilastirildiginda, miizigin digsal bir faktér olarak egzersiz
mekanizmalar1 iizerinde olumlu etkiler yarattigi saptanmistir (Erdal, 2005). Kravitz
(1994), farkli miizik tirlerinin fiziksel kondisyona dayali aktiviteleri, ylirliytst,
dayaniklilik performansini ve atletik performansi psikolojik etkilesimler yoluyla dnemli
Olciide etkiledigini ileri slirmiistlir. Giiniimiizde pek cok fitness salonu giiclii ses
(miizik) sistemleriyle donatilmis olup, sporcularin o6zellikle yiriyiis, kosu gibi
aktiviteler sirasinda miizik dinlemeyi tercih ettigi goriilmektedir (Kog¢ vd., 2011).
Ferguson ve digerlerinin (1994) yaptig1 bir aragtirmada, karate sporcularina pozitif ve
negatif etkili miizikler dinletilerek yarigma ortaminda performanslari incelenmistir.
Sonuglar, pozitif etkili miizigin sporcularin performansinda anlamli artiglara yol

actigini, buna karsin negatif etkili miiziklerin performansi diisiirdiiglinii géstermistir.



Spor aktivitelerinde performans: etkileyen faktorlerden biri olarak miizigin
kullanilabilecegi diisiiniilmektedir. Stevens ve Lane'e (2001) gore miizik bir¢ok sporcu
tarafindan bir "ruh hali" stratejisi olarak kullanilmaktadir. Bir sporcunun egzersiz
sirasinda yiiksek yogunluk seviyelerine ulasma ve bunu siirdiirme yetenegini agiklamak
icin cesitli fikirler 6ne siiriilmiistiir. Sporcularin en yiiksek performansa ulasmak igin
miizikten yararlandiklar1 disiincesi, 6zellikle yurt digindan bilim adamlarini bu konu
lizerinde arastirmalar yapmaya yoOneltmistir. Spor faaliyetleri s6z konusu oldugunda
insanlarin 6zgiliven, motivasyon, stresle bas etme yetenegi, fiziksel aktivite yapma istegi
gibi faktorler ilizerinde miizigin olumlu etkilerinden yararlandigi diisiincesi oldukca
onemlidir (Erdal, 2005). Cesitli kullanimlarinin yani sira miizigin atletik performansi
artirmak ve mevcut performans direncini siirdliirmek i¢in de kullanildigini belirtmekte
fayda vardir. Bu baglamda miizik, sporcular i¢in sadece bir eglence unsuru olarak degil
ayn1 zamanda psikolojik ve fizyolojik bir destek araci olarak da degerlendirilmektedir.

Miizik ve spor hayatin her alaninda el ele giden iki 6nemli unsurdur. Miizik hem
rekreasyonel hem de profesyonel sporcular i¢in énemli bir unsurdur ve yarigmalarin
baslangict ve bitisi gibi 6nemli spor etkinliklerinde 6nemli bir rol oynamaktadir.
“Ancak miizik sadece fiziksel aktivite sirasinda eglence amacli degil ayrica artan atletik
performans, artan kas kuvveti ve dayaniklilik ve gecikmis gibi destekleyici etkilere
sahip oldugu da bilinmektedir” (Thakare vd., 2017). “Miizigin ergojenik etkileri,
yorgunlugu geciktirerek ve c¢aligma kapasitesini artirarak atletik performansi
tyilestirebilir. Bu etki, beklenenden daha yiiksek diizeyde dayaniklilik, gii¢, tiretkenlik
veya performansla sonuglanir” (Karageorghis, 2008). “Miizik dinlemek, egzersiz
sirasinda gorev performansimi artirir ve egzersizin neden oldugu algisal eforu ve
yorgunlugu azaltir” (Beisman, 1967; Edworthy vd., 2006). “Sporcular miizigi sadece
duygusal ve zihinsel yorgunlugu gidermek icin degil ayni zamanda performanslarini

gelistirmek ve kendilerini motive etmek i¢in de kullanirlar” (Brownley vd., 1995).
1.2. BILISSEL ESNEKLIK

Biligsel esneklik, bireyin zorlu yasam olaylarin1 "iistesinden gelinebilir" olarak
algilayip, farkli ¢6ziim yollarimin  varhigmi kabul etme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Martin ve Rubin'e (1995) gore, bilissel esnekligi yiiksek kisiler,
olaylara farklh perspektiflerle yaklasabilen, problemlere alternatif ¢oziimler tiretebilen,

yiiksek 0z giivenli ve kararli bireylerdir. Bu kisilerin belirledikleri stratejilerle ortaya



cikan davranislarin basartya ulasacagina dair giiglii bir inanglar1 vardir ve sorunlarla
karsilastiklarinda ¢6ziim silirecinde kendilerini glivende hissederler. Ayni zamanda
analitik diisiinme kapasiteleri yiiksek ve degisime agiktirlar (Bilgin, 2009).

“Biligsel esneklik genel olarak ¢evrede degisen uyaranlara uyum saglamak igin
diistinceden diisiinceye gecebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir” (Dennis ve Wal,
2010). Bilissel esneklik tek boyutlu bir kavram degildir; farkli fikirlerin ayn1 anda
iiretilip degerlendirilmesini, planlarin ve durumlarin uyumlulugunun sorgulanmasini,
her degisiklikte bu planlarin yeniden diizenlenmesini gibi pek ¢ok boyutu kapsar
(Stevens, 2009).

Yasamin dogal akisinda insanlar beklenmedik ve zor durumlarla karsilasirlar.
Bedel ve Ulubey'e (2015) gore bireyler karsilastiklar1 sorunlara esnek bir yaklasim
gelistirip farkl secenekler gelistirebilirlerse bu zorluklarla daha direngli bir sekilde bag
edebilirler. Tokséz (2018), tim sorunlarin ayni yaklagimla ele alinmasinin degisen
yasam kosullarina uyum saglayamama riski tasidigina dikkat ¢ekmektedir. Bu nedenle
bireyin zorluklarla nasil basa ¢iktig1, bu zorluklarla karsilagsmalarindan daha biiyiik bir
onem tasimaktadir (Bedel ve Ulubey, 2015).

Bir siire¢ olarak bakildiginda bilissel esneklik, bir gorevden digerine gegme,
birden fazla gorevi aym1 anda gergeklestirme, yeni c¢oziimler gelistirme ve mevcut
¢Oziim stratejilerini yeni bilgi ve araglarla giincelleme becerisini ifade etmektedir (Leber
vd., 2008; Monsell, 2003). Ayrica bu siire¢ karar verme, kisilik ifadesi, etik ve ahlak,
sosyal davranig, diirtii kontrolii, planlama, mekansal akil yiiriitme, islevsel 6grenme,
dikkat yonetimi gibi kavramlarla da yakindan iliskilidir (Decety ve Jackson, 2004; Yang
ve Raine, 2009).

Duygusal, davranigsal ve biligsel yeteneklerin birlesimi olan biligsel esneklik,
bireylerin yasamin zorluklariyla etkili bir sekilde basa ¢ikmalarina yardimer olur (Eskin,
2014). Bilissel esnekligi yiiksek kisilerin, digerlerine gore daha becerikli, duyarli,
dikkatli ve hedeflerine ulasmak icin esnek stratejiler gelistirmede basarili olduklar
gozlemlenmistir. Ancak belirli bir alanda uzmanlasan bireylerde davranisin
otomasyonu, durumdaki degisikliklere karsi direncin gelismesine ve alternatif
coziimlerin farkindaliginin azalmasina, dolayisiyla biligsel esneklik kapasitesinin

azalmasina neden olabilir (Martin ve Anderson, 1998).



Literatiirde biligssel esnekligin pek ¢ok tanimi bulunmaktadir. Martin ve
Anderson'a (1998) gore bilissel esnekligi olusturan {i¢ temel bilesen vardir. Bu:

* Bireyler farkli yollarin ve alternatif segeneklerin oldugunun farkinda olmak,

* Yeni durumlara uyum saglamaya ve esnek olmaya istekli olmak,

* Esneklik saglamak icin gerekli becerilere sahip olmak.

1.2.1. Bilissel Esneklik ve Spor

Biligsel esneklik, farkli alanlardaki sorunlarin, hedeflerin ve gorevlerin nasil
coOziilecegine karar verirken duruma 6zgii bilgi unsurlarini dikkate alma ve bunlara
uyum saglama egilimi olarak tanimlanabilir. Bu baglamda biligsel esneklik hem algisal
hem de temsili bilesenleri igermektedir. Esnek olabilmek igin kiginin baglamdaki
degisiklikleri fark edebilmesi ve yeni bilgileri taniyabilmesi gerekir (Elen vd., 2011).
Yiiksek biligsel esneklik, bireylerin siirekli degisen ve istikrarsiz kosullar altinda daha
tiretken olmasma ve stresi daha etkili yonetmesine olanak tanimaktadir (Burke vd.,
2006). Kisinin yeni durumlara verdigi rutin olmayan tepkiler de biligsel esnekligin bir
gostergesi olarak degerlendirilmektedir (Kardes, 2016). Biligsel esneklik, bir dizi beceri
ve yetenekten daha fazlasidir. Bu ayni zamanda karmasik bir sekilde iliskili bir
egilimdir (Elen vd., 2011). Williams ve Elliot (1999), kaygili sporcularin dikkat
stirelerinin ve g¢evre tizerindeki kontrollerinin azaldigini bulmuglardir. Bu, sporcularin
dis baski altinda 1yi kararlar vermesini zorlastirir. Sporcularin 06zellikle baski
altindayken algisal ve biligsel kararlarinin biiyiikk 6nem tasidigi vurgulanmaktadir
(Williams, 2009). Pek¢ok antrendr, oyuncularindan bilissel esneklige dayali olarak
yaratici diigiinmelerini ister. Ancak biligsel esnekligin nasil gelistirilebilecegi konusunda
net bir bilgi bulunmamaktadir (Memmert vd., 2010). Ote yandan bazi spor
miisabakalarma ve fiziksel aktivitelere katilimin yaraticiligin gelisimine olumlu etkisi
olabilecegi ileri siiriilmektedir (Abernethy vd., 2005).

Spor, karmasik bilissel siiregleri igeren, sosyal, fiziksel ve zihinsel becerilerin
dogru kullanilmasini1 gerektiren bir alandir. Baz1 ¢caligsmalar biligsel esneklik baglaminda
yapilan spora bagl olarak belirli biligsel iglevlerin baskin oldugunu 6ne stirmektedir
(Yongtawee vd., 2022). “Ozellikle, performans sonrasi siireglerin sporcularin
kariyerlerindeki 6nemi dikkate alindiginda, bir sporcunun bilissel esneklik becerilerini
ne kadar etkin kullandig1 biiylik 6nem tasir.” Woo ve Lee (2013), birinci siif veya elit

diizey sporcularin sahip olmasi gereken iic temel ozelligi siralamislardir: fiziksel



zindelik, motor beceriler ve bilissel beceriler. Bu 6zelliklerin her biri alt basliklardan
olusmaktadir. Birincisi, fiziksel zindelik; kas kuvveti, kardiyovaskiiler dayaniklilik,
ceviklik ve giic gibi unsurlar1 icerir. “ikincisi, motor beceriler; esneklik, kosma ve
sigrama gibi becerileri kapsar. Ugiinciisii ise, bilissel beceriler; planlama, izleme ve
degerlendirme asamalarini igeren, cesitli stres faktorlerini algilama ve anlama gibi
zihinsel islevlerden olusan bir alt baslik olarak tanimlanmistir” (Woo ve Lee, 2013). Bu
siralamaya ornek olarak, Nippon Hoso Kyokai'nin (NHK) Mucize Viicut adl1 belgeseli
degerlendirilebilir. Belgesel, Xavi Hernandez ve Neymar gibi diinyaca {inli
futbolcularin, gorece elverigsiz viicut yapilarina ragmen neden bu kadar basarili
olduklar1 iizerine odaklanmistir. ilging sonuglardan biri, bu uzman futbolcularin diger
oyunculara gore farkli beyin ve bilgi isleme yeteneklerine sahip olmalaridir. Yapilan
deneyde, Neymar’in uzamsal yeteneklerinin diger oyunculara gore 2-3 kat daha iyi
oldugu ve bilgi isleme hizinin dikkate deger sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir
(Yongtawee vd., 2022).

Sporcular endise iginde olduklarinda, dikkatlerinin azalmasi ve ¢evre tizerindeki
kontrollerinin zayiflamasi siklikla gbzlemlenen bir durumdur. Bu baglamda, sporcularin
disaridan gelen baskilar karsisinda sikismislik hissettiklerinde, aldiklar1 kararlar1 dogru
uygulayabilmeleri i¢in bilissel ve algisal karar mekanizmalarinin 6nemi biyiiktiir
(Kaya, 2022). Antrenorler genellikle sporcularindan biligsel esneklik temelinde yaratici
diistinmelerini beklerler; ancak bu becerinin nasil gelistirilecegi hala belirsizdir
(Memmert vd., 2010). Ancak gesitli spor miisabakalarina ve fiziksel aktivitelere
katilimin yaraticiligin gelismesine katki saglayabilecegi diisiinlilmektedir (Mentes,
2019). Aslan (2018), ozellikle takim sporlariyla ilgilenen antrendr ve sporcularin
bilissel esnekligin Onemini fark etmeleri ve bu beceriyi gelistirmeleri gerektigini
vurgulamaktadir. Biligsel esneklik yalnizca bir dizi beceri ve yetenek degil, ayni
zamanda karmagik bir sekilde iliskili bir egilimdir (Elen vd., 2011). Mentes (2019)
ayrica sporcularin kaygili hissettiklerinde c¢evreleri lizerinde daha az odaklanma ve
kontrole sahip olduklarmi belirtmektedir. Bu tiir dis baskilar altinda sporcularin
kendilerini sikismis hissettiklerinde algisal ve biligsel kararlar vermeleri onemlidir
(Mentes, 2019).

Biligsel esneklik, yliriitme islevinin temel bilesenlerinden biridir ve bireylerin

eylemlerini, diislincelerini ve duygularimi bilingli olarak kontrol etmelerine olanak tanir



(Kloo vd., 2010). Yiriiticl islevler; planlama, karar verme, davranissal kontrol,
konsantrasyon, problem c¢ozme, yaratict diisiinme, olasiliklart degerlendirme, fikir
yiiriitme, biligsel esneklik gibi birgok bilissel siireci icermektedir (Kara, 2020). Spor ile
biligsel gelisim arasindaki iliskiye bakildiginda, duygular1 ifade etmek ve yeni
hareketler yaratmak icin bedeni kullanmanin bireylerin kendilerini ifade etme
becerilerini gelistirmelerine ve yaraticiliklarin1  gelistirmelerine yardimci1 oldugu
sOylenebilir. Ayrica spor duygular1 kontrol etmek ve serbest birakmak igin 6nemli
firsatlar sunmaktadir (Kuter ve Kuter, 2012). Spor ile biligsel esneklik arasindaki iliski
dikkate alindiginda biligsel esnekligin kazanilmasinda 6nemli olan duygusal kontrol,
kendini ifade etme, ¢oklu bakis agilarindan degerlendirme, yaraticilik gibi becerilerin
spor araciligiyla gelistirildigi sOylenebilir. Egzersizin yalnizca fiziksel ve biyolojik
sagliga degil aym1 zamanda duygusal, norolojik ve biligsel siireclere de faydalari
bulunmaktadir. Norolojik agidan bakildiginda egzersiz, serotonin ve dopamin gibi
norotransmitterlerin - salimimim1  arttirir  ve  bu  norotransmiterlerin - karar verme
siireglerinde &nemli rol oynadigi bilinmektedir. Ozellikle serotonin, frontal korteksin
belirli alanlariyla ilgili olarak optimal sonuglarin elde edilmesinde Onemli bir
diizenleyici rol oynamaktadir (Irak, 2012). Ote yandan dopamin, mezokortikoserebral
sistem araciligiyla odiille 1lgili 6grenmede ve bilissel esneklik gerektiren durumlarda
yeni kosullara davranigsal adaptasyonda rol oynar (Clarke vd. 2004). Bu nedenlerden
dolay1 egzersizin norotransmitter salinimini arttirdig1 ve biligsel esnekligin gelismesine
katki sagladigi soylenebilir. Ayni1 zamanda bireyin spor yoluyla zihinsel doyuma
ulagmasi biligsel siire¢lere de olumlu etki yaratmaktadir (Kara, 2020).

1.2.2. Miizik ve Bilissel Esneklik

Miizik ve spor iligkisi uzun zamandir bilinen ve iizerinde ¢alisilan bir konudur.
Egzersiz yaparken bir¢ok kisi, egzersize baslamadan once kendilerini yiiksek tempolu,
eglenceli sarkilardan olusan bir ¢alma listesi olustururken bulabilir. "Egzersiz yaparken
miizik dinleme ihtiyac1" tiim diinyada yaygin oldugundan arastirmacilar bu sasirtic1 ve
evrensel olguyu arastirmaya karar verdiler. Ilk olarak 1911 yilinda Amerikal
aragtirmact Leonard Ayres, miizik dinleyen bisikletcilerin miizik dinlemeyenlere gore
daha hizli pedal ¢evirdigini kesfetti. Daha sonraki aragtirmalarda miizigin sporda
fiziksel ve zihinsel performansi nasil etkiledigi, sporcularda refleks hareketleri ve

motivasyonu nasil artirdigr arastirildi. Spor, dogustan gelen bir insan etkinligidir ve
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tarih boyunca hayatimizin vazgecilmez bir parcast olmustur. Hepimiz hayatimizin bir
doneminde spora ilgi duymus veya spor yapmak istemisizdir. Sporun fiziksel ve
zihinsel pek c¢ok faydasi vardir (www.psikolojidenoku.com/spor-vemuzik, 30 Mart
2022).

Miizigin insanlar tizerindeki etkileri iki kategoriye ayrilir: psikolojik etkiler ve
fiziksel etkiler. Miizigin fizyolojik ve psikolojik etkilerini analiz etmek olduk¢a zordur.
Bu baglamda iki temel teori 6ne g¢ikmaktadir. Birincisi miizigin dogrudan duygusal
etkisidir. Yani miizigin duygular iizerinde yarattigi temel etkidir. ikinci teori ise
miizigin fizyolojik etkilerinin psikolojik etkilere yol agtigidir. Bir baska deyisle miizigin
viicutta  yarattifi  fizyolojik degisikliklerin  psikolojik etkilerinin de oldugu
diisiiniilmektedir (Gengel, 2006).

Rekabet¢i sporlarda sporcular oyun sirasinda ani kararlar almayi gerektiren
birgok durumla karsilasirlar. Bu nedenle sporcunun biligsel esnekliginin yiliksek olmasi,
alian kararlarin dogrulugu agisindan 6nemli bir faktordiir. Dogru ve basarili kararlarin
atletik performansi arttirdigir dikkate alindiginda sporcularin yiiksek diizeyde bilissel
esneklige sahip olmalar1 gerektigi sdylenebilir (Kaya, 2022). Spor faaliyetlerine katilim
bireyin psikolojik yapisini olumlu yonde etkilemesinin yani sira biligsel esnekligini de
olumlu yonde etkilemektedir. “Ayrica biligsel esneklik diizeyinin spordan spora farklilik
gosterebilecegi unutulmamalidir” (Aslan, 2018; Kaya, 2022). Bilissel esneklik
gosterebilen kisiler, karsilastiklar1 sorunlarla daha iyi bas edebilmekte ve kendilerini
engelleyen fikirler yerine duruma uygun alternatif ¢oziimler gelistirebilmektedirler
(Kiigiiker, 2016).

1.3. DUYGU

Duygular gibi karisik bir olguyu tam olarak anlayabilmek i¢in 6ncelikle "duygu"
teriminden genel olarak ne anladigimizi sormamiz gerekmektedir. "Duygu” kelimesi
Latince "movere"den (Tirkce "hareket etmek") anlamina gelir ve "e" 6n ekiyle
eklendiginde "ileriye hareket etmek" anlamina gelir. Duygular tanimlanmasi zor
kavramlardir. Cogu insan duygularin anlamini bildigini diisiinse de tanimlamasi
gerektiginde tam olarak ifade edememektedir (Konrad vd., 2001). Bilingli davranis
genellikle belirli bir hedefe ulagsma ¢abasini temsil eder. Duygusal tepkiler genellikle
hedefe yonelik faaliyetlerle iligkilidir. Dolayisiyla duygular ile motivasyon (is

beklentileri, yasama istegi, basarma motivasyonu) arasinda yakin bir iligki vardir
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(Barutgugil, 2004). Duygular yasamin bir pargasi olarak baslar ve biter (Mulligan ve
Scherer, 2012) ve bu siirecte duygular insan yagaminda énemli bir rol oynamaktadir.
Hem kisisel hem de sosyal yasamimizi etkileyen duygular, hayatimizin her alanina
farkli etkilerde bulunmakta ve bireyin dogal uyum yetenegini destekleyerek onemli
kararlarda anahtar rol oynamaktadir (Greenberg, 2011). Duygular, hayati organlarin
yani sira insanin kendisini canli hissetmesini saglayan en onemli seylerden biridir.
Duygular insan1t mutlu edebilir, iizebilir, 6fkelendirebilir ya da sakinlestirebilir
(Yavuzer, 1998).

Duygular, psikolojinin varligindan bu yana bilimin tanimlamaya c¢alistigi
karmagik yapilar olarak kabul edilmektedir (Gendron, 2010). Salovey ve Mayer (1990)
duygular1 “fizyolojik, bilissel, motivasyonel ve deneyimsel sistemler de dahil olmak
tizere bir¢cok psikolojik alt sistemin sinirlarini asan organize tepkiler” olarak
berlitmislerdir. Duygular yasamin bir parcasi olarak baslar ve biter, ancak ne kadar
siirdiiglinii tam olarak belirlemek zordur (Mulligan ve Scherer, 2012). Duygu,
duygulanim ve duygu durumu benzer kavramlar gibi goriinebilir ancak aslinda
farklidirlar. Duygular bir duygunun ya da duygusal durumun parcasi olabilecegi gibi
ayr1 ayr1 da ortaya cikabilir. Insanlar her zaman temel duygular1 yasasa da bu duygularin
dogas1 ve yogunlugu zamanla degisebilmektedir (Ekkekakis, 2012). Duygular ise
genellikle daha kisa siireli ve daha yogun olmalari nedeniyle duygusal durumlardan
farklilik gostermektedir (Salovey ve Mayer, 1990). Duygular insanlarin eylemlerini ve
yasamlarini kontrol etmede 6nemli bir rol oynar. Duygularinizi dogru bir sekilde
yonetebilmeniz i¢in bunlarin farkinda olmaniz énemlidir. Olumsuz duygularla hareket
eder ve olumsuz durumlarda akliniz1 kullanmazsaniz sonradan pisman olacaginiz seyler
yapabilirsiniz. Duygular, bireyin psikolojisini dogrudan etkileyen, farkindalik, algi,
farkindalik gibi zihinsel siirecleri kontrol eden ig¢sel durumlar olarak tanimlanabilir.
Baymur'a (1994) gore duygunun ortak tanimi; duygular, eylemler ve deneyimlerle
birlikte ortaya ¢ikmasi ve bunlarin bir parcasi olmasidir.

Duygular insanin hayatinda 6nemli bir rol oynar ve her birinin kendine has
etkileri ve rolii vardir. Giiglii duygular viicutta fizyolojik degisiklikler (artmis kalp atis
hizi, terleme vb.) seklinde kendini gosterebilir. Duygular, kisinin olaylara tepki
vermesini saglayan nesneler, kisiler veya olaylarla deneyim yoluyla kazanilan

duygulardir. Davranigsal ve biligsel bilesenler olarak duygular, olaylara kars1 tutum ve
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algilarin gelistirilmesinde ve kisinin belirli bir durumdaki davranisini kontrol etmede
onemli bir rol oynar. Ayrica duygular, bireyin g¢evreye ve sosyal iligkilere uyumu
tizerinde kontrol edici bir etkiye sahiptir. Duygular insanin hayatina seving ya da aci
getirebilir ve giinlilk yasamin biiylik bir kismi cesitli duygularin etkisi altinda
olusmaktadir (Dogan ve Ozdevecioglu, 2009).

Ozetle duygu kavram farkl1 alanlarda farkli bakis acilariyla ele alinmis ve farkli
sekillerde tanimlanmistir. Ancak bu kavramin tam tanimi konusunda bir fikir birligi
yoktur. Tanimlardan bazilar1 sunlardir:

* Duygular, kisinin i¢ ve dis ¢evresinden gelen, aci ya da zevk izlenimi yaratan
uyaranlardir (Bagaran, 2000).

* Duygular insanlar1 harekete geciren hislerdir (Akin, 2004).

« Insanlarin ac1 veya zevk olarak algiladiklar1 uyaranlara duygu denir (Tutar,
2015).

* Duygular yalnizca davranigsal egilimler dizisi degil, ayn1 zamanda duygularin
karakteristik 0zelligi olan diislinceler, psikolojik ve biyolojik durumlardir (Goleman,
1996).

1.3.1. Duygu ve Spor

Hayatin her alaninda oldugu gibi sporda da duygular 6nemli bir rol
oynamaktadir. Ornegin, yiiksek diizeyde kaygiya sahip sporcular en iyi performansi
gosteremeyebilirler (Vallerand ve Blanchard, 2000). Sporcular miisabaka ve antrenman
sirasinda ¢esitli hos ve hos olmayan duygular yasayabilirler. Hatalar, kazanilan veya
kaybedilen puanlar, takim arkadaslar1 veya antrendrlerle yasanan sorunlar, seyirci
tepkileri gibi durumlar sporcunun duygularinin hizla degismesine neden olabilir.
Bununla birlikte, sporcunun duygusal durumu ne olursa olsun, rekabet ve antrenman
siklikla devam etmelidir. Bu noktada duygusal diizenleme performansin siirekliliginin
saglanmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir.

Gross'a (1998) gore duygu diizenleme, "insanlarin nasil hissettiklerini, bu
duygular1 ne zaman ve nasil deneyimlediklerini ve bunlari nasil ifade ettiklerini
etkileyen bir siirectir." Gross’un siire¢ modeline gore duygular bes asamada
diizenlenebilir: Durum se¢imi, durum degisikligi, dikkatin yonlendirilmesi, bilissel

degisim ve tepki diizenlemesi.
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* Durum se¢imi, bireyin hangi durumlarla mesgul olacagina karar vermesi
anlamina gelir. Ornegin bu asama, yarmki ma¢ hakkinda endiselenen takim
arkadaslariyla vakit gecirmek yerine mutlu takim arkadaslariyla vakit gegirmeyi
segmeyi temsil eder.

* Durum degisikligi, bir durumu degistirmeye yonelik bir miidahaledir. Bu
strateji, 6rnegin ¢atigma hakkinda konusmak istemediginizi sOylemeyi igerir.

« Dikkatimizi yonlendirdigimizde dikkatimizi baska yone yonlendiririz. Ornegin
dikkat asamasi, dikkatin sikic1 bir sohbetten koltugun hissine, kokulara ve g¢evrenin
seslerine kaydirilmasini igerir.

* Biligsel degisim, bir durumu farkli bir perspektiften degerlendirmeyi igerir.
Ornegin yaklasan yarismalar1 "sadece bir oyun" olarak gormek bilissel bir degisimi
yansitiyor.

» Reaktif uyum, duygularin yogunlastirilmasindan sonra duygularin saklanmasi
veya duygusal ve fizyolojik tepkilerin degistirilmesi agsamasidir.

Gross'un modeline gore durum secimi, durum degisikligi, dikkat yonelimi ve
biligsel degisim Onciil odakl stratejilerdir ve bu stratejiler duygusal bir tepki olusmadan
once etkinlestirilir. Reaktif adaptasyon ise tepki odakli bir stratejidir ve duygusal tepki
egilimi ortaya ¢iktiktan sonra kullanilan bir stratejiyi ifade eder. Oncel odakl: stratejiler,
davranigsal ve fizyolojik tepkilerin tam olarak harekete ge¢cmesinden Once uygulanan
miidahaleleri igerirken, tepki odakli stratejiler, duygunun baslangicindan sonra bu
tepkilere uygulanan miidahaleleri icerir (Gross, 2001).

Sporcular, duygularinin yogunlugunu belirleyip kontrol ederek zor durumlarla
ve duygularla bas etmede duygu diizenleme stratejilerinden yararlanabilirler (Leahy vd.,
2011). Duygular, spor performansini (Jones, 2012; Laborde vd., 2013) ve fiziksel
aktivite davranigini (Mohiyeddini vd., 2009; Wang, 2011) dogrudan etkileyen 6nemli
faktorlerdir. Ayrica sporcularin siirdiiriilebilir saglikli yasam tarzi davranislari,
kisilerarasi1 etkilesimleri, takim halinde birlikte hareket etme egilimleri (Campo vd.,
2019), yasam boyu Ogrenme egilimleri (Consedine, 2011) ve itibart (Tamminen ve
Crocker, 2013) dikkate almmaktadir. Insanlarin degerleri kadar duygulari da
(Kavussanu, 2008; Shields ve Bredemeier, 2007) olduk¢a onemlidir. Bu baglamda
duygularin islevi sadece performans agisindan degil, aym1 zamanda hareketlerin

ekonomik kullaniminin saglanmasinda, takimla is birligi ve etkilesimin kalitesinin
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arttirtlmasinda ve cezalandirmaya yol acabilecek davraniglart ve yaralanmalar
azaltilmasinda da 6nemli rol oynamaktadir (Eraslan, 2022).

Sporun  dinamik yapisi, bireylerin sosyal c¢evreye katilminda ve
sosyallesmesinde etkin rol oynamaktadir. Sporun bu dinamigi, insanlarin yeni
deneyimler kazanmasini, duygularini ifade etmesini ve diger insanlarla iletisim yoluyla
etkilesime girmesini saglayan onemli bir unsurdur. Diizenli egzersiz ve spor bireyin
hem sosyolojik hem de psikolojik gelisimine katki saglar. Arastirmalar, diizenli spor ve
egzersizin insanlart mutlu ettigini, hizli arkadaslik kurmalaria yardimcei oldugunu ve is
birligi yapma isteklerini artirdigini gostermektedir (Aract ve Araci, 2014). Egzersiz
yapan kisiler egzersiz yoluyla duygularini ifade edebilirler. Ozellikle saldirganlik,
kiskanglik, utan¢ gibi duygular spor araciligiyla daha kolay ifade edilebilmektedir
(Oztiirk, 2007). Duygusal durum, bir sporcunun en yiiksek performansinda énemli bir
rol oynar. Arastirmalar, spor ortamlarinda duygusal durumlarin atletik performans
tizerindeki etkisinin 6nemini gdstermistir (Jackson ve Marsh, 1996). Bu sonuglar, bir
sporcunun duygusal durumunun performansint dogrudan etkiledigini ve duygulari
dogru sekilde ydonetmenin basari i¢in 6nemli oldugunu gostermektedir.

Sporcular mag¢ Oncesinde veya mag sirasinda yaklagsan olaylari diisiiniirken
cesitli duygular yasayabilirler (Lazarus, 2000). Bu duygusal durumlar korku, stres,
heyecan gibi ¢esitli duygularin yasanmasina yol agabilmektedir. Cesitli duygusal
degisikliklerin sporcunun performansi lizerinde olumlu veya olumsuz etkisi olabilir.
Arastirmalar 6fke ve korku gibi hos olmayan duygularin performansi artirmaya
yardimc1 olabilecegini gosteriyor. Size faydali oldugunu biliyorsaniz, olumsuz
duygulart hissetmek zor degildir. Her ne kadar uygun diizeyde kaygi, atletik performans
tizerinde olumlu bir etkiye sahip olsa da, bu kaygiy1 tetikleyen diisiince, bireyin genel
uyumu lzerinde olumsuz bir etkiye sahip olabilir (Beedie vd., 2000; Tamir, 2009;
Hanin, 2010).

1.3.2. Duygu ve Miizik

Duygu kavraminin bir¢cok farkli tanimi vardir ancak higbiri tamamen tutarl
degildir. Morgan (2011) duygu kavramimi, davranigsal olarak derin uykudan
hipertansiyona kadar uzanan genel bir uyarilma durumu olarak tanimlamaktadir.
Campos vd., (1989) duygulari, i¢ ve dis uyaranlar arasindaki iliskiyi yapilandiran ve

kontrol eden islevler olarak tanimlamaktadir. Ozgiingdér (2018) duygular1 “olumlu ve
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olumsuz arasinda degisen, algilarimizi ve cevresel uyaranlara verdigimiz tepkileri
kontrol eden biligsel, psikolojik ve davranigsal yonleri igeren duygusal ve fizyolojik
tepkiler” olarak tanimlamaktadir. Ayrica bazi tanimlar duygularin islevine de vurgu
yapmaktadir. Ornegin Frijda (1988) duygularin organizmalar1 harekete geciren ve
motive eden bir yapiya sahip oldugunu belirtirken, Morgan (2011) duygularin yol
gosterici ve motive edici 6zelliklere sahip oldugunu ve dolayisiyla bireylerin yagamda

nelerle ilgilenip nelerden kaginacaklarina etki ettigini ifade etmektedir.

Cesitli  teorik yaklagimlara dayali olarak duygular farkli baglamlarda
degerlendirilmekte ve farkli ortamlardaki insanlar etkilemektedir. Gross'a (1999) gore
duygular karar vermede, motor tepkileri koordine etmede, 6grenmeyi gelistirmede ve
sosyal davranisi kontrol etmede faydalidir. Ozgiinger (2018) ayn1 zamanda duygularin
dikkat, hafiza ve karar verme iizerinde biiyiik etkisi oldugunu vurgulamaktadir. Campos
ve digerleri (2004) duygularin ruh sagligi ve fiziksel hastaliklarla iligkili oldugunu
belirtmistir. ig tatmini, performans ve ¢alisanlarin isletmedeki ¢aba diizeyi hakkinda;
Akademik basari, sosyal uyum ve okulda kotii davranis gibi dissallastirma sorunlarinin
tiretilmesinde etkili oldugu sdylenmektedir. Duygularin kesfedilmesi s6z konusu
oldugunda spor ortami 6zel bir yer olarak degerlendirilmelidir. Yillardir spor psikolojisi
kaygt ve stres gibi olumsuz duygularin sporcular iizerindeki etkilerine odaklanmaistir.
Ancak son yillarda 6zellikle spor ortaminda daha 6zgii bir gelisme olmustur (Robazza,

2006).

Bireysel Optimal Isleyis Bolge (IZOF) teorisi, spor psikolojisindeki olumlu
gelismelerden biri olarak kabul edilmektedir. Bu teoriye gore tiim sporcularin en iyi
performanslarin1 sergilediklerinde yasadiklar1 bazi duygular vardir. IZOF teorisi,
sporcularin performans sirasinda deneyimledigi bireysel duygusal durumlarin analizine
odaklanir. Bu yaklasgimi temel alan arastirmalar, sporcularin optimal performans
sirasinda yasadiklar1 duygular tespit etmekte ve bu verilere dayanarak uygulamali
aragtirmalar yiriitmektedir (Hanin ve Syrjd, 1995; Robazza vd., 2004; Ruiz ve Hanin,
2004).

Hem inceleme c¢alismalart hem de meta-analizler, duygular ile spor
performansi/basaris1 arasindaki iliskiyi acik¢a ortaya koymustur. Ornegin Jones (2003,

2012) yaptig1 arastirmada duygularin sporcularda bilissel, fiziksel ve motivasyonel
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degisikliklere yol actigin1 ve bu degisikliklerin performansin artmasina veya azalmasina
neden oldugunu bulmustur. Ayrica duygularin etkisinin spora ve gercgeklestirilen
gorevin ozelliklerine bagli olarak degistigini de vurguladilar. Hanin (2007) ve Robazza
(2006), Bireysel Optimal Isleyis Bolge (IZOF) teorisiyle tutarli olarak duygular ve
performans arasindaki iliskiyi inceleyen editoryal bir ¢aligmada, sporcularin optimal
performans sirasinda yasadiklar1 duygularin 6nemli oldugunu bulmuslardir. Bu
arastirmalar, sporcularin duygusal durumlar1 optimal bolgeleri iginde oldugunda daha
1yl performans gosterdiklerini, bu bdlgenin disinda kaldiklarinda ise kotii performans

gosterdiklerini tespit etmistir.

Genel bakis ¢aligsmalariin yani sira duygular ile spor basarisi arasindaki iligkiyi
arastiran cok sayida meta-analitik calisma yapilmistir. Ornegin Beedie vd. (2000),
McNair ve digerlerinin gelistirdigi yontemi kullanarak 29 arastirmayi kullanarak
duygular ve spor basarist arasindaki iliskiyi degerlendirmistir. Bu analiz, performans ile
dinglik duygular arasinda pozitif bir iligski oldugunu ve karmasa duygulari ile depresyon
duygular1 arasinda negatif bir iliski oldugunu saptamistir. Kaygi, sportif performansla
iligkisi en sik incelenen duygular arasinda yer almaktadir. Craft vd. (2003) ile
Woodman ve Hardy (2003) Yarisma Durumluk Kaygi Olgegi'ni kullanarak, somatik
kaygi, bilissel kaygi ve 6zgiiven ile performans arasindaki iliskiyi ele almiglardir. Bu
caligmalar performans ile durumluk kaygi arasinda negatif bir iliski bulmustur. Jokela
ve Hanin (1999) tarafindan yapilan bir diger meta-analiz ise 1ZOF teorisini temel alan
19 ¢alismay1 incelemistir. Bu ¢alisma, kayg diizeyleri bireyin optimal islevsellik araligi

icinde veya ona yakin oldugunda sporcularin basarili olduklarini tespit etmistir.

Miizik, bireylerin duygularini ifade etmelerinin ve yeni duygular yaratmalarinin
giiclii bir yoludur. Temel duygularin yani sira yiiz ifadeleri ve konusma kaliplar1 da
miizik araciligiyla kolayca taninir (Balkwill ve Thompson, 1999; Fritz vd., 2009).
Miizik yoluyla iletilmek istenen duygular, miizikte islenen temalarla tutarlidir ve bu
duygulart tamyrp anlayabilmek bireyin duygusal zekasinin yiiksek olmasina baglidir

(Thompson, 2009; Bigand vd., 2005; Resnicow vd., 2005).

Genel olarak miizigin kisinin duygusal durumunu diizenlemeye yardimci oldugu
gosterilmistir (Gallup ve Castelli, 1989). Miizik sayesinde bireyler korku, gerginlik,

kayg1 gibi olumsuz duygular1 azaltabilir, kendilerini daha enerjik hissedebilir ve biligsel
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olarak farkli durumlara farkli anlamlar gelistirebilirler (Thayer vd., 1994; Lamont vd.,
2014).

Miizigin insanlarda pozitif duygular uyandirmasi ile birlikte ruha yasam veren
sihirli bir etkiye de sahip oldugu bilinmektedir. Miizikal ritim, kalp atis hizim
diizenleyerek bireylerin fiziksel, zihinsel ve ruhsal sagliga kavugmasina yardimci
olmaktadir (Khan, 1994). Miizigin hem sanat¢ilar hem de dinleyiciler iizerinde duygusal
bir etkiye sahip oldugu gosterilmistir (Nakahara vd., 2011; Sloboda, 1991). Miizik
dinlerken ve calarken meydana gelen fizyolojik degisiklikleri inceleyerek miizige maruz
kalmanin duygusal etkisi yorumlanmaya calisiimaktadir. Blood ve Zatorre (2001),
zevkli bir duygusal tepki uyandiran miizik dinleyen kisilerin kalp atislarinda ve nefes
alma hizinda bir artis yasadiklarini tespit etmislerdir. Norogoriintiileme ¢alismalar1 ayni
zamanda insanlar miizik dinlediginde ve performansini hatirladiginda beyindeki birden
fazla ndron sisteminin aktive oldugunu da gostermistir (Zhang, 2018). Bu calismalar,
miizigin neden oldugu duygularin siklikla beyin ¢ekirdekleri, amigdala ve hipokampus
gibi miizikle ilgili olmayan, temel duygularla iliskili beyin bolgelerini etkiledigini
gostermektedir (Salimpoor vd., 2011). Rickard vd., (2012) rahatlatici miizigin duygusal
anilar1 bozabilecegini tespit etmislerdir. Ayrica miizisyenlerin miizisyen olmayanlara
gore daha iyi duygusal hafiza yeteneklerine sahip oldugu bulgusu (Diaz vd., 2020),
miizik ve hafiza arasindaki iliskiye isaret etmektedir. Bu bilgiler dikkate alindiginda
miizik ve duygu kavramlariin i¢ ice oldugu agiktir. Bu kavramlarin spor ortamina
entegre edilmesi ve Ozellikle miisabaka Oncesinde duyulan miizigin sporda duygu
kavramint ne Olclide etkiledigi 6nemli bir merak konusu ve arastirmamizin bir alt
alanii olusturmaktadir. Sonug olarak, miizik yalnizca bir dil degil, ayn1 zamanda giiclii

bir duygusal aractir (Akt. Cuhadar, 2006).

1.4. BILISSEL ESNEKLIK, DUYGU VE ZIHINSEL ENERJI

Biligsel esneklik, kisinin farkli iletisim seceneklerinin farkinda olma, yeni
olaylara uyum saglama ve esnek olma konusundaki 6z yeterliligini ifade etmektedir
(Martin ve Rubin, 1995). Cuhadaroglu (2013), psikolojik danigsmanlarin asina olduklar
stratejilerin otomatiklestirilmis olmasi nedeniyle problem ¢dzme siirecinde hizli ve
dogru karar verebilme yeteneginin bir avantaj oldugunu belirtmektedir. Ancak ideal

olarak bu yetenegin biligsel esneklikle desteklenmesi gerektigini vurgulamaktadir.
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Benzer sekilde Buga vd., (2018) biligsel esnekligin bireylerin farkli ¢oziimler bulma ve
bu ¢odziimleri anlama becerisinde Oonemli bir faktor oldugunu bulmuslardir. Biligsel
esnekligin yan sira duygusal diizenleme de bireyin farkli durumlara uyum saglama ve
sorunlarla bas edebilme becerisiyle ilgili bir diger énemli 6zelliktir. Duygu teriminin
bircok farkli tanimi vardir, ancak hicbiri tamamen tutarli degildir. Ozgiingdr (2018)
duygulari, bilissel, psikolojik ve davranigsal yonlerin yani sira “gevresel uyaranlara
verilen algilar1 ve tepkileri kontrol eden duygusal ve fizyolojik siirecler” olarak
tanimlamaktadir. Frijda (1988) duygularin organizmalar1 harekete gegiren ve motive
eden yapilar oldugunu vurgularken, Morgan (2011) duygularin diizenleyici ve
motivasyonel iglevlere sahip oldugunu ve bu islevlerin yasamda neyle basa ¢ikilacagini
ve nelerden kaginilacagini belirlemede 6nemli oldugunu belirtmektedir. Duygularin
atletik performans tizerindeki etkisi bir¢ok inceleme ve meta-analiz ¢alismasinda da
acikca ortaya konmustur. Ornegin Jones (2003, 2012) bir incelemesinde duygularin
sporcularda fiziksel, bilissel ve motivasyonel degisikliklere yol actigini ve bu
degisikliklerin performansin azalmasina veya artmasina yol acabilecegini bulmustur.
Duygularin etkisinin spor sektoriiniin 6zelliklerine ve yapilan ise gore degistigini ifade
etmistir. Giiniimiizde sporda fiziksel performansin miikemmelligi kadar psikolojik
performans ve performanst bir iist seviyeye tasimak i¢in gerekli olan biligsel ve

duygusal gelisim 6zellikleri de 6nemlidir (Kog, 2004; Tavacioglu, 1999).

Giinliik yasamda enerji terimi siklikla insanlarin yorgunluklarini ifade etmek
veya cevresel enerjinin viicut {izerindeki etkisini tanimlamak i¢in kullanilir. Zihinsel
canlilik, kisiler arasindaki yakinlik derecesini veya toplumun sosyal durumunu
tanimlamak i¢in kullanilan bir ifade olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu nedenle enerji
kavrami siklikla kisilerin zihinsel durumlarini ifade etmek i¢in kullandiklart bir terim
olarak kullanilmaktadir (Svedholm ve Lindeman, 2013). Arastirmalar zihinsel enerjinin
sporcu performanst da dahil olmak iizere bir¢cok alanda 6nemli bir faktor oldugunu
gostermistir (Cook ve Davis, 2006). Ancak, bu yeni kavram bilimsel alanda daha yeni
karsilik bulmaya baslamistir. Zihinsel enerji iizerine yapilan akademik ¢aligmalar heniiz
stnirhidir ve bu calismalar zihinsel enerjiyi, bir ruh halini tanimlamak, bilissel
caligmalara isteklilik veya katilma yetenegi olarak acgiklamaktadir. Fiziksel enerji, bir
gorevi bitirmek i¢in gereken miktarda nesnel olarak Glgiilebilse de zihinsel enerji olgusu

nispeten yeni ve daha soyut bir alandir (Lieberman, 2007).
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Zihinsel enerji  kavrammin literatirde anlam kazanmasi, Lykken'in
calismalariyla baglamistir. Basarili kisilerin ortak 6zelliklerinden birinin, karsilastiklari
sorunlara zihinsel enerjilerini en st diizeyde yonlendirerek ¢oziime ulasmalar
oldugunu vurgulamaktadir ve ayrica bir problemin ¢oziilmesindeki israr ve kararlilik,
yalnizca fiziksel enerjinin tilkenmesiyle degil, ayni zamanda zihinsel enerjinin de etkili
ve verimli bir sekilde kullanilmasiyla miimkiindiir. Bu baglamda, zihinsel enerji,
problem ¢ozme siireclerinde onemli bir faktor olarak one ¢ikmaktadir ve basarinin

stirdiiriilebilirligini saglamak icin kritik bir rol oynamaktadir (Lykken, 2005).

Zihinsel enerji ilgi c¢ekici bir kavram haline gelmistir ancak acikca
tanimlanmamustir (Lieberman, 2007). Literatiir, zihinsel enerji kavraminin temellerinin
19. yiizyilda atildigimi ancak bilimsel alanin heniliz tanimi ve yapisinin sinirlarin
belirleyecek kadar derinlesmedigini gostermektedir (Yildiz, 2021). Zihinsel enerjiye
iliskin literatiir ¢ok sinirli olmasina karsin (Cook ve Davis, 2006), kavram yorgunluk ve
uyaniklik gibi faktorlerle beraber kullanilmaktadir (Lieberman, 2007). Zihinsel enerji,
bir sorunu ¢ézmeye uzun siire odaklanmak, dikkat dagitict seylerden uzaklagmak ve
¢Oziim bulmak igin 1srarla calismak olarak tanimlanabilir. Bu nedenle basarili
performans i¢in anahtar unsur oldugu vurgulanmaktadir. Tarih boyunca zihinsel enerji,
dikkat, uyaniklik, tepki siiresi ve hafiza gibi bilissel parametrelerle iliskilendirilmistir
(Mohajeri vd., 2015; Kennedy vd., 2007). Zihinsel enerji diizeyleri dikkat, depresyon,
kayg1, gorme testleri, hafiza veya ¢esitli anketler araciligiyla dl¢iilmektedir (Dammann

vd., 2013; Kennedy vd., 2004; Fehnel vd., 2004; Kuan vd., 2017).

1.5. ATLETIK ZiHINSEL ENERJi

Fiziksel aktivite ile zihinsel performans arasindaki iligkinin sanildigindan daha
giiclii oldugu, son yillarda spor bilimciler tarafindan ortaya konmustur (Tekkus, 2021;
Rughan ve Sengiir, 2022). Sporcunun performansini {ist seviyelere tasiyabilmesi i¢in
fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin gelisimi elbette dnemlidir; ancak, sporcunun psikolojik
durumu da performans gelisimini ve sosyal hayatini dogrudan etkileyen kritik bir
faktordiir (Karaaga¢ ve Sahan, 2021). Ragab (2015) calismasinda, sporcularin
basarilarinda en biiylik etkenin, fiziksel ve zihinsel calismalar1 bir arada igeren

antrenman programlarint uygulamalari oldugunu vurgulamaktadir. Benzer sekilde,

Gustafsson (2011) tarafindan yapilan bir baska calisma, kiiciik yas sporcularin ileride
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basarili olmalarinda mental becerilerin 6nemine dikkat ¢ekmistir. Zihinsel performansin
spor basarilar1 iizerindeki bu onemli etkisi, psikoloji alanindaki uzmanlarin zihinsel
enerjiyi kavramsallastirma ¢abalarini artirmistir (Lu vd., 2018).

Atletik Zihinsel Enerji kavraminin literatiire girmesi ve giivenirlik ¢alismalarinin
yaptlmasi, Lu ve digerleri (2018) tarafindan gerceklestirilmistir. Bu oOlgme ve
degerlendirme caligmalarinin sonucunda, Lu, spora Ozgii bir atletik zihinsel enerji
tanim1 ortaya koymak icin 2005 yilinda Yasam Bilimleri Enstitiisti tarafindan yapilan
caligmanin verilerinden faydalanmistir. Bu dogrultuda atletik zihinsel enerji, "kisinin
giinliik hayattaki gorevleri yerine getirme kapasitesi hakkindaki, andan ana degisebilen
6znel duygu yogunlugu" olarak tanimlanmistir (Lu vd., 2018). Psikoloji biliminde ise
zihinsel enerji, "bireyin belirli bir gorevi basarmak i¢in uzun saatler boyunca diisiinme,
dikkati toplama ve dikkat dagitict unsurlar1 engellemeye devam etme yetenegi" olarak
tanimlanir (Lykken, 2005). Lykken (2005), farkli disiplinlerde basarili olmak ig¢in
onemli miktarda zihinsel enerjiye ihtiya¢c duyuldugunu vurgularken, Newton ve Einstein
gibi bliylik bilim insanlarinin zihinsel enerji seviyelerinin ¢ok gii¢lii oldugunu iddia
etmektedir.

1.5.1. Atletik Zihinsel Enerji ve Spor

Spor etkinlikleri olaganiistii konsantrasyon gerektirir ve bu etkinliklere katilan
sporcularin zihinsel enerjilerinin yiiksek diizeyde olmasi ¢ok 6nemlidir. En yiiksek
performansi elde etmek icin sporcularin yeterli zihinsel enerjiye sahip olmalar1 ve
ortaya ¢ikan sorunlarla bas edebilecek dikkat becerilerini gelistirmeleri 6nem arz
etmektedir. Konsantrasyon ve dikkat, algilar1 ve duygular filtreleyerek sporcularin
odaklanma yetenegini gelistirmektedir (Sindik vd., 2015). Atletik zihinsel enerji, "bir
sporcunun enerji durumunu algilamas1" olarak tanimlanir ve bilissel, duyussal ve
motivasyonel bilesenlerden olusur. Spor psikolojisi arastirmalarinda, dinglik,
yorulmama ve sakinlik gibi duyugsal bilesenler, sporcularin performansin1 destekleyen
onemli unsurlar olarak sik¢a kullanilir. Giliven ve konsantrasyon faktorleri ise
sporcularin performanslarini artiran diger onemli Ozelliklerdir. Ayrica, motivasyon
faktorii de performansin temel bilesenleri arasinda yer alir (Lu vd., 2018). Elit
sporcularin yani sira, tiim sporcularin performansinda dikkate alinmasi gereken zihinsel
enerji, basariyr belirleyen kritik bir faktordiir (Lykken, 2005; Lu vd., 2018; Cook ve
Davis, 2006; Loehr, 2005).
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IKiNCi BOLUM
ARASTIRMANIN AMACI, ONEMI, PROBLEMI, ALT PROBLEMLERI,
HIPOTEZLERI, VARSAYIM VE SINIRLILIKLARI

2.1. ARASTIRMANIN AMACI VE ONEMI

Bu tez calismasinda elit sporcularda dinlenilen miizigin ile duygu, bilissel
esneklik ve atletik zihinsel enerji diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi
amaclanmistir. Miisabaka doneminde sporcular, rakip, taraftar ve antrendr baskisi gibi
cesitli dis faktorlerle karsi karsiya kalmaktadirlar. Bu tiir zorlu durumlarda, sporcularin
etkili kararlar alarak hizli ve verimli bir sekilde ¢oziim tretmeleri, hem bireysel
basarilar1 hem de kuliip basarilar1 agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu baglamda, dis
faktorlerin sporcularin yaraticiliklarini, problem ¢ézme becerilerini, stresle basa ¢ikma
kapasitelerini ve kriz yonetimi yeteneklerini gelistirme potansiyeli oldugu sdylenebilir.
Bu dis faktorlerden biri olabilecegini diisiindiigiimiiz miizigin; biligsel esneklik, duygu

ve zihinsel enerji tizerinde ne denli etkili oldugu arastirmanin temel problemidir.

Bireysel Optimal Fonksiyon Alani Kurami, her sporcunun optimal performans
sergiledigi sirada yasadigi farkli duygularin var oldugunu savunmaktadir. Spor
psikolojisi literatiiriinde, duygularin sportif performans iizerindeki etkileri genis bir
sekilde ele almmustir. Ornegin, 6fke (Ruiz ve Hanin, 2011), kaygi (Chapman vd., 1997),
gerginlik (Brandt vd., 2017) ve yorgunluk (Brandt vd., 2016) gibi olumsuz duygularin
performanst olumsuz etkiledigi bulunmustur. Buna karsilik, dinglik gibi olumlu
duygularin ise performansi artirdigi tespit edilmistir (Brandt vd., 2016; Brandt vd.,
2017). Duygularin yalnizca sportif performansa degil, ayni zamanda sporcularin
motivasyonel, fiziksel ve biligsel durumlarma da etkisi oldugu ortaya konulmustur
(Jones, 2012). Bu dogrultuda, miizigin sporcularda duygu yonetimi iizerinde etkili

olabilecegi, arastirmanin hipotezlerinden birini olusturmaktadir.

Lykken (2005), zihinsel enerjiyi, bir problem tizerinde verimli bir sekilde uzun
bir siire diisiinebilme, dikkat odaklama ve dagitici unsurlari engelleyerek ¢6ziim
arayisin siirdiirebilme kapasitesi olarak tanimlamistir. Bu kapasitenin, basari i¢in kritik
bir Dbelirleyici oldugunu belirtmistir. Miisabaka siirecinde sporcularin zihinsel

enerjilerinin optimal veya maksimum seviyede olmasi, biligsel esnekliklerinin de
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degiskenlik gosterebilecegini diisiindliirmektedir. Beslenme bilimcilerinin bu alanda

yaptig1 arastirmalar, zihinsel enerjinin bilissel ve davranigsal siiregler tizerinde etkili

oldugunu goéstermistir (Dammann vd., 2013; Mohajeri vd., 2015). Bu baglamda,

miizigin zihinsel enerjiyi de etkileyebilecegi arastirmanin bir diger hipotezini

olusturmaktadir.

2.2. ARASTIRMANIN PROBLEMLERI

O N o 0o K~ w D P

Miizik, coskuyu pozitif yonde etkiler mi?
Miizik, mutlulugu pozitif yonde etkiler mi?
Miizik, kaygiy1 negatif yonde etkiler mi?
Miizik, keyifsizligi negatif yonde etkiler mi?
Miizik, 6tkeyi negatif yonde etkiler mi?
Miizik, alternatifleri pozitif yonde etkiler mi?
Miizik, kontrolii pozitif yonde etkiler mi?

Miizik, atletik zihinsel enerjiyi pozitif yonde etkiler mi?

2.3. ARASTIRMANIN ALT PROBLEMLERI

1.

Cinsiyet degiskenine gore sportif uygulamalarda miizigin etkisi Olcegi alt
boyutlarinda bir fark var midir?

Brang degiskenine gore sportif uygulamalarda miizigin etkisi Olgegi alt
boyutlarinda bir fark var midir?

Miizik dinleme siklig1 degiskenine gore sportif uygulamalarda miizigin etkisi
Olcegi alt boyutlarinda bir fark var midir?

Miizik dinleme siddeti degiskenine gore sportif uygulamalarda miizigin etkisi
6l¢egi alt boyutlarinda bir fark var midir?

Yas degiskeni ile sportif uygulamalarda miizigin etkisi Olgegi alt boyutlari
arasinda bir anlamli iligki var midir?

Spor yili degiskeni ile sportif uygulamalarda miizigin etkisi dl¢egi alt boyutlar
arasinda bir anlamli iligski var midir?

Cinsiyet degiskenine gore spor duygu dlgegi alt boyutlarinda bir fark var midir?
Brans degiskenine gore spor duygu olgegi alt boyutlarinda bir fark var midir?
Miizik dinleme sikligi degiskenine gore spor duygu dlgegi alt boyutlarinda bir

fark var midir?
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Miizik dinleme siddeti degiskenine gore spor duygu oOlgegi alt boyutlarinda bir
fark var midir?

Yas degiskeni ile spor duygu 6l¢egi alt boyutlar1 arasinda bir anlamli iliski var
midir?

Spor yil1 degiskeni ile spor duygu 6lgegi alt boyutlari arasinda bir anlaml iliski
var midir?

Cinsiyet degiskenine gore atletik zihinsel enerji 6lgegi alt boyutlarinda bir fark
var midir?

Brans degiskenine gore atletik zihinsel enerji 6lgegi alt boyutlarinda bir fark var
midir?

Miizik dinleme sikhigi degiskenine gore atletik zihinsel enerji Olcegi alt
boyutlarinda bir fark var midir?

Miizik dinleme siddeti degiskenine gore atletik zihinsel enerji Olgegi alt
boyutlarinda bir fark var midir?

Yas degiskeni ile atletik zihinsel enerji 6lgegi alt boyutlari arasinda bir anlaml
iliski var midir?

Spor yili degiskeni ile atletik zihinsel enerji Olgegi alt boyutlar1 arasinda bir
anlaml iligki var midir?

Cinsiyet degiskenine gore sporda biligsel esneklik Olgegi alt boyutlarinda bir
fark var midir?

Brans degiskenine gore sporda biligsel esneklik dlgegi alt boyutlarinda bir fark
var midir?

Miizik dinleme sikligi degiskenine gore sporda biligsel esneklik Slcegi alt
boyutlarinda bir fark var midir?

Miizik dinleme siddeti degiskenine gore sporda biligsel esneklik Olgegi alt
boyutlarinda bir fark var midir?

Yas degiskeni ile sporda biligsel esneklik Olgegi alt boyutlar1 arasinda bir
anlamli iligki var midir?

Spor yili degiskeni ile sporda bilissel esneklik 6lgegi alt boyutlar1 arasinda bir

anlaml iligki var midir?
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2.4. ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

Hi= Miizik, coskuyu pozitif yonde etkiler.

H,= Miizik, mutlulugu pozitif yonde etkiler.

Hs= Miizik, kaygiy1 negatif yonde etkiler.

H,= Miizik, keyifsizligi negatif yonde etkiler.

Hs= Miizik, 6fkeyi negatif yonde etkiler.

He= Miizik, alternatifler alt boyutunu pozitif yonde etkiler.

H.= Miizik, kontrol alt boyutunu pozitif yonde etkiler.

Hg= Miizik, atletik zihinsel enerjiyi pozitif yonde etkiler.

Ho= Cinsiyet degiskenine gore sportif uygulamalarda miizigin etkisi Ol¢egi alt

boyutlarinda bir fark yoktur.

Hio= Brans degiskenine gore sportif uygulamalarda miizigin etkisi Olcegi alt

boyutlarinda bir fark vardir.

Hi1= Miizik dinleme sikligi degiskenine gore sportif uygulamalarda miizigin etkisi

Olcegi alt boyutlarinda bir fark vardir.

Hi,= Miizik dinleme siddeti degiskenine gore sportif uygulamalarda miizigin etkisi

Olcegi alt boyutlarinda bir fark vardir.

Hi3= Yas degiskenine gore sportif uygulamalarda miizigin etkisi 6l¢egi alt boyutlarinda

bir iliski vardir.

His= Spor yili degiskenine gore sportif uygulamalarda miizigin etkisi Olgegi alt

boyutlarinda bir iligki vardir.

His= Cinsiyet degiskenine gore sporda duygu etkisi Olgegi alt boyutlarinda bir fark
yoktur.

Hi6= Brans degiskenine gore sporda duygu etkisi dl¢egi alt boyutlarinda bir fark vardir.

Hi7= Miizik dinleme sikligi degiskenine gore sporda duygu etkisi Olgegi alt
boyutlarinda bir fark vardir.
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Hig= Miizik dinleme siddeti degiskenine gore sporda duygu etkisi Olgegi alt
boyutlarinda bir fark vardir.

Hio= Yas degiskenine gore sporda duygu etkisi 6lgegi alt boyutlarinda bir iliski vardir.

Hz= Spor yil1 degiskenine gore sporda duygu etkisi 6lgegi alt boyutlarinda bir iligki

vardir.

Hj1= Cinsiyet degiskenine gore atletik zihinsel enerji 6lgegi alt boyutlarinda bir fark
yoktur.

H,= Brans degiskenine gore atletik zihinsel enerji 6lgegi alt boyutlarinda bir fark

vardir.

Hys= Miizik dinleme siklig1 degiskenine gore atletik zihinsel enerji Olgegi alt

boyutlarinda bir fark vardir.

Hzs= Miizik dinleme siddeti degiskenine gore atletik zihinsel enerji Olgegi alt

boyutlarinda bir fark vardir.
H.s= Yas degiskenine gore atletik zihinsel enerji 6lgegi alt boyutlarinda bir iliski vardir.

Hzs= Spor yil1 degiskenine gore atletik zihinsel enerji 6lgegi alt boyutlarinda bir iliski

vardir.

H,7= Cinsiyet degiskenine gore sporcu biligsel esneklik dlgegi alt boyutlarinda bir fark
yoktur.

Hos= Brans degiskenine gore sporcu bilissel esneklik 6lcegi alt boyutlarinda bir fark

vardir.

Hzo= Miizik dinleme siklig1 degiskenine gore sporcu biligsel esneklik olcegi alt

boyutlarinda bir fark vardir.

Hzo= Miizik dinleme siddeti degiskenine gore sporcu biligsel esneklik Olcegi alt
boyutlarinda bir fark vardir.

Hs1= Yas degiskenine gore sporcu biligsel esneklik 6l¢egi alt boyutlarinda bir iligki

vardir.
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Hs,= Spor yili degiskenine gore sporcu bilissel esneklik 6lgegi alt boyutlarinda bir iligki

vardir.

2.5. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

1. Bu arastirmada kullanilan yontemin hedefe uygun oldugu varsayilmstir.

2. Bu arastirmada uygulanan olgeklerin gegerli ve gilivenilir oldugu, ayn1 zamanda
aragtirmanin amact dogrultusunda oldugu varsayilmstir.

3. Bu arastirmaya katilan sporcularin dlgeklere verdikleri cevaplarin gergeklere

uygun ve samimi bir bigimde verildigi varsayilmistir.

2.6. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Bu arastirma A milli ve B milli sporcular ile sinirlandirilmistir.

2. Bu arastirma sporcularin belirlenen &lgek sorularina verdikleri yanitlar ile
sinirlandirilmastir.

3. Arastirma grubu Giires, Tackwondo, Karate ve Boks bransindaki sporcular ile

sinirlandirilmistir.
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UCUNCU BOLUM
ARASTIRMANIN MODELIi, ORNEKLEM GRUBU, VERI TOPLAMA
ARACLARI VE ANALIZINE ILiSKIN BILGILER

3.1. YONTEM

Bu boliimde arastirma protokolii, arastirma modeli, arastirma grubu, veri

toplama araglar1 ve verilerin ¢dziimlenmesi ile ilgili bolimler yer almaktadir.

3.1.1. Arastirma Protokolii

Arastirma konusu, literatiirdeki mevcut ¢alismalar dogrultusunda belirlenmis ve
hipotezler gelistirilmistir. Bu hipotezler kapsaminda Helsinki Deklarasyonu'na uygun
olarak model ve arastirma grubu olusturulmus, Mus Alparslan Universitesi Etik
Kurulu'ndan 10.05.2024 tarihli ve 57 sayili karar ile gerekli onay alinmistir (Ek-2). Veri
toplama araci olarak arastirmaci tarafindan tasarlanan "Demografik Bilgi Formu",
"Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olgegi", "Spor Duygu Olgegi", "Atletik
Zihinsel Enerji Olgegi" ve "Sporcu Bilissel Esneklik Envanteri" kullanilmistir.
Arastirmaci, A Milli Takim kamplarma katilarak, sporculara ¢alismanin amacini ve
Onemini anlatmig ve veri toplama araglarinin amaca uygun gergeklestirilmesini
saglamistir. Kampta bulunmayan veya farkli illerde kampa giren sporculara kartopu
ornekleme yontemi ile elektronik ortamda ulasilmaya c¢aligilmistir. Elektronik ortamda
toplanan veriler i¢in katilimcilardan bilgilendirilmis onam alinmistir. Toplanan veriler,
SPSS 25.0 paket programina, elektronik ortamda toplanan veriler ise Excel araciligiyla
SPSS’e aktarilmistir.

3.1.2. Arastirma Modeli

Iliskisel arastirma modelinde tasarlanan bu arastirma, miizigin etkisi ve sporda
duygu bilissel esneklik (alternatifler ve kontrol) ve atletik zihinsel enerji arasindaki
iliskiler incelenmistir. “Iliskisel calismalar, iki veya daha ¢ok sayidaki degisken
arasindaki iligkileri ve bu degiskenlerin birlikte degisimin var olmasini veya seviyesini
bulmay1 hedeflemektedir” (Creswell ve Creswell, 2017). Bu dogrultuda degiskenler
arasindaki yordayicr iligkileri agiklamak i¢in YOL analizi kullanilmistir. Yapisal Esitlik

Modelinin ¢eisidi olan bu analiz, gozlenen degiskenler arasindaki iliskileri aciga
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cikarmak icin Wright (1934) tarafindan gelistirilmistir. Arastirma baglaminda

olusturulan teorik model Sekil 1°de verilmistir.
Sekil 3. 1. Arastirmanin Modeli
Cosku
Mutluluk

Kaygi

Keyifsizlik

Alternatifle

Kontrol

III’\SE

Eneriji

3.1.3. Arastirma Grubu

Arastirma grubunu A milli takimda aktif olarak sporculuk hayatlarina devam
eden 67’si Giires, 45’1 Taekwondo, 57’si Karate ve 37’si Boks olmak iizere toplamda
206 sporcu olusturmaktadir. Taekwondo, karate ve boks branslari i¢in sporculara
kartopu 6rnekleme yontemi ile ulasilmaya calisilmistir. “Bu yontemde ¢alismanin amaci
ile ilgili olarak referans birisi secilmekte ve bu kisi araciligi ile diger katilimcilara
ulagilmaktadir” (Biernacki ve Waldorf,1981). Sporcularin biligsel esnekliklerinin
artmast veya azalmasi takim basarisini dolayli olarak etki edebilecegi, bireysel
sporcularda ise bu esnekligin sporcunun kisisel basarisina direkt etkisi olabileceginden
dolay1r orneklem grubu bireysel olarak yapilan branglardan tercih edilmistir. Ayrica
belirtilen branglarla ilgilenen sporcularla ¢alisilmasinin sebebi bu branslarda temasin
yogun olmasi, savunma ve hiicumun ayni anda ger¢eklesmesi ve fiziksel yorgunlugu
diger branglara gore fazla olmasi, ayrica bireysel branglarin dinlenme araliklarmin bu

temas sporlarina gore daha c¢ok olmasi karar verme becerileri etki edebilecegidir.
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Dolayisiyla da biligsel esnekliklerine etkisinin olabilecegi diisliniilmektedir. Sporcularin

demografik 6zelliklerine iliskin 6zellikler Tablo-1’de verilmistir.

Tablo 3. 1. Katihmeilarin Tanimlayici Ozelliklerine Dair Bilgiler

" P 5
Degiskenler Gruplar Frekans(n) Yuzc)le( % X
Cinsivet Kadin 120 58,3
Instye Erkek 86 41,7
Giires 67 32,5
Taekwondo 45 21,8
Brans
Karate 57 27,7
Boks 37 18,0
Yas 22
Her zaman 136 66,0
Miizik Dinleme Sikhgi
Ara Sira 70 34,0
Miizik Dinleme Yiiksek 141 68,4
Siddeti Diisiik 65 31,6
Spor Yi 11
Arabesk 92 447
Caz-Blues-Elektro 30 14,6
Dinlenilen Miizik Klasik /1 34,5
Tiirii Pop 107 51,9
Rock 42 20,4
Rap 115 55,8
Toplam 457
Tablo 3. 2. Bransa Gore Dinlenilen Miizik Tiirleri
Caz-Blues- .
Arabesk Elektro Klasik Pop Rock Rap
Giires 30 16 21 26 11 37
% 42.3% 22,5% 29,6%  36,6% 155% 52,1%
Taekwondo 23 4 19 26 10 23
% 51,1% 8,9% 42.2% 57,8% 22,2% 51,1%
Karate 23 6 20 42 12 32
% 39,7% 10,3% 345% 72,4% 20,7%  55,2%
Boks 18 5 14 14 10 25
% 48,6% 13,5% 37,8% 37,8% 27,0% 67,6%
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Tablo 3.2 incelendiginde, bransa gore dinlenilen miizik tiirleri incelendiginde, giires
sporculart en sik dinledigi miizik tiiriini %52,1 (37) oranla ‘rap’ olarak ifade
etmektedir. Tackwondo sporculari en sik dinledikleri miizik tiiriinii %51,1 (23) oranla
‘arabesk’ ve ‘rap’ olarak ifade etmektedir. Karate sporcular1 en sik dinledigi miizik
tiirliini %72,4 (42) oranla ‘pop’ olarak ifade etmektedir. Boks sporculari en sik dinledigi

miizik tlirtinii %67,6 (25) oranla ‘rap’ olarak ifade etmektedir.

3.1.4.Veri Toplama Araclari
Demografik Bilgi Formu (EK-3)

Arastirmamizin  birinci  boliimiinde, arastirmaci tarafindan olusturulan
sporcularin cinsiyet, brans, yas, miizik dinleme siklig1, miizik dinleme siddeti ve spor

yapma yili gibi bilgileri edinmek amaciyla kisisel bilgi formu kullanilmustir.
Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olcegi (EK-4)

Arastirmamizin ikinci boliimiinde, giivenirlilik ve gegerlilik arastirmasi Karayol
ve Turhan (2020) tarafindan yapilan “Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olgegi’’
kullanilmistir. Toplamda 18 sorudan olusan olgekte 3 alt boyut bulunmakta ve bunlar;
Motivasyon (1,2,3,4,5), Fiziksel Gii¢ ve Performans (6,7,8,9,10,11) ve Psikolojik
Saglamhik (23,13,14,15,16,17,18) gibidir. Sorularin derecelendirme sekli; hig
katilmiyorum, katilmiyorum, kararsizim, katiliyorum, kesinlikle katiliyorum’dur. Alt
boyutlar i¢in Alpha katsayilari Motivasyon ()= 0,71, Fiziksel Gii¢ ve Performans (a)=
0,78 ve Psikolojik Saglamlik (a)= 0,80 seklindedir. Uyum indeks degerleri ise y2 /df=
2,54, GFI= 0,93, CFI= 0,92, RMR= 0,03, RMSEA= 0,06, AGFI=0,91 seklindedir.

Spor Duygu Olcegi (EK-5)

Aragtirmamizin {iglincii béliimiinde, Jones vd. (2005) tarafindan gelistirilen ve
uyarlama calismasi Osman Urfa ve Asc¢i (2019) tarafindan yapilan “Spor Duygu
Olgegi” kullanilmistir. Olgek toplamda 22 soru ve 5 alt boyuttan (Kaygi, Keyifsizlik,
Ofke, Cosku, Mutluluk) olusmaktadir. Alt boyutlar i¢in Alpha katsayilar1 Kaygi (o)=
0,77, Keyifsizlik ()= 0,85, Ofke (a)= 0,80, Cosku (a)= 0,87 ve Mutluluk ()= 0,84
seklindedir. Maddelerin derecelendirilmesi 0= hig, 1= biraz, 2= orta diizey, 3=sik sik,

4= ¢ok fazla seklindedir. Alt boyutlara ait sorularin ortalama puanlarinin alinmasi ile alt
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boyut puanlari hesaplanmakta ve toplam puan bulunmamaktadir. Uyum indeks degerleri
ise x2 /df= 1,383, GFI= 0,886, CFI= 0,953, RMR= 0,049, RMSEA= 0,045 seklindedir.

Atletik Zihinsel Enerji Olcegi (EK-6)

Aragtirmamizin dordiincii bolimiinde, Lu ve vd., (2018) tarafindan gelistirilen
ve uyarlama calismasi Yildiz ve vd., (2020) yapilan “Atletik Zihinsel Enerji Olgegi”
kullanilmistir. Toplamda 18 soru ve 6 alt boyuttan olusan 6l¢ek, Dinglik (1, 12 ve 15),
Giiven (3, 9 ve 13), Motivasyon (4, 8 ve 16), Yorulmama (7, 11 ve 12), Konsantrasyon
(5, 6 ve 10) ve Sakinlik (14, 17 ve 19) alt boyutlarindan olusmaktadir. Olgek hig
katilmiyorum, katilmiyorum, kararsizim, katiliyorum, kesinlikle katiliyorum seklinde
derecelendirilmektedir. Alt boyutlar i¢in Alpha katsayilart Dinglik (a)= 0,78, Giiven
()= 0,79, Motivasyon (a)= 0,79, Yorulmama ()= 0,83, Konsantrasyon (o)= 0,78 ve
Sakinlik ()=0,80 seklindedir. Uyum indeks degerleri ise x2/sd(x2=336,325,
sd=129)=2,60, RMSEA=0,075, SRMR=0,064, GFI1=0,90, CF1=0,92 seklindedir.

Sporcu Bilissel Esneklik Envanteri (EK-7)

Aragtirmamizin  besinci  bolimiinde, Dennis ve Wal (2010) tarafindan
gelistirilen, Tiirkge uyarlama ¢alismasit Sapmaz ve Dogan (2013) tarafindan yapilan ve
envanterin spor ortamina entegre edilmesi Yarayan ve vd. (2023) tarafindan yapilan
“Sporcu Bilissel Esneklik Envanteri’’ kullanilmistir. Toplamda 20 soru ve 2 alt
boyuttan olusan envanter, Alternatifler (1, 3, 5, 6, 8, 10, 12, 13, 14, 16, 18, 19 ve 20) ve
Kontrol (2, 4,7, 9, 11, 15 ve 17) alt boyutlarindan olugsmaktadir. Alt boyutlar igin Alpha
katsayilar1 Alternatifler (a)= 0,91, ve Kontrol (a)= 0,84 olarak tespit edilmistir.
Envanterde bazi maddeler ters puanlanmaktadir (2, 4, 7, 9, 17). Envanterin
derecelendirilmesi, hi¢ uygun degil, uygun degil, biraz uygun, uygun ve tamamen
uygun seklindedir. Ayrica envanter toplam puan iizerinden de degerlendirilmektedir.
Uyum indeks degerleri ise, x2/df=2,81, RMSEA= 0,074, SRMR= 0,061, CFI= 0,90,
GFI= 0,91 seklindedir.

3.1.5. Verilerin Coziimlenmesi

Olgeklerden elde edilmis olan verilerin ¢oziimlenmesi i¢in SPSS 25.0, AMOS
22.0 ve JAMOVI 2.5.4 paket programi kullamilmistir. Ug verilerin degerlendirilmesi

igin her soruya ait z-skor puanlari olusturulmustur. Z-skor puant 3.30’un {izerinde olan
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katilimcilarin s6z konusu soru i¢in 6rneklem agisindan u¢ deger oldugu tespit edilmistir.
Ug degerlerin analiz ¢oziimlemelerini etkilememesi amaciyla ¢oéziimleme 5 kisinin
yanitlar1 analiz disina alinarak geriye kalan 206 kisinin yanitlar {izerinden analizlere
devam edilmistir. “Olcek yapilarinin dogrulanmasi sonrasinda normallik varsaymmi i¢in
carpiklik basiklik degerlerine dikkat edilmis ve bu degerlerin -1,5 +1,5 arasinda oldugu,
Q-Q grafiginin dagilimdan sapmalar gostermemesi sonucunda Vverilerin normal
dagildigi sonucuna ulasilmistir” (Tabachnick ve Fidell, 2013). Katilimcilarin
demografik degiskenleri ile 6lgekten almis oldugu puanlar arasinda fark olup olmadigini
tespit etmek amaciyla One Way Multivariate Analysis of Variance MANOVA analizi
kullanilmistir. MANOVA analizinin yapilabilmesi i¢in varyans ve Kkovaryans
matrislerinin homojen olmasi gerekmektedir ve bu matrislerin homojenligi levene F ve
Box’s M testi ile bulunmustur. “Bu analizler sonucunda varsayimlarin karsilandig
sartlarda Wilks’ Lambda A degerini, karsilanmadig: sartlarda ise Pillai’s Trace degeri
dikkate alimmaktadir” (Tabachnick vd., 2007). YOL analizinde ilk olarak &lgme
modelinde mevcut olan degiskenlerin birbirleri arasinda olan iligkilerinin anlamliligina
bakilmakta ve sonrasinda dogrulanmasi beklenmektedir. Analizin ikinci adiminda ise
teorik altyapi dogrultusunda olusturulan yapisal modelin test edilmesi bulunmaktadir
(Kline, 2015). Bu asamada 6ncelikle arastirmanin egzojen degisken olan “Miizik etkisi”
ile endojen degiskenler olan “Atletik Zihinsel Enerji” , “Spor Duygu” ve “Bilissel
Esneklik” arasindaki iliskileri test edebilmek amaciyla Pearson Korelasyon analizi
yapilmustir. “Analiz sonucunda tespit edilen katsayilar .00-.10: 6nemsiz, .10-.39: zayif,
40-.69: orta, .70.89: gii¢lii, .90-1: ¢ok gii¢lii seklinde degerlendirilmistir” (Schober vd.,
2018). “Bu sathadan sonra degiskenlerin arasinda ¢oklu dogrusal baglanti sorunu olup
olmadigin1 Pearson Korelasyon analizi ile tespit edilmis ve degerlerin .70’in altinda
oldugu goriilmistiir” (Tabachnick ve Fidell, 2013). Arastirmada kullanilan dlgeklerin
yapilar1 ikinci diizey dogrulayic1 faktér analizine alinmis ve modelde temel problem
disinda analizler toplam puan {izerinden gergeklestirilmistir. Miizigin; sporda duygu,
zihinsel enerji ve biligsel esneklik (alternatifler ve kontrol) tizerindeki yordayict rolii

YOL analizi kullanilarak incelenmistir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR VE TARTISMA
4.1. BULGULAR

Tablo 4. 1. Arastirmada Kullamlan Olcek Alt Boyutlarina Iliskin Ortalama,
Standart Sapma, Carpiklik ve Basiklik ve Alpha ve Omega Degerleri

Olcekler Alt Boyutlar X Ss  Carpikhik Basikhk Alpha Omega
Motivasyon 20,88 3,37  -748 508 855 861
Fiziksel gu¢ ve 9359 449  -546 098 879 882
SUME® Per_form_a_ms
Psikolojik = 2727 533 -284  -553 8713 877
Saglamhk

Miizik Toplam 71,74 12’9 - 494 167 940 942
Cosku 1130 2,63 -,069 613 684 694
) Mutluluk 10,21 302  -018 142 787 19
SDO Kaygi 708 372 524 016 615 680
Keyifsizlik 549 366 636 160 712 745
Ofke 517 344 49 -353 755 801
Dinglik 1407 256  -,283 -433 730 738
Giiven 1381 259  -400 243 670 710
Motivasyon 1442 2,62  -886 1136 601 605
ZAEO Konsantrasyon 11,40 3,21 ,090 -,185 ,638 ,698
Yorulmama _ 11,75 355  -,260 -389 808,821
Sakinlik 1253 3,09  -133 -272 634 64T
Zihinsel Enerji - 7799 126 45 091 871 878

Top. 5
Alternatifler 49,39 822 281 674 905 906
SBEO Kontrol 2386 549  -,080 -329 846,848
Bilissel Esneklik 73.25 11,6 510 - 360 901 907

Top. 2

SUMEOQO-=Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olgegi / SDO=Sporda Duygu Olcegi / ZAEO= Zihinsel
Atletik Enerji Olgegi / SBEO=Sporcu Bilissel Esneklik Olgegi

Tablo 4.1 incelendiginde, elde edilen puanlarin normal dagilim varsayimlart igin
carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri dikkate alinmis ve bu degerlerin +
1.5 araliginda oldugu goriilmiistiir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu dogrultuda iki
Olgekten de elde edilen verilerin normal dagildigi varsayilmistir. Cronbach o katsayisi 0
ve 1 arasinda degisen degerler ve gilivenilir sonuclar i¢in bu kat saymin en az 0.70
degerini almasi1 kabul gormektedir (Field, 2009; Hair vd., 2019). Ayrica McDonald’in

omegasl (®w) Cronbach o katsayisina ek olarak hesaplanan bir baska giivenirlik
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katsayidir. Bu katsay1 da 0 ve 1 arasinda degisen degerler alir ve 1’e dogru yaklastikca

elde edilen puanlarin daha giivenilir oldugunu goéstermektedir (Lucke, 2005).

Tablo 4. 2. Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olcegi Alt Boyut Puanlarinin
Cinsiyet Degiskenine Gore MANOV A Sonuclari

Alt Boyutlar Cinsiyet N X Ss F Etaznf)a re
Erkek 120 20,63 3,61
- H H 1 2

Motivasyon Kadm 86 2123 297 63,20 ,00

Fiziksel giic ve Erkek 120 23,52 4,71 06 .80 0
Performans Kadin 86 23,69 4,20
Erkek 120 26,99 5,68

Psikolojik Saglamhk 79 37 ,00

Kadin 86 27,66 4,80

Box’s M p=,181; Wilks’ Lambda X = ,985; p=0,378; F=1,034; Eta Kare (n°)= 015
*p<,05; N (206)

Tablo 4.2 incelendiginde, cinsiyet degiskenine gore miizigin etkisi Olgegi alt
boyutlarinda anlamli bir fark saptanmamuistir (p>,05). Ayrica Biitiinlesik etkide anlamli
bir fark olmadig1 goriilmiistiir (Wilks’ Lambda = ,985; F=1,034; p>,05).

Tablo 4. 3. Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olgegi Alt Boyut Puanlarimin
Brans Degiskenine Gore MANOVA Sonuclar:

Alt Boyutlar Brans, N X Ss F p EtaKare(n’) *LSD
Gires 67 20,13 3,71
Taekwondo 45 21,60 2,57
i 27 SO0 07 A 1 .
Motivasyon  — e 57 21.26 248 >0 10 0
Boks 37 20,76 4,44
Gires 67 23,21 5,19

Fiziksel gii¢ ve Taekwondo45 2456 3,12

Performans Karate 57 23,28 3,69 94 42 01 i
Boks 37 23,59 555
Gires 67 26,28 5,63

Psikolojik Taekwondo 45 29,36 3,74 327 02 02 1,3,4<2

Saglamhk Karate 57 27,07 4,77
Boks 37 26,84 6,61
Box’s M p=,000; Pillai’s Trace = ,985; p=0,43; F=1,950; Eta Kare (1]2): ,038
1=Giires, 2= Taekwondo, 3= Karate, 4= Boks

*p<,05; N (206)
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Tablo 4.3 incelendiginde, brans degiskenine gore manova analizi sonuglar
incelendiginde, biitiinlesik etkide anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (Pillai’s Trace
= ,985; F=1,950; p<,05). Eta kare sonuglari, varyansin yaklasik % 4’{iniin bagimsiz
degisken tarafindan agiklandigin1 gostermektedir. Ayrica alt boyutlara gére sonuglara
bakildiginda, psikolojik saglamlik alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilmistir
(F=3,27; p<,05). Farkin kaynagini bulmak amaciyla yapilan LSD testi sonucunda,
tackwondo sporcularinin diger branglara oranla psikolojik saglamliklarinin daha yiiksek

oldugu soylenebilir.

Tablo 4. 4. Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olcegi Alt Boyut Puanlarinin
Yas Degiskenine Gore Pearson Korelasyon Testi Sonuclari

Fiziksel gii¢ ve Psikolojik

Motivasyon Performans Saglamik Miizik Toplam
v r ,02 ,04 -,01 ,01
¥ 73 53 82 81

*p<,01; N (206)
Tablo 4.4 incelendiginde, yas degiskenine gore sportif uygulamalarda miizigin etkisi

6l¢egi alt boyutlarinda anlamli bir iligkiye rastlanmamuistir (p>0,05).

Tablo 4. 5. Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olcegi Alt Boyut Puanlarinin
Spor Yih Degiskenine Gore Pearson Korelasyon Testi Sonuclar

: Fiziksel giic ve Psikolojik . .
Motivasyon Performans Saglamik Miizik Toplam
Spor I ,04 01 -,01 01
Yih  p .54 78 79 ,87

*p<,01; N (206)

Tablo 4.5 incelendiginde, Spor yili degiskenine gore sportif uygulamalarda miizigin

etkisi 6lgegi alt boyutlarinda anlamli bir iliskiye rastlanmamistir (p>0,05).
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Tablo 4. 6. Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olcegi Alt Boyut Puanlarinin
Miizik Dinleme Sikhig1 Degiskenine Gore MANOVA Sonuclari

Eta Kare

M%)
Her zaman 136 21,64 3,13
i i i 22,62 1
Motivasyon Ara Sira 70 19,40 3,34 00 0
Fiziksel giic ve Her zaman 136 24,89 3,94
Performans Ara Sira 70 21,07 4,46
Her zaman 136 28,71 4,88

Psikolojik Saglamhk — 70 2449 509 33,55 ,00 14

Box’s M p=,331; Wilks’ Lambda ) =,827; p=0,00; F=14,078; Eta Kare (n9)=,173
MDS= Miizik Dinleme Siklig1

Alt Boyutlar MDS N X Ss F

39,65 ,00 ,16

*p<,05; N (206)

Tablo 4.6 incelendiginde, miizik dinleme sikligi degiskenine gére manova analizi
sonuclar1 incelendiginde, biitlinlesik etkide anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir
(Wilks” Lambda A = ,827; F=14,078; p<,05). Eta kare sonuglari, varyansin yaklasik
%]17’sinin  bagimsiz degisken tarafindan aciklandigin1 gostermektedir. Ayrica
motivasyon (F=22,62; p>,05), fiziksel gii¢ ve performans (F=39,65; p>,05) ve
psikolojik saglamlik (F=33,55; p>,05) alt boyutlarinda ‘her zaman’ yanit1 lehine anlamli
farkliliklar tespit edilmistir.

Tablo 4. 7. Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olcegi Alt Boyut Puanlarinin
Miizik Dinleme Siddeti Degiskenine Gore MANOVA Sonuclari

Alt Boyutlar MDS N X  Ss F Etaznf)""re
Yiksek 141 2154 3,30
i 18,68 ,

Motivasyon Disik 65 19,45 3,06 00 08
Fiziksel gilc ve Yiiksek 141 24,50 4,20

Performans Diisiik 65 2163 451 19,74 .00 08
Yiiksek 141 28,09 5,39

Psikolojik Saglamhk 10,90 ,00 ,05

Diisiik 65 2551 4,78
Box’s M p=,227; Wilks’ Lambda A =,899; p=0,00; F=7,564; Eta Kare (1]2): ,101
MDS= Miizik Dinleme Siddeti

*p<,05; N (206)

Tablo 4.7 incelendiginde, miizik dinleme siddeti degiskenine gdre manova analizi
sonuglar1 incelendiginde, biitiinlesik etkide anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir

(Wilks” Lambda A = ,227; F=7,564; p<,05). Eta kare sonuglari, varyansin yaklagsik
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%10’unun bagimsiz degisken tarafindan aciklandigini gostermektedir. Ayrica
motivasyon (F=18,68; p>,05), fiziksel gii¢ ve performans (F=19,74; p>,05) ve
psikolojik saglamlik (F=10,90; p>,05) alt boyutlarinda ‘yiiksek’ yanit1 lehine anlaml
farkliliklar tespit edilmistir.

Tablo 4. 8. Spor Duygu Olcegi Alt Boyut Puanlarinin Cinsiyet Degiskenine Gore
MANOVA Sonuclan

Alt Boyutlar Cinsiyet N X Ss F p Etaznljfre
Erkek 120 11,26 2,68
Cosku e 075 78 00

Kadin 86 11,36 2,58

Erkek 120 1039 301
Mutluluk Kadm 86 995 304 [0® 30 00

Erkek 120 7,47 3,28
Kayg Kadn 86 870 41 >0 01 .27

T Erkek 120 525 3,48
Keyifsizlik Kadm 8 581 389 1,19 27 ,00

. Erkek 120 4,67 3,16

Ofke Kadm 86 585 371 >0 O 02
Box’s M p=,949; Wilks’ Lambda A = ,985 ; p=0,038 ; F=1,504; Eta Kare (nz): ,057
*p<,05; N (206)

Tablo 4.8 incelendiginde, Cinsiyet degiskenine gore spor duygu dlgegi alt boyutlarinda
anlamli bir fark saptanmamustir (p>,05). Ayrica biitlinlesik etkide anlamli bir fark
oldugu tespit edilmistir (Wilks’ Lambda = ,985; F=1,504; p>,05). Eta kare sonuglari,
varyansin yaklasik %6’sinin bagimsiz degisken tarafindan agiklandigin1 gostermektedir.
Ayrica kaygi (F=5,60; p<,05) ve ofke (F=5,98; p<,05) alt boyutlarinda ‘kadin’

katilimcilar lehine anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
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Tablo 4. 9. Spor Duygu Olcegi Alt Boyut Puanlarimn Brans Degiskenine Gore
MANOVA Sonuclan

Alt Boyutlar Brans, N X Ss F p EtaKare(n?) *LSD
Gires 67 10,51 2,58
Taekwondo 45 11,44 245 1<3
! ! 3,34 ,
Cosku Karate 57 11,72 2,72 02 04 1<4
Boks 37 11,92 2,58
Gires 67 9,75 2,71
Taekwondo 45 9,64 2,96
Mutluluk Karate 57 1084 282 >°° U7 03 ]
Boks 37 10,76 3,69
Gires 67 6,36 2,77
Taekwondo 45 7,22 3,55
Kaygt Karate 57 1011 420 o4 0 16 1<34
Boks 37 8,57 2,77
Gires 67 4,82 2,55
et Taekwondo 45 4,82 3,38
<
Keyifsizlik Karate 57 596 452 3,14 02 ,04 1,2<4
Boks 37 6,76 3,89
Gires 67 3,61 2,50
w Taekwondo 45 5,13 3,83
Otke Karate 57 593 380 >0 90 12 1.2,3<4
Boks 37 6,84 2,68
Box’s M p=,354; Pillai’s Trace = ,000; p=0,15; F=5,006; Eta Kare (nz): 111

1=Giires, 2= Taekwondo, 3= Karate, 4= Boks

*p<,05; N (206)

Tablo 4.9 incelendiginde, brans degiskenine gore manova analizi sonuglar
incelendiginde, biitlinlesik etkide anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (Pillai’s Trace
= ,000; F=2,674; p<,05). Eta kare sonuglari, varyansin yaklasik %11’inin bagimsiz
degisken tarafindan agiklandigin1 gostermektedir. Ayrica alt boyutlara gore sonuglara
bakildiginda, cosku alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilmistir (F=3,34; p<,05).
Farkin kaynagini bulmak amaciyla yapilan LSD testi sonucunda, karate ve boks
sporcularinin giires sporcularma oranla cosku, boks ve karate sporcularinin giires
sporcularina oranla kaygi, boks sporcularinin giires ve tackwondo sporcularina oranla
ve boks sporculariin giires, tackwondo ve karate sporcularina oranla 6fke diizeylerinin

daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4. 10. Spor Duygu Olcegi Alt Boyut Puanlarimin Yas Degiskenine Gore
Pearson Korelasyon Testi Sonu¢lari

Cosku Mutluluk Kaygi Keyifsizlik Ofke
vae [ 7076 -,030 -,003 099 010
Y 667 964 159 883

*p<,01; N (206)
Tablo 4.10 incelendiginde, yas degiskenine gore spor duygu olgegi alt boyutlarinda

anlamli bir iliskiye rastlanmamuistir (p>0,05).

Tablo 4. 11. Spor Duygu Olgegi Alt Boyut Puanlarinin Spor Yih Degiskenine Gore
Pearson Korelasyon Testi Sonuglari

Cosku Mutluluk Kayg1 Keyifsizlik Ofke
Spor r -061 007 042 052 2026
Yih p ,382 ,924 ,548 457 112

*p<,01; N (206)

Tablo 4.11 incelendiginde, spor yili degiskenine gore spor duygu 6lgegi alt boyutlarinda

anlamli bir iligkiye rastlanmamuistir (p>0,05).

Tablo 4. 12. Spor Duygu Olcegi Alt Boyut Puanlarimin Miizik Dinleme Sikhig
Degiskenine Gore MANOVA Sonuglari

_ Eta K
Alt Boyutlar MDS N X  Ss F o p t?nz)a re

Her zaman 136 11,48 2,65
! ! 181 17 00
Cosku AraSra 70 10,96 258

Herzaman 136 10,22 3,01

Mutluluk AaSra 70 1019 305 0 ¥ 0

Her zaman 136 8,40 3,72
Kayg! AaSma 70 717 361 >t 02 02

e et Her zaman 136 5,47 3,78
Keyifsizlik Ara Sira 70 551 345 ,07 93 ,00
Her zaman 136 5,43 3,38

Ofke Ara Sira 70 464 351 2,46 11 00

Box’s M p=,171; Wilks’ Lambda A =,941; p=0,032; F=2,502; Eta Kare (nz): ,059
MDS= Miizik Dinleme Siklig1

*p<,05; N (206)

Tablo 4.12 incelendiginde, miizik dinleme siklig1 degiskenine gére manova analizi
sonuclar1 incelendiginde, biitiinlesik etkide anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir

(Wilks” Lambda A=,941; F=2,502; p<,05). Eta kare sonuglari, varyansin yaklasik
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%6’sinin bagimsiz degisken tarafindan agiklandigimi gostermektedir. Ayrica kaygi
(F=5,11; p<,05) alt boyutunda ‘her zaman’ yanit1 lehine anlamli farkliliklar tespit
edilmistir.

Tablo 4. 13. Spor Duygu Olcegi Alt Boyut Puanlarimin Miizik Dinleme Siddeti
Degiskenine Gore MANOVA Sonuclar

_ Eta K
Alt Boyutlar MDS N X Ss F p ta;nz)a re
Yiksek 136 11,55 2,58
Cosku Uxse 3,92 04 01

Diisiik 70 10,77 2,68

Yiiksek 136 10,26 3,06

10 74 ,00
Mutluluk Diisiik 70 10,11 2,95

Yiiksek 136 8,35 3,72
’ ’ 4,41
Kayg: Diistik 70 7,18 3,63 ’ 03 00

T Yiiksek 136 558 3,84
Keyifsizlik Disik 70 528 324 ,30 58 ,00
Yiiksek 136 523 3,49

; 17 67
Ofke Disik 70 502 334 o ® 00

Box’s M p=,009; Pillai’s Trace =0,52; p=0,055; F=2,212; Eta Kare (1°)= ,052
MDS= Miizik Dinleme Siddeti

*p<,05; N (206)

Tablo 4.13 incelendiginde, miizik dinleme siddeti degiskenine gore manova analizi
sonuclar1 incelendiginde, biitiinlesik etkide anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir
(Pillai’s Trace = ,970; F=2,212; p>,05). Fakat kaygi (F=4,41; p<,05) ve cosku (F=3,92;
p<,05) alt boyutunda ‘yiiksek’ yanit1 lehine anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
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Tablo 4. 14. Atletik Zihinsel Enerji Olcegi Alt Boyut Puanlarmin Cinsiyet
Degiskenine Gore MANOV A Sonuclari

Alt Boyutlar Cinsiyet N X Ss F p Etaznlj)a e
Erkek 120 14,17 2,49
Dinglik 38 53 ,00

Kadin 86 13,94 2,67

- Erkek 120 1413 247
Giiven Kadmn 86 13,36 2,70 4,53 .03 02

_ Erkek 120 1437 2.8
Motivasyon Kadn 86 1450 220 1 7t 00
Erkek 120 1170 321
Kadin 86 10,99 3,17
voru Erkek 120 1200 347 "
orulmama Kadn 86 1128 363 2064 .10 '

Erkek 120 1272 288

Sakinlik Kadm 86 1227 337 105 80 .00

Box’s M p=,015 ; Pillai’s Trace = ,041 ; p=0,212 ; F=1,412; Eta Kare (nz): ,041
*n<,05; N (206)

Konsantrasyon 248 11 ,01

Tablo 4.14. incelendiginde, cinsiyet degiskenine gore manova analizi sonuglar
incelendiginde, biitiinlesik etkide anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir (Pillai’s
Trace = ,041; F=1,412; p>,05). Fakat giiven (F=4,53; p<,05) alt boyutunda ‘erkek’

katilimcilar lehine anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Tablo 4. 15. Atletik Zihinsel Enerji Olgegi Alt Boyut Puanlarimin Brans
Degiskenine Gore MANOVA Sonuclar

_ Eta Kar
Alt Boyutlar Brans N X Ss F ta;nz)a ¢

Giires 67 13,40 2,14
Taekwondo 45 14,36 2,91

incli 9D 49% 367 01 05 ;
Din¢lik Karate 57 1400 2.68
Boks 37 1505 234
Giires 67 13,37 2,44
Taekwondo 45 13,89 2,90

Giiven Karate 57 1365 247 2 08 03 1<4
Boks 37 14,76 250
Gires 67 1351 2,93

Taekwondo 45 14,98 2,50

*LSD

4,84 ,00 ,06 1<2,3,4

Motivasyon
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Tablo 4.15. Atletik Zihinsel Enerji Olcegi Alt Boyut Puanlarimin Brang
Degiskenine Gore MANOVA Sonuclar1 (Devami)

Karate 57 14,54 2,30
Boks 37 15,22 2,17
Giires 67 11,66 2,96
Taekwondo 45 11,64 3,40

Konsantrasyon - e 57 1098 315 20 64 00 '
Boks 37 11,30 3,53
Giires 67 10,94 3,52
Taekwondo 45 12,04 3,85 1<4
Yorulmama 3,29 ,02 ,04

Karate 57 11,58 3,18 3<4
Boks 37 13,14 3,44
Giires 67 12,34 2,35
oo Taekwondo 45 11,91 3,27
Sakinlik Karate 57 1275 343 49 21 .02 ]
Boks 37 13,27 3,44
Box’s M p=,000 ; Pillai’s Trace =,164 ; p=0,012 ; F=1,922; Eta Kare (112)2 ,055

1=Giires, 2= Taekwondo, 3= Karate, 4= Boks

*p<,05; N (206)

Tablo 4.15 incelendiginde, brans degiskenine goére manova analizi sonuglari
incelendiginde, biitlinlesik etkide anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (Pillai’s Trace
= ,164; F=1,922; p<,05). Eta kare sonuglari, varyansin yaklasik % 5’inin bagimsiz
degisken tarafindan agiklandigin1 gostermektedir. Ayrica alt boyutlara gére sonuglara
bakildiginda, giiven alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilmistir (F=2,41; p<,05).
Farkin kaynagini bulmak amaciyla yapilan LSD testi sonucunda, Boks sporcularinin
giires sporcularina gore giiven diizeylerinin yiiksek oldugu tespit edilmistir. Motivasyon
alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilmistir (F=4,84; p<,05). Boks, karate ve
tackwondo sporculariin giires sporcularina oranla motivasyon diizeylerinin yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Yorulmama alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilmistir
(F=3,29; p<,05). Boks sporcularinin karate ve giirescilere oranla yorulmama

diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4. 16. Atletik Zihinsel Enerji Olcegi Alt Boyut Puanlarimin Yas Degiskenine
Gore Pearson Korelasyon Testi Sonuclari

Dinglik Giiven MotivasyonKonsantrasyonYorulmama Sakinlik Toplam

r -,018 ,078 -,082 ,068 ,024 ,110 ,046

Yas T 799 264 244 333 728 117 508
*p<,01; N (206)

Tablo 4.16 incelendiginde, yas degiskenine gore atletik zihinsel enerji Olgegi alt

boyutlarinda anlamli bir iliskiye rastlanmamustir (p>0,05).

Tablo 4. 17. Atletik Zihinsel Enerji Olcegi Alt Boyut Puanlarimin Spor Yili
Degiskenine Gore Pearson Korelasyon Testi Sonugclari

Din¢lik Giiven MotivasyonKonsantrasyonYorulmama Sakinlik Toplam

Spor' ,047 ,119 -,046 ,135 ,023 ,094 ,088
Yihp ,499 ,088 512 ,053 , 746 ,179 ,208
*p<,01; N (206)

Tablo 4.17 incelendiginde, spor yili degiskenine gore atletik zihinsel enerji lgegi alt

boyutlarinda anlamli bir iliskiye rastlanmamuistir (p>0,05).

Tablo 4. 18. Atletik Zihinsel Enerji Olcegi Alt Boyut Puanlarimin Miizik Dinleme
Sikhig1 Degiskenine Gore MANOVA Sonuclar

Alt Boyutlar MDS N X Ss F  p EtaKare(n)

Her zaman 136 14,29 2,68
incli ’ ’ 3,01 ,08 ,01
Dinglik AraSira 70 1364 228

Her zaman 136 14,07 2,70
Giiven Ara Sira 70 1331 2,31 394 .04 01
Her zaman 136 14,68 2,67
Motivasyon AraSwa 70 1301 245 106 .04 02
Her zaman 136 14,68 2,67
AraSra 70 1391 245 219 14
Her zaman 136 12,31 3,61
Yorulmama AraSwra 70 1067 318  10.27 00 04
Her zaman 136 12,68 3,43

Sakinlik AraSwma 70 1224 229 90 34 00

Box’s M p=,001; Pillai’s Trace = ,056; p=0,071; F=1,971; Eta Kare (n2)= ,056
MDS= Miizik Dinleme Siklig1

Konsantrasyon ,01

*p<,05; N (206)

Tablo 4.18. incelendiginde, miizik dinleme siklig1 degiskenine gére manova analizi

sonuglar1 incelendiginde, biitlinlesik etkide anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir
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(Pillai’s Trace = ,056; F=1,971; p>,05). Fakat giiven (F=3,94; p<,05), motivasyon
(F=4,06; p<,05) ve yorulmama (F=10,27; p<,05) alt boyutunda ‘her zaman’ yanit1 veren
katilimcilar lehine anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Tablo 4. 19. Atletik Zihinsel Enerji Olcegi Alt Boyut Puanlarimin Miizik Dinleme
Siddeti Degiskenine Gore MANOV A Sonuclari

_ Eta K
Alt Boyutlar MDS N X Ss F p ta;nz)a re
Yiiksek 141 14,20 2,60
Dinglik e 107 30 00

Disik 65 13.80 2,48
) Yiksek 141 1408 261
Giiven Disik 65 1323 248 o4 02 02
Yiksck 141 1477 246
- 1 i) 7 7
Motivasyon Disik 65 1368 280 o 00 .03
Yiksek 141 1155 3,38
Disik 65 11,08 2,78
o Yiksek 141 11,96 3.73 ”
orulmama Dusik 65 1120 300 199 .20
Yiksek 141 1247 335

Sakinlik Dusik 65 1266 246 'L/ 87 00

Box’s M p=,016; Pillai’s Trace = ,065; p=0,037; F=2,291; Eta Kare (1]2): ,065
MDS= Miizik Dinleme Siddeti

Konsantrasyon 98 32 ,00

*p<,05; N (206)

Tablo 4.19 incelendiginde, miizik dinleme siddeti degiskenine gore manova analizi
sonuclar1 incelendiginde, biitiinlesik etkide anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir
(Pillai’s Trace = ,065; F=2,291; p<,05). Eta kare sonuglari, varyansin yaklasik % 6’sinin
bagimsiz degisken tarafindan agiklandigini gostermektedir. Ayrica giiven (F=4,84;
p<,05) ve motivasyon (F=7,97; p<,05) alt boyutlarinda ‘yiiksek’ yaniti lehine anlaml
farkliliklar tespit edilmistir.
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Tablo 4. 20. Sporcu Bilissel Esneklik Olcegi Alt Boyut Puanlarmmin Cinsiyet
Degiskenine Gore MANOV A Sonuclari

Alt Boyutlar Cinsiyet N X Ss F Etaznljf re
Erkek 120 49,37 8,75
Alternatifler ,00 ,95 ,00

Kadm 86 49,43 7,47
Erkek 120 24,21 5,61

Kontrol Kadm 8 2337 531 1 28 00

Box’s M p=,295; Wilks’ Lambda A = ,993 ; p=0,483 ; F=,731; Eta Kare (nz): ,007
*p<,05; N (206)

Tablo 4.20 incelendiginde, Cinsiyet degiskenine gore sporcu biligsel esneklik dlgegi alt
boyutlarinda anlamli bir fark saptanmamistir (p>,05). Ayrica Biitiinlesik etkide anlamli
bir fark olmadig tespit edilmistir (Wilks” Lambda = ,993; F=,731; p>,05).

Tablo 4. 21. Sporcu Bilissel Esneklik Olcegi Alt Boyut Puanlarimin Brans
Degiskenine Gore MANOVA Sonuclari

Alt Boyutlar Brans, N X Ss F p EtaKare(n?) *LSD
Gires 67 46,76 7,39

. Taekwondo 45 50,56 7,82 1<?

Alternatifler  — - =7 2910 822 o0 07 1,3<4
Boks 37 53,05 8,73
Giires 67 22,70 4,76
Taekwondo 45 23,84 5,37

Kontrol Karate 57 24,04 533 > 0 03 ]

Boks 37 25,70 6,67

Box’s M p=,268; Wilks’ Lambda A = ,917; p=0,08; F=2,950; Eta Kare (1]2): ,042

1=Giires, 2= Taekwondo, 3= Karate, 4= Boks

*p<,05; N (206)

Tablo 4.21 incelendiginde, brans degiskenine goére manova analizi sonuglari
incelendiginde, biitiinlesik etkide anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (Wilks’
Lambda A = ,917; F=2,950; p<,05). Eta kare sonuclari, varyansin yaklasik %4’linlin
bagimsiz degisken tarafindan agiklandigin1 gdstermektedir. Ayrica alt boyutlara gore
sonuglara bakildiginda, alternatifler alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilmistir
(F=5,36; p<,05). Farkin kaynagim1 bulmak amaciyla yapilan LSD testi sonucunda,
tackwondo sporcularinin giires sporcularima ve boks sporcularinin giires ve karate
sporcularma gore alternatif yollar arama becerilerinin daha yliksek oldugu tespit

edilmistir.
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Tablo 4. 22. Sporcu Bilissel Esneklik Olcegi Alt Boyut Puanlarimin Yas
Degiskenine Gore Pearson Korelasyon Testi Sonuclari

Alternatifler Kontrol Bilissel Toplam
Y r 124 ,182* 174*
B 075 009 012

*p<,01; N (206)

Tablo 4.22 incelendiginde, yas degiskenine goére kontrol (r=,182; p<0,05) ve bilissel
toplam (r=,174; p<0,05) puanlarinda diisiik diizeyde pozitif yonlii anlamli iligkiler
tespit edilmistir. Yas arttikca kontrol ve biligsel esnekligin arttig1 seklinde

yorumlanabilir.

Tablo 4. 23. Sporcu Biligsel Esneklik Olcegi Alt Boyut Puanlarinin Spor Yili
Degiskenine Gore Pearson Korelasyon Testi Sonuclar:

Alternatifler Kontrol Bilissel Toplam
Spor Yil ,147* ,263* ,228*
por Y1 034 ,000 ,001

*p<,01; N (206)

Tablo 4.23 incelendiginde, Spor yili degiskenine gore alternatifler (r=,147; p<0,05),
kontrol (r=,263; p<0,05) ve bilissel toplam (r=,228; p<0,05) puanlarinda diisiik
diizeyde pozitif yonli anlamli iligkiler tespit edilmistir. Spor yil1 arttikca alternatifler,
kontrol ve biligsel esnekligin arttigi seklinde yorumlanabilir.

Tablo 4. 24. Sporcu Bilissel Esneklik Olcegi Alt Boyut Puanlarimin Miizik Dinleme
Sikhig1 Degiskenine Gore MANOV A Sonuclar

Eta Kare

M)
Her zaman 136 50,26 9,07
i i ! 457 02
Alternatifler AraSwa 70 4770 597 03

Her zaman 136 23,93 5,94

Kontrol AaSma 70 2371 453 7 78 00

Box’s M p=,000; Pillai’s Trace =,024; p=0,084; F=2,506; Eta Kare (n2)= ,084
MDS= Miizik Dinleme Siklig1

Alt Boyutlar MDS N X Ss F

*p<,05; N (206)

Tablo 4.24 incelendiginde, miizik dinleme siklig1 degiskenine goére manova analizi
sonuglart incelendiginde, biitiinlesik etkide anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir

(Pillai’s Trace = ,024; F=2,506; p>,05). Fakat alternatifler (F=4,57; p<,05) alt
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boyutunda ‘her zaman’ yanitin1 veren katilimcilar lehine anlamli farkliliklar tespit

edilmistir.

Tablo 4. 25. Sporcu Bilissel Esneklik Ol¢egi Alt Boyut Puanlarimin Miizik Dinleme
Siddeti Degiskenine Gore MANOVA Sonuglari

Eta Kare

Alt Boyutlar MDS N X Ss F o)

Yiksek 136 50,22 8,68
Alternatifler 459 03 ,02

Diisiik 70 47,60 6,86

Yiiksek 136 23,79 5,93
Kontrol ,06 ,80 ,00
Diisiik 70 2400 4,42

Box’s M p=,003; Pillai’s Trace =,030; p=0,048; F=3,090; Eta Kare (nz): ,030

MDS= Miizik Dinleme Siddeti

*p<,05; N (206)
Tablo 4.25 incelendiginde, miizik dinleme siddeti degiskenine gore manova analizi

sonuclar1 incelendiginde, biitiinlesik etkide anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir
(Pillai’s Trace = ,030; F=3,090; p<,05). Eta kare sonuglari, varyansin yaklasik %3 ’{iniin
bagimsiz degisken tarafindan agiklandigini gostermektedir. Ayrica alternatifler (F=4,59;
p<,05) alt boyutunda ‘yiiksek’ yanit1 lehine anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Arastirma  kapsaminda kullanilan  Olgeklerin  yapilart  arastirma  problemleri
dogrultusunda birinci ve ikinci diizey dogrulayici faktdr analizine alinmis ve sonuglar

sekil-1, sekil-2, sekil-3 ve sekil-4’te sunulmustur.
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Sekil 4.1. Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olcegi Ikinci Diizey DFA
Analizine iliskin Path Diyagram ve Uyum Indeksleri

MOTIA

MOTIZ2

MOTIS

MOTIA

MOTIS

FZKSLGUCVES

FZKSLGUCVET

FZKSLGUCVES

FZKSLGUCVES

FZKSLGU(;VEHI

Psi_sAaG12

Psi_sAG13

Psi_sAaG14

Psi_sAG15

Psi_sAac1e

Psi_sAG1T

Psi_sAac1s

F1= MO TIVASYON F2= FIiZIKSEL GUC VE PERFORMAMS F3=PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

CMIN/Af: 2,439 ; AGFI: ,.B8562 ; GFI:,852 ; NFI,864 ; CFI:.9214 ; IFI:,915 ;: RMSEA.: ,084

Sekil 4.1 incelendiginde, sportif uygulamalarda miizigin etkisi 6lgegi i¢in yapilan ikinci
diizey DFA analizine iligkin uyum indeks degerleri incelendiginde, CMIN/df=2,439
degeri olarak tespit edilmistir. Kline (2015) bu oranin 5’ten kiiciik olmasini tavsiye
etmektedir. RMSEA i¢in .08 ve asagisindaki degerler iyi uyuma .08 ile .10 arasi
degerler ise zayif uyum gostermektedir (Hooper, Coughlan, ve Mullen, 2008). GFI,
CFI, NFI, ve IFI indeksleri i¢cin 0.90 degeri kabul edilebilir uyuma ve 0.95 degeri
miilkemmel uyumu gostermekte ve AGFI i¢in .85 degeri kabul edilebilir uyum degerini
gostermektedir (Hu ve Bentler, 1999; Bentler ve Bonett, 1980; Marsh vd., 2006;
Schermelleh-Engel vd., 2003). Yapilan modifikasyon sayisinin 5’i ya da madde
sayisinin - %20’ sini ge¢memesi Onerilir (Joseph vd., 2019). Diizeltme indisleri
incelendiginde el13-e14 ve e15-e16 degiskenlerinin hatalarinda kovaryans yapilmasi ile
modelde kuvvetli bir iyilesme olabilecegi goriilmiistir. Simsek’in (2007) ayni Ortiik
degiskenin gosterge degiskelerinde yapilan diizeltmelerin herhangi bir probleme yol

acmadig1 yoniindeki goriislerinden yola ¢ikarak gerekli olan islem yapilmistir.
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Sekil 4. 2. Spor Duygu Ol¢egi Birinci Diizey DFA Analizine iliskin Path Diyagram
ve Uyum Indeksleri

COSKU4

COSKU9

COSKU14

COSKU19

MUTLULUKS

MUTLULUKTO

MUTLULUKATS

MUTLULUKZ20

AN Gl

K.AY SIS

KAYGI11

L0

KAY GI16

AN G121

KEYIFSIZLIK2

KEYIFSIZLIKT

KEYIFSIZLIK12

KEYIFSIZLIK1T

KEYIFSIZLIK22

OF KE3

OFKES

OFKE13

OFKE1S8

F1= COSKU F2= MUTLULUK F3=KAYGI FA=KEYIFSIZLIK F5=0FKE

CMIN/Af:2,115 : AGFI: .846 ;: GFI:.846 : NFL.757 : CFI:,852 : IFI:.855 : RMSEA: .074
Sekil 4.2 incelendiginde, spor duygu olgegi icin yapilan birinci diizey DFA analizine
iligkin uyum indeks degerleri incelendiginde, CMIN/df=2,115 degeri olarak tespit
edilmistir. “RMSEA degeri ,074 olarak tespit edilmistir. RMSEA i¢in .08 ve asagi
degerler iyi uyuma .08 ile .10 arasi degerler zayif uyuma isaret etmektedir” (Hooper,
Coughlan, ve Mullen, 2008). “GFI, CFI ve NFI degerleri .080 ile .095 aras1 kabul
edilebilir olarak belirtilmistir” (Hooper vd.,2008). IFI degerlerinin .90 ve iizeri olmasi
kabul edilebilir uyum ve iyiligini gostermektedir (Kline, 2011). Ancak baz
caligmalarda 0.81 ve iizeri olan IFI degerlerinin de kabul edildigi belirtilmistir (Tertemiz
ve Agildere, 2015). “AGFI icin .85 degeri kabul edilebilir uyum degerini
gostermektedir” (Hu ve Bentler, 1999; Bentler ve Bonett, 1980; Marsh vd., 2006;
Schermelleh-Engel vd., 2003). Diizeltme indisleri incelendiginde el1-e15 ve e21-e22
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degiskenlerinin hatalarmin kovaryansi sonucunda modelde kuvvetli bir iyilesme

olabilecegi goriilmiistiir.

Sekil 4. 3. Atletik Zihinsel Enerji Olcegi ikinci Diizey DFA Analizine iliskin Path
Diyagrami ve Uyum Indeksleri

o DINGLIK1

° T3 DINCLIK2
T4

@ DINCLIK15
a4

7 MOTIVASY QM4

T4 MOTIVASY OMNS
.96 51
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ry 7o KOMNSS5
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57 .
@ KONS10
59 &2 Y ORULMAMAT
.81
Y ORULMANMA
21 24

Y ORULMAMANZ

& GUWVEND

75
7= GUVEMS3
7
@ GUWVEM13
A

49 SAKIMNLIKA 4
B3

.57

SAKINLIK1F

T2

:
I phonscsmnin

SAKINLIK18

F1= DINGLIK F2= MOTIVASYON F3=KONSANTRASYON F4= YORULMAMA F5=GUVEN

CMIN/GFf:2,236 : AGFI: .860 ; GFI:,860 ; NFI.797 ; CFI:,874 ; IFI:.B877 : RMSEA: .078

Sekil 4.3 incelendiginde atletik zihinsel enerji dlgegi igin yapilan ikinci diizey DFA
analizine iliskin uyum indeks degerleri incelendiginde, CMIN/df=2,236 degeri olarak
tespit edilmistir. Kline (2015) bu oranin 5’ten kiigiik olmasini tavsiye etmektedir. AGFI
,860 olarak tespit edilmistir. AGFI i¢in .85 degeri kabul edilebilir uyum degerini
gostermektedir (Hu ve Bentler, 1999; Bentler ve Bonett, 1980; Marsh vd., 2006;
Schermelleh-Engel vd., 2003). RMSEA degeri ,078 ve NFI degeri ,797 olarak tespit
edilmistir. RMSEA ve NFI i¢in .08 ve asag1 degerler iyi uyuma .08 ile .10 arast degerler
zayif uyuma isaret etmektedir (Hooper vd., 2008). GFI degeri ,860 oldugu
gorilmektedir. Bu degerin 0.85 ve iizeri olmasinin kabul edilebilir oldugu
belirtilmektedir (Marsh vd., 1988). CFI degeri ,87 ; IFI degeri ise ,87 olarak

bulunmustur. CFI ve IFI degerlerinin .90 ve {izeri olmast kabul edilebilir uyum ve
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tyiligini gostermektedir (Kline, 2011). Ancak bazi ¢aligmalarda 0.81 ve {izeri olan CFI
(Cakmak vd., 2008) ve IFI degerlerinin de kabul edildigi belirtilmistir (Tertemiz ve
Agildere, 2015). Diizeltme indisleri incelendiginde el14-e15 degiskenlerinin hatalarinin

kovaryansi sonucunda modelde kuvvetli bir iyilesme olabilecegi goriilmiistiir.

Sekil 4. 4. Sporcu Bilissel Esneklik Ol¢egi Birinci Diizey DFA Analizine fliskin
Path Diyagram ve Uyum Indeksleri
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Sekil 4.4 incelendiginde sporcu biligsel esneklik 6l¢egi igin yapilan birinci diizey DFA
analizine iliskin uyum indeks degerleri incelendiginde, CMIN/df=2,028 degeri olarak
tespit edilmistir. Kline (2015) bu oranin 5’ten kiigiik olmasini tavsiye etmektedir. AGFI
,860 olarak tespit edilmistir. AGFI i¢in .85 degeri kabul edilebilir uyum degerini
gostermektedir (Hu ve Bentler, 1999; Bentler ve Bonett, 1980; Marsh vd., 2006;
Schermelleh-Engel vd., 2003). RMSEA degeri ,071 ve NFI degeri ,825 olarak tespit
edilmistir. RMSEA ve NFI i¢in .08 ve asag1 degerler iyi uyuma .08 ile .10 aras1 degerler
zayif uyuma isaret etmektedir (Hooper vd., 2008). GFI degeri ,867 oldugu
gorilmektedir. Bu degerin 0.85 ve iizeri olmasinin kabul edilebilir oldugu
belirtilmektedir (Marsh vd., 1988). CFI degeri ,902 ; IFI degeri ise ,903 olarak
bulunmustur. CFI ve IFI degerlerinin .90 ve {izeri olmasi kabul edilebilir uyum ve

iyiligini gostermektedir (Kline, 2011). Diizeltme indisleri incelendiginde e5-e6 ve e15-
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el6 degiskenlerinin hatalarinin kovaryansit sonucunda modelde kuvvetli bir iyilesme

olabilecegi goriilmiistiir.

Tablo 4. 26. Arastirma Kapsamma Alman Olcek ve Alt Boyutlar1 Arasindaki
Pearson Korelasyon Analizi Sonug¢lar

A5 A6 A7 A8 A9 | A10 | A1l | Al12 .
21
,35% | ,08 29 | ,23*% | ,14* | ,19* | 01 12 .
,33
30 | ,00 | ,21* | ,17* | |11 11 ,03 ,08 .
,36
,43* | ,00 | ,30* | ,25* | ,19* | ,05 | -,02 ,02 .
,34
40 | 02 | ,30* | ,24* | \17* | 11 ,00 ,08 .
49
A5 1 A1* | 90* | ,29* | 29* | |11 ,01 ,14* .
21
A6 1 6% | [24* | [)29* | 071 | -08 | -01 .
45
A7 1 ,32*% | ,34* | 11 | -,03 ,09 N
31
A8 1 , /0% | ,10 | -,00 ,06 .
,39
A9 1 ,09 | -,02 ,08 .
Al
1 ,59* | 57* | 04
0
Al -
1 S7*
1 ,04
Al
1 54
2
1
Al:Motivasyon, A2:Fiziksel Gii¢ ve Performans, A3:Psikolojik Saglamlik, A4:Miizik Toplam
Ab5:Alternatifler, A6:Kontrol, A7:Biligsel Esneklik Toplam
A8:Cosku, A9:Mutluluk, A10:Kaygi, Al1:Keyifsizlik, A12:Ofke
Al3:Zihinsel Enerji Toplam

Tablo 4.26 incelendiginde, arastirma kapsamina alinan olgekler arasinda anlamli iliski

olup olmadigin1 test etmek amaciyla yapilan pearson korelasyon testi sonucunda,
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motivasyon ile fiziksel giic ve performans (p<0,05; r=,73), psikolojik saglamlik
(p<0,05; r=,67) ve miizik toplam puanlar1 (p<0,05; r=,85) arasinda gii¢lii diizeyde
pozitif yonlii anlaml iligkiler tespit edilmistir. Motivasyon ile alternatifler (p<0,05;
r=,35), cosku (p<0,05; r=23), mutluluk (p<0,05; r=,14), kaygi (p<0,05; r=,19) ve
zihinsel enerji toplam puanlart (p<0,05; r=,21) arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii
anlamli iligkiler tespit edilmistir. Fiziksel gili¢ ve performans ile psikolojik saglamlik ve
miizik toplam arasinda giiclii diizeyde pozitif yonlii anlamli iligkiler tespit edilmistir.
Fiziksel gli¢ ve performans ile alternatifler (p<0,05; r=,30), bilissel esneklik toplam
(p<0,05; r=,21), cosku (p<0,05; r=,17) ve zihinsel enerji toplam puanlari (p<0,05; r=,33)
arasinda zayif diizeyde pozitif yonli anlamli iliskiler tespit edilmistir. Psikolojik
saglamlik ile miizik toplam (p<0,05; r=,92) arasinda giiglii diizeyde pozitif yonli
anlamli iligkiler tespit edilmistir. Psikolojik saglamlik ile alternatifler (p<0,05; r=,43),
bilissel esneklik toplam (p<0,05; r=,30), cosku (p<0,05; r=,25), mutluluk (p<0,05;
r=,19) ve zihinsel enerji toplam puanlar1 (p<0,05; r=,36) arasinda zayif diizeyde pozitif
yonlii anlamli iligkiler tespit edilmistir. Miizik toplam puani ile alternatifler (p<0,05;
r=,40), kontrol (p<0,05; r=,30), cosku (p<0,05; r=,24), mutluluk (p<0,05; r=,17) ve
zihinsel enerji toplam puanlart (p<0,05; r=,34) arasinda zayif diizeyde pozitif yonli
anlamli iligkiler tespit edilmistir. Alternatifler ile kontrol (p<0,05; r=,41) ve zihinsel
enerji toplam (p<0,05; r=,49) arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlamli iliskiler tespit
edilmistir. Alternatifler ile biligsel esneklik (p<0,05; r=,90) arasinda ¢ok gii¢lii diizeyde
pozitif yonlii anlamlr iligkiler tespit edilmistir. Alternatifler ile cosku (p<0,05; r=,29),
mutluluk (p<0,05; r=,29) ve 6fke (p<0,05; r=,14) arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii
anlamli iligkiler tespit edilmistir. Kontrol ile bilissel esneklik (p<0,05; r=,76) toplam
puanlari arasinda giiglii diizeyde pozitif yonlii anlamli iliskiler tespit edilmistir. Kontrol
ile cosku (p<0,05; r=,24), mutluluk (p<0,05; r=,29) ve zihinsel enerji toplam (p<0,05;
r=,21) arasinda zayif diizeyde pozitif yonlii anlamli iligkiler tespit edilmistir. Biligsel
esneklik ile cosku (p<0,05; r=,32) ve mutluluk (p<0,05; r=,34) arasinda zayif diizeyde
pozitif yonli anlaml iligkiler tespit edilmistir. Bilissel esneklik ile zihinsel enerji
toplam puanlart (p<0,05; r=,45) arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlamli iligkiler
tespit edilmistir. Cosku ile mutluluk (p<0,05; r=,70) arasinda gii¢lii diizeyde pozitif
yonlii anlamli iliskiler tespit edilmistir. Cosku ile zihinsel enerji toplam puanlar

arasinda diisiik diizeyde pozitif yonli anlamli iligkiler tespit edilmistir. Mutluluk ile
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zihinsel enerji toplam puanlart (p<0,05; r=,39) arasinda orta diizeyde pozitif yonlii
anlaml1 iligkiler tespit edilmistir. Kayg ile keyifsizlik (p<0,05; r=,59) ve 6tke (p<0,05;
r=,57) arasinda orta diizeyde pozitif yonli anlamli iliskiler tespit edilmistir. Keyifsizlik
ve Ofke (p<0,05; r=,57) arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlaml iliskiler tespit
edilmistir.

Sekil 4. 5. Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olcegi ve Spor Duygu, Atletik

Zihinsel Enerji Toplam Puanlar1 ve Alternatifler ve Kontrol Alt Boyutlarina
Iliskin YOL Analizi

©
MUTLULUK
24 KAYGI (3)
11 KEYIFSIZLIK
filv]
o8 OFKE S,

MUZIKTOPLAM

40

02

ALTERNATIFLER
KONTROL D

S5

ZIHINSELENERJITOPLAM

Tablo 4. 27. Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olgegi ve Spor Duygu, Atletik
Zihinsel Enerji Toplam Puanlarn ve Alternatifler ve Kontrol Alt Boyutlarina
fliskin YOL Analizi Sonuclar

Model Beta S.E CR P R?
Miizigin Etkisi m————3  Cosku 238 015 3512  ***x (52
Miizigin Etkis] =————3 Mutluluk  ,168 017 2,439 015 ,042
Miizigin Etkisi =———3  Kaygi 113,022 1,634 ,102 ,035
Miizigin Etkisi =————== Keyifsizlik ,005 ,021  ,068 946 ,001
Miizigin Etkisi mmm——=—3  Ofke 076 ,020 1,094 274 022

Miizigin EtkiSi =m——= Alternatifler ,403 ,044 6,297 *xx 276
Miizigin Etkisi ==————3  Kontrol ,023 032 ,326 745 010

Miizigin Etkis] m— Zéhins_‘?' 345 069 5261  *** 364
nerji
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Tablo 4.27 incelendiginde, miizigin cosku alt boyutunu anlamli diizeyde yordadigi ve
varyansin %>5’ini agikladigi tespit edilmistir (B=,238; R?=,052; p<0,05). Miizigin
mutluluk alt boyutunu anlamli diizeyde yordadigi ve varyansin %4’iinii agikladigi tespit
edilmistir (p=,168; R?=,042; p<0,05). Miizigin alternatifler alt boyutunu anlamli
diizeyde yordadig1 ve varyansin %27’sini agikladigi tespit edilmistir (B=,403; R%=,276;
p<0,05). Miizigin zihinsel enerjiyi anlamli diizeyde yordadigi ve varyansin %36’sin1

acikladig tespit edilmistir (B=,345; R%=,364; p<0,05).

4.2. TARTISMA
4.2.1. Demografik Degiskenlere Yonelik Tartisma

Literatiirde miizik, biligsel esneklik, duygu ve zihinsel enerjinin bir arada oldugu
aragtirmalarmm  sinirli sayida oldugu dikkat c¢ekmektedir. Bu sebeple arastirma
sonuglarimizin litiiretiir baglaminda incelenmesi bakimindan gii¢lilk yasanmaktadir. Bu
durum, ilgili kavramlarin ve iliskilerinin degerlendirilmesini, olabildigi kadar ayni
ozellikleri tasiyan kavramlar1 ele alan calismalar iizerinden yapilmasini zorunlu
kilmaktadir. Bu sebeple arastirma sonuglarimizin yorumlanmasi, bu 6zellikleri tasiyan

calismalar ve elde edilen sonuglar1 tizerinden yapilmistir.

Sportif uygulamalarda miizigin etkisi 6l¢egi alt boyutlari ile cinsiyet degiskeni
arasinda anlamli bir fark goriilmemistir. Olusturulan Hg = Cinsiyet degiskenine gore
sportif uygulamalarda miizigin etkisi 6lgegi alt boyutlarinda bir fark yoktur hipotezi
kabul edilmistir. Ekiz ve Atasoy (2021) beden egitimi ve spor yliksekokulu 6grencileri
lizerine yaptiklar1 arastirma makalelerinde, cinsiyet degiskeninde erkekler lehine
anlaml farkliliklar tespit etmislerdir. Gacar (2021) taekwondo sporculari ile yaptigi
aragtirmada cinsiyet degiskeninde kadinlar lehine anlamli farklilik tespit etmistir.
Benzer sekilde Bektas ve Demir (2022) ve Kog ve Kog (2023) arastirmalarinda fiziksel
giic ve performans alt boyutunda kadinlar lehine anlamli farkliliklar oldugunu tespit
etmislerdir. Bozkurt vd., (2022) arastirma makalelerinde motivasyon alt boyutunda
kadin sporcular lehine anlamli farkliliklar tespit etmislerdir. Alan yazinda miizigin
cinsiyete gore degistigi ve degismedigi hakkinda farkli sonuglar ortaya ¢ikmistir. Bu
farkliliklarin sebebinin, cinsiyet ayirt etmeden sporcularin bireysel motivasyonlarina
bagli olarak degistigi ve miizigin her sporcuya gore farkli anlamlar ifade ettiginden

dolay1 kaynaklandig: diisiiniilebilir.
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Sportif uygulamalarda miizigin etkisi 6l¢egi alt boyutlar1 ile brang degiskeni
arasinda psikolojik saglamlik alt boyutunda tackwondo sporcularinin diger branslara
oranla alt boyut puaninin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Olusturulan Hio= Brans
degiskenine gore sportif uygulamalarda miizigin etkisi 6l¢egi alt boyutlarinda bir fark
vardir hipotezi kismen kabul edilmistir. Benzer sekilde Erbas ve Cakir (2022)
tackwondo ve karate sporculari lizerine yaptiklari arastirmada, kendi secimleri ile
dinlenen miizikte tackwondo sporcularmin karate sporcularina gore psikolojik
saglamlik, fiziksel glic ve performans ve motivasyon diizeylerinin daha yiiksek
oldugunu tespit etmislerdir. Bektas ve Demir (2022) miicadele sporculari ile yaptiklar
arastirmada brang bazinda karsilastirma yapmamig fakat miizigin ¢ogunlukla psikolojik
anlamda iyi hissettirmesi ve motivasyonu artirmasi Sebebiyle fiziksel performans
konusunda da olumlu gelismelere neden olabilecegini belirtmislerdir. Arastirmamizda
tackwondo sporcularinin diger branglara gore psikolojik saglamlik diizeylerinin daha
yiksek olmasi, miizik dinleme c¢esitliliginin daha homojen dagilmasindan

kaynaklanabilecegi diisiilmektedir. Nitekim tablo-2 ¢ikarimi destekler niteliktedir.

Sportif uygulamalarda miizigin etkisi Olgegi alt boyutlar1 ile yas degiskeni
arasinda anlamli bir iliski goriilmemistir. Olusturulan Hi3= Yas degiskenine gore sportif
uygulamalarda miizigin etkisi Ol¢egi alt boyutlarinda bir iligki vardir hipotezi
reddedilmistir. Benzer sekilde Ekiz ve Atasoy (2021) beden egitimi ve spor
yiiksekokulu 6grencileri iizerine yaptiklar1 arastirmalarinda yas degiskeni ile miizigin
etkisi Ol¢egi alt boyutlar1 arasinda anlaml bir iliskiye rastlanmadigini belirtmislerdir.
Zit olarak Bektas ve Demir (2022) arastirma makalelerinde 18-28 yas araligindaki
miicadele sporcularinin 18 yas altt ve 29-39 yas aralifindaki sporculara gore
motivasyon diizeylerini daha yiliksek oldugunu tespit etmislerdir. Benzer sekilde Kog ve
Kog (2023) 22-25 yas araligindaki spor merkezine {iye olan sporcularin 18-21 ve 26 yas
ve lizeri yasa sahip olanlara gére motivasyon diizeylerinin daha yiiksek oldugunu tespit
etmislerdir. Sik vd., (2019) ergenlik donemindeki karate sporculari ile yaptiklar
aragtirmada 14-15 yas grubunun 10-11 ve 12-13 yas grubuna oranla miizikten etkilenme
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu bulmuslardir. Bu calismalardan hareketle miizik
dinleme yogunlugunun 20-28 yas aralifinda oldugu goriilmektedir. Arastirmamizda yas

ile alt boyutlar arasinda iligkinin tespit edilememesinin sebebinin 6rneklem grubumuzun
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yas dagiliminin homojen olmasi ve alan yazindaki gibi karsilastirilacak yas gruplarinin

olmamasindan kaynaklanabilir.

Sportif uygulamalarda miizigin etkisi 6lgegi alt boyutlar ile spor yili degiskeni
arasinda anlamli bir iligki goriilmemistir. Olusturulan Hi4= Spor yili degiskenine gore
sportif uygulamalarda miizigin etkisi dlgegi alt boyutlarinda bir iliski vardir hipotezi
reddedilmistir. Celik ve Gidik (2024) hokey A milli takim kadin sporcularinda miizigin
etkilerine baktig1 arastirmalarinda spor yili degiskenine gore anlamli farkliliklar tespit
edilmedigini belirtmislerdir. Turhan ve Karayol (2022) tarafindan yapilan benzer bir
calismada miizigin etkisi Olcegi alt boyutlar ile aktif spor yapma yil1 arasinda anlaml
bir farka rastlanmadigi goriilmektedir. Yine Gacar (2021) tarafindan taeckwondo
sporcular1 lizerine yapilan bir arastirmada miizigin etkisi alt boyutlar1 ile spor yili
degiskeni arasinda bir farka rastlanmadigi belirtilmistir. Bektas ve Demir (2022)
arastirma makalelerinde spor yil1 1 yildan az olan sporcularin 2-3 yil olanlara ve 2-3 yil
olanlarin 4-5 yil olanlara oranla spor esnasinda dinlenilen miizigin motivasyonu
gelistirdigini tespit etmislerdir. Bu farkliligin oldukea ilgi ¢ekici oldugunu ve spor yilini
arttikga miizigin etkisi konusunda duyarsizlagtigini belirtmislerdir. Zit olarak Kog ve
Kog (2023) spor merkezi iiyeleri iizerine yaptiklar: arastirmada 4 yil ve iizeri iiyelik yili
olanlarin 1-3 yil iiyelik yil1 olanlara oranla motivasyon diizeyinin daha yiiksek oldugunu
tespit etmislerdir. Literatiirde ki ¢alisma sonuglarinin birbirinden ayri olmasinin sebebi,
orneklem farkliligindan kaynaklabilecegini diisiindiirmekte ve nitekim arastirma

sonuclarimiz bu fikri destekler niteliktedir.

Sportif uygulamalarda miizigin etkisi 6lgegi alt boyutlart ile miizik dinleme
sikligr degiskeni arasinda her zaman yanitini veren sporcularin lehine anlamli
farkliliklar tespit edilmistir. Olusturulan Hi;= Miizik dinleme siklig1 degiskenine gore
sportif uygulamalarda miizigin etkisi 6lgcedi alt boyutlarinda bir fark vardir hipotezi
kabul edilmistir. Turhan ve Karayol (2022) tarafindan yapilan benzer bir ¢alismada
miizigin etkisi 6l¢egi alt boyutlar: ile miizik dinleme siklig1 degiskeni arasinda her
zaman yanit1 veren sporcularin lehine farkliliklar tespit etmislerdir. Laukka ve Quick
(2013) sporcularin rutin olarak miizik dinlemeleri sonucunda motivasyon durumlarini
ve performanslarim1 arttigim1  belirtmislerdir. Erbas ve Cakir (2022) karate ve

taeckwondocular 6rneklemi ile yaptiklar1 arastirmada her zaman yanitin1 veren ve kendi
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sectikleri ve hizli ritimli miizik dinleyen sporcu puanlarinin daha yiiksek oldugunu
tespit etmislerdir. Yine Ko¢ ve Ko¢ (2023) spor merkezi iiyeleri iizerine yaptiklari
arastirmada miizigin etkisi 6l¢egi alt boyutlarinda her zaman yanit1 veren sporcularin
lehine anlamli farkliliklar tespit etmislerdir. Alan yazinda ki arastirmalar ile ¢alismamiz
benzerlik gostermektedir. Miisabaka Oncesi, esnasi veya sonrasinda miizik dinleyen
sporcularin motivasyon, fiziksel gii¢c ve performans ve psikolojik saglamlik diizeylerinin

daha yiiksek oldugu ortak kanidir.

Sportif uygulamalarda miizigin etkisi dlgegi alt boyutlari ile miizik dinleme
siddeti degiskeni arasinda yiiksek siddette yanitin1 veren sporcularin lehine anlamli
farkliliklar tespit edilmistir. Olusturulan Hi,= Miizik dinleme siddeti degiskenine gore
sportif uygulamalarda miizigin etkisi 6lgegi alt boyutlarinda bir fark vardir hipotezi
kabul edilmistir. Turhan ve Karayol (2022) tarafindan yapilan benzer bir ¢alismada
miizigin etkisi 6l¢egi alt boyutlar ile miizik dinleme siddeti degiskeni arasinda yiiksek
siddette yanit1 veren sporcularin lehine farkliliklar tespit etmislerdir. Yine Ko¢ ve Kog
(2023) spor merkezi liyeleri lizerine yaptiklari aragtirmada miizigin etkisi ol¢egi alt
boyutlarinda yiiksek siddette yaniti veren sporcularin lehine anlamli farkliliklar tespit
etmislerdir. Vatansever vd. (2018) miizigin maksimal kosu performansina ve egzersiz
sonras1 toparlanma hizin1 etkisini inceledikleri aragtirmada tempolu miizigin
performansa etki ettigini belirtmiglerdir. Mavi (2012) yiiksek lisans tezinde tackwondo
sporcularina hizli tempo mehter marsinin remix versiyonu dinletilmis ve hemen
sonrasinda maga ¢ikmislardir. Deney grubunun mag icgerisinde aldiklar1 toplam puan ve
atak sayilarinda artig goriilmiistiir. Alan yazinda ki arastirmalar ile ¢alismamiz benzerlik
gostermekte olup sporcularin yiiksek siddette miizik dinlemeleri psikolojik durumlarina

olumlu katki sagladigi agikca belirtilmistir.

Spor duygu 6lgeginin 6fke ve kaygi alt boyutlari ile cinsiyet degiskeni arasinda
kadin sporcular lehine anlamli farklilik tespit edilmistir. Olusturulan Hjs= Cinsiyet
degiskenine gore sporda duygu etkisi 6l¢egi alt boyutlarinda bir fark yoktur hipotezi
kismen reddedilmistir. Kismetoglu (2019) yapmis oldugu calismada duygu diizenleme
durumu ile cinsiyet arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmemistir.
Giiler (2022) yapmis oldugu ¢alismada duygu diizenleme durumu ile cinsiyet arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edememistir. Kayhan (2017) yapmis
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oldugu calismada benzer sekilde cinsiyet ile duygu diizenleme durumu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmemistir. Bu ¢alismalarin aksine Colli
(2018) yaptig1 bir calismada kadinlar lehine istatistiksel olarak cinsiyet faktorii ¢atisinda
anlaml bir farklilik tespit etmistir; bu sonuca bakildiginda kadin katilimcilarin erkek
katilimcilara gore duygu diizenleme durumunu diizenleme konusunda daha iyi
basarabildiklerini ifade etmistir. Yapilan literatiir taramasi sonucunda c¢alismamizin
sonucuna benzerlik ve zitlik gosteren ¢alismalarin mevcut oldugu goriilmektedir. Elde
edilen bu farkliliklarin katilimcilarin demografik 6zelliklerinin farklilagmasi 6rneklem
grubunun ¢esitliligi ile agiklanabilecegi diisiiniilmektedir. Bu durum; Boks, karate,
tackwondo ve giires gibi temas sporlari, yiiksek rekabet ve fiziksel temas igerdiginden
dolay1 daha yogun duygusal tepkiler gerektirdigi ve kadin sporcularin genellikle 6fke
veya gibi yiiksek seviyede duygusal diizenlemeye ihtiya¢ duymakta olduklarindan

dolay1 sonuglarin farklilastigi diistiniilebilir.

Spor duygu 0Olgegi alt boyut puanlar ile brans degiskeni arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Olusturulan Hig= Brans degiskenine gore
sporda duygu etkisi Ol¢egi alt boyutlarinda bir fark vardir hipotezi kabul edilmistir.
Kahya ve Kiiciikibis (2022) yapmis olduklar1 ¢alismada, bireysel ve takim branslar
katilimcilar ¢ercevesinde olusturulan katilimcilarin duygu durumlari ile brans degiskeni
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulmuslardir. Elde edilen bu farkliligin,
bireysel spor branslarinda yer alan katilimcilarin lehine olacak sekilde oldugu
goriilmektedir. Altintag vd., (2010) yapmis olduklart ¢aligmada sportif duygu durumu
ile brans degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmistir.
Sporcularin duygu durumunun brans tiiriine, miisabakanin prestijine (Diinya Avrupa,

Tiirkiye) ve magin yogunluguna gore degisiklik gosterebilecegi diistiniilebilir.

Spor duygu 6lcegi alt boyut puanlari ile yas degiskeni arasinda anlamli bir iliski
tespit edilememistir. Olusturulan Hig= Yas degiskenine gore sporda duygu etkisi dlcegi
alt boyutlarinda bir iliski vardir hipotezi reddedilmistir. Kaya vd., (2023) yapmis
olduklar1 ¢alismada spor duygu durumu ile yas arasinda 6fke alt boyutunda istatistiksel
olarak anlamli bir iligki tespit etmislerdir. Elde edilen bu iliskinin 21-23 yas arasinda
yer alan katilimcilarda oldugunu belirtmislerdir. Karaaga¢c ve Sahan (2021) yapmis

olduklar1 calismada sportif performans duygu durumu ve yas degiskeni arasinda
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istatistiksel olarak anlamli bir iligkinin olmadigini tespit etmislerdir. Kogyigit (2023)
yapmis olduklar1 ¢alismada duygu durum diizeyi ile yas arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iligki tespit etmistir. Elde edilen bu iligkinin kaygi ve mutluluk alt boyutunda
yas1 daha yiiksek katilimcilarin lehine olacak sekilde oldugu tespit edilmistir. Cebi vd.,
(2016) yapmis olduklar1 caligmada katilimcilarin duygu durumlar ile yas arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptamistir. Elde ettigi bu iligkinin bireylerin yaslari
artttkca spor duygu durum diizeylerinin de olumlu yonde artacagi seklindedir.
Alanyazin incelendiginde sporcularin yaslar1 ile sporda duygu arasinda ¢alismamiza
zithk ve benzerlik gosteren caligmalarin oldugu goriilmektedir. Bu durum, yasin
karmagik etkileri, spor deneyimi, motivasyon degisimleri ve sosyal destek gibi faktorler

ile aciklanabilir.

Spor duygu 6lcegi alt boyut puanlari ile spor yili degiskeni arasinda anlamli bir
iligki tespit edilememistir. Olusturulan Hyo= Spor yili degiskenine gbre sporda duygu
etkisi Olcegi alt boyutlarinda bir iliski vardir hipotezi reddedilmistir. Giiler (2022)
yapmis oldugu calismada duygu diizenleme durumu ile spor yapma yili arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliskiye ulasamamustir. Oner ve As¢1 (2020) yapmis
olduklar1 caligmada spor yasi ile duygu durumu diizenleme arasinda istatistiksel
baglamda anlamli bir iliski tespit edememislerdir. Consedine (2011) yapmis oldugu
calismada bireylerin spor yaslart arttikga duygu diizenleme durumlarinin arttigir gonde
bir sonug elde ettigini ifade etmistir. Kaya vd., (2023) yapmis olduklar1 ¢alismada spor
yapma yil1 ile sporda duygu diizenleme durumu ile istatistiksel olarak bir iligki tespit
etmislerdir. Elde edilen bu iliski 6fke alt boyutunda oldugu saptanmistir ve ortalama
puanlara bakildiginda spor yasi daha az olan sporcularin 6fke kontrollerinde negatif
yonde bir durumun oldugu s6z konusudur. Hacicaferoglu (2015) yapmis oldugu
calismada spor yasi ile spor duygu diizenleme durumu arasinda istatistiksel olarak
anlaml1 bir iligkinin olmadigin1 saptamiglardir. Tirkmen vd., (2013) yapmis olduklari
calismada benze sekilde spor duygu diizenleme durumu ile spor yasi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligskinin olmadigini tespit etmislerdir. Altintas vd., (2010)
yapmis olduklar1 ¢alismada spor yast ile sportif performans duygu durumu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki alt boyutlar diizeyinde elde edilmistir. Elde edilen
bu istatistiksel iliski pozitif yonde olumlu sekilde 5 yil ve iizeri spor yapmis bireylerin

lehine olacak sekilde tespit edildigi sdylenebilir. Calismamizin ilgili bulgusunun
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sonucuna bakildiginda literatiirde bulgumuzun sonucuna benzerlik ve zitlik teskil eden
calismalarin oldugu goriilmiistiir. Elde edilen bu sonuglar dogrultusunda farkl
caligmalarin Orneklemleri, sporcularin yasi, cinsiyeti, sosyo-kiiltiirel arka plam1 ve

motivasyonlar: bakimindan degisiklik gostermesi ile agiklanabilir.

Spor duygu 6lgeginin kaygi alt boyutu ile miizik dinleme siklig1 arasinda her
zaman yanitini verenlerin lehine anlamli bir farkliliga ulagilmigtir. Olusturulan Hi;=
Miizik dinleme siklig1 degiskenine gore sporda duygu etkisi 6l¢egi alt boyutlarinda bir
fark vardir hipotezi kismen kabul edilmistir. Alanyazin incelenmis olup ¢alismamizin
degiskenlerinden olan miizik dinleme siklig1 ile spor duygu Olgegi arasinda ki
farkliliklara deginen bir ¢calisma saptanamamistir. Miizik dinlemenin duygu diizenleme
durumunu pozitif yonde etkiledigi ve miizik dinleme siiresi arttik¢a duygu diizenleme
seviyelerinin de pozitif yonde artabilecegi sdylenebilir. Ek olarak miizik, odak ve
konsantrasyon becerisini arttirabilir, bu da sporcularin kaygi seviyelerini kontrol
etmelerine yardimci olabilir. Miizik dinleme aliskanlig1 daha fazla olan sporcular, bu
odaklanma becerisini daha iyi gelistirebilecegi ve kaygiyr yonetme konusunda daha

basarili olabilecekleri diisiiniilebilir.

Spor duygu o&lgeginin kaygi ve cosku alt boyut puanlari ile miizik dinleme
siddeti arasinda yiiksek yanitin1 verenlerin lehine anlaml bir farklilik tespit edilmistir.
Olusturulan Hig= Miizik dinleme siddeti degiskenine gore sporda duygu etkisi 6l¢egi alt
boyutlarinda bir fark vardir hipotezi kismen kabul edilmistir. Literatiir taramasi
sonucunda, calismamizin ilgili degiskenine benzerlik veya birebir uygunluk
saglayabilecek literatiir destegi bulunamamistir. Calismamiz bulgularindan yola ¢ikarak
miizik dinleme siddeti arttik¢a cosku ve kaygi gibi psikolojik faktorlerinde degisiklik
meydana geldigi soylenebilir. Farkli bir ifadeyle yiliksek siddette miizik dinlemek,
bireylerde uyarilmayi saglayarak cosku durumunu arttirabilecegi ve bu dogrultuda kaygi

durumunu da diizenleyebilecegi diisiiniilebilir.

Atletik zihinsel enerji Olcegi alt boyutlarindan giiven ile cinsiyet degiskeni
arasinda erkek katilimcilarin lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Olusturulan
H21= cinsiyet degiskenine gore atletik zihinsel enerji dlgegi alt boyutlarinda bir fark
yoktur hipotezi kismen kabul edilmistir. Tatlisu vd., (2022) yapmis olduklar1 ¢alismada,

cinsiyet degiskeni ile atletik zihinsel enerji diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli
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bir farklilik tespit etmediklerini ifade etmislerdir. ilhan (2020) yaptig1 calismada, atletik
zihinsel enerji ile cinsiyet degiskeni arasinda alt boyut bazinda giliven ve sakinlik alt
boyutunda erkek katilimcilarin lehine olacak sekilde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit etmistir. Pakyardim ve Karademir (2023) yaptiklar1 ¢alismada, cinsiyet
degiskeni ile atletik zihinsel enerji arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
etmislerdir. Elde edilen bu farkliligin kadin katilimcilar lehine olumlu yonde oldugu
atletik zihinsel durumlarini erkek katilimcilara nazaran daha iyi yonetebildiklerini ifade
etmislerdir. Kili¢ (2024) yaptig1 ¢alismada atletik zihinsel enerji ile cinsiyet degiskeni
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin giiven alt boyutunda oldugunu
saptamistir. Elde edilen farkliliga bakildiginda erkeklerin kendine giiven konusunda
kadin katilimcilara gore ortalama puanlar bazinda istatistiksel olarak pozitif yonde
anlamli bir farklilik oldugu saptanmistir. Kayhalak ve Giiclii (2024) yapmis olduklari
calismada cinsiyet ile atletik zihinsel enerji diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farkliligin giiven ve sakinlik alt boyutlarinda rastlandigini elde edilen bu
farkliligin erkek katilimcilar lehine pozitif yonde anlamli bir farklilik oldugu
sOylenebilir. Sezan ve Eskiyecek (2024) yaptiklari ¢alismada cinsiyet degiskeni ile
atletik zihinsel enerji diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
etmislerdir. Elde edilen bu farkliligin yorulmama alt boyutunda kadin katilimcilarin
lehine oldugu sonucuna ulagmislardir. Alanyazin incelendiginde ¢alismamiz sonucuna
neticesi itibariyle zitlik veya benzerlik gosteren caligmalarin oldugu tespit edilmistir.
Cinsiyet degiskeni yapilan spor tiirline gore atletik zihinsel enerji iizerinde farkl etkiler
yaratabilecegi diisiiniilmektedir. Ornegin, baz1 sporlar daha fazla fiziksel dayaniklilik
gerektirirken, bazilar1 zihinsel ve taktiksel becerilere odaklanir. Bu durum,
katihmcilarin giiven diizeylerini etkileyebilir ve cinsiyete dayali farkliliklar ortaya

cikarabilir.

Atletik zihinsel enerji 6l¢egi alt boyutlarindan giiven, motivasyon ve yorulmama
ile brang degiskeni arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Olusturulan Hgpp=
Brans degiskenine gore atletik zihinsel enerji 6lcegi alt boyutlarinda bir fark vardir
hipotezi kismen kabul edilmistir. Oner (2022) yaptig1 ¢alismada futbol bransina dahil
olan katilimcilarin atletik zihinsel enerji diizeyleri ile aralarinda brans degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugunu tespit etmistir. Sezan ve Eskiyecek

(2024) yapmis olduklar1 ¢aligmada brans degiskeni ile atletik zihinsel enerji diizeyleri
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arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmistir. Farkin kaynaginin tespit
edilmesi i¢in yapilan analiz sonucunda dinglik ve konsantrasyon alt boyutlarinda
badminton bransina dahil olan katilimcilarin tenis ve masa tenisi bransina dahil olan
katilimcilara oranla bu alt boyutlarda daha yiiksek seviyede olduklar1 ortaya konmustur.
Bu sonug farkliliklarinin sebebinin farkli spor dallarinda kullanilan psikolojik hazirlik
yontemleri ve stratejilerden olusabilecegidir. Bu durum, sporcularin zihinsel enerji,
motivasyon ve konsantrasyon gibi alt boyutlarda farkli performans sergilemelerine

sebep olabilecegi diisiintilmektedir.

Atletik zihinsel enerji 6l¢egi alt boyut puanlar ile yas degiskeni arasinda anlamli
bir iligkinin olmadig: tespit edilmistir. Olusturulan Hys= Yas degiskenine gore atletik
zihinsel enerji Olgegi alt boyutlarinda bir iligki vardir hipotezi reddedilmistir. Kilig
(2024) yapmis oldugu ¢alismada atletik zihinsel enerji diizeyi ile yas degiskeni arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit etmemistir. Sezan ve Eskiyecek (2024)
yaptiklari calismada yas degiskeni ile atletik zihinsel enerji diizeyi arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iligski tespit etmislerdir. Elde edilen bu iligki irdelendiginde alt
boyutlar arasinda oldugu goriilmektedir. Motivasyon ve konsantrasyon alt boyutlarinda
elde edilen bu iliskinin negatif yonde oldugu yasin azaldikca motivasyon ve
konsantrasyon diizeylerinin diisebilecegi seklinde yorumlanabilir. Bu arastirmalarin
sonuclarinin ¢esitliligi; calismalardaki katilimci yas gruplarimin farklilik géstermesinden
dolay1 kaynaklanabilir. Bu, farkli yas gruplarinin zihinsel enerji diizeyleri iizerinde
farkli etkiler ortaya ¢ikarabilmesi ve sonuglarin g¢esitlenmesine yol acabilecegi

kanisinday1z.

Atletik zihinsel enerji dlcegi alt boyut puanlari ile spor yili degiskeni arasinda
anlaml bir iligkinin olmadig: tespit edilmistir. Olusturulan Hs= Spor yil1 degiskenine
gore atletik zihinsel enerji Olcegi alt boyutlarinda bir iliski vardir hipotezi
reddedilmistir. Tatlisu vd., (2022) yapmis olduklar1 ¢alismada spor yapma yil1 ile atletik
zihinsel enerji diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptamiglardir.
Elde edilen bu iligkinin spor yapma yili arttikca atletik zihinsel enerji diizeyinin de
pozitif yonde olumlu bir sekilde artacagi yonde oldugu sdylenebilir. Bandura (1999)
yapmis oldugu c¢alismada zihinsel enerji diizeyi ile spor yapma arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iligki tespit etmistir ve elde edilen bu iliski; sportif tecriibesi yiiksek
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olan sporcularin zihinsel performans gerektiren durumlarda daha 6n plana ciktiklari
seklinde yorumlanabilir. Eroglu (2018) yapmis oldugu ¢alismada benzer sekilde atletik
zihinsel durumlarin spor yapma yasi arttikca daha da yiikseldigini ve tecriibesi fazla
olan sporcularin zihinsel durum gerektiren asamalarda 6n plana ciktiklarini ifade
etmektedir. Kayhalak ve Gii¢lii (2024) yapmis olduklari ¢alismada atletik zihinsel enerji
ile spor yapma yas1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptamiglardir. Elde
ettikleri iliski alt boyutlar baglaminda giiven ve sakinlik alt boyutlarinda oldugu ve spor
yapma yast arttikca atletik zihinsel enerji seviyelerinin de artabilecegi seklinde
yorumlanabilir. Elde edilen bu farkliliklarin kaynagmin ise; spor yili, sadece siireyi
ifade ederken deneyimin kalitesi ve yogunlugu farklilik gosterebilecegi tahmin
edilmektedir. Spor deneyimi daha yiiksek olan bir bireyin zihinsel enerji diizeyi, bu
slireyi daha yogun veya profesyonel bir sekilde gegiren birine gére daha farkli olabilir

seklinde yorumlanabilir.

Atletik zihinsel enerji 6l¢egi alt boyutlarindan giiven, motivasyon ve yorulmama
ile miizik dinleme sikligi arasinda her zaman yanitini verenlerin lehine anlamli
farkliliklar tespit edilmistir. Olusturulan Hp3= Miizik dinleme sikligi degiskenine gore
atletik zihinsel enerji Olgegi alt boyutlarinda bir fark vardir hipotezi kismen kabul
edilmistir. Arastirmamizin ilgili degiskeni ile ilgili alanyazin taranmis olup ilgili konu
cercevesinde zitlik veya benzerlik teskil edecek bir literatiir olgusu bulunamamistir.
Kendi c¢alismamizin neticesinden yola ¢ikarak; her sporcunun miizige karsi verdigi
psikolojik tepki farkliliklar: olmast ile beraber miizigi hayatina entegre eden sporcularin

pozitif duygular1 daha canli oldugu diisiiniilmektedir.

Atletik zihinsel enerji 6lgegi alt boyutlarindan giiven ve motivasyon ile miizik
dinleme siddeti degiskeni arasinda yiiksek yanitini verenlerin lehine anlamli bir farklilik
tespit edilmistir. Olusturulan Hys= Miizik dinleme siddeti de8iskenine gore atletik
zihinsel enerji 6lgegi alt boyutlarinda bir fark vardir hipotezi kismen kabul edilmistir.
Arastirmamizin ilgili degiskeni ile ilgili alanyazin taranmis olup ilgili konu
cercevesinde zitlik veya benzerlik teskil edecek bir literatiir olgusu bulunamamistir.
Calismamizin neticesinden yola ¢ikarak; miicadele sporcularinin yiiksek siddette miizik
dinlemeleri, kendilerine olan giiven ve motivasyonlarini arttirdigi diisiiniilebilir. Miizik

siddetinin zihinsel enerjiyi diizenleme roliiniin oldugu sonucuna ulasilmistir.
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Biligsel esneklik Olcegi alt boyutlart ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir
fark goriilmemistir. Olusturulan Hy7= Cinsiyet degiskenine gore sporcu bilissel esneklik
Olcegi alt boyutlarinda bir fark yoktur hipotezi kabul edilmistir. Karadag (2023) bireysel
ve takim sporculari iizerine yaptig1 yiiksek lisans tez ¢alismasinda cinsiyet ile bilissel
esneklik diizeyi arasinda anlamli bir farka rastlanmadigini belirtmislerdir. Benzer
sekilde Atal1 (2022) elit diizeyde buz hokeyi sporculari ile yaptig1 yiiksek lisans tez
calismasinda cinsiyete gore biligsel esneklik diizeyine anlamli bir farka rastlamamustir.
Mentes ve Saygin (2019) e-sporcular ve geleneksel sporcularin bilissel esneklik
durumlarin belirlemeye yonelik yaptiklar1 arastirmada bu sporcu gruplarinin cinsiyete
gore farklilagmadigini tespit etmislerdir. Aslan (2018) takim sporcular ile bireysel
sporcularinin biligsel esnekliklerini inceledigi ¢alismasinda cinsiyetler arasinda herhangi
anlamli bir farka rastlamamastir (p>0,05). Yilmaz vd. (2024) sporcularda ruminasyon ve
biligsek esneklik iligkisini incelemis ve bilissel esneklik ile cinsiyet arasinda bir farklilik
tespit etmemislerdir. Sporcularin bilissel esneklik diizeyleri cinsiyet degiskenine gore
farklilik gostermemektedir. Cinsiyet degiskeninin biyolojik bir faktér olmasindan

kaynakl biligsel esneklik diizeyine direkt etkisinin olmayacagi kanisinday1z.

Biligsel esneklik dlgegi alt boyutu olan alternatifler alt boyutu ile brans degiskeni
arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Olusturulan Hyg= Brans degiskenine gore
sporcu biligsel esneklik Olgegi alt boyutlarinda bir fark vardir hipotezi kismen kabul
edilmistir. Yilmaz vd. (2024) sporcularda ruminasyon ve bilissek esneklik iligkisini
incelemistir. Bireysel ve takim sporcu karsilastirmasinda anlamli bir farka
rastlamadiklarin1  belirtmislerdir. Aslan (2018) takim sporcular1 ile Dbireysel
sporcularinin biligsel esnekliklerini inceledigi arastirmada takim sporcularimin bireysel
sporculara gore bilissel esneklik diizeylerinin daha yiliksek oldugunu tespit etmistir.
Akyol (2024) yapmis oldugu doktora tezinde bireysel ve takim sporculariin biligsel
esneklik diizeylerine gore karsilagtirmis ve anlamli bir farka rastlamadigini belirtmistir.
Alan yazinda ortaya cikan bu farkliliklarin 6rneklem grubundan kaynaklandigi
diisiiniilebilir. Milli sporcularin diger sporcu gruplarina gore alternatif yollar arama
durumunun daha belirgin oldugu sdylenebilir. Nitekim Kara (2020) karate sporcularinin
karar verme ve biligsel esnekliklerini inceledigi yiiksek lisans tezinde milli sporcularin
milli olmayanlara gore bilissel esneklik diizeylerinin daha yiliksek oldugunu tespit

etmistir. Bu bulgu sonuglarimiz1 destekler niteliktedir.
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Bilissel esneklik 6lgegi alt boyutu olan kontrol ve toplam puan ile yas arasinda
pozitif iligki tespit edilmistir. Yas arttikga kontrol ve biligsel esnekligin artacagi
seklinde yorumlanabilir. Olusturulan Hz;= Yas degiskenine gore sporcu biligsel esneklik
Olcegi alt boyutlarinda bir iligki vardir hipotezi kabul edilmistir. Altunkol (2011) yaptig1
arastirmada ¢ikan sonucgla dogrusal olarak, yas ile bilissel esneklik arasinda pozitif
yonde bir iliski oldugunu tespit etmistir. Benzer sekilde Kara (2020) karate
sporcularinin karar verme ve bilissel esnekliklerini inceledigi yiiksek lisans tezinde yas
ile bilissel esneklik puanlar1 arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii iliski tespit ettigini
kaydetmistir. Atal1 (2022) elit diizeyde buz hokeyi sporculart ile yaptig yiiksek lisans
tez ¢aligmasinda 21-25 yas aralifindaki sporcularin diger yas gruplarina oranla biligsel
esneklik diizeylerinin daha yiliksek oldugunu tespit etmistir. Zit olarak Akyol ve
Taskiran (2023) elit diizey giirescilerin biligsel esneklik ve stresle basa ¢ikma stratejileri
inceledikleri arastirmada yas degiskenine gore anlamli fark tespit etmediklerini
belirtmislerdir. Bu farkliliklarin elit diizeyde sporcularin deneyimleri, spor ayirdiklar

slire, miisabakaya ¢ikma sayis1 gibi nedenlerden dolay1 ac¢iklanabilir.

Biligsel esneklik olgegi alt boyutlari ile spor yili arasinda pozitif iligki tespit
edilmistir. Spor yili arttik¢a biligsel esnekligin de artacagi seklinde yorumlanabilir.
Olusturulan Hgzo= Spor yili degiskenine goére sporcu biligsel esneklik oOlgegi alt
boyutlarinda bir iliski vardir hipotezi kabul edilmistir. Karadag (2023) bireysel ve takim
sporcular lizerine yaptig1 yiiksek lisans tez c¢alismasinda 11 yil ve iizeri spor yilina
sahip sporcularin diger gruplara gore biligsel esneklik diizeylerinin daha yiiksek
oldugunu tespit etmistir. Kara (2020) karate sporcularmin karar verme ve bilissel
esnekliklerini inceledigi yliksek lisans tezinde spor yili ile biligsel esneklik puanlar
arasinda duisiik diizeyde pozitif yonlii iligki tespit etmistir. Akyol (2024) yapmis oldugu
doktora tezinde biligsel esneklik alt boyutu olan biligsel kontrol ile spor yili degiskeni
arasinda 6-10 yil spor yilina sahip olan sporcularin diger gruplara gore anlamli
farkliliklar gosterdigini belirtmistir. Kara (2020) spor yapan ve yapmayan bireylerde
biligsel esneklik ve bazi parametreleri inceledigi doktora tezinde, 11 yil ve lizeri spor
yilina sahip olanlarin diger gruplara oranla biligsel esneklik diizeylerinin daha yliksek
oldugunu tespit etmistir. Sporcularin yasi ilerledikce bilgi ve deneyimlerinin arttig1 ve
buna bagli olarak bilissel degisim ve gelisimler yasanabileceginden dolay1 bilissel

esnekligin arttigini diisiiniilebilir.
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Bilissel esneklik dlgegi alt boyutlarindan alternatifler ile miizik dinleme sikligi
arasinda her zaman yanitint verenlerin lehine anlamli farkhiliklar tespit edilmistir.
Olusturulan Hyg= Miizik dinleme siklig1 degiskenine gore sporcu bilissel esneklik dlgegi
alt boyutlarinda bir fark vardir hipotezi kismen kabul edilmistir. Alan yazinda bu
degiskenlerle ilgili bir ¢alismaya rastlanmamistir. Sporcularin kriz durumlarindan en
etkili ve verimli ¢ikabilmeleri i¢in karar verme becerileri 6nem tastyabilmektedir. Bu
karar verme siirecinde bazi dis faktorler etkili olabilmektedir. Bir zihinsel antrenman
metodu oldugu diisiiniilen miizik bu faktorler arasindadir. Arastirmamizda spesifik
olarak miizik dinleme sikligmnin bilissel esneklik {izerinde belirleyici oldugu

goriilmektedir.

Biligsel esneklik 6lgegi alt boyutu olan alternatifler ile miizik dinleme siddeti
arasinda yiiksek siddette yaniti lehine anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Olusturulan
Hso= Miizik dinleme siddeti degiskenine gore sporcu bilissel esneklik Olcegi alt
boyutlarinda bir fark vardir hipotezi kismen kabul edilmistir. Alan yazinda bu
degiskenlerle ilgili bir ¢alismaya rastlanmamistir. Siddet arttikga bmp ve vurum
sayisinin artmasi beyinde norolojik degisimlere sebep olabilecegi diistiniilmektedir.

Ayrica bu dogrultuda miizik, beyin ve spor i¢liisiiniin arastirilmasi 6nerilmektedir.

4.2.2. Korelasyon Analizine Yonelik Tartiyma

Yapilan korelasyon analizi sonucunda miizik toplam puani ile bilissel esneklik
toplam puanlari arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii iliskiler tespit edilmistir. Miizik
dinlemenin arttikca biligsel esnekliginde artacagi goriilmektedir. Bu degiskenlerle ilgili
alan yazinda herhangi bir arastirmaya rastlanmamistir. Spor yapmak dopamin ve
serotonin diizeyini arttirdig1 bilinmektedir. Serotoninin, frontal korteksin venromedial
ve orbital alanlariyla ilintili karar verme islevlerini diizenlemede etkin bir rol
oynamaktadir. “Serotoninin bu goérevi 6zellikle en iyi sonucun hangisi olabilecegine
dair karar verme siirecinde daha etkilidir” (Irak, 2012). “Dopaminin gorevine
baktigimizda mesokortikolimbik dopamin sisteminin odiille iligkili 6grenmede biligsel
esneklik gerektiren durumlarda ve davramisin yeni kosullara gore uyarlanmasinda
onemli bir roliinlin oldugu ileri siirtilmiistiir” (Clark ve digerleri, 2004; Schultz, 2002).

Nitekim miizigin serotonin salgilanmasinmi arttirdigi bilinmektedir (Moraes, 2018). Bu
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dogrultuda miizik dinlemenin karar verme siireci ve biligsel esneklik ile dogrudan

iligkili oldugunu soylenebilir.

Miizik ile spor duygu alt boyutlarindan olan cosku ve mutluluk arasinda diisiik
diizeyde pozitif yonlii iliskiler tespit edilmistir. Alan yazina bakildiginda ilgili konularla
ilgili spesifik bir arastirma mevcut degildir. Farkli disiplindeki arastirmalar ile
problemimiz desteklenmeye calisilmistir. Cifdaléz’iin 2020 yilinda yazmis oldugu
‘Music Therapy in Turkey: Historical background and current perspectives on dementia
and end-of-life care’ adli aragtirmasinda yasli bakim evlerinde hemsirelerin bilhassa
makamsal miizik dinleterek miizik terapi uyguladiklarimi gosteren yiiksek lisans

tezlerinin mevcudiyetinden bahsetmektedir.

Yash bireylerde bir tiir hemsirelik miidahalesi olarak uyku diizeni, yalnizlik
duygusu ve yasam kalitesi bagliklarinda pozitif etkiye sebep oldugu sebebiyle belli
periyodik vakitlerde miizik dinletilmesinin miizik terapi olarak isimlendirilemeyecegi
belirtilmistir. Bir baska arastirmada Ilahiyat Fakiiltesi ikinci sinif dgrencilerinden vize
sinavlarinda notlar1 en diisiik olan 28 6grenciden olusan bir siifa sinav dncesi sozleri
ile mizah yonii yiiksek daha 6nceden belirlenmis olan kisa parcalar dinletilmis ve 2011-
2012 egitim-6gretim giiz donemi final simavlarinda bu uygulamaya aktarilmistir.
Yiizlerinde giilimse oldugu goriilen Ogrencilere smav bittiginde duygu durumlari
sorulmus ve “mutlu” olduklarini belirtmislerdir. Sonrasinda notlarina bakildiginda bir
tyilesme oldugu goriilmiistiir (Arslan, 2015). Erdal ve Tepe (2021) Miizik dinlemeden
onceki pozitif ve negatif duygu durumlarina bagli olarak tercih edilen miizik
kategorileri karsilagtirildiginda, ¢ok yonlii miizik tiiriinii tercih edenlerin pozitif duygu
puanlarmm yumusak ve gosterissiz kategorisini tercih edenlerin puanlarindan daha
yiiksek oldugunu raporlamiglardir. Arastirmalardan hareketle genel anlamda

bakildiginda miizigin pozitif duygular arttirdig1 goriilmektedir.

Miizik ile zihinsel enerji arasinda diisiik diizeyde pozitif yonli iliskiler tespit
edilmistir. Alan yazina bakildiginda ilgili konularla ilgili spesifik bir arastirma mevcut
degildir. Lu vd. (2018) zihinsel enerji kavraminin bilimsel temelde tanimlanabilmesi ve
oOl¢iilebilmesi igin bir dlgme araci gelistirmek adina yapmis oldugu ¢aligmalarda atletik
zihinsel enerjiyi “sporcunun motivasyon, giliven, konsantrasyon yogunlugu ile

karakterize edilen mevcut enerji durumu” olarak cercevelendirmistir. Motivasyon
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kavraminin zihinsel enerji kavramiyla iligkili oldugu ve ayni zamanda miizigin
motivasyon ile iliskisi agikardir. Bu ortak paydadan hareketle miizik dinlemenin

motivasyonu arttirdig1 ve dolayl olarak zihinsel enerjiyi de etkiledigi sdylenebilir.

Biligsel esneklik ve cosku ve mutluluk arasinda diisiik diizeyde pozitif yonli
iliskiler tespit edilmistir. Gross (1998) siire¢c modelinde tepki degisiminden 6nce gelen
biligsel degisim asamasi; duygu iiretimi ve diizenlemeyi igerir; Duygu diizenleme ve
biligsel esnekligin yakindan iligkili siire¢ler olduguna dikkat ¢ekiyor. Garnefski, Kraaij
ve Spinhoven (2001) de biligsel ve biligsel siireglerin duygulari ydnetmeye,
diizenlemeye ve kontrol etmeye yardimci oldugunu; negatif duygularin ve sorunlu
durumlarin iistesinden gelme konusunda biligsel siirecin etkili oldugunu belirtmislerdir.
Ates ve Sagar (2021) ‘Universite 6grencilerinde bilissel esneklik ve duygu diizenleme
becerilerinin internet bagimlilig: tizerindeki yordayici rolii’ adli arastirmalarinda biligsel
esneklik ile duygu diizenleme becerileri arasinda orta diizeyde pozitif iliskiler oldugunu
raporlamiglardir. Secim (2020) ‘Bilissel esneklik ve duygu diizenleme 06zelliklerinin
psikolojik saglamlik {izerine etkisi’ adli arastirmasinda biligsel esneklik ve duygu
diizenleme arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii iligkiler tespit etmistir. Kii¢iiker (2016)
‘Affetme, affetmeme, bilissel esneklik, duygu diizenleme ve yasam doyumu arasindaki
iligkilerin incelenmesi’ adli yiiksek lisans tezinde biligsel esneklik ile uyumlu duygu

diizenleme arasinda orta diizeyde pozitif yonlii iligkiler tespit edildigini raporlamistir.

Bilissel esneklik ile zihinsel enerji puanlar1 arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii
iliskiler tespit edilmistir. Alan yazina bakildiginda bahsi ge¢en kavramlarla ilgili bir
aragtirmaya rastlanmamigstir. Sporcularin  zihinsel enerjileri arttikca  bilissel
esnekliklerinin de arttif1 tespit edilmistir. Atletik zihinsel enerjinin i¢erdigi duyussal
bilesenler “dinglik, yorulmama ve sakinlik” ve biligsel bilesenler “giiven ve
konsantrasyon” sporcularin performanslarini destekleyen kavramlardir (Lu ve vd.,
2018). Zihinsel enerjinin biligsel siireclere katki sundugu goriilmektedir. Sporcularin
zihinsel enerjilerini yeterli seviyelerde tutabildigi takdirde alternatifleri degerlendirme

ve kontrollii hareket etme davranislarini etkili bir sekilde kullanabilecekleri sdylenebilir.

Cosku ve mutluluk ile zihinsel enerji puanlart arasinda diisiik diizeyde pozitif
yonlii iligkiler tespit edilmistir. Alan yazina bakildiginda bahsi gegen kavramlarla ilgili

bir arastirmaya rastlanmamistir. Giinliik gorevleri yapabilme kapasitesi olarak
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tanimlanan zihinsel enerjinin, anlik duygulardan etkilenebilecegi belirtilmis ve
motivasyon, hayat Kkalitesi, ruh hali, bilis bilesenlerini icerdigi aktarilmistir.
Calismalarin ilerleyen zamaninda “zihinsel gorevleri yerine getirme yetenegi”, “enerji
ve yorgunluk ile ilgili duygularin yogunlugu” olarak tanimlanmistir” (O’Connor, 2006).
“Kayak sporcularmin kendine giivenleri, kararliliklari ve branglarina tutku ile
baglanmalar1 onlarin konsantrasyon ve dikkatlerini duygu durumu olarak agiklanan
atletik zihinsel enerjilerini pozitif olarak etkiledigi sdylenebilir” (Islam ve Oztiirk,
2022). “Sporcunun performansina kaynak olan piramidin bir enerji yapisina dayandigi
ifade edilmekte ve fiziksel enerji tabaninda yiikselen bu piramidin sirasiyla duygusal ve
zihinsel enerji katlarimi igerisinde bulundurdugu ifade edilmektedir” (Loehr, 2005).

Literatiirden hareketle duygu ve zihinsel enerji kavramlar1 i¢ ice ve birbirlerini

beslemektedir. Arastirma sonuglarimiz literatiir ile benzerlik gostermektedir.

4.2.3. Yol Analizine Yonelik Tartisma

Arastirmamizda miizigin, cosku ve mutluluk alt boyutlarim1 anlamli diizeyde
yordadigin1 fakat kaygi, keyifsizlik ve ofke gibi alt boyutlarini anlamli diizeyde
yordamadigi sonucuna ulasilmistir. Olusturulan Hj;= miizik coskuyu pozitif yonde
etkiler hipotezi ve H,= miizik mutlulugu pozitif yonde etkiler hipotezi kabul edilmistir.
Ayrica olusturulan Hz= miizik kaygiyr negatif yonde etkiler, Hs= miizik keyifsizligi
negatif yonde etkiler ve Hs= mizik Ofkeyi negatif yonde etkiler hipotezleri
reddedilmistir. Miizik ile duygularmn iliski durumlarini inceleyen g¢alismalarda yapilan
psikofiziksel dl¢iimlerden, beyin goriintiileme tekniklerinden ve ortaya atilan bir takim
teorilerden yola ¢ikarak, miizigin duygularla 6nemli bir iligkisi oldugunu sdyleyebiliriz.
“Miizigin, ofke, tziintli, korku ve mutluluk gibi temel duygularin, ger¢cek yasamda
verdigimiz duygusal tepkilerde oldugu gibi iist seviyelerde olmasa da onlarin biraz daha
zayif ancak yine de taninabilir imgelerini ortaya ¢ikardigi sdylenebilir” (Kivy, 2006).
Karageorghis vd. (2021) spor uygulamalarinda miizik dinlemek sporcuyu negatif
duygu ve diisiincelerden uzaklastirarak yorgunluk diizeyini azalttigim
raporlamiglardir. Miizik, fiziksel aktivite aninda dinlenildiginde, olumlu duygusal
durumlart agiga ¢ikaracagi ve egzersiz yapan sporcular fiziksel ¢aba ve yorgunlukla
iligkili negatif duygulardan uzaklastirdigi soylenmektedir (Hutchinson vd., 2017).
“Sporcular miizik araciligiyla pozitif duygu edinimi saglar ve rahatlama, motivasyon

olusturma, uyarilma diizeylerini en st seviyeye c¢ikarmaktadirlar” (Giilsoy,2023).
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Se¢im (2020) tarafindan farkli bir O6rneklem grubunda tasarlanan bir aragtirmada
psikolojik saglamligin duygu diizenleme ile arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki
tespit edildigi belirtilmistir. Miizik ile duygu arasinda yapilan arastirmalar birebir
arastirma hipotezlerimiz ile benzer olmasa da miizigin pozitif duygular etkiledigi ortak
kanidir. Ayrica miizigin negatif duygularn etkiledigini gOsteren caligmaya

rastlanmamuistir.

Miizigin biligsel esneklik alt boyutlarindan alternatifi anlamli diizeyde
yordadigini fakat kontrol alt boyutunu yordamadigi sonucuna ulagilmistir. Olusturulan
He= miizik alternatif alt boyutunu pozitif yonde etkiler hipotezi kabul edilmis, H7 =
miizik kontrol alt boyutunu pozitif yonde etkiler hipotezi reddedilmistir. Miizik ve
biligsel esneklik kavramlarini bir arada barindiran c¢alismalarin noksanligi farkli
disiplindeki c¢alismalar1 incelemeyi gerekmektedir. Bu dogrultuda farkli orneklem
gruplart1 ve c¢alisma alanlarmma atifta bulunulmustur. Hao vd. (2023) arastirma
makalelerinde miizik egitiminin biligsel esneklik ile iliskisine deneysel olarak yaklagmis
ve miizigin biligsel siireglerle iligkili oldugunu belirtmislerdir. Schellenberg ve Hallam
(2005) miizik dinlemenin biligsel yeteneklere etkisini incelemeyi amagladiklar
arastirmalarinda pozitif etkilerinin oldugu sonucuna ulagmiglardir. Arastirmamiz,
sporcular Ornekleminde degerlendirildiginde, elit diizeyde sporcularin miisabaka
oncesinde miizik dinlemeleri mag¢ esnasinda olabilecek kriz yonetimlerini (geriye
diisme, antrendr baskisi, rakibin mobbing uygulamasi, hakemin yanlis karar verebilme
ihtimali) alternatif yollar bularak en etkili ve verimli ¢ikabildikleri sonucuna varilmastir.
Ayrica miizik kontrol alt boyutunu pozitif yonde etkiler hipotezinin reddedilmesi
beklenmedik bir sonuctur. Miizik dinlemek alternatif yollar arama tizerinde etkili
olurken, kontrollii davranis sergileyebilme konusunda etkili olmadigini sonucu ortaya
¢ikmigtir. Bu durum sporcularin mag esnasinda yasanacak olumsuz durumlari (fiziksel
yipranma, say1 olarak geriye diisme, psikolojik yorgunluk) kontrol edememeleri fakat o
durumdan ¢ikabilmek i¢in alternatif yollar arama konusunda etkin olabildikleri seklinde

yorumlanmustir.

Miizigin zihinsel enerjiyi anlamli diizeyde yordadigi sonucuna ulasiimistir.
Olusturulan Hg= miizik atletik zihinsel enerji alt boyutunu pozitif yonde etkiler hipotezi

kabul edilmistir. Sporcu performanst mercek altina alindiginda psikolojik ve zihinsel
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hazirlik olduk¢a Onem tasimaktadir. Sporculardan beklenen performansin ortaya
cikmasinda atletik zihinsel enerji diizeyleri fiziksel performansin gelistirilmesi ve
yetenegin gelistirilmesi asamalarinda unutulmamasi gereken ve esgiidiimlii bir sekilde
bu stireglere dahil olmasi gereken bir konudur (Kilig, 2024). Atletik zihinsel enerjinin
yiiksek olmasi performans c¢iktilarini belirleyen bir unsurdur. Miizigin dogrudan veya
dolayli olarak zihinsel enerjiyi etkilemesi sporcu basarisinda ne denli etkili

olabileceginin kanit1 niteligindedir.
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BESINCI BOLUM
SONUC VE ONERILER
5.1. SONUC

Sonug olarak, arastirmamizda elit miicadele sporcularinin (giires, tackwondo,
karate ve boks) bazi demografik degiskenlerine gore (cinsiyet, brang, yas, spor yili,
miizik dinleme siklig1 ve siddeti) sportif uygulamalarda miizik, spor duygu, biligsel
esneklik ve atletik zihinsel enerji Ol¢ekleri alt boyutlarinda anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir. Bununla beraber miizik, spor duygu, biligsel esneklik ve zihinsel enerji
arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii anlaml iligskiler bulunmustur. Ayrica miizigin,
spor duygu 6l¢egi alt boyutu olan cosku ve mutluluk, bilissel esneklik 6lgegi alt boyutu
olan alternatif ve zihinsel enerji toplam puanlar1 {izerinde etkisi oldugu bulunmustur.
Bulgular, miizigin sporcularda yalnmizca fiziksel performansi artirmakla kalmadigini,
ayn1 zamanda zihinsel siireclere de olumlu katkilar sagladigin1 gostermektedir. Miizik,
sporcularin hem duygusal durumlarint diizenlemekte hem de biligsel esnekliklerini ve

zihinsel enerji diizeylerini diizenlemektedir.

5.1.1. Miizigin Bilissel Esneklik Uzerindeki Etkisi

Miizik dinlemenin, sporcularin farkli durumlar karsisinda alternatif ¢6ziim
yollar1 bulmalarin1 saglayan biligsel esneklik iizerinde anlamli bir etkisi oldugu tespit
edilmistir. Bu etki, 6zellikle miicadeleye dayali bireysel sporlar olan giires, tackwondo,
karate ve boks branglarinda daha belirgin hale gelmistir. Sporcular, miisabaka sirasinda
karsilagtiklar1 ani karar gerektiren pozisyonlarda daha esnek ve hizli ¢oziimler

iretebilecekleri sonucuna ulasilmistir.

5.1.2. Miizigin Atletik Zihinsel Enerji Uzerindeki Etkisi

Miizigin, sporcularin zihinsel enerji diizeylerini artirdign goriilmiistiir. Ozellikle
hizli tempolu ve motivasyonel miiziklerin, sporcularin zihinsel enerjilerini
yogunlastirdigi ve bu sayede performanslarinin arttigi gozlemlenmistir. Atletik zihinsel
enerji, sporcunun zihinsel ¢abasini uzun siire boyunca siirdiirebilme ve bu siiregte

odaklanma yetenegi ile iligkilendirilmistir. Miizigin, bu siiregte dikkat dagmikligini
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Onledigi ve sporcularin daha odakli performans sergilemelerine olanak sagladigi

sonucuna ulasilmistir.

5.1.3. Miizigin Duygusal Durum Uzerindeki Etkisi

Arastirma, miizigin sporcularin duygusal durumlar1 iizerinde gii¢li bir
diizenleyici etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur. Miizik dinlemenin, sporcularin
olumlu duygularimi (mutluluk, cosku) artirdigi, olumsuz duygularimi (kaygi, 6fke) ise
azalttigr tespit edilmistir. Ozellikle kadin sporcular, miizik dinlemenin duygusal

diizenleme {izerindeki etkilerini daha belirgin sekilde yasamislardir.

5.2. ONERILER

% Hayatimizin farkli alanlarinda varolan miizik, insanlara bazi duygular
yasatmasinin yaninda, eglence, saglik gibi farkli alanlarda da kullanilan bir
uyaricidir. Miizigin, duygularla olan iligkisini incelemede, son yillarda beyin
goriintiileme yontemleri ile pek ¢ok calisma yapilsa da, insanlarin miizikteki
duyguyu algilamada kullandiklar1 bilissel siirecler ve kisisel oOzelliklerine
yonelik yeterli teoriler bulunmamaktadir. Bu amacla diger bilim alanlarinda
oldugu gibi spor alaninda da daha fazla sayida c¢alismalar yapilmast miizik,
duygu ve spor kavramlarinin birbiri ile iliskisini ortaya koyabileceginden dolay1
multi-disipliner aragtirmalarin yapilmasi 6nerilmektedir.

% Miizigin, sporcularin performansini artirmada bir ara¢ olarak kullanilmasi planl
bir sekilde yapilandirilmali ve antrenman ve miisabaka siire¢lerinde miizigin
etkisi optimize edilerek kullanilmalidir. Ozellikle, sporcunun tercih ettigi miizik
tirli, miizik dinleme zamani ve miizik ile elde edilmek istenen psikolojik
hedefler g6z Oniinde bulundurulmalidir. Miizigin bireysel motivasyon,
odaklanma ve zihinsel enerji artirict etkileri dogrultusunda programlar
hazirlanabilir.  Miizigin  antrenman  programlarina  entegre  edilmesi
onerilmektedir. Ayrica bu sayede sporcularin mag¢ esnasinda kriz yonetimini
(yenilme, fiziksel giic kaybi, konsantrasyon eksikligi vb) etkili bir sekilde
yapmalarina ve bu dogrultuda basariya ulasmalarinda araci olarak gorev
yapabilir. Miizigin mag¢ Oncesinde dinlenilmesi zihinsel antrenman ¢esidi olarak
goriilebilir. Nitekim aragtirmamizda bu antrenmanin pozitif duygularin ve

zihinsel enerji iizerinde etkili oldugu goriilmektedir.
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Sporcularin miisabaka sirasinda karar verme siire¢lerinde biligsel esnekligi
artirmak i¢in miizikten yararlanilabilir. Miicadele sporlar1 gibi ani karar verme
becerisi gerektiren branslarda, sporcularin  miizik dinleyerek bilissel
esnekliklerini artirmalari hedeflenmelidir. Bunun i¢in sporculara, antrenman
stireglerinde farkli tempo ve duygu durumlarini destekleyen miizik dinleme
aliskanliklar kazandirilabilir.

Atletik zihinsel enerji diizeylerini artirmak amaciyla miizik, sporcularin fiziksel
yorgunluk anlarinda bile zihinsel enerjilerini yiiksek tutmalarini saglayacak
sekilde kullanilmalidir. Sporcularin 6zellikle antrenman ve miisabaka dncesinde
dinleyecekleri motivasyonel ve hizli tempolu miizikler, zihinsel enerjiyi
artirabilir. Ayrica, sporcularin yarigma esnasinda odaklarini korumak i¢in miizik
dinleme aliskanliklarini pekistirecek zihinsel hazirlik programlari olusturulabilir.
Sporcularin duygusal dengeyi saglayabilmeleri i¢in miizik terapisi entegre
edilmis duygusal yonetim programlart gelistirilebilir. Kadin sporcular igin
ozellikle kaygi ve stres yonetimi odakli miizik terapileri Onerilebilir. Ayrica
farkli branslar i¢cin miizik dinleme rehberleri olusturulabilir. Bu rehberlerde,
sporcularin antrenman ve miisabaka siire¢lerinde ne tiir miizikler dinlemeleri
gerektigi, miizik se¢imlerinin performans iizerindeki etkileri, miizigin duygusal
ve biligsel siireclere katkilar1 detaylandirilabilir. Her bransa 6zgii miizik listeleri
hazirlanarak sporculara sunulabilir.

Arastirmanin bulgulari, spor yili ve deneyim arttik¢a biligsel esneklik ve zihinsel
enerjinin yiikseldigini gostermektedir. Bu baglamda, gen¢ sporcularin zihinsel
ve biligsel gelisimini destekleyecek egitim programlart hazirlanmalidir. Bu
programlarda, miizigin zihinsel enerji ve esneklik lizerindeki etkileri anlatilarak,
miizik dinleme aliskanliklarinin spora olan katkis1 vurgulanmalidir.

Antrenman veya mag oncesi planlanan hedef dogrultusunda miicadeleci ruhu
pekistirmek i¢in miizigin bir arag olarak kullanilmasi tesvik edilmelidir.

Bu calisma, miizik, biligsel esneklik ve atletik zihinsel enerji arasindaki iligkilere
dair 6nemli sonuglar ortaya koymustur. Ancak, bu konudaki literatiiriin heniiz
yeterince gelismemis oldugu goz Oniine alindiginda, daha fazla akademik
arastirma yapilmasi gerekmektedir. Bu dogrultuda, farkli spor branslarinda

miizik ve zihinsel siiregler ilizerine yapilacak arastirmalarin tesvik edilmesi
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onerilmektedir. Ayrica, miizik dinleme aligkanliklarinin sporcular iizerindeki
uzun vadeli etkilerinin aragtirilmasi, bu konuda daha derinlemesine bir anlayis
gelistirilmesine katki saglayabilir.

Miizik, sportif performans iizerinde onemli bir psikolojik etkiye sahiptir.
Arastirma sonuglari, miizigin sporcularin zihinsel stireclerini, duygusal
durumlarmm1  ve biligsel esnekliklerini anlamli  bir sekilde etkiledigini
gostermektedir. Bu bulgular 1s181nda, sporda miizigin daha bilingli ve planl bir
sekilde kullanilmasi, sporcularin zihinsel dayanikliliklarini ve performanslarini

artirmada etkili bir strateji olabilir.
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Her satir icin, miizigi dinleme zamanina gore 3 ayr1 kutucuk olarak

isaretleyiniz. Ornek:

1 | Sportif Uygulamalarda Miizik dinlemek, konsantrasyonumu artirir. 112|345
2 | Sportif Uygulamalarda Miizik dinlemek, korku, iiziintii, endise vb. durumlardan

kurtulmami saglar. Llzpspe)e
3 | Sportif Uygulamalarda Miizik dinlemek, iyilik halimi artirir. 112|345
4 | Sportif Uygulamalarda Miizik dinlemek, enerjimi artirir. 112|345
5 | Sportif Uygulamalarda Miizik dinlemek, yaptigim ise daha iyi motive olmami

saglar. Llzp3e]e
6 | Sportif Uygulamalarda Miizik dinlemek, fiziksel performansimi yiikseltir. 112|345
7 | Sportif Uygulamalarda Miizik dinlemek, dayanikliligimi artirir. 112|345
8 | Sportif Uygulamalarda Miizik dinlemek, beni daha giiclii hissettirir. 112|345
9 | Sportif Uygulamalarda Miizik dinlemek, hormonal dengeme olumlu katki saglar. 112|345
10 | Sportif Uygulamalarda Miizik dinlemek, koordinasyonumu gelistirir. 112|345
11 | Sportif Uygulamalarda Miizik dinlemek, i¢ huzurumu destekler. 112|3|4|5
12 | Sportif Uygulamalarda Miizik dinlemek, dinlenmeme yardimci olur. 112|345
13 | Sportif Uygulamalarda Miizik dinlemek, beni stresten uzaklagtirir. 11213415
14 | Sportif Uygulamalarda Miizik dinlemek, beni terapi eder. 112|345
15 | Sportif Uygulamalarda Miizik dinlemek, erken toparlanmama yardimeci olur. 112|345
16 | Sportif Uygulamalarda Miizik dinlemek, beni olumsuz duygu ve disiincelerden olslals

uzaklastirir.
17 | Sportif Uygulamalarda Miizik dinlemek, 6fke kontroliimii saglamaya yardimciolur. |1 |2 |3 | 4 | 5
18 | Sportif Uygulamalarda Miizik dinlemek, ge¢mise donik yaptiklarimi

degerlendirmeye yardimci olur.
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Ek-5. Spor Duygu Olgegi

SPOR DUYGU OLCEGI

Biraz

Orta
Diizeyde

Sik
Sik

Cok
Fazla

1.Miisabaka Déneminde Kendinizi ne kadar Sinirli
hissediyorsunuz?

2.Miisabaka Déneminde Kendinizi ne kadar Mutsuz
hissediyorsunuz?

3 .Miisabaka Doneminde Kendinizi ne kadar Rahatsiz
hissediyorsunuz?

4 Misabaka Doneminde Kendinizi ne kadar Hevesli
hissediyorsunuz?

5.Miisabaka Doéneminde Kendinizi ne kadar Sevingli
hissediyorsunuz?

6.Miisabaka Doneminde Kendinizi ne kadar Kaygili
hissediyorsunuz?

7.Miisabaka Doneminde Kendinizi ne kadar Uzgiin
hissediyorsunuz?

8 .Miisabaka Doneminde Kendinizi ne kadar Tedirgin
hissediyorsunuz?

9.Miisabaka Doneminde Kendinizi ne kadar Heyecanh
hissediyorsunuz?

10.Miisabaka Doneminde Kendinizi ne kadar Hosnut
hissediyorsunuz?

11.Miisabaka Déneminde Kendinizi ne kadar Gergin
hissediyorsunuz?

12.Miisabaka Déneminde Kendinizi ne kadar Moralsiz
hissediyorsunuz?

13.Miisabaka Déneminde Kendinizi ne kadar Kizgin
hissediyorsunuz?

14.Miisabaka Doneminde Kendinizi ne kadar Enerjik
hissediyorsunuz?

15.Miisabaka Déneminde Kendinizi ne kadar Neseli
hissediyorsunuz?

16.Miisabaka Déneminde Kendinizi ne kadar Endiseli
hissediyorsunuz?

17 Miisabaka Doneminde Kendinizi ne kadar Keyifsiz
hissediyorsunuz?

18 Miisabaka Déneminde Kendinizi ne kadar Ofkeli
hissediyorsunuz?

19.Miisabaka Doneminde Kendinizi ne kadar Canl
hissediyorsunuz?

20.Miisabaka Doneminde Kendinizi ne kadar Mutlu
hissediyorsunuz?

21.Miisabaka Doneminde Kendinizi ne kadar Huzursuz
hissediyorsunuz?

22.Miisabaka Doneminde Kendinizi ne kadar Hayal
kirikligina ugranmug hissediyorsunuz?
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Ek-6. Atletik Zihinsel Enerji

ATLETIK ZiHINSEL ENERJi OLCEGI

Hi¢ Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kismen
Katilmiyorum

Kismen Katiliyorum

Katiliyorum

Tamamen
Katiliyorum

1. Sporda yaptigim her seyi icimden gelerek yaparim.

2. Viicudumdan/bedenimden sonsuz bir enerji geldigini
hissederim.

3. Gelecekteki tiim miisabakalar kazanabilecegimi hissederim.

4. Gelecekteki miisabakalar i¢in heyecanli hissederim.

5. Miisabaka sirasinda dikkatimi dagitacak higbir sey yoktur.

6. Antrenman sirasinda dikkatimi dagitacak hicbir sey yoktur.

7. Antrenman ne kadar uzun siirerse siirsiin yorgun hissetmem.

8. Spor yapmak i¢in hirs/tutku doluyum.

9. Spordaki tiim hareketlerimi ve becerilerimi otomatik olarak
yapabilirim.

10. Miisabaka veya antrenman sirasinda dikkat etmek zorunda
oldugum hicbir sey yoktur.

11. Miisabaka sonrasinda bile, hala kullanabilecegim sonsuz
enerji hissederim.

12. Antrenman sonrasinda bile, hala kullanabilecegim sonsuz
enerji hissederim.

13. Spordaki tiim hareketleri ve becerileri kontrol edebilirim.

14. Rakiplerimle karsilastigimda sakinimdir.

15. Miisabaka veya antrenmanda, hep enerji dolu hissederim.

16. Sporda baskalarma en iyi performansimi gostermek isterim.

17. Yaklasan miisabakalar igin gergin/endiseli hissetmem.

18. Zor bir rakiple kargilagsam bile gergin/endiseli hissetmem.
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Ek-7. Sporcu Biligsel Esneklik Envanteri

= [
= [<5)
SPORCU BILISSEL ESNEKLIK ENVANTERI :%J S ~S| S % S
= = S
22 2P LR IR
== |DRoD| D |[FD>
1. Antrenman veya miisabakada yasadigim olay ve durumlari
- . A 1 2 4
degerlendirmede iyiyimdir.
2. Antrenman veya miisabakada zor durumlarla kars1 karsiya 1 2 4
kaldigimda karar vermekte giicliik ¢cekerim.*
3. Antrenman veya miisabakada yagadigim bir konuda karar
n . o T - 1 2 4
vermeden Once birgok segenegi gbz Oniinde bulundururum.
4. Antrenman veya miisabakada zor durumlarla karsilagtigim 1 5 4
zaman, kontroliimii kaybediyor gibi hissederim.*
5. Antrenman veya miisabakada zor durumlara pek ¢ok farkl
1 2 4
agilardan bakarim.
6. Antrenman veya miisabakada bir davranigin nedenleri
N e 1 2 4
konusunda karara varmadan dnce ek bilgiler ararim.
7. Antrenman veya miisabakada zor durumlarla karsilastigimda o 1 5 4
kadar stresli olurum ki, sorunu nasil ¢g6zecegimi diigiinemem.*
8. Antrenman veya miisabakada olaylar1 takim arkadasim ve
o N 1 2 4
rakibimin bakis acilarindan da gérmeye ¢alisirim.
9. Antrenman veya miisabakada zor durumlarla bas edebilmek
icin 6ntimde farkli bircok segenegin olmasi benim igin sikinti 1 2 4
vericidir.*
10. Antrenman veya miisabakada kendimi takim arkadagim ve
gy . . . 1 2 4
rakibimin yerine koyarak onlar1 anlamada iyiyimdir.
11. Antrenman veya miisabakada zor durumlarla karsilastigimda 1 2 4
tam olarak ne yapacagimi bilemem.*
12. Antrenman veya miisabakada zor durumlara farkl agilardan
N 1 1 2 4
bakmak 6nemlidir.
13. Antrenman veya miisabakada bir zorlukla karsilagtigimda
nasil davranacagimla ilgili olarak pek ¢ok secenegi géz oniinde 1 2 4
bulundururum.
14. Antrenman veya miisabakada herhangi bir duruma ¢ogu kez
1 2 4
farkli agilardan bakarim.
15. Antrenman veya miisabakada karsilastigim gii¢liiklerle bas 1 5 4
etmede yetenekliyim.
16. Antrenman veya miisabakada davranislarin nedenlerini
anlamaya ¢alisirken biitiin olas1 gergekleri ve bilgileri g6z 1 2 4
oniinde bulundururum.
17. Antrenman veya miisabakada zor durumlarda bir seyleri 1 2 4
degistirme konusunda kendimi gii¢siiz hissederim.*
18. Antrenman veya miisabakada zor bir durumla karsilastigimda 1 2 4
durur ve ¢6ziim igin ¢esitli yollar diisiiniirim.
19. Antrenman veya miisabakada bir sorunla karsilastigim zaman
. L N 1 2 4
sorunu ¢6zebilmek i¢in birden fazla yol oldugunu diigiiniiriim.
20. Antrenman veya miisabakada karsilastigim zor durumlarla 1 2 4

ilgili harekete gegmeden 6nce pek ¢ok secenegi degerlendiririm.
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