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YUKSEK LiSANS TEZIi

TAEKWONDOCULARIN SPORCU BAGLILIK DURUMLARI iLE ZiHINSEL
DAYANIKLILIK DUZEYLERININ FARKLI DEGISKENLER ACISINDAN
INCELENMESI

Muhammet Mustafa BAGLAR
Agustos 2023, 74 Sayfa

Amag: Gengler, Umitler ve Biiyiikler kategorisinde Tiirkiye Taeckwondo Sampiyonalarina
katilan taeckwondo sporcularinin sporcu baglilikve zihinsel dayaniklilik diizeylerini farkli
degiskenler acisindanincelenmeye c¢alisilmigtir.

Yontem: Calisma 2022-2023yillarinda  Gengler, Umitler ve Biiyiikler kategorisinde Tiirkiye
Taekwondo Sampiyonalarina katilan 280erkek, 263kadin olmak iizere toplam 543 Taekwondo
sporcusu iizerinde yiiriitiilmiistiir. Bu ¢aligmada, nicel arastirmalarda kullanilan nicel ikili iligki
modeli kullanilmigtir. Bir aragtirmaya dahil edilen katilimeilarin, arastirmaya konu olan olay
ya da olguya iliskin goriislerininin alindig1 tarama modelinde arastirmaya konu olan olay, birey
veya nesne kendi kosullar iginde oldugu gibi tanimlanmaya ve mevcut durum var oldugu
sekliyle belirtilmistir. Tarama modeline uygun bir calisma gergeklestirilebilmesi i¢in
aragtirmanin evreninin temsil eden bir 6rneklem grubunun var olmasi; verilerin bir veri toplama
araci vasitasi ile sistematik bir sekilde toplanmasi ve elde edilen verilerin istatistiksel olarak
cozlimlenmesi yapilmistir.

Bulgular:Sporcularin sporcu baglilik ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliskiyi
incelemek adina gergeklestirilen pearson korelasyon analiz sonuglarina gore sporcu baglilik ve
zihinsel dayaniklilik puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir pozitif korelasyonun
oldugu tespit edilmistir (r=0,692; p<0,001). Bu sonuca gore sporcu baglilik diizeyleri arttikga
0,69 diizeyinde zihinsel dayaniklilik puanlarinin da artig1 goriilmiistiir.

Sonug¢:Sporcularin  haftalik antrenman giiniidegiskenine gdére sporcu bagliligin alt
boyutlarindan giiven, adanmishik ve cosku diizeyinde anlamli farklilik tespi edilmistir
(p>0,05).Milli sporcularin sporcu baglili alt boyutlarindan giiven ve adanmislik diizeyinde milli
olmayan sporculardan pozitif yonde farklilastig1 tespit edilmistir (p>0,05).Sporcularin sporcu
baglilik ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek adina gerceklestirilen
pearson korelasyon analiz sonuglaria gore sporcu baglilik ve zihinsel dayaniklilik puanlart
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir pozitif korelasyonun oldugu tespit edilmistir (r=0,692;
p<0,001). Bu sonuca goére sporcu baghlik diizeyleri arttik¢a 0,69 diizeyinde zihinsel
dayaniklilik puanlarinin da arti§1 goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Tackwondo, Sporcu baglilik, Zihinsel dayaniklilik.
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ABSTRACT

MASTER’S THESIS

EXAMINATION OF TAEKWONDO'S ATHLETE STATUS AND MENTAL
STAMINA IN TERMS OF DIFFERENT VARIABLES

Muhammet Mustafa BAGLAR
August 2023, 74 Pages

Purpose:Tackwondo athletes participating in the Turkish Taeckwondo Championships in the
Youth, Hope and Seniors categories were tried to be examined in terms of different variables.

Method:The study was carried out on a total of 543 Taekwondo athletes, 280 men and 263
women, who participated in the Turkish Tackwondo Championships in the Youth, Hope and
Seniors categories between 2022 and 2023. In this study, the quantitative dyadic relation model
used in quantitative research will be used. In the screening model, in which the opinions of the
participants included in a research are taken about the event or phenomenon that is the subject
of the research, the event, individual or object that is the subject of the research will be defined
as it is in its own conditions and the current situation will be tried to be described as it exists.
In order to carry out a study in accordance with the screening model, the existence of a
representative sample group of the research population; it is necessary to collect the data
systematically by means of a data collection tool and to analyze the obtained data statistically.

Findings: According to the results of the Pearson correlation analysis carried out to examine
the relationship between athletes' commitment and mental toughness levels, it was determined
that there was a statistically significant positive correlation between athlete commitment and
mental toughness scores (r=0.692; p<0.001). According to this result, as the athlete
commitment levels increase, the mental toughness scores at the level of 0.69 also increase.

Conclusions: A significant difference was found in the level of trust, dedication and
enthusiasm, which are sub-dimensions of athlete commitment, according to the weekly training
day variable of the athletes (p>0.05). It was determined that national athletes differed positively
from non-national athletes in the level of trust and dedication, which are sub-dimensions of
athlete commitment (p>0.05). According to the results of the Pearson correlation analysis
carried out to examine the relationship between athletes’ commitment and mental toughness
levels, it was determined that there was a statistically significant positive correlation between
athlete commitment and mental toughness scores (r=0.692; p<0.001). According to this result,
as the athlete commitment levels increase, the mental toughness scores at the level of 0.69 also
increase.

Keywords: Sports, Tackwondo, Athlete commitment, Mental toughness.
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BIRINCI BOLUM
Giris

Uzun yillardir spor bilimcileri sporcularin performanslarini artirmak igin fiziksel ve
fizyolojik parametreleri gelistiren metotlar iizerinde yogun ¢aligma sergilediler.Kuvvet, siirat,
cabukluk, dayaniklilik ve hareketlilik parametrelerinde meydana gelecek artiglar elbette
sporcularin performanslarina olumlu katki sunacaktir. Ister takim ister bireysel sporlarda
fiziksel ve fizyolojik olarak iistiin olan sporcular rakiplerinden bir adim 6nde olacaktir. Ancak
fiziksel ve fizyolojik siireglerin psikolojik siireclerle dogru bicimde ve es zamanli yiiriitiilmesi
sportif performansin ve sportif basarinin artirilmasinda temel etkenlerden biri olacaktir. Bunun

nedeni, psikolojik 6zelliklerin atletik performans {izerinde 6nemli bir etkiye sahip olmasidir.

Sporcu baglilig1t sporcularin basarili olmasinda ve  sportif performanslarinin
gelistirimesinde onemli bir faktordiir. Spora baglilik, istekleri temsil eden ve spor katilimin
stirdiiriilmesi icin istikrarli psikolojik yap1 olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Sporcu Baglilig
giiven, adanmislik, din¢lik ve cosku ile karakterize olan sporda kalici, pozitif, bilissel-duygusal
bir deneyim olarak tanimlanmistir. Alan taramasinda sporda giiven, “kisinin yiiksek bir
performans diizeyine ulagsma ve arzulanan hedeflere ulasma becerisine olan inancin1” temsil
ederken, adanmighik “hedeflere yonelik caba ve zaman harcamasi” ni temsil etmektedir.
Dinglik* fiziksel ve zihinsel bir canlilik duygusu” olarak nitelendirilirken, cosku ‘“heyecan
duygular1 ve yiiksek diizeyde keyif duygular1” ile karakterize edilmektedir (Kelecek &
Goktiirk, 2017). Alan yazini incelendiginde sporcu bagliligi kavraminin, giidiilenme, temel
psikolojik ihtiyaglar, tiikenmislik, giidiisel iklim ve optimal performans duygu durumu gibi
etmenleri ele almasinin yani sira sporcularin spora yonelme, baglanma nedenleri ile sportif

performanslarini etkileyen farkli kavramlarlailiskisi irdelendigi anlagiimaktadir

Bireysel bir sporcu veya bir takim sporcusu, macglarda ve antrenmanlarda bircok
bilesenden dolay1 yogun stres yasar. Sporcularin stresle bas edebilmeleri ve performanslarini
gelistirebilmeleri i¢in farkli psikolojik yeteneklere sahip olmalar1 gerekmektedir. Bu psikolojik
yeteneklerin her birinin koruyucu bir rolii vardir ve sporcunun dis-i¢ stres ve baskilarla bas
etmesini saglar. Bu psikolojik becerilerden biri de zihinsel dayanikliliktir. Zihinsel dayaniklilik
teriminin bir¢ok tanimi olmasina ragmen, genel olarak bir sporcunun baski altinda odaklanma,
hatalar1 fark etme ve diizeltme, sans unsuruyla basa ¢ikma, sebat etme ve zihinsel olarak sahip

olma yetenegini ifade ettigi kabul edilmektedir (Jones vd., 2007). Bu asamada bir sporcunun



zihinsel dayaniklilik kapasitesinin, 6zellikle doviis sporlarinda performansini olumlu yonde
etkilemesi beklenmektedir. Duygusal rahatlik, sakinlik ve giicii koruma yetenegi, yliksek
diizeyde zihinsel dayanikliliga sahip sporcularin sahip oldugu bir beceridir. Zorluk
zamanlarinda, bu sporcular canlandirici enerji akisim1 gelistirebilir ve zorluklara uygun
cOzlimler gosterebilir. Bu baglamda, yiiksek performans elde etmek i¢in gerekli olan psikolojik

ozellikler arasinda en 6nemlisinin zihinsel dayaniklilik oldugu diistiniilmektedir.

Bu calismanin amaci, Taekwondocularin sporcu baglilik durumlar1 ile zihinsel
dayaniklilik diizeylerininfarkli degiskenler agisindan 1ncelenmesive ¢ikan sonuglar

dogrultusunda 6neriler sunulmasidir.

Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, tackwondo sporcularinin sporcu baglilik ve zihinsel dayaniklilik

diizeylerini incelemektir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Fiziksel ve fizyolojik ozelliklerin gelisimi, psikolojik siireclerin etkili bir sekilde
uygulanmasiyla birlikte, sportif basarinin ana katkilarindan biridir. Sporcular basarili olmak,
sportif hiinerlerini sergilemek icin spor etkinliklerinde yarismak ve son derece zorlu ve uzun
stiren antrenman seanslarinin ardindan emeklerinin meyvelerini toplamak i¢in miicadele etmek

zorundadir.

Literatiirde hizla biiyiiyen ve dikkatleri iizerine ¢eken egzersiz ve spor psikolojisi
konular1, spor ortamindaki davranislar1 agiklamaya ve spor bilimlerine yeni bakis agilari
getirmeye caligmaktadir. Sporcularin ne kadar 1yi performans gosterdikleri tizerinde etkisi olan
cok sayida fikir (zihinsel dayaniklilik, sporcu bagimliligi, psikolojik dayaniklilik, motivasyon,
Ozgliven, optimum performans ruh hali, hedef yonelimi vb.) spor bilimciler
tarafindanincelenmekte ve daha anlamli hale gelmektedir. Bu baglamda 6zellikle olimpik bir
brans olan tekvandonun ve tekvando sporcularin gelisimine katki sunacak daha fazla 6znel

caligmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bu c¢alismanin amaci, Taekwondocularin sporcu baglilik durumlar1 ile zihinsel
dayaniklilik  diizeylerininfarkli degiskenler agisindan 1ncelenmesive ¢ikan sonuglar

dogrultusunda 6neriler sunulmasidir.



Arastirmanin Problemi

Bu ¢alismanin temel problem Gengler, Umitler ve Biiyiikler kategorisinde Tiirkiye

Taekwondo Sampiyonalarina katilan tackwondo sporcularinin sporcu baglilik durumlar ile

zihinsel dayaniklilik diizeylerinin arasinda anlamli bir iliski var midir?

Alt problemler.

1.

9.

Taekwondo sporcularinin sporcu baglilik durumlar1 ile zihinsel dayaniklilik
diizeylerine iligkin tutumlar ile cinsiyetleri arasinda bir farklilik var midir?
Taekwondo sporcularinin sporcu baglilik durumlart ile zihinsel dayaniklilik
diizeylerine iliskin tutumlari ile sikletleri arasinda bir farklilik var midir?
Taekwondo sporcularinin sporcu baglilik durumlar1 ile zihinsel dayaniklilik
diizeylerine iliskin tutumlari ile egitim diizeyleri arasinda bir farklilik var midir?
Tackwondo sporcularinin sporcu baglilik durumlart ile zihinsel dayaniklilik
diizeylerine iligkin tutumlari ile aile yapisi arasinda bir farklilik var midir?
Taekwondo sporcularinin sporcu baglilik durumlart ile zihinsel dayaniklilik
diizeylerine iliskin tutumlar1 ile miisabaka kategorileri arasinda bir farklilik var
midir?

Taekwondo sporcularinin sporcu baglilik durumlar1 ile zihinsel dayaniklilik
diizeylerine 1iligkin tutumlar1 ile milli sporcu olma/olmama arasinda bir farklilik var
midir?

Taekwondo sporcularinin sporcu baglilik durumlart ile zihinsel dayaniklilik
diizeylerine iliskin tutumlari ile uluslararas1 madalya alma arasinda bir farklilik var
midir?

Taekwondo sporcularinin sporcu baglilik durumlart ile zihinsel dayaniklilik
diizeylerine iliskin tutumlari ile spor yasi arasinda bir farklilik var midir?
Taekwondo sporcularinin sporcu baglilik durumlart ile zihinsel dayaniklilik

diizeylerine iligkin tutumlari ile antrenman sayilar1 arasinda bir farklilik var midir?

10. Taekwondo sporcularinin sporcu baglilik durumlar ile zihinsel dayaniklilik

diizeylerine iliskin tutumlari ile sporu segcme nedeni arasinda bir farklilik var midir?

11. Taekwondocularin sporcularinin spora baglilik ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri

arasinda iliski var midir?

Arastirmanin Simirhhiklar:

1.

Arastirma 2021-2022 yilinda TiirkiyeTaekwondo Sampiyonalarina katilan

sporcularla sinirhdir.



2. Arastirmada elde edilen bulgular katilimcilarin veri toplama araglarina verecekleri

yanitlarlasinirhdir.

Varsayimlar

1. Aragtirmada ana kiitleyi temsil edecek yeteri kadar 6rnekleme ulagilmistir.
2. Katilimcilar anketleri bilingli olarak doldurmuslardir.

3. Arastirmanin amacina yonelik uygun dl¢ekler kullanilmigtir.

Terim ve Tanimlar

Spor: Bireyin fiziksel aktivite ve zihinsel gelisimini,ruhsal ve sosyal becerilerini
gelistiren ve bu aktivitelerin belirli kurallarla yarigma amaclayan egitici ve eglencelivakit

gecirilen faaliyetlerdir (inal, 2003).

Taekwondo:Tae;tekme, kwon;yumruk, do;dogruluk ve disiplin anlamina gelir. Tekme

ve yumruklarin faziletli yolu anlaminada gelir.



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cergeve ve ilgili Arastirmalar

Spor

Spor, kisinin fiziksel ve ruhsal sagligini gelistirmenin yani sira, belirlenen gereksinimler
dogrultusunda, yarisma kriterleri dahilinde katilma, istek duyma, yarisma ve kazanma amacini

icermektedir (Yildiran vd., 1993).

Sporun insan yasamindaki yeri ¢cok dnemlidir. Kisiler spor faaliyetlerini degisik hedefler
gozeterek yaparlar. Bu hedeflerden en 6nemli olanlar; fiziksel olarak giicliiliigii gelistirmek,
bos zamani kaliteli degerlendirmek ve sporu bir meslek haline getirmek seklinde siralanabilir.
Bu hedeflerden herhangi bir tanesini gerceklestirmek isteyen bireyler kendi fiziki ve mental

yapilarina uygun bir spor alanini segebilirler (Sunay & Bayraktar, 2004).

Spor, insanlik antik kokleri uygarliklara dayanan ve zaman ig¢inde evrimlesen organizmalarin
ve yarismalarin benzersiz bir birlesimidir. Hem bireylerin hem de toplumlarin yasaminda
o6nemli bir rol oynayan spor, saglik, eglence, rekabet ve dayanigmanin bir araya geldigi zengin
bir etkinlik yelpazesini ifade eder. Antik Yunan'dan modern diinyaya kadar, spor her zaman
insanlarin fiziksel kapasitelerini sergileme, strateji ve gelistirme ve toplumsal baglari satis araci
olmustur. Antik Olimpiyat Oyunlari, Roma gladyatdr miisabakalar1 ve Orta Cag donemindeki
turnuvalar gibi tarihi fotograflar, sporun insanlar1 elinde bulundurdugu ve ylicelttigi ve
topluluklarin bir araya getirdigi tesvik ettigi anlar1 aktarir (Amman, 2006, Tekin & Tekin 2014).
Biiyiiyen sporun dnemi hala devam etmektedir. Insanlar, fiziksel koruma, enerji atma, stresle
miicadele ve yagsam kalitesini artirmak icin c¢esitli spor faaliyetlerine katilmaktadir. Aym
zamanda spor, toplumlarin bir araya getirerek dayanisma ve takim ruhunu tesvik eder. Takim
sporlari, sporcular arasinda iletisim kurarken, bireysel sporlar kisisel erisime ulasma ve 6z

disiplin gelistirme firsati sunar (Giiney vd., 2021; Arkut, 2021).

Sporun tiirleri ¢esitlilik gosterir. Futbol, basketbol, voleybol gibi takim sporlari, takim amaglar
birlikte calisma ve stratejik diislinme becerilerini gelistirir. Atletizm, ylizme, tenis, boks,
tekvando gibi bireysel sporlar ise kisisel performans ve yetenekleri vurgular. Ayrica, doga

sporlari, ekstrem sporlar ve dans gibi farkli dallar da sporun genis bir yayilimini olusturur.



Sporun popiilaritesi, organizasyonlar1 ve uluslararasi oyunlari, modern diinyada genis bir
kiiltiirel diinya kapilar1. Olimpiyat Oyunlar1 gibi biiyiik etkinlikler, farkl: tilkelerin sporcularini
bir araya getirebilir kiiresel birlik ve hosgorii 6rnekleri sunar.Spor fiziksel saglik, sosyal baglar,
eglence ve kisisel gelisim i¢in vazgecilmez bir ara¢ olarak tek c¢ikar. Antikten modern ¢aga
kadar siiregelen bu etkinlik, insanliin enerjisini ve 6zelliklerini kutlar ve gelecek nesiller i¢in

giiclii bir temel olusturur ( Oncel, 2018).

Sporun insan hayatindaki yeri ¢cok mithimdir. Bireyler spor etkinliklerini farkli gayeler icin
yaparlar. Bu gayelerden en miihim olanlari; bendensel olarak kuvvet ¢alismaktir, diger
zamanlarin1 verimli kullanmak ve sporu bir is durumuna getirmek gibi siralanabilir. Bu
gayelerden birini yapmak isteyen bireyler kendi bedensel ve ruhsal durumlarina uygun bir spor

alan1 bulabilirler (Sunay & Bayraktar, 2004).

Sporsuz yasamak ve sagliksiz bir yasam tarzi siirdiirmek artik glinlimiiz toplumunda esit
goriilityor. Ciinkii insanlarin artik daha fazla bos vakti var ciinkii yiikselen yasam standartlari
nedeniyle sporlar artik daha popiiler hale geldi ve tiim diinyada oynaniyor. Sporun yarattigi etki
sayesinde bir¢ok birey ayn1 anda bir araya gelebilmektedir. Insanin varolusu iizerindeki genis
ve derin etkisi nedeniyle spor popiilerlik kazanmis ve giincel bir fikir haline gelmistir (Altunbas,

2007).

Sporcular, bedensel ve ruhsal agidan miicadele barindiran spor ortamlarinda yarisarak
hedeflerine varmak ve elde edilen basarilari devam ettirebilmek i¢in daha emek vermektir. Bu
zorlu miicadele ortamindaki olaylar i¢inde sporcularmmin verdikleri duygusal durumlar;
sporcularin potansiyeli i¢in 6nemli bir degisken olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Kelecek &

Goktiirk, 2017).

Sporcu bulmak gelistirmek ve sporda istikrar1 korumak ¢ok 6nemlidir. Sporcularin becerisi
yiiksek, anatomik, fizyolojik ve psikolojik olarak gelisme gdstermesinin yaninda basarilar

doyumu ve spora olan bagliliklarininda ilerlemesi gerekmektedir (Siiciillii, 2019).

Spor ve Saghk

Insanlarin genel saglik diizeyi spordan etkilenir. Insan saglig1, yasam tarz1 segimleri ve
hareketsizlikten olumsuz etkilenir. Bugiin soludugumuz hava giderek daha fazla kirleniyor. Bir
kisinin hizla genisleyen gorev listesinin getirdigi stres, genel sagliklarini kotii etkiler ve onlart
hareketsiz bir yasam tarzi siirdiirmeye tesvik eder. Insanlarm hareketsiz bir yasam tarzi
benimsemesi ideal degildir. Bir siire hareketsiz kaldiktan sonra, kisi hareketliligini ve kaslarini,
eklemlerini ve viicudun diger kisimlarini hareket ettirme yetenegini kaybeder. Boylece temel

koordinasyon becerileri kaybedilir (Kilig, 2006). Spor, insanlarin aktif bir yasam tarzinin



faydalarinin daha fazla farkina varmalarina yardimei olmasinin yani sira, giiniimiiziin giderek
zorlagan kosullarinda insanlarin karsilastigi pek ¢cok zorluga da cevap verebilmektedir (Gokhan
vd., 2015). Dogumdan &liime kadar spor hayatin paha bigilmez bir unsurudur. Modern tip
alaninda aragtirma yapan doktorlar, "insanlara egzersizin faydalarini1 anlatabilirsek ve insanlar
sagliklari i¢in ne kadar 6nemli oldugunu anlarsa en 6nemli aktivitelerinin spor yapmak olacagi"

inancini ortaya koyuyorlar.

Edwards ve Casper'a (2019) gore saglik, bir dizi nesnel 6l¢iim olmaktan ¢ok, insanlarin kendi
yasamlarii degerlendirdikleri ideal bir durumdur. Toplumsal ve kiiltiirel normlarin bu olayin
gelismesinde etkili oldugunu sodyleyebilirsiniz. Genel saglik kavrami bilgisi, sporun yiiksek
statli degeri bilgisini gerektirir. Sporun, sagligin tesviki de dahil olmak iizere hem bireyler hem
de toplum i¢in gesitli avantajlar1 oldugu gosterilmistir. Spor agisindan saglik ¢esitli sekillerde
tanimlanmistir, ancak asil odak noktasi insanlarin birbirleriyle nasil baglanti kurdugu ve bir

toplulugun iiyeleri olarak nasil calistigidir (Edwards & Casper, 2019).

Spor ve Psikoloji

Sporda siklikla bir dizi uzmanlasmis ve fiziksel gorevlere ihtiya¢ duyulur. Fiziksel
cabukluk, gii¢, dayaniklilik, zindelik, koordinasyon, c¢eviklik ve esneklik gibi niteliklerin
rekabetci atletizmde oldukga 6diillendirildigi inkar edilemez. Spor performansi gesitli fiziksel,
biyomekanik, fizyolojik, diyet, metabolik, epidemiyolojik, biyokimyasal ve farmasotik
yonlerden etkilenir. Bir sporcuyu veya takimi digerinden ayiran performans kriterleri, fiziksel
disiplinlerin yani sira psikolojik yonleri de igerir. Bazi sporcular baski altinda daha iyi
performans gosterebilir, yontemleri daha ustaca kullanabilir, rahatsizliklarla daha 1yi basa
cikabilir, daha dikkatli odaklanabilir, zorlu spor kosullarina daha orijinal ¢éztimler bulabilir ve

zihinsel hakimiyet sergileyebilir (Brewer, 2009).

Spor katilimcilari ¢ok sayida dnemli fiziksel, psikolojik ve sosyal faydaya sahiptir. En
onemli li¢ gelisme, stresin azalmasi, hareketsizligin sona ermesi ve mutlulugun artmasi sonucu
hayata baghligin artmasidir (Glglii, 1998). Cok sayida egzersiz sekli kisiye psikolojik
rahatlama saglamaktadir (Tekin vd., 2002). Sporun, diinya ¢apinda ¢ok sayida bilimsel
makalede insanlarin ruh saglig1 i¢in sayisiz dogrudan ve dolayli fayda sagladigi gosterilmistir
(Schwarzer & Fuchs, 1996). Fiziksel aktivite sirasinda ve sonrasinda gesitli metabolik ve
biligsel siireclerin daha iyi hale geldigine dair artan bilimsel kanitlar var. Bagisiklik sistemi,
insanlarin baz1 hastaliklar, duygudurum bozukluklari ve depresif bozukluklarla basa
¢ikmalarina yardimci oldugu i¢in bu siireclerin basinda gelir (Garcia-Falgueras, 2015).Bu
bilimsel kanitlar, sporun sayisiz avantajlarini ortaya koymalar1 agisindan ¢ok 6nemlidir. Garcia-

Falgueras (2015), bu avantajlarin ancak hem yogun hem de viicutta yerlesik olan diizenli



egzersizle elde edilebilecegini iddia ediyor. Hemen hemen tiim kiiltiirler, sundugu avantajlar
nedeniyle fiziksel aktiviteyi tesvik eder. Aktif yasam felsefesinin temel tasidir. Fiziksel aktivite,
genel saglik i¢in tartisilmaz avantajlar sunar, ancak bunun temel bir insan hakki olup olmadig1
hala belirsizdir.Bu alandaki mevcut insan haklar1 sdyleminin ¢ogunlukla spor ve insan haklar1
arasindaki baglantilara odaklandig1 g6z oniine alindiginda, fiziksel aktiviteden bir insan hakki
olarak bahsetmek faydali olacaktir (Messing vd., 2021). Sporun yakinda bir¢ok platformda

temel bir insan hakki olarak kabul edilmesi umulmaktadir.

Sporun Psikolojik Etkileri

Sportif faaliyetlerle ilgilenen 6grenciler daha olumlu bir kisisel gelisim ve sekillendirme
stirecine sahiptir. Takim oyunlar1 oynarken oyuncular, pargasi olduklari1 takimin ihtiyaglarini
kendi ihtiyaglarinin 6niine koymalidir. Bu olay kendini inkar ve ait olma olgusunun biiylimesine
neden olur (Araci, 1999). Sosyal ilerleme ve psikolojik gelisim birbirinden bagimsiz degildir.
Atletizm sayesinde kisi, toplumun normlarinin, kanunlarmin, mesleklerinin, geleneklerinin,
dogru ve yanliglarinin farkinda olurken ayni zamanda karakterini gelistirir (Alpman, 2001).
Sporun diizenlemelerine giivenilmesi nedeniyle, operasyonel yonergeleri anlamak ve personel
disiplinini siirdiirmek ¢ok dnemlidir. Bu anlamda atletizm eski ¢caglardan giinlimiize bir gelenek
ve kiiltiir okulu olarak hizmet vermistir.Spor, insanin iggiidiisiinde var olan yikici, saldirgan,
incitici ve dayanilmaz diirtiileri dontistlirerek, irade, basarma azmi, gelisme istegi gibi duygulari
kazandirir, ayrica karakter kazanmanin yani sira kisisel ve sosyal gelisim saglar(Alpman,

2001).

Sporun Fizyolojik Etkileri

Sporun sosyal faydalarinin yani sira fizyolojik olarak da insanlara son derece yararlar
sagladigr kabul edilmektedir. Her giin diizenli ve tutarli bir sekilde yapilan fiziksel aktivite
saglik icin giderek daha 6nemli hale geliyor. Dolasim sistemi, kemikler, eklemler, kas gruplari
ve eklemler sistematik atletik aktiviteler sirasinda en yiiksek verimlilikle ¢alisir (Baumann,
1994). Uzun siireli hareketsizligin insan viicudu iizerindeki ilk etkileri hareketlilik kayb1 ve
biyolojik bozulmadir. Bu tiir bir zayiflik ve gerileme, bir kisinin giiniimiizlin siddetli giinliik
kaygi diinyasinda basarili olma yetenegini incitir. Bu hareketsizlik ayni zamanda yanlis
beslenme aliskanliklar1 ve diizensiz beslenme ile siddetlenir. Tiim bunlardan dolay: kisiler
siklikla doktorlara bagvurmak durumunda kalmaktadir. Kisileri yas araliklarina gore sik sik
gezdirmek, bunu 6nlemenin yollarindan biridir (Kuru, 2000).Sporun birey iizerindeki fizyolojik
etkilerinden biri olarak kisinin motor becerilerinin daha fazla gelismesi gosterilebilir.

Dayaniklilik sporlariyla ugrasan kisilerde diyabet ve koroner arter hastaligi oranlari daha



diisiiktiir. Miiller ve Hettinger'e gore, yiiksek yiikleme, hareket halindeyken yapilan tiim fiziksel
egzersizlerde kas giiciinii artirir. Kilcal damarlarin biiylimesi ve kas hipertrofisine eslik eden
enerji rezervlerinin genislemesi, kasin dayaniklilik kapasitesini artirir. Bunun sonucunda
insanlar daha ¢abuk yorulmaktan kaginabilmekte ve bu da yasamlarin1 daha verimli kilmaktadir

(Sevim, 1997).

Tibbi arastirmalarin koruyucu ve tedavi edici yontemleri s6z konusu oldugunda, fiziksel
aktivitenin fiziksel uygunluk icin sagladigi yararlar son derece onemlidir (Gdral, 2001). Kisinin
fiziksel yapisinin gelisimi, kisinin fiziksel egzersiz deneyimlerine yaklagimina bagl olarak
o0grenme yetenekleri dogrultusunda gelisebilir. Yiiksek diizeyde fiziksel ve ruhsal gelisim
saglamak i¢in giinliik fiziksel aktivitenin 6nemi giin 15181na ¢ikarilir. Gelismekte olanlar i¢in bu
durum c¢ok gergekeci degil. Bununla birlikte, Ogrencilerin becerilerinin ve benzersiz
ihtiyaglarinin degerlendirilmesi, beden egitimcileri i¢in isteklerin belirlenmesinin dogasini
tanimlamada 6nemli bir rol oynar (Seving, 2005). Giiniimiizde insanlarin hareketsiz yasam
tarzlar1 nedeniyle ¢esitli hastaliklar gelismektedir. Tipik bir kisinin kalp atis hiz1 (solunum hiz1)
dakikada 70 ila 72 atis arasindadir. Kalbin her atisinda viicudumuza 70 cm3 kan pompalanir.
Dinlenirken insan kalbi dakikada 5 litre kan pompalayabilir. Saatte 4 kilometre hizla yiiriiyen
bir insan dakikada 8 litre kan dolasima sokar. 20 km/s hizla kosabilen iyi bir sporcunun
dakikada 30-36 litre kan pompalayabilen bir kalbi vardir. Antrenman sirasinda kalbi besleyen
ve beyne kan tagiyan damarlardaki dolagim durumlari incelendiginde, egzersizin kalbe ve beyne
giden kan miktarini arttirdig1 kesfedildi. Kalbe ve beyne artan kan akisi sayesinde insanlarin

daha saglikli bir yagam tarzi benimsemesi artik daha kolay (Diana & Mears, 2004).

Sporun Toplumsal Etkileri

Sporun fizyolojik ve psikolojik faydalarinin yani sira sosyal sonuglarinin da 6nemi
giderek artiyor. Spor faaliyetleri tipik olarak genclere fiziksel ve sosyal becerilerini gelistirme
sans1 verir. Modern diinyada giinliik yasam monoton ve stresli hale geldiginden, insanlar
teselliyi bagka alanlarda aramak zorunda kalmislardir (Necmettin, 1998). Cagdas toplumlarin
en dikkat c¢ekici yonii olarak kabul edilen toplumsal degisimlerin, artan is ylklerinin ve
toplumsal kaynasmanin bir uyum i¢inde var olmasinda spor dnemli bir rol oynamaktadir.
Hosnutsuzlugu ve sapkin davraniglart azaltmanin temel unsurlarindan biri spordur. Bir
toplulugun sosyal yapisi i¢inde ¢atisma ve uygunluk i¢in bir model olabilecegi gibi, 6rnekleri
orneklerle canlandirmak ve gerilimleri azaltmak i¢in bir arag olarak hizmet edebilir. Bir kiginin
etkili ve liretken olma yeteneginin psikolojik, sosyal ve fizyolojik durumlariyla yakindan iligkili
oldugu iyi bilinmektedir. Sosyal hayatin hiyerarsisinin belirlenmesinde spor anahtar fikir olarak

karsimiza ¢ikmaktadir (Diana & Mears, 2004).



Tekvando

2000 y1llik bir gegmise sahip olan Taeckwondo, Koreli doviis sanatlari ustalari tarafindan
olusturulmus olup, kisinin ahlaki yapisi, psikolojik yapisi igerisinde el ve ayaklarini kullanarak
kendisine yonelik saldirilar1 etkisiz hale getirmek i¢in yaptigi girift ve sirali hareket
kaliplarindan olugsmaktadir. yapi, sosyal basarilar ve ¢esitli ve cesitli fiziksel performans
bicimleri. Kokleri Uzak Dogu'ya dayanan ve dongiiler halinde uygulanan bir doviis sanatlari
tarzidir. Tackwondo, el ve ayaklarla vurmaya ve savunmaya odaklanan bir doviis sanatidir.
Ayrica katilimcilarina ahlaki degerler asilamakla {inlidir ( Lee & Kim 2007, Gillis, 2008).
Bilinen en eski doviis sanatlarindan biri tekvandodur. Tackwondo, yapilan aragtirmalara gore
gecmisi XX. yiizyila kadar uzanan bir spordur. On altinc1 yilizyilda, ilk olarak Kore
yarimadasinin kuzey kesimlerinde ortaya ¢ikti. Bu bolgede Kogureyo hanedaninin zamaninda
basladig1 agiktir. Ayni cografyada hem vahsi hayvanlar hem de insanlar i¢in sorun teskil eden
eskiyalara karst kendilerini savunmak i¢in eski caglarda insanlar, sadece ayaklarini
kullanmaktan olusan bir strateji ile yeni bir yontem gelistirdiler. Daha sonra gelistirilen bu ayak
hareketlerine yeni hareketler ekleyerek 'tacgyon' ayak yonetimi kelimesini verdiler. "Kwon-
pop" yumruk yontemi olarak bilinen, bunun iizerine insa edilmis farkli bir teknik, ayn1 donemde
Kore yarimadasinda kullaniliyordu ve sadece el hareketlerini i¢eriyordu. Bu sistemi kullanan o
bolgedeki insanlar, el ve ayak prosediirlerini birlestirdiler, yontemlerini sistemlestirdiler ve
buna "taek-kyon" adimi verdiler (Ghorbanzadenkoshk, 2009). Taekwondo; kuvvet, hiz,
dayaniklilik, denge, esneklik, koordinasyon gibi becerileri gerektiren ve gelistiren bir spor
dalidir. Yarismalar, Taeckwondo'nun tipik olarak hiz, gii¢ ve keskin farkindalik {izerine inga
edildigini gosteriyor. Katilimcilar, bu aktiviteye girislerinin ardindan fiziksel ve teknik
yeteneklerine gore degerlendirilir. Tekvandoda kara kusaktan sonra (dan) diizeyi yiikseldikce
bilgi miktar1 artarken, o noktaya kadar haset diizeyi azalir. Dereceler spordaki dogum felsefesini
aciklar. Bu, bireyin cennetten Diinya'y1 ziyaret edecegini ve sonra oraya geri donecegini
gosterir. Tackwondo bu nedenle beyaz bir kusak ve kiyafetle baglar (Cook, 2006). Beyaz kusak
yaratilisin, masumiyetin ve safligin, yasamin baslangicinin ve higligin simgesidir. Diinya sar1
kusak ile sembolize edilir. Hayat yerden baslar. Sar1 kusak taekwondocu, taze, verimli bir
toprak parcasina benzer, ¢linkii liretim de topraga baghdir. Yesil kusak, siirgiin, biiyiime ve
yesile doniis i¢in argo bir terimdir. Kaynaktaki temiz, saf su mavi bantla temsil edilir. Kizil
kusagin duygusal bir uyarici olarak islevi agiklanir. Dinamik ve hayat dolu bir insani sembolize
eder. Hareketler olgunluga erismeye basladi ve sonuglari da alinmaya baglandi. Siyah, son
pikseldir. Carpici, bliyiileyici ve gelismis bir beceridir. Taeckwondo uygulayicilar: temel
hareketlere hakim olmus ve bunlar1 koordineli bir sekilde kullanmaya baslamiglardir (Cook,

2006). Taekwondo, antik caglardan giiniimiize savunma felsefesi dogrultusunda olusturulmus,
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saldirgana kars1 kendini savunmak icin kullanilan tiim tekniklerin toplamidir. Gegmisteki ilkel
yasam kosullar1 nedeniyle, insanlarin fiziksel islevleri geng yasta olumsuz etkilenmistir. Basta
Tackwondo olmak {iizere spor yapmak, kisinin direncini artirir ve cesitli becerilerinin
gelismesine yardimei olur. Taekwondo savunma anlayisi tizerine kurulmus bir spordur ve tiim
hareketler bu macga gore sekillenir (Arpa, 2014). Hiicum niyetiyle bu sporu yapmak isteyenler
bu sporun esaslarindan uzaklasiyorlar. Tackwondo toplumu, doviis sanatinda saldir1 niyetiyle
egitim alan insanlar1 diglar. Bu tiir sporcular kasitli veya kasitsiz olarak toplumdan diglanir, bu

da onlarin toplumdan ayrilmalarina ve toplumdan ayrilmalarina izin verilmesine olanak tanir.

Kendilerini savunmak i¢in viicutlarinin tim uzuvlarmi kullanma alistirmasi1 yapan
sporcular, yalnizca fiziksel giigleri ile degil, ayn1 zamanda ve belki de daha da onemlisi,
Ozgliven diizeyleri ve baskalarina saygi ve disiplinle davranma becerileri ile one ¢ikarlar.
Taekwondocular hem alt hem de st ekstremitelerini kullanarak karsi tarafi etkisiz hale
getirebilmekte ve tiim viicudu bir savunma silahi haline getirebilmektedirler (Bezci,
2007).Kendini savunma kapasitesi, bir doviis sanati olarak tekvandonun en 6nemli yoni
degildir; daha ziyade katilimciya 6zgiiven asilayan bir spor olmasidir. Kendine giliven diizeyi
yiiksek olan bireyler, ¢evrelerini kabul eden ve diisiinen kisilerdir. Ayni1 ¢apta bir rakip onunla
karsilastiginda, davranist nasil hissettigiyle daha uyumlu olur. Tekvando egitimi insan1 daha
miitevazi yapar. Bu nitelikler temelde 6zgilivene baglidir ( Arpa, 2014).Tackwondo baslangigta
ordunun ve savascilarin giiciinii ve doviis hiinerlerini birlestirdi, ancak Kore Savasi'ndan sonra
bu doviis sanat1 diger uluslara yayilmaya basladi. 1950'li yillardan sonra modern bir spor dalina
evrilmis ve glinlimiizde diinyada en ¢ok bilinen ve siklikla kullanilan d6viis tekniklerinden biri
olmustur. 28 Mayis 1973'te Diinya Tekvando Federasyonu (WTF) kuruldu. Federasyon
kurulduktan kisa bir siire sonra tiim diinyada tekvando topluluklar1 ortaya ¢ikmaya basladi.
Uluslararas1 Amator Sporlar Federasyonu, 1975 yilinda Diinya Tekvando Federasyonu'nu iiye
olarak kabul etti. Mayis 1980'de tekvando, Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi tarafindan
uluslararast bir spor olarak onaylandi.1988 ve 1992'de tekvando ilk olarak Olimpiyat
Oyunlarina bir gosteri sporu olarak tanitildi. Daha sonra, 2000 ve 2004 yillarinda, Uluslararasi

Olimpiyat Komitesi tekvandoyu resmi olarak Olimpik bir spor olarak tanidi (Topal, 2007).

Taekwondo, yliksek ahlak merkezli ruhsal ve fiziksel bir disiplini ifade eder. Kelimenin
tanim1 su sekildedir: Tae ayak vurusu, kwon el vurusu, do ahlak ve disiplindir. Tackwondo,
hem ahlaki ilkelere hem de fiziksel giice biiylik 6nem vermektedir (Park vd., 2013).Tackwondo,
teknik olarak kiyaslanamaz, hem fiziksel hem de zihinsel antrenman yoluyla enerji rezervlerini
sonuna kadar kullanan bir fiziksel yapiya sahip bir savunma sporudur. Bu atletizm alani,

insanlarin sistemlerini, becerilerini ve zihinsel egitimlerinin yani sira adalet, diiriistliik,
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alcakgoniilliiliik ve kararlilik duygularini gelistirir. Tackwondo'nun bir diger adi da bir doviis
sanatidir. Tackwondo, bu zihinsel kosullanma nedeniyle sadece doviisii vurgulayan diger doviis
sporlarindan  farklidir. Bu bilesene sahip oldugu i¢in '"savunma sanati" olarak
anilmistir. Tekvando ahlaki yeniden yapilanma hedefini ve ruhunu sert disiplin yoluyla
asilamak, ayn1 zamanda bir diisiinme ve yasama bic¢imini de ifade eder. "Tae" kelimenin tam
anlamiyla cevrildiginde ziplamak veya ug¢mak, ayagiyla tekmelemek veya pargalamak
anlamina gelir. "Kwon" yumrukunun temel anlami, el veya yumrukla yumruk atmak veya yok
etmektir. "Do", azizler ve bilge adamlar tarafindan zamanla gelistirilen bir uygulamay1 ifade
eder. Tackwondo, daha az gii¢lii olanlarin nefsi miidafaa i¢in saglam bir araca sahip olmasini
saglar. Ancak yanlis kullanilirsa 6liimciil bir silah olabilir. Bu nedenle, yetenek istismarini

onlemek i¢in zihinsel egitime her zaman vurgu yapilir (WTF, 2022).

Tekvandonun tanimi.

Tae, kwon ve do kelimelerinden olusan tackwondo, kelimenin tam anlamiyla "tekme,
yumruk ve sergilenen disiplinli yol" anlamina gelir. Diger bir deyisle, tekme ve yumruklarin
birlikte kullanilmasi sonucu ortaya ¢ikan doviis sanatint da ifade eder. Bu baglamda “kavga”
terimi kullanildiginda, kisinin karsisindaki insanlardan ¢ok, girdigi igsel zihinsel ve fiziksel
rekabeti ifade eder (Yalgnkaya, 1986). Tae vuruslari, kwon yumruk kombinasyonlarini ve Do
tekvandoda yasadigimiz yol, disiplin ve ahlaki kurallar1 temsil eder (Oh, 2014).Tekvando
stirekli rekabetin oldugu bir spordur. Ciplak el ve ayak tekniklerinin yani sira karsimizdaki
kisiye yonelik saldir1 ve savunmalara yer verilmesi, fair play ve ahlaka verilen nem bu spor
branginin en 6nemli iki yoniidiir. Bu sporda katilimci kendisine karsi yarigir. Miicadelesi
cogunlukla 6ziinli aritmaya odaklanmistir. Sonug olarak, bedeni iizerinde kontrolii siirdiiriirken

zihnini etkili bir sekilde egitebilir (Tel, 2008).

Tekvandonun tarihsel gelisimi.

Taekwondo, Giiney Kore'de kendini savunma araci olarak gelistirilmis, M.O. kokenli
bir déviis sanatidir. Ilk &nce hayatta kalma ve korunma kapasitesi gibi temel ihtiyaglarin
yaratilmasiyla birlikte gelismesi beklenir. Bu spor alaninda, sadece rakibin ellerini ve ayaklarin
kullanarak rakibi yenmek i¢in stratejiler ve taktikler kullanilir. Kore'de Koguryo
Hanedanliginin MuyongChon olarak bilinen kraliyet hanedanina ait tapinaklarin tas
duvarlarinda Tae Kyon yontemi sergileniyor. Bu yontemin Taekwondo'ya atifta bulunularak
yazildigr varsayillmaktadir. Kore Savast askerlerinin bu egitimi savas alaninda nasil
kullanacaklarina dair bireysellestirilmis egitim aldiklar1 iyi bilinmektedir. Bu hareketler

giiniimiiz Taekwondo tekniklerine benzemektedir (Park vd., 2019). Tackwondo sporunun yillar

12



icinde pek ¢ok farkli sekilde uygulanmasi ve bu siirecte kendini yeniden kesfetmesi nedeniyle
modern teknikler yerini almigtir. Taekwondo, giiniimiiz Olimpiyat Oyunlarinda bir doviis sporu
olarak yer almaktadir. Olimpiyat Oyunlar1 ve diger tekvando turnuvalarinin nihai kurallarini
belirleme yetkisine sahip tek kurulus diinya tekvando federasyonudur. Kategoriler yas, kilo ve
cinsiyet gibi faktorlere gore diinya tekvando federasyonu tarafindan boliinmiistiir. Hem yurtigi
hem de uluslararasi platformlar i¢in siirekli olarak yarigma organizasyonlar1 diizenlemektedir
(Chaabene, 2018). 1973'te Kore, 19 farkh iilkeden yarigmacilarin yer aldigi ilk Tackwondo
diinya sampiyonasina ev sahipligi yapti. 1988 Seul Olimpiyat Oyunlarinda ve 1992 Barselona
Olimpiyat Oyunlarinda tekvando sergilendi ve sahnelendi. 2000 yilinda Sidney Olimpiyat
Oyunlarinda tam rekabetli yarismalar arasina dahil edilmistir (Leveaux, 2012). Ulkemizde,
Tackwondo'yu bir¢ok kasaba ve iilkede yaymak i¢in 1964'te Koreli temsilcilerden olusan bir
ekip secildi. Koreli general Choi Hong Hi liderligindeki bir heyet ve Tiirkiye'den bir heyet bu
tanitim ve gosteriyi gerceklestirmek i¢in bu spor bransiyla ortaklik kurmustur. Bu gosteri ve
tanitimlarin uygulanmasiin ardindan Tiirkiye genelinde jujitsu ve judo spor dallarmin
kurulmasi i¢in ¢alisan Nazim Gonca ve Siikrii Gencel, tekvandoyu sevdirerek Koreli General

ile tanigarak milletimiz i¢in spora ek katkilarda bulundular. Tutal, 2005).

Nazim Gonca ve Siikrii Gencel is felsefeleri ile bu teknolojilerin etkinligini hizla
arttirmig ve Taekwondo'yu tilkemizde yayginlagtirmiglardir. 16 Haziran 1970'de Kore'de itibar1
olan bir antrendr bu sporu tesvik etmek i¢in ise alindi. Tiirkiye'de bu spor dalinin gelismesinde
onemli katkilarda bulunmus ve pay sahibi olmustur (Larousse, 1992). Tiirk milli tekvando
takiminin bas savunma oyuncusu Smet Iraz teknik direktor ve grubun biiylimesine onemli
Olclide yardimci oldu. Smet, 1976 Avrupa Sampiyonasi'nda yarigsan ve takim giimiis madalyasi
kazanan {lilkemizin ilk milli Tekvando takiminin olusumuna nezaret etti. Bu, milletimiz i¢in bir
ilkti. Smet Hoca ve Tirk milli tekvando takimi birgok uluslararasi, Avrupa ve diinya

sampiyonasinda yarigmis ve biiyiik basarilara imza atmistir.

Donemin en 1yi tackwondo yarigmacilar1 arasinda Metin Ahin, Harun Ates, Ali Ahin,

Tennur Yerlisu Lapa ve Nusret Ramazanolu vardr (Larousse, 1992).

Tekvando hakkinda genel bilgiler.

Tekvando yarigma alani, cesitli tatamilerden veya hafif sert minderlerden yapilmistir.
Bu yastiklar bulmaca benzeri bir sekle sahiptir ve montaji inanilmaz derecede kolaydir. Bu
yarisma alaninin ¢evresinde yiiksek giivenlikli bolge bulunmalidir. Tatami sekiz metreye sekiz
metre boyutlarinda olmali, dis1 kare, i¢i sekizgeni andirmalidir. Miisabaka alan1 gerekli
giivenlik Onlemleri ile cevrili olmalidir. Sekizgen seklindeki yarigsma alani sekiz metre

blyiikliginde ve sekizgen seklin toplam uzunlugu ii¢ metre olmalidir. Miisabakalarin
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yapilacagi spor salonunun fiziki durumuna gore bu giivenlik seviyesinin en {ist seviyede olmasi
gerekmektedir (Kim, 2015). Miisabakalar Diinya Tackwondo Federasyonu kurallarina gore
yapilir ve her raunt iki dakika siirer. Sporculara her raunt arasinda birer dakika dinlenme izni
verilir. Ugiincii rauntun sonunda beraberlik olursa, beraberligi bozmak icin belirleyici raunt
yapilir. Altin vurus olarak bilinen bu asamada ilk puan alan sporcu magi1 kazanir. Yarigsmayi
kazanmak ic¢in daha fazla vurus kullanmak isteyen sporcular, eger altin vurus puani veren
teknigi kullanamazlarsa, hakemlerin ortak karartyla sporculardan biri galip ilan edilir (Hyun-

Ju Oh, 2014).

Tekvandoda kemer renkleri konusu ise farklidir. Tekvandoya yeni baslayanlar, beyaz
kusaktan siyah renge ulasana kadar her dort ayda bir kemer testinden geg¢melidir. Spor
salonlarinda dort ayda bir olmak iizere antrendrleri ve il temsilcileri tarafindan secilen sinav
komisyonu tarafindan incelenirler. Iyi performans gdsteren sporcular bir sonraki kusaga
ilerlemeye hak kazanirlar. Tackwondo kemerleri 5 ana ve 4 ikincil renkte gelir. Ana renk
kusaklarinin hazirlanisi ara renk kusaklarinda goriilmektedir. Tekvando kemerleri su sirayla
verilir: beyaz; sari; yesil; yesil; mavi; kirmizi; siyah; ve son nesil siyah kusakla 6diillendirilir.
Son kusak olan ve 1. Dan olarak da bilinen siyah kusakta terfi i¢in bu spor dalina ilgi duyan
yarigmacilar veya salon sporcularinin bir 6nek olan kirmizi siyah kusakta 6 aylik bekleme
siiresini tamamlamis olmalar1 gerekmektedir. Siyah kusak veya dan iizerindeki kusak ve
kusagin dereceleri, bunlarla temsil edilir. Sporcu, tackwondo federasyonunun test siirecini
basariyla gecerse dokuz dan unvanindan birini alir. Dan terfisi i¢in yapilan tiim testlerin farkli
bekleme siireleri vardir. Ornegin, birinci dan siyah kusak sahibi bir tekvando yarismacisi, ikinci
dan sinavina girmeden 6nce bir y1l beklemek zorundadir. Ugiincii bir buzagi mevcut oldugunda,
bir sporcu dordiincii dan sinavina girmeden once {i¢ yil beklemelidir. Kutsal kusak, son dan
oldugu diisiiniilen dokuzuncu dan nesil seviyesi olarak temsil edilir (Bezci, 2007).
Taekwondo'nun iki ana hareketi, ¢izimlerle adlandirilan poomse ve rekabet veya gyorugi'dir.
Hayali bir cizim bi¢ciminde kendine 06zgli yaklagimlarla icra edilen poomse hareketleri,
tamamen dogru ve eksiksiz kullanilmalidir. Tackwondo'nun Poomse boliimiinde de skor

sistemli yarismalar diizenlenmektedir (Ozsoy, 2010).

Tekvandonun boliimleri.
Tekvando 3 ana boliimden olusur (WTF, 2007).

1. Temel teknikler: Self Defans,Poomse
2. Kurslar ve zorluk derecesi yliksek hareketler: Kyokpa
3. Miisabaka: Kyorugi
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Temel hareketler (poomse, self defans).

Taekwondo spor hareketlerinin hepsi farkli ve otonomdur, ancak ayni1 zamanda diger
duruslar1 ve hareketleri de icerirler. Her poomse'u olusturan kabaca on iki hareket vardir.
Poomse'da 6gretilen beceriler arasinda saldirma, tekme atma, itme, engelleme ve yumruk atma
yer alir. Viicut, dnemli alanlara veya ylizeylere hareket uygulamak i¢in ellerini, ayaklarini ve

yumruklarini kullanir (Bezci, 2007).

Kirislar ve Zor Hareketler (Kyokpa).

Gliglii ve meydan okuyan hareketler, insan fiziksel giiciinii dogal ve kasith bir sekilde
kullanmamiz i¢in bizi egitir. Ezme teknigi tugla, buz, kiremit, ahsap ve mermer gibi sert seyleri
kirmak i¢in ellerinizi veya ayaklarmizi kullanmay1 igerir. Sporcunun elleri ve ayaklari ile

olusturdugu bu kirislar gosterislidir ve giiclerini gosterirler (Ghorbanzadehkoshki, 2009).

Miisabaka (Kyorigi).

Taekwondo turnuvalarinda fiziksel giic kullanmak yerine, rakibin viicut bolgeleri
tizerinde kurallar dahilinde puan kazandiran yontemler kullanarak puan kazanmak amagtir.
Tackwondo miisabakasinin galibi, en ¢ok puani alan veya nakavt eden katilimeidir. Tekme ve
yumruklarin sayr olabilmesi i¢in kurallara uygun alanla tam temas etmesi gerekir.
Miisabakalarda, agir sikletlere atanan kuvvetle hedeflere vurarak puan elde edilir. Puanlarin
cogu, yumruk atmak yerine tekme atarak elde edilir (Kala, 2018).Tackwondo miikemmelligi,
bir rakibin saldirisin1 engellemeyi veya miimkiin olan en kisa siirede puan bolgelerine gitmeyi
igerir. Yarismaya baglamadan once yarigsmacilar agiz koruyucular, viicut koruyucular, bas
koruyucular, kasik koruyucular, kol koruyucular, tekmelikler ve agiz koruyucular giyerler

(Kala, 2018).
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Sporcu Baghhg

Katilimeilarin kendilerini sectikleri spora/sporlara adamalari, spora sadik kalmalart ve
kurallarina bagl kalmalar1 gerektigini ifade eden spora baglilik durumu, spor aktivitelerinin
gerceklestirildigi ortamlarda ¢aba, enerji ve hazdir (Lonsdale, Hodge & Jackson, 2007). Spor
branglari, sporculardan oldukga yogun ve ciddi bir konsantrasyon gerektiren bir ¢aligma alani
olusturdugundan, sporcularin enerji seviyeleri spor basarisinda dikkate alinmasi gereken
Oonemli bir boyut haline gelmistir. Bakar'a (2013) gore enerji fikri, calisanlarin ¢evreleriyle olan
iliskileri sonucunda ortaya ¢ikan olumlu duygusal tepkilerinin bir yansimasidir.Sporcularin
belirlenen yeni hedeflere ulasmak icin spor ¢evresinde daha fazla zaman gecirdiklerine ve
baglilik tlizerinde olumlu bir etkiye sahip olduguna inanilmaktadir (Han & Polat, 2022).
Sporcular arasindaki performans, artan adanmiglik diizeylerini yansitir. Bu durumda
performanslarinin, maglarin sonucunu oldugu kadar takimin hedeflerine ulagsmasin1 da
dogrudan etkiledigine inanilmaktadir. Kurumun amag¢ ve degerlerinin olumlu sekilde
stirdliriilmesi ve desteklenmesi, ¢alisan bagliligin1 agiklamak i¢in kullanilabilir (Robinson
vd.,2004). Spor kuliibli yonetici ve antrendrlerine bu nedenle cok biiylik is diismektedir.
Sporcularin birbirleriyle yapici bir sekilde iliski kurmalar: i¢in firsatlar yaratmanin, takimin
hedef ve beklentilerine uygun antrenman ortamlar1 olusturmanin bagliligi olumlu yonde

etkileyecegi diistintilmektedir (Kruse, 2015).

Wann (1997), fizyolojik ve yapisal yonlerin atletik basar1 i¢in ¢ok 6nemli oldugunu,
spora bagliligin da bir sporcunun uzun vadeli basarisinda kritik bir rol oynadigini
vurgulamaktadir. Tlgili literatiir okundugunda, Thibaut & Kelley'nin (1959) sosyal degisim
teorisinin, spora baglilik fikrinin ortaya ¢iktig1 yer oldugu anlasilir. Fernandes vd., (2013)
sporcu baghiligini tartisirken, bu fenomenin kisinin ilgili oldugu sporla ilgili genel yararl
etkisini ve algilarmi olusturan kalici, istikrarli bir kaliteye sahip oldugu gercegine atifta
bulunuyorlar. Aragtirmacilar, sporcu bagliliginin, atletizmde giivence, sevk, 6zveri ve tutku ile
karakterize edilen uzun siireli, tatmin edici, bilissel-duygusal bir deneyim oldugunu iddia
etmektedir. Scanlan vd., (1993), sporcunun tiim sporlara olan bagliliginin, sporcunun spordan
aldigr zevk, katilim firsatlari, katilim firsatlari, sosyal kisitlamalar ve sosyal destekten
etkilendigini iddia etmektedir. Casper & Andrew'a (2008) gore, sporcu bagliliginin spor
bagliligini artirabilecek veya azaltabilecek bes dogrudan sonucu vardir. Bu etkiler su sekilde
aciklanmaktadir: spordan aliman zevk, katilim alternatifleri, kisisel yatirimlar, toplumsal
sinirlamalar ve katilim olanaklari. Casper & Andrew'a (2008) gore, asagidaki faktorlerin spor

baglilig1 lizerinde etkisi oldugu kabul edilmektedir:
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- Spor olayina olumlu bir sekilde odaklanan ve memnuniyet, zevk ve eglence gibi genel

duygulari temsil eden duygusal bir tepkidir.

- Devam eden ¢aba faaliyetlerine katilmaya devam etmek icin en arzu edilen olasiliklara

katilim alternatifleri denir.

- Kisisel yatirimlar, bir bireyin baska tiirlii bagliliklar1 i¢in harcayacagi zaman, ¢aba ve
enerjidir.
- Sosyal kisitlamalar, faaliyete katilmaya devam etme gorevini tesvik eden sosyal

normlar veya beklentilerdir.

- Sosyal katilim, arkadaslik, beceri yeterliligi ve beden egitimi gibi siirekliligi i¢eren

davraniglarda bulunmaktan beklenen avantajlar, katilim firsatlaridir.

Tipik olarak iyimser bir bakis agisini besleyen bir sporcunun bagliligi sayesinde,
bireyler zihinlerinde kalici, nispeten istikrarlt bir spor deneyimi gelistirir. Sporda sporcu
bagliliginin tanimi, biligsel deneyim ve yapici dayanikliligi igerir. Spor psikologlarinin oyuncu
bagliligini daha iyi anlayabilmek i¢in tiikkenmisligi 6nleme planlar1 olugturmasi gerekmektedir
(Lonsdale vd., 2007). Scanlan vd., (1993), sporcunun tiim sporlara olan bagliliginin, sporcunun
spordan aldig1 zevk, katilim firsatlari, katilim firsatlari, sosyal kisitlamalar ve sosyal destekten
etkilendigini iddia etmektedir. Spora katilim, toplum tarafindan kabul gorme, arkadas edinme,
arkadas edinme, sporda basarili olma ve taninma istegi gibi sosyal faktorlerden biiyiik 6l¢iide

etkilenmektedir (Kog, 1994).

Zihinsel Dayanikhihik

Bir spor psikologu olan James Loehr, zihinsel dayaniklilik fikrini 1986'da ortaya atti.
Loehr’a gore, zihinsel dayanikliliga genellikle uyum saglama siireci veya basari olarak atifta
bulunulur ( Hunter, 2001). Insanlar, hayatlarmin belirli donemlerinde kendilerini olumsuz
etkileyecek kosullarla karsilastiklarinda baslangigta hos olmayan duygular yasarlar, ancak
siklikla hayatlarin1 degistiren stresli kosullara uyum saglama kapasitesini gosterirler. Jacelon
(1997), zihinsel dayanikliligin, stresin zararl etkilerini azaltarak sporcularin uyum saglamasina
yardimci olan bir teknik oldugunu ileri stirmektedir.Zihinsel dayaniklilik olarak nitelendirilen
bu uyum mekanizmasinin en temel 6zelligi, zaman ve ¢aba gerektiren, insanlari stres altinda
karar vermeye zorlayan dinamik bir siire¢ olmasidir (Garmezy, 1991).Psikolojik anlamda
zihinsel dayaniklilik, sporcularin miisabaka veya antrenman sirasinda rakiplerinden daha iyi
performans gostermelerine yardimci olur. Goreve odaklanma, 6zgiiven sahibi olma ve baski
altinda kontrolii saglama gibi alanlarda basarili olmalarin1 saglayan sofistike bir psikolojik

yetenektir (Jones vd., 2007). Glinliik yasamin olumsuz yonleri, belirli degiskenlere karsi direng,
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yabancilasma ve c¢evresel kontroliin siddeti, zihinsel saglamlik becerilerine sahip olmayan
kisilerde goriilmektedir (Klag & Bradley, 2004). Loehr'e (1982) gore, yiiksek performans elde
etmek fiziksel saglik, beceri, deneyim ve zihinsel dayaniklilik gibi fikirlerin birlesimine

baghdir.

Cox & Amorose (2012), yaptiklar1 arastirmaya dayanarak, zihinsel dayaniklilig1 yiiksek

bir sporcu i¢in en 6nemli olduguna inandiklar1 asagidaki on iki 6zelligi vurgulamiglardir:

* Miicadele sonucunda basarma azmi konusunda sabit ve sarsilmaz bir bakis acisina
sahip olmak.

* Gelecekteki bagar1 konusundaki iyimserligin sonucu olarak daha iyi performans.

+ Kisinin rakiplerinden daha iyi performans gdstermesi i¢in gerekli kosullar1 yaratan
0zel yeteneklere sahip olduguna dair kesin ve 1srarl bir inanca sahip olmak.

»  Giicli bir motivasyona sahip olmak ve i¢giidiisel olarak basar1 fikrine kapilmak.

* Rekabete 6zgii dikkat dagitic1 unsurlara ragmen tiim dikkati eldeki ise vermek.

+  Ongoriilemeyen, kontrol edilemeyen olaylar karsisinda olumlu bakis agisini
korumak.

» Teknik ve eforu stres altina alirken bedensel ve duygusal istirabin sinirlarin
zorlamamak.

*  Yanigmanin getirdigi kaygiyr yonetebileceginizi anlarken, kosullari oldugu gibi

kabul etmek.
* Basar diirtiisiinde istikrar ve yarigma sirasindaki zihinsel strese karsi direng.
* Rakiplerinin kotii veya yiiksek performanslarindan olumsuz etkilenme.
* Giinliik yasamdaki dikkat dagitici unsurlara ragmen tam odaklanmayi siirdiirmek.

* Gerektiginde spor yaparken konsantrasyonu etkinlestirip devre dis1 birakmak (Jones

vd., 2007).

Thelwell vd., (2005), farkli sporlar arasinda zihinsel dayaniklilikta bazi farkliliklar
olabilecegini belirtmistir. Miicadele etme, azimli olma, sorun ¢ézme ve stresle bas etme
yetenegi, zihinsel dayanmikliligi daha yiiksek olan kisilerin maksimum diizeyde
koruyabilecekleri psikolojik niteliklerden sadece birkagidir. Bazi arastirmalar, zihinsel
saglamligr tanimlamak yerine, insanlarin neler yapabilecegine odaklanmayi se¢mistir.
Gergekte, zihinsel dayanikliligin cesitli unsurlardan olustuguna dair yaygin bir inanis vardir
(Gucciardi vd., 2008). Zorlu kosullarda bile potansiyeline ulasabilen bir sporcu psikolojik
olarak giigliidiir. Baz1 sporcularin neden basarillarin1  antrenmandan yarigmaya

ceviremediklerini belirlemek i¢in arastirmalar yapildi. Bu arastirmalar, sporcularin gelismis
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duygusal ve fizyolojik Ozelliklerinden bazilar1 tarafindan uyarilmasi sonucu duygularini
yonetememelerinin, bu performans kayiplarinin temel nedeni oldugunu ortaya koymustur.
Raporlara gore, bu artig genellikle performans iizerinde olumsuz bir etkiye sahiptir (Loehr,
1995). Bununla birlikte, zihinsel yetenekleri iyi olan sporcular duygularini yonetebilir ve
olumlu bir tutum sergileyebilirler. Sporcu, olumsuz duygulara sahip olmaktan ve iyi bir
performansla ilgili belirsizlige kapilmak yerine, kendinden emin ve hedeflerine ulasma
konusunda yetenekli hisseder. Loehr'e (1995) gore, sporda zihinsel dayaniklilik, baski altinda
1yl performans gosterme kapasitesini ifade eder. Rekabetci sporcularin da bu nitelige sahip
olmas1 gerektigini belirtiyor. Zihinsel dayaniklilik olarak adlandirilir ve spordaki en yiiksek
beklentilerle ilgili olarak iizerine uygulanan strese ragmen rakiplerle daha iyi miicadele etmek
icin giiclii bir zihinsel performans sunan, dogustan gelen veya gelistirilen psikolojik bir yap1
olarak tanimlanir. Zihinsel dayaniklilik rakiplerinden daha iyi ve giivenilir oldugu inancina
bagli olarak daha giivenilir ve 6zgiivenli, baski altinda sakin hareket edebilen sporcularin
psikolojik bir 6zelligi olarak nitelendirilmektedir. Sporcular, mental dayaniklilik sayesinde bu
konuda rakiplerine kars1 psikolojik bir avantaja sahiptir (Jones & Parker, 2013). Jones (2002),
zihinsel dayanikliligi, sporcularin yiiksek diizeyde performans gdstermelerini saglayan
dogustan gelen veya kazanilmis psikolojik 6zelliklere sahip olma olarak tanimlamistir. Bir
sporcunun rakiplerinden daha iyi basa c¢ikma yetenegi, genellikle rekabet, antrenman ve
sporlarinin onlara yiikledigi yasam tarzi taleplerine gore belirlenir; Ozellikle de kararli,
odaklanmis, kendine giivenen ve kontrol altinda olma konusunda onlar siirekli olarak geride
birakabilme yetenekleri. basing. Tanima gore, sporcularin rakiplerine karsi miicadelede
sonuclara odaklanmalar1 ve "dogal" bir zihinsel dayanikliliga sahip olmalar1 gerekir. Mental
dayanikliligi bu niteliklere sahip olmak olarak tanimlayan Jones'a (2002) gore, sporcular
dogustan gelen veya yetistirilen psikolojik 6zelliklere sahip olmalidir. Genel olarak konusursak,
sporun bir oyuncunun talep ettigi rekabet giicii, antrenman ve yagam tarzi, rakiplerinizden daha
1yl miicadele edebilmenin, Ozellikle kararli, odaklanmis, kendine glivenen ve kararli olma
konusunda rakiplerinizden daha tutarli ve daha iyi olmanin zihinsel dayanikliliginin
gostergeleridir. baski altinda kontrol altinda. Sporcular, rakiplerine kars1 iyi rekabet edebilmek
icin "dogal" bir zihinsel dayanikliliga sahip olmalidir. Kisinin motivasyonunu, odaklanmasini,
Ozgiivenini, duygularmi ve fikirlerini olumlu bir sekilde siirdiirlirken kontrol edebilmesi,
zihinsel dayaniklilik olarak bilinir ve sporcularin miisabaka sirasinda karsilastiklar1 zorluklarla

basa ¢ikmalarina yardime1 olur (Erdogan, 2016).
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirmanin Yontemi

arastirmaya dahil edilen katilimcilarin, arastirmaya konu olan olay ya da olguya iliskin
gorlslerininin alindig1 tarama modelinde arastirmaya konu olan olay, birey veya nesne kendi
kosullar1 iginde oldugu gibi tanimlanmaya ve mevcut durum var oldugu sekliyle betimlenmistir.
Tarama modeline uygun bir ¢aligma gercgeklestirilebilmesi i¢in aragtirmanin evreninin temsil
eder bir 6rneklem grubunun var olmast; verilerin bir veri toplama araci vasitasi ile sistematik
bir sekilde toplanmasi ve elde edilen verilerin istatistiksel olarak ¢oziimlenmesi gerekmektedir

(De Vaus, 1991; Neuman, 2016).

Evren ve Orneklem

Bu calismanin evrenini Tiitkiye Taekwondo Federasyonuna kayitlhh Taekwondo
sporculart (Tiirkiye Tackwondo Federasyonu, 2022); basit segkisiz 0rnekleme yontemi ile
belirlenen orneklem grubunu ise 2022 yili igerisinde Taekwondobranginda aktif olarak
miicadele eden 280 erkek ve 263 kadin olmak iizere toplam 543 lisansli sporcu olusturmaktadir.
Calismada yer alan Gengler Kategorisi: 15-17, Umitler Kategorisi: 16-20, Biiyiikler Kategorisi:
17 yas ve lizeri olan sporculardan olugsmaktadir.Veri Toplama Teknikleri Arastirmada veri
toplama amaciyla tarama yonteminde siklikla bagvurulan anket tekniginden yararlanilmistir
(Nachmias & Nachmias, 1996).Sporcular tarafindan elektronik ortamda doldurulan anketler
kontrol edilerek gecerli ve kabul edilebilir nitelikte olanlar1 degerlendirilmek {izere analiz

programina aktarilmistir.

Veri Toplama Teknikleri

Kullanilacak olan anketin birinci bolimiinde demografik bilgilerden olusan 12 soru,
ikinci béliimiinde ise “Sporcu Baglhlik Olgegi ve Zihinsel Dayaniklilik Olgegi’nden

olusmaktadir.

Sporcu Baghhk Olgegi:

Lonsdale vd. (2007a) tarafindan gelistirilen 6l¢ek sporcularin spora olan baghliklarini

Olcmeyi amaglamaktadir. Farkli sporcu orneklemlerinde yapilan nitel ve nicel arastirmalar
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sonucu gelistirilen Sporcu Baglilik Olgegi dort alt boyut ve 16 maddeden olusmaktadir. Her
biri dort maddeden olusan alt boyutlar “giiven”, “adanmishik”, “dinglik” ve “cosku” olarak
isimlendirilmektedir. Sporcu Baglilik Olgegi’ne ait Cronbach’s alpha (o) degetleri giiven alt
boyutu i¢in .76; adanmiglik alt boyutu i¢in .62; dinglik alt boyutu i¢in .82 ve cosku alt boyutu
i¢cin .99 olarak bulunmustur (Lonsdale vd., 2007a). Bir (Neredeyse Hi¢) ile 5 (Hemen Hemen
Her Zaman) arasinda degisen 5°li Likert tipinde degerlendirilen sporcu baglilik dl¢egine ait dort

alt boyutun madde 6rnekleri agagida verilmistir (Lonsdale vd., 2007a).

Giliven: “Spor bransimda basarili olmak i¢in gerekli beceri/teknige sahip olduguma

inanirim.”
Adanmislik: “Spordaki hedeflerimi bagarma konusunda kararliyimdir.”
Dinglik: “Spor bransim ile ugrasirken kendimi enerjik/dinamik hissederim.”

Cosku: “Spor bransimda eglenirim.

Zihinsel Dayamikhilik Olgegi'nin Psikometrik Ozellikleri

ZDO (Zihinsel Dayaniklilik Olgegi), Madrigal, Hamill ve Gill tarafindan 2013 yilinda
gelistirilmistir. ZDO (1) hi¢ katilmiyorum (2) katilmiyorum (3) kararsizim (4) katiliyorum (5)
tamamen katiliyorum seklinde yamitlanan besli likert tipli bir dlgektir. Olcek gelistirilirken
orneklem grubu, iiniversitede 6grenci olan ve olmayan 87'si erkek ve 184'i kadin olmak {izere
271 amatdr ve profesyonel sporcudan olusmustur. Olgegin madde havuzu olusturulurken Jones
vd. (2007) calismasi temel alinmistir. Jones ve arkadaslar1 zihinsel dayanikliligi “tutum”,
“antrenman”, “yarigsma” ve “yarisma sonrasi” dort boyutta ele almistir. Agimlayict Faktor
Analizi (AFA) sonras1 antrenman ve yarismayi iceren 11 maddelik tek faktorlii bir yapi elde
edilmistir. 11 maddenin faktor yiikleri .314-.524 arasinda degismektedir. Tek faktoriin
aciklanan varyansi ise %47.23’tir. Dogrulayic1 Faktor Analizi AMOS programi ile yapilmis ve
ZDO niin tek faktorlii yapisi dogrulanmistir (DF = 44, 52 = 67.50, CMIN/DF = 1.53, CFI=.94,
RMSEA=.062, LO 90=.029, HI 90 = 0.090, PCLOSE=.239). ZDO’niin &l¢iit gecerligi Mack
ve Ragan’in (2008) “Duygusal ve Bedensel Envanteri” ile yapilmis ve korelasyon analizleri
sonucu 6l¢iit gegerliginin saglandigi tespit edilmistir (r = .54, p <.05). Benzer dlcekler gecerligi
Jackson ve Marsh, (1996) tarafindan “Akis Diizeyi Olgegi” ile yapilmistir ve pozitif yonde
korelasyon gostermistir (r = .49, p<.05). Farkh 6lcekler gecerliligi i¢in ise, Greenberger vd.
(1975) de “Psiko-Sosyal Olgunluk Olgegi” ile iligkisine bakilmis ve anlamli bir iliskiye
rastlanmamustir (r = .09, p = .23). Olgegin giivenirligini belirlemek i¢in Cronbach’s Alpha
katsayisi ile test-tekrar test yontemleri kullanilmistir. Olgek 11 madde ile i¢ tutarlilig1 katsayisi

alpha=.86 gostermistir. Test tekrar test yontemi sonucu ise (r=.90, p<.001) ile giivenilir bir
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sonu¢ cikmistir (Madrigal vd., 2013). Bu analiz sonuglarina gore, Olgcegin gegerlik ve

giivenirligi sagladigi sdylenebilir.

Verilerin Analizi

Katilimcilara bireysel olarak ulastirilan 6lgeklerden elde edilen ham veriler Statistical
Package for the Social Sciences (SPSS 25.0, IBM Corp, Armonk, NY, USA) programu ile analiz
edilmistir. Caligmaya katilan bireylerin tanimlayici 6zellikleri i¢in sayi, yiizde, aritmetik
ortalama ve standart sapma degerleri kullanilmistir. Verilerin normal dagilima uygun olup
olmadig1r Skewness-kurtosis testi ile kontrol edilmistir. Normallik varsayiminin saglandigi
goriildiikten sonra yapilan tiim istatistiksel analizlerde parametrik testler kullanilmistir.
Calismaya katilan tiim sporcularin sporcu baglilik ve zihinsel dayaniklilik puanlart iki grup
arasinda degerlendiriliyorsa (6rn, cinsiyet, milli sporcu olma durumu vb.) bagimsiz 6rneklem
t-testi analizi ile karsilastirmalar yapilmustir. Ikiden fazla grubun yer aldig1 durumlarda sporcu
baglilik ve zihinsel dayaniklilik puanlarini karsilagtirmak i¢in (6rn, spor yapma nedeni, haftalik
antrenman saati vb.) tek yonlii varyans analizi ANOVA kullanilmistir. Ayn1 zamanda
arastirmaya katilantackwondo sporcularinin, sporcu baghlik ve zihinsel dayaniklilik
Olceklerindeki alinan puanlar arasindaki iliskinin yoniinii ve giiciinii belirlemek i¢in ise Pearson
Carpim Moment Korelasyon Katsayisi kullanilmistir. Ayn1 zamanda yas degiskeni ile de bu iki
Ol¢ek puanlari arasinda iliskinin yoniinii ve giiciinii belirlemek i¢in yine Pearson Korelasyon
Katsayis1 kullanilmistir. Tiim istatistiksel analizler %95 giiven araliinda gergeklestirilmis ve

anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak degerlendirilmistir.

Siire¢/Uygulama

Arastirmamizda kullanilan veri toplama aracinin uygulama, gelistirme, tasarim, analiz,
uygulama ve degerlendirme asamalar1 22.10.2022-15.03.2023 tarihleri arasinda incelenmis ve
yapilmistir. Veriler Tiirkiye Taekwondo Federasyonunun diizenlemis oldugu resmi
miisabakalarakatilan goniillii sporculardan, yliz yiize goriisme teknigi ile gerceklestirilen anket
calismas1 seklinde elde edilmistir. Calismamizda uygulanan ankete verilen cevaplarin ortalama
cevaplama siiresinin8-11 dk arasinda oldugu gézlemlenmistir. Gergeklestirilen tiim anketlerin
gerekli izinler ve etik kurul onayr alindiktan sonra wuygulanmasi i¢cin miisabaka tarihleri
onceden planlanmis ve buna gore bir uygulama yapilmistir. Arastirmamiza katilan tim
taekwondo sporcularinin ¢alismaya dahil olduklari siire¢ boyunca egitsel unsurlar, etik kurallar,
goniilliiliik ilkesi ve gizlilik ilkeleri gibi arastirma hakkinda bilimsel bilgilerin ve verilmesine

ve katilimcilara arastirma amacinin anlatilmasina 6zen gosterilmistir.
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Gecerlik ve Giivenirlik

Bu calisma i¢in elde edilen Cronbach alpha i¢ tutarlilik katsayisi ise 0,816 olarak
bulunmustur. Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0 degerine yaklastikca giivenilirlik diizeyi
azalmakta, 1’e yaklastik¢a glivenilirlik diizeyi artmaktadir. Aldig1 degerlere gore asagida ifade
edildigi gibi degerlendirilebilir.

0,80 — 1,00: Yiiksek Giivenilirlik, 0,60 — 0,79: Giivenilir, 0,40 — 0,59: Diisiik
Giivenilirlik, 0,00 — 0,39: Giivenilir Degil.

Dolayisiyla calismamiz 0,816 i¢ tutarlilik katsayisi ile yiiksek giivenilirlik icermektedir.
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DORDUNCU BOLUM

Bulgular
Tablo 1
Normallik Dagilim Analizi
Zihinsel
Baglilik
Sporcu Baghli Dayaniklilik
N 543 543
Mean 428 4,21
Std. Deviation 0,02 0,03
Skewness -1,305 -0,286
Std. Error of Skewness 0,105 0,105
Kurtosis 0,703 1,661
Std. Error of Kurtosis 0,209 0,209

Aragtirmamizdan elde edilen verilerin skewness (basiklik) ve kurtosis (carpiklik)
degerleri incelendiginde tim parametrelerin -2,0 ila +2,0 snurlar1 igerisinde oldugu
gbzlemlenmis, dolayistyla normallik varsayiminin saglandig: tespit edilmistir. Bu nedenle tiim

ileri istatistiksel analizler parametrik testler kullanilarak ger¢eklestirilmistir.
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Tablo 2

Katilimcilarin Sosyo-Demografik Ozelliklere Gore Dagilimi (N=543)

Sosyo-demografik ozellikler n %
Cinsiyet Kadin 263 48,4
Erkek 280 51,6
Hafif (42-57) 277 51,0
Kilo Orta(58-73) 163 30,0
Agir(74- +87) 103 19,0
Egitim Lise 346 63,7
Lisans 197 36,3
Cekirdek 404 74,4
Aile Yapist Genis 105 19,3
Parcalanms 34 6,3
Gencler 241 44 .4
Miisabaka kategorisi Umitler 108 19,9
Biiyiikler 194 35,7
Milli sporcu Evet 165 30,4
Hayir 378 69,6
Evet 77 14,2
Ulularerass Madalya Hayr 55 16.2
Milli Sporcu degilim 378 69,6
<5Y1 224 41,3
Sportif deneyim 6-10 Y1l 212 39,0
11 - lizeri 107 19,7
1-2 Giin 41 7,6
Haftalik Antrenman 3-5 Giin 322 59,3
6-7 Giin 180 33,1
Sosyal cevre 75 13,8
Taekwondo se¢me Saghk 55 10,1
nedeniniz Sevdigim icin 323 59,5
Maddi Kazang 74 13,6
Diger 16 2,9

Katilimcilar arasinda,iimitler kategorisinde 108 (%19,9),biiyiikler kategorisinde 194
sporcu (%35,7) bulunurken, en fazla sporcunun gencler kategorisinde 241 sporcu (%44,4)
oldugu tespit edilmistir. Katilimcilar arasinda 165 milli sporcu (%30,4) bulunurken, 77
uluslararast madalya alansporcu (%16,2) milli sporcu olmayan 378sporcu daha

(69,9)bulunmaktadir. Katilimcilar arasinda lisede 6grenim goren 346 (%63,7), Lisans —
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Lisanstistli 6grenim goren 197 (%36,3) sporcu bulunmaktadir. Katilimcilar 263 kadin (%48.4),
280 erkek (%51,6) sporcudan olusmaktadir.

Tablo 3

Taekwondocularin Sporcu Bagllik Olcegi Maddelerine Verdikleri Yanitlarin Tammlayict
Istatistikleri (n=543)

Olcek maddeleri X Ss
Spordaki hedeflerimi basaracak kapasitede olduguma inanirim 4,26 0,9
Spor brangimda basaril1 olacak kapasitem oldugunu hissederim 4,27 0,9
Spor brans}mda basarili olmak i¢in gerekli beceri/teknige sahip 416 0,9
olduguma inanirim ’

Yeteneklerime gilivenirim 4,3 0.8
Kendimi spordaki hedeflerimi basarmaya adamisimdir 4,19 0,9
Spordaki hedeflerimi basarma konusunda kararliyimdir 4,24 0,9
Kendimi spor brangima adamisimdir 4,08 1,0
Spordaki hedeflerime ulasmak i¢in ¢ok ¢aligmak isterim 4,33 0,9
Spor brangimla ugrasirken enerji doldugumu hissederim 4,23 0,9
Spor brgnslm ile ugrasirken kendimi enerji verilmis gibi 419 0,9
hissederim ’

Spor brgnslm ile ugrasirken kendimi enerjik/dinamik 498 0,9
hissederim :

Spor brgnslm ile ugrasirken kendimi gergekten canli/hayat dolu 431 0,9
hissederim ’

Spor brangim beni heyecanlandirir 4,37 0,8
Spor bransim konusunda coskuluyumdur 4,35 0,8
Spor bransimdan keyif alirrm 4,51 0,7
Spor bransimda eglenirim 4,51 0,8

Taekwondocularin sporcu baglilik 6l¢egi maddelerine verdikleri cevaplar gozden
gecirildiginde, “[Spor bransimdan keyif alirim]” ve “[Spor brangimda eglenirim]”
ifadelerinin4,51 puan ile en yiiksek ortalamaya sahip oldugu; “Kendimi spor bransima

adamisimdir’ifadesinin ise 4,08 ile en diisiik ortalamaya sahip oldugu bulunustur.
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Tablo 4

Taekwondocularin Zihinsel Dayaniklilik Olgegi Maddelerine Verdikleri Yanitlarin
Tammlayict Istatistikleri (n=543)

Olcek maddeleri X Ss
Hedefledigim her seyi basarabilecegime inandiran bir 6zgiivenim 4,22 0,9
var

Ne zaman basarinin tadini ¢ikaracagimi ve ne zaman durup bir 4,08 0,9
sonraki hedefe odaklanacagimi bilirim

Kazanabilecegimi bildigim zamanlarda, durumu lehime 4,07 0,9
cevirebilecek cok gliclii bir sezgim var

Kazanmak i¢in gerekli performans diizeyine ulagsmak adina neler 4,23 2,4
yapilmasi gerektigini bilirim

Basar1 basamaklarinin her birindeki hedefleri gerceklestirmek icin 4,15 0,9
cabalarimi yonlendirebilecegim disiplin ve sabra sahibim

Yorgun olsam bile amacimi gerceklestirmek i¢in ¢alismaya devam 4,19 0,9
ederim

Cok zorlu bir antrenman ortaminin tiim yonlerini lehime ¢evirmek 4,07 0,9
icin kullanabilirim

Kazanmak i¢in gerekiyorsa, gayretimi artirabilirim 4,41 0,8
Karsima bir engel ¢iktiginda onu agmak i¢in bir yol bulurum 4,34 0,8
Act verdigi diisiiniilen antrenman unsurlarini da kabul eder, hos 4,24 0,9
kargilarim

Miisabakada en son basar1 ihtimali de tiikenene kadar, performans 4,35 0,8

hedeflerime tamamen bagl kalirim

Olgege katilan tackwondo sporcularminZihinsel Dayanikliik Olgegi maddelerine
vermis olduklar1 cevaplar incelendiginde,“[Kazanmak ic¢in gerekiyorsa, gayretimi
artirabilirim]” ifadesinin 4,41 puan ile en yiiksek ortalamaya sahip oldugu; “[Kazanabilecegimi
bildigim zamanlarda, durumu lehime ¢evirebilecek ¢ok giiclii bir sezgim var]” ve “[Cok zorlu
bir antrenman ortaminin tiim yonlerini lehime ¢evirmek i¢in kullanabilirim]” maddelerinin ise

4,07 ile en diisiik ortalamaya sahip oldugu ortaya konmustur.
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Tablo 5

Tekvandocularin Cinsiyet Degiskenine Gore SporcuBaglilik ve Zihinsel Dayaniklilik
Puanlarimin Karsilastirilmasi (n=543)

Alt Boyut Cinsiyet n X Ss t p
Kadin 263 4,19 0,7
Giiven -1,607 0,109
Erkek 280 4,30 0,7
Kadin 263 4,19 0,8
Adanmishk -0,493 0,623
Sporcu Erkek 280 4,22 0,8
Baghihk Kadin 263 4,23 0,7
Dinglik -0,403 0,687
Erkek 280 4,26 0,8
Kadmn 263 4,42 0,6
Cosku -0,306 0,760
Erkek 280 4,44 0,6
thi Kadin 263 4,13 0.8
Zihinsel 22,580 0,010%
Dayamkhhik Erkek 280 4,29 0,6

*p<0,05; X: aritmetik ortalama; Ss: standart sapma; t: bagimsiz gruplar arasi t-testi kritik degeri; p: test olasilik
degeri

Tekvando sporcularmin cinsiyet degiskenine gore sporcu baglilik ve zihinsel
dayaniklilik ortalama puanlarinin karsilastirilmasi amaciyla gergeklestirilen bagimsiz 6rneklem
t-testine gore, sporcu baglilik degiskeninin tiim alt boyutlarinin (giiven, adanmislik, dinglik ve
cosku) puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,109). Bunun
yani sira zihinsel dayaniklilik puanlari arasinda cinsiyet degiskeninde anlamli bir farkin
bulundugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu farka gore erkek tekvando sporcularinin zihinsel

dayaniklilik puanlar1 kadin tekvandoculara gore istatistiksel olarak daha ytiksektir.

Tablo 6
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Tekvandocularin Siklet Degiskenine Gore Sporcu Baglilik ve Zihinsel Dayanikiilik
Puanlarimin Karsilastirilmasit (n=543)

Alt Boyut Siklet n X Ss F p
Hafif 277 4,25 0,7
Giiven Orta 163 4,23 0,7 0,077 0,926
Agir 103 4,24 0,8
Hafif 277 4,25 0,8
Adanmishk Orta 163 4,15 0,8 1,045 0,352
Sporcu Agir 103 4,15 0,8
Baghlik Hafif 277 4,29 0,7
Dinglik Orta 163 4,20 0,8 1,018 0,362
Agir 103 4,19 0,8
Hafif 277 4,47 0,6
Cosku Orta 163 4,37 0,7 1,056 0,348
Agir 103 4,43 0,6
Hafif 277 4,19 0,6
DaZyiallllilllllzfllhk Orta 163 428 0,8 1,118 0,328
Agir 103 4,17 0,8

* p<0,05; Ort.: aritmetik ortalama; ss: standart sapma; t: bagimsiz gruplar arasi t-testi kritik degeri; p: test olasilik
degeri

Tekvandocularin hafif, orta ve agir kilo olarak kategorize edilen siklet degiskenine gore
sporcu baglilik alt boyutlar1 (p>0,348; tiim alt boyutlar i¢in en kiicliik p degeri) ve zihinsel
dayaniklilik (p=0,328) puanlar1 arasinda yapilan karsilastirma sonucunda, tekvandocularin
sporcu baglilik ve zihinsel dayaniklilik puanlar1 arasinda siklet kategorisine gore istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0,05)
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Tablo 7

KatilmcilarinEgitim Diizeyi Degiskenine Gére Sporcu Baglilik ve Zihinsel Dayaniklilik

Puanlarimin Karsilastirilmasi (n=543)

Alt Boyut Egitim N X Ss t p
Lise 346 4,24 0,7
Giiven 0,26 0,979
Lisans 197 4,24 0,7
Lise 346 4,26 0,8
Adanmishk ) 1,981 0,048*
Sporcu Lisans 197 4,12 0.9
Baghlik Lise 346 4,24 0,8
Dinglik -0,447 0,655
Lisans 197 4,27 0,8
Lise 346 4,44 0,7
Cosku 0,141 0,888
Lisans 197 443 0,7
s Lise 346 4,22 0,7
Zihinsel ‘ 0,541 0,589
Dayamkhhik Lisans 197 4,19 0,7

* p<0,05;X: aritmetik ortalama; ss: standart sapma; t: bagimsiz gruplar arasi t-testi kritik degeri; p: test olasilik

degeri

Tekvandocularin egitim diizeyi kategorisine gore sporcu baglilik ve zihinsel

dayaniklilik puanlarinin karsilagtirilmasi amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklem t-testine gore,

katilimcilarin egitim diizeyi degiskenine gore sporcu baglilik alt boyutlarindan adanmislik alt

boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farkin bulundugu (p=0,048) tespit edilmistir. Bu farka

gore lise diizeyindeki sporcularin lisans diizeyi sporculara gore adanmiglik seviyeleri daha

yiiksektir. Sporcu baghlik diger alt boyutlar1 olan giiven, dinglik ve cosku degiskenlerinde

(p>0,655; bahsi gecen tiim alt boyutlar i¢in) ve zihinsel dayaniklilik (p=0,589) puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak herhangi anlamli bir farkin bulunmadigi tespit edilmistir (p>0.05).
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Tablo 8

Tekvandocularin Aile Yapisi Degiskenine Gore Sporcu Baghlik ve Zihinsel Dayaniklilik

Puanlarimin Karsilastirilmasi (n=543)

Alt Boyut Aile Yapisi n X Ss F p
Cekirdek 404 4,26 0,8
.. . 2,016 0,134
Giiven Genis 105 4,30 0,7
Parcalanmis 34 4,00 0,9
Cekirdek 404 421 0,8
) 0,412 0,663
Adanmishk Genis 105 4,23 0,9
Sporcu Parcalanmis 34 4,09 0,9
Baghlik Cekirdek 404 428 0,8
- . 1,484 0,228
Dinclik Genis 105 4,22 0,8
Parcalanmis 34 4,04 1,0
Cekirdek 404 4,42 0,7
Cosku Genis 105 4,49 0,6 0,410 0,664
Parcalanmis 34 4,46 0,7
Cekirdek 404 404 4,21
Zihinsel .
Dayamikhilik Genis 105 105 4,24 0,629 0,533
Parcalanmis 34 34 4,09

* p<0,05; Ort.: aritmetik ortalama; ss: standart sapma; F: tek yonlit ANOVA kritik degeri; p: test olasilik degeri

Tekvando sporcularmin aile yapis1 degiskenine gdre sporcu baglilik alt boyutlar1 ve

zihinsel dayaniklilik puanlarmin karsilastirilmasi amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi

ANOVA sonuglarina gore, sporcularin hem sporcu baglilik puanlari (p=0,405) hem de zihinsel

dayaniklilik puanlar1 (0,533) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadigi tespit

edilmistir (p>0.05).
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Tablo 9

Tekvandocularin Miisabaka Kategorisi Degiskenine Gére Sporcu Baglilik ve Zihinsel
Dayaniklilik Puanlarumin Karsilagtirilmast (n=543)

Alt Boyut Miisabaka I -

Kategorisi X Ss F P
Gengler 241 4,25 0,7
Giiven Umitler 108 4,28 0,8 0,205 0,315
Biyikler 194 422 0,8
Gengler 241 4,28 0,8
Adanmishk Unmitler 108 4,11 0,9 1774 0,171
Sporcu Biiyiikler 194 4,18 0.8
Baghlik Gengler 241 424 0.8
Dinclik  Umitler 108 423 o9 2003 0939
Biiyiikler 194 4,27 0,8
Gengler 241 4,46 0,6
Cosku Umitler 108 4,47 0,6 0,611 0,543
Biiyiikler 194 4,39 0,8
Gengler 241 4,2 0,6
Daz;;';'l‘lilellhk Umitler 108 4,22 0.9 0076 0927
Biiyiikler 194 4,22 0,7

* p<0,05; Ort.: aritmetik ortalama; ss: standart sapma; F: tek yonlii ANOVA kritik degeri; p: test olasilik degeri

Arastirmamiza katilan tekvando sporcularimin miisabaka kategorisi degiskenine gore
sporcu baglilik ve zihinsel dayaniklilik puanlarinin karsilastirilmas1 amaciyla yapilan tek yonli
varyans analizi sonucunda, sporcularin miisabaka kategorilerine gore sporcu baglilik alt
boyutlar1 (tlim alt boyutlar i¢in en kiiciik p degeri; p>0,171) ve zihinsel dayaniklilik (p=0,927)

puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin bulunamadigi tespit edilmistir (p>0.05).
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Tablo 10

Tekvandocularin Milli Sporculuk Durumu Degiskenine Gére Sporcu Baglilik ve Zihinsel
Dayaniklilik Puanlarumin Karsilagtirilmast (n=543)

Alt Boyut Milli N -

Sporcu X 5 ‘ P
Evet 165 4,44 0,7
Giiven 4,058  <0,001*
Hay1r 378 4,17 0,8
Evet 165 4,38 0,7
Adanmishk 3,386 0,001*
Sporcu Hayir 378 4,13 0,9
Baghhk Evet 165 4,30 0,8
Dinglik 0,905 0,366
Hayir 378 4,23 0,8
Evet 165 4,41 0,7
Hayir 378 4,45 0,6
ihi Evet 165 4,30 0,8
Zihinsel 1,854 0,064
Dayamkhhk Hayir 378 4,17 0,7

* p<0,05;X: aritmetik ortalama; ss: standart sapma; t: bagimsiz gruplar arasi t-testi kritik degeri; p: test olasilik
degeri

Tekvandocularin milli sporculuk durumlarina goére gergeklestirilen sporcu baglilik ve
zihinsel dayaniklilik puanlarinin karsilastirilmast sonucu, sporcu baglilik alt boyutlarindan
giiven (p<0,001) ve adanmislik (p=0,001) puanlarinda milli sporcular ile milli olmayan
sporcular arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Bu farka gbre milli
sporcularin sporcu baglilik diizeylerinde hem giiven alt boyut puanlar1 hem de adanmislik alt
boyut puanlari, milli sporcu olmayanlara gore istatistiksel anlamli diizeyde daha yiiksektir
(p<0,5).Bu sporcular arasinda zihinsel dayaniklilik puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir farkin olmadig: tespit edilmistir (p=0,064).
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Tablo 11

Tekvandocularin Uluslararasi Madalya Kazanma Durumu Degiskenine Gore Sporcu Baghlik
ve Zihinsel Dayanikliik Puanlarimin Karsilastiriimasi (n=543)

Uluslararasi -

Alt Boyut Madalya almak N X Ss t p
Evet 77 4,48 0,7
Giiven 1,346 0,180
Hayir 88 4,33 0,8
Evet 77 4,34 0,8
Adanmishk -0,224 0,823
Sporcu Hayir 88 4,36 0,7
Baghhk Evet 77 422 0,8
Dinc¢lik -0,659 0,511
Hayir 88 4,30 0,8
Evet 77 4,34 0,7
Cosku -0,850 0,396
Hayir 88 4,43 0,7
Zihinsel Evet 77 4,42 0,9
Dayamkhh 1,290 0,199
Y Kk Hayir 88 4,27 0,6

* p<0,05;X: aritmetik ortalama; ss: standart sapma; t: bagimsiz gruplar arasi t-testi kritik degeri; p: test olasilik
degeri

Tekvandocularin uluslararast miisabakalarda madalya kazanma degiskenine gore
sporcu baglilik tiim alt boyutlar1 (gliven, adanmislik, dinglik ve cosku) ile zihinsel dayaniklilik
diizeyleri karsilagtirllmistir. Elde edilen sonuglara gore uluslararasi miisabakalarda madalya
kazanma durumunun hem sporcu baglilik tiim alt boyut diizeylerinde (tiim alt boyutlar i¢in
p>0,180) hem de zihinsel dayaniklilik diizeylerinde (p=0,199) istatistiksel olarak anlamli bir
fark olusturmadig gézlenmistir (p>0,05).
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Tablo 12

Tekvandocularin Sportif Deneyim Degiskenine Gore SporcuBaglilik ve Zihinsel Dayaniklilik
Puanlarimin Karsilastirilmasi (n=543)

Alt Boyut Sport‘lf 3 Ss v D
Deneyim
<5yl 224 4,21 0,8
.. 6-10 y1l 212 4,23 0,8 1,425 0,241
Giiven
1 1"y11 ve 107 4,36 0,7
tizeri
<S5yl 224 4,20 0,8
- 0,455 0,634
Adanmishk 6-10 y1l 212 4,19 0,9 ) ,
1 1"y11 ve 107 4,28 0,7
Sporcu uzerl
Baghhk <s5yil 224 424 0,8
- 0,227 0,797
Dinclik 6-10 y1l 212 4,24 0,9 ) )
1 1"y11 ve 107 4,30 0,7
tizeri
<5yl 224 4,43 0,6
Cosku 6-10 y1l 212 4,46 0,7 0271 0.763
1 1"y11 ve 107 4,40 0,7
tizeri
<5yl 224 4,17 0,6
DaZ l:;?ljlellhk loml 212 42l 0.7 126 275
y lylve 430 0,9
lizeri

* p<0,05; Ort.: aritmetik ortalama; ss: standart sapma; F: tek yonlit ANOVA kritik degeri; p: test olasilik degeri

Arastirmaya katilan sporcularin sportif deneyim degiskenine gore sporcu baghlik alt

boyutlar1 ve zihinsel dayaniklilik puanlar1 karsilastirilmistir. Gergeklestirilen tek yonlii varyans

analizi sonucunda hem sporcu baglilik tiim alt boyut puanlarinda (tiim alt boyutlar i¢in en biiyiik

p degeri; p>0,241) hem de zihinsel dayaniklilik puanlarinda (p=0,275) istatistiksel olarak

anlamli bir farkin bulunmadig tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 13

Tekvandocularin Haftalik Antrenman Giinii Degiskenine Gore Sporcu Baglilik ve Zihinsel
Dayaniklilik Puanlarumin Karsilagtirilmast (n=543)

Alt Boyut Haftahk -
Antrenman n X Ss F P

1-2 Giin 41 3,80 1,0
16,754  <0,001*

Giiven 3-5Gin 322 418 08
6-7Giin 180 447 06
1-2Gin 41 3,67 1,0

Adanmishk  3-5 Giin 322 4,15 0,9 17,185 <0,001*
Sporcu 6-7Giin 180 443 06
Baghhk 1-2Giin 41 404 09

2,076 0,126
Dinglik 3-5 Giin 322 4,24 0,8 ’ ’

6-7 Gin 180 4,32 0,7

1-2 Giin 41 4,18 0,8
Cosku 3-5 Giin 322 4,46 0,7
6-7 Giin 180 4,45 0,6

3,170 0,043*

1-2 Giin 41 4,00 0,7
3-5 Giin 322 4,16 0,8 6,015 0,003*
6-7 Glin 180 4,35 0,6

Zihinsel
Dayamkhhk

* p<0,05; Ort.: aritmetik ortalama; ss: standart sapma; F: tek yonlii ANOVA kritik degeri; p: test olasilik degeri

Haftalik antrenman diizeylerine gore tekvando sporcularinin sporcu baglilik alt boyut
puanlar1 ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri tek yonlii varyans analizi ile karsilastirildiginda
giiven (p<0,001), adanmisghik (p<0,001), cosku (p=0,043) ve zihinsel dayaniklilik (p=0,003)
puanlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin bulundugu tespit edilmistir
(p<0,05). Farkin hangi gruplar arasindan kaynaklandigini tespit edebilmek icin ANOVA
sonrasi Bonferroni post-hoc testi gergeklestirilmistir. Bonferroni post-hoc sonuclarina gore
sporcu baglilik giiven ve adanmighik alt boyutlarinda haftada 6-7 giin antrenman yapan
sporcularin puanlart hem haftada 3-5 giin antrenman yapan sporculardan (p<0,01) hem de
haftada 1-2 giin antrenman yapan sporculardan (p<0,01) daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Ayni zamanda giiven ve adanmislik alt boyutlarinda haftada 3-5 giin antrenman yapan
sporcularin puanlari haftada 1-2 giin antrenman yapan sporculardan da (p<0,01) istatistiksel
olarak daha yiiksek oldugu gozlenmistir. Sporcu baglilik cosku alt boyutunda ise haftada 3-5
giin antrenman yapan sporcularin puanlari haftada 1-2 giin antrenman yapan sporculardan
istatiksel olarak daha yiiksektir (p=0,038). Zihinsel dayaniklilik puanlarinda ise haftada 6-7 giin

antrenman yapan sporcularin puanlart hem haftada 3-5 giin antrenman yapan sporculardan
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(p=0,013) hem de haftada 1-2 giin antrenman yapan sporculardan (p=0,015) daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Bunun yani sira sporcu baglilik dinglik alt boyutunda gruplar arasinda

anlamli bir istatistiksel farka rastlanamamustir.

Tablo 14

Tekvandocularinilgili Spor Brangini Secme Nedeni Degiskenine Gore Sporcu Baglhilik ve
Zihinsel Dayaniklilik Puanlarmin Karsilastirilmast (n=543)

Alt Boyut Secme n -

Nedeniniz X 5 F P
Sosyal Cevre 75 4,14 0,7
Saglik 55 3,93 1,0

Giiven Sevdigim i¢in 323 4,30 0,8 3,693 0,006*
Maddi kazang 74 4,37 0,7

Diger 16 4,34 0,7
Sosyal Cevre 75 4,04 0,8
Saglik 55 3,65 1,1

Adanmigshk Sevdigimigin 323 4,32 0,7 9,785 <0,001*
Maddi kazang 74 4,24 0.9

Sporcu Diger 16 4,55 0,4
Baghihk Sosyal Cevre 75 4,08 0,9
Saglik 55 3,90 1,0

Dinc¢lik Sevdigim i¢in 323 4,38 0,7 6,204 <0,001*
Maddi kazang 74 4,15 0.9

Diger 16 4,11 0,7
Sosyal Cevre 75 433 0,6
Saglik 55 4,13 1,0

Cosku Sevdigim i¢in 323 4,51 0,6 4,424 0,002*
Maddi kazang 74 4,45 0,7

Diger 16 4,44 0,6
Sosyal Cevre 75 4,2 0,7
Saglik 55 3,98 0,8
Zihinsel o
Dayamiklihk Sevdigimigin 323 423 06 1,808 0,126

Maddi kazang 74 4,29 0,9
Diger 16 4,29 0,5

* p<0,05; Ort.: aritmetik ortalama; ss: standart sapma; F: tek yonlii ANOV A kritik degeri; p: test olasilik degeri

Arastirmamiza katilan tekvando sporcularmin sporcu baglilik ve zihinsel dayaniklilik

puanlar tekvando bransini se¢cme nedeni degiskenine gore karsilastirildiginda sporcu baglilik
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tiim alt boyut puanlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunurken (tiim
alt boyutlar i¢in en biiyiik p degeri p<0,006) zihinsel dayaniklilik puanlarinda (p=0,126)
herhangi bir anlamli farka rastlanamamuistir (p>0,05). Farkin kaynagini belirlemek i¢in yapilan

Bonferroni post-hoc analiz sonuglarina gore ise;

Giiven alt boyutunda tekvando sporunu “sevdigim i¢in” ve “maddi kazang” i¢in yapan
sporcularin puanlarinin saglik i¢in yapan sporculara gore istatistiksel olarak daha yiiksek

oldugu (p<0,05);

Adanmislik alt boyutunda “diger”, “maddi kazang” ve “sevdigim icin” seceneklerini
isaretleyen sporcularin puanlar “saglik” i¢in tekvando yapan sporculardan istatistiksel olarak

daha yiiksek oldugu (p<0,05);

Dinglik alt boyutunda “sevdigim i¢in” sporu yapan tekvandocularin puanlart “saglik” i¢in
yapan ve “sosyal ¢evre” icin yapan sporculara gore istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu

(p<0,05);

Cosku alt boyutunda ise “sevdigim icin” se¢enegini igaretleyen tekvandocularin puanlarinin
“saglik” icin yapan tekvandoculardan istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir

(p<0,05).

Tablo 15.

Taekwondocularin Sporcu Baghlik ve Zihinsel Dayaniklilik Puanlar: Arasindaki Hiskinin
Degerlendirilmesi (n=543)

Sporcu Baghhk / r
Zihinsel Dayamikhhk P

0,692 <0,001*

* p<0,05; r: Pearson korelasyon katsay1 degeri; p: test olasilik degeri

Sporcularin sporcu baglilik ve zihinsel dayamiklilik diizeyleri arasindaki iliskiyi
incelemek adina gergeklestirilen pearson korelasyon analiz sonuglarina gére sporcu baglhilik ve
zihinsel dayaniklilik puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir pozitif korelasyonun
oldugu tespit edilmistir (r=0,692; p<0,001). Bu sonuca gore sporcu baglilik diizeyleri arttik¢a

0,69 diizeyinde zihinsel dayaniklilik puanlarinin da artig1 goriilmiistiir.
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BESINCI BOLUM
Tartisma ve Sonug

Taekwondocularin sporcu baglilik 6lgegi maddelerine verdikleri cevaplar gbzden
gecirildiginde, “[Spor brangimdan keyif alirim]” ve “[Spor bransimda eglenirim]” ifadelerinin
4,51 puan ile en yiiksek ortalamaya sahip oldugu; “Kendimi spor bransima adamisimdir”

ifadesinin ise 4,08 ile en diislik ortalamaya sahip oldugu bulunustur.

Olgege katilan tackwondo sporcularmin Zihinsel Dayamklilik Olgegi maddelerine
vermis olduklar1 cevaplar incelendiginde,“[Kazanmak i¢in gerekiyorsa, gayretimi
artirabilirim]” ifadesinin 4,41 puan ile en yiiksek ortalamaya sahip oldugu; “[Kazanabilecegimi
bildigim zamanlarda, durumu lehime ¢evirebilecek ¢ok giiclii bir sezgim var]” ve “[Cok zorlu
bir antrenman ortaminin tiim yonlerini lehime ¢evirmek icin kullanabilirim]” maddelerinin ise

4,07 ile en diislik ortalamaya sahip oldugu ortaya konmustur.

Taekwondo sporcularinin cinsiyet degiskenine gore sporcu baglilik ve zihinsel
dayaniklilik ortalama puanlarinin karsilastirilmasi amaciyla gerceklestirilen bagimsiz 6rneklem
t-testine gore, sporcu baglilik puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamaistir. Bunun yan sira zihinsel dayaniklilik puanlart arasinda cinsiyet degiskeninde
anlamli bir farkin bulundugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu farka gore erkek taekwondo
sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlart kadin taekwondoculara gore istatistiksel olarak
daha yiiksektir.Erkek ve kadin sporcularin biyolojik yapilar1 farklidir. Ek olarak, kadin ve
erkekleri cinsiyet de dahil olmak {izere sosyal sorumluluklarina gore kategorize eden baglamsal
ipuclariyla sporcular karsilagabilir. Bu kliseler, cinsiyetin tiim insanlarin beklentileri iizerinde
dogrudan bir etkiye sahip oldugunu iddia eder. Sonug olarak, bir¢ok toplumda erkeklerden
giiclii olmalari, ailelerinin gec¢imini saglamalari, gevreleri lizerinde etki ve kontrol sahibi
olmalar1 beklenirken, kadinlarin anlayish ve sabirli olmalari, evlerini yonetmeleri, bakim ve
isleri halletmeleri beklenmektedir. (Savas, 2018). Ozellikle son yillarda cinsiyet yaklasiminda
cok ciddi degisimler meydana gelsede ataerkil toplumlarda erkek egemenliginin kismi de olsa
siirdiigli goriilmektedir. Bu yaklagimin iilkemizde sporcular {izerinde de etkili olabilecegi
diistiniilmektedir. Alan arastirmalarinda calisma sonuglar1 farklilik gostermektedir.Tenis
oyunculariyla yapilan bir arastirmaya gore, erkekler zihinsel dayaniklilik o6l¢limlerinde

kadinlardan daha yiliksek puan aliyor (Masum, 2014). Yarayan vd., (2018), takim sporlarina
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katilan erkeklerin, kadin sporculara gore zihinsel dayaniklilik icin daha yliksek bir stireklilik
puanina sahip oldugunu gostermistir. Ek olarak, Nicholls vd. (2009) ve Newland vd. (2013),
erkekler zihinsel dayaniklilikta kadinlardan ¢ok daha yiiksek puan almistir.

Kalkavan vd. (2017), Tirkiye Masa Tenisi Sampiyonasi'nda yarisan sporcularin zihinsel
dayanikliliklaria baktiklarinda, katilimcilarin zihinsel dayaniklilik diizeylerinde fark edilebilir
bir cinsiyet farki olmadigin1 bulmuslardir. Yal¢in (2013), Bayrakdaroglu (2014), Gokmen
(2014), Bektas ve Ozben (2016), Sar1 vd. (2020), tarafindan yapilan arastirmalarda sporcular
arasinda zihinsel dayaniklilik puanlarinda cinsiyete gore farklilik bulunmamustir.Ozetle,
cinsiyet ve zihinsel dayaniklilik {izerine yapilan aragtirmalarin bulgularifarkli sonuglar ortaya
koymaktadir. Diger taraftan Kelecek ve Goktiirk (2017), kadin sporcular iizerine yapmis
olduklar1 ¢alismada sporcu baghiligi (giiven, adanmislik, dinglik ve cosku alt boyutlari) ile
sporcu tilkenmisligi (duygusal/fiziksel tilkenme, azalan basari hissi ve duyarsizlasma alt
boyutlar1) arasinda negatif iliski oldugunu ortaya koymustur. Diger bir deyisle, sporcularin
yapmakta olduklari bransa olan bagliliklar arttikga tiikenmislik diizeylerinin azaldigi
sOylenebilir. Bu durum sporcu baghligin sporcu performansi agisindan 6nem arz ettigini

gostermektedir.

Taekwondocularin hafif, orta ve agir kilo olarak kategorize edilen siklet degiskenine
gore sporcu baglilik alt boyutlarinda ve zihinsel dayaniklilik puanlar1 arasinda yapilan
karsilagtirma sonucunda, tackwondocularin sporcu baglilik ve zihinsel dayaniklilik puanlar

arasinda siklet kategorisine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Siklet sporlarinda sporcular kendi sikletlerinde ki yarigmaci arkadaslariyla miisabaka
yapmaktadir. Dolayisiyla bir sporcunun alt yahut iist sikletlerdeki sporcularin sporcu baglilik
ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinden etkilenmesi beklenen bir sonug degildir. Her hangi bir
siklette miicadele eden tekvando sporcusunun performansinda etkili olan unsur kendi
sikletindeki sporcu arkadaglarinin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik o6zelliklerinin kendi
ozellikleri karsisinda performansina olumlu/olumsuz yansimalar1 olacaktir. Arastirma siklet
bulgularinin beklenen sonucu ortaya koydugu diistiniilmektedir. Fiziksel ve fizyolojik 6zellikler
kilo acisindan sedanter bireyler arasinda ciddi zihinselfarkliliklara yol agabilir lakin elit
diizeyde uzun yillar spor yapan bireylerde bu o6zelliklerin siklet bazinda sporcular1 fazla

etkileyemeyecegi diisiiniilmektedir.

Taekwondocularin egitim diizeyi kategorisine gore sporcu bagllik ve zihinsel
dayniklilik puanlarinin karsilastirilmasi amaciyla yapilan bagimsiz orneklem t-testine gore,
katihmcilarin ~ egitim  diizeyi degiskenine gore sporcu baglihk adanmishk alt

diizeyinde(p=0,048) anlaml1 farkin olustugu, zihinsel dayaniklilik (p=0,589) puanlari arasinda
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ise istatistiksel olarak herhangi anlamli bir farkin bulunmadigi tespit edilmistir (p>0.05).
Arastirmada lise 6grencisi sporcularin adanmislik diizeyi liniversite 6grencilerden daha ytiksek
oldugu tespit edilmistir. Yerlikaya (2019), bisiklet sporculari arasinda egitim durumlarina gore
sporcu baglhilig1 oSlgeginin giiven, adanmishik ve dinglik alt boyutlarinda orta 6gretim
ortalamasinin {iniversite ortalamasindan istatistiksel olarak daha yiiksek oldugunu bulmustur.
Buna karsilik Cvetkovi vd. (2014), ilkokul ¢cocuklar1 ve ailelerinin spor etkinliklerine katilimina
iligkin arastirmasina gore, ilkokul 6grencilerinin spora bagliliklar1 genellikle zayiftir. Arikan ve
Yazic1 (2022), lisans diizeyinde 6grenim goren sporcularin sporcu baglilik diizeylerinin lise
O0grenimine devam eden sporculardan yiiksek oldugu belirtmistir. Ancak Uzgur ve ark. (2021)
gore egitim diizeyi spora bagliligi etkileyen bir faktdr olmakla beraber egitim diizeyi

yiikseldik¢e spora bagliligin da artacagini dngérmek gercekei degildir.

Mevcut arastirmada sporcular arasinda egitim boyutunda zihinsel dayaniklilik
diizeyinde anlaml1 bir fark tespit edilmemistir. Sahinler ve Besler (2021), takim ve miicadele
sporculart tizerine yapmis olduklar1 caligmada egitim seviyesi arttik¢a zihinsel dayaniklilik
diizeyinin arttigin1 belirtmislerdir. Sahinler ve Ersoy'un (2019), mental dayaniklilik ile ilgili
yaptiklar1 ¢alismada, sporcularin mental dayaniklilik puanlari ile egitim diizeyleri arasinda
farklilik oldugu saptanmistir. Aym sekilde Crust vd. (2014), zihinsel dayaniklilik ve egitim
durumlar arasinda iligkili oldugunu ve farklilasmanin meydana geldigini One stirmiislerdir.
Birbiri ile farklilik gosteren bu sonuglar degerlendirildiginde, egitim durumu ile zihinsel

dayaniklilik ve sporcu baglilik iliskisinin daha detayli incelenmesi gerektigi sdylenebilir.

Taekwondo sporcularinin aile yapisi degiskenine gore sporcu baglilik ve zihinsel
dayaniklilik puanlarinin karsilastirilmast amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi ANOVA
sonuclarina gore, sporcularin hem sporcu baghlik puanlart (p=0,405) hem de zihinsel
dayaniklilik puanlar1 (0,533) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadig: tespit

edilmistir (p>0.05).

Belli vd. (2019), calismalarinda 6grencilerin spora yonelik tutumlarinda genis bir
ailenin pargasi olan kisilerin spor tutkunu olma olasiliginin ¢ekirdek bir ailenin parcasi olan
kisilerden daha yiiksek oldugunu, par¢alanmis aileye mensup kisilerin, ¢ekirdek aileye mensup
kisilere gore pozitif yonde anlaml fark olusturacak sekilde hem spora aktif katilim hem de
spora yonelim olumlu tutumlar sergilediklerini belirlemislerdir. Sporcularin aile yapisi
degiskeninde sporcu baglilik ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri farkli nedenlerden etkilenmekte

dolayisyla bu kisinin bireysel, ¢evresel ve kiiltiirel alat yapisina gore degisiklik gostermektedir.

Arastirmamiza katilan taekwondosporcularinin miisabaka kategorisi degiskenine gore

sporcu baglilik ve zihinsel dayaniklilik puanlarinin karsilastirilmasi amaciyla yapilan tek yonli
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varyan analizi sonucunda, sporcularin miisabaka kategorilerine gére sporcu baglilik ve zihinsel
dayaniklilik puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin bulunamadig tespit

edilmistir (p>0.05).

Tekvando bransinda gencler kategorisinde 15-17 yas arasi, timitler kategorisinde 16-20
yas aras1 ve biiylikler kategorisinde ise 17 yas ve iizeri sporcular miicadele etmektedir. Demir
ve Celebi (2019), doviis sporcularinin zihinsel dayaniklilik puanlarinin yas degiskenine gore
karsilastirmalarinda pozitif yonde anlamli bir fark elde etmislerdir. Sporcularin zihinsel
dayaniklilik diizeylerini yas degiskenine gore inceleyen Onan (2017) ve Masum (2014) da
pozitif yonde anlamli bir fark bulmuslardir.Calismanin sonuglari, bireylerin zihinsel saglamlik
diizeylerinin yasla birlikte arttigin1 ortaya koymustur. Mevcut arastirma ile benzer sonuglar elde
eden Tirkoglu (2019), tekvando sporcularinin ve Altntas (2015), ise farkli branglarda ki
sporcularinyas degiskenine gore zihinsel dayaniklilik diizeylerinde anlamli bir farklilasma
olmadigini bulmuslardir. Alan yazis1 incelendiginde yas boyutunda zihinsel dayaniklilik ve
sporcu baglilik diizeyi arasinda pozitif anlamli iliski oldugunu belirten ¢aligmalar bunun
nedenini sporcularin yaslarinin artisiyla paralel olarak; zor sartlar altinda da olsa amaclarina
ulagsmak i¢in yeteneklerine glivenmede yiiksek inang ve fiziksel ve zihinsel olarak rakiplerinden
daha 1yi olduklarina dair inang¢larinda bir artis olduguna baglamaktadir. Aksi sonuglar elde eden
calismalar ise Orneklem grubunun psikolojik, fizyolojik ve katilmis olduklar1 miisabaka

bakimindan benzer 6zellikler barindirmasindan kaynaklanabilecegini bildirmislerdir.

Taekwondocularin milli sporculuk durumlarina goére gerceklestirilen sporcu baglilik ve
zihinsel dayaniklilik puanlarimin karsilagtirilmast sonucu, sporcu baghlifin giiven ve
adanmiglik alt boyutun puanlarinda milli sporcular ile milli olmayan sporcular arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunurken, bu sporcular arasinda zihinsel dayaniklilik
puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadig: tespit edilmistir. Elde edilen
sonuca gore milli sporcularin sporcu baglilik diizeyleri milli olmayan sporculara gore
istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde daha yiiksek bulunmustur. Tackwondocularin uluslararasi
miisabakalarda madalya kazanma degiskenine gore sporcu baglilik ve zihinsel dayaniklilik
diizeyleri karsilastirilmistir. Elde edilen sonucglara gore uluslararasi miisabakalarda madalya
kazanam durumunun hem sporcu baglilik diizeylerinde hem de zihinsel dayaniklilik

diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olusturmadig1 gézlenmistir (p>0,05).

Han ve Polat (2022), spora baglilik diizeyinde milli sporcularin milli olmayanlara oranla
daha yiiksek puanlara sahip oldugunu belirtmisler ve farkin anlamli oldugu sonucuna
ulagmiglardir. Milli takim adina yarigsmalara katilmis olan sporcularin yarigsmis oldugu spor

bransginda artik sadece kendisini degil iilkesini de temsil ettigi bilincinin olugmas1 ve daha iist

42



diizey hedeflere sahip olmalar1 bu bireylerin spora olan bagliligin1 artirabilecegi ifade
edilmistir. Sporcu baglilik ve spora baglilik 6l¢ekleri farkli 6lgek olsada benzer 6zellikleri ele
alan 6lgme araclaridir. Aykora ve Dinger (2022), ise ¢alismalarinda Milli sporcu olmayan
Ogrencilerin milli sporculara gore spora baglilik diizeylerinin yliksek oldugu ve kendilerini daha
fazla spora adadiklar tespit etmislerdir. Bu durum milli sporcularin yogun gegen miisabaka,
antrenman ve kamp donemlerine baglanabilir. Milli sporcularin kendilerini spora adamalar ve
basaridan ve devam eden aktiviteden gelen tatmin, yogun fiziksel ve zihinsel

performanslarindan etkilenebilir.

Arastirma sonuglarina gore zihinsel dayaniklilik agisindan sporcularin milli sporcu
olup/olmama durumuna goéreanlamli fark olusmamistir. Sar1 vd. (2020), yaptiklart ¢calismada
benzer sonuglar elde etmis milli sporcu olup/olmama diizeyinde anlamli bir farkin olmadigini
belirtmislerdir. Benzer sonuclarin elde edildigi diger calismalarda ise Turan vd. (2022),
Kalkavan vd. ( 2020), zihinsel dayaniklik diizeyinin milli sporcu olma durumuna gore
farklilagsmadig1 sonucuna ulasmislardir.Fakat Sheard’ a (2012), gore Elit sporcularda basari
icin en 6nemli gereklilik zihinsel dayanikliliktir. Basarili ve istisnai sporcularin yetismesinde
zihinsel dayanikliligin 6neminevurgu yapmistir (Sherad, 2012). Siileymanogullar1 ve Tozoglu
(2021), milli sporcularinin mental dayaniklilik diizeylerinin milli olmayan sporculardan daha
yiiksek oldugu sonucuna ulagmiglardir. Kog¢ ve Gencay (2021), milli badmintom sporcularin
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin milli olmayan badminton sporcularindan yiiksek oldugunu
belirlemislerdir.Diger taraftan mevcut arastirma bulgularina gore milli sporcular arasinda
uluslararas1 dereceye sahip olma zihinsel dayaniklilik ve sporcu baglhilik diizeyinde ayrismaya
sebep olmamistir. Celik ve Gidik (2023), hokey milli takiminda daha fazla milli olan
sporcularin daha az milli olan sporcu arkadaslarindan spora baghlik diizeyinde
farklilagsmadigini tespit etmistir. Benzer sonuglar Gidik vd. (2022), Tarafindan kadin futsal milli

takim sporculariyla gergeklestirilen ¢alismada da elde edilmistir.

Sporculardaki zihinsel dayaniklilik, belirsizlige tahammiilsiizliik, kaygi, stres, stresle
basa ¢ikma, kendine giiven, 6z yeterlilik, cesaret, tilkenmislik ve kendi kendine konusma gibi
psikolojik 6zelliklerle iliskilidir. Ornegin zihinsel dayaniklilik ile belirsizlige tahammiil
edememe arasindaki iligkiyi inceleyen bir ¢aligmada; zihinsel dayanikliligi diisiik olan
sporcularin belirsiz kosullar1 daha fazla kabullenemedikleri gosterilmistir (Giimiisoglu & Asci,

2020).

Arastirmaya katilan sporcularin sportif deneyim ( spor yas1) degiskenine gore sporcu

baglilik ve zihinsel dayaniklilik puanlart karsilastirilmistir. Gergeklestirilen tek yonlii varyans
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analizi sonucunda hem sporcu baglilik puanlarinda hem de zihinsel dayaniklilik puanlarinda

istatistiksel olarak anlamli bir farkin bulunmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Giilen vd. (2022), tekvando sporcularin spor yast boyutunda spora baglilik toplam
puanlarinda anlamli bir degisiklik olmadigim saptamistir. Ozgiin vd. (2021), spor yast
boyutunda tekvando ve bocca sporcularin spora baglilik diizeylerin farklilasma olmadigini
tespit etmislerdir. Tezcan vd. (2023), spor yast 10 y1l ve {izeri olanlarin en yiiksek ortalamaya
sahip oldugu ve spor yaslart 1-3 olan sporculardan anlamli diizeyde farklilastigini
saptamislardir. Sivrikaya ve Biricik (2019), Milli takim diizeyindeki elit kayakgilar iizerinde
yaptiklar1 ¢alismada spora baglilik sevk alt boyutunda anlamli bir fark bulunmazken, giiven,
Ozveri ve dinglik alt boyutlarinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Peke (2020),
Oryantring sporcularin spor yast boyutunda spora bagimlilik diizeyinde farklilastigini tespit

etmistir.

Erbas (2022), tekvando, karete ve kickboks sporcularinda spor yast boyutunda
sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyinin farklilastigini, en yiiksek puan ortalamalarmin 10
y1l ve lizeri spor yapan bireylerde oldugunu tespit etmistir. Ayrica spor yasi arttik¢a zihinsel
dayanikliligin artis gosterdigini vurgulamistir. Connaughton vd. (2010), Nicholls vd. (2009),
Eroglu vd. (2020), ¢alismalarinda spor yasi arttikca zihinsel dayanikliligin yiikseldigini
belirtmislerdir. Alan yazis1 incelendiginde spor yasinin artmasiyla zihinsel dayanikliligin
artttigint belirten ¢aligmalarda genel yorum olarak sporcularin yaslarmin artisiyla fiziksel,
fizyolojik ve psikolojik gelismelere paralel olarak; zor sartlar altinda bile amaclarina ulasmada
kendilerine ve yeteneklerine gliven inang ve kararlilik olarak rakiplerinden daha iyi olduklarina

dair bir artis yasadiklar1 ifade edilmektedir.

Tekkursun-Demir ve Tirkeli (2018), arastirmalarinda zihinsel dayaniklilik ile spor yas1
arasinda bir baglanti olmadigin1 belirtmislerdir.yoktur. Benzer sekilde Dede (2019), elit
giiresciler iizerinde yaptigi ¢aligmada spor yasi degiskenine gore mental dayaniklilik
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigimi gozlemlemistir. Giilen vd.
(2022), tekvando sporcularin spor yasi boyutunda zihinsel dayaniklilik toplam puanlarinda
anlaml bir degisiklik olmadigini saptamistir. Calismalarin bulgularina gore bunun nedeni,
orneklem grubunun katildiklar1 miisabakalara gore psikolojik, fizyolojik ve benzer 6zellikler
tasimas1 ve elit olmalar1 gosterilmektedir. Mevcut arastirmada spor yasi arttikca puan

ortalamalar1 artmis olsada sporyasi degiskenine gore anlamli farkin olusmadigi saptamistir.

Haftalik antrenman diizeylerine gore tackwondo sporcularinin sporcu baglilik (p<0,001)
ve zihinsel dayaniklilik (p=0,003) diizeyleri tek yonlii varyans analizi ile karsilastirildiginda

gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin bulundugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Farkin hangi gruplar arasindan kaynaklandigini tespit edebilmek icin ANOVA sonrasi
Bonferanni post-hoc testi gergeklestirilmistir. Bonferonni post-hoc sonuglarina gore haftada 6-
7 glin antrenman yapan sporcularin sporcu baglilik diizeyleri hem haftada 3-5 giin antrenman
yapan sporculardan (p=0,020) hem de haftada 1-2 giin antrenman yapan sporculardan (p<0,001)
istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,05). Aynm1 zamanda haftada 3 ila 5
giin antrenman yapan sporcularin sporcu baglilik puanlarinin da haftada 1 ila 2 giin antrenman
yapan tackwondo sporcularina gore de (p=0,004) istatistiksel olarak yiiksek oldugu
gbzlenmistir (p<0,05).

Zihinsel dayaniklilik puanlar1 arasindaki anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek icin gerceklestirilen Bonferonni post-hoc analiz sonuglarina gore ise
haftada 6-7 gilin antrenman yapan sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri hem haftada 3-5
giin antrenman yapan sporculardan (p=0,015) hem de haftada 1-2 giin antrenman yapan
sporculardan (p=0,013) istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,05). Ancak
zihinsel baghlik diizeylerinde haftada 3-5 gilin antrenman yapan sporcular ile haftada 1-2 giin
antrenman yapan sporcular arasinda herhangi bir anlamli farkin bulunmadig1 da elde edilen

sonuglar arasindadir (p=0,469).

Sar1 vd. (2020), tekvando sporcularinda haftalik antrenman sayisi1 fazla olan sporcularin
zihinsel dayaniklilik diizeylerin yiliksek oldugunu ve daha az antrenman saatine sahip olan
sporculardan anlamli bigimde farklilasma yasadiklarini bildirmislerdir.Sahinler ve Besler
(2021) ve Erbas (2022), arastirmalarinda, daha sik antrenman yapan sporcularin daha az
antrenman yapanlara gore daha yiiksek zihinsel dayaniklilik derecelerine sahip oldugunu
bulmuglardir. Daha fazla antrenman yapan sporcularin daha yiiksek zihinsel dayanikliliga sahip
oldugu iddia edilebilir. Bu durum sporcularin daha basarili olma arzusu, miisabakalarda fiziksel
ve fizyoljik hazir olmak istemeleri ve kendilerini daha mutlu hissetmelerinden kaynaklanabilir.
Costa ve arkadaslarma gore (2012), egzersiz siiresi ve siklig1 egzersiz bagimliliginin
olugmasinda 6nemli faktorlerdir. Kayhan (2020), arastirmasina gore daha sik antrenman yapan
sporcularin baglanma diizeyi daha giicliidiir. Yamaner vd. (2019), haftalik antrenman saatlerinin
spora olan baglilik diizeyini etkiledigini bulmuslardir. Ekizoglu (2023), yilizme sporculari
tizerinde yaptig1 caligsmasinda, haftalik spor giinlerine daha fazla katilan bireylerin, daha az
yapanlara gore spora bagliliklarinin oldukca yiiksek oldugu sonucuna varmistir. Uzgur ve
arkadaslarinin (2020) arastirmasina gore rekreasyonel kosucularin spora bagliliklari ile haftalik
kosulan giin sayis1 durumlar1 arasinda istatistiksel agidanfarkliliklar tespit edilmistir. Alan
yazisi incelendiginde ¢aligmamizin bulgularinda da oldugu gibi genel itibari ile haftalik

antrenman siiresin artisinin sporcu baglilik ve zihinsel dayaniklilik iizerinde pozitif etkiye sahip
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oldugunu ortaya koymaktadir. Kogyigit’in (2023), tekvando sporcularinin duygu diizeylerini
Olctligii galismasinin sonuglari alan yazisindan ¢ok farkli olarak oldukea dikkat ¢eken sonuglara
ulagsmistir. Uzun yillar spor yapan tekvandocularin haftalik antrenman saati ne kadar diiserse o

kadar mutlu olduklarini ortaya koymustur.

Yiiksek diizeyde sporcu baglilik ve zihinsel dayanikliliga sahip olan sporcular, baski
altinda daha iyi performans gostereceklerdir. Ayrica sporcular stresle basa ¢ikmak i¢in daha
donanimlidir ve endise, tilkenmislik ve diger olumsuz etkilerden kaginabilirler. Zihinsel
dayaniklilig1 ve sporcu baglilig1 yiiksek sporcularin, cesaret, pozitiflik, 6z-yeterlik ve glivene

sahip olabilecegi sdylenebilir.

Arastirmamiza katilan tackwondo sporcularinin sporcu baglilik ve zihinsel dayaniklilik
puanlar1 tackwondobransint se¢gme nedeni degiskenine gore karsilastirildiginda sporcu baglilik
puanlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunurken (p<0,001) zihinsel
dayaniklilik puanlarinda (p=0,126) herhangi bir anlamli farka rastlanamamistir (p>0,05).
Sporcu baglilik puanlarinda meydana gelen farkin hangi gruplar arasindan kaynaklandigini
belirlemek icin gergeklestirilen post-hoc analiz sonuglarina gore ise bu sporu sevdiginden
dolay1 yapan sporcularin puanlart hem hem sosyal ¢evre amagli yapan sporculardan p=0,045
diizeyinde hem de saglik amacli yapan sporculardan p<0,001 diizeyinde istatistiksel olarak daha
yiiksektir. Ayni zamanda tackwondo sporunu maddi kazan¢ amagli yapan sporcularin
puanlarinin saglik amaciyla yapan sporcularin puanlarindan da yine istatistiksel olarak p=0,004
diizeyinde anlamli derecede yliksek oldugu gozlenmistir. Bu degisken 6zelinde diger gruplar

arasinda istatistiksel olarak herhangi anlamli farka rastlanamamistir (p>0,05).

Bir insanin yagaminin kendine 6zgii ihtiyaglar1 vardir. Tackwondo, beyinsel, sosyal,
fiziksel ve psikolojik diizeyde kisilerarast baglantilar1 gelistirirken bu talepleri karsilayabilen
bir spordur. Tackwondo, goriinen (fiziksel) ve goriinmeyen (zihinsel-duygusal) 6zellikleri
nedeniyle insanlara yasam giicii sunar (Yal¢inkaya, 1986). Taekwondo'nun amaclarina
baktigimizda giizel etkilerinin oldugu goriilebilir. Spora katilmanin amaglar1 arasinda spor ve
sanatta uygun sekilde biiyiimek, yapici katilim yoluyla fiziksel zindelige ulasmak, duygusal
olarak dengeli ve zihinsel olarak disiplinli biiytimek, kendini savunma becerilerini 6grenmek,
kendine ve bagkalarma karsi sorumluluk duygusu gelistirmek gibi degerler yer alir
(Ramazanoglu, 2000). Son yillarda amator spor branglarinin gelisimi, sporculara sunulan hem
6zel hem de devlet tarafindan gerceklestirilen ekonomik destekler; amator branslara olan ilgiyi
ve sporcu sayisini git gide artirmaktadir. Bu kapsamda en ciddi kazanimlar elde eden

branslardan biri de tekvandodur. Dolayisiyla amatdr spor branslar sadece fiziksel, fizyolojik
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ve zihinsel gelisim beklentilerini igermemekte bunlarin yani sira bir ekonomik kazang elde

etme, popiiler olma gibi 6zellikleri de barindirmaktadirlar.

Tugran (2022), tekvando sporcularinin tekvando sporunu tercih etme nedenlerini
arastirdig1 ¢alismada; gelir diizeyi diisiik bireylerin bu sporu daha fazla tercih ettikleri, milli
sporcularin gelecek beklentisinin milli olmayan sporculardan ayristigi, 26 yas ve lizeri olan
sporcularin memnuniyet diizeyinin alt yas sporculara oranla olumlu yonde farklilastigi
belirlenmistir. Bu ¢alismanin sonuglar1 bireylerin tekvandoyu tercih etme nedenleri arasinda
memnuniyet ( fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve sosyal gelisim), tekvandoyu kendisi i¢in bir
umut kapis1 ve ekonomik gelir elde etme araci gérme olarak siralanabilir. Alibaz vd. (2006),
calismalarinda sporcularintekvandoyu se¢mesinde en fazla yanit bulan sikkin gelecekte maddi
kazang elde etmek ve sevmek oldugunu bildirmislerdir. Tekge ve Coban (2022), ailelere
cocugunuzu ni¢in tekvando yada kickboksa yonlendirdiniz?sorusuna karsi ailelerin en ¢ok

cevap verdigi yanitlar;

- Tekvando ve kickboks savunma amagli sporlardir, bu nedenle ¢ocuklar digarda
bizler olmadan kétii bir sey olursa kendilerini koruyabilirler.

- Tekvando bir disiplin sporudur, bu nedenle tekvando sayesinde ¢ocuklar normal
yasamlarini disipline edebilirler.

- Cocuklarmn en ¢ok ihtiyaglardan biride 6zgilivendir. Tekvando bu 6zelligi bireylere

kazandirabilir.

Ozellikle kiigiik yaslardaki bireyler sportif tercihlerini daha ¢ok ebeveyinleri araciligiyla
gerceklestirirler. Ailelerin ¢ocuklar1 kiiglik yaslarda miicadele sporlarina yonlendirmede
0zgliven ve Ozdisiplin kazanma, kendini koruyabilme 6zelliginin 6ne ¢iktigr goriilmektedir.
Elbette bireylerin icinde bulundugu sosyal, kiiltiirel, ekonomik, fiziksel ve fizyolojik etmenler
hangi sporun nasil ve ni¢in tercih edildiginin cevabinda degisiklik gdstermektedir. Mevcut
aragtirmada sporcu baghlik diizeyinde maddi kazang ve tekvandoyu sevme puan
ortalamalarinin saglik ve sosyal ¢cevre puan ortalamalarindan yiiksek oldugu goériilmektedir. Bu
durum sporcu baglilik 6l¢eginin tiim alt boyutlarinda ( giiven, adanmislik, dinglik ve cosku)

anlamli farkin olusmasina neden olmustur.

Sporcularin sporcu baglilik ve zihinsel dayamiklilik diizeyleri arasindaki iliskiyi
incelemek adina gerceklestirilen pearson korelasyon analiz sonuglarina gore sporcu baghilik ve
zihinsel dayaniklilik puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir pozitif korelasyonun
oldugu tespit edilmistir (r=0,692; p<0,001). Bu sonuca gore sporcu baglilik diizeyleri arttik¢a

0,69 diizeyinde zihinsel dayaniklilik puanlarinin da artig1 goriilmiistiir.
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Sporcularin iist diizeyde rekabet edebilmeleri, branglarima olan ilgi, heyecan ve
katilimlarinin siirdiiriilmesi ile desteklenecektir. Ancak genel olarak spor yapmaktan aldiklar
keyif ve digerlerine olan olumlu etkileri, oyuncularin aidiyet duygularini pekistirmesine ve
branglarina yabancilasmasini engellemeye de yardimci olacaktir. Bu anlamda sporcularin
kendilerine olan giiven, adanmislik, dinglik ve ¢cosku diizeylerini arttirmalari, baglilik diizeyleri
yiiksek olanlarin mevcut pozisyonlarint muhafaza etmesi;baskilara kars1 durabilme, kaygi ve
stres karsisisinda st diizey performansi siirdiirebilme v.b ozellikleri barindiran zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin gelismesine ve sporcularin en zor sartlarlar altinda bile optimal

performanslarini stirdiirmelerine yardimci olacaktir.

Sonug olarak, bu ¢alismada sporcu baglilig1 ve zihinsel dayanikliligin degiskenlere bagli
olarak degisebilecegi kesfedilmistir. Bu alandaki calismalar hem karsilastirilabilir hem de farkl
sonuclar iretebilir. Psikolojik unsurlarin duruma, zamana ve sartlara gore degiskenlik
gostermesi bu agmazi aciklamak i¢in kullanilabilir.Egitim diizeyi, Milli sporcu olup/olmama
durumu, haftalik antrenman siiresi ve spor brangini se¢gme nedeninin sporcu baglilig1 ve zihinsel
dayaniklilik diizeyleri arasinda fark olusturdugu ve sporcular iizerinde etki olusturdugu
sonucuna ulasilmistir. Mevcut aragtirma o6zellikle sporcu baghlik diizeyi ile zihinsel
dayaniklilik diizeyi arasinda yiiksek pozitif bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Alan yazisi
ve arastirmanin sonuglarindan yola ¢ikarak Sporcularin hem sporcu baglilik hem de zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin yiiksek olmasinin sportif performanslarina olumlu katki yapacagi

diistiniilmektedir.

Oneriler

Sporcu bagimliligt ve zihinsel dayanikliliga etki eden diger faktorler (psikolojik
beceri,tiikenmislik, kisilik vb.) birlikte ele alinabilir.

Taekwondo federasyonun yapmis olduklari kamplarda psikolojik danigmanlik hizmeti

verecek uzmanlar1 bulundurmasi antrendr ve sporculara katki saglayacaktir

Antrenorliik kurslarinda sporcu baghiliginin ne demek oldugu, sporculara ne tiir fayda
saglayacagi, zihinsel dayanikliligin nasil gelistiginin ve nasil ¢alistig1 iizerinde durulmalidir.
Yine verilecek olan kurslarda sporcu 6z denetimi iizerinden depresyon, anksiyete ve stres

yonetimi ve basa ¢ikilmasi lizerine egitimler verilmelidir.

Diinyada sportif performansta tiim yas gruplarinda farkli kavramlarla fazlaca ¢aligilmis
olan sporcu baglilig1 kavramryla ilgili olarak iilkemizde kavram hakkinda siirli sayida caligma
olmasi, bu tez ¢alismasinda oldugu gibi spor psikolojisinde performansa etki eden farkli

kavramlarla da ¢alisilmalidir.
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Ayrica Orneklem grubu genisletilerek daha fazla branglardaki sporculara benzer

caligmalar uygulanabilir.
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EK-2 Anket Formlari

Sporcu Baglilik Olgegi

1 2 3 4

Neredeyse Hig Nadiren Bazen Siklikla

Hemen Hemen .

Her zaman

1. Spordaki hedeflerimi basaracak kapasitede olduguma inanirim.

2. Spor brangimda basarili olacak kapasitem oldugunu hissederim.

3. Spor bransimda basarili olmak igin gerekli beceri/teknige sahip

olduguma inanirim.

4. Yeteneklerime gilivenirim.

5. Kendimi spordaki hedeflerimi basarmaya adamisimdir.

6. Spordaki hedeflerimi bagsarma konusunda kararliyimdir.

7.Kendimi spor bransima adamigimdir.

8. Spordaki hedeflerime ulagmak icin ¢cok galigsmak isterim.

9. Spor bransimla ugrasirken enerji doldugumu hissederim.

10. Spor bransim ile ugrasirken kendimi enerji verilmis gibi

hissederim.

11. Spor brangim ile ugrasirken kendimi enerjik/dinamik

hissederim.

12. Spor brangim ile ugrasirken kendimi gergekten canli/hayat dolu

hissederim.

13. Spor brangim beni heyecanlandirir.

14. Spor brangim konusunda coskuluyumdur.

15. Spor brangimdan keyif alirim.

16. Spor brangimda eglenirim
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Zihinsel Dayaniklilik Olgegi (ZDO)

1 2 3 4
Kesinlikle Katilmiyorum | Kararsizim | Katihyorum
Katilmiyorum

5

Kesinlikle Katiliyorum

1.Hedefledigim her seyi bagarabilecegime inandiran bir 6zgiivenim var.

2. Ne zaman basarinin tadini ¢ikaracagimi ve ne zaman durup bir sonraki
hedefe odaklanacagimi bilirim.

3. Kazanabilecegimi bildigim zamanlarda, durumu lehime ¢evirebilecek ¢ok
giiclii bir sezgim var.

4. Kazanmak i¢in gerekli performans diizeyine ulagmak adina neler yapilmasi
gerektigini bilirim.

5. Basari basamaklarinin her birindeki hedefleri gergeklestirmek igin
¢abalarimi yonlendirebilecegim disiplin ve sabra sahibim.

6 .Yorgun olsam bile amacimi gergeklestirmek i¢in ¢aligmaya devam ederim.

7. Cok zorlu bir antrenman ortaminin tiim yonlerini lehime ¢evirmek igin
kullanabilirim.

8. Kazanmak icin gerekiyorsa, gayretimi artirabilirim.

9. Kargima bir engel ¢iktiginda onu agmak i¢in bir yol bulurum.

10. Aci verdigi diisliniilen antrenman unsurlarini da kabul eder, hos
kargilarim.

11. Miisabakada en son basari ihtimali de tiikenene kadar, performans
hedeflerime tamamen bagl kalirim.
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