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OZET

Bu arastirma, 8-12 yas grubundaki ytziiciilerin hayal kurma diizeylerinin algilanan stres
tizerindeki etkisini incelemek amaciyla gergeklestirilmistir. Spor psikolojisinde hayal kurma,
bireylerin zihinsel siire¢lerini ve motivasyonlarini giiclendirerek performanslarini artirirken,
stres yonetimi ise duygusal dayanikliigi destekleyerek olumsuz etkileri en aza indirmeye
yardimc olmaktadir. Bu ¢alismada, hayal kurma ve stres arasindaki iliski analiz edilmis ve
demografik faktorlerin bu degiskenler iizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Arastirmada
iliskisel tarama modeli kullanilmis olup, veriler "Cocuklar I¢in Spor Etkinligi Hayal Etme
Olgegi" ve "Cocuklarda Algilanan Stres Olgegi" ile toplanmistir. Verilerin normal dagilim
gostermesi nedeniyle, gruplar arasi farkliliklar t-testi ve ANOVA ile, degisken iliskileri Pearson
korelasyonuyla, stres tizerindeki etkiler ise ¢oklu regresyon analiziyle incelenmistir. Arastirma
bulgulari, genel stres seviyesi ile hayal kurma puanlar1 arasinda anlamh bir iligki
bulunmadigini, ancak 6zel motivasyon boyutunda stres ile hayal kurma arasinda negatif bir
iliski oldugunu ortaya koymustur. Sosyoekonomik durumun belirleyici bir faktér oldugu
goriilmiis, dusiik gelir grubundaki bireylerin stres seviyelerinin daha yiiksek oldugu, yiiksek
gelir seviyesindeki bireylerin ise bilissel farkindalik ve motivasyonel siireclerde daha basarili
oldugu tespit edilmistir. Ayrica, annenin egitim diizeyinin bireylerin bilissel farkindaligin
etkiledigi belirlenmistir. Yarismalara katilan bireylerin genel bilissel puanlarinin yarismalara
katilmayanlardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yarismada derece hedefi olan bireylerin
stres seviyelerinin anlaml derecede yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu arastirma, spor
psikolojisi literatiiriine katki saglamakta ve gelecekte farkli spor branslari ve yas gruplarinda

ileriki galismalarin yapilmasini 6énermektedir.

Anahtar Kavramlar: Hayal kurma diizeyleri, Stres durumlari, Yiiziiciiler
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ABSTRACT

This study was conducted to examine the effect of the level of daydreaming on perceived stress
in swimmers aged 8-12. In sports psychology, daydreaming increases individuals' performance
by strengthening their mental processes and motivation, while stress management helps to
minimize negative effects by supporting emotional resilience. In this study, the relationship
between daydreaming and stress was analyzed and the effects of demographic factors on these
variables were evaluated. The relational screening model was used in the study, and the data
were collected with the "Children's Sports Activity Imagination Scale" and the "Children's
Perceived Stress Scale". Since the data showed normal distribution, differences between
groups were examined with t-test and ANOVA, variable relationships were examined with
Pearson correlation, and effects on stress were examined with multiple regression analysis.
The research findings revealed that there was no significant relationship between general
stress level and daydreaming scores, but there was a negative relationship between stress and
daydreaming in the specific motivation dimension. It was observed that socioeconomic status
was a determining factor, and it was determined that individuals in the low-income group had
higher stress levels, while individuals in the high-income group were more successful in
cognitive awareness and motivational processes. In addition, it was determined that the
mother's level of education affected individuals' cognitive awareness. It was observed that the
general cognitive scores of individuals who participated in competitions were higher than
those who did not participate in competitions. It was determined that individuals who aimed
to rank in the competition had significantly higher stress levels. This research contributes to
the sports psychology literature and suggests that future studies be conducted in different

sports branches and age groups.
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GIRIS
Bu calisma, ylziiciilerin hayal kurma diizeylerinin algiladiklar1 stres lizerindeki etkilerini
incelemeyi amaglamaktadir. Hayal kurma ve hayal giicii, bireyden bireye degisiklik gosteren,
oldukga soyut ve 6znel kavramlar olarak bilinmektedir. Maxine Greene’e (1988) gore hayal
giicii; nesneleri olduklarindan farkl algilama, var olanin 6tesine bakma, hentiz var olmayan bir
seye yonelme ve baska birisinin bakis acisindan gortilebilecek seyleri tahmin etme yetisidir
(Ornstein ve Hunkins, 2017). Bu tanim, hayal giiciiniin bireyin zihinsel siireclerinde biiyiik bir
ozgurlik alanmi sundugunu gosterir. Greene’in bu tanimlamasi sporcularin performans
stireclerinde hayal kurmanin nasil bir zihinsel hazirlik araci olabilecegine isaret etmektedir.
Zihinsel stireclerin bir parcasi olan hayal kurma ve imgeleme, bireylerin performans lizerinde

dogrudan etkili olabilir.

Imgeleme (hayal kurma), spor psikolojisinde uzun yillardir énemli bir arastirma konusu olarak
ele alinmistir. Konter (1999), imgelemenin sporcularin performanslarini zihinsel olarak
hazirlamalar1 ve fiziksel basar1 elde etmeleri agisindan ne kadar kritik bir rol oynadigini
belirtir. imgeleme, bir hareketi zihinde canlandirarak uygulama siirecinde o hareketi
miikemmel bir sekilde hayal etme yoludur. Weinberg (2008), imgelemenin sporcularda
yalnizca fiziksel hazirlikla kalmayip, ayni zamanda zihinsel hazirligi da gelistirdigini ifade eder.
Bu zihinsel hazirlik, sporcularin miisabaka sirasinda daha giivenli ve odaklanmis olmalarina
katki saglamaktadir. Short ark. (2001) de sporcularda imgeleme yeteneginin performans
gelisiminde 6nemli bir arag¢ oldugunu ortaya koyar. Zihinsel olarak bir hareketi basariyla hayal
edebilmek, sporcularin fiziksel performansini destekleyen giti¢lii bir faktordiir.

Sporcular, sadece fiziksel performanslariyla degil, ayn1 zamanda Kkarsilastiklar1 cesitli
zorluklarla da basa ¢ikmak zorundadir. Spor yasami, bireylere hem olumlu hem de olumsuz
deneyimler sunar. Morgan ve ark. sporcularin sakatliklar, izolasyon, finansal sorunlar,
uykusuzluk ve olumsuz cevresel kosullar gibi durumlarla karsilasabileceklerini ve bu zorluklar
karsisinda ayakta kalabilmek icin psikolojik saglamlik gelistirmeleri gerektigini belirtir.
Psikolojik saglamlik, sporcularin stresli durumlarla basa ¢ikma yeteneklerini gelistirir ve
sporcularda pozitif uyum saglamalarina yardimci olur. Bu baglamda psikolojik saglamlik,
stresle basa ¢ikma siireglerinde oldukc¢a onemlidir. Morgan, Fletcher ve Sarkar (2019),
sporcularin karsilastiklari zorluklarla nasil basa giktiklarini incelemis ve bu siirecte psikolojik

saglamligin basariya ulasmada kritik bir faktér oldugunu ortaya koymustur.

Galli ve Vealey (2008), sporcularin psikolojik saglamlik siireglerini aciklayan kavramsal bir
model 6nermektedir. Bu modele gore, sporcularin deneyimleri ve psikolojik saglamlik algilari,

yasadiklari zorluklar ve stresli durumlar karsisinda direng gelistirmelerini saglar.

Sporcularin stresle basa ¢ikma yeteneklerini giiclendiren sosyal destek, odaklanma ve basa

cikma stratejileri gibi unsurlar, bu siirecte 6ne cikan onemli faktorlerdir. Ayn1 zamanda,



Fletcher ve Sarkar (2012), optimum spor performansi ve psikolojik dayaniklilik modelinde,
sporcularin stres faktorlerine verdigi bilissel ve psikolojik tepkilerin, performans lizerinde
nasil etkili oldugunu vurgulamaktadir. Bu modele gore, stresli durumlar karsisinda gelistirilen
bilissel degerlendirme, meta bilis ve kolaylastirici tepkiler, sporcularin stresle basa cikmasina
ve performanslarini yliksek tutmasina yardimci olur. Her iki model de, sporcularin zihinsel
dayanikliliklarini gelistirerek stres faktorlerine karsi daha giiclii olmalarina ve olumlu sonuglar

elde etmelerine olanak tanimaktadir.

Sporcularin yasadigi stres ile psikolojik saglamlik siirecleri arasindaki iliski, ¢esitli faktorler ve
bireysel 6zellikler tarafindan sekillendirilmektedir. Basa ¢ikma stratejileri, bireylerin icsel ve
dissal zorluklarla nasil basa ciktiklarini belirleyen bilissel ve davranissal tepkilerden olusur
(Short ark., 2001). Spor ortaminda stresli bir durumla karsilasildiginda, bireylerin bu duruma
verdikleri tepki, performanslarini dogrudan etkileyebilir. Weinberg (2008), sporcularin
miisabakalar sirasinda karsilastiklari yiiksek stres seviyelerine karsi gelistirdikleri basa ¢cikma
stratejilerinin, onlarin miisabakalarda basarili olmalarina nasil yardimci oldugunu ifade eder.
Bu stratejiler, sporcularin stresli durumlari daha iyi ydonetmelerini ve boylece performanslarin
korumalarin1 saglar. Fletcher ve Sarkar (2012), bu siirecte basa ¢ikma stratejilerinin
sporcularin optimal performanslarini = siirdiirmelerine nasil katkida bulundugunu
aciklamaktadir. Bu stratejiler, sporcularin stresle basa cikabilme yeteneklerini gliclendirir ve

sporcularda stresin olumsuz etkilerini azaltir.

Bu ¢alismada, ytiziiciilerin hayal kurma diizeyleri ile algiladiklar stres arasindaki iliski detayh
bir sekilde incelenmektedir. Ayni1 zamanda, bu iki faktériin demografik degiskenlere gore nasil
farklilik gosterdigi arastirilmaktadir. Hayal kurma diizeyleri ve stres algisi arasindaki bu iliski,
sporcularin basariya ulasmalarinda énemli bir etken olabilir. Weinberg (2008) ve Morgan,
Fletcher ve Sarkar (2019) tarafindan ortaya konulan bu iliskiler, sporcularin zihinsel
stireclerinin ve stresle basa ¢ikma yetilerinin, sportif performanslarini nasil etkiledigini
anlamak agisindan biiyliik 6nem tasimaktadir. Bu baglamda, sporcularin performanslarini
iyilestirmek icin hayal kurma ve stres yonetimi stratejilerinin etkin bir sekilde kullanilmasi

gerekmektedir.



1.BOLUM

GENEL BILGILER

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, 8-12 yas arasindaki yiiziiciilerin hayal kurma diizeylerinin algilanan stres
tizerindeki etkisini belirlemektir. Arastirma, hayal kurma diizeylerinin yiiziiciilerin stresle

basa ¢ikma stratejilerini nasil etkiledigini arastirmaktadir.

1.2. Problem Ciimlesi

Yiiziicllerin hayal kurma diizeylerinin algiladiklari stres {izerinde anlamli bir etkisi var midir?

1.2.1. Alt problemler

Stres diizeyi ve hayal etme o0lceginin alt boyutlari, bireylerin cinsiyetine goére farklilik

gostermekte midir?

Stres diizeyi ve hayal etme 6l¢eginin alt boyutlari, bireylerin aile gelir diizeyine gore farklilik

gostermekte midir?

Stres diizeyi ve hayal etme dlceginin alt boyutlari, bireylerin anne egitim diizeyine gore farklilik

gostermekte midir?

Stres diizeyi ve hayal etme 6lceginin alt boyutlari, bireylerin baba egitim diizeyine gore farklilik

gostermekte midir?

Stres dilizeyi ve hayal etme 6l¢ceginin alt boyutlari, bireylerin bir kuliipte spor yapma durumuna

gore farklilik gostermekte midir?

Stres diizeyi ve hayal etme 0Olgeginin alt boyutlari, bireylerin ylizme lisansina sahip olma

durumuna gore farklilik gostermekte midir?

Stres diizeyi ve hayal etme 6l¢eginin alt boyutlari, bireylerin yarismaya katilma durumuna gore

farklilik gostermekte midir?

Stres diizeyi ve hayal etme 6l¢eginin alt boyutlari, bireylerin yarismada derece alma durumuna

gore farklilik gostermekte midir?

Stres diizeyi ve hayal etme 6l¢eginin alt boyutlari, bireylerin haftalik antrenman yogunluguna

gore farklilik gostermekte midir?



Stres diizeyi ile hayal etme 6lceginin alt boyutlari (6zel bilissel motivasyonel, genel bilissel ve

genel motivasyon-iistiinliik) arasinda anlaml bir iliski var midir?

Stres diizeyinin, hayal etme 6lgeginin alt boyutlari lizerinde anlamh bir etkisi var midir?

1.3. Hipotezler (Denenceler)

H1: Stres diizeyi ve hayal etme 6l¢eginin alt boyutlari, bireylerin cinsiyetine gore farklilik

gostermektedir.

HO: Stres diizeyi ve hayal etme 6lgeginin alt boyutlar, bireylerin cinsiyetine gore farklilik

gostermemektedir.

H1: Stres diizeyi ve hayal etme 6lceginin alt boyutlar, bireylerin aile gelir diizeyine gore

farklilik gostermektedir.

HO: Stres diizeyi ve hayal etme 6lceginin alt boyutlar, bireylerin aile gelir diizeyine gore

farklilik gostermemektedir.

H1: Stres diizeyi ve hayal etme 6lceginin alt boyutlari, bireylerin anne egitim diizeyine gore

farklilik gostermektedir.

HO: Stres diizeyi ve hayal etme 6lceginin alt boyutlari, bireylerin anne egitim diizeyine gore

farklilik gostermemektedir.

H1: Stres diizeyi ve hayal etme 6lgeginin alt boyutlari, bireylerin baba egitim diizeyine gore

farklilik gostermektedir.

HO: Stres diizeyi ve hayal etme 6lceginin alt boyutlari, bireylerin baba egitim diizeyine gore

farklilik gostermemektedir.

H1: Stres diizeyi ve hayal etme 6lceginin alt boyutlari, bireylerin bir kuliipte spor yapma

durumuna gore farklilik géstermektedir.

HO: Stres diizeyi ve hayal etme 6lceginin alt boyutlari, bireylerin bir kuliipte spor yapma

durumuna gore farklilik gostermemektedir.

H1: Stres diizeyi ve hayal etme 6lceginin alt boyutlari, bireylerin ylizme lisansina sahip olma

durumuna gore farklilik gostermektedir.

HO: Stres diizeyi ve hayal etme 6lceginin alt boyutlari, bireylerin ylizme lisansina sahip olma

durumuna gore farklilik gostermemektedir.

H1: Stres diizeyi ve hayal etme 6l¢eginin alt boyutlari, bireylerin yarismaya katilma durumuna

gore farklilik gostermektedir.



HO: Stres diizeyi ve hayal etme 6lgeginin alt boyutlari, bireylerin yarismaya katilma durumuna

gore farklilik gostermemektedir.

H1: Stres diizeyi ve hayal etme 0Olgeginin alt boyutlari, bireylerin yarismada derece alma

durumuna gore farklilik géstermektedir.

HO: Stres diizeyi ve hayal etme Olgeginin alt boyutlari, bireylerin yarismada derece alma

durumuna gore farklilik géstermemektedir.

H1: Stres dilizeyi ve hayal etme olceginin alt boyutlari, bireylerin haftalik antrenman

yogunluguna gore farklilik gostermektedir.

HO: Stres dilizeyi ve hayal etme olceginin alt boyutlari, bireylerin haftalik antrenman
yogunluguna gore farklilik géostermemektedir.

H1: Stres diizeyi ile hayal etme 6lgeginin alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski vardir.
HO: Stres diizeyi ile hayal etme 6l¢eginin alt boyutlar1 arasinda anlaml bir iliski yoktur.
H1: Stres diizeyi, hayal etme 6l¢ceginin alt boyutlari tizerinde anlaml bir etkiye sahiptir.

HO: Stres diizeyi, hayal etme 6lceginin alt boyutlar tizerinde anlamli bir etkiye sahip degildir.

1.4. Sayiltilar

Katilmcilarin anket ve o6lcek formlarini diiriist ve dogru bir sekilde dolduracagi
varsayllmaktadir. Elde edilen verilerin, yliziiclilerin genel durumlarini yansitacagi kabul
edilmektedir.

Hayal kurma ve stres oOlgeklerinin, katilimcilarin bu durumlarin1 6lgmek icin gecerli ve

giivenilir araglar oldugu varsayilmaktadir.

1.5. Sinirhliklar

Arastirma, yalnizca 8-12 yas arasindaki yuzictler lizerinde yapilacak olup, bu yas grubunun

Otesine genelleme yapilamaz.

Veri toplama stireci belirli bir zaman dilimi ile sinirlidir ve bu dénemdeki olaylar katilimcilarin

stres diizeylerini etkileyebilir.

Arastirma, TOBB ETU havuzu yiizme kuliiplerinde yiizen sporcularla sinirhdir; diger yiizme

kuliiplerindeki sporcular arastirmaya dahil edilmemistir.



2.BOLUM

KAVRAMSAL CERCEVE VE iLGILI ARASTIRMALAR

2.1.  Zihinsel Siiregler
2.1.1. Zihinsel siireclerin tanimi ve kapsami

Zihinsel siirecler, bireylerin ¢evreden gelen uyaranlar1 algilamasi, bu bilgilere anlam
yuklemesi, diisiince ve davranislarini organize ederek uygun tepkiler gelistirmesini saglayan
karmasik mekanizmalar biitlinii olarak tanimlanir. Bu stirecler; alg, dikkat, hafiza, 6grenme,
problem ¢ézme ve karar verme gibi biligsel islevleri icerir (Neisser, 2014). Zihinsel siirecler,
bireyin ¢evresine adapte olmasini saglayarak hem giinliik yasamda hem de belirli hedeflere

ulasmada 6nemli bir rol oynar.

Spor psikolojisi baglaminda, zihinsel siirecler sporcularin fiziksel performanslarini
destekleyen ve onlarin duygusal ve bilissel dayanikliligini artiran temel unsurlar olarak kabul
edilir (Weinberg ve Gould, 2023). Sporcular, miisabaka sirasinda yalnizca fiziksel yeteneklerini
degil, aym1 zamanda zihinsel siireglerini de kullanarak iistiin basari elde ederler. Ornegin, bir
yuziiciiniin yaris sirasinda tekniklerini dogru bir sekilde uygulayabilmesi ve dikkatini dagitan

unsurlari engelleyebilmesi, zihinsel siireclerin etkinligine baglidir (Moran, 2013).

Zihinsel siireclerin kapsami, bireyin yalmzca fiziksel becerilerinden degil, ayni zamanda
psikolojik dayanikliligindan da sorumludur. Kremer ve ark. (2019), zihinsel siire¢lerin bilingli
yOnetiminin sporcularin performanslarini artirmakla kalmayip, uzun vadeli psikolojik iyilik
hallerine de katki sagladigini belirtmektedir. Ozellikle dikkat ve konsantrasyon gibi bilissel
stirecler, sporcularin miisabaka aninda baski altinda nasil hareket ettiklerini dogrudan etkiler.

Zihinsel siireclerin kapsami ayni zamanda sporcularin motivasyonlarini nasil artirdigi ve
stresli durumlarla nasil basa ¢iktiklar1 gibi konular1 da icerir. Dikkatin siirdiriilebilmesi,
hedefe odaklanma ve motivasyonu koruma gibi zihinsel beceriler, rekabetci spor ortamlarinda
basarinin temel bilesenleri arasinda yer almaktadir. Moran (2013), zihinsel siireglerin
sporcularin yalnizca fiziksel performanslarini degil, aym1 zamanda duygusal diizenlemelerini

de etkiledigini ifade etmektedir.

2.1.2. Zihinsel siireclerin spor performansina etkisi

Zihinsel stireglerin spor performansi tizerindeki etkisi, iki temel boyutta ele alinabilir: bilissel
etkiler ve duygusal dayaniklilik. Bu stirecler, sporcularin miisabaka 6ncesinde ve sirasinda
karsilastiklari zorluklara yanit verme kapasitelerini ve rekabet kosullarinda tistiin performans

gosterebilme becerilerini sekillendirir.



2.1.2.1. Performans Uzerindeki Bilissel Etkiler

Bilissel siirecler, sporcularin performansi i¢in kritik bir 6neme sahiptir. Bu stirecler, dikkat
yOnetimi, problem ¢6zme ve hizli karar alma gibi becerilerle sporcularin miisabaka sirasinda
etkili bir sekilde hareket etmelerini saglar. Moran (2013), sporcularda dikkat ve
konsantrasyonun basar1 Ulzerindeki belirleyici roliinii vurgulamakta ve bu becerilerin

performansi optimize etmede temel bilesenler oldugunu ifade etmektedir.

Ornegin, yiiziiciiler acisindan yarisma sirasinda dikkatlerini yalnizca kendi tekniklerine ve
hedeflerine odaklayabilme becerisi, dikkatin yonetilmesine baghdir. Yarisma sirasindaki en
kiiciik bir dikkatsizlik, sporcularin basarisini olumsuz yonde etkileyebilir. Bu nedenle, spor
psikolojisi literatiiriinde dikkatin yonlendirilmesi ve kontrolii, o6zellikle bireysel spor
dallarinda 6nemli bir arastirma konusu olarak ele alinmaktadir (Vickers, 2007).

Karar verme becerileri, bilissel siireclerin spor performansindaki bir diger kritik unsurudur.
Karar verme, sporcularin anlik ve dogru tepkiler vermelerini saglar. Ornegin, bir yiiziiciiniin
cikis aninda dogru zamanda harekete ge¢mesi, karar verme siireclerinin etkinligini
gostermektedir. Literatiirde, karar verme siire¢lerinin etkili yonetiminin 6zgiiven ve basari

tizerindeki pozitif etkileri siklikla vurgulanmaktadir (Kremer ve ark., 2019).

2.1.2.2. Duygusal Dayanikhlikla iliskisi

Zihinsel siirecler, sporcularin duygusal dayanikliliklarini artirmada da 6nemli bir role sahiptir.
Fletcher ve Sarkar (2013), duygusal dayanikliligi, bireylerin stresli ve zorlu durumlarda
kontrolii elde tutma ve yliksek performans sergileme becerisi olarak tanimlamaktadir.
Sporcularin duygusal dayanikliliklarini1 gelistirmeleri, zihinsel siireclerini etkin bir sekilde

yonetmelerine baghdir.

Duygusal dayaniklilik, sporcularin yalnizca miisabaka sirasinda degil, aym1 zamanda
antrenman dénemlerinde de baskiy1 yonetebilme becerisini artirir. Hayes, Strosahl ve Strosahl
(2004), zihinsel siireclerin bireylerin duygusal regiilasyon becerilerini artirarak kaygiyi
kontrol etmelerine ve daha yiiksek performans gostermelerine olanak sagladigin
belirtmektedir. Ornegin, miisabaka sirasinda stres yasayan bir yiiziiciiniin bu baskiy1

yonetebilmesi, zihinsel stireclerinin etkin kullanimu ile iliskilidir.

Zihinsel siireclerin diizenli ¢alistirilmasi ve gelistirilmesi, sporcularin hem fiziksel hem de
psikolojik dayanikliliklarini artirir. Suinn (1997), zihinsel antrenman tekniklerinin sporcularin
Ozglvenini artirdigini ve bu durumun performansa olumlu bir sekilde yansidigini ifade
etmektedir. Ayrica, diizenli olarak zihinsel siireclerini gelistiren sporcularin, stresle basa
cikmada daha basarili olduklar1 ve performanslarinda siirdiiriilebilir bir artis sagladiklar

literatiirde siklikla belirtilmistir.



2.2. Hayal Kurma
2.2.1. Hayal kurma kavrami

Hayal kurma, bireyin zihinsel olarak bir diisiince veya senaryo etrafinda mesgul oldugu, dis
diinya ile olan farkindaliginin azalabildigi bir bilissel siirectir. Bu siirec, kisinin ge¢mis, simdi
ve gelecegi iceren olaylar zihinsel olarak isledigi, yaratici fikirler iiretebildigi ve duygusal
diizenleme sagladig bir i¢sel alan yaratir (Soffer-Dudek ve Somer, 2022). Hayal kurma, bireyin
mevcut durumdan zihinsel olarak uzaklasmasini ve alternatif senaryolar liretmesini saglar. Bu
siirec genellikle "konstriiktif hayal kurma" ve "maladaptif hayal kurma" olarak iki sekilde ele
alinir. Konstriiktif hayal kurma, bireyin yaratici siire¢lerini ve duygusal dengeleme becerilerini
giiclendirirken, maladaptif hayal kurma bireyin giinliik yasam aktivitelerini sekteye ugratabilir
(Theodor-Katz ve ark, 2022).

Bireylerde hayal kurmanin bilissel etkileri, 6zellikle problem ¢6zme, yaraticilik ve duygusal
regiilasyon siireclerinde belirginlesir. Hayal kurma sirasinda aktif olan beyin bolgeleri, bireyin
deneyimleri yeniden isleyerek zihinsel olarak alternatif ¢ozliimler iiretebilmesine olanak tanir.
Ornegin, hayal kurmanin bireylerde yaraticiligi artirarak yeni fikirler liretme siireglerini
tetikledigi gosterilmistir (Helin ve ark, 2022). Ayni zamanda, hayal kurma bireylerin duygusal
diizenleme mekanizmalarini destekleyerek stres ve kaygiy1 azaltabilir. Bu, sporcular icin
ozellikle dnemli bir avantaj saglar; ¢linkii duygusal dengelerinin korunmasi, yarisma sirasinda

odaklanmay artirabilir.

2.2.2. Spor psikolojisinde hayal kurma

Spor psikolojisi baglaminda hayal kurma, zihinsel hazirlifin ve performansin bir parcasi olarak
ele alinir. Sporcularin hayal kurma siiregleri, genellikle zihinsel imgeleme (mental imagery)
teknikleriyle baglantilidir ve bireyin basariy1 gorsellestirmesine olanak tanir. Bu teknikler,
motor becerilerin gelistirilmesinden 6zgiivenin artirilmasina ve kaygi yonetimine kadar genis
bir yelpazede kullanilmaktadir (Predoiu ve ark, 2020). Ozellikle, zihinsel imgeleme teknikleri,
sporcularin fiziksel hareketleri 6nceden zihinsel olarak deneyimlemesine olanak saglayarak
performanslarin1 optimize etmelerine yardimci olur. Ornegin, bir kosucunun yarig anini
zihinsel olarak detayl bir sekilde hayal etmesi, gercek yarista daha ytliksek bir odaklanma ve

motivasyon saglayabilir.

Hayal kurmanin spor performansi tlizerindeki etkileri, bircok akademik calismada ele
alinmistir. Katz (2010) tarafindan yapilan bir ¢alisma, hayal kurmanin 6zellikle sporcularda
motivasyonel stirecleri destekledigini ve bu siirecin performans artiric1 etkileri oldugunu
vurgulamistir. Ayni sekilde, McCarthy (2009) tarafindan geng ytziiciiler lizerinde yapilan bir
calisma, hayal kurmanin duygusal iyilik hali tizerinde olumlu etkiler yaratarak, sporcularin

performanslarina dogrudan katki sagladigini gostermistir (McCarthy, 2009).
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Literatilirde, hayal kurmanin bireysel farkliliklar gésterdigi ve sporcunun psikolojik durumu,
deneyim seviyesi ve spor dalina bagh olarak farkli etkiler yarattig: belirtilmektedir. Ozellikle
geng sporcularda hayal kurmanin daha spontane ve yaratici oldugu, deneyimli sporcularda ise
bu siirecin daha planli ve performansa yonelik bir yapiya biirtindiigii gézlemlenmistir
(Mukhopadhyay, 2021).

2.2.3. Sporcularda hayal kurma tiirleri
2.2.3.1. Yarisma Oncesi Hayal Kurma

Yarisma 6ncesi hayal kurma, sporcularin zihinsel hazirlik stire¢lerinin en 6nemli parcalarindan
biri olarak kabul edilir. Bu siirecte sporcular, karsilasabilecekleri olas1 senaryolar1 zihinsel
olarak canlandirir ve potansiyel engellerle nasil basa ¢ikacaklarina dair stratejiler gelistirir.
Yaris oOncesi hayal kurma, yalmzca fiziksel becerilerin degil, aym1 zamanda psikolojik

dayanikliligin gelistirilmesine de katki saglar.

Besler (2021), zihinsel antrenman ve hayal kurma uygulamalarinin, sporcularin kaygi
diizeylerini diisiirerek performanslarini artirmada etkili oldugunu belirtmistir. Bu tiir bir
hazirlik, 6zellikle bireysel spor dallarinda, sporcularin belirli hareketleri veya stratejileri
zihinsel olarak prova etmelerine olanak tanir. Ornegin, bir yiiziiciiniin starttan finise kadar tiim
yarisma slirecini zihinsel olarak detayl bir sekilde hayal etmesi, hem fiziksel hem de zihinsel
olarak daha hazir hissetmesine yardimci olabilir. Bu tiir imgeleme ¢alismalari, sporcularin

kendilerine olan giivenini artirir ve yaris sirasinda daha iyi bir odaklanma saglar.

Gevseme tekniklerinin ardindan yapilan hayal kurma ve imgeleme uygulamalarinin etkinligji,
Gbur1 (2024) tarafindan incelenmistir. Calismada, sporcularin yarisma Oncesinde
uyguladiklart gevseme ve hayal kurma tekniklerinin kaygi diizeylerini azalttifni ve
performanslarim olumlu yonde etkiledigi gosterilmistir. Ornegin, bir basketbol oyuncusu,
serbest atis yapmadan 6nce atis anini zihninde canlandirarak, daha yiiksek bir basari orani elde
edebilir. Bu tiir zihinsel hazirlik siiregleri, yalnizca bireysel sporcular icin degil, takim
sporculari i¢in de biiylik 6nem tasir.

2.2.3.2. Performans Sonrasi Degerlendirme

Performans sonrasi degerlendirme hayal kurmasi, sporcularin yarisma veya antrenman
sonrasi gerceklestirdikleri zihinsel bir strectir. Bu silirecte, sporcular gecmisteki
performanslarini detayli bir sekilde analiz eder, yaptiklari hatalar1 gézden gecirir ve bu hatalari
nasil diizeltebileceklerini zihinsel olarak planlar. Performans sonrasi hayal kurma, dzellikle

6grenme ve gelisim siirecinde kritik bir 6neme sahiptir.
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Cankurtaran (2021), basarisizlik korkusunun imgeleme ve hayal kurma stiregleriyle iliskisini
ele aldig1 calismasinda, sporcularin basarisizlik sonrasi yaptiklari zihinsel degerlendirmelerin
motivasyonlarin artirmada énemli bir rol oynadigini belirtmistir. Ornegin, bir tenis oyuncusu,
mag sirasinda yaptigl bir hatayr zihninde tekrar canlandirarak, gelecekte bu hatayi nasil
Onleyecegine dair stratejiler gelistirebilir. Bu tiir degerlendirmeler, sporcularin yalnizca
bireysel becerilerini gelistirmelerine degil, ayn1 zamanda gelecekteki performanslarina dair

daha gili¢lii bir 6zgiiven kazanmalarina olanak tanir.

Performans sonrasi degerlendirme siireci, yalnizca bireysel sporcular i¢in degil, takim
sporcular icin de dnemlidir. Takim sporculari, ma¢ sonrasi yapilan kolektif degerlendirme
toplantilarinda takim arkadaslariyla birlikte performanslarini gézden gecirir ve gelecek maclar
icin daha etkili stratejiler gelistirir. Ornegin, Solmaz ve Bahadir (2021), takim sporcularinin
hayal kurma ve degerlendirme siireglerini kolektif bir sekilde ele alarak, takim uyumunu

artirmada ve performansi gelistirmede énemli bir arag olarak kullandiklarini belirtmistir.

Performans sonrast hayal kurmanin baska bir avantaji da sporcularin duygusal
dayanikhiliklarim gelistirmesidir. Ozellikle basarisizlik sonrasi yapilan degerlendirme hayal
kurmalari, sporcularin olumsuz duygularini diizenlemesine ve bu duygulari gelecekteki
performanslarini artiracak birer 6grenme firsatina doniistiirmesine olanak tanir. Ornegin, bir
futbol oyuncusu, kacirdigi bir penalt1 vurusunu zihninde tekrar ederek, gelecekte daha basarili
bir vurus yapmanin yollarini kesfedebilir.

2.2.3.3. Hayal Kurmanin Tiirlerinin Performansa Etkisi

Yarisma 6ncesi ve sonrasi hayal kurma siirecleri, sporcularin fiziksel, bilissel ve duygusal
hazirliklarini etkileyen 6nemli zihinsel becerilerdir. Literatiirde bu siireclerin sporcularin
Ozglvenini artirdigl, kaygi diizeylerini azalttifi ve performanslarini optimize ettigi sikca
belirtilmistir. Ornegin, Gbur1 (2024) ve Besler (2021) tarafindan yapilan ¢aligmalar, bu tiir
zihinsel hazirliklarin hem bireysel hem de takim sporlarinda basarinin temel bilesenlerinden

biri oldugunu vurgulamaktadir.

Nihai olarak, hayal kurma stiregleri sporcularda yalnizca zihinsel bir aktivite olmanin 6tesinde,
O0grenme, gelisim ve basariy1 artiran bir arag olarak kullanilmaktadir. Bu siire¢lerin etkin bir
sekilde uygulanmasi, sporcularin performanslarini stirdiiriilebilir bir sekilde gelistirmelerine
yardimci olur. Yarisma oncesi hayal kurma odaklanmay1 ve 6zgiiveni artirirken, performans

sonrasi degerlendirme hayal kurmalar1 6grenme ve gelisim siireclerine katkida bulunur.
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2.3. Imgeleme
2.3.1. Imgeleme kavram

Imgeleme, zihinsel olarak bir durumu, hareketi veya performansi canlandirmayi ifade eder ve
bireylerin zihinsel siireclerini gelistiren bir strateji olarak spor psikolojisinde 6nemli bir yere
sahiptir. Bu stirec, yalnizca motor becerilerin zihinsel olarak yeniden yapilandirilmasini degil,
aym zamanda duygusal ve bilissel siireclerin giiclendirilmesini de icerir. Ornegin, Predoiu ve
arkadaslar1 (2020), gorsellestirmenin sporcularin 6zgiivenlerini artirdigini, anksiyeteyi
azaltigini ve performansi gelistirdigini belirtmistir. imgeleme, 6zellikle stres yonetimi,
konsantrasyon ve stratejik diisiinme gibi alanlarda sporcularin ihtiyac duydugu temel bir

zihinsel aractir.

Bu yontem, bireyin zihinsel bir simiilasyon yaparak performansa ydnelik bilissel stireclerini
iyilestirmesine olanak tanir. Kaplan ve Bozdag (2022) tarafindan yapilan calismada,
imgelemenin sporcularin zihinsel enerjisini artirdigl, bu durumun konsantrasyon ve
motivasyon lizerinde pozitif etkiler yarattigi gosterilmistir. Sporcularda kullanilan imgeleme
teknikleri, sadece bireysel performansi artirmakla kalmayip takim dinamiklerini de

gliclendirmektedir.

2.3.2. imgelemenin zihinsel hazirhktaki rolii

Imgeleme, sporcularin zihinsel hazirhk siireglerinde kritik bir rol oynar. Yarisma éncesinde
yapilan gorsellestirme c¢alismalari, sporcularin hem fiziksel hem de =zihinsel olarak
miisabakalara hazirlanmasini saglar. Nopiyanto ve ark. (2025) yiiziiciiler lizerinde yaptig1
calismada, duzenli olarak uygulanan imgeleme tekniklerinin odaklanmay1 artirdiglr ve
motivasyonu gelistirdigi goriilmiistiir. Arastirmada, 6zellikle genc yas grubundaki sporcularin
imgeleme yoluyla yaris 6ncesi endiselerini azalttigl ve performanslarinda anlaml iyilesmeler

sagladigi belirtilmistir.

Gorsellestirmenin bir diger 6nemli etkisi ise sporcularin zihinsel dayaniklilik gelistirmesidir.
Ramadhan ve ark. (2024) basketbol oyunculari iizerinde yaptig1 arastirmada, serbest atis gibi
karmasik motor becerilerin imgeleme yoluyla zihinsel olarak prova edilmesinin, oyuncularin
konsantrasyon ve basari oranlarini artirdigl saptanmistir. Bu bulgu, gorsellestirmenin sadece

fiziksel degil, ayn1 zamanda bilissel siirecleri destekledigini gostermektedir.

2.3.3. Sporcularin performansinda imgeleme tekniklerinin yeri

Imgeleme teknikleri, sporcularin bireysel performanslarim optimize etmeleri ve zihinsel
dayanikliliklarini artirmalar1 acisindan 6nemli bir yere sahiptir. Bu tekniklerin uygulama

alanlari, bireysel becerilerden takim dinamiklerine kadar genis bir yelpazeyi kapsar.
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Ornegin, Stephen ve arkadaslarmin (2022) yaptigi bir calismada, gorsellestirmenin
oyuncularin basar1 oranlarini artirdifi ve onlarin stresle basa c¢ikma kapasitelerini

giiclendirdigi vurgulanmistur.

Ayrica, Badau (2024) tarafindan yapilan bir baska c¢alismada, mini futbol oyuncularinin
zihinsel imgeleme becerilerinin gelistirilmesiyle motivasyon, konsantrasyon ve takim ici
uyumda belirgin iyilesmeler saglandigi belirtilmistir. Imgeleme tekniklerinin diizenli bir
sekilde uygulanmasi, sporcularin sadece bireysel basarilarin1 degil, ayn1 zamanda takim

icindeki koordinasyonlarini ve stratejik karar alma kapasitelerini de artirmaktadir.

Literatiirdeki calismalara gore, imgeleme sadece zihinsel siiregleri gliclendirmekle kalmayip,
ayni zamanda duygusal siiregleri de olumlu yonde etkiler. Kaplan ve Bozdag (2022), zihinsel
enerji dlizeyi ylksek olan sporcularin imgeleme tekniklerini daha etkin kullandiklarini ve bu
durumun ozgiiven tlizerinde dogrudan olumlu bir etkisi oldugunu ifade etmektedir. Bu bulgu,
sporcularin zihinsel hazirlik siire¢lerinde imgelemenin vazgecilmez bir ara¢ oldugunu

gostermektedir.

2.4.  Basan Uretmedeki Yeri
2.4.1. Hayal kurma ve basari iliskisi

Hayal kurma, bireylerin zihinsel siireclerinde kendilerini hedeflerine ulasmis bir sekilde
gorerek motivasyonlarini artirmalarina ve basariya ulagmalarina yardimc olan énemli bir
psikolojik stratejidir. Bu zihinsel siireg, bireylerin hedeflerini netlestirmesine, basariya giden
yolda atilacak adimlar zihinsel olarak planlamasina ve kendilerini gelecekteki bir basariya
ulasmis gibi hissetmelerine olanak tanir. Sporda hayal kurmanin bireysel ve takim basarilari

tizerindeKki etkisi, bircok arastirma ile kanitlanmistir.

Aksoy (2021) tarafindan yapilan calismada, futbolcularin ve taekwondocularin zihinsel
antrenman becerileri incelenmis ve hayal kurma yeteneginin sporcularin performanslarini
artirmada etkili oldugu vurgulanmistir. Calisma, sporcularin kendilerini performans
sergilerken zihinsel olarak canlandirmasinin, hem teknik becerilerinde hem de 6zgiivenlerinde
belirgin artislara yol actigin1 géstermistir. Bu, hayal kurmanin yalnizca psikolojik degil, ayni

zamanda fiziksel performans tizerinde de olumlu etkiler yarattigini ortaya koymaktadir.

Hayal kurmanin bireysel basariy1 artirmadaki rolii, sporcularin motivasyon diizeylerini
yukseltmesi ve hedef belirleme siire¢lerine katki saglamasiyla da iliskilidir. Giil Filik ve Uz Bas
(2023) tarafindan yapilan bir derlemede, sporcularin psikolojik becerilerini gelistirmek i¢in
uygulanan miidahale programlarinin, hayal kurma tekniklerini icermesi durumunda daha
etkili sonuglar verdigi belirtilmistir. Bu teknikler, sporcularin stres diizeylerini diisiirerek,
yarisma Oncesi ve sirasinda daha iyi bir odaklanma ve kontrol saglamalarina yardimci

olmaktadir.
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Hayal kurma ayni zamanda liderlik ve basar1 motivasyonu ile de iliskilidir. Dayican ve Demiray
(2021) tarafindan yapilan bir calismada, masa tenisi oyuncularinin liderlik becerileri ile hayal
kurma Kkapasiteleri arasinda pozitif bir iliski tespit edilmistir. Arastirma, hayal kurmanin
yalnizca bireysel basariy1 degil, ayni zamanda takim i¢indeki liderlik ve iletisim becerilerini
gelistirdigini vurgulamaktadir. Bu bulgular, hayal kurmanin bireysel hedeflerin yani sira sosyal

ve grup hedeflerine ulasmada da kritik bir ara¢ oldugunu géstermektedir.

Sporda basariy1 artirmak i¢in hayal kurma, 6zellikle motivasyonel ve bilissel siireclerle birlikte
ele alinmalidir. Sezgin (2022), sporcularda duygusal zeka ile motivasyon arasindaki iliskiyi
inceledigi calismasinda, hayal kurmanin bireylerin kendilerini basariya ulasmis olarak
gormelerine yardimci olarak motivasyonu artirdigini belirtmistir. Sporcularin hedef belirleme
siireclerine destek olan bu zihinsel strateji, ayn1 zamanda 6zgiliveni artirmakta ve performansi

olumlu yonde etkilemektedir.

Hayal kurmanin basarinin iiretilmesindeki rolii, sadece bireysel diizeyde degil, ayni zamanda
takim basarisinda da kritik 6neme sahiptir. Karadag (2021) tarafindan yapilan bir ¢alisma,
adolesan sporcularda cift kariyer yetkinliklerinin basariya ulasmadaki etkisini incelemis ve
hayal kurmanin sporcularin hem akademik hem de atletik hedeflerine ulasmada 6nemli bir
zihinsel ara¢ oldugunu ortaya koymustur. Calismaya gore, sistematik bir sekilde uygulanan
hayal kurma teknikleri, sporcularin kariyer hedeflerini destekleyerek uzun vadeli
basarilarinda 6nemli bir rol oynamaktadir.

Hayal kurmanin basari ile iliskisi, yalnizca bireysel ¢caba ve motivasyonu degil, ayn1 zamanda
sporcularin karsilastiklar1 zorluklara yonelik ¢6ziim odakli yaklasimlar gelistirmelerini de
kapsamaktadir. Bu baglamda, liderlik, takim c¢alismasi ve bireysel hedeflere ulasma

streclerinde hayal kurmanin etkili bir yéntem oldugu agiktir.

2.4.2. imgelemenin basariyla iliskisi

Imgeleme, bireylerin bagar1 hedeflerini zihinsel olarak gorsellestirdigi ve bu hedeflere
ulasmay1 deneyimledigi etkili bir zihinsel teknik olarak kabul edilmektedir. Sporda imgeleme,
yalnizca fiziksel performansi artirmakla kalmaz, ayni1 zamanda sporcularin motivasyonlarini,
ozgivenlerini ve hedefe ulagsma kararliliklarimi giiclendiren bir strectir. Fazlioglu ve
Karadenizli (2024), son on yilda yapilan ¢alismalarin derlemesinde, sporcularin diizenli olarak
imgeleme tekniklerini kullandiklarinda basar1 motivasyonlarinda anlamli bir artis
gozlemlendigini ifade etmislerdir. Calismada, sporcularin hedeflerini zihinsel olarak
gorsellestirmesinin, performanslarim1 gelistirmekle dogrudan iligkili oldugu belirtilmistir.
Atasoy ve Ekiz (2021) tarafindan gerceklestirilen arastirma, futbolcularin motivasyon
diizeyleri ile imgeleme becerileri arasindaki iligkiyi ele almistir. Bu ¢alismada, motivasyonel
imgeleme tekniklerini daha sik kullanan sporcularin, hedeflerine ulasma oranlarinin anlamh

derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Ayrica, bu sporcularin 6zgiivenlerinin de imgeleme calismalari sayesinde daha gli¢lii bir
sekilde insa edildigi vurgulanmistir. Ayni sekilde, Ulucan ve Boliikbas1 (2020), farkli spor
dallarinda faaliyet gosteren liniversite diizeyindeki sporcular lizerinde yaptiklari calismada,
bireysel sporcularin imgeleme tekniklerini daha etkin kullandigin1 ve bu durumun bireysel
performansa olan katkisini net bir sekilde ortaya koymustur. Basar1 hedeflerini gorsellestirme,
sporcularin hem zihinsel hem de fiziksel hazirlik stireclerinde kritik bir rol oynamaktadir.
Besiktas (2022) tarafindan yapilan bir arastirmada, olumlu imgeleme tekniklerinin,
sporcularin basariya ulasma motivasyonunu giliclendirdigi ve yarisma stresini azalttig
gorilmiistir. Calisma, 6zellikle yarisma 6ncesi yapilan imgeleme uygulamalarinin, sporcularin
performanslarinin yani sira psikolojik dayanikliliklarini da artirdigina dikkat cekmektedir. Bu,
sporcularin hedeflerine daha fazla odaklanmalarina ve yarisma sirasinda dissal stres
faktorlerini kontrol altina almalarina olanak tanimaktadir. Selucik ve Dilek (2020), taeskwondo
sporculari lizerinde yaptiklari incelemelerde, imgeleme calismalarinin sadece fiziksel basariyi
degil, ayni zamanda sporcularin zihinsel dayaniklilik ve odaklanma kapasitelerini artirmada da
etkili oldugunu ifade etmislerdir. Calisma, 6zellikle yarisma sirasinda kullanilan motivasyonel
ve bilissel imgeleme tekniklerinin, sporcularin performansini olumlu yonde etkiledigini ve
basar1 oranlarini artirdigin1  gostermistir. Bu bulgular, imgelemenin yalnizca fiziksel
performansla sinirli kalmayip, genel sporcu psikolojisi iizerinde de olumlu bir etkisi oldugunu
ortaya koymaktadir. imgeleme teknikleri, sporcularin basariya ulasma siirecindeki zihinsel
hazirliklarini destekleyen 6nemli araglar arasinda yer alir. Fazlioglu ve Karadenizli (2024),
imgelemenin basar1 motivasyonu lizerindeki etkisini degerlendirirken, sporcularin hedeflerini
daha somut bir sekilde gorsellestirdiklerinde bu hedeflere ulasma konusunda daha kararl
olduklarini vurgulamislardir. Benzer sekilde, Besiktas (2022), olumlu imgeleme tekniklerinin
basariy1 artirmada etkin bir yéntem oldugunu, sporcularin yarisma sirasinda ytliksek
konsantrasyon ve 6zgiivenle hareket etmelerini sagladigini belirtmistir. Atasoy ve Ekiz (2021)
tarafindan yapilan ¢alismada, imgeleme tekniklerini diizenli olarak kullanan futbolcularin
basari motivasyonlarinin daha yiiksek oldugu ve bu durumun sahada daha etkili performans
sergilemelerine katki sagladig1 ifade edilmigtir. Selucik ve Dilek (2020) ise taekwondo
sporcularinin, 6zellikle yarisma 6ncesi kullandiklari imgeleme teknikleri sayesinde hedeflerine
ulasmada daha etkili olduklarini ortaya koymustur. Bu calismalar, imgelemenin sporcularin
yalmzca fiziksel degil, zihinsel hazirlik siire¢lerinde de vazgecilmez bir ara¢ oldugunu

gostermektedir.

2.4.3. Spor psikolojisinde basari

Spor psikolojisinde zihinsel teknikler, basariya ulagsmanin en etkili yontemlerinden biri olarak
one ¢ikmaktadir. Zihinsel teknikler arasinda imgeleme, hedef belirleme, motivasyon artirma

ve stres yonetimi gibi uygulamalar bulunmaktadir.
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Agkiin (2024) tarafindan yapilan bir ¢alismada, sporcularda zihinsel tekniklerin kullanimy,
sadece fiziksel performansi artirmakla kalmamis, ayni zamanda motivasyonu gliclendirerek
bireylerin performans kaygilarimi azaltmistir. Arastirma, zihinsel tekniklerin dtzenli
uygulanmasinin, sporcularin rekabetci ortamlarda daha dayanikli ve hedef odakli olmalarini

sagladigini gdstermistir.

Bayrakceken ve arkadaslar1 (2021), 6grenme motivasyonlarini artirmada zihinsel tekniklerin
O6nemine deginerek, sporcularin basariya ulasmada gereken cabayi daha verimli bir sekilde
harcadigini belirtmislerdir. Ozellikle, hedef belirleme tekniklerinin, sporcularin basarilarin
planlama ve uygulama stireglerinde kritik bir rol oynadig: ifade edilmistir. Sahinler ve ark
(2021) ise spor psikolojisinin sadece zihinsel siire¢leri yonetmekle kalmadigini, ayn1 zamanda
sporcularin 6zgiiven ve konsantrasyon gibi temel psikolojik becerilerini gelistirdigini

vurgulamiglardir.

2.4.4. Sporcularda basariya ulasmada i¢sel ve digsal faktorler

Sporcularda basariya ulasmada hem i¢sel hem de dissal faktérlerin rolii bilyiiktiir. I¢sel
faktorler arasinda motivasyon, 6zgiiven, 6z disiplin ve zihinsel dayaniklilik gibi bireysel
ozellikler yer alirken, dissal faktorler arasinda antrendr destegi, takim arkadaslarinin katkisi
ve cevresel kosullar bulunmaktadir. Giirbiiz ve Hincal (2024), sporcularin basariya
ulasmalarinda i¢sel faktorlerin, 6zellikle 6z motivasyon ve zihinsel dayanikllik, kritik 6neme
sahip oldugunu belirtmistir. Calisma, sporcularin igsel faktorleri giiclendirmek icin zihinsel
teknikler ve motivasyonel stratejilerden faydalandigini ortaya koymustur. Tunca ve Giilsoy
(2023), spor motivasyonu iizerine yaptiklari literatlir taramasinda, i¢csel ve dissal motivasyon
faktorlerinin biitlinciil bir yaklasim ile ele alinmasinin sporcularda basariya ulasmayi
destekledigini ifade etmislerdir. Ozellikle i¢sel motivasyonun, bireyin bagimsiz olarak hedefe
yonelmesini sagladig, dissal motivasyonun ise bu siirecte yonlendirme ve destekleyici bir rol
oynadigl belirtilmistir. Kahya (2023) ise i¢sel motivasyonun sporcularin bireysel
gelisimlerinde etkili oldugunu, dissal faktorlerin ise daha ¢ok performansi optimize etmede rol
oynadigini vurgulamistir. Yanar (2023) tarafindan yapilan c¢alismada, sporcularda etik
degerler ve dissal faktorler arasindaki iliski incelenmistir. Bu ¢alismada, dissal faktorlerin,
ozellikle antrendrlerin etkili liderlik becerilerinin, sporcularin hedef belirleme ve basariya
ulasma stireglerinde 6nemli bir motivasyon kaynagi oldugu belirtilmistir. Ayn1 zamanda, etik
ilkelerin basariya ulasmada bir rehber gorevi iistlendigi ve bu baglamda zihinsel tekniklerin

basariya ulasmay destekledigi ifade edilmistir.
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2.5. Stres
2.5.1. Stres kavrami

Stres, bireyin icsel veya cevresel taleplerle karsi karsiya kaldiginda bu talepleri asma
kapasitesine yonelik bir tehdit algiladig1 durumlarda ortaya ¢ikan fizyolojik, psikolojik ve
davranigsal bir tepki olarak tanimlanabilir (Mbiydzenyuy ve Qulu, 2024). Stres, bireyin
hayatindaki her alanda etkisini gésteren karmasik bir siire¢ olup spor psikolojisi baglaminda,
ozellikle sporcular icin performans lizerinde belirleyici bir faktor haline gelir. Sporcularda
stres; miisabaka baskisi, performans kaygisi, antrenor ve seyirci beklentileri gibi faktorlerden

kaynaklanabilir (Ozdemir ve Comert, 2023).

Stresin temel 6zellikleri arasinda bireyin biyolojik, psikolojik ve sosyal sistemlerini etkileyen
cok yonlii bir yap1 olmasi yer alir. Sporcular i¢in stres, fiziksel kapasitenin sinirlarina ulasmas,
zihinsel dayanikliigin azalmasi1 veya sosyal iligkilerin baskisi gibi durumlarla iligkilidir.
Selye’nin stres modeli, organizmanin stresorlere karsi verdigi lic asamali bir siire¢ olan “Genel
Adaptasyon Sendromu”nu tanimlar. Bu modelde alarm, direng ve tiilkenme asamalar1 bulunur
(Tirkay ve Demir, 2021). Sporcularda tiikenme asamasina ulasan kronik stres, fiziksel sakatlik

riskini artirir ve performansta ciddi diistislere yol acabilir.

2.5.2. Sporcularda stres tiirleri

Sporcularda stres, genellikle fizyolojik, psikolojik ve sosyal boyutlarda siniflandirilir. Her bir

stres tiirli spor performansini farkli mekanizmalarla etkileyebilir:
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Sekil 2. 1. Sporcularda Stres Tiirleri
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Fizyolojik stres, viicudun fiziksel stresorlere verdigi tepkileri igerir. Yiiksek yogunluklu
antrenmanlar, kas hasari, oksidatif stres ve asir1 antrenman sendromu, sporcularda fizyolojik
stresin yaygin érnekleridir. Ornegin, oksidatif stresin sporcular tizerindeki etkilerini inceleyen
calismalar, antioksidan takviyelerin kas toparlanmasini hizlandirabilecegini gostermistir
(Sonmez, Yilmaz ve Kaldirimci, 2023). Bunun yani sira, sivi dengesinin saglanmasi ve uygun
beslenme stratejileri, fizyolojik stresin etkilerini hafifletebilir (ipek, 2020). Psikolojik stres,
sporcularin icsel baskilar ve duygusal silirecler nedeniyle yasadigi zorlanmay: ifade eder.
Performans kaygisi, 6zgiiven eksikligi ve zihinsel yorgunluk gibi durumlar, psikolojik stresin
temel bilesenlerindendir. Ornegin, miisabakalar éncesinde yasanan kaygi, bireyin odaklanma
becerilerini azaltabilir ve hata yapma riskini artirabilir (Akman ve Var, 2023). Ayrica, uzun
stireli psikolojik stres, tiikenmislik sendromu ve depresyona yol acabilir (Ozdemir ve Comert,
2023). Sosyal stres, sporcularin cevresel faktdrlerden ve sosyal iliskilerden kaynaklanan
baskilar1 igerir. Antrenér-oyuncu iliskisi, takim i¢i rekabet, seyirci baskis1 ve medyanin
yarattigl beklentiler, sporcularin sosyal stres seviyesini belirleyen unsurlardir. Bu tiir stres,
ozellikle takim sporlarinda daha belirgin hale gelir ve bireylerin performansina dogrudan etki
edebilir (Celik ve Karabilgin, 2022).

2.5.3. Stresin spor performansina etkileri

Stresin spor performansina etkisi, bireyin stres diizeyi, stresle basa ¢ikma becerileri ve stresin
tiirtine bagh olarak degisiklik gosterir. Arastirmalar, stresin kontrol altina alinmamasi
durumunda sporcularin fiziksel, zihinsel ve duygusal kapasitelerinde azalmaya yol
acabilecegini ortaya koymaktadir (Tiirkay ve Demir, 2021).

Stres, kas gerginligi, enerji metabolizmasinin bozulmasi ve kas yorgunluguna neden olabilir.
Ozellikle dayanikhlik sporculari {izerinde yapilan calismalarda, yiiksek stres seviyelerinin kas
toparlanma siireglerini uzattig1 ve dayaniklilik performansini olumsuz etkiledigi gériilmiistiir
(Aras ve ark., 2020). Buna karsin, diizenli egzersizle desteklenen stres yonetimi stratejilerinin,

bireyin fiziksel dayaniklihigini artirabilecegi belirtilmistir (Bozdogan ve Tazeoglu, 2023).

Psikolojik diizeyde, stresin motivasyon, 6zgiiven ve odaklanma iizerinde hem olumlu hem de
olumsuz etkileri olabilir. Eustress (olumlu stres) bireyi motive edebilirken, distress (olumsuz
stres) bireyin performansini bozabilir. Ornegin, miisabaka sirasinda yasanan asir1 kayg,
sporcularin karar verme becerilerini olumsuz etkileyebilir (Akman ve Var, 2023). Ayrica,
tiikenmislik sendromu ve motivasyon kaybi, stresin uzun vadeli etkileri arasinda yer alir
(Ozdemir ve Comert, 2023).
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2.5.4. Stresle basa ¢cikma stratejileri

Sporcularin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmek, performanslarini korumak ve artirmak
icin kritik bir 6neme sahiptir. Literatiirde, stres yonetimi i¢cin 6nerilen baslica stratejiler

bulunmaktadir.

Zihinsel dayaniklilik, stresle basa ¢ikmada temel bir beceridir. Gevseme teknikleri, mindfulness
uygulamalari ve zihinsel antrenman, sporcularin stres seviyelerini diistirmede etkili araclardir
(Tiirkay ve Demir, 2021). Ozellikle derin nefes alma ve progresif kas gevsetme tekniklerinin,

bireylerde kortizol seviyelerini azalttig1 ve rahatlama sagladigi bilinmektedir.

Beslenme, sporcularin stres yonetiminde o6nemli bir rol oynar. Probiotik takviyeler ve
antioksidanlar, stresin biyolojik etkilerini azaltmada etkili olabilir (Bozdogan ve Tazeoglu,
2023). Ornegin, Bifidobacterium ve Lactobacillus tiirleri, bagirsak mikrobiyotasim
diizenleyerek bireyde stres diizeyini diisiirebilir ve genel saglig1 destekleyebilir (Sentiirk ve
Gobel, 2022).

Antrenor-oyuncu iliskisi, takim arkadashgi ve aile destegi, sporcularin stresle basa ¢ikma
stirecinde kritik bir faktordir. Arastirmalar, empatik bir antrenérliik yaklasiminin sporcularin
0z glivenini artirdigini ve stres seviyelerini azalttigin1 gostermektedir (Celik ve Karabilgin,
2022).

2.6.  Stres Yonetimi
2.6.1. Sporcularda stres yonetimi teknikleri

Sporcularda stres yonetimi, bireyin hem zihinsel hem de fiziksel saghgini korumak ve
performansini artirmak icin gelistirilmis yéntemlerden olusur. Ozellikle stres azaltic1 nefes
teknikleri ve zihinsel gevseme gibi yontemler, sporcularin stresle basa ¢ikmasinda kritik bir

rol oynamaktadir.

Stres Azaltici Nefes Teknikleri, sporcularin fiziksel ve zihinsel rahatlamasini saglamak igin
etkili bir ara¢ olarak goriilmektedir. Diyafram nefesi, ritmik nefes alma ve derin nefes
egzersizleri gibi yontemler, viicudun stres tepkisini kontrol eder ve sinir sistemini dengeler
(Besiktas, 2022). Nefes tekniklerinin, rekabetc¢i ortamlarda sporcularin kaygi diizeylerini
azalttigt ve konsantrasyonlarini artirdigl belirtilmektedir (Murdoch ve ark, 2024). Bu
tekniklerin, sporcularin duygusal durumlarini kontrol etmelerine ve zihinsel dayanikliliklarini

giiclendirmelerine olanak tanidig goriilmiistiir.

Buna ek olarak, Zihinsel Gevseme ve Farkindalik Yontemleri, sporcularin strese karsi
direnclerini artirmak ve odaklanma becerilerini gelistirmek amaciyla yaygin olarak

kullanilmaktadir.
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Meditasyon ve farkindalik temelli stres azaltma programlarinin, sporcularin yarisma sirasinda
duygu durumlarini dengeledigi ve performans iizerindeki olumsuz etkileri azalttig literatiirde
siklikla vurgulanmaktadir (Nuetzel, 2023). Ozellikle farkindalik egzersizlerinin, sporcularin
rekabet ortamindaki stres kaynaklarina karst duyarhliklarini azalttigi ve anlik odaklanmayi

giiclendirdigi bilinmektedir (Assa ve Reizer, 2023).

2.6.2. Stresle basa ¢cikma stratejileri

Sporcularda stresle basa ¢ikma stratejileri, problem odakli ve duygu odakli olmak iizere iki
temel yaklasimla ele alimir. Her iki yaklasim da stresin yonetimi ve sporcularin

performanslarinin stirdiirtilebilirligi agisindan biiyiik 6neme sahiptir.

Problem Odakli Basa Cikma, stresin kaynagina yonelik ¢6ziim gelistirmeye odaklanir. Bu
strateji, sporcularin strese neden olan faktorleri analiz ederek bunlari ortadan kaldirmak icin
somut adimlar atmasim saglar. Ornegin, yogun antrenman programlar1 veya miisabaka
baskisiyla basa ¢ikmak i¢in zaman ydnetimi ve etkin planlama yapilmasi, problem odakl bir
yaklasim olarak degerlendirilebilir (Aksoy ve Temur, 2022). Arastirmalar, bu tiir stratejilerin
sporcularin stres diizeylerini azalttigin1 ve onlarin psikolojik dayanikliliklarini artirdigini
gostermektedir (Lopes Dos Santos ve ark., 2020).

Duygu Odakli Basa Cikma, sporcularin strese verdikleri duygusal tepkileri yonetmelerine
odaklanir. Pozitif diisiince gelistirme, sosyal destek arama ve gevseme teknikleri, bu
stratejilerin temel unsurlaridir (Nuetzel, 2023). Ozellikle sosyal destek mekanizmalarinin,
sporcularin stresle basa ¢ikmalarinda énemli bir rol oynadig1 ve takim ruhunun bu siirecgte

destekleyici bir unsur oldugu ifade edilmektedir (Sag ve ark, 2024).

2.6.3. Spor psikolojisinde stres yonetiminin 6nemi

Stres yonetimi, spor psikolojisinin en énemli alanlarindan biri olarak kabul edilir. Rekabetci
spor ortamlarinda stres yonetimi, sporcularin zihinsel dayanikhliklarini artirirken ayni

zamanda fiziksel performanslarini da olumlu yonde etkiler.

Rekabetci Ortamda Stres Yonetimi: Sporcularin yiiksek diizeyde performans sergileyebilmeleri
icin kritik bir rol oynar. Rekabetci ortamlarda stresin erken tespiti ve uygun basa ¢ikma
stratejilerinin uygulanmasi, sporcularin duygusal dengelerini korumalarina yardimci olur
(Murdoch ve ark, 2024). Ozellikle yarisma oOncesi ve sonrasi uygulanan stres yonetimi
tekniklerinin, sporcularin fiziksel ve zihinsel tiikenmisliklerini azalttif1 tespit edilmistir
(Tossici ve ark, 2024). Bunun yani sira, stres yoOnetimi programlarinin sporcularin
motivasyonlarin artirdigl ve odaklanmalarinm gii¢clendirdigi ifade edilmektedir (Camkiran ve
ark, 2021).
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Psikolojik Dayaniklilik ve Stres Yonetimi: Sporcularin stresli durumlarda gosterdikleri
dayaniklilign artirmay1 hedefler. Psikolojik dayanikliligi yiiksek olan sporcularin, stresli
durumlara daha iyi adapte olabildikleri ve performanslarinin bu durumdan daha az etkilendigi
belirlenmistir (Devi, 2023). Farkindalik temelli tekniklerin ve nefes egzersizlerinin bu stirecte
onemli bir destek sagladig1 bilinmektedir (Assa ve Reizer, 2023). Ayrica, sporcularin stresle
basa ¢ikma kapasitelerinin artirilmasi i¢in yapilan psikolojik miidahalelerin, uzun vadede daha
stirdiiriilebilir performans sonuglari dogurdugu belirtilmektedir (Lopes Dos Santos ve ark,
2020).

2.7. Yiiziiciilerde Hayal Kurma ve Stres

Yiiziiciilerde zihinsel siireglerin etkili yonetimi, performansin artirilmasi ve stresle basa
cikmada kritik bir rol oynamaktadir. Bu baglamda, hayal kurma ve stres yonetimi, yiiziiciiler
icin performans odakli psikolojik beceriler arasinda 6nemli bir yer tutar. Hayal kurma, bireyin
zihinsel olarak olas1 senaryolari canlandirmasini ve bu senaryolar dogrultusunda zihinsel
hazirlik yapmasini saglar. Bu siireg, dzellikle yiizme gibi bireysel sporlarda, sporcularin yaris
oncesi kaygilarini azaltmada ve performanslarini optimize etmede etkili bir strateji olarak
kullanilmaktadir (Akman ve Var, 2023).

Arastirmalar, yliziiciilerde hayal kurma egzersizlerinin, hem yaris 6ncesi hem de yaris sonrasi
stureclerde kullanilmasinin olumlu etkilerini vurgulamaktadir. Yaris 6ncesi hayal kurma,
sporcularin performans hedeflerini netlestirmelerine, 6zgiivenlerini artirmalarina ve
odaklanmalarimi saglamalarina yardima olur. Ornegin, hayal kurma egzersizleri sirasinda
sporcular, basarili bir ylizme performansini zihinsel olarak canlandirir ve bu da olumlu bir i¢sel
motivasyon yaratir (Aras ve ark, 2020). Yaris sonrasi yapilan hayal kurma calismalar ise
sporcularin  performanslarimi  degerlendirmelerine  ve  gelecekteki  stratejilerini
gelistirmelerine olanak tanir. Bu siireg, yiiziiciilerin deneyimlerinden 6grenerek daha iyi bir

performans icin hazirlanmalarini saglar (Meijen ve ark, 2023).

Stres, yuziiciilerde hem fiziksel hem de zihinsel stirecleri etkileyen 6nemli bir faktordiir.
Sporcular, yiiksek beklentiler, performans baskisi ve rekabetc¢i ortam gibi faktorler nedeniyle
stresle kars1 karsiya kalirlar. Arastirmalar, yiiziiciilerde stresin, performans iizerinde olumsuz
etkiler yaratabilecegini gostermektedir. Ozellikle yaris oncesi yiiksek stres diizeyleri,
sporcularin dikkatlerini dagitarak performanslarini olumsuz etkileyebilir (Bozdogan ve
Tazeoglu, 2023; Sonmezve ark, 2023). Bununla birlikte, etkili stres yonetimi teknikleri,
sporcularin bu olumsuz etkilerden korunmasini saglayabilir. Nefes teknikleri, farkindalik
calismalar1 ve zihinsel gevseme stratejileri, stres yonetiminde sikca kullanilan ydntemler

arasinda yer alir (Celik ve Karabilgin, 2022).
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Yiiziicilerde hayal kurma ve stres yonetimi arasindaki iligki, literatiirde siklikla
vurgulanmistir. Hayal kurma egzersizleri, sporcularin stres algilarin1 yonetmelerine yardimci
olabilir. Ornegin, zihinsel olarak bagarihi bir performansi hayal eden bir yiiziicii, bu siirecte
stres kaynaklarini minimize edebilir ve kendine giiveni artirabilir (Zhu ve ark, 2023). Ayrica,
stres yonetimi teknikleri ile birlikte kullanilan hayal kurma stratejileri, ytiziiciilerin zihinsel
dayanikliligini giiclendirebilir. Bu kombinasyon, sporcularin yalnizca stresle basa ¢ikmalarini

degil, ayn1 zamanda performanslarini optimize etmelerini saglar (Chin, 2024).

Yiiziiclilerde hayal kurma ve stres yonetimi iizerine yapilan arastirmalar, bu alanlarin spor
psikolojisi agisindan ne kadar énemli oldugunu ortaya koymaktadir. Ornegin, Akman ve Var
(2023) calismalarinda, sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin artirilmasinda stresle
basa ¢ikma tekniklerinin 6nemine dikkat cekmistir. Bozdogan ve Tazeoglu (2023), probiyotik
desteklerin ylziciilerde stres seviyelerini disiirdiiglinii ve bunun performansa olumlu
yansidigini belirtmistir. Ayrica, Meijen ve ark. (2023), ylizme gibi dayaniklilik gerektiren

sporlarda hayal kurma tekniklerinin performans tizerindeki olumlu etkilerini géstermistir.

Sonug olarak, yiiziiciilerde hayal kurma ve stres yonetimi, performans artirici ve psikolojik
dayaniklilign destekleyen temel faktorlerdir. Bu siireglerin birbiriyle olan etkilesimi,
ylzuciilerin rekabet¢i ortamlarda daha basarili olmalarini saglar. Spor psikolojisi
uzmanlarinin, bu alanlarda yapilan arastirmalar dogrultusunda stratejiler gelistirmesi,

sporcularin bireysel basarilarina katki saglayacaktir.

Spor psikolojisi, sporcularin zihinsel siireglerini ve bu siireglerin spor performansi tizerindeki
etkilerini inceleyen bir bilim daldir. Bu siiregler, yalnizca fiziksel hazirligin 6tesinde,
sporcularin psikolojik hazirliklarini da kapsamaktadir. McLean (1986) tarafindan yapilan bir
calismada, bilissel siireclerin, 6zellikle de zihinsel canlandirma ve karar verme stratejilerinin,
spor performansi tizerindeki olumlu etkileri vurgulanmistir. Arastirmada, sporcularda zihinsel

siireclerin dogru yonetimi ile performansin arttig1 ifade edilmektedir.

Bununla birlikte, Vickers ve Williams (2017) tarafindan yapilan baska bir arastirmada, elit
sporcularin performansinin, stresli durumlarda bilissel kontrol ile baglantili oldugu ve istemsiz
diistincelerin baskilanmasinin performansi olumlu etkiledigi belirtilmistir. Ozellikle stresli
durumlarda “sessiz goz (qe)” olarak adlandirilan dikkat siiresinin uzatilmasi, istenmeyen

diistincelerin azalmasina ve performansin artmasina katki saglamaktadir.

Ironik zihinsel siiregler teorisine gore, sporcular stresli durumlarda istemedikleri diigiincelere
daha fazla odaklanabilir ve bu da performansi diisiirebilir (Janelle, 1999). Ayrica, Lindsay ve
arkadaslar1 (2019) tarafindan yapilan sistematik bir incelemede, zihinsel canlandirma
tekniklerinin spor becerilerini gelistirdigi ve miidahale stiresi ile beceri tiirliniin performans

tizerinde belirleyici oldugu sonucuna varilmistir.
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Son olarak, sporcularda psikolojik hazirligin eksikligi, o6zellikle de yogun stres altinda,
performansin olumsuz etkilenmesine neden olabilir. Bu nedenle, sporcularin zihinsel stirecleri
etkin bir sekilde yonetmeleri ve olumsuz diistinceleri kontrol edebilmeleri, performanslarini

artirmalari acisindan kritik 6neme sahiptir (Mavlyanov ve Usmonalieva, 2020).
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3. BOLUM

YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, yuziiciilerin hayal kurma diizeylerinin algiladiklari stres iizerindeki etkilerini
incelemek iizere iliskisel tarama modelinde yapilan betimsel bir calismadir. Betimsel
calismalar cok sayida katilimcidan olusan bir evrende, evren hakkinda genel bir yargiya
varmak amaci ile evrenin tiimii ya da ondan alinacak bir grup, 6rnek ya da 6rneklem iizerinde
yapilan nicel arastirmalardir. Tarama tiirtinde yapilan arastirmalar; biiylik gruplar iizerinde
calisma firsat1 saglar (Karasar, 2005). Ayrica iliskisel tarama modeli, degiskenler arasindaki
iliskilerin incelenmesine odaklanan bir yontemdir ve bu calismada, hayal kurma diizeyi ile

algilanan stres arasindaki iliski incelenmistir.

3.2.  Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin katilimcilarin1 2023-2024 yilinda TOBB ETU havuzu yiizme kuliiplerinde yiizen
sporcular olusturmaktadir. Arastirmanin orneklemi kolayda o6rnekleme yontemiyle
belirlenmistir. TOBB ETU havuzunda yiizen 8-12 yas arasi yiiziiciiler 685 sporcu olarak
arastirmanin evrenini olusturmaktadir. Orneklem biiyiikliigii belirlenirken kullanilan formiil
sonucunda, %99 giiven duzeyi ve %5 hata pay1 i¢in tespit edilen 6rneklem sayis1 247 sporcu
olarak belirlenmistir (Tablo 3.1)

Tablo 3. 1. Asgari drneklem biiyiikligii sayisi

n=NPQZ2 / ((N-1)d?+PQZ?)

N P Q 72 dz P Q 72
685 0,5 0,5 2,58 0,05 0,5 0,5 2,58
246,357849
3.3. Veri Toplama Siireci

Birincil kaynaklardan veri toplayr amaglayan arastirmacilar, bu bilgileri gézlem, anket ve
deney yontemi ile toplayabilmektedirler. Anket, birincil veri toplamak amaciyla hazirlanan

soru formudur. Amaci, hipotezlerin test edilmesinde gerekli olan bilgileri sistematik bir
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bicimde toplamaktir. Anket yontemi uygulanis bicimine gore; yliz yiize, telefon, posta, internet,

e-posta olarak siniflandirilir (islamoglu ve Alniagik, 2016).

Veri toplama yontemi olarak bu arastirmada anket yontemi tercih edilmistir. Anket
katilimcilarinin ek soru sorabilmesi ve en list diizeyde cevaplama orani saglamasi géz 6niinde
bulunduruldugunda, uygulanis bicimi olarak ylz yiize yontemi ile veriler toplanmistir.
Arastirmada toplanan verilerin analiz edilebilmesi i¢in, IBM SPSS 26 paket programi

kullanilmistir

Calismanin etik kurul izni Hitit Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu
Baskanligi tarafindan 05.06.2024 tarih ve 2024/0219 basvuru numarasi, 2024-13 karar
numarasi ile onaylanmistir. Arastirma TOBB ETU havuzu yénetimi tarafindan 08.03.2024 tarih

ve yazili uygunluk onayi ile onaylanmistir.

3.4. Veri Toplama Arac¢lar

Arastirmada arastirmaci tarafindan hazirlanan katilimcilara yonelik kisisel bilgi formu ile
sporcularin imgeleme durumlarim1 6lcmek amaciyla Snoeren-Hoefnagels (2014) tarafindan
gelistirilen ve Oral ve Ersan (2017) tarafindan Tiirkceye uyarlanan “Cocuklarda (8-11 Yas)
Algilanan Stres Olgegi” ve Hall, Munroe-Chandler, Fishburne ve Hall (2009) tarafindan
gelistirilen ve Kafkas (2011) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan “Cocuklarda Sporda Hayal Etme
Olgegi” kullanilmistir.

3.4.1. Sosyo-demografik bilgiler

Yizicllerin temel sosyo-demografik o6zelliklerini ve spor gecmislerini anlamak igin
hazirlanmistir (Ek-1). Arastirmada, bireylerin yasam kosullari, spor aliskanliklar1 ve aile
ortamlar1 gibi faktorlerin, algiladiklar stres diizeyleri ve hayal kurma becerileri tizerindeki
etkilerini degerlendirmek hedeflenmistir. Katilmcilarin bireysel o6zelliklerini ve sosyal
cevrelerini anlamak, arastirmanin bulgularini daha kapsamli bir sekilde yorumlnmasina

yardimc1 olmustur.

Ankette, katihmcilardan oncelikle cinsiyet gibi temel bilgiler toplanmistir. Haftalik antrenman
yogunlugu, cocuklarin fiziksel aktivite diizeylerini degerlendirmek icin sorulmus ve diizenli
spor yapmanin stres algisi lizerindeki olasi etkilerini anlamak amaciyla analiz edilmistir.
Ayrica, katilmcilarin ylizme lisansina sahiplik durumlar ve yiizme yarislarina katiim
gecmisleri sorgulanmistir. Bu sorular, ¢ocuklarin spor disiplinine ve rekabet ortamina ne kadar

dahil olduklarini anlamak icin énemlidir.

Ankette yer alan diger sorular, cocuklarin aile ortamlarini degerlendirmeye yoneliktir. Anne ve

baba egitim diizeyleri, bireyin icinde bulundugu sosyo-ekonomik kosullari ve ailesinden aldigi
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destegi yansitmak icin ol¢lilmiistiir. Ebeveynlerin egitim diizeyinin, ¢ocuklarin stresle basa
cikma becerileri ve hayal kurma aliskanliklari tizerindeki etkilerinin anlasilmasina yardimci

olacag diisiiniilmiistiir.

Anket, katilimcilara goniilliilik esasina gore uygulanmis ve yanitlarin tamamen bilimsel
amaclarla kullanilacagi konusunda ag¢iklamalar yapilmistir. Toplanan veriler, arastirmanin ana
sorularini yanitlamak ve yiiziiciilerin bireysel ve cevresel faktorlerle iliskili algilanan stres
diizeylerini anlamak i¢in analiz edilmistir. Bu stlire¢, hem cocuklarin hem de ailelerinin

katilimiyla daha zengin bir veri seti elde edilmesini saglamistir.

3.4.2. Cocuklarda (8-11 Yas) algilanan stres 6lcegi

Cocuklarda (8-11 Yas) Algilanan Stres Olcegi Snoeren ve ark. tarafindan 2014 yilinda
gelistirilmis 9 maddeden olusan bir 6lgektir (Snoeren ve Hoefnagels 2014). Olgegin
yonergesinde ¢ocuktan, gecen haftay1r degerlendirdiginde her bir maddenin kendisi i¢in ne
kadar uygun olduguna iliskin cevaplar vermesi istenmektedir. 4’lii likert tipte olan 6l¢ek, hi¢c=1
puan, bazen=2 puan, sik sik=3 puan ve her zaman=4 puan seklinde puanlanmaktadir. Puanlar
arttikca stres diizeyi de artmaktadir. Olgekten en az 9 ve en fazla 36 puan alinmaktadir. Ters
kodlanan madde yoktur. Orijinal 6lgegin Cronbach Alfa i¢ tutarhlik giivenirlik katsayis1 0.76 ve
test-tekrar test korelasyonu 0.79 olarak bildirilmistir (Snoeren ve Hoefnagels 2014). Olgegin
Tiirkce gecerlilik ve giivenirlilik calismasini Oral ve Ersan 2017 yilinda yapmistir. Olgegin
Tiirkce versiyonunda Cronbach Alfa i¢ tutarhilik giivenirlik katsayisi 0.76 ve test-tekrar test
korelasyonu 0.71 olarak bulunmustur (Oral ve Ersan 2017). Mevcut calismada ise Cronbach

Alfa i¢ tutarhilik giivenirlik katsayis1 0.78 olarak bulunmustur.

3.4.3. Cocuklarda sporda hayal etme 6lcegi

Hall, Munroe-Chandler, Fishburne ve Hall (2009) tarafindan gelistirilen ve Kafkas (2011)
tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Cocuklar Icin Sporda Hayal Etme Olgegi (CISHEO), yapilan
gecerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 sonucunda tg alt boyuttan olusacak sekilde diizenlenmistir.
Faktor analizleri sonucunda Ozel Biligsel-Motivasyonel, Genel Bilissel ve Genel Motivasyon-
Ustiinliik olmak iizere ii¢ alt boyutlu bir yapiya doniismiistiir. Yap1 gecerligini test etmek icin
uygulanan Aciklayic1 Faktor Analizi (AFA) sonucunda, dlgegin toplam varyansin %51.9’'unu
acikladig ve ii¢ faktorlii bir yap: sergiledigi belirlenmistir. Olgegin giivenirlik analizlerinde ig
tutarlilik katsayilar1 hesaplanmis ve Cronbach Alfa degerleri Olgek toplam puani igin 0.87, Ozel
Biligssel-Motivasyonel alt boyutu icin 0.82, Genel Bilissel alt boyutu icin 0.66 ve Genel
Motivasyon-Ustiinliik alt boyutu icin 0.75 olarak bulunmustur. Olcekten alinan puanlarin
yuksekligi, bireyin ilgili alt boyuttaki hayal etme diizeyinin yliksek oldugunu gostermektedir.

Ozel Bilissel-Motivasyonel alt boyutu, bireyin sportif becerileri ve hareketleri zihninde
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canlandirma diizeyini ifade ederken; Genel Bilissel alt boyut, bireyin oyun stratejileri ve
planlama siirecleri ile ilgili zihinsel imgeleme diizeyini 6l¢mektedir. Genel Motivasyon-
Ustiinliik alt boyutu ise bireyin kendine giiven, odaklanma ve motivasyon artirmaya yonelik

zihinsel imgeleme becerilerini degerlendirmektedir.

Yapilan gecerlik ve giivenirlik ¢calismalari, CISHEO'niin ¢ocuklarin sportif faaliyetlerde hayal
etme diizeylerini degerlendirmek icin gecerli ve giivenilir bir 6lcme araci oldugunu
gostermektedir (Kafkas, 2011).

3.5. VeriDegerlendirme Siireci

Bu arastirmada, toplanan verilerin sistematik bir sekilde analiz edilmesi i¢in bir dizi
istatistiksel ydntem uygulanmistir. Oncelikle, verilerin normal dagihima uygun olup olmadigini

anlamak amaciyla carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri hesaplanmistir.

George ve Mallery (2010)’a gore ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -2 ile +2 arasinda olmasi,
normal dagilima uygunluk i¢in kabul edilebilir bir aralik olarak degerlendirilmistir. Normal

dagilim varsayimi saglanmadig1 durumlarda, parametrik olmayan testler tercih edilmistir.

Katihmcilarin demografik o6zelliklerini ve temel degiskenlerin dagilimlarini belirlemek
amaciyla frekans ve ylizde analizleri yapilmistir. Cinsiyet, aile gelir diizeyi, ebeveyn egitim
durumu, yiizme lisansi sahipligi, yarisma deneyimi ve kuliipte spor yapma durumu gibi

demografik degiskenler detayl bir sekilde incelenmistir.

Gruplar arasi farkhliklar degerlendirmek icin uygun istatistiksel testler kullanilmigtir. Iki
bagimsiz grup arasinda yapilan karsilastirmalarda Bagimsiz Gruplar T-Testi uygulanmistir.
Ornegin, cinsiyet, yiizme lisansi sahipligi, yarismaya katilma durumu, kuliipte spor yapma
durumu ve derece hayali olup olmama gibi degiskenlerin stres, bilissel ve motivasyonel
puanlar iizerindeki etkileri bu test ile analiz edilmistir.

Ug veya daha fazla grubun karsilastirilmasi gerektiginde Tek Yonlit ANOVA kullanilmistir. Anne
ve baba egitim durumu, aile gelir dlizeyi ve haftalik antrenman sayisi gibi degiskenlere gore
gruplar arasinda anlamh farklilik olup olmadig1 ANOVA testi ile degerlendirilmistir. Anlaml
farklilik tespit edilen durumlarda, hangi gruplar arasinda fark oldugunu belirlemek amaciyla
Games-Howell Coklu Karsilastirma Testi uygulanmistir. Bu yodntem, gruplar arasindaki
heterojen varyanslarin etkisini en aza indirgeyerek daha giivenilir sonuclar elde edilmesini
saglamistir. Bulgular, stres olgegi, 0zel bilissel motivasyonel, genel bilissel ve genel
motivasyon-ustiinliikk alt boyutlarina iliskin anlamli farklhiliklar1 ortaya koymus; hangi
gruplarin farklilastigini detayli bir sekilde acgiklamak amaciyla post-hoc analizlerle
desteklenmistir (George ve Mallery, 2010). Degiskenler arasindaki iliskileri anlamak i¢in
Pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Bu yontem, stres diizeyi ile hayal etme puanlari ve

alt boyutlarn arasindaki iligkilerin yonii ve giicliinii degerlendirmek amaciyla kullanilmistir.
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Daha ileri diizeyde, bagimhi degisken olan stres diizeyi tizerindeki etkileri incelemek icin

regresyon analizleri gerceklestirilmistir (Tan, 2017).
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4.BOLUM

BULGULAR

Bulgular bashg altinda, ¢alismanin istatistiksel sonuclar1 tablolar halinde sunulmus ve

yorumlanmistir.

4.1. Olgek ve Alt Boyutlarinin Carpiklik ve Basiklik Durumlarina Ait Bulgular

Stres Olgegi ve Hayal Etme Olgegi alt boyutlarina ait puanlarin dagilim 6zelliklerini ¢arpiklik
(skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri ile gostermektedir. Carpiklik degeri, puan
dagiliminin simetrik olup olmadigini; basiklik ise u¢c degerlerin dagilim tUzerindeki etkisini
gosterir. Bu dlciimler, verilerin normal dagilimdan ne kadar sapma gosterdiginin anlamasina

olanak tamir. Tablo 4.1'de, 6lcek ve alt boyutlara iliskin carpiklik ve basiklik degerleri

verilmistir.
Tablo 4. 1. Olgek ve alt boyutlar icin carpiklik ve basiklik sonuclari

Olgek/Alt Boyut Carpiklik (Skewness) Basiklik (Kurtosis)  Ort. +S.s
Stres Olgegi Toplam 0.268 0.137 17,50+4,12
Ozel Bilissel 0.177 -1.030 3,31+0,83
Genel Bilissel 0.490 -0.603 2,96x0,94
Genel Motivasyon 0.306 -1,106 3,38+0,98
(Ustiinliik)

Stres Olgegi Toplam Puan: Carpiklik degeri (Skewness = 0,268) ve basiklik degeri (Kurtosis =
0,137) normal dagilima yakin bir dagilim gostermektedir. Olcegin ortalama puani (Ort. = 17,50
+ 4,12) olarak hesaplanmistir. Ozel Bilissel Alt Boyut: Carpiklik degeri (Skewness = 0,177) ve
basiklik degeri (Kurtosis = -1,030) bu alt boyutun hafif basik bir dagilhim gosterdigini isaret
etmektedir. Alt boyutun ortalama puani (Ort. = 3,31 + 0,83) olarak belirlenmistir. Genel Bilissel
Alt Boyut: Carpiklik degeri (Skewness = 0,490) bu alt boyutun dagiliminin saga carpik
oldugunu gostermektedir. Basiklik degeri (Kurtosis = -0,603) ise dagilimin normalden biraz
daha diiz oldugunu gostermektedir. Alt boyutun ortalama puani (Ort. = 2,96 * 0,94) olarak
hesaplanmistir. Genel Motivasyon (Ustiinliik) Alt Boyutu: Carpiklik degeri (Skewness = 0,306)
ve basiklik degeri (Kurtosis = -1,106) alt boyutun hafif saga carpik ve basik bir dagilim
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sergiledigini isaret etmektedir. Alt boyutun ortalama puani (Ort. = 3,38 + 0,98) olarak

belirlenmistir.

Tablo 4.2’de bu arastirmaya katilan 263 kisinin demografik 6zelliklerine iliskin bulgular

asagida verilmistir.

Tablo 4. 2. Demografik degiskenlerin frekans ve ytlizde dagilimlari

Degisken Alt Kategori f %
Cinsiyet Erkek 138 52,5
Kiz 125 47,5
Aile Gelir Diizeyi 0-17,000 22 8,4
17,001-27,000 55 20,9
27,001 ve lizeri 186 70,7
Anne Egitim Durumu Ikogretim 75 28.5
Lise 48 18.3
Universite 98 37.3
Lisansustu 42 16.0
Baba Egitim Durumu [Ikogretim 36 13.7
Lise 73 27.8
Universite 112 42.6
Lisanstistu 42 16.0
Bir Kuliipte Spor Evet 229 87.1
Hayir 34 12.9
Yizme Lisansi Evet 123 46.7
Hayir 140 53.3
Yaris Deneyimi Evet 94 35.7
Hayir 169 64.3
Yarismada Derece Evet 208 79.1
Hayir 55 20.9
Antrenman Yogunlugu 1-3 giin 187 71,1
4 ve lzeri 76 28,9

Tablo 4.2’de goriildiigii gibi bu arastirmaya katilan 263 kisinin demografik 6zelliklerine iliskin
bulgular incelendiginde, katiimcilarin %52,5'inin erkek ve %47,5'inin kiz oldugu
gorillmektedir. Aile gelir diizeyi dagilimina goére, katilimcilarin %70,7'sinin 27.001 TL ve tlizeri
gelir diizeyine sahip oldugu belirlenmistir. %20,9'u 17.001-27.000 TL aralifinda yer alirken,
%8,4'i 0-17.000 TL araligindadir. Ebeveynlerin egitim durumu incelendiginde, annelerin
%37,3"liniin Universite mezunu, %28,5'inin ilk6gretim mezunu, %18,3'liniin lise mezunu ve
%16,0's1n1n lisansiistii egitim aldig1 goriilmektedir. Babalarin egitim durumu ise %42,6 ile en

fazla liniversite mezunu oraninda iken, %27,8'i lise, %16,0"1 lisanstistii ve %13,7'si ilkdgretim
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mezunudur. Katiimcilarin bir kuliipte spor yapma durumlari incelendiginde, %87,1'inin bir
kuliipte spor yaptig1, %12,9'unun ise herhangi bir kuliipte spor yapmadigi gériilmiistiir. Yiizme
lisansina sahip olan katilimcilarin orani %46,7 iken, lisans1 olmayanlarin orani %53,3'tiir. Yaris
deneyimine sahip katilimcilarin orant %35,7 iken, yarisma deneyimi olmayanlarin orani
%064,3'tlir. Yarismada derece yapma durumlari degerlendirildiginde, katilimcilarin %79,1'inin

yarismalarda derece yaptig1, %20,9'unun ise derece yapmadig1 gorilmiistiir.

Haftalik antrenman yogunlugu incelendiginde, katilimcilarin %71,1'inin haftada 1-3 giin,

%28,9'unun ise 4 giin ve lizeri antrenman yaptig1 tespit edilmistir.

4.2. Demografik Degiskenlere Gore Stres Diizeyleri ve Hayal Etme Puanlar

Tablo 4.3’te goriildiigii gibi, erkek ve kadin katilimcilarin cesitli 6lgeklere iliskin puanlarinin

anlamh bir fark gosterip gostermedigi Bagimsiz Gruplar T-Testi ile analiz edilmistir.

Tablo 4. 3. Cinsiyete gore puanlar

Cinsiyet N Ort.£S.s Sss t p
Stres Olcegi Erkek 138 16,84 3,31 -2,737 0,007*
Toplam Puan
Kadin 125 18,24 4,77
Ozel Bilissel Erkek 138 3,37 ,83 1,003 0,317
Motivasyonel
Kadin 125 3,26 ,83
Genel Bilissel Erkek 138 3,19 ,94 4,191 0,000*
Kadin 125 2,71 ,89
Genel Motivasyon-  Erkek 138 3,48 ,89 1,606 0,110
Ustiinliik
Kadin 125 3,29 1,07
*p<,05

Stres Olgegi Toplam Puan: Erkeklerin ortalamasi (Ort. = 16,84, SS = 3,31) ile kadinlarin
ortalamasi (Ort. = 18,24, SS = 4,77) arasinda anlamli bir fark bulunmustur (t = -2,737, p =
0,007). Kadin katihmcilarin stres puanlarinin erkeklere kiyasla daha yiliksek oldugu tespit

edilmistir.
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Ozel Bilissel Motivasyonel Puan: Erkeklerin ortalamasi (Ort. = 3,37, SS = 0,83) ile kadinlarin
ortalamasi (Ort. = 3,26, SS = 0,83) arasinda anlaml bir fark bulunmamistir (t = 1,003, p =
0,317). Bu durumda, 6zel bilissel motivasyonel diizeyler acisindan cinsiyetler arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 gériilmektedir.

Genel Bilissel Puan: Erkeklerin ortalamasi (Ort. = 3,19, SS = 0,94) ile kadinlarin ortalamasi (Ort.
= 2,71, SS = 0,89) arasinda anlamli bir fark bulunmustur (t= 4,191, p < 0,001). Erkeklerin genel

bilissel puanlarinin kadinlara gore daha ytiksek oldugu goriilmektedir.

Genel Motivasyon-Ustiinliik Puan: Erkeklerin ortalamasi (Ort. = 3,48, SS = 0,89) ile kadinlarin
ortalamasi (Ort. = 3,29, SS = 1,07) arasinda anlaml bir fark bulunmamistir (t = 1,606, p =
0,110). Cinsiyetler arasinda genel motivasyon-iistiinliik acisindan istatistiksel olarak anlamli
bir fark olmadig: tespit edilmigtir.

Tablo 4.4’te, farkl gelir diizeyine sahip katilimcilarin cesitli dlceklere iliskin puanlarinin

anlamli bir fark gosterip gostermedigi Tek Yonlii ANOVA testi ile analiz edilmistir.

Tablo 4. 4. Aile gelir diizeyine gore puanlar

N Ort.#S.s F p Coklu
Karsilastirma
Stres Olgegi Diistik Gelir 22 20,18+3,50 18,312 ,000* A>B,C
Toplam Puan  0-17000 (A)
Orta Gelir 55 19,56%4,56
17.001-
27.000 (B)

Yiiksek gelir 186 16,58+3,68

27.001 ve
tzeri (C)
Toplam 263  17,50%4,12
Ozel Bilissel Diistik Gelir 22 3,59+,85 1,668 ,191

Motivasyonel  0-17000 (A)

Orta Gelir 55 3,36%,78
17.001-
27.000 (B)
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Yiiksek gelir 186 3,26+,83
27.001 ve

tizeri (C)

Toplam 263 3,31+,83

Genel Bilissel Diistik Gelir 22 3,12+1,00 2,718 ,068
0-17000 (A)

Orta Gelir 55 3,18+,89
17.001-
27.000 (B)

Yiiksek gelir 186 2,87+,94
27.001 ve
tizeri (C)

Toplam 263 2,96+,94

Genel Diistik Gelir 22 3,71+,71 4,087 ,018* A>C
Motivasyon 0-17000 (A)
Ustiinliik

Orta Gelir 55 3,62+1,04
17.001-
27.000 (B)

Yiiksek gelir 186 3,27+,97
27.001 ve

tzeri (C)

Toplam 263 3,38+,98

*p<,05

Stres Olgegi Toplam Puan: Gelir diizeyine gore stres 6lcegi toplam puanlarinda anlamli bir fark
bulunmustur (F = 18,312, p < 0,001). Coklu karsilastirma sonuglarina gore, dusiik gelir
grubunun ortalamasi (Ort. = 20,18 + 3,50) orta gelir grubundan (Ort. = 19,56 + 4,56) ve yliksek
gelir grubundan (Ort. = 16,58 * 3,68) anlamli derecede yliksektir (A > B, C). Bu bulgu, diisiik

gelir diizeyine sahip bireylerin stres diizeylerinin daha yliksek oldugunu gostermektedir.

Ozel Bilissel Motivasyonel Puan: Gelir diizeyine gore ozel bilissel motivasyonel puanlar
arasinda anlamh bir fark bulunmamistir (F = 1,668, p = 0,191). Distlik gelir grubunun
ortalamasi (Ort. = 3,59 * 0,85), orta gelir grubunun ortalamasi (Ort. = 3,36 * 0,78) ve yiiksek
gelir grubunun ortalamasi (Ort. = 3,26 * 0,83) arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik

olmadig1 goriilmektedir.

32



Genel Bilissel Puan: Gelir diizeyine gore genel bilissel puanlar arasinda anlamli bir fark
bulunmamakla birlikte (F = 2,718, p = 0,068), diistik gelir grubunun ortalamasi (Ort. = 3,12 +
1,00) orta gelir grubundan (Ort. = 3,18 + 0,89) ve yliksek gelir grubundan (Ort. = 2,87 + 0,94)

biraz daha yiiksek goriinmektedir. Ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir.

Genel Motivasyon-Ustiinliik Puan: Gelir diizeyine gore genel motivasyon-iistiinliik puanlarinda
anlamh bir fark bulunmustur (F = 4,087, p = 0,018). Coklu karsilastirma sonuclarina gore,
diisiik gelir grubunun ortalamasi (Ort. = 3,71 + 0,71) yiiksek gelir grubundan (Ort. = 3,27 #
0,97) anlamh derecede yiiksektir (A > C). Bu bulgu, diisiik gelir grubunun genel motivasyon-

Ustlinliik diizeylerinin daha yliksek oldugunu gostermektedir.

Tablo 4.5’te, anne egitim durumuna gore cesitli dlceklerdeki hayal etme puanlarinin anlamh
bir fark gosterip gostermedigi Tek Yonlii ANOVA testi ile analiz edilmistir.

Tablo 4. 5. Anne egitim durumuna gore hayal etme puanlari

N Ort.£S.s F p Coklu
Karsilastirma

Stres Olcegi Ikégretim 75 20,00+4,34 15,772 ,000% A>B,C,D
Toplam Puan

Lise 48 16,20+3,62

Universite 98  16,31+3,90

Lisansiistii 42 17,30+2,57

Toplam 263 17,50+4,12
Ozel Bilissel lIkogretim 75 3,37+81 423 ,736
Motivasyonel

Lise 48 3,37+,73

Universite 98 3,24+,94

Lisansiistii 42 3,32+,69

Toplam 263 3,31+,83
Genel Bilissel Hkégretim 75 2,98+1,01 2,378 ,070

Lise 48 3,22+,86

Universite 98 2,91+,92

Lisansiistii 42 2,71+,89

Toplam 263 2,96%,94

33



Tablo 4. 6. Anne egitim durumuna gore hayal etme puanlari (devam)

Genel Motivasyon iIkégretim 75 3,43+1,08 3,558 ,015* B>C,D
Ustiinliik

Lise 48 3,76%,91

Universite 98 3,24+,96

Lisansusti 42 3,22+,77

Toplam 263 3,38+,98

*p<,05 A: llkégretim; B:Lise; C:Universite; D:Lisansiistii

Stres Olgegi Toplam Puan: Anne egitim durumuna gore stres 6lcegi toplam puanlarinda anlaml
bir fark bulunmustur (F = 15,772, p < 0,001). Coklu karsilastirma sonuclarina gore, ilkogretim
diizeyindeki annelerin ¢ocuklarinin ortalama puani (Ort. = 20,00 * 4,34) lise (Ort. = 16,20 *
3,62), tiniversite (Ort. = 16,31 #+ 3,90) ve lisansiistii (Ort. = 17,30 * 2,57) egitim dilizeyine sahip
annelerin ¢ocuklarinin puanlarindan anlamli derecede yiiksektir (A > B, C, D). Bu bulgu,
anneleri ilkogretim diizeyinde egitim almis bireylerin stres diizeylerinin daha yiiksek

oldugunu gostermektedir.

Ozel Biligsel Motivasyonel Puan: Anne egitim durumuna gore 6zel bilissel motivasyonel
puanlar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (F = 0,423, p = 0,736). [Ikégretim diizeyindeki
annelerin ¢ocuklarinin ortalama puani (Ort. = 3,37 * 0,81), diger egitim duzeylerine sahip

annelerin ¢ocuklarinin puanlarina benzer diizeydedir.

Genel Bilissel Puan: Anne egitim durumuna gore genel bilissel puanlar arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir (F = 2,378, p = 0,070). Ancak lise diizeyindeki annelerin ¢ocuklarinin ortalama
puani (Ort. = 3,22 + 0,86), tiniversite (Ort.= 2,91 £ 0,92) ve lisansiisti (Ort. = 2,71 + 0,89) egitim
diizeyine sahip annelerin ¢ocuklarinin puanlarindan biraz daha ytiksektir. Bu fark istatistiksel
olarak anlaml degildir.

Genel Motivasyon-Ustiinliik Puan: Anne egitim durumuna gore genel motivasyon-iistiinliik
puanlarinda anlamli bir fark bulunmustur (F = 3,558, p = 0,015). Coklu karsilastirma
sonuglarina gore, lise diizeyindeki annelerin ¢ocuklarinin ortalama puam (Ort. = 3,76 + 0,91)
tiniversite (Ort. = 3,24 + 0,96) ve lisansiistii (Ort. = 3,22 £ 0,77) egitim diizeyine sahip annelerin
cocuklarinin puanlarindan anlaml derecede yiiksektir (B > C, D). Bu bulgu, lise diizeyinde
egitim almis annelerin ¢ocuklarinin genel motivasyon-iistiinliik diizeylerinin daha yiliksek

oldugunu gostermektedir.

Tablo 4.6’da goriildiigii gibi, baba egitim durumuna gore ¢esitli 6lgeklerdeki puanlarin anlamh

bir fark gosterip gostermedigi Tek Yonlii ANOVA testi ile analiz edilmistir.
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Tablo 4. 7. Baba egitim durumuna gore puanlar

Coklu
N Ort.x S.s F
Karsilastirma
[Ikogretim 36 19,22 3,29 A>,C,D
Lise 73 18,88 4,58 B>C,D
Stres Olgegi —
Universite 112 16,41 3,46 8,858 ,000*
Toplam Puan
Lisansiistii 42 16,58 4,48
Toplam 263 17,51 4,12
[Ikogretim 36 3,41 0,91
Lise 73 3,31 0,76
Ozel Bilissel — .
) Universite 112 3,30 0,85 0,193 0,901
Motivasyonel
Lisansiistii 42 3,29 0,85
Toplam 263 3,32 0,83
[Ikoégretim 36 2,74 1,13
Lise 73 3,04 0,77
Genel Bilissel ~ Universite 112 2,96 0,96 0,851 0,467
Lisansiisti 42 3,00 1,01
Toplam 263 2,96 0,94
[Ikogretim 36 3,21 1,06
Lise 73 3,55 0,99
Genel
Motivasyon Universite 112 3,34 0,94 1,19 0,314
Ustiinliik
Lisansiistii 42 3,38 1,00
Toplam 263 3,39 0,98

* p<,05 A: llkégretim; B:Lise; C:Universite; D:Lisansiistii

Stres Olcegi Toplam Puan: Baba egitim durumuna gore stres dlcegi toplam puanlarinda anlaml

bir fark bulunmustur (F = 8,858, p < 0,001). Coklu karsilastirma sonuglarina gore, ilkogretim
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diizeyindeki babalarin ¢ocuklarinin ortalama puani (Ort. = 19,22 + 3,29) {iniversite (Ort. =
16,41 + 3,46) ve lisansiistii (Ort. = 16,57 * 4,48) diizeyine sahip babalarin cocuklarinin
puanlarindan anlamh derecede yiiksektir (A > C, D). Ayrica lise diizeyindeki babalarin
cocuklarinin ortalama puani (Ort. = 18,88 + 4,58) lniversite ve lisansiistli diizeyine sahip
babalarin ¢ocuklarinin puanlarindan anlamh derecede yiiksektir (B > C, D). Bu bulgu, daha
diisiik egitim diizeyine sahip babalarin cocuklarinin stres diizeylerinin daha yiiksek oldugunu

gostermektedir.

Ozel Biligsel Motivasyonel Puan: Baba egitim durumuna goére 6zel bilissel motivasyonel
puanlar arasinda anlamli bir fark bulunmamustir (F = 0,193, p = 0,901). [Ikdgretim diizeyindeki
babalarin ¢ocuklarinin ortalama puani (Ort. = 3,41 £ 0,91) diger gruplarla benzer diizeydedir.
Genel Bilissel Puan: Baba egitim durumuna gore genel bilissel puanlar arasinda anlaml bir fark
bulunmamistir (F = 0,851, p = 0,467). Lise diizeyindeki babalarin ¢ocuklarinin ortalama puani
(Ort. = 3,04 % 0,77) diger gruplardan biraz daha yiiksek goriinse de, bu fark istatistiksel olarak

anlamli degildir.

Genel Motivasyon-Ustiinliik Puan: Baba egitim durumuna gére genel motivasyon-iistiinliik
puanlarinda anlaml bir fark bulunmamistir (F = 1,190, p = 0,314). Lise diizeyindeki babalarin
cocuklarinin ortalama puani (Ort. = 3,55 * 0,99) diger gruplardan biraz daha yiiksek olmasina
ragmen, bu fark istatistiksel olarak anlaml degildir.

Tablo 4.7’de goriildiigl gibi, yarismaya katilma durumuna gore cesitli 61¢ceklerdeki puanlarin
anlaml bir fark gosterip gostermedigi Bagimsiz Gruplar T-Testi ile analiz edilmistir.

Tablo 4. 8. Yarismaya katilma durumuna puanlar

Yarismaya
Katilma N Ort.x S.s t p
Durumu
Stres Olgegi Evet 94 17,89 4,86
1,05 0,295
Toplam Puan
Hayir 169 17,29 3,64
(")Zel Blllssel Evet 94‘ 3,34 0,87
0,321 0,749
Motivasyonel
Hayir 169 3,30 0,81
Evet 94 3,23 0,93
Genel Bilissel 3,578 ,000*
Hayir 169 2,81 0,92
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Genel Evet 94 3,39 0,97
Motivasyon- 0,027 0,979

Ustiinlik

Hayir 169 3,39 0,99

*p<,05

Stres Olcegi Toplam Puan: Yarismaya katilma durumuna gére stres o6lgegi toplam puanlar
arasinda anlaml bir fark bulunmamistir (t = 1,050, p = 0,295). Yarismaya katilanlarin ortalama
puani (Ort. = 17,89 + 4,86) yarismaya katilmayanlarin ortalama puanina (Ort. = 17,29 + 3,64)
yakindir.

Ozel Bilissel Motivasyonel Puan: Yarismaya katilma durumuna gore ézel bilissel motivasyonel
puanlar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t = 0,321, p = 0,749). Yarismaya katilanlarin
ortalama puani (Ort. = 3,34 + 0,87) yarismaya katilmayanlarin ortalama puanina (Ort. = 3,30 *
0,81) benzer diizeydedir.

Genel Bilissel Puan: Yarismaya katilma durumuna gore genel bilissel puanlar arasinda anlamli
bir fark bulunmustur (t= 3,578, p < 0,001). Yarismaya katilanlarin ortalama puani (Ort. = 3,23
+ 0,93) yarismaya katilmayanlarin ortalama puanindan (Ort. = 2,81 + 0,92) anlamh derecede
ylksektir. Bu bulgu, yarisma deneyimi olan bireylerin genel bilissel diizeylerinin daha yiiksek
oldugunu gostermektedir.

Genel Motivasyon-Ustiinliik Puan: Yarismaya katilma durumuna gére genel motivasyon-
tistlinliik puanlar1 arasinda anlaml bir fark bulunmamistir (t = 0,027, p = 0,979). Yarismaya
katilanlarin ortalama puanm (Ort. = 3,39 + 0,97) yarismaya katilmayanlarin ortalama puanina
(Ort. = 3,39 = 0,99) neredeyse esittir.

Tablo 4.8’de goriildiigu gibi, yiizme lisansina sahip olma durumuna gore cesitli 6lceklerdeki
test sonuglarinin anlaml bir fark gosterip gostermedigi Bagimsiz Gruplar T-Testi ile analiz

edilmistir.
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Tablo 4. 9. Yiizme lisansi sahibi olma durumuna gore test sonuglari

Yiizme Lisansi Sahibi Olma N Ort.t S.s t p
Durumu
Stres Olcegi Evet 123 18,28 4,60
2,864 ,005*
Toplam Puan
Hayir 140 16,82 3,53
Ozel Bilisel Evet 123 3,42 0,88
) 1,908 ,058%*
Motivasyonel
Hayir 140 3,23 0,77
Evet 123 3,08 0,98
Genel Bilissel 1,951 ,052%
Hayir 140 2,85 0,90
Genel Evet 123 3,47 0,99
Motivasyon- 1,188 0,236
Ustiinliik Hayir 140 3,32 0,97
*p<,05

Stres Olgegi Toplam Puan: Yiizme lisansina sahip olma durumuna gére stres élgegi toplam
puanlarinda anlamli bir fark bulunmustur (t = 2,864, p = 0,005). Lisansa sahip olanlarin
ortalama puani (Ort. = 18,28 * 4,60) lisansa sahip olmayanlarin ortalama puanindan (Ort. =
16,82 * 3,53) anlaml derecede yiiksektir. Bu sonug, yiizme lisansina sahip bireylerin daha

ylksek stres dlizeyine sahip oldugunu géstermektedir.

Ozel Bilissel Motivasyonel Puan: Yiizme lisansina sahip olma durumuna gore 6zel bilissel
motivasyonel puanlar arasinda anlamli bir fark sinirda bulunmustur (t = 1,908, p = 0,058).
Lisansa sahip olanlarin ortalama puani (Ort. = 3,42 + 0,88) lisansa sahip olmayanlardan (Ort. =
3,23 + 0,77) biraz daha yiiksek olsa da, bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir.

Genel Bilissel Puan: Yiizme lisansina sahip olma durumuna gore genel bilissel puanlar arasinda
anlamli bir fark sinirda bulunmustur (t = 1,951, p = 0,052). Lisansa sahip olanlarin ortalama
puani (Ort. = 3,08 + 0,98) lisansa sahip olmayanlardan (Ort. = 2,85 + 0,90) biraz daha yliksek

goriinmektedir, ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir.

Genel Motivasyon-Ustiinliik Puan: Yiizme lisansina sahip olma durumuna gore genel

motivasyon-iistiinliik puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t = 1,188, p = 0,236).

38



Lisansa sahip olanlarin ortalama puani (Ort. = 3,47 + 0,99) lisansa sahip olmayanlarin ortalama
puanina (Ort. = 3,32 £ 0,97) yakindir.

Tablo 4.9’da goriildiigii gibi, bir kuliipte diizenli olarak spor yapma durumuna gore c¢esitli
Olceklerdeki test sonuclarinin anlamli bir fark gosterip gostermedigi Bagimsiz Gruplar T-Testi

ile analiz edilmistir.

Tablo 4. 10. Kuliipte spor yapma durumuna gore

N Ort.x S.s t p
Kuliipte Spor Yapma Durumu
Stres Olgegi Evet 229 17,53 4,22
0,276 0,783
Toplam Puan Hayir 34 17,32 3,44
Ozel Bilisel Evet 229 3,36 0,83
_ 2,233 ,026*
Motivasyonel
Hayir 34 3,02 0,81
Evet 229 3,01 0,94
Genel Bilissel 2,355 ,019*
Hayir 34 2,61 0,88
Genel Evet 229 3,43 0,95
Motivasyon- 1,779 0,076
Ustiinlik Hayir 34 3,11 1,14
*p<,05

Stres Olcegi Toplam Puan: Bir kuliipte diizenli olarak spor yapma durumuna gére stres 6lcegi
toplam puanlar1 arasinda anlamh bir fark bulunmamistir (t = 0,276, p = 0,783). Spor yapanlarin
ortalama puam (Ort. = 17,53 * 4,22) spor yapmayanlarin ortalama puanina (Ort. = 17,32 +
3,44) yakindir.

Ozel Bilissel Motivasyonel Puan: Bir kuliipte diizenli olarak spor yapma durumuna gére 6zel
bilissel motivasyonel puanlar arasinda anlamli bir fark bulunmustur (t= 2,233, p = 0,026). Spor
yapanlarin ortalama puan (Ort. = 3,36 + 0,83) spor yapmayanlarin ortalama puanindan (Ort.
= 3,02 = 0,81) anlamlh derecede ytksektir. Bu bulgu, spor yapan bireylerin 6zel bilissel

motivasyonel diizeylerinin daha yiiksek oldugunu géstermektedir.

Genel Bilissel Puan: Bir kuliipte diizenli olarak spor yapma durumuna gore genel bilissel

puanlar arasinda anlaml bir fark bulunmustur (t = 2,355, p = 0,019). Spor yapanlarin ortalama
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puani (Ort. = 3,01 £ 0,94) spor yapmayanlarin ortalama puanindan (Ort. = 2,61 + 0,88) anlamli
derecede yliksektir. Bu bulgu, spor yapan bireylerin genel bilissel diizeylerinin daha yiiksek

oldugunu gostermektedir.

Genel Motivasyon-Ustiinliik Puan: Bir kuliipte diizenli olarak spor yapma durumuna gore genel
motivasyon-listiinliik puanlar1 arasinda anlamli bir fark sinirda bulunmustur (t = 1,779, p =
0,076). Spor yapanlarin ortalama puani (Ort. = 3,43 = 0,95) spor yapmayanlarin ortalama
puanindan (Ort. = 3,11 £ 1,14) biraz daha yiiksek olsa da, bu fark istatistiksel olarak anlamli
degildir.

Tablo 4.10’da goriildiigii gibi, haftalik antrenman sayisina gore cesitli 6lceklerdeki test
sonuglarinin anlaml bir fark gosterip gostermedigi Bagimsiz Gruplar T-Testi ile analiz
edilmigtir.

Tablo 4. 11. Haftalik antrenman yogunluguna gore sonuclar

N Ort.x S.s t p
Haftalik Antrenman Yogunlugu

Stres Olgegi 1-3 giin 187 17,53 3,52

0,649 0,902

Toplam Puan

4 ve lizeri 76 17,45 5,35

) -1,979 ,049%*
Motivasyonel 4 ve {izeri 76 3,48 0,83
1-3 giin 187 2,80 0,91

Genel Bilissel -4,527 ,000*
4 ve lizeri 76 3,36 0,90
Genel 1-3 giin 187 3,41 1,01

Motivasyon- 0,456 0,123
Ustiinliik 4 ve Uzeri 76 3,35 0,92

*p<,05

Stres Olcegi Toplam Puan: Haftalik antrenman sayisina gore stres olcegi toplam puanlari
arasinda anlaml bir fark bulunmamistir (t = 0,649, p = 0,902). Haftada 1-3 giin antrenman
yapanlarin ortalama puani (Ort. = 17,53 * 3,52) ile haftada 4 giin ve lizeri antrenman
yapanlarin ortalama puani (Ort. = 17,45 * 5,35) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

yoktur.

Ozel Bilissel Motivasyonel Puan: Haftalik antrenman sayisina gore 6zel bilissel motivasyonel
puanlar arasinda anlaml bir fark bulunmustur (t =-1,979, p = 0,049). Haftada 4 giin ve tizeri
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antrenman yapanlarin ortalama puani (Ort. = 3,48 + 0,83) haftada 1-3 giin antrenman
yapanlarin ortalama puanindan (Ort. = 3,25 * 0,83) anlamli derecede yiiksektir. Bu bulgu, daha
fazla antrenman yapan bireylerin 6zel bilissel motivasyonel diizeylerinin daha yliksek

oldugunu gostermektedir.

Genel Bilissel Puan: Haftalik antrenman sayisina gore genel bilissel puanlar arasinda anlamh
bir fark bulunmustur (t = -4,527, p < 0,001). Haftada 4 giin ve {lizeri antrenman yapanlarin
ortalama puani (Ort. = 3,36 + 0,90) haftada 1-3 giin antrenman yapanlarin ortalama puanindan
(Ort. = 2,80 + 0,91) anlamh derecede yiiksektir. Bu bulgu, daha fazla antrenman yapan

bireylerin genel bilissel diizeylerinin daha yliksek oldugunu géstermektedir.

Genel Motivasyon-Ustiinliik Puan: Haftallk antrenman sayisina gére genel motivasyon-
distiinliik puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t = 0,456, p = 0,123). Haftada 1-3
glin antrenman yapanlarin ortalama puani (Ort. = 3,41 + 1,01) ile haftada 4 glin ve lzeri
antrenman yapanlarin ortalama puani (Ort. = 3,35 + 0,92) arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir fark yoktur.

Tablo 4.11’de goriildiigl gibi, yarismada derece hayali olup olmama durumuna gore cesitli
6lceklerdeki test sonuglarinin anlamli bir fark gosterip gostermedigi Bagimsiz Gruplar T-Testi

ile analiz edilmistir.

Tablo 4. 12. Yarismada derece hayali durumuna gore test sonuclari

N Ort.x S.s t p
Yarismada Derece Hayali Durumu
Stres Olgegi Evet 208 17,87 4,09
2,826 ,005*
Toplam Puan Hayir 55 16,13 3,98
Ozel Bilissel Evet 208 3,32 0,84
. 0,128 0,898
Motivasyonel Hayir 55 3,30 0,80
Evet 208 2,95 0,97
Genel Bilissel -0,346 0,729
Hayir 55 3,00 0,83
Genel Evet 208 3,33 0,99
Motivasyon- -1,801 0,073
Ustiinliik Hayir 55 3,60 0,95
*p<,05

Stres Olgegi Toplam Puan: Yarismada derece hayali olup olmama durumuna gore stres dlcegi

toplam puanlarinda anlamli bir fark bulunmustur (t= 2,826, p = 0,005). Derece hayali olanlarin
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ortalama puani (Ort. = 17,87 * 4,09) derece hayali olmayanlarin ortalama puanindan (Ort. =
16,13 + 3,98) anlamli derecede yiiksektir. Bu bulgu, derece hayali olan bireylerin stres

diizeylerinin daha ytiksek oldugunu gostermektedir.

Ozel Bilissel Motivasyonel Puan: Yarismada derece hayali olup olmama durumuna gére ézel
bilissel motivasyonel puanlar arasinda anlaml bir fark bulunmamistir (t = 0,128, p = 0,898).
Derece hayali olanlarin ortalama puani (Ort. = 3,32 + 0,84) derece hayali olmayanlarin

ortalama puanina (Ort. = 3,30 + 0,80) yakindir.

Genel Bilissel Puan: Yarismada derece hayali olup olmama durumuna gore genel bilissel
puanlar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t=-0,346, p = 0,729). Derece hayali olanlarin
ortalama puani (Ort. = 2,95 + 0,97) derece hayali olmayanlarin ortalama puanina (Ort. = 3,00
+ 0,83) yakindur.

Genel Motivasyon-Ustiinliik Puan: Yarismada derece hayali olup olmama durumuna gore genel
motivasyon-ustiinliik puanlari arasinda anlaml bir fark sinirda bulunmustur (t = -1,801, p =
0,073). Derece hayali olanlarin ortalama puani (Ort. = 3,33 + 0,99) derece hayali olmayanlarin
ortalama puanindan (Ort. = 3,60 + 0,95) biraz daha diisiik goriinmektedir. Ancak bu fark

istatistiksel olarak anlaml degildir.

4.3.  Stres Diizeyleri ile Hayal Etme Puanlar Arasindaki iliskiler

Bu ¢alismada, bireylerin stres diizeyleri ile sporda hayal etme 6lgeginin alt boyutlar1 arasindaki
iliskiyi incelemek amaciyla Pearson korelasyon analizi yapilmistir. Stresin, hayal etme
olceginin alt boyutlar olan Ozel Bilissel Motivasyonel, Genel Bilissel ve Genel Motivasyon
Ustiinliik iizerinde nasil bir etkiye sahip oldugu degerlendirilmistir. Korelasyon katsayilar (r)
ve p-degerleri (p), degiskenler arasindaki iliskinin yoniinii ve anlamliligini belirlemek igin
kullanilmistir. Sonuglar asagida, stres diizeyi ile hayal etme 6lgeginin alt boyutlar1 arasindaki
iliskiyi gosteren bir tablo halinde sunulmustur. Tablo 4.12'de, stres diizeyi ile hayal etme

Olceginin alt boyutlar: arasindaki iliskiler incelenmistir.

Tablo 4. 13. Stres diizeyi ile hayal etme puanlar1 arasindaki korelasyon sonuglari

Degiskenler r p

Stres Diizeyi ve Ozel Bilissel Motivasyonel -0.134 0.015*

Stres Diizeyi ve Genel Bilissel -0.116 0.030*

Stres Diizeyi ve Genel Motivasyon Ustiinliik -0.094 0.065
*p<,05
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Tablo 4.12'de gosterildigi gibi, stres diizeyi ile bilissel ve motivasyonel faktorlerin ii¢ alt boyutu
(Ozel Bilissel Motivasyonel, Genel Bilissel ve Genel Motivasyon Ustiinliik) arasindaki iliskiler
degerlendirilmistir. Bulgular, stres diizeyi ile Ozel Bilissel Motivasyonel boyutu arasinda
anlaml ve negatif yonlii bir iliski oldugunu (r =-0.134, p = 0.015), stres diizeyi ile Genel Bilissel
boyutu arasinda anlamli ve negatif yonlii bir iliski oldugunu (r =-0.116, p = 0.030), ancak Genel
Motivasyon Ustiinliik boyutu ile stres diizeyi arasinda anlaml bir iliskinin bulunmadigim (r =
-0.094, p = 0.065) gostermektedir.

4.3.1. Regresyon analizi bulgulari

Regresyon analizi, bagimli ve bagimsiz degiskenlerin birbirleriyle olan iliskilerinin sayisal
olarak hesaplanip aciklanabilmesi icin kullanilan bir yéntem iken, bagimli degisken bagimsiz
degiskenden etkilenen, bagimsiz degisken bagimli degiskenden etkilenen bir degiskendir
(Deniz ve Kog, 2019, s.106). Regresyon modelinde anlamlilik degeri 0,05 degerinden ne kadar
daha az bir degere sahip ise, modelin bagiml degiskendeki varyansi agiklama orani daha iyi
oldugu ifade edilir (Giirbiiz ve Sahin, 2017, s. 271).

Korelasyon iliskisi incelenen degiskenlerin birbirleri arasindaki iliski dereceleri ve yoniiniin
belirlenmesi amaciyla olusturulan hipotezleri test etmek icin regresyon analizi yapilmistir.
Stres Olcegi Toplam Puani bagimli degisken olarak belirlenmis ve Ozel Bilissel Motivasyonel,
Genel Biligsel ve Genel Motivasyon Ustiinliik bagimsiz degiskenleri kullanilarak ¢coklu dogrusal
regresyon analizi gerceklestirilmistir. Modelin genel anlamda anlamli olup olmadigi F-

istatistigi ile test edilmistir. Regresyon analizi sonuclari Tablo 4.13'te gosterilmektedir.

Tablo 4. 14. Stres diizeyini yordayan ¢oklu dogrusal regresyon analiz sonuglari

Bagimli Bagimsiz B Ss Beta T p F R?
Degisken  Degisken

Stres Ozel Biligsel -0.486 0.433 -0.098 -1.123 0.263 1.709 0.019
Olgegi Motivasyonel
Toplam —
Genel Bilissel -0.198 0.374 -0.045 -0.530 0.596
Puani
Genel -0.044 0.333 -0.010 -0.131 0.896
Motivasyon
Ustiinliik
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Tablo 4.13’te, Stres Olcegi Toplam Puani’nm1 yordamak amaciyla gergeklestirilen coklu dogrusal
regresyon analizi sonug¢lari sunulmaktadir. Analiz sonuglarina gore, bagimsiz degiskenler olan
Ozel Bilissel Motivasyonel, Genel Bilissel ve Genel Motivasyon Ustiinliik degiskenlerinin model
genelinde Stres Olgegi Toplam Puani iizerinde anlamli bir etkisi bulunmamaktadir. Bu durum,
modelin genel uyumunu ifade eden F degerinin 1.709 olmas1 ve buna karsihik gelen R?

degerinin 0.019 olarak hesaplanmasi ile agikca goriilmektedir.

R? degeri, bagimsiz degiskenlerin Stres Olcegi Toplam Puani'ndaki toplam varyansin yalnizca
%1.9’unu aciklayabildigini gostermektedir; bu, modelin agiklayiciiginin olduk¢a diisiik
oldugunu ve bagimsiz degiskenlerin stres diizeyini gii¢lii bir sekilde yordayamadigini ifade

etmektedir.

Bagimsiz degiskenlerin regresyon katsayilarina ve anlamhlik seviyelerine bakildiginda, Ozel
Bilissel Motivasyonel degiskeni icin = -0.098, t = -1.123 ve p = 0.263 olarak hesaplanmistir.
Bu degerler, Ozel Bilissel Motivasyonel degiskeninin Stres Olgegi Toplam Puani iizerinde
anlaml bir etkisinin olmadigin1 gostermektedir. Benzer sekilde, Genel Bilissel degiskeni icin {3
= -0.045, t = -0.530 ve p = 0.596 olarak hesaplanmis olup, bu degiskenin de stres diizeyi
lizerinde anlamli bir etkisi bulunmamaktadir. Genel Motivasyon Ustiinliik degiskenine iliskin
sonuglar ise § = -0.010, t = -0.131 ve p = 0.896 olarak belirlenmistir; bu degisken de stres
diizeyini anlamli bir sekilde yordayamamaktadir.
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5.BOLUM

TARTISMA

5.1. Demografik Degiskenler

Bu arastirmada ylizme sporuna katiimin demografik, ekonomik ve sosyal degiskenler
acisindan sekillendigi goriilmiistiir. 263 kattlimcinin %52,5'i erkek, %47,5’i kadin olup,
cinsiyet dagiliminin nispeten dengeli oldugu gézlemlenmistir. Literatiirde genellikle erkeklerin
spora katilim oranlarinin kadinlara gore daha yiiksek oldugu belirtilmektedir (Biernat, 2012).
Ancak, bu ¢alismadaki kadin katilim oraninin erkeklere yakin olmasi, ylizme sporunun cinsiyet
acisindan daha kapsayici bir spor dali oldugunu gostermektedir. Bu durum, yiizmenin bireysel
bir spor olmasi ve takim sporlarina kiyasla daha az fiziksel temas icermesi nedeniyle kadin

katilimin tesvik edebilecegini diisiindiirmektedir.

Aile gelir diizeyi acisindan degerlendirildiginde, katilimcilarin %70,7’sinin 27.001 TL ve tlzeri,
%20,9’unun 17.001-27.000 TL araliginda ve %8,4’tiniin 0-17.000 TL gelir diizeyine sahip
oldugu belirlenmistir. Literatiirde, ylksek gelir dilizeyine sahip bireylerin spor yapma
olasiliginin daha yiiksek oldugu ve sporun ekonomik kaynaklarla dogrudan iliskili oldugu
vurgulanmaktadir (Kovacs ve Szakal, 2024). Bu calismada da yiiksek gelir grubundaki
bireylerin spor yapma oranlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Anne egitim durumu agisindan incelendiginde, annelerin %37,3’linlin Giniversite, %28,5’'inin
ilkogretim, %18,3’linlin lise ve %16,0'1nin lisansiistl egitim aldig1 gorilmiistiir. Baba egitim
durumunda ise %42,6’sinin Universite mezunu, %27,8’inin lise, %16,0’1nin lisansiisti ve
%13,7’sinin ilkogretim mezunu oldugu tespit edilmistir. Literatiirde, ebeveyn egitim
seviyesinin ¢ocuklarin spor yapma aliskanliklarini artirdig1 ve ebeveynlerin spor kiiltiirtine
sahip olmasinin ¢ocuklarinin spora katilimini etkiledigi belirtilmektedir (Strandbu ve ark.,
2020).

Katihmcilarin %87,1’inin bir kuliipte spor yaptigi belirlenmistir. Kuliip ortaminda spor
yapmanin bireylerin diizenli antrenman yapmasini sagladig1 ve uzun vadede spor katilimin
artirdigl belirtilmektedir (Téth ve ark., 2024). Ancak, bir kuliipte spor yapan bireylerin
tlimiiniin yarisma deneyimine sahip olmamasi, spor kultliplerine yalnizca fiziksel aktivite ve

sosyal etkilesim amaciyla katilan bireylerin de bulundugunu géstermektedir.

Yiizme lisansina sahip bireylerin orani %46,7 olarak belirlenmistir. Literatiirde, yiizme lisansi
olan bireylerin rekabetci diizeyde spor yapma egiliminin daha fazla oldugu, ancak tiim lisans

sahiplerinin yarismalara katilmadigi goriilmektedir (Wijtzes ve ark., 2014).

Mevcut calismada da ylizme lisansina sahip bireylerin bir kisminin herhangi bir yarismaya

katilmadig1 belirlenmistir.
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Yarisma deneyimi agisindan degerlendirildiginde, katilimcilarin %35,7’sinin yarismalara
katildigl, %64,3’linlin ise hicbir yarisma deneyimine sahip olmadigl tespit edilmistir.
Literatlirde, yarisma deneyimi olan bireylerin spor yapma motivasyonunun daha ytliksek
oldugu belirtilmektedir (Weinberg ve Gould, 2023). Ancak, mevcut calismada yarisma

deneyimi oraninin gorece diisiik olmasi dikkat cekicidir.

Yarismalarda derece alan bireylerin orani1 %79,1 olarak belirlenmistir. Derece alma oraninin
yuksek olmasi, yarismalara katilan bireylerin biiyllk kisminin basarili  oldugunu
gostermektedir. Literatlirde, rekabet¢i sporcularin daha yiliksek antrenman yogunluguna ve

spor motivasyonuna sahip oldugu vurgulanmaktadir (Sar1 ve Sag., 2021).

Haftalik antrenman yogunlugu agisindan incelendiginde, katilimcilarin %71,1’inin haftada 1-3
giin, %28,9’'unun ise haftada 4 giin ve lizeri antrenman yaptig1 belirlenmistir. Literatiirde,
yliksek performans gosteren sporcularin haftada en az 4 glin antrenman yaptigl
belirtilmektedir (T6th ve ark., 2024). Ancak mevcut ¢alismada bireylerin bliyiik cogunlugunun
haftada yalnizca 1-3 giin antrenman yapmasi, katilimcilarin biiyiik kisminin sporu rekabetten

ziyade fiziksel aktivite ve saglikli yasam amaciyla stirdiirdiiglini diistindiirmektedir.

Beklenen sonuclar arasinda, yiiksek gelir diizeyine sahip bireylerin daha fazla spor yapmasi,
ebeveyn egitim seviyesinin spor yapma oranlarini artirmasi ve bir kuliipte spor yapan
bireylerin spora daha fazla bagh olmasi yer almaktadir. Ancak, yarisma deneyimi oraninin
beklenenden diisiik olmasi dikkat ¢ekici bir bulgudur. Literatiirde, spor kuliiplerinde yer alan
bireylerin daha fazla yarismalara katildig1 belirtilmektedir (Popovych, Kryzhanovskyi, ve
Zavatskyi, 2025; Sha ve Dai, 2025).

Ozellikle, Popovych ve arkadaslar1 (2025) gen¢ sporcularin 6z-diizenleyici davranislarinin
yarismalara katilimi artiran 6nemli bir faktor oldugunu vurgularken, Sha ve Dai (2025) futbol
oyuncularinin fiziksel performans seviyelerinin rekabetci etkinliklere katilimda belirleyici bir
rol oynadigini géstermistir. Buna karsin, bu calismada yarismaya katilim oraninin daha diisiik
olmasi, bireylerin rekabetci spordan ziyade fiziksel aktivite ve sosyal etkilesim amaciyla spor

yaptigini diisiindiirmektedir.

Benzer sekilde, Frithauf, Loinger ve Kopp (2025) sosyal medyanin genglerin spor yapma
motivasyonlar1 tizerinde etkili oldugunu ancak katilimlarinin her zaman rekabetci spora
yonelmedigini ifade etmektedir. Bu durum, bireylerin spor kuliiplerine katilim amacinin
yalnizca yarismalara odaklanmaktan ¢ok saglikli yasam, fiziksel iyilik hali ve sosyal baglar

kurma gibi unsurlarla da sekillendigini gostermektedir.

Bir diger beklenmeyen bulgu, haftada 4 giin ve iizeri antrenman yapan bireylerin oraninin
yalnizca %28,9 olmasidir. Literatiirde, rekabetci sporcularin genellikle haftada en az 4 giin
antrenman yaptigl belirtilmektedir (To6th ve ark., 2024). Ancak mevcut ¢alismada bireylerin
¢cogunun haftada 1-3 glin antrenman yaptigi gézlemlenmistir. Bu bulgu, katilimcilarin gogunun

sporu hobi olarak siirdiirdiigiinii ve rekabetci diizeyde spor yapmadigini géstermektedir. Bu
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calisma, demografik faktorlerin spor yapma aligkanliklar: iizerindeki etkisini anlamak icin
onemli veriler sunmaktadir. Ancak, bireylerin spor yapma motivasyonlarini belirleyen
psikososyal faktorlerin daha detayl olarak incelenmesi gerekmektedir. Gelecekte yapilacak
arastirmalar, bireylerin bir kullipte spor yapma durumu ile yarisma deneyimi arasindaki
iliskiyi daha ayrintili olarak ele almali, uzun vadeli spor aliskanliklarinin siirdtrilebilirligini

inceleyen boylamsal ¢alismalar gerceklestirilmelidir.

5.2. Cinsiyete Gore Stres ve Hayal Etme

Bu arastirmada, cinsiyetin stres diizeyi, bilissel silirecler ve motivasyon lizerindeki etkisi
incelenmistir (Tablo 4.3). Bulgular, kadin katiimcilarin stres diizeylerinin erkeklere kiyasla
anlamh derecede daha yiiksek oldugunu gostermektedir (t = -2,737, p = 0,007). Literatiirde,
kadinlarin stres diizeylerinin erkeklerden daha ytiksek oldugu ve bunun biyolojik, psikososyal
ve kiltiirel faktorlerle iliskili oldugu belirtilmektedir (Wellman ve ark. 2018). Yapilan
norobiyolojik calismalarda, stresin kadinlarda hipotalamik-hipofiz-adrenal (HHA) ekseni
lzerinde daha uzun sireli bir etki yarattigt ve bunun da stres duyarliligini artirdig
gosterilmistir. Ayrica, sosyal beklentilerin ve cinsiyet rollerinin de kadinlarin stres seviyelerini

ylkselten faktorler arasinda oldugu ifade edilmektedir.

Ozel bilissel motivasyonel puanlar acisindan cinsiyetler arasinda anlamh bir fark
bulunmamistir (t = 1,003, p = 0,317). Bu durum, bireylerin motivasyonel siireclerinin cinsiyet
farklarindan ziyade bireysel deneyimler, akademik ve sosyal faktorlerden etkilendigini
diisiindiirmektedir. Bonneville-Roussy ve ark. (2017) tarafindan yapilan calismada,
motivasyon siireclerinin cinsiyetten bagimsiz olarak 0z-diizenleme becerileri, akademik
hedefler ve sosyal destek sistemleri tarafindan sekillendigi belirlenmistir. Dolayisiyla, bu
calismada da benzer bir egilim g6zlemlenmis ve cinsiyetin 6zel bilissel motivasyon {lizerinde

belirgin bir etkisi olmadigi sonucuna ulasilmistir.

Genel bilissel puanlar agisindan ise erkeklerin ortalama puanlarinin kadinlardan anlaml
derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (t = 4,191, p < 0,001). Bu bulgu, erkeklerin
problem ¢6zme, mekansal algi ve bilissel dayaniklilik gibi konularda kadinlardan daha yiiksek
performans gosterdigini 6ne siiren aragtirmalarla tutarhdir (Lourenco ve Liu, 2023). Mekansal
bilis ve rotasyon becerilerinde erkeklerin genellikle daha basarili oldugu ve bunun biyolojik,

cevresel ve deneyimsel faktorlerle iliskili oldugu ifade edilmektedir.

Ancak, bazi arastirmalar kadinlarin detay odakl bilissel siireclerde ve dil becerilerinde daha
basarili oldugunu gostermektedir (Meece ve Painter, 2012). Bu farkliliklarin, erken ¢ocukluk
doneminde bireylerin bilissel gelisim stireclerinde farkli uyaranlara maruz kalmalariyla

baglantili olabilecegi diisiiniilmektedir.
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Genel motivasyon-iistiinlik puani acisindan cinsiyetler arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir (t= 1,606, p = 0,110). Bu bulgu, bireylerin motivasyon seviyelerinin cinsiyetten
bagimsiz olarak cevresel faktorler, hedef yonelimi ve akademik basarinin dogrudan etkisi
altinda oldugunu gostermektedir. Shekhar ve Kumar (2016) tarafindan yapilan calismada,
akademik stres ve basar1 motivasyonu arasindaki iliskinin cinsiyetten bagimsiz oldugu ve her
iki cinsiyetin de benzer basar gilidiilerine sahip olabilecegi bulunmustur. Bu baglamda, bu
calismanin bulgular1 da motivasyonel siireglerin cinsiyet farkliliklarindan ziyade bireysel ve

cevresel faktorlerle sekillendigini desteklemektedir.

Bu bulgularin genel cercevede degerlendirilmesi, kadinlarin daha ytiksek stres seviyelerine
sahip olmasi ve erkeklerin genel bilissel puanlarinin daha yiliksek olmasi gibi cinsiyet
farkliliklarinin bazi psikolojik ve bilissel siireclere etkisi oldugunu ortaya koymaktadir. Ancak,
6zel bilissel motivasyonel stirecler ve genel motivasyon agisindan anlamlh farkliliklarin
bulunmamasi, bu degiskenlerin daha c¢ok bireysel hedefler ve c¢evresel faktérlerden

etkilendigini diisiindiirmektedir.

5.3. Aile Gelir Diizeyine Gére Hayal Etme

Bu arastirmada, aile gelir diizeyinin stres, bilissel siirecler ve motivasyon iizerindeki etkisi Tek
Yonlii ANOVA testi ile analiz edilmistir (Tablo 4.4). Bulgular, diisiik gelir grubundaki bireylerin
stres diizeylerinin anlaml derecede daha yiiksek oldugunu goéstermektedir (F = 18,312, p <
0,001). Coklu karsilastirma sonuclarina gore, diistik gelir grubunun stres puani (Ort. = 20,18
3,50), orta gelir grubundan (Ort. = 19,56 * 4,56) ve yiiksek gelir grubundan (Ort. = 16,58 *
3,68) anlaml derecede ytuksektir (A > B, C). Bu bulgu, diisiik gelir diizeyine sahip bireylerin
stres diizeylerinin daha yiliksek oldugunu gostermektedir. Literatiirde, ekonomik stresin
bireylerin psikolojik saghigi tizerinde olumsuz etkileri oldugu belirtilmektedir. Yapilan
calismalar, disiik gelir dizeyinin, finansal giivensizlik nedeniyle stresin artmasina sebep
oldugunu ve bunun da bireylerin zihinsel saghigini etkiledigini gostermektedir (Hornung, 1980;
Evans ve Stecker, 2004; Uludag, 2019).

Ozel bilissel motivasyonel puan agisindan gelir diizeyine gore anlamh bir fark bulunmamigtir
(F = 1,668, p = 0,191). Diisiik gelir grubunun ortalama puani (Ort. = 3,59 * 0,85), orta gelir
grubunun (Ort. = 3,36 * 0,78) ve yliksek gelir grubunun (Ort. = 3,26 * 0,83) ortalama
puanlarindan farkl olmakla birlikte, bu fark istatistiksel olarak anlaml degildir. Literatiirde,
bireylerin bilissel motivasyon seviyelerinin sosyoekonomik durumdan ¢ok bireysel 6zellikler,
egitim seviyesi ve cevresel desteklerle iliskili oldugu belirtilmektedir (Forstmeier ve Maercker,
2008; Cacioppo ve ark., 1996).

Genel bilissel puan agisindan gelir diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunmamakla birlikte
(F = 2,718, p = 0,068), diistik gelir grubunun ortalama puani (Ort. = 3,12 + 1,00), orta gelir
grubunun (Ort. = 3,18 * 0,89) ve yliksek gelir grubunun (Ort. = 2,87 * 0,94) ortalama
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puanlarindan biraz daha yiiksek goriinmektedir. Ancak, bu fark istatistiksel olarak anlaml
degildir. Yapilan ¢alismalarda, diisiik gelir seviyesinin bilissel islevler lizerinde olumsuz
etkileri olabilecegi, ancak erken ¢ocukluk doneminde saglanan egitim desteginin bu farki
azaltabilecegi belirtilmektedir (Gliven, 2023; Akdogan, 2023).

Genel motivasyon-iistiinliik puani agisindan gelir diizeyleri arasinda anlamli bir fark
bulunmustur (F = 4,087, p = 0,018). Coklu karsilastirma sonuclarina gore, diisiik gelir
grubunun ortalama motivasyon-iistiinliik puam (Ort. = 3,71 £ 0,71), yliksek gelir grubunun
ortalamasindan (Ort. = 3,27 + 0,97) anlamli derecede ytiksektir (A > C). Bu bulgu, diistik gelirli
bireylerin motivasyonel olarak daha yiiksek olabilecegini gostermektedir. Literatiirde, diisiik
gelirli bireylerin finansal ve sosyal kisitlamalara ragmen daha yiiksek akademik veya mesleki
motivasyona sahip olabilecegi belirtilmektedir (Lyubomirsky, 2001; Kay ve Jost, 2003; Manti,
2020).

Bu bulgular degerlendirildiginde, diisiik gelir grubundaki bireylerin stres seviyelerinin daha
yuksek oldugu, ancak genel motivasyonlarinin da anlamh dizeyde yuksek oldugu
gorillmektedir. Bu sonuclar, bireylerin ekonomik zorluklarla karsilasmalarina ragmen ytiksek
motivasyona sahip olabileceklerini, ancak bu durumun uzun vadede tiikkenmislik veya

psikolojik yipranma ile iliskili olabilecegini gostermektedir.

5.4. Anne ve Baba Egitim Durumuna Gére Stres ve Hayal Etme

Tablo 4.5’te, anne egitim durumuna gore cesitli dlceklerdeki hayal etme puanlarinin anlamh
bir fark gosterip gostermedigi Tek Yonli ANOVA testi ile analiz edilmistir. Tablo 4.6'da
goriildiigii gibi, baba egitim durumuna gore cesitli 6lceklerdeki puanlarin anlaml bir fark
gosterip gostermedigi Tek Yonli ANOVA testi ile analiz edilmistir. Bulgular, ebeveynlerin
egitim seviyesinin ¢ocuklarin psikolojik ve akademik gelisiminde belirleyici bir faktor

oldugunu gostermektedir.

Arastirma bulgulari, annesi ilkégretim mezunu olan bireylerin stres diizeylerinin, lise ve tizeri
egitim almis annelerin ¢ocuklarina kiyasla anlaml diizeyde yiiksek oldugunu géstermektedir.
Bu sonug, ebeveyn egitiminin cocuklarin stres yonetimi ve duygusal regiilasyon siiregleri
tzerindeki etkisini vurgulayan onceki arastirmalarla paraleldir (Varicier, 2019). Egitim
seviyesi diisiik olan annelerin, cocuklariyla daha az bilissel ve duygusal destek saglayabilmesi,
cocuklarin stres seviyelerini artirabilmektedir (Bolat, 2018). Ayrica, annelerin egitim diizeyi
arttikea, cocuklarina sagladiklari sosyal ve duygusal destek seviyelerinin arttig1 ve bu durumun

stres diizeyini azalttig1 bilinmektedir (Daggtil, 2016).

Ote yandan, 6zel biligsel motivasyonel puanlar acisindan anne egitim diizeyine gére anlaml bir
fark bulunmamistir. Bu durum, bireysel bilissel motivasyonun, aileden bagimsiz olarak kisisel

ve cevresel faktorlerden etkilendigini gostermektedir. Ancak bazi calismalarda, egitim diizeyi
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diisiik annelerin cocuklarinin bilissel gelisim siireclerinin sinirlh kaynaklar nedeniyle
yavasladigi ve bu durumun akademik basarilarini olumsuz etkileyebilecegi belirtilmistir
(Uykan ve Akkaynak, 2019).

Genel bilissel puan a¢isindan da anlamli bir fark bulunmamakla birlikte, lise mezunu annelerin
cocuklarinin bilissel puanlarinin daha yiiksek oldugu gdzlemlenmistir. Onceki arastirmalar,
egitim seviyesi daha yiiksek ebeveynlerin, ¢ocuklarinin bilissel gelisimini desteklemek icin
daha fazla akademik kaynak sagladigin1 ve onlar1 bilissel a¢idan tesvik edici ortamlara

yonlendirdigini gostermektedir (Yildirim ve Sari, 2018).

Motivasyonel listiinliik acisindan ise, lise mezunu annelerin ¢ocuklarinin daha yiiksek puanlara
sahip oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu, lise mezunu annelerin ¢ocuklariyla daha fazla
etkilesimde bulunarak onlar1 akademik ve sosyal basariya motive etmeleriyle agiklanabilir.
Onceki calismalar, egitim diizeyi yiiksek ebeveynlerin ¢ocuklarinin, daha fazla akademik
destek aldigini ve daha giiclii 6z diizenleme becerilerine sahip oldugunu ortaya koymaktadir
(Bornstein ve ark., 2020).

Baba egitim diizeyine gore yapilan analizler, ilkdgretim mezunu babalarin ¢ocuklarinin stres
seviyelerinin, iiniversite ve lisansiistii mezunu babalarin ¢ocuklarindan anlamh derecede
yiiksek oldugunu géstermektedir. Onceki calismalar, babalarin egitim seviyelerinin cocuklarin
psikolojik saglamlig1 tizerinde belirleyici bir rol oynadigin1 desteklemektedir (Altun, 2020).
Diisiik egitim seviyesine sahip babalar, ¢ocuklarinin duygusal ve akademik gelisimlerini
desteklemede daha sinirli imkénlara sahip olabilirler ve bu durum ¢ocuklarin stres seviyelerini
artirabilir (Karakog, 2022).

Ozel bilissel motivasyonel ve genel bilissel puanlar acisindan baba egitim diizeyine gére
anlamli bir fark bulunmamistir. Bununla birlikte, bazi arastirmalar, egitim seviyesi yliksek olan
babalarin, ¢ocuklarina daha fazla bilissel uyarim sagladigin1 ve onlarin problem ¢6zme

becerilerini destekledigini 6ne siirmektedir (Sezer, 2010).

Bu nedenle, mevcut ¢alismada fark gézlemlenmemesi, 6rneklem grubunun 6zelliklerinden

veya diger sosyoekonomik degiskenlerin etkisinden kaynaklaniyor olabilir.

Genel motivasyon-iistiinlik puanlari agisindan anlaml bir fark bulunmamakla birlikte, lise
mezunu babalarin ¢ocuklarinin motivasyon seviyelerinin daha yiiksek oldugu gézlemlenmisgtir.
Onceki aragtirmalar, egitim diizeyi daha yiiksek ebeveynlerin, cocuklarinin motivasyonlarini
artiracak daha fazla sosyal ve akademik destek sundugunu ortaya koymustur (Bornstein ve
Zlotnik, 2008).

Bu calisma, ebeveyn egitim diizeyinin ¢ocuklarin stres, bilissel gelisim ve motivasyonlari
tizerindeki etkisini destekleyen oOnceki literatiirle buyiik oOl¢lide uyumludur. Arastirma
bulgulari, ebeveyn egitiminin ¢ocuklarin psikososyal gelisimi iizerinde 6nemli bir rol

oynadigini ve ebeveynlerin egitim seviyelerinin artmasiyla ¢ocuklarin stres seviyelerinin
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azaldigini, bilissel gelisimlerinin daha iyi desteklendigini ve motivasyonel {istiinliiklerinin
arttigini gostermektedir. Onceki calismalar da benzer sekilde, yiiksek egitim seviyesine sahip
ebeveynlerin ¢ocuklarinin daha fazla duygusal destek aldig1 ve akademik acidan daha basarih

oldugunu 6ne siirmektedir (Varicier, 2019).

5.5. Yarismaya Katilma Durumuna Gére Stres ve Hayal Etme

Bu arastirmada, yarismaya katilimin bireylerin stres seviyeleri, bilissel gelisimleri ve
motivasyonlar1 lizerindeki etkileri incelenmistir. Elde edilen bulgular, yarismaya katilan
bireylerin genel bilissel puanlarinin anlamli derecede ytiksek oldugunu, ancak stres seviyeleri
ve motivasyonel faktorler acisindan anlamli bir fark bulunmadigini goéstermektedir (Tablo
4.7).

Calismada, yarismaya katilan bireylerin stres 6lcegi toplam puani (Ort. = 17,89 *= 4,86)
yarismaya katilmayan bireylerinkinden (Ort. = 17,29 # 3,64) farkli olmasina ragmen, bu fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (t = 1,050, p = 0,295). Bu bulgu, yarismalara
katilimin bireyler iizerinde ek bir stres kaynagi olusturmadigini veya bireylerin stres yonetimi
acisindan belirgin bir farklilk gostermedigini ortaya koymaktadir. Literatiirde, yarisma
ortamlarinin stres seviyelerini artirabilecegi, ancak bireylerin yeterli stres yonetim
becerilerine sahip olmasi durumunda bu stresin yonetilebilir hale gelebilecegi belirtilmektedir
(DiMenichi ve Tricomi, 2015).

Bununla birlikte, bazi arastirmalar, yarismalara katilan bireylerin uzun vadede stresle basa
¢ikma becerilerinin gelistigini gostermektedir. Kumartash ve arkadaslari (2020), elit sporcular
tizerinde yaptiklar1 c¢alismada, yarismaya katilimin anksiyete seviyelerini dogrudan
artirmadigini, ancak rekabet ortaminda olan bireylerin daha iyi stres yonetimi becerileri

gelistirdigini tespit etmistir.

Arastirmada, yarismaya katilan bireylerin 6zel bilissel motivasyonel puani (Ort. = 3,34 * 0,87)
ile yarismaya katilmayan bireylerin puani (Ort. = 3,30 + 0,81) arasinda anlaml bir fark
bulunmamistir (t = 0,321, p = 0,749). Bu bulgu, yarismaya katilmanin bireylerin bilissel
motivasyonlari iizerinde dogrudan bir etkisi olmadigin1 gostermektedir. Literatiirde, bilissel
motivasyonun genellikle kisisel hedefler, i¢csel motivasyon ve ¢evresel faktorlerden etkilendigi
belirtilmektedir (Ryan ve ark., 2021). Sulu ve arkadaslar1 (2021), bireysel sporcularin takim
sporcularina gore daha ytliksek 6z-yeterlik ve farkli stresle basa ¢ikma stratejileri kullandigin
belirlemistir. Bu nedenle, yarigsmalarin bireylerin bilissel siire¢lerini olumlu yd6nde
etkileyebilecegi, ancak motivasyonel siireclerin daha genis bir faktorler yelpazesine bagh

oldugu diisiiniilebilir.

Arastirmada genel bilissel puanlar acisindan yarismaya katilimin anlamh bir fark yarattigi

tespit edilmistir (t = 3,578, p < 0,001). Yarismaya katilan bireylerin genel bilissel puan
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ortalamasi (Ort. = 3,23 * 0,93) yarismaya katilmayan bireylere (Ort. = 2,81 + 0,92) kiyasla

anlamli derecede yliksek bulunmustur.

Bu bulgu, yarisma deneyimi olan bireylerin genel bilissel diizeylerinin daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Bu durum, yarismalarin bireylerin stratejik diistinme, problem ¢ézme ve
analitik becerilerini gelistirebilecegini gostermektedir. Loch ve arkadaslar1 (2023) tarafindan
yapilan calismada, yarismalarin bireylerin bilissel kapasitesini artirarak 6grenme siire¢lerini

daha verimli hale getirdigi belirlenmistir.

Benzer sekilde, Ivanova ve Korostelev (2019) calismasinda, rekabet ortamlarinin 6grencilerin
akademik performanslarini artirdigi ve bilissel gelisimlerini destekledigi belirlenmistir. Bu
baglamda, yarismalarin bireylerin zihinsel gelisimini tesvik edici bir etki yarattig1 ve bilissel
esnekliklerini gelistirdigi soylenebilir.

Arastirmada, yarismaya katilimin genel motivasyon-iistiinliik puanlar tlizerinde anlamli bir
fark yaratmadig: tespit edilmistir (t = 0,027, p = 0,979). Yarismaya katilan bireylerin genel
motivasyon-uistiinliik puani (Ort. = 3,39 * 0,97) yarismaya katilmayan bireylerinkine (Ort. =
3,39 £ 0,99) neredeyse esit cikmistir. Bu bulgu, yarismalara katilimin bireylerin motivasyon
seviyelerini dogrudan etkilemedigini gostermektedir. Ancak, bazi arastirmalar yarisma
ortamlarinin bireylerde 6z-motivasyonu artirabilecegini ortaya koymaktadir (Eubank ve
Gilbourne, 2003).

Ayrica, Scanlan ve ark. (2005) calismasinda, bireylerin motivasyon seviyelerinin rekabet
ortamlarinin dogasindan bagimsiz olarak kisisel hedeflerine ve i¢sel motivasyonlarina bagh
oldugunu belirtmistir. Bu nedenle, yarismalara katilimin bireylerin bilissel gelisimine katki

sagladigl, ancak motivasyonel stlireclerin daha karmasik faktorlerle sekillendigi sdylenebilir.

Bu calisma, yarismaya katilimin biligsel gelisim {izerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu,
ancak stres seviyeleri ve motivasyon acisindan belirgin bir fark yaratmadigini gostermektedir.
Bilissel Gelisim Ag¢isindan: Yarigsmalara katilim, bireylerin problem ¢6zme, stratejik diisiinme
ve analitik becerilerini gelistirebilir.Stres Seviyesi A¢isindan: Yarismalara katilan bireylerin
stres seviyeleri degismemistir, ancak bu durum bireylerin stres yonetimi becerilerine bagh
olabilir. Motivasyon Ac¢isindan: Yarismalara katilimin motivasyonu dogrudan etkilemedigi,

ancak bireylerin 6z-yeterlikleri ile iliskili olabilecegi belirlenmistir.

5.6. Yiizme Lisansi Sahibi Olma Durumuna Gore Stres ve Hayal Etme

Tablo 4.8'de goriildigu gibi, yiizme lisansina sahip olma durumuna gore cesitli 6lceklerdeki
test sonuglarinin anlamh bir fark gosterip gostermedigi Bagimsiz Gruplar T-Testi ile analiz
edilmistir. Stres 6l¢egi toplam puani agisindan, yiizme lisansina sahip bireylerin ortalama stres
seviyelerinin (Ort. = 18,28 * 4,60) lisansa sahip olmayanlardan (Ort. = 16,82 = 3,53) anlaml
derecede yiiksek oldugu bulunmustur (t = 2,864, p = 0,005). Ozel bilissel motivasyonel puanlar
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acisindan, lisansa sahip bireylerin puanlari daha yiiksek olmasina ragmen bu fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir (t = 1,908, p = 0,058). Genel bilissel puanlar a¢isindan benzer
sekilde istatistiksel olarak sinirda bir fark goézlenmistir (t = 1,951, p = 0,052). Genel
motivasyon-listiinliik puani acisindan ise yiizme lisansina sahip olma durumu ile anlaml bir
fark bulunmamistir (t= 1,188, p = 0,236).

Literatlirde sporun bilissel siirecler, stres yonetimi ve motivasyon lizerindeki etkileri lizerine
bircok calisma yapilmistir. Serra ve ark. (2022) tarafindan yapilan bir arastirmada, yiizme gibi
aerobik egzersizlerin bilissel siirecleri gelistirdigi ve stres yoOnetimine katki sagladigi
belirtilmistir. Ancak, bazi calismalarda ylizmenin stres seviyelerini artirabilecegi ifade
edilmektedir. Karvonen (2024) calismasinda, yiiksek seviyede rekabet¢i yilizme sporuna
katilan bireylerin artan performans baskisi nedeniyle daha ytiksek stres seviyelerine sahip

olabilecegi gosterilmistir.

Bilissel siirecler agisindan, Hesari ve ark. (2024) yaptig1 calismada, diizenli ylizmenin post-
travmatik stres bozuklugu (PTSD) modeli iizerindeki etkileri incelenmis ve dzellikle bilissel
siireclerde belirgin bir iyilesme sagladig belirtilmistir. Ancak, Penna ve ark. (2021) yaptig1 bir
calismada, yuziciilerde zihinsel yorgunluk ve bilissel siirecler arasinda belirgin bir iligki
bulunmadig1 bildirilmistir. Motivasyon acisindan, De Kloet ve Molendijk (2016) c¢alismasi,
fiziksel egzersizin motivasyon ve 6diil sistemleri iizerinde belirgin bir etkisi oldugunu ortaya
koymustur. Ancak, bu ¢alismanin sonuglari, yiizme lisansina sahip olmanin motivasyon

seviyeleri lizerinde anlamli bir fark yaratmadigi yoniindeki bulgumuzla ¢elismektedir.

Arastirma bulgulari, yiizme lisansina sahip bireylerin daha ytiksek stres seviyelerine sahip
olabilecegini gostermektedir. Bu durum, sporcularin rekabet baskisi, antrenman stirekliligi ve
basar1 beklentileri nedeniyle artan stres yasamasiyla acgiklanabilir. Literatiirde de rekabetci
ylzmenin stres seviyelerini artirabilecegine dair bulgular mevcuttur (Karvonen, 2024). Ancak,
genel bilissel ve motivasyon puanlari agisindan istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamais
olmasi, ylzme lisansina sahip olmanin dogrudan bu faktorleri etkilemeyebilecegini
gostermektedir.

Bilissel siireclerde gozlenen kiiciik farklhiliklar, diizenli yiizmenin beyin fonksiyonlari
tizerindeki olumlu etkileriyle iligkili olabilir. Ancak, motivasyon puanlarinin benzer ¢ikmasi,
yuzme lisansina sahip olmanin bireylerin motivasyonel siireclerine anlamli bir katki

saglamadigini diistindiirmektedir.

5.7. Kuliipte Spor Yapma Durumuna Goére Stres ve Hayal Etme

Tablo 4.9’da goriildigii gibi, bir kuliipte diizenli olarak spor yapma durumuna gore cesitli
olceklerdeki test sonuglarinin anlaml bir fark gosterip gostermedigi Bagimsiz Gruplar T-Testi

ile analiz edilmistir. Stres 6lcegi toplam puani agisindan, kuliipte spor yapan bireyler (Ort. =
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17,53 + 4,22) ile yapmayan bireyler (Ort. = 17,32 * 3,44) arasinda anlamh bir fark
bulunmamustir (t = 0,276, p = 0,783). Ozel bilissel motivasyonel puanlar acisindan, kuliipte
spor yapan bireylerin puanlari daha yiiksek bulunmus ve bu fark istatistiksel olarak anlamlidir
(t=2,233,p=0,026). Genel bilissel puanlar agisindan da spor yapan bireylerin puanlar1 anlaml
derecede daha yiliksek cikmistir (t = 2,355, p = 0,019). Genel motivasyon-iistiinlik puan

acisindan ise istatistiksel olarak anlaml bir fark sinirda bulunmustur (t= 1,779, p = 0,076).

Literatlirde, diizenli olarak kuliip seviyesinde spor yapmanin stres, bilissel siirecler ve
motivasyon iizerindeki etkileri genis capta arastirilmistir. Martin-Rodriguez ve Gostian-
Ropotin (2024) yaptig1 calismada, diizenli egzersizin stres seviyelerini diisiirmeye ve bilissel
islevleri gelistirmeye yardimci oldugu belirtilmistir. Ancak, bu calismada diizenli spor
yapmanin stres Uzerinde anlamli bir etkisinin olmamasi, bireylerin stresle basa ¢ikma

mekanizmalarina ve sporun nasil bir ortamda yapildigina baglh olabilir.

Bilissel siirecler agisindan, Castro-Sanchez ve Zurita-Ortega (2019) arastirmasi, diizenli spor
yapmanin akademik basari ve biligsel gelisim ile iliskili oldugunu vurgulamaktadir. Bu bulgu,
kuliipte spor yapan bireylerin daha yiiksek bilissel puanlara sahip oldugu yo6niindeki

arastirmamizin sonuglariyla tutarhdir.

Motivasyon acisindan, Chang ve ark. (2020) c¢alismasi, spor kuliiplerine katilimin akademik
stresin azalmasina ve bireylerin motivasyonlarini artirmasina yardimci oldugunu géstermistir.
Ancak, motivasyon konusunda sinirda anlamli bulunan fark, bireylerin spor yapma

nedenlerine gore farklilik gosterebilir.

Arastirma bulgulari, kuliipte diizenli spor yapmanin bilissel gelisime katki saglayabilecegini ve
bireylerin motivasyonel siire¢lerini olumlu yonde etkileyebilecegini gostermektedir. Ancak,
stres seviyeleri acisindan beklenen diisiis gozlemlenmemistir. Bu durum, bireylerin spor

yapma nedenleri, antrenman yogunluklari ve kisisel stres yonetim becerileri ile ilgili olabilir.

Bilissel siireclerde gozlenen anlamli fark, sporun beyin fonksiyonlarini gelistirme potansiyelini
desteklemektedir. Literatiirde de diizenli fiziksel aktivitenin bilissel islevleri gelistirdigine dair
giiclii kanitlar bulunmaktadir (Castro-Sanchez ve Zurita-Ortega, 2019). Motivasyon acisindan,
spor yapan bireylerin daha yiiksek motivasyon seviyelerine sahip olmasi beklenen bir
durumdur. Ancak, motivasyon farkinin istatistiksel olarak tam anlamiyla anlamli ¢gitkmamas;,
bireylerin spor yapma motivasyonlarimin kisisel faktorlerden etkilenebilecegini

gostermektedir.

5.8. Haftalik Antrenman Yogunluguna Gore Stres ve Hayal Etme

Tablo 4.10’da goriildigi gibi, haftalik antrenman yogunluguna gore cesitli 6lceklerdeki test
sonuglarinin anlamh bir fark gosterip gostermedigi Bagimsiz Gruplar T-Testi ile analiz

edilmistir. Stres 6lcegi toplam puani agisindan, haftada 1-3 giin antrenman yapan bireyler (Ort.
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= 17,53 + 3,52) ile haftada 4 giin ve lizeri antrenman yapan bireyler (Ort. = 17,45 * 5,35)
arasinda anlamh bir fark bulunmamistir (t = 0,649, p = 0,902). Ozel bilissel motivasyonel
puanlar agisindan, haftada 4 giin ve lizeri antrenman yapanlarin puanlari istatistiksel olarak
anlamli sekilde daha ytliksektir (t = -1,979, p = 0,049). Genel bilissel puanlar agisindan da
haftada daha fazla antrenman yapan bireylerin puanlar1 anlaml sekilde daha ytiksektir (t = -
4,527, p < 0,001). Genel motivasyon-istiinliik puani acisindan ise anlamli bir fark
bulunmamistir (t = 0,456, p =0,123).

Literatiirde, diizenli ve sik antrenmanin stres, bilissel islevler ve motivasyon tizerindeki etkileri
genis capta arastirllmistir. Harada ve arkadaslar1 (2024) tarafindan gerceklestirilen bir
calismada, diizenli egzersizin ruh saghgi lizerindeki etkileri incelenmis ve egzersiz siiresinin
stres seviyelerini dogrudan etkileyebilecegi belirtilmistir. Ancak, antrenman yogunlugunun
tek basina stres tlzerinde belirgin bir etkisinin olmadig1 ifade edilmistir. Bu durum, bu

calismadaki stres puanlari acisindan anlamli fark bulunmamasiyla uyumludur.

Bilissel siirecler acisindan, Basso ve arkadaslar1 (2022) tarafindan yapilan arastirmada,
haftalik antrenman yogunlugunun artmasinin bilissel fonksiyonlar iizerinde olumlu bir etkisi
oldugu gosterilmistir. Ozellikle diizenli aerobik egzersiz yapan bireylerde bilissel esneklik ve
karar verme slreclerinin gelistigi ortaya konmustur. Benzer sekilde, Vega Marcos ve ark.
(2021) tarafindan gerceklestirilen calismada, diizenli fiziksel aktivitenin bilissel siirecleri
giiclendirdigi ve stresle basa ¢ikma mekanizmalarini olumlu yonde etkiledigi sonucuna
ulasilmistir. Bu bulgular, arastirmamizda daha sik antrenman yapan bireylerin daha yiiksek

bilissel puanlara sahip oldugu yoniindeki sonuglarla értiismektedir.

Motivasyon agisindan, Eul (2020) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, sik antrenman yapan
bireylerin motivasyon seviyelerinin yiiksek oldugu ve is yerinde daha iiretken olduklar
belirtilmistir. Ancak, bu etkinin bireylerin i¢sel motivasyon diizeyleri ile iliskili oldugu ifade
edilmistir. Calismamizda motivasyon agisindan anlamh bir fark bulunmamasi, bireylerin spor

yapma nedenlerinin farklilik gostermesiyle a¢iklanabilir.

Sar1 ve arkadaslar (2020) tarafindan gerceklestirilen bir calismada, taekwondo sporcularinin
zihinsel dayanikhiliklarinin haftalik antrenman sayisina gore degisiklik gosterdigi
belirlenmistir. Haftada en az 6 kez antrenman yapan sporcularin zihinsel dayaniklilik
diizeyleri, haftada 1-3 kez antrenman yapanlara goére anlaml derecede daha yliksek
bulunmustur. Bu bulgu, bu ¢alismadaki bilissel siirecler ve motivasyonel puanlar acgisindan

elde edilen sonuclarla paralellik gdostermektedir.

Ayrica, inceoglu Ayaz (2024) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada, takim sporlariyla
ugrasan sporcularin akran ve antrenor motivasyonel iklim algilarinin spora baglhliklariyla
iliskili oldugu belirlenmistir. Bu calisma, motivasyonel iklimin sporcularin spora baghlik

diizeylerini etkileyebilecegini gostermektedir.
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Kalkavan ve Ayyildiz (2021), haftalik antrenman yogunlugunun stres yonetimi becerileri
tizerinde belirgin bir fark yaratmadigini ancak diizenli spor yapmanin genel anlamda algilanan
stresi azaltabilecegini vurgulamaktadir. Benzer sekilde, Oztiirk (2023), savunma sporlariyla
ugrasan bireylerde antrenman yogunlugunun kaygiy1 etkileyebilecegini, ancak stres

diizeylerindeki degisimlerin istatistiksel olarak anlamli olmadigini belirtmistir.

Sonuglar, haftalik antrenman yogunlugunun bilissel stirecler lizerinde anlamli bir etkisinin
oldugunu, ancak stres ve motivasyon seviyeleri agisindan belirgin bir fark yaratmadigini
gostermektedir. Literatiirle karsilastirildiginda, diizenli fiziksel aktivitenin bilissel esneklik ve
zihinsel dayaniklihig1 artirdigi, ancak stres yonetimi ve motivasyon lizerindeki etkilerinin
bireysel farkliliklara bagh oldugu goriilmektedir. Bu dogrultuda, gelecekteki arastirmalarin

antrenman tiirlerine, stiresine ve bireysel faktorlere daha fazla odaklanmasi 6nerilmektedir.

5.9. Yarismada Derece Hayali Durumuna Goére Stres ve Hayal Etme

Tablo 4.11’de goriildiigi gibi, yarismada derece hayali olup olmama durumuna goére cesitli
6lceklerdeki test sonuglarinin anlamli bir fark gosterip gostermedigi Bagimsiz Gruplar T-Testi
ile analiz edilmistir. Stres 6l¢cegi toplam puani agisindan, derece hayali olan bireylerin (Ort. =
17,87 £ 4,09) stres diizeylerinin, derece hayali olmayan bireylere (Ort. = 16,13 + 3,98) kiyasla
anlamli derecede daha yiiksek oldugu bulunmustur (t = 2,826, p = 0,005). Ozel biligsel
motivasyonel puanlar agisindan, derece hayali olan bireyler (Ort. = 3,32 + 0,84) ve derece
hayali olmayan bireyler (Ort. = 3,30 * 0,80) arasinda anlaml bir fark bulunmamistir (t= 0,128,
p = 0,898). Genel bilissel puanlar agisindan, derece hayali olan bireylerin (Ort. = 2,95 * 0,97)
ve olmayanlarin (Ort. = 3,00 + 0,83) benzer sonuglara sahip oldugu gértlmiistiir (t =-0,346, p
=0,729). Genel motivasyon-iistiinliik puani agisindan, derece hayali olan bireylerin puani (Ort.
= 3,33 + 0,99) derece hayali olmayan bireylere (Ort. = 3,60 + 0,95) gore biraz daha diistiik
goriinse de bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamstir (t =-1,801, p = 0,073).

Literatiirde, yarismalarda derece hayali ve performans odakli hedeflerin bireylerin stres ve
motivasyon seviyeleri lizerindeki etkileri genis capta ele alinmistir. Altunkalem (2020)
tarafindan yapilan calismada, elit diizeydeki sporcularda zihinsel antrenmanin, zihinsel
dayaniklilig1 artirdig1 ve yarisma stresini yonetmede etkili oldugu belirlenmistir. Sporcularin
yarisma sirasinda stres, motivasyon ve dikkat gibi faktorler acisindan zorlandigi, ancak zihinsel

antrenmanlarin bu siireci kolaylastirdig gosterilmistir.

Benzer sekilde, Alkan (2019), elit taekwondocular lizerinde yaptig1 ¢calismada, kayginin sportif
performans TUzerine etkisini incelemis ve yliksek kaygi seviyelerinin motivasyonu
diisiirebildigini, ancak belirli bir diizeyde kayginin sporcular i¢in itici gii¢ olusturabilecegini
belirtmistir. Bu ¢alisma, arastirmamizda stres seviyelerinin derece hayali olan bireylerde daha

yuksek bulunmasiyla tutarhdir.
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Ozer (2024) tarafindan bilek giirescileri iizerinde yapilan arastirmada, miisabaka oncesinde
sporcularin gliven, motivasyon ve stres yonetimi stratejileri kullanmasinin performanslarini
artirdigi gosterilmistir. Ancak, kronik stresin sporcularin basarilarini olumsuz etkileyebilecegi
vurgulanmistir. Bu bulgu, bu calismadaki stres diizeylerinin derece hayali olan bireylerde daha
yliksek bulunmasi ile ortiismektedir. Ayrica, Boz (2019) tarafindan elit karate sporculari
lizerinde yapilan arastirmada, sporcularin imgeleme tekniklerini kullanarak stres ve
motivasyonlarini yénlendirdigi belirlenmistir. Sporcularin yarisma 6ncesinde olusturduklari
zihinsel imgeler, kendine giiveni artirirken, stres seviyelerini yonetmede 6nemli bir rol

oynamaktadir.

Turk futbol liglerinde gorev yapan hakemler iizerinde yapilan bir baska arastirmada,
Kiigiikyilmaz (2019), sporcularin yarisma aninda gergek ya da hayali tehdit algiladiklarinda
kaygi, stres ve motivasyon gibi psikolojik faktdrlerin 6nemli bir rol oynadigini belirtmistir. Bu

sonug, arastirmamizdaki stres seviyelerinin yiiksek bulunmasini destekler niteliktedir.

Arastirma bulgularina gore, yarismada derece hayali olan bireylerin stres seviyelerinin anlaml
sekilde daha yiiksek oldugu, ancak bilissel siirecleri veya motivasyonel siirecleri agisindan
belirgin bir farklilik olmadig1 gézlemlenmistir. Literatiir incelendiginde, rekabet ortamlarinin
stres seviyelerini artirdigl ve bireyin i¢gsel motivasyonu ile dissal ddiiller arasinda bir denge
kurmasi gerektigi belirtilmektedir. Rekabetin, bireyin uzun vadeli motivasyonu iizerinde farkl
etkiler yaratabilecegi diistiniilmektedir.

5.10. Stres Diizeyleri ile Hayal Etme Puanlar Arasindaki iliskiler

Bu arastirmada, bireylerin stres diizeyleri ile sporda hayal etme o6lceginin alt boyutlari
arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla Pearson korelasyon analizi uygulanmistir (Tablo 4.12).
Stres diizeyi ile Ozel Bilissel Motivasyonel boyutu arasinda anlamli ve negatif yonlii bir iliski
tespit edilmistir (r=-0.134, p=0.015). Stres diizeyi ile Genel Bilissel boyutu arasinda da benzer
sekilde anlaml ve negatif yonlii bir iliski oldugu belirlenmistir (r = -0.116, p = 0.030). Ancak,
Genel Motivasyon Ustiinliik boyutu ile stres diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlaml bir
iliski bulunmamistir (r = -0.094, p = 0.065).

Regresyon analizi sonuglari, bagimsiz degiskenlerin stres diizeyini anlaml diizeyde
yordayamadigin1 ortaya koymaktadir (Tablo 4.13). F degeri = 1.709 ve R* = 0.019 olarak
hesaplanmis olup, bagimsiz degiskenlerin toplam varyansin yalnizca %1.9'unu agikladigi
belirlenmistir. Bu bulgular, bireylerin stres diizeyi ile hayal etme alt boyutlar1 arasindaki

iliskinin diisiik diizeyde oldugunu gostermektedir.

Stres diizeyi ile bilissel ve motivasyonel siirecler arasindaki iliski, spor bilimlerinde siklikla ele
alinan bir konudur. Fazlioglu ve Karadenizli (2024) tarafindan gergeklestirilen bir calismada,

sporcularin stres diizeyleri ile imgeleme becerileri arasinda zayif ancak anlamlh bir iliski
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oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglar, mevcut arastirmada elde edilen diisiik korelasyon

katsayilari ile 6rtiismektedir.

Benzer sekilde, Ulucan ve Boliikkbasi (2020) tarafindan iiniversite sporcular1 lizerinde
yuriitiilen bir arastirmada, sporcularin hayal etme diizeyi ile 6zgliven, stres ve motivasyon
faktorleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iliskiler tespit edilmistir. Ancak, farkli spor

branslarinda degiskenlerin etkisinin farklilastig1 vurgulanmistir.

Altan (2021) tarafindan gerceklestirilen bir baska calismada, sporcularin bilingli farkindalik
diizeyleri ile stres seviyeleri arasindaki iliski ele alinmis ve stresin 6zellikle yogun rekabet
ortamlarinda belirgin hale geldigi belirlenmistir. Mevcut calismada stres diizeyi ile Ozel Biligsel
Motivasyonel ve Genel Bilissel boyutlar1 arasindaki negatif iliskilerin bulunmasi, stresin
sporcularin zihinsel siirecleri lizerindeki baskilayici etkisini destekler niteliktedir.

Ayrica, Afacan ve Tokmaker (2022) tarafindan yiiriitiilen bir arastirmada, sporcularin stres
yOnetimi becerilerinin gelismis olmasi durumunda motivasyon ve performans iizerindeki
olumsuz etkilerin azalabilecegi ifade edilmistir. Bu ¢alismada, Genel Motivasyon Ustiinliik
degiskeninin stres diizeyi ile anlaml bir iliski gdstermemesi, motivasyon faktorlerinin bireysel

farkliliklar gésterebilecegini ortaya koymaktadir.

Sar1 ve Sag (2021) tarafindan gerceklestirilen sistematik bir derleme ¢alismasinda, sporda
motivasyonun bireysel ve cevresel faktdrlerden etkilendigi vurgulanmis ve stresin motivasyon
diizeyleri tizerindeki olumsuz etkileri ele alinmistir. Mevcut ¢alismada yapilan regresyon

analizi bulgulari, bu ¢cikarimlar desteklemektedir.

Arastirma bulgular, stres diizeyinin bireylerin hayal etme kapasitesi ile diisiik diizeyde bir
iliskiye sahip oldugunu gostermektedir. Ancak, bu iliskinin yénii negatif olup, yiiksek stresin
bilissel stirecleri olumsuz etkileyebilecegi dusiintilmektedir. Regresyon analizi sonuglari,
bagimsiz degiskenlerin stres diizeyini anlamli sekilde yordamadigini ortaya koymustur. Bu
durum, stresin bireylerin hayal etme siiregleri iizerindeki etkilerinin diger cevresel ve bireysel

faktorlerle birlikte ele alinmasi gerektigini gostermektedir.
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SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada, bireylerin stres diizeyleri ile hayal etme yetenekleri arasindaki iliski
incelenmis ve demografik faktorlerin bu degiskenler ilizerindeki etkileri detayli olarak
degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular, bireylerin stres seviyeleri ile bilissel ve motivasyonel
stirecleri arasinda belirli iligkilerin varligini ortaya koyarken, bazi degiskenlerin beklenenin

aksine istatistiksel olarak anlaml bir farklilik géstermedigini de gostermistir.

Arastirma sonuclari, erkek ve kadin bireyler arasinda stres seviyeleri agisindan istatistiksel
olarak anlaml bir fark olmadigini ortaya koymustur. Ancak, genel bilissel puanlar a¢isindan
erkek bireylerin kadinlara kiyasla daha yiiksek puan aldig1 belirlenmistir. Bu bulgu, bilissel
siireclerin gelisiminde cinsiyetin belirleyici bir faktor olabilecegini gdstermektedir. Bununla
birlikte, 6zel motivasyon ve genel motivasyon ag¢isindan cinsiyetler arasinda anlamh bir fark
olmadigl gozlemlenmistir. Bu sonuglar, bilissel siireclerde bireysel farkliliklarin cinsiyet
temelinde degisebilecegini ancak motivasyonel siireglerin daha ¢ok bireysel ve cevresel
faktorlerden etkilendigini diisiindiirmektedir.

Arastirma bulgulari, bireylerin sosyoekonomik durumlarinin stres ve hayal etme yetenekleri
tizerindeki belirleyici etkisini agik¢a ortaya koymustur. Diisiik gelir grubunda yer alan
bireylerin stres seviyelerinin daha yiiksek oldugu, buna karsilik yiiksek gelir seviyesine sahip
bireylerin bilissel farkindalik ve motivasyonel stireclerde daha yiliksek puan aldig
belirlenmistir. Bu bulgu, gelir diizeyinin bireylerin zihinsel siirecleri tizerindeki kritik etkisini
vurgulamaktadir. Ozellikle diisiik gelir grubundaki bireylerin stresle basa ¢ikma konusunda
daha fazla zorluk yasadig1 gorilmektedir. Bu sonuclar, sosyoekonomik acidan dezavantajl
bireyler icin destekleyici spor ve psikososyal programlarin gereklili§ini ortaya koymaktadir.

Ebeveynlerin egitim seviyesinin bireylerin hayal etme yetenegi ve stres seviyeleri lizerinde
o6nemli bir etkisi oldugu goriilmiistiir. Annelerin egitim seviyesinin yiiksek oldugu durumlarda,
bireylerin genel bilissel farkindalik seviyelerinin daha ytiksek oldugu belirlenmistir. Bununla
birlikte, babalarin egitim seviyesinin diisiik oldugu durumlarda bireylerin stres seviyelerinin

daha ytiksek oldugu tespit edilmistir.

Bu bulgular, aile ortaminin bireylerin psikolojik iyi olusu iizerindeki etkisini gdstermektedir.
Ozellikle egitim seviyesi yiiksek ebeveynlerin cocuklarinin daha fazla bilissel farkindahk
gelistirdigi ve gelecege yonelik daha glicli motivasyonel hedefler

olusturabildigigérilmektedir.

Kuliipte diizenli spor yapan bireylerin 6zel bilissel motivasyonel diizeylerinin anlamli derecede
yliksek oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte, diizenli spor yapmanin stres seviyeleri

tizerinde anlamli bir etkisinin olmadigl goriilmiistir. Bu bulgu, sporun bireylerin bilissel
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streclerini gelistirdigini ancak stres yonetimi konusunda tek basina yeterli olmadigini

gostermektedir.

Arastirma sonuclari, yarismalara katilim oranlarinin beklenenden diisiik oldugunu
gostermektedir. Katiimcilarin biiylik bir kismi diizenli spor yapmasina ragmen, yalnizca
%35,7’sinin yarisma deneyimine sahip oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte, yarismaya
katilan bireylerin genel bilissel puanlarinin, yarismaya katilmayan bireylere gére anlamli
derecede ytliksek oldugu goriilmiistiir. Bu sonug, yarisma deneyiminin bilissel stirecleri
destekleyebilecegini, ancak bireylerin spora katilim motivasyonlarinin rekabetc¢i olmaktan
ziyade fiziksel aktivite, saglik ve sosyallesme gibi unsurlar tarafindan sekillendigini

gostermektedir.

Genel stres seviyeleri ile hayal etme puanlari arasinda anlamli bir iliski bulunmamis, ancak 6zel
motivasyon boyutunda stres ile hayal etme yetenegi arasinda negatif bir iliski tespit edilmistir.
Stres seviyeleri arttikca bireylerin basariya yonelik hayal kurma egilimlerinin azaldig
belirlenmistir. Bu durum, yiiksek stres seviyelerinin bireylerin uzun vadeli hedefler belirleme
ve gelecege yonelik olumlu beklentiler olusturma siireclerini olumsuz yonde etkileyebilecegini

gostermektedir.

Arastirma sonuclari, haftada 4 gilin ve lizeri antrenman yapan bireylerin genel bilissel
puanlarinin anlamh sekilde daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Daha fazla antrenman
yapan bireylerin 6zel motivasyonel diizeylerinin de daha yiiksek oldugu gortiilmiistiir. Bununla
birlikte, haftalik antrenman siiresinin stres seviyeleri izerinde anlaml bir etkisinin olmadigi
belirlenmistir. Bu bulgu, diizenli antrenmanin bireylerin zihinsel siireclerini ve
motivasyonlarini giiclendirdigini ancak stres yonetiminde tek basina belirleyici bir faktor

olmadigini géstermektedir.

Arastirmada, yarismada derece hedefi olan bireylerin stres seviyelerinin anlamli derecede
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Derece yapma hedefi tasiyan bireylerin stres

seviyelerinin, derece hedefi olmayan bireylere kiyasla belirgin sekilde arttig1 goériilmustiir.

Bu sonug, rekabetin bireyler iizerindeki psikolojik etkilerini gozler 6niine sermektedir. Yiikksek
performans beklentisi ve yarisma baskisi, bireylerin stres seviyelerini artirabilirken,

motivasyonel siirecleri de sekillendirmektedir.

Bu arastirmanin bulgulari, bireylerin stres diizeyleri, bilissel siirecleri ve spor yapma
aliskanliklar1 arasindaki iliskilere dair 6nemli veriler sunmaktadir. Sonuclar, bireylerin
zihinsel siireclerini destekleyen egitim ve spor programlarinin 6nemini ortaya koyarken, stres
yOnetimi stratejilerinin bireylerin motivasyonel siireclerine olan etkisinin de dikkate alinmasi

gerektigini gostermektedir.
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Bulgular dogrultusunda, bireylerin spor yapma motivasyonlarini artirmak, bilissel siireclerini

desteklemek ve stresle basa cikma becerilerini gelistirmek amaciyla asagidaki Oneriler

sunulmaktadir:

Spor kuliiplerinde yarigsmalara katilimi tesvik eden ancak bireysel gelisime de

odaklanan programlar olusturulmalidir.

Diistik gelir grubundaki bireylerin spora erisimini artirmak amaciyla yerel yonetimler
ve 0zel kuruluslar tarafindan destekleyici projeler gelistirilmeli, iicretsiz spor

imkanlar1 artirilmalidir.

Ebeveynlerin spor bilinci artirilmali ve cocuklarin diizenli spor yapmasini tesvik eden

bilinclendirme ¢alismalar1 yapilmalidir.

Stres yonetimi konusunda bireylere yonelik destek mekanizmalar1 olusturulmali,

psikolojik danismanlik ve rehberlik hizmetleri artirilmahdir.
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EKLER
EK-1. Kisisel Bilgi Formu
Degerli Katilimc,

Bu form goniilliik esasina dayanarak doldurulacaktir. Hitit Universitesi’nde yiiriittiigiim “Yiiziiciilerin
Hayal Kurma Diizeylerinin Algilanan Stres Durumlarina Etkisi “ isimli tez ¢alismam i¢in hazirlanmigtir.

Katiliminiz i¢in tesekkiirler.

Leyla IPEK
Hitit Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Yiiksek Lisans Ogrencisi

Demografik Ozellikler

1.) Cinsiyetiniz? () Kadin () Erkek

2.) Haftada kag giin antreman yapiyorsunuz? ()1-2 ()3-4 ()4-5
3.) Bir kuliipte diizenli olarak spor yapiyor musunuz? ()Evet () Hayir
4.) Yiizme lisansina sahip misiniz? () Evet () Hayir
5.) Daha dnce ylizme yarisina katildiniz mi1? () Evet () Hayir
6.) Anne egitim durumu () lkégretim ()Lise () Universite ()Lisansiistii
7.) Baba egitim durumu () llkégretim ()Lise () Universite ()Lisansiisti
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EK-2. Cocuklarda (8-11 Yas) Algilanan Stres Olcegi

Cocuklarda (8-11 Yas) Algilanan Stres Olgegi

. Sik Her
Hicg Bazen
sik Zaman

1. Gegen hafta sakinlesmekte zorlandin mi1? () () () ()
2. Gegen hafta cok fazla isin ya da 6devin oldugunu ama ¢ok az | ( ) () () ()
zamanin kaldigini diisiindiin mii?

3. Gegen hafta diisiinmen gereken sorunlar oldu mu? () () () ()
4. Gegen hafta simifindaki diger ¢ocuklara kolayca kizdin mi? () () () ()
5. Gegen hafta bir sorun hemen ¢oziilmediginde sabirsizlandin | () () () ()
mi1?

6.Gegen hafta olan kotii seyleri diisiindiin mii? () () () ()
7. Gegen hafta bir seyi beklerken sabirsizlandin mi1? () () () ()
8.Gecen hafta kolayca keyfin kacti m1? () () () ()
9. Gegen hafta kolayca iiziildiin mii? () () () ()
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EK-3. Cocuklar I¢in Spor Etkinligi Hayal Etme Olcegi

Bu ankette yapmis oldugunuz spor bransini hayal etme durumunuz ile ilgili sorular yer
almaktadir. Litfen her bir ifadeyi dikkatlice okuyup size en uygun gelen segenegi
isaretleyiniz. Katkilariniz i¢in simdiden tesekkiirler.
3
|2
2| =
N =
Z |z | <
o H | & | 2| N
el 32|88
== -1 I B = -~
1 Genellikle bir becerinin neye benzedigini kafamda canlandirabilirim. 1 2 3 4 5
2 Kendimi bir beceriyi yaparken hayal ettigimde, o beceriyi her zaman miikemmel | 1 2 3 4 5
yaptigimi goririm.
3 Bir beceriyi denemeden 6nce, onu miikemmel yaptigimi hayal ederim. 1 2 3 4 5
4 Yeni bir sey 6grenirken, onu mitkemmel bir sekilde yaptigimi hayal ederim. 1 2 3 4 5
5 Kafamda yeni oyun planlari tasarlarim. 1 2 3 4 5
6 Eger oyun planlarim ise yaramazsa ne yapabilecegimi hayal ederim. 1 2 3 4 5
7 Oyun planim yolunda gitmese bile yapmaya devam ettigimi hayal ederim. 1 2 3 4 5
8 Yarigmalarda kendimi oyun planlarini uygularken hayal ederim. 1 2 3 4 5
9 Kendimi en iyi performansimi sergilerken hayal ederim. 1 2 3 4 5
10 | Baskalarinin bana iyi bir is ¢ikardigimi soyledigini hayal ederim. 1 2 3 4 5
11 | Seyircilerin bana tezahiirat ettigini hayal ederim. 1 2 3 4 5
12 | Kendimi bir sampiyon olarak hayal ederim. 1 2 3 4 5
13 | Aklimda yarismadan 6nce ne kadar sogukkanli oldugumu hayal ederim. 1 2 3 4 5
14 | Yarigmalarda sogukkanhligimi muhafaza ettigimi hayal ederim. 1 2 3 4 5
15 | Bir yarigmayi diisiintirken, kendimi heyecanl hayal ederim. 1 2 3 4 5
16 | Bir yarismada olmanin ne kadar heyecan verici olacagini hayal ederim. 1 2 3 4 5
17 | Yarismada kendinden emin biri olarak kendimi hayal ederim. 1 2 3 4 5
18 | Kendimi zihinsel olarak gii¢lii hayal ederim. 1 2 3 4 5
19 | Zor bir durumda dikkatimi toplamis olarak kendimi hayal ederim. 1 2 3 4 5
20 | Dikkat isteyen sasirtici bir durumda kontrolimii kaybetmemis olarak hayal ederim. 1 2 3 4 5
21 | Kendimi zor durumlardan basarili sonuglarla ¢ikmis olarak hayal ederim. 1 2 3 4 5
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EK-4. Anket Kullanim izni

Re: Yiksek Lisans

TUNCAY ORAL

Siz kisisine
"E algllana‘n stres olcedi ve uyg. esaslari
DOCX - 16 KB
Merhaba Leyla Hocam

Olgegi ekte sundum, kullanabilirsiniz. lyi galigmalar dilerim.

Dog. Dr. Tuncay Oral

2024-03-07 09:59, Leyla IPEK yazmis:

Merhaba hocam. ismim Leyla IPEK.
Hitit Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Beden

Egitimi ve Spor Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans

dgrencisiyim. Dog. Dr. Cisem Unlii niin

danismanliginda " Yiiziiciilerin Hayal Kurma
Diizeylerinin Algilanan Stres Durumlarina

Etkisi " konulu Yiiksek Lisans tezim i¢in ; "Cocuklarda
(8-11 Yas) Algilanan Stres Olgegi " isimli 6lgeginizi
izniniz olursa kullanmak istiyorum.

Saygilarimla Tesekkiirler
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Undeliverable: Re: Olgek izni

Muhammed Emin Kafkas

Siz kisisine

va Cocuklar igin Spor Etkinligi Hayal Etme Olcegi

DOCX - 20 KB
Merhaba Sayin ipek,

Istemis oldugunuz dlgek formu ektedir.
Calismalarinizda kolayliklar diliyorum.

Saygilarimla,
Prof.Dr. Muhammed Emin Kafkas
inéni Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Hareket ve Antrenman Bilimleri
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EK-6. Etik Kurul Onay1

P Rl e

(40a9%% HITIT UNIVERSITESI

HITIT GIiRiSIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETiK KURULU
UNIVERSITESI

Sayr :2024-160 06/06/2024

Konu: Bagvuru Degerlendirme Sonucu

Saym Dog. Dr. Cisem UNLU

Etik Kurulumuza yapmis oldugunuz basvurunuzla ilgili kurul kararmiz ve ilgili bilgiler
asagida yer almaktadir.

Bilgilerinize rica ederim.

Bagvuru Numarasi 2024-0219

Sorumlu Arastirmaci | Dog. Dr. Gisem UNLU
Yiiziiciilerin Hayal Kurma Diizeylerinin Algilanan Stres Durumlarina Etkisi

Aragtirma Baghg

Toplant: Tarihi 05.06.2024
Karar Numarasi 2024-13

X Arastirma bagvurunuz etik agidan uygun bulunmustur.
X Arastirmaya Kurum Izni/izinleri alindiktan sonra baglanmasi uygun bulunmustur.
[ Basvurunun, ekte belirtilen diizeltmelerin yapilmas: halinde tekrar degerlendirilmesine karar verilmistir.*

[ Arastirma projesi etik agidan uygun olmadigindan bagvurunun reddine karar verilmistir.
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EK-7. Kurum izni

AREN ATHLETICS

HITIT ONIVERSITESI GIRISIMSEL OLMAYAN ETIK KURULU BASKANLIGINA

_ Hitit Universitesi Lisanststi Egitim Enstitist 6grenciniz Leyla IPEK'in TOBB
ETU Spor Merkezi yuzme havuzunda “Yozicllerin Hayal Kurma Duzeylerinin
Algilanan Stres Durumlarina Etkisi" baghkli yuksek lisans tez caligmasini arastirmaci
olarak Arena Global Sports isletmemizde yapmasinda herhangi bir sakinca yoktur.

Geregini bilgilerinize arz ederim.

ARENA CLOBAL AREN ATHLETICS

50001320 Caddesi No:43 Blok:3 6901620 / ANKARA +90 312 220 10 50 +90 5§32 178 70 84 arenathletics.com
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