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TESEKKUR

Yiiksek Lisans tez caligmam siirecinde bilgi ve tecriibelerini benimle paylasan,
calismanin daha verimli ve kaliteli olmasi i¢in yol gdsteren, bu konuda tavsiyelerde
bulunan kiymetli hocam ve tez danismanim saym Dog.Dr. Zeynep DINC’e, tez yazim
stirecinde ¢aligmaya katkida bulunan boélim hocalarimizdan saymm Dog.Dr. Dilek
SEVIMLI’ye, tez ¢alismamin baslangic ve siireci boyunca bana verdikleri destekten
dolay1 Doruk Basketbol Kuliibii’niin yildiz takim oyuncularina, tez ¢alismam siiresince
bana her konuda destek olan Doruk Basketbol Kuliibii yildiz takim antrenorii Yigit
YALCINTEKIN e, istatistik verilerinin ¢dziimlenme konusunda bana ¢ok yardimec1 olan
ve yogun ¢alisma temposuna ragmen bana zaman ayiran hocam sayin Ozlem OZBEK ’e,
calismanin son doéneminde tamamlanmasina katkida bulunan arkadasim Servet
OZORUC’a, calismanin sonunda elde edilen istatistiklerin ¢dziimlenmesi ve
yorumlanmasi konusunda yardimei olan Cansu DAGLIOGLU’na, yiiksek lisans tez
calismam siirecinde bana sunduklar1 rahat ¢aligma ortami, verdikleri destek ve ihtiyag
duydugumda yaptiklar1 yardimlarla calismanin tamamlanmasinda olduk¢a Onemli

katkilar1 olan aileme tesekkiir ederim.
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OZET

Zihinsel Antrenman Tekniklerinin 15-16 Yas Arasi Erkek Basketbolcularda

Kolektif Yeterlik ve Bireysel Performansa Etkisinin Incelenmesi

Ozellikle son donemlerde zihinsel antrenmana olan ilgi giderek artmaktadir.
Bu teknik sporcularmm performansim arttirmak amaciyla kullanmilmaktadir. Bu
calismanin amaci; sporculara zihinsel antrenman becerilerini benimsetmek,
zihinsel antrenmanin sporcularin kolektif yeterlik ve bireysel performansi iizerine
olumlu etkisinin olup olmadigim1 arastirmaktir. Zihinsel antrenman teknikleri
genellikle fiziksel antrenmanla beraber kullanilmakta olup, ozellikle iist yas
gruplarinda yaygin olarak kullamlmaya baslanmistir. Zihinsel antrenman
teknikleri fiziksel bir efor gerektirmemektedir. Son yillarda bu tekniklerin
ozellikle takim sporlarinda oyuncunun bireysel performansina etkili olup
olmadigim belirlemeye yonelik calismalar yapilmaya baslanmistir. Bu calisma
ligde oynayan 15-16 yas araliginda bulunan 5 oyuncu ile yapildi. Bu oyuncularin
yas ortalamasi1 Xx=154+1 yil olarak tespit edilmistir. Calismada katihmcilara
kolektif yeterlik olcegi ve kisisel bilgi formu uygulanmistir. Calisma siiresince
toplanan verileri analiz etmek i¢in SPSS programu kullamilmistir. Bununla birlikte,
katihmcilara S haftalik bir zihinsel antrenman program uygulanmstir. Yapilan
zihinsel antrenman egzersizi sonucunda, zihinsel antrenman teknikleri
uygulanmadan once ve wuygulandiktan sonra Oyuncularin performans
parametreleri arasinda istatistiksel acidan anlamh farklihk bulunamamistir. Buna
ilaveten, uygulanan ve kolektif yeterlik puanlarinda on test-son test degerleri
arasinda ¢ikan fark da istatistiksel acidan anlamh bulunamamstir (p>0,05).

Anahtar Kelimeler: Kolektif Yeterlik, Performans, Zihinsel Antrenman

VI



ABSTRACT

Investigating Of The Effects Of Mental Training Methods On Collective Efficacy
And Individual Performance In Male Basketball Players Between The Ages Of 15-
16

Especially in the recent period the interest in mental training has increased.
This method is used to improve the performance of athletes. The purpose of this
study is to adopt mental skills to athletes, to investigate whether mental training
has a positive effect on the collective efficacy and individual performance of
athletes or not. Mental training techniques are generally used with physical
training, especially are widely used in upper age groups. Mental training
techniques do not require a physical effort. In recent years these techniques,
especially in the team sports, have been made to determine whether the player’s
individual performance is effective or not. This study was conducted with 5 players
between the ages of 15-16 playing in the league. The average age of these players
was determined as x=15,4+1 years. Collective efficacy scale and personal
information form were applied to the participants. During the research SPSS
programme was used to analyze the collected datas. Additionally, a five-week
mental training programme applied to the participants. As a result of mental
training exercise, no statistically significant difference was found before and after
mental training techniques were applied. In addition, the difference between the
pre-test and the final test values in the collective efficacy scores applied was not
statistically significant (p>0,05).

Key Words: Collective Efficacy, Mental Training, Performance



1. GIRIS

Performans, sporda belirleyici bir 6ge olarak kabul edilmektedir. Sporda
performans, antrenman veya miisabaka sirasinda sporcunun gosterdigi psikolojik ve
fizyolojik verimdir. Performans teknik ve taktik hazirlikla beraber psikolojik hazirligi
da kapsamaktadir.

Son donemde zihinsel antrenman teknikleri spor psikolojisi iginde onemli bir
calisma alan1 olmaya baglamistir. Bu konuda yapilan arastirmalarda, zihinsel antrenman
yontemlerinin performans {lizerinde olumlu etkisi oldugu goriilmektedir. Zihinsel
antrenman; hedef belirleme, motivasyon, imgeleme, pozitif diisinme gibi bilesenleri
icermektedir. Bu teknikler hem takim sporlart hem de bireysel sporlarda
kullanilmaktadir.

Baz1 antrendr ve sporcular bu teknikler hakkinda olumsuz diisiinmekte ve faydali
olduguna inanmamaktadirlar. Ancak, olimpiyatlar ve diinya sampiyonalarinda hem
bireysel hem de takim sporlarinda goriilen basarili 6rnekler bu konudaki slipheleri biraz
olsun azaltmistir. Ozellikle son donemde sporcular, fiziksel antrenmanlarin yaninda
zihinsel antrenman tekniklerinden de faydalanmaya baslamislardir.

Imgeleme olarak da adlandirilan zihinsel antrenman ile ilgili literatiirde farkl
tanimlar yer almaktadir. Genel olarak; sporcunun yapmak istediklerini zihinde
canlandirmast olarak tanimlanabilir. Zihinsel antrenman goézle goriilmeyen ancak
sonuglart itibariyle farkinda olunan bir ¢alismadir. Ancak, zihinsel antrenman teknikleri
kesinlikle mucize bir yontem olarak degerlendirilmemelidir. Bu teknikler, fiziksel
antrenmanlar ile desteklendigi takdirde olumlu sonuclar getirecektir.

Spor miisabakalarinda motor imgeleme uyarilmanin gelistirilmesi, motivasyon,
giiven, beceri Ogrenim performansi, strateji ve problem ¢dzme, agr1 yonetimi ve
rehabilitasyonda oOnemli bir role sahiptir. Bununla beraber zihinsel antrenman
problemlerin nasil tanimlanacagini gosterir ve performansi diizeltmeyi amaclayan
diizenli uygulamalarin anlatilmasini da igerir.

Imgeleme ¢alismalar1 &zellikle spor psikolojisinde gevseme, yogunlasma ve
imgeleme giiclerini artirmak igin kullanilmaktadir. Oncelikle gevseme ve yogunlasma
caligmalariyla baslayan zihinsel hazirlik ¢alismalari, gosterilecek performansin zihinde

tiim duygulari barindiracak sekilde canlandirdigi imgeleme ¢aligsmalariyla son bulur.



Motor imge motor fonksiyonu gelistirmek icin belirli eylemlerin prova edildigi
zihinsel bir siirectir. Ve zihinsel uygulama fiziksel bir beceri provast boyunca bir kisinin
aleni bilissel yoklugunda zihinsel imgeler kullanarak, fiziksel hareketlerin motor beceri
performansini artirma amaciyla kullanildig1 bir antrenman yontemidir (1).

Sporun i¢inde imgelemenin farkli kullanimlar1 vardir: 6zel performans becerileri,
artan giiven ve olumlu diistinme, problem ¢6zme, uyarilma ve kaygi kontrolii,
performansi1 gézden gegirme ve analiz, performans i¢in hazirlik ve sakatlik siirecinde
zihinsel tazeligi korumak (2).

Sporda basar1 elde edilebilmesi i¢in fiziksel 6zelliklerin yaninda psikolojik ve
duygusal unsur da oldukga belirleyici bir rol almaktadir. Yapilan ¢alismalar istenilen
sonucun aliabilmesi adina psikolojik ve duygusal faktorlerin fiziksel unsurlar ile esit
derecede 6neme sahip oldugunu gostermistir (3).

Diistinme, tiim duygularimizi kullanarak hissettigimiz duygusal deneyimlerimize
benzer; Bununla birlikte genellikle bir dis uyarici eksikliginden kaynaklanmaktadir. Bu
deneyimler beynimizin triinleridir ve daha sonra gerektigi gibi hatirlanabilirler (4).

Ozellikle yakin zamanda yapilan zihinsel antrenman calismalarinda miizik
dinletme de kullanilan yontemlerden biri olarak goze ¢arpmaktadir. Miizik, son donem
calismalarinda gosterdigi sonuglar agisindan, beyinde daha biiyiik bir giice sahip olmak,
bliylik bir duygusal ahenk, oyunculuk, bu sayede daha iyi 6grenme ve ezberlemeyi
kolaylastirict bir unsur gibi gériinmektedir (5).

Esasen, zihinsel antrenman farkli sekilde kavramlastirilabilir, ama genellikle {i¢
asamas1 vardir. Ilk olarak, spor branslarindaki en iyi sonuglar1 elde etmek igin
uygulanan zihinsel beceri egitiminin dgrenimi sirasindaki egitim. Ikinci asama, belirli
psikolojik stratejilerin 6grenimi ve teknikleri ve kendi performanslari tizerindeki
etkilerini toplama asamasi olarak isaretlenmis, yarismalarla da desteklenen egitim
seanslart siiresince her giin egzersiz yaparak zihinsel yeteneklerini gelistirdiginde (6).

Basketbolda dahil pek ¢ok takim sporunda kurallar ve oyun sartlari, nadiren bazi
sorumlu olmayan kritik kararlar1 gerceklestirebilir. Mag¢ kazanan ve kaybeden
takimlarin motor goriintiileri kullanilarak modiile edilebilir ve bu da performansin
gelisimine katki yapabilir (7).

Yapilan calisma kapsaminda; 5 hafta siireli zihinsel antrenman programi

uygulamaya baglanmadan Once ve c¢alisma tamamlandiktan sonra kolektif yeterlik



Olcegi ve sporda imgeleme envanteri uygulanmistir. Aragtirma, magtan 6nce yaptirilan
zihinsel antrenman uygulamalariin 15-16 yas arasi basketbolcularda kolektif yeterlik
ve bireysel performanslar iizerine etkisini arastirmak amaciyla yapilmistir. Sporcular
lizerinde mag Oncesi olusan stres ve gerginligi azaltmanin yaninda bireysel performansi
artirma amaciyla kullanilabilecek bir yontem olan imgelemenin lise diizeyindeki

sporcular i¢in faydali olacag: diisiiniilmektedir.

1.1.Problem/Alt Problemler

1. Lise diizeyindeki erkek basketbolcularda magtan Once soyunma odasinda
yaptirilan  zihinsel antrenman tekniklerinin bireysel performanslarinin gelismesi
tizerinde anlaml1 bir etkisi var mi1?

2. Lise diizeyindeki basketbol oyuncularinda zihinsel antrenman tekniklerinin
uygulanmasinin 6ncesi ve sonrasinda;

3. Serbest atis performansi iizerinde anlamli bir etkisi var midir?

. Iki sayilik atis performansi iizerinde anlamli bir etkisi var midir?

4
5. Ug sayilik atis performansi iizerinde anlamli bir etkisi var midir?
6. Ribaund rakamlar lizerinde anlamli bir etkisi var midir?

7

. Top ¢alma rakamlari tizerinde anlamli bir etkisi var midir?

1.2.Smirhklar

1. Ust diizey dikkat ve konsantrasyon gerektiren bir ¢alisma oldugundan ligde
oynayan 5 deney 5 kontrol grubundan olmak {izere toplam 10 kisi ile sinirlidir.
2. Calismaya katilan oyuncularin yas ortalamalart X=15,4+1 yil olarak
bulunmustur.
3. Adana ilinde altyap:r yildizlar liginde miicadele eden Doruk Basketbol
Kuliibi’nden 5 (deney) ve Bilfen okullarinda yildiz takiminda yer alan 5 oyuncu

(kontrol) olmak tizere toplam 10 kisi ile sinirhdir.



1.3.Arastirmanin Onemi

Performans artirma ve miisabaka stresini, kaygisini azaltma, dikkat ve
konsantrasyonlar1 artirmak amaciyla kullanilan zihinsel antrenman tekniklerinin,
oyuncularin miisabaka sirasinda performanslarina olumlu ve artirici etki saglayacagi
diistiniilmektedir. ~ Zihinsel antrenman tekniklerinin sporcularin performans ve
imgeleme becerilerinin  gelismesine  yardimcr  olarak  tim  spor dallarinda
kullanilabilecek bir teknik olabilecegi ve antrendrlere rehberlik saglayacagi
diistiniilmektedir. Yaptigimiz arastirmanin heniiz profesyonel olmamis, 15-16 yas
grubundaki basketbolcularla yapilan bir galisma olmasi nedeniyle 6nemli oldugu
diisiiniilmektedir. Bugiline kadar zihinsel antrenman yontemleri ve performans iliskisi
lizerine lise diizeyindeki farkli takim sporlarinda miicadele eden oyuncularla yapilan
calismalar vardir. Bu konuda yapilan calismalara ragmen, arastirmamizin 15-16 yas
aras1 erkek basketbolcularla yapilmasi nedeniyle 6zgiin bir calisma olarak literatiire
katki saglayacagl ve basketbol altyapi antrendrlerine yol gosterici bir o6zellige sahip
olma ihtimali bulundugu tahmin edilmektedir. Ayrica yaptifimiz caligmada lise
diizeyinde, 17 yas alti sporcularin zihinsel antrenman yontemlerini ne kadar
oziimsediklerini ve calisma sirasinda gosterdikleri motivasyonu gormek agisindan da
onem tasimaktadir. Zihinsel antrenman teknikleri lizerine basketbolcularla yapilan
caligmalarda genellikle zihinsel antrenman ile basta serbest atis olmak {izere bireysel
performans parametreleri arasindaki iligki incelenmistir. Bunun yani sira, altyapida
ozellikle 17 yas alti sporcularla ¢alisan antrenorler fayda saglamayacagi veya
caligmalarin oyuncular tarafindan benimsenmeyecekleri konusunda tereddiit yasamalari
nedeniyle zihinsel antrenman teknikleri yaptirmaktan imtina etmektedirler.
Arastirmamizin, zihinsel antrenman egzersizlerinin iyi bir egitim ve disiplinli bir
caligma programi igerisinde uygulandigi takdirde 17 yas alti sporcular ilizerinde de
olumlu etki saglayarak antrendrlere ilham kaynagi olabilecegi diisiincesi sebebiyle
onemli olabilecegi tahmin edilmektedir. Yaptigimiz calismanin bireysel performansla
birlikte takim sporlarinda olduk¢a 6nemli bir yere sahip olan kolektif yeterlik {lizerine
bir incelemenin de yapilmasi nedeniyle yararli olmanin yani sira 6zgiin bir ¢alisma olma
ihtimali bulundugu sdylenebilir. Zihinsel antrenman teknikleri ile kolektif yeterlik

arasinda baglant1 olmadig: diisiiniilebilir. Ancak aralarinda biri iligski oldugu ve 6zgiin



bir arastirma olmasi adina 6nemli bir art1 olacagi konusundaki inancimiz nedeniyle
kolektif ol¢egi de tercih edilmistir. Zihinsel antrenman teknikleri uygulanmaya
basladiktan sonra oyuncularin artma ihtimali bulunan 6zgiiven ve motivasyonlari,
takimm daha basarili sonuglar alabilme potansiyeline baghi olarak son-test
uygulamasinda takim ve takim arkadaslarina giiven duyduklarini belirtmeleri olasilig
diisiincemizi destekleyen bir argiiman olarak One siiriilebilir. Bununla birlikte,
literatiirde kolektif yeterlik ve performans arasindaki iliskiyi inceleyen ve aralarinda
pozitif bir iligski oldugunu gosteren ¢alismalar vardir. Calismamizin 6nemi hakkinda 6n
plana c¢ikarilabilecek bir diger unsur da zihinsel antrenman tekniklerinin lise
diizeyindeki sporcular iizerinde uygulanip uygulanamayacagi noktasinda bu konuda alt
yas gruplariyla zihinsel antrenman ¢alismasi yapmak isteyen antrendrlere yol gdsterme
potansiyeli bulunma olasiligidir. Bununla birlikte, basketbolun disindaki takim

sporlarinda gorev yapan altyapi antrendrleri i¢in de faydali olabilecegi dngoriilmektedir.

1.4. Tanimlar

Zihinsel Antrenman: Yapilacak olan hareketin uygulama olmadan yogun bir
sekilde zihinde canlandirilmasi, fiziksel aktivitenin olmadigi pasif bir 6grenme siireci ve
fiziksel bir eylem yapmadan sadece zihni kullanarak amaca yonelik bir hareketin
gelistirilmesi veya yeni bir hareketin 6grenilmesi i¢in yapilan hazirlik ¢aligmalaridir (8).

Kolektif Yeterlik: Bandura’ya gére (1997) bir grubun, belirli diizeyde basar1 elde
edebilmek i¢in gerekli olan eylem asamalarimi diizenleme ve yonetme yeteneklerine
iliskin paylastiklar1 ortak inanglardir (9).

Performans: Bir fiziksel aktivite sirasinda o fiziksel aktivitenin gerektirdigi

fizyolojik verimdir (10).



2. GENEL BILGILER

Arastirmanin kuramsal ¢ercevesinin ortaya konulacagi bu baslik altinda; zihinsel
antrenman, zihinsel antrenmanin yararlari, kullanilabilece8i yerler, psikolojik beceri
antrenman kuramlari, zihinde canlandirma teknikleri, sporcularin imgeleme yetenekleri

ele alinacaktir.

2.1. Zihinde Canlandirma Teknigi
2.1.1. Zihinde Canlandirma Nedir?

Sporcunun, yapmak istedigi seyleri zihninde prova etmesine zihinde canlandirma
denir ve bir¢ok adi vardir. Zihinde canlandirma, hayal etme — Psiko-Sibernetik
bunlara 6rnektir. Zihinde canlandirma, sporcunun psikolojik performansini gelistirmede
en Onemli calisma olarak kabul edilir. Zihinde canlandirma, sonuclar1 Onceden
yasamadir. Sonucglarin 6nceden zihinde canlandirilarak yasanmasi, sporcunun sinir
sistemini olumlu yonde kullanmasina 6nciiliikk eder (11).

Zihinde canlandirma, sistemli ve bilingli olarak yapilan giiclii imajlarin zihinde
prova edilmesi olarak da agiklanabilir. Bir anlamiyla zihinde canlandirma; beyni olumlu
ve giiclii olmas1 arzulanan yonde programlamaktir. Dr. Maxwell Maltz, caligmalarinda
spor psikolojisi i¢cin ¢ok Onemli bir sonuca varmistir: Zihin, gercek bir deneyim ile
hayal edilip canlandirilan bir i¢ deneyim arasindaki farki ¢ok iyi algilayamaz. Yani,
bazen yasanan bir deneyim ile gergekmis gibi canlandirilan bir deneyimi ayni algilar.

Iki deneyim de merkezi sinir sistemini aym 6lgiide etkiler (11).

2.1.2. Zihinde Canlandirma Nasil Yapilir?

Zihinde canlandirma, zihinde olaylar1 yasiyormus gibi prova etmektir. Zihinde
canlandirma yaparken, herhangi bir deneyimi yasiyormus gibi bes temel duyu
organimiz1 kullaniriz. Deneyimi goriir, isitir, dokunur, hisseder, koklar ve tadariz. Bu
duygularin belli bir uyum ic¢inde, gergekmis gibi yapilanmasi i¢ referanslarimizi

olusturur (11).



Oynanacak rakip zihinde canlandirilarak, mag sirasinda olusmasi muhtemel stres,
korku, zorlanma duygularini ve yenilgi, kazanma ya da beraberlige gore takinilacak
tutumlar zihinsel antrenmanlarda gelistirilir. Zihinde canlandirma, zor bir teknigin
Ogrenilip uygulanmasi ile sakatliklarin iyilestirilmesinin de en 6nemli tekniklerinden
birisidir (11).

2.2. Zihinde Canlandirma Ne Zaman Yapilmah?

2.2.1. Antrenmandan Once ve Sonra

Zihinde canlandirma, antrenmandan 6nce ya da sonra yapilabilecegi gibi beraber
de yapilabilir. Yani, antrenmandan hem 6nce hem sonra yapilabilir. Baslangigta on
dakikayr gegmemelidir. Daha sonra yogunlagsma bozulacagindan etkisi kaybolabilir.
Teknikte ustalastik¢a bu siire artabilir. Antrenman oncesi yapilan zihinde canlandirma
sinir sistemini uyaracagindan, bir 6n 1sinma saglayip konsantrasyonu arttirir ve zaman
kazandirir. Cogu zaman yetersiz 1sinma nedeniyle hata yapiliyorsa, sporcu kendini
yetersiz goriir ve beceriksizlik duygusuna kapilir. Kendini tam hazir hissettiginde ya
macin sonuna gelmis, ya da mac¢ bitmis olur ki, bunun canli Ornekleri sikca
goriilmektedir. Antrenmandan sonra yapilacak zihinde canlandirma da ¢ok onemlidir.
Olaylar canli ve tazeyken yapilan zihinde canlandirma sporcunun antrenmandaki
hatalarin1 diizeltmesine ve arzu edilen becerilerin kazanmilmasina ciddi bir katkida

bulunur (11).

2.2.2. Mactan Once ve Sonra

Magtan onceki zihinde canlandirma sporcuyu rahatlatir, gevsetir ve zihinsel olarak
maca hazir hale getirmesi nedeniyle 6nem tasidig diistiniilmektedir.

Magtan 6nce yapilan zihinde canlandirma serbest atis i¢in uygun olabilir. Ribaund
ve turnike gibi ardisik ve kompleks hareketler iizerinde olumlu sonu¢ vermeyebilir.

Magtan sonraki zihinde canlandirmanin ayr1 bir 6nemi vardir. Ger¢i mag sonrasi

soyunma odasinda degisik duygu ve olaylar yasanir, ama profesyonelligin geregi olarak,



olaylar taze ve yeniyken ileriye doniik ve sporcuyu daha sonraki performanslara
konsantre etmeyi hedefleyen bir perspektif olarak biiyiilk énemi vardir. Mag Oncesi ve
sonrasina ilaveten evde veya herhangi bir mekanda zihinde canlandirma yapilabilir.
Ancak caligmalar nerede olursa olsun rahat ve sakin bir atmosferde yapilmalidir. Ayrica
basar1 saglayabilmek i¢in tekniklerin disiplinli bir sekilde uygulanmasina 6zen

gosterilmelidir (12).

2.3. Zihinde Canlandirma Cahismalar:

Zihinde canlandirma yaparken sporcunun hayal giicii, olaylar1 tasarlama,
muhakeme etme ve yapilandirma fonksiyonlar1 6nemli rol oynar. Dolayisiyla zihinde
canlandirma iyi yapilandirilmali, renklendirilmeli, ses efektleri yapilmali ve duygulara
hitap edilmelidir.

Sporcuya bagl olarak degisik zihinsel canlandirmalar yapilabilir. iste birkac

ornek:

1. Ornek:

Oniimiizde ¢ok énemli bir mag var. Bu mac1 kazanmak zorundasiniz. Fakat bircok
sey size kars1 ve sikint1 yasiyorsunuz. Cok saldirgan bir seyirci oniinde oynayacaksiniz.
Bu magin durumuna gore siramiz degisecek. Sayginligimiz tehlikede ve maci
kazanmaniz gerekiyor. Diger takim da c¢ok gii¢lii oldugundan mag¢ ortada goriiniiyor.
Diger bir deyisle ‘derbi’ magi1. Taraftarimiz galibiyet bekliyor ve yenilgiye tahammiilii
yok. Basin ve medya siirekli mag¢inizi konusuyor. Kisacasi, mag¢ baslamadan bile biiyiik
stres altindasiniz. Fakat su andan itibaren bunlarin hi¢bir 6nemi yok. Gozlerinizi kapatin
ve i¢ diinyanizda bir yolculuga ¢ikin. Durum ne olursa olsun, kendinize son derece
giiveniyorsunuz. Kazanmak veya kaybetmek 6nemli degil. Bunlar seyircinin problemi.
Sizin i¢in 6nemli olan, yapabileceginizin en iyisini ortaya koymak ve haz almak.

Kendinize inanciniz tam. Her tiirlii engellemeye ragmen son derece rahat ve istek
dolusunuz. En zor anlarda bile sogukkanlisiniz. Her sekilde hazirsiniz. Takim
arkadaglar1 ve antrendriinlizle uyum i¢indesiniz. Kaygi, korku ve telagtan eser yok.
Yalnizca yapacaklariniza yogunlasmissiniz. Seyircinin atesli tezahiirat1 yabanci

oldugunuz bir sey degil. Elinizden geleni yaptiktan sonra mutlu sonu biliyorsunuz. Nasil



davranacaginizi, neler hissedeceginizi, neler duyacagimizi biliyorsunuz. Kesinlikle
gergin degilsiniz. Sadece o ana yogunlastiniz. O andan bagka higbir sey gercek degil.
Bu mag1 defalarca ve en ince ayrintisina kadar kafanizda prova ettiniz. Mutlu son ¢ok
yakinda ve her anmin zevkini yasiyorsunuz. En giliclii goriinen rakiplerin bile
yenilebilecegini biliyorsunuz. Yalniz ¢ok isteyen, ¢cok calisan ve geregini yapanin hakki
oldugunu biliyorsunuz. Siz bunlart yaptiniz ve sonuglara hazirsiniz. Kafanizda
diisiindiigliniiz her sey parlak ve net, resimler biiyilk. Derken mac bitti ve her sey
yolunda. Mutlu sona ulastiniz. Iyi oynadiniz ve bunun dogal sonucunda basar1 sizden

yana (11).

2. Ornek:

Bir teknik veya beceri diisiiniin. Bu teknik size hep zor gelmis olsun. Ornegin;
basketbolcusunuz. Cikacaginiz karsilasma son derece kritik ve son topu siz
kullanacaksiniz. Aslinda daha 6nce denediniz ve basarili olamadiniz. Kendinize ¢ok
kizdimiz ve elestiri aldimiz. Artik bunlarin higbir 6nemi yok. Son derece yetenekli,
basarili ve teknik yonden list diizeydesiniz. Magin gergin atmosferinde topu siirdiiniiz,
savunmayi gectiniz, potaya yoneldiniz, dniinlize bir savunma oyuncusu geldi ve ondan
once sigrayarak suta ¢iktiniz. Topu, savunma oyuncusunun elleri arasindan son derece
sakin ve rahat bicimde dondiirerek fileye attiniz. Top havada siiziilerek cemberden igeri
girdi ve basket oldu. Rakip takim seyircilerinin bagiriglar1 bigak gibi kesildi.

Arkadaglarimiz sevingle tizerinize atladilar. Biiyiik bir cosku ve seving igindesiniz (11).

2.4. Zihinsel Antrenman Nedir?
Zihinsel antrenman, miisabaka veya antrenmanda meydana gelebilecek olumlu
veya olumsuz durumlara karsi yapilmasi diiglinlilen hareketin uygulama olmaksizin

planli ve yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasidir (13).

2.4. Zihinsel Antrenmanin Yararlari

e Yaralanma tehlikesi yoktur.

e Ogrenmeyi hizlandirir.



e Eksik ve yanlis yetistirilmeye bagli kusurlarin diizeltilmesine olanak

Verir.

e Ileri yaslardaki yetismis sporcular iizerinde de etkilidir. (14).

2.4.1. Zihinsel Antrenman ve Performans

Son yillarda zihinsel antrenmana verilen Onemin artmastyla beraber zihinsel
antrenmanin performansa olan etkisini incelemek {izere yapilan calismalarda da bir artig
gozlenmektedir. Bu arastirmalar biitiinliyle degerlendirildiginde, zihinsel antrenmanin
performansa cesitli sekillerde yardimc1 oldugu sdylenebilir. Sporcular zihinsel
antrenman programlarinin yardimiyla duygu ve diisiincelerini kontrol edebilme, kendine
giiven, motivasyon, stresle basa ¢ikabilme ve beceri 6grenme gibi konularda basari
saglayabilmektedirler. Literatiirde yer alan calismalarda sporcularin bir¢cok dénemde
zihinsel durumlarinin, fiziksel, teknik ve taktiksel duruma goére daha etkili oldugu
kanitlanmistir (15). Bunula beraber, zihinsel antrenmanin sporcuya ve onun ihtiyaglari
g6z Oniline alinarak kisisel olacak sekilde yapilandirilmis olmasi performans igin

oldukg¢a 6nemli faktorlerden biridir (16).

2.4.2. Antrenman Programinin Hazirlanmasi

Zihinsel Imgeleme: Motivasyon ve gercekci beklentiler, zihinsel antrenman
programinin muhakemeye dayali ilk adimimi kurmaktir. Buna ilaveten, hesaplama,
sportif imgelemeleri bir anket araci olarak kullanmak, egitim programi baglamadan 6nce
yapilmalidir. Imgeleme egzersizlerini iceren basit antrenmanlarda canlilik ve kontrol
edilebilirlik vardir. Baglangicta sporcularin uygulama yapabilmesi igin sessiz bir ortam,
rahat, Ozenli bir durum gereklidir. Basa ¢ikma becerilerini gelistirmede arizalar
olmasma ragmen, gorsellestirme ic¢in yararhidir ve pozitif gelisen goriintiilere
odaklanmalar1 gerekir. Becerilerin siirdiiriilebilmesi ve sonuca yansimasi i¢in goriintii
gercek zamanda gergeklesmelidir (17).

Konsantrasyon: Basit yoga teknikleri ve egzersizleri pratik ve ayni zamanda

muhakeme ve sahada konsantrasyon becerilerini gelistirmeye yardimer egzersizlerdir.
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Bu egzersizler goz yogasi, yogada burun ucunda kullanilan konsantrasyon teknigi alnin
merkezinde genellikle iiclincli g6z, biling merkezi olarak anilan bdlgeyi kapsayan

teknikleri igerir (17).

2.4.3. Zihinde Canlandirmanin Basketbol Oyuncular1 Uzerindeki Etkisi

Jim Thompson, eski bir basketbol yildiz1 olan Bill Walton’in, kendini gelecek
maga nasil hazirladigini anlatiyor:

‘Otel odasinda oturur ve mag1 gercekten gozleriyle goriir ve hareketini hissederdi.
Bazen bunu o kadar basaril bir sekilde yapardi ki birkag saat sonra sahaya ¢iktiginda, o
mag onun i¢in ¢ok kolay olurdu ¢linkii olacak her seyi ¢oktan gérmiis, o hareketi yapmis
ya da o atis1 bloke etmisti. O anlarda, mag¢i1 ne kadar da net bir sekilde canlandirmis
oldugu gercegi karsisinda hayrete diiserdi. Mag1 zihninde canlandirdig siire boyunca
her dakika 6zgiiveni artardi, soyunma odasina geldiginde ise tamamen hazir olurdu’
(18).

Antrendrliik kariyeri siiresince calistigi takimlarda oyuncularina bu teknikleri
uygulatmis olan Phil Jackson’a gore, meditasyon sirasinda uyuyakalan oyuncular dahi

bir gergegin farkina varmiglardi: farkindalik (19).

2.4.4. Cevrimici (Internet Tabanh) Zihinsel Antrenman

Spor psikolojisi profesyonelleri / zihinsel egitmenler, antrendrler ve sporcular
muhtemelen ¢alismanin kendisi ve gercek programin nasil uygulanacag: ile en ¢ok
ilgilenenler olacaklardir. Cevrimigi zihinsel egitim gelisiminin tamami, hissedilen
programin asagidaki temel gereksinimlerini kargilamalidir:

(@) Uygun Fiyath

(b) internet tabanl

(c) Tam otomatik

(d) Ogzellestirilmis iiretim

(e) Uyeler icin dncelik saglayan bilgi

(f) Spor psikolojisi uzmanlari tarafindan 6gretilen
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(9) Zihinsel antrenmanda takip edilen ‘en iyi uygulamalar’ ve

(h) Faydali araglar saglamak ve programin basarisini (20).

2.4.5. Zihinsel Becerilerin Test Calismasi (anket)

[k olarak motivasyon: Spor uygulamasinin begeni ve istegi ne kadar? Daha iyi
olmak icin ne kadar isteklisin? Motivasyon enerji seviyelerini belirlemeyi
hedeflerinize ulasmak i¢in harcayabilirsiniz; eger yeterince motive degilseniz
gayret etmeyin (¢aba harcamayin).

Calismay1 etkinlestirmenin ve psikolojik enerji yOnetiminin yolu: nasil
aciklayacaginizi ve idare edeceginizi Ogrenmelisiniz. Zaman ve gerginlik
durumu ¢ok fazla oldugunda bu performansi engeller, ¢ok az ya da yeterli
olmamasi durumunda ¢ok diisiik olmas1 muhtemeldir.

Performans i¢in yararh aktivasyon ve ruhsal enerji seviyelerini dogru tanimay1
o0grenmek onemlidir (pozitif fiziksel enerji).

Bir diger 6nemli nokta, zihinsel konsantrasyon ve 0zgiiveni etkinlestirmektir.
Ciinki, benlik saygis1 zihinsel konsantrasyon saglar.

Ust diizey sporculari etkinlestirmenin ayirt edilmesinde bir diger 6nemli
ayrint; kendi zihnine bu yetenegini spor durumlarinin zihinsel goriintiilerini
olusturmak i¢in yansitmak, kontrol etmek ve goriintiileri olumlu bir duyguya

dogru yoneltmek (21).

2.5. Pratik Uygulamalar

Motivasyon temel olarak ‘neden’ o hakli, neden birinin yerine baska bir sey

daha yok sorularmni sorar. ‘Neden’ sorusu ii¢ farkli yorumla sorulabilir: ilk olarak pozitif

ve yogun motivasyon, enerji olusturma ve kapasiteyi ileriye tasimak i¢in (Bu

antrenmani neden yapryorum? Neden bu rekabete katiliyorum?). Ikincisi negatif agidan

yogun, motive olmamis, agiklama ve magduriyet iizerine odaklanmig (neden kaybettim?

Bu neden sadece bana oluyor?). Son gerekgeler ise 6grenildigi slirece gelecekte olumlu

etkisi olabilecek derslerdir (22).
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2.6. Zihinsel Antrenmanda Yararlanilabilecek Olas1 Uygulamalar

Zihinsel Dayamkhihigin 5 Adim

1.

Programin baslangi¢ saatini tamimlamak (fiziksel ve teknik antrenmanlara
baslamadan 2 hafta 6nce).

Belirlenen hedeflere ulasmak (hedef belirleme).

Her antrenman veya magcin sonunda, pratik ya da olumlu yonleri bularak
gelistirme.

Hergilin, antrenman ve macglardan Once, zihinsel antrenman programina
caligtirmak.

Hergiin diislince bilincini ¢alismak: siiphe ve korkular1 degistirin, hayal edin

ve pozitif diisiiniin (23).

Zihinsel Antrenman Uygulamasinin Programlanmasi:

*Anlatma

*QGosterme

*Tasavvur

*Uygulama

*Uygulamay1 Tasavvur

*Tartisma

Anlatma: Sporcunun yapmasi gereken hareket veya eylem ona agiklanir. Bu
aciklamanin kisa, acik-secik, kolay anlagilir ve kesin bir dille yapilmasi
gerekir. Hareketin veya eylemin nedenleri ile sonuglari arasindaki mantiki
iliski kesinlikle belirtilmelidir.

Gosterme: Direkt olarak antrendr veya hareketi bilen biri tarafindan yapilarak
veya resim, film, video gibi teknik araglardan yararlanarak ya da her ikisi
birden kullanilarak yapilir.

Tasavvur: Daha sonra sporcudan, 6grendikleri veya gordiiklerini yogun bir
sekilde diisiinmesi ve tasavvur etmesi istenir. Ancak bu siire 5 dakikay1

gecmemelidir.
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e Uygulama: Antrenmanin fiziksel boliimiidiir. Sporcu, 6grendigi, gordiigli ve
diisiindiigli hareketi saha veya salonda yapar.

e Uygulamayr Tasavvur: Hareketin mekanik olarak uygulanmasindan sonra,
uyguladiklarini zihinden tekrarlar. Kendisine 6gretilen ve gosterilen sekli ile
yaptiklarini karsilagtirir.

e Tartigma: Daha sonra antrendr ile sporcu yapilan uygulamay: karsilikli
tartisirlar. Bu tartigmada yapilan hatalar, kazanilan basarilar konusulur. Burada
antrenoriin  dikkat edecegi nokta gerek basarinin, gerekse basarisizligin
abartilmadan tartisilmasin1 saglamaktir. Hatalarin abartilmasi sporcunun

hevesini kirarken, basarinin abartilmasi sporcuyu simartir (13).

2.7. Gorsellestirme ve Kendi Kendine Hipnoz

Sporcular ve antrenorler, fiziksel kondisyon ve beceri uygulamalar: iizerinde o
kadar ¢ok mesgul oluyorlar ki sportif performansi arttirmanin diger yollarin1 gézden
kagirtyorlar. Psikolojik teknikler, herhangi bir fiziksel hareket gerektirmeksizin
performansi gelistirmek icin kullanilabilir. Hafizada uzun siire depolanan bilgilerden
imgeler canlandirilarak kurulan oyunlar (setler) prova edilebilir, béylece performans
diisiislerinden kurtulabilir ve eski miicadelenizden daha iyi bir duruma gelebilirsiniz
(24).

Sporcular, rutin olarak spordaki amaglarina ve hayallerine ulasabilmek i¢in beynin
sag tarafiyla mesgul olmaktadirlar ve spor potansiyelini ortaya ¢ikarmada yaraticilik
hayati bir 6nem tagimaktadir.

Spor hedefleriniz ne kadar miitevazi veya kudretli olursa olsun hayalinizde,
gelecekteki zafer anlarini defalarca yaratmaya ihtiyaciniz olacaktir. Birbiriyle paralel
olarak kullanilabilen iki popiiler teknik olan gorsellestirme ve kendi kendine hipnoz,

hayal giictiniizii kullanmanizda yardime1 olacaktir (24).
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2.8. Gorsellestirme Nasil Olusur?

Hayal giiciinii yapici1 bir sekilde kullanmak giinliik bos hayallerden ¢ok daha
fazlasini gerektirir. Sadece yaraticiliga yardimer olmak i¢in becerikli ve sistematik bir
sekilde kullanabilirseniz nihai performansa ulasabilirsiniz. Bu disiplinli yolda
yonlendirilen hayal giicii, gorsellestirme veya imgeleme olarak adlandirilmaktadir (24).

Gergekte ve hayalde olusan olaylar1 ayirt etmede oldukca emin olabilirsiniz. Fakat
bu ayrim diisiindiigliniizden daha az olabilir. Hayal sirasinda, beyinden gonderilen
sinirsel  diirtiiler seklindeki mesajlar, fiziksel eylem sirasinda gonderilenlere
benzemektedir. Gorsellestirme, spor becerileri ve taktiksel manevralar i¢in zihinsel bir
tasarlama olusturmaktadir. Bu nedenle, ‘ne goriiyorsan onu alirsin’ ifadesi spor
psikologlari tarafindan kullanilan popiiler bir kisaltmadir (24).

Herhangi bir beceriyi uygularken kendinizi gozlemlemeniz, hayali
hareketlerinizdeki fiziksel performansiniz sirasinda meydana gelenler gibi ilgili kas
gruplarindaki elektromiyografik (EMG) hareketlenmelere neden olur. Ornegin;
kendinizi dirsek ekleminizden kolunuzu esnetirken gézlemleyebilirseniz herhangi bir
fiziksel hareket olusmamasina ragmen biiyiik ihtimalle biceps kaslarmizda elektriksel

hareketlenmeleri izlersiniz (24).

2.9. Gorsellestirme Uzerine Perspektifler

e Gorsellestirme, kelimeler olmadan diislinmemizi saglayan beyninizin sag
tarafindaki yaraticiligin serbest kalmasini kapsar. Bu genellikle resimleri
zihinde olusturma veya ‘zihin goziiyle gérmek’ anlamina gelmesine
ragmen yine de spor deneyimini olusturmak veya yeniden kesfetmek icin
kullanabileceginiz bir¢ok perspektif bulunmaktadir.

e Imgelemede gorsel-i¢ form sanki orada gergekten uygulama yapryormus
gibi nelerin oldugunu izleyebilmeyi kapsamaktadir (ayn1 zamanda ilgili
gorseller olarak da bilinmektedir). Bu formun kullanilmasinda bir slalom
kayak¢isin1 6rnek verirsek; sanki gozleri video kamerasi gibi her bir
carpmay1 gormesini ve sonra tepeden asagiya dogru kayarken hayal

etmesini ve manzaranin gozlerinde canlanmasini saglar.
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Gorsel-i¢ imgelemenin aksine gorsel-dis imgeleme kendinizi kamerada
izliyormugsunuz gibidir (ayn1 zamanda ayristirict imgeleme olarak da
bilinmektedir). Kendi performansinizi izlemek i¢in kendi viicudunuzdan
bir anlik disar1 adim attiginizda olusan iiglincii kisi gorsellestirmesidir.
Burada tepeden inis yapmakta olan kayak¢i kendisini bir TV spor
sovunda izler gibi ¢omelmis bir sekilde dagdan asagiya savrulmus,
keskin donemeclerden donmiis ve atlamis olarak gorsellestirecektir. Bu,
sporcular tarafindan en yaygin olarak kullanilan gorsellestirme
perspektifidir.

Imgelemenin kinestetik formu, performansin fiziksel hissini tekrar
olusturmasin1 kapsar. Tepeden inis yapan kayakci, kendisini topuklari ile
geriye dogru bastirirken, kayak botlar1 ile bacaklarini ileriye dogru
ittigini hissedecek, darbeleri yere vurdugunda dizlerindeki hissi fark
edecek ve uzun bir yolun sonunda uyluk kaslarinin yanmaya basladigini
hayal edecektir.

Gorsel-i¢  kinestetik, gorsel-i¢ ve kinestetik imgelemesinin  bir
birlesimidir. Bedensel hissi tekrar olustururken, aym1 zamanda kendi
gozleriniz ile bir performansi tecriibe etmenizi kapsar.

Gorsel-dis kinestetik, gorsel-dis ve kinestetik imgelemeyi birlestirir.
Bedensel hissi tekrar olustururken, ayni zamanda performansinizi

digaridan gorebilirsiniz (24).
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2.10. Rahatlama Teknikleri

Sportif performansin yiikseltilmesi ve devamliliginin saglanmasinda fizyolojik
etmenler kadar psikolojik etmenlerinde ¢cok 6nemli bir role sahip oldugunun farkina
varilmasiyla birlikte sporcunun performansint olumsuz etkileyecek bilesenlerin
taninmasi ve bunlarin miimkiin olan en az diizeye indirilmesi igin ¢esitli ¢caligmalar
yapilmis ve halen de yapilmaktadir. Stres, kaygi ve gerginlik sporcularin
performanslarini olumsuz etkiler ve diismesine sebep olur. Performans iizerindeki bu
olumsuz etkinin minimuma indirilmesi ve sporcunun yarisma dncesi antrenmanlarda,
yarigma sirasinda ve sonrasinda normal hayatini devam ettirebilmesi i¢in c¢esitli
‘rahatlama teknikleri’ gelistirilmistir (25).

Arastirmacilarin rahatlama teknikleri hakkinda farkli goriislere sahip olmalarina
ragmen, uygulamacilar bu tekniklerle temelde sporculara ii¢ ana konuda yardimci
olmay1 amaglamaktadirlar:

e Stres, kayg1 ve gerginlige verilen fizyolojik cevabi kontrol etmek ya da etkisini

azaltmak.

e Diisiinceleri ve dikkati kontrol etmek ve yeniden yonlendirmek ya da

sekillendirebilmek.

e Davraniglarda olumlu ve kalic1 degisiklikler saglamak.

(25).

2.11. Imgeleme Performans iliskisini Aciklayan Kuramlar

2.12. Psiko-Noéro- Muskuler Kuram

Psiko-noro-muskuler kuram, berrak olarak imgelenen goriintiilerin, olaylarin ve
davranislarin, gercegine benzer olarak néro-muskuler yanitlar meydana getirecegini ileri
sirmektedir. Beynimizde imgelenen goriintiiler, kaslarimizi etkiler ve beynimiz,
kaslarimizi imgeleme edildigi sekilde yonlendirir. Ciinkii beynimiz, kaslarimiza

imgelenen beceriye uygun bir sekilde uyarilar gondermektedir (26).
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2.12.1. Sembolik Ogrenme Kurami:

Arastirmalarda yer alan biitiin kisilerin, imgelemeyle néro-muskuler aktiviteye
sahip olmamalar1 psiko-néro-muskuler kuramin bazi elestiriler almasma yol agmuistir.
Bu nedenle psiko-néro-muskuler kurama alternatif olarak ortaya Sembolik Ogrenme
Kurami atilmistir. Bu kurama gore, zihinsel ¢aligmalar, hareket modellerinin sporcularin
beyinlerinde kodlanmasina yardimci olmaktadir. Sembolik Ogrenme Kurami; zihinsel
caligmalarin, sporcularin zihinsel tasarim gelisimlerine yardimci oldugunu ve bunun
zihinsel c¢alisma sirasinda, kaslarin  kiiclik ateslenmeleriyle ilgisi olmadigimni
vurgulamistir. Sembolik 6grenme kuramina gore; zihinsel ¢aligmalar, merkezi sinir

sistemi i¢inde, motor programlarin yaratilmasina yardimci olmaktadir (26).

2.12.2. Dikkat — Uyarilma Kurami:

Bu kurama gore imgeleme, optimal uyarilma diizeyinin elde edilmesine yardimci
olmaktadir. Dikkat ve uyarilma ile ilgili hipotezler, imgesel alistirmalarin sporcunun
optimal uyarilma diizeyini basarmada, hazirlayict fonksiyon olarak bir dizi yardimda
bulundugunu ileri siirmiistiir. Bu kuramla ilgili daha kesin sonuclarin elde edilmesi i¢in

biraz daha arastirmaya gereksinim vardir (26).

2.12.3. Yetkinlik Kuram:

Imgelemenin motor performans iizerine etkileri ile ilgili olarak, Yetkinlik Kurami
baz1 agiklamalar getirmistir. Imgelemenin basarili motor performansa ve basarili motor
performansin da imgeleme iizerinde etkileri bulunmaktadir. Yetkinlik beklentisinin
performansla korelasyonu olmasma karsin, yetkinlik beklentisinin imgelemeyle

arttirilmasi ile ilgili giiglii bir iliski bulunamamistir (26).
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2.14. Kademeli Gevseme

Eger gerginliginiz kendisini sirt ve bel agrisi, kas spazmu, kilitlenmis (kasilmis)
bir ¢ene, kalkik omuzlar veya siirekli bir bas agris1 seklinde gosteriyorsa, biiyiik bir
ihtimalle size en iyi gelecek uygulama kademeli gevsemedir (27).

Kademeli gevseme, giinliik gerginliklerinizin daha iyi farkina varmamizi saglar.
Bir devlet dairesinde oldugunuzu diisiiniin: Elinizdeki kagitla nereye basvuracaginizi
bilmiyorsunuz. Bunu sormaya yeltendiginiz birka¢ gorevliden yarim yamalak, bastan
savma cevaplar aldimiz. Bu eksik bilgilerle uzun bir kuyrugun arkasina gecip,
beklemeye basladiniz. Kafanizda bir dizi soru var. ‘Bekledigim kuyruk dogru kuyruk
mu?’, ‘Gorevli benden, aklima gelmesine imkan olmayan bir belge mi isteyecek?’,
‘Benim isimi yapmamak i¢in ne gibi bir bahane ileri siirecek’. Bunlar endiselerinizin
sadece bir boliimii. Bu devlet dairesinde gecireceginiz zaman, gilinliilk programinizi
aksatacak ve mutlaka bulunmaniz gereken yerlerde zamaninda bulunamayacak,
yapmaniz gereken isleri yapamayacaksiniz (27).

Kademeli gevseme egzersizlerini geride biraktiginiz zaman gerginliginizi fark
ettiginizde, bu gerginligi dnce artirin, daha sonra yavas yavas gevsetin. Derin bir nefes
alin, tutun... Sonra da yavas yavas verin ve gerginliginizin kaybolup, bedeninizi bir
sicakligin ve rahathigin kapladigini hissedin. Boyle bir durumda ne bas agrisi, ne de

bagka bir rahatsizlik giiniiniiziin geri kalan bolimiini tehdit edecektir (27).
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Kademeli Gevseme Egitimi

Bu program iginde kullanilan tekniklerden ikincisi Jacobson’un gelistirdigi
‘kademeli gevseme’dir. Bu teknik 1920’lerde gelistirilmeye baslanmis, yaygin olarak
inceleme ve arastirma konusu olmus ve bu teknigin kas gerginligini azaltma
konusundaki basarisi ve yarart kanitlanmigtir. Kademeli gevseme teknigi, insan
viicudundaki biiyiik kas gruplariin iradeli olarak gerilemesini ve gevsetilmesini igerir.
Bu teknigin uygulanmasi ile, kaslarimizin nerede olduklar1 ve gerginlik sirasinda ne
duruma geldikleri 6grenilir (27).

Bir kas gergin durumda oldugunda, bu gerginlik ne kadar yogunsa, serbest
birakildiginda yasanacak olan gevseme ayni 6l¢iide derin olacaktir. Bir baska ifade ile,
yasanacak olan gevseme duygusu gerilim ile gevseme arasindaki zithik ol¢iisiinde
artacaktir. Eger kollarimiz gevsekse, bir baska kisinin onlar1 higbir direngle
karsilasmadan kaldirabilmesi gerekir (27).

Uzun yillar siirdiiriilen uygulamalar sonucunda kademeli gevseme, gosterdigi
gelisme ile kas gerginliginin kontroliinde etkili bir teknik olarak kabul edilmistir.
Fizyolojik arastirmalar, bu teknigin gercekten miikemmel bir derin gevseme duygusu
verdigini agik¢a ortaya koymustur. Bu fizik gevseme kisiye derin bir dinlenme, biiyiik
bir tazelenme ve adeta yeniden dogus duygusu verir (27).

Bir kademeli gevseme egzersizinin basarili olabilmesi i¢in en 6nemli sart, dis
cevreden gelecek uyaranlarin miimkiin olan en alt diizeye indirilmesidir. Bu sebeple
egzersizin uygulanmasi i¢in elverisli ortam olarak, los 151kl1 sakin bir oda diisiiniilebilir.

Q7).

Gevseme Egzersizlerinin Amagclari:
e (Gevseme ve tamamen uzaklagmayi 6grenmek.
e ‘Sifir canlilik diizeyini’ anlatan referans noktas1 edinmek.
e Fiziksel, zihinsel ve duygusal kaynaklarin anlagilmasinin ve onlarin en
1yi nasil kullanilacaginin bilinmesini saglamak.
e Davranis bigimlerini anlamay1r ve bu nedenle performansi engelleyen
aligkanliklar1 degistirmeye baslamay1 6grenmek.

e (Cevrenin tarafsiz izlenimini kazanmak.
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e Basit olarak beden, zihin ve duygularin yeniden canlanmasini saglayan
pozitif, hoslanilabilir ve yararli bir durum yasamak.

e Anlik olarak gevsemeyi 6grenmek.

e Yarismanin hemen Oncesinde ve sirasinda basa c¢ikilabilir ve liretici bir
diizeyde asir1 uyarilmayi azaltmak.

e Denge noktasina geri donmek (13).

Kademeli Gevseme Egzersizi Icin Temel Bilgiler :

1-) Kademeli gevseme egzersizi, psikoterapist tarafindan verilen yonergelerle
yapilabilecegi gibi bir kez egitim aldiktan sonra evde de yapilabilecek bir uygulamadir.
Viicudun on alt1 farkli kas grubunu kapsamaktadir. Bu teknik her bir kas grubunun
yaklagik 7 saniye gerilme ve daha sonra aniden birakilmasina dayanir. Calisma,
disaridan gelen uyaranlardan etkilenmeyecek bir odada yapilmalidir. Egzersizin
uygulamasi yapilirken tayt, kravat, ayakkabi gibi giysiler olmamasma dikkat
edilmelidir.

2-) Calisma esnasinda bacak bacak iistiine atilmamali, kollar yanda olmalidir.
Kaslar krampa sebep olacak kadar zorlanmamalidir.

3-) Uygulamanin giinde en azindan bir defa yapilmasi yararli olacaktir (28).

2.14.1. Kademeli Gevseme Egzersizi Ornegi:

Oturur veya yatar durumda en rahat ettiginiz sekli alin. Gozlerinizi kapatn...
Ayak ayak lstline atmayin. Zihninizi belirtilen kas gruplar1 iizerinde toplayin. Rahat,
sessiz, agir ve derin bir nefes alin. Asagidaki ciimleleri kendi kendinize i¢inizden
sessizce tekrarlayin.

Stikunet ve huzur i¢indeyim. Alin kaslarim rahat, yumusak. Alin ve gz kaslarim
yumusak. Gozlerimi sikiyorum... daha siki, daha siki... ve sonra yavas yavas
gevsetiyorum... Derin bir nefes aliyorum... tutuyorum... ve birakiyorum... Alin

kaslarim, g6z kaslarim biitiiniiyle yumusak, gevsek...
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Cenem rahat, kaslar1 gevsek. Cene kaslarimi sikiyorum... Siki... Daha siki...
Sonra birakiyorum... Cenemi yavas yavas gevsetiyorum... Derin bir nefes aliyorum...
Tutuyorum... ve yavas¢a birakiyorum... Cenem sarkiyor, kaslar1 yumusak, gevsek...

Ense kaslarim yumusak, gevsek... Simdi onlar1 sikiyorum... Daha siki... Sonra
yavag yavas gevsetiyorum... Derin bir nefes aliyorum... Tutuyorum... ve
birakiyorum... Ense kaslarim da biitlinliyle gevsiyor ve yumusuyor.

Alin kaslarim... Go6z kaslarim... Cene kaslarim... Ense kaslarim yumusak ve
agir... Stikunet ve rahatlik i¢indeyim... Verdigim her derin solukla birlikte gerginligin
bedenimden akip gittigini hissediyorum...

Simdi dikkatimi omuz kaslarima c¢eviriyorum ve onlari geriyorum... Omuz
kaslarimla birlikte gogiis kaslarimi da geriyorum... Tutuyorum... Sonra yavas yavas
gevsetiyorum... Derin bir nefes aliyorum... Bekliyorum... Agir agir birakiyorum...
Omuz kaslarim, gogiis kaslarim yumusak ve rahat. ..

Kol ve el kaslarim gevsek. Simdi onlart sikiyorum... Daha siki... Daha siki...
Sonra yavas¢a gevsetiyorum... Derin bir nefes aliyorum... Tutuyorum... ve
veriyorum... Rahatligin kollarima ve ellerime yayildigini hissediyorum...

Alin kaslarim... G0z kaslarim... Cene kaslarim... Boyun kaslarim gevsek ve
rahat... Omuz, gogiis ve kol kaslarrm da yumusak ve gevsek... El kaslarim da
biitlinliyle gevsemis durumda... Verdigim her derin solukla birlikte bedenimden akip
giden gerginligi goriir gibi oluyorum...

Simdi dikkatimi karin kaslarima ceviriyorum... Nefesimi tutuyorum ve karin
kaslarimi sikiyorum... Daha sikiyorum, sonra yavas yavas gevsetiyorum... Derin bir
nefes aliyorum... Tutuyorum ve agir agir veriyorum... Simdi karin kaslarim
yumusak... Rahat ve gevsek...

Kalga kaslarim yumusak... Simdi onlart sikiyorum... Sikiyorum... Sikiyorum...
Tutuyorum... Sonra agir agir birakiyorum... Derin bir nefes aliyorum... duruyorum ve
veriyorum... Kalca kaslarimin yumusak ve rahat oldugunu hissediyorum...

Simdi dikkatimi bacagimin {ist ve alt boliimiindeki kaslarda ve ayak kaslarimda
topluyorum. Bunlar1 geriyorum... Geriyorum... Tutuyorum, ayaklarimi yere dogru
yaklastirtyorum... Sonra kendime dogru kaldiriyorum... Gerginligi iyice hissediyorum
ve yasiyorum... Sonra yavas yavas ayak ve bacak kaslarimi gevsetiyorum... Derin bir

nefes aliyorum... Duruyorum ve agir agir birakiyorum...
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Kalga, ayak ve bacak kaslarim yumusak... ve gevsek... Kendimi gevsemis ve
rahatlamis hissediyorum...

Bedenimin biitiin kaslar1 yumusak... Agir ve gevsemis durumda...

Alin kaslarim gevsek... Goz kaslarim, ¢ene kaslarim gevsek... Boyun ve omuz
kaslarim yumusak ve gevsek... Kol, gogiis ve karin kaslarim da yumusak ve gevsek...
Kalga, ayak ve bacak kaslarim da gevsemis durumda...

Biitiiniiyle gevsemis durumda, sakin ve huzur i¢indeyim... Kendimi rahat,
yumusak ve siikunet i¢inde hissediyorum. Biitiin bu duygular, siikuneti... Huzuru...
Rahatlig1 giin boyu kendimle tagtyacagim...

Derin bir nefes aliyorum... Geriniyorum ve yavas yavas gozlerimi agiyorum...

(28).

2.15. Psikolojik Beceri Antrenmani

Psikolojik beceri antrenmani (pba), performansin artirilmasi, hazzin yiikseltilmesi
ya da spor ve fiziksel aktivite de daha fazla kisisel doyum amaciyla zihinsel ya da
psikolojik becerilerin tutarli ve sistematik olarak calisilmasini ifade eder. Pba’nin
standart Ogeleri olan yontem ve teknikler, ¢ogunlukla psikolojinin temel akimlarini
kapsayan cok genis kaynaklardan gelmektedir. Bunlar, davranis diizenleme, bilissel
kuram ve terapi, rasyonel duygusal terapi, hedef belirleme, dikkat kontrolii, derinlesen
kas gevsemesi (progressive muscle relaxation) ve sistematik duyarsizlastirma

(systematic desensitization) gibi alanlari igermektedir (29).

2.15.1. Psikolojik Beceri Antrenmam (Pba) Uygulamalan ile Tlgili Genel

Kurallar:

1. Psikolojik antrenmanlar inanarak ve yiiksek diizeyde konsantre olunarak
yapilir. Isin mantigin1 heniiz kavrayamamus olan kisilerin uygulamalara
katilmamasi daha 1yidir.

2. Psikolojik antrenmanlarin diizenli ve sistematik bir sekilde uygulanmasi

gerekir. Buna karsin zaman zaman ara verilebilir.
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10.

11.

12.

13.

Spor bransina uygun psikolojik antrenmanlar secilmelidir. Bu konuda
mutlaka psikolojik danismanlarin tavsiyelerinden yararlanilmalidir. Her
brans i¢in farkli siralama veya zamanlama diistiniilmelidir.

Psikolojik antrenmanlarin tekdiize olarak uygulanmasi etkinin kaybolmasina
yol agabilir.

Her sporcu i¢in ayn1 psikolojik antrenman benzer etkiyi gostermez. Ornegin,
miisabaka Oncesinde wuyarilmaya ihtiyac1 olan sporcu i¢in bagska,
rahatlamaya ihtiyaci olan sporcu i¢in bagka uygulama onerilir.
Antrenmanlarda da uygulanmali, ancak antrenman ve miisabakada
uygulanan psikolojik antrenmanlar degisiklik gosterebilmelidir.

Psikolojik antrenmanlarin 6nce egitimi verilir. Sporculara —ka¢ yas grubu
olurlarsa olsunlar- uygun sekilde temel antrenman mantigi Ogretilir. Bu,
kiiclik yas gruplarinda ¢ok basitlestirilir.

Kitaplarda yer alan psikolojik antrenmanlar denenebilir, ancak sporculardan
geri bildirim alinarak degisikliklerle uygulanabilir.

Baz1 sporcular psikolojik antrenmanlari kendileri uygulamay1 tercih ederken
bazilari, psikologlar ya da antrendrler tarafindan uygulamanin
yonlendirilmesini tercih edebilirler.

Zihinsel antrenman (mental training) psikolojik antrenmanin sadece bir
yiizlidiir.

Uygulamalar1 yapacak sporcularin yas ve gelisim Ozellikleri dikkate
alinmalidir. Kiigiik yas gruplarinda daha hafif ¢aligsmalar yapilir.

Grupla yapilan c¢alismalarda bazi kisiler kolaylikla konsantre olamazlar
(Ornegin, birkag dakika iginde giilmeye baslayabilirler). Bu son derece
normaldir. Uygulama liderinin bu tiir durumlara kars1 bastan bilgi vererek,
sporcularin uygulama sirasinda kendilerini ¢ok zorlamalarini engellemesi
gerekir.

Kapali alan fobisi, nefes alma giicliigii ya da baska psikolojik problemler
yasayan bazi sporcular psikolojik antrenmanlar sirasinda zorlanabilirler.
Boyle durumlarda psikolojik danigmanlar ¢6ziim bulmaya c¢alismalidirlar.
Prensip olarak belli bir psikolojik antrenmanda zorlanan sporcu ig¢in

kendisine kolay gelen baska caligsmalar secilmelidir.
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14. Psikolojik antrenman da sonucta bir antrenmandir. Tek basina mag
kazandirmaz ya da kaybettirmez. Diger faktorler arasinda yerini aldiginda
katki saglar. Sporcunun inancini giiclendirmek i¢in bu uygulamalara asiri

gii¢ atfedilmemelidir (29).

Spor ve Egzersize Katilanlarin Psikolojik Beceri Antrenmani (Pba)’ni
Onemsememe Nedenleri

A) Bilgi Eksikligi

Psikolojik beceri antrenmanlarmin (pba) nasil, hangi teorik ve pratik ilkelerle
Ogretilecegi yeterli Ol¢lide bilinmemektedir. Birgok antrendr sporculara bagirarak onlari
psikolojik olarak hazirlayacaklarini diigiiniirler. Baz1 antrenorlerde sadece konusmayla,
nasihat etmekle, akil hocalig1 yapmakla bu isin ¢dziimlenecegini zannederler. ‘Gevse,
kendini sikma’, ‘rakibinden korkma’, ‘konsantre ol’ gibi bir¢ok direktif antrenorler
tarafindan sporculara verilmektedir.

Yarigma veya miisabakalarda sergilenen psikolojik becerilerin basarili olabilmesi
icin bunlarin Onceden sistemli bir sekilde uygulanmasi gerekir. Psikolojik beceri
antrenmanlar1 sadece sozle etkilemeyi degil, bununla beraber eylem ve calismayi da

gerektiren bir alandir (30).

B) Psikolojik Beceriler Dogustan Gelmektedir, Sonradan Kazamhp
Degistirilemez

Insanlarmn biitiin psikolojik becerilerini diisiinerek ‘sampiyonlar dogar, yaratilmaz’
seklinde ifadeler yanilgidir. Bununla birlikte insanlarin kisilik 6zelliklerinin dogustan
geldiklerini ve bunlarin Onceden belirlenmis, degismez bir yapr gosterdiklerini
distinmek de bir diger yanilgidir. Elbette insanlar belirli fiziksel ve psikolojik
Ozelliklere yatkin, egilimli olarak diinyaya gelmektedir. Ancak beceriler yasamda
karsilasilan olaylarla, deneyimlerle, egitim-06gretim c¢aligmalariyla kazanilabilir ve

gelistirilebilirler (30).
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C) Zaman Eksikligi

Genelde antrenor ve sporcular ‘psikolojik beceri antrenmanlari i¢in zaman yok’
seklinde agiklamalar yapmaktadir. Eger psikolojik beceri antrenmanlarinin 6nemli
olduguna inaniliyor ve nasil ¢alisilacagl biliniyorsa bunun igin mutlaka zaman

ayrilmalidir (30).

Psikolojik Beceri Antrenmanlariyla Ilgili Asilsiz Soylentiler

A) Psikolojik Beceri Antrenmanlar1 Sadece Problemli Sporcular I¢indir:

Birgok antrendr ve sporcu, spor psikolojisi danigmanlarinin, sadece psikolojik
problemleri olan insanlarla ilgilendigini diisiinmektedir. Bu, spor psikolojisi

danigmanligi tizerine oldukga dar bir bakis agisidir (30).

B) Psikolojik Beceri Antrenmanlar1 Sadece Ust Diizeyde Sporcular I¢indir:
Psikolojik beceri antrenmanlari, her diizeyde sporcunun calisma programi
icerisinde yer alabilir. Psikolojik beceri antrenmanlarindan amatér sporcular da

yararlanabilirler (30).

C) Spor ve Egzersiz Psikolojisi Damismanlar1 Hemen Biitiin Sorunlar:
Cozerler:

Bircok insan, spor psikolojisi danigsmanlarinin yasanan problemleri hemen
¢ozecegini diistinmektedir. Ancak, psikolojik beceri antrenmanlar1 mucize olarak
diisiiniilmemelidir. Olumlu sonug¢ alinabilmesi i¢cin zamana ihtiya¢ vardir. Psikolojik
beceri antrenmanlarina uzun siireli yatirim yapildigi takdirde sporcularin yetenek ve

potansiyelleri maksimal diizeyde ortaya ¢ikacaktir (30).
D) Psikolojik Beceri Antrenmanlar: Yararh Degildir:

Psikolojik beceri antrenmanlar1 iizerine yapilan bilimsel aragtirmalar, basarili

performansin ortaya ¢ikmasinda 6nemli rol oynadigin1 géstermektedir (30).
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Zihinsel Beceri Antrenmaninin Adaptasyonu

Yetiskin spor takimlariyla hizmet sunumu karsilastirildiginda, geng spor takimlari
ile zihinsel egitim programi uygulamasi sagduyulu gelisim gerektirir. Ornegin, oturum
planlama zamani geldiginde, bir takimla beraber zihinsel antrenman yapmak i¢in gerekli
lojistik degisiklikler vardir, sezonun uzunlugu ve planlanan etkinliklerin didaktik ve
interaktif tiirleri gibi. Ornegin, {iniversite atletizm takimi ile yapilan tipik bir 45-60
dakikalik seans heniiz daha geng spor takimlari i¢in uygun degildir.

Yas1 daha ileri olan gengler bu uzunluktaki bir oturuma/seansa katildiginda ise, 14
yasin altindaki ¢ocuklar i¢in ¢ok daha kisa (15-30 dakika), ama daha sik oturumlar
uygun olabilir (31).

2.16. Zihinde Canlandirma (imgeleme)

Amaclar Kendi performansini imgeleme yeterliligi kazanma ve
yaratici diislince

Uygulama yeri Miisabaka oncesi. Dinlenme ve antrenman donemleri.

Siiresi 1-30 dakika

Insanin 6zelligi kendisine ait bir diinya tasarimimin olmasidir. Bu tasarim biitiin
insanlarda birbirine benzemesine ragmen, kii¢ilik ya da biiyiik farkliliklarla digerlerinden
ayrilir. Benzer sekilde algilarimiz (ses, korku, aci, tat ve gérme gibi esikler) da kisiden
kisiye farklilik gosterir.

Spor performanst da kisinin diinya tasarimiyla yakindan ilgilidir. Miisabaka,
sporcunun kendi algiladigiyla bagkalarinin algiladigt; bazi durumlarda ise (aticilik ve
halterde oldugu gibi) nesneler arasinda denge kurma isidir. Bu sebeple sporcunun
yapacagi isi zihinde 1yi tasarlamasi gereklidir.

Gorsellestirme zihinde canlandirma igin son derece dnemli bir yetenektir.

Yasadig1 olaylar iyi bir sekilde gorsellestirebilenler, zihinde canlandirma igin de
avantajlidirlar.

Biitiin bunlara ragmen gorsellestirme ve zihinde canlandirma, {izerinde sabirla

calisilarak gelistirilebilecek 0Ozellikler arasindadir. Gorsel algilart gelistirmek igin
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Ozellikle gorsel sanatlarla ilgili tecriibelerin yarari olmaktadir. (Resim sergilerini
izlemek gibi).

Zihinde canlandirma uygulamasi, baslangic ve ileri diizey uygulama olarak iki
diizeyde uygulanir. Her iki diizeyin uygulanisinda da ig¢sel zihinde canlandirma ve digsal
zihinde canlandirma olmak iizere iki farkli ydntem bulunmaktadir. Igsel zihinde
canlandirmada sporcu, belli bir hareketi kendisinin nasil yaptigim1 ve bu sirada
viicudunun konum ve yonelimini canlandirir. Dissal zihinde canlandirma ise sporcunun
belli bir hareketi bir izleyici gibi kendisini disaridan gozledigini canlandirmasi ile
gerceklesir.

Baslangi¢ diizeyi uygulama, zihinde canlandirmaya yeni baslayan sporcular igin
gecerlidir. Bu diizeydeki sporcularin daha ¢ok tek bir hareketi veya hareketler biitliniinii
kendileri yaparmis gibi hayal etmeleri istenir. (Bir tenis servisi atmak, servis
karsilamak, basketbolda serbest atig kullanmak ya da halter kaldiris1 yapmak gibi) (7).

Matthew McKay ve Patrick Faning’e gore, olumsuz diisiinceyi durdurmak igin
bilincaltiniza her zaman elinizden gelenin en iyisini yaptiginizi, sizin de mantikli
gereksinimleriniz  oldugunu ve hissedip yasadigmiz icin degerli oldugunuzu

anlatabilirsiniz (32).

2.17. Kolektif Yeterlik

Kolektif yeterlik kavrami, Bandura’nin Sosyal Biligsel Motivasyon kuraminin en
onemli kavramlarindan biri olup 6z yeterlik kavraminin takimlar, ekipler ve topluluklar
icin bir uzantisidir. (Bandura, 1997; 2000; 2012). Kolektif yeterlik kavrami; ekibin
belirli bir konuda yetenek, beceri ve deneyimlerini kullanarak basarili olabilecegine dair
ortak algis1 ve inanci olarak tanimlanabilir. Son yillarda kolektif yeterlik {izerine yapilan
caligmalarin sayisi giderek artmaktadir (9). Kolektif yeterlik bireysel yetkinlikten farkli
olarak; etkilesimli, es giidiimlii ve sinerjik sosyal dinamikleri kapsar.

Insanlarin  kolektif yeterliklerine iliskin inanglari, onlarm gerceklestirmeye
calisacagi sosyal gelecegin tiirlinii, onun i¢in ne kadar ¢aba sarf edeceklerini ve kolektif
cabalar sonu¢ tlretmede basarisiz oldugunda onlarin ortaya koyacagi dayaniklilig:
etkiler (33).
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Zayif Oz-yeterlik inanglarina sahip insanlarda belli gorevleri yerine getirme
asamasinda giiclii 6z-yeterlik inancina sahip olan insanlara nazaran gerginlik, stres ve er
ya da ge¢ hosnutsuzluk duygulari ortaya ¢ikar (34).

Bununla birlikte, kolektif yeterlik kavraminin takim basarisinda énemli bir yere
sahip oldugu sdylenebilir. Ciinkii bir takimin biitiin olarak bir arada nasil ¢alistigin1 ve
her bir grup iiyesinin basariya ne derece inandigini kolektif yeterlik gosterir (35).

Bandura (1997) kolektif yeterlik yapisinin da oz-yeterlik yapist ile ayni
kaynaklardan beslendigini belirtmektedir. Bir ekibin belirli bir konuda yiiksek kolektif
yeterlik algisina sahip olmamasina yardimci olan en 6nemli faktdrlerden birinin de
gecmiste benzer konularda gosterdigi basarilar olmasi beklenir. Ornegin Prussia ve
Knicki (1996) yaptiklar1 ¢alismada performans hakkinda verilen olumlu geri
bildirimlerin kolektif yeterligi olumlu etkiledigini bularak Bandura’nin sozel ikna
konusundaki savini ampirik olarak desteklemislerdir; ¢ilinkii yoneticilerin ekiplerine
performanslar1 hakkinda olumlu geri bildirim vermeleri, hem ekiplerin ge¢miste basarili
olduklar1 mesajin1 vermekte, hem de bundan sonra yapilacak isler agisindan yoneticinin
ekibine duydugu giiveni belirtmektedir (9).

Goddard ve arkadagslar1 (2004) yeterlik yargilarinin birey veya grup kapasitesine
iligkin inanglar oldugunu ve bu degerlendirmelerin tamamen dogru olmasmin sart
olmadigimi belirtmektedirler. Bu 6nemli bir ayrimdir, ¢iinkii insanlar siirekli olarak
kendi gergek yeteneklerini yiiksek veya diisik olarak degerlendirirler ve bu
degerlendirmeler, kisinin gerceklestirmek icin sectigi eylemleri ve gosterdigi ¢abanin
sonuglarmi etkileyebilir. Kendi yetenegini diisiik veya yiiksek olarak degerlendirme,
kisilerin sahip olduklar1 becerileri kullanma kabiliyetlerini de etkileyebilir (33).

Ayrica, kolektif yeterlik inanci, birey ve gruplarin yeterlik inanglarim
sekillendiren bilgi ve deneyimleri nasil yorumladiklarina baghdir. Bir bagka ifadeyle,
bir kisinin, herhangi bir eylemi yapmasi s6z konusu oldugunda o kisinin yeterlik
inanglar1 devreye girerek yeterlik inanglari devreye girerek performans iizerinde etkili

olabilmektedir (33).
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2.17.1 Kolektif Yeterlik ve Performans iliskisi

Takim sporlarinda bireysel beceri ve yeteneklerin ortak bir amag etrafinda
birlesmesi ve takim diizeyinde bu amaglara ulagsabilme inanci kolektif yeterlik olarak
algilanmaktadir. Dolayis1 ile takim performansi iizerinde kolektif yeterligin 6énemli bir
etkisi vardir. Zira takimlarin en iyi performansi sergilemesi ve akabinde basarili
olabilmeleri grup biitiinliigli ve takim yeterligine olan inanca baglidir (36).

Literatiirde kolektif yeterlik algis1 ile ekip performansi arasindaki iliskiyi
inceleyen ve aralarinda pozitif bir iligski oldugunu gosteren ¢alismalar yer almaktadir.
Omegin, Gully ve arkadaslar1 (2002) 67 calismay1 ve 256 etki biiyiikliigiinii analiz
ederek kolektif yeterlik ve ekip performansi arasinda pozitif ve anlamli bir iliski
oldugunu ispatlamiglardir (9).

Kisaca ozetlemek gerekirse, kolektif yeterlik inanci ile performans arasindaki
iligkiyi incelemek amaciyla yapilan arastirmalarda elde edilen bulgularin, genelde,
kolektif yeterlik inancinin iiyelerin basart beklentilerini dolayisiyla gilidiilenme
diizeylerini artirarak grup performansini olumlu yonde etkiledigini sdylemek

mimkiindiir (37).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Adana ilinde altyap1 yildizlar liginde yer alan Doruk Basketbol Kuliibii’nden 5 ve
Bilfen okullarinda yildiz takim formasi giyen 5 oyuncu olmak tizere toplam 10 kisi ile
calisilmigtir. Takim ve oyuncularin belirlenmesinde miicadele ettikleri ligde sahip
olduklart mevcut durum ve takimlar arasindaki giic dengesi goéz Oniinde
bulundurulmustur. Her iki takimin oyuncular1 da ilk defa zihinsel antrenman c¢alismalari
konusunda bilgi sahibi olmustur. Calismaya katilan oyuncularin yas ortalamasi
x=15,4+1 yil olarak hesaplanmuistir.

Arastirmada kismi veri kayiplari yasanmistir. Calisma siiresince sporcularin
yasadiklar1 sakatliklar, baz1 6zel sebeplerle forma giyemedikleri maglarin bulunmasi
sonuclarin tlizerinde etkili olmustur.

Calisma takvimi, takim gruplarmmin sezonluk mag¢ programi dikkate alinarak
planlanmistir.

Arastirma kapsaminda yer alan ¢alisma ve kontrol grubu takimlar1 ayn1 antrenman
programlarint uygulamalarinin yani sira haftada ortalama 3 giin ve 1 saatlik siireyle
antrenman yapmaktadirlar.

Her iki antrendre de antrenman programi 6nceden bildirilmis ve ortak caligma
programi uygulanmistir.

Caligsma plan1 6 hafta zihinsel antrenman teknikleri uygulanmadan 6nce, 6 hafta
da zihinsel antrenman uygulamalar1 basladiktan sonrasi i¢in toplam 12 mag iizerine
hazirlanmistir. Ancak degerlendirme sezon basladiktan sonra yetkili kurum olan
basketbol 1l temsilciligi tarafindan miisabaka sayisinin azaltilmasi nedeniyle 8 mag
izerinden yapilmistir.

Mag programi, bir magin zorluk derecesi yiiksek, diger magin zorluk derecesinin
daha diisiik olmasina dikkat edecek sekilde planlanmistir. Zihinsel antrenman teknikleri
oncesi oynanan maclarin yani sira egzersizler uygulanmaya basladiktan sonra oynanan
magclarda ¢aligmalar rakiplerin zorluk derecelerinin bir mag zor diger mag¢ kolay olmasi

dikkate alinarak yapilmustir.
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Arastirma kapsaminda c¢alisma tim takim yerine 5 oyuncu iizerinden
degerlendirme yapilmigtir. Bunun nedeni, oyuncularin maglarda aldiklar1 siire ve
antrenOr tarafindan verilen kendilerine verilen takim i¢i sorumlulugun daha fazla
olmasidir. Calisma siirecinde tiim takim yerine en fazla sans bulan ve takimdaki rolii
fazla olan oyuncular {izerinden yapilacak bir analizin daha yararli ve gercekei olacagi
diistintilerek ortalama 30 dakika siire ve takimdaki rolii fazla olan oyuncularin

performanslarin1 degerlendirme ve analiz etme yonilinde karar alinmistir.

3.2. Veri Toplama Araglari

Arastirmaya ait olan verileri toplamak amaciyla; kolektif yeterlik 6lgegi, kisisel
bilgi formu ve bireysel performans verilerini toplamak amaciyla basketbol mag istatistik

analiz tablosu kullanilmustir.

3.2.1. Kolektif Yeterlik Olcegi (Collective Efficiacy Scale)

Olgek, Riggs ve digerleri (1994) tarafindan gelistirilmistir. Kolektif yeterlik dlgegi
toplam 7 maddeden olusmaktadir. Olgegi yanitlayanlar her bir maddeye katilimlarimi
besli likert degerlendirme sistemine gore yaparlar. Olgegin Tiirk sporcular igin

uyarlanmasi Ocel (2002) tarafindan yapilmistir (38).

3.3. Calisma Program

e Lise diizeyinde ortalamasi 16 yas grubundan iki takim ayni lige gore
belirlenmistir.

e Sporcularin ailelerine form imzalatilarak ¢alismalarin onay1 alinmistir.

e Sporculara zihinsel antrenmanla ilgili detayli bir sunum yapilarak ve
konu ile ilgili video izletilerek ¢alismanin igerigi hakkinda bilgi

verilmistir.
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e Daha sonra ¢alisma kapsaminda yaptirilmasi planlanan kolektif yeterlik
Olcegi ¢alisma grubundaki sporculara uygulanmustir.

e Bu calismalarin arkasindan magclar izlenerek 5 hafta siire ile istatistik
bilgileri de alinmistir.

e Yaptirilan anket ¢alismalar1 ve sadece maglar izlenip istatistik bilgileri
alarak gegen 5 haftalik siirenin sonunda mag¢ dncesi soyunma odasinda
zihinsel antrenman teknikleri uygulatiimaya baglanmistir.

e Calisma once 3-5 dk. progresif gevseme calismasi, daha sonra da 7-10
dakika zihinsel antrenman egzersizi ayni anda olacak sekilde
uygulanmustir.

e Zihinsel antrenman calismalar1 da 5 hafta siireyle oyuncular maga
¢ikmadan 30-60 dakika 6nce soyunma odasinda yaptirilarak, uygulanan
tekniklerden sonra ¢iktiklar1 maclarin istatistik bilgileri alinarak énceki 5
hafta siiresince elde edilen istatistik bilgileri ile karsilastirilmistir.

e Son olarak da ¢aligmanin baslangicinda yaptirilan kolektif yeterlik 6lgegi
uygulanmigtir.

e Veri toplama siiresi 10 hafta olmustur.

Rahatlama Egzersizleri

Burada en basit, ama en etkili teknik yavas ve derinden soluk almaktir. Artan
nefes artan uyarmin otonomik karsihigidir. Ileriye doniik rahatlama, kayg idare teknigi
olarak kas rahatlamasinin zihin rahatlamasi takip ettigini kabul eder. Meditasyon;
rahatlamis, pasif odaklanmis dikkati kapsar ve gerilimlerden kacinir. Meditator, analitik
diisiince ya da 6zel efor sarf etmeksizin basit olarak nefes alip vermeyi odaklar. Tiim
biling ve rahatlama teknikleri kolay ve giizel tekniklerdir. Pek ¢ok sporcu bu teknikleri
ozel caliyma yapmaksizin kullanir. Ozetle; sporcu kaygiyr elimine ettifinde ve

konsantrasyonunu artirdiginda yapilan is kontrollii olur (25).
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Arastirmada Calisma Grubu Katihmcilarima Uygulanan Zihinsel

Antrenman Programi

Zihinsel antrenman teknikleri ilk uygulama siiresi 7-10 dakika aras1
olmustur. Egzersizlerin siiresi ilk zamanlarda 7 dakika olup, ¢alismanin
Oziimsenmesi ve tekniklerin daha iyi 6grenilmesiyle beraber 10 dakikaya

kadar ¢ikarilmistir.

Arastirma Kapsaminda Uygulanan 5 Haftahik Zihinsel Antrenman

Program

1. Hafta: Gevseme ve Konsantrasyon Egzersizleri:

Egzersiz Programu:

1-) Gozlerinizi kapatin ve viicudunuzun dik bir pozisyonda olmasina dikkat
ederek boynunuz gergin bir vaziyette tutup basinizi yukari kaldirin ve indirin.

2-) Simdi dikkatinizi diigiincelerinize yoneltin ve kendinizi bir kopriide, asagida
akan nehre bakarken hayal edin. Diisiincelerinizin (zihninizdeki ifadeler, sorular ya da
gorlntiiler) kopriiniin  altindan gecen sudaki yapraklar gibi olduklarim1  ve

uzaklagtiklarint hayal edin. Diigiincelerinizi izleyin ve onlarin degistigini goriin... (2).

Konsantrasyon Egzersizi:

* Her iki ayaginiz zeminde ve kollarimiz ¢aprazlanmamis sekilde arkalikli bir
sandalyeye oturun. Gozlerinizi kapatin, derin nefes alin ve alninizdan asagiya dogru
gevsemeye basladiginizda, gerginliginizin yavasca uzaklasmasina izin verin... Bir kez
gevsediginizde, nefes alisiniza dikkat edin ve ritmini degistirmeksizin sessizce her nefes
alis verisinizi saymaya baslayin. Nefesinizi 1 olarak sayin ve daha sonrakileri 2,3,4, ...
olarak sayimn. 10’a ulastiginizda, 1’e geri doniin ve yine baslayin. Saymay1 unutursaniz
ya da 10’dan Oteye saymaya devam ederseniz; farkina vardigimiz anda durun ve
kendinizi diisiincelerinizden uzaklastirmaya calisin ve yine 1’den saymaya baglayin.

Baslangig icin 8 dk. yeterli (2).
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2. Hafta, Kara Kutu

Dogru Zaman/Dogru Yer

Bu egzersiz, daha oOnceki bir yarismada miikkemmel bir eylemin yerine
getirilmesinin gorsellestirilmesini de igerir. Ancak belirli bir beceriyi diizeltmek ig¢in
planlanmamistir. Tersine, beceriyi miikemmel bir sekilde iyi yapmanin genel
duygusuyla iligkilendirmek i¢in planlanmistir.

Gevsedikten sonra; kendinizi sandalyede otururken gorsellestirin, pencerenin
disina bakin ve spor kariyerinizde dogru zaman ve dogru yerde oldugunuzu hissettiginiz
bir an1y1 anlik olarak uyandirin... sadece boyle bir an, yanlis yapmadiginiz, ne olacagini

onceden bilebildiginiz, sakin bir gdzlemci oldugunuzu gérdiigiiniiz bir an (7).

gl Hafta, Oturarak Gevseme

Diizeltmeye calistigimniz beceriyi miikemmel bir sekilde yerine getiren bir
sporcuyu diistiniin. Bu sporcu kendi kuliibiiniizden veya televizyonda izlediginiz bir
sporcu olabilir. Stilinin sizinki ile uyumlu oldugundan emin olun.

Sandalyeye oturun, gozlerinizi kapatin ve gevseme ile baslaymn. Daha sonra
beceriyi uyguladiginiz yere geri dondiigliniizii hissedin. Fakat bu kez, kendinizi izleme
yerine, ‘ideal modelinizi’ izleyin. Uygulamak istediginiz beceriyi yerine getirmeye
basladiginda olabildigince ayrintili bir sekilde bedenini nasil kullandigina dikkat edin
(7).

4, Hafta, Olumsuz Diisiinceyi Durdurma

Bu teknigin uygulanabilmesi i¢in sporcunun performansini etkileme ihtimali olan
negatif diigiinceleri yakalama becerisi kazanmasi gerekir.

Teknigin uygulanma sekli asagidaki gibidir:
1. Negatif diisiinceyi yakalama: ‘Acaba bu atis1 kagirir miyim?’
2.  Dislinmeyi durdurma talimati: ‘DUR’. Sporcu burada kendi kendine talimat
vererek olumsuz diisiincesine dur emri verir.

3. Olumlu diisiince iiretme: ‘Benim serbest atiglarim iyidir. Kendime giiveniyorum.’

(7).
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5. Hafta, ‘Yapiyormuscasina’ Gorsellestirme

Performansinizin tiimiiniin ya da sadece belirli bir kisminin sindirilmesi gereken
bir nitelik olup olmadigina karar vermek ve gelistirmeye gerek duydugunuz niteligi
acikliga kavusturmak i¢in bir siire diisiiniin. Yine bu nitelige sahip olup olmadiginizin
ya da ge¢mis performansta gosterip gostermediginizin farkinda olmalisiniz.

Bu egzersizde, daha sonra bu niteligi gdsteren birini diisiinmelisiniz. Ilk olarak,
zihne gelen kisiye, gordiigliniiz duruma ve performansin dakikligine dikkat edin. Onu

degistirmeyin. Ayrica bir sembol arastirmaya gerek yoktur (7).

3.4. Verilerin Analizi

Calisma siiresince elde edilen verilerin ¢oziimlenmesinde SPSS paket programi
kullanilmistir. Oyuncularin maglarda elde ettikleri serbest atig, 2 sayilik sut yiizdesi, 3
sayilik sut ylizdesi, ribaund rakamlari, top ¢alma gibi bireysel istatistik bilgiler i¢in
SPSS programi, kolektif yeterlik 6lgegi ve sporda imgeleme envanterinin sonuglari ve
bunlarin karsilagtirilmasi i¢in de aymi programdan faydalanilmistir. Bununla birlikte
sporda imgeleme envanteri ve kolektif yeterlik Glgegi On-test ile son-test puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olup olmadigini analiz etmek icin pair
samples t test kullanilmistir. Ayrica elde edilen sonuglarin dogrulugunu teyit etmek i¢in

normallik testi de uygulanmistir.
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4. BULGULAR

Calisma grubu oyuncularinin demografik 6zellikleri Tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 1. Cahsma Grubu Oyuncularimin Demografik Ozellikleri

Oyuncu | Yas(yil) Sporcu Haftalik Antrenman Haftada Spora
No Gegmisi(yil) Sayisi(giin) Ayirdig: Stire(saat)
1 15 5 3 4
2 15 5 3 4
3 16 5 3 4
4 16 5 3 5
5 15 5 2 3
X 15,4 5 2.8 4

Tablo 1°de goriildiigii gibi ¢alisma grubu oyuncularinin demografik 6zelliklerine
bakildiginda ¢alisma grubunun yas ortalamasi1 X=15,4 y1l, spor ge¢cmisi X=5 yil, haftada

yapilan antrenman sayisi X=2,8 giin, antrenman siiresi ise X=4 saat olarak bulunmustur.

Zihinsel antrenman teknikleri uygulamasi 6ncesinde ¢alisma grubu oyuncularinin
calisma kapsaminda oynadiklar1 ilk magin istatistikleri Tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 2. Zihinsel Antrenman Teknikleri Uygulamas1 Oncesinde Calisma
Grubu Oyuncularimin Calisma Kapsaminda Oynadiklar: Ik Magin Istatistikleri

Oyuncu No Serbest 2 Say1 3 Say1 Ribaund | Top Calma
Atis
1 - 8/11 2/4 - 1
2 - 6/8 1/1 1 -
3 - 1/6 - 1 1
4 1/4 1/7 1/4 3 2
5 1/2 1/3 - 3 1
Genel 1,2 72 1,8 1,6 1
Ortalama
n/Performans 0,4 3,4 0,8

Tablo 2°de goriildiigi gibi calisma grubunun ilk mag istatistik bilgileri biitiin
oyuncular {izerinden degerlendirildiginde; serbest atis genel ortalamasi X=1,2,
n/performans isabet degeri 0,4, iki sayilik atis genel ortalamasi X=7, n/performans
isabet degeri 3,4, li¢ sayilik atis genel ortalamasi x=1,8, n/performans degeri 0,8 sut

isabeti, ribaund ortalamasi X=1,6, top ¢alma ortalamasi ise X=1 olarak bulunmustur.
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Oyuncu agisindan yapilan incelemede en yiiksek serbest atig ortalamasinin 2/1 isabet
oraniyla 5 numarali oyuncu, en yiiksek iki ve ii¢ sayilik atis isabet oranlarinda ise iKi
sayilik atiglarda 8/6 ve 3 sayilik atislarda 1/1 isabet orani ile 3 numarali oyuncu yer
almaktadir. Ribaund sayilarinda ise 4 ve 5 numarali oyuncular 3’er ribaund ile en
yiiksek rakami elde etmistir. Top calma sayilarinda ise, 2 top ¢alma ile 4 numarali

oyuncu yer almaktadir.

Calisma grubunun zihinsel antrenman teknikleri uygulanmadan 6nce oynadigi 2.
magcin istatistikleri Tablo 3’de gosterilmistir.

Tablo 3. Zihinsel Antrenman Teknikleri Uygulanmadan Once Calisma
Grubu Oyunculariin Oynadig 2. Macin Istatistikleri

Oyuncu No Serbest 2 Say1 3 Say1 Ribaund | Top Calma
Atig
1 1/2 6/10 3/6 1 4
2 - 3/7 0/4 2 1
3 0/2 6/14 0/4 8 5
4 - 2/6 - 2 2
5 1/4 5/7 0/2 5 4
Genel 1,8 8,8 3,2 3,6 3,2
Ortalama
n/Performans 0,4 4.4 0,6

Tablo 3’de goriildiigli gibi ¢aligma grubunun oynadig: 2. magin istatistik bilgileri
tim oyuncularin performansi dikkate alinarak incelendiginde; serbest atis genel
ortalamasi X=1,6, n/performans isabet degeri 0,4, iki sayilik atis genel ortalamas1 X=8,8,
n/performans isabet degeri 4,4, {i¢ sayilik atis genel ortalamas1 X=3,2, n/performans
degeri 0,6 sut isabeti, ribaund ortalamasi X=3,6, top ¢alma ortalamasi ise X=3,2 olarak
bulunmustur. Bireysel performans agisindan incelendigi takdirde, en yiiksek serbest atis
yiizdesi 2/1 isabet oraniyla 1 numarali oyuncu, en yiiksek 2 sayilik atig isabet oraninda
7/5 isabet orantyla 5 numarali oyuncu, {i¢ sayilik atiglarda 6/3 isabet oraniyla 1 numarali
oyuncu yer almaktadir. En yiiksek ribaund sayisinda aldigi 8 ribaund ile 3 numarali
oyuncu, en yiiksek top ¢alma sayisinda da 5 top ¢almayla ayni oyuncu yer almaktadir.
Calisma grubunun zihinsel antrenman teknikleri uygulanmadan 6nce oynadig: 3. magin

istatistikleri Tablo 4’de gosterilmistir.
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Tablo 4. Zihinsel Antrenman Teknikleri Uygulanmadan Once Calisma Grubu
Oyuncularimin Oynadiklar: 3. Magin Istatistikleri

Oyuncu No Serbest 2 Say1 3 Say1 Ribaund Top
Atig (Calma
1 2/2 0/3 3/5 1 1
2 5/9 5/15 0/3 8 2
3 0/2 7112 1/1 14 5
4 2/4 0/4 1/3 4 -
5 2/4 10/17 - 9 2
Genel 4,2 10,2 2,4 7,2 2
Ortalama
n/Performans 2,2 4.4 1

Tablo 4’de goriildiigli gibi ¢alisma grubunun oynadigi 3. magin istatistik bilgileri
tim oyuncularin performansi dikkate alinarak incelendiginde; serbest atis genel
ortalamasi X=4,2, n/performans isabet degeri 2,2, iki sayilik atis genel ortalamasi
x=10,2, n/performans isabet degeri 4,4, ii¢ sayilik atis genel ortalamasi X=24,
n/performans degeri 1 sut isabeti, ribaund ortalamasi X=7,2, top ¢alma ortalamasi ise
X=2 olarak bulunmustur. Bireysel performans a¢isindan incelendigi takdirde en yiiksek
serbest atis isabet oraninda 2/2 ve en yiiksek ii¢ sayilik atig ylizdesi 5/3 isabet oraniyla 1
numarali oyuncu, en yiiksek iki sayilik atig isabet oraninda ise 12/7 isabet oraniyla 3

numarali oyuncu yer almaktadir. Ribaund ve top ¢alma sayilarinda ise 14 ribaund ve 5

top calma ile 3 numarali oyuncu yer almaktadir.

Kontrol grubunun oynadigi 1. magin istatistikleri Tablo 5°de gosterilmistir.

Tablo 5. Kontrol Grubunun Oynadigi 1. Magin Istatistik Bilgileri

Oyuncu No | Serbest Atig 2 Say1 3 Sayi Ribaund Top Calma
1 1/4 6/11 0/4 2 -
2 - 6/11 1/6 6 3
3 1/2 1/2 4/8 6 2
4 2/4 5/12 0/2 9 -
5 - 2/3 0/2 1 2
Genel 2 7,8 4.4 4,8 1,4
Ortalama
n/Performans 1,25 4 1
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Tablo 5’de goriildiigli gibi kontrol grubunun oynadigi 1.magin istatistik bilgileri
tim oyuncularin performansi lizerinden degerlendirildiginde; serbest atis genel
ortalamasi X=2, n/performans isabet degeri 1,25, iki sayilik atis genel ortalamasi X=7,8,
n/performans isabet degeri 4, {i¢ sayilik atis genel ortalamasi X=4,4, n/performans
degeri 1 sut isabeti, ribaund ortalamasi X=4,8, top ¢alma ortalamasi ise X=1,4 olarak
bulunmustur. Bireysel performans iizerinden degerlendirildiginde serbest atis isabet
oraninda 3 numarali oyuncu 2/1 ve 4 numarali oyuncu 4/2 isabet ile, iki sayilik atis
isabet oraninda 3/2 isabet oraniyla 5 numarali oyuncu, ii¢ sayilik isabet oranlarinda da
8/4 isabet ile 3 numarali oyuncu yer almaktadir. Diger istatistiklerde ise, 9 ribaund ile 4

numarali oyuncu ve 3 top ¢alma ile 2 numarali oyuncu yer almaktadir.

Kontrol grubunun oynadigi 2. magin istatistikleri Tablo 6’da gdsterilmistir.

Tablo 6. Kontrol Grubunun Oynadigi 2. Magin Istatistik Bilgileri

Oyuncu No | Serbest Atis 2 Say1 3 Say1 Ribaund Top Calma
1 0/1 7/14 1/1 7 3
2 3/4 4/12 1/8 7 -
3 - 1/1 3/9 - 7
4 0/1 6/18 - 17 3
5 - 1/1 0/3 2 1
Genel 1,2 9,2 4,2 6,6 2,8
Ortalama
n/Performans 0,6 3,8 1

Tablo 6’da goriildiigli gibi kontrol grubunun oynadig1 2. magin istatistik bilgileri
biitlin oyuncularin performanslar1 dikkate alinarak degerlendirildiginde; serbest atis
genel ortalamas1 X=1,2, n/performans isabet degeri 0,6, iki sayilik atig genel ortalamasi
x=9,2, n/performans isabet degeri 3,8 ii¢ sayilik atis genel ortalamasi X=4,2,
n/performans degeri 1 sut isabeti, ribaund ortalamasi X=6,6, top ¢alma ortalamasi ise
x=2,8 olarak bulunmustur. Bireysel performans acisindan degerlendirildiginde; en
yiiksek serbest atig isabet oraninda 4/3 isabet oraniyla 2 numarali oyuncu, en yiiksek iki
sayilik atis rakami 14/7 isabet oraniyla 1 numarali oyuncu, en yiiksek ti¢ sayilik atis
rakaminda ise 1/1 isabet oranmyla 1 numarali oyuncu yer almaktadir. Diger
istatistiklerde ise, 17 ribaund ile 4 numarali oyuncu ve 7 top ¢alma ile 3 numaral

oyuncu yer almaktadir.

40



Kontrol grubunun oynadigi 3. magin istatistikleri Tablo 7°de gdsterilmistir.

Tablo 7. Kontrol Grubunun Oynadig 3. Magcin Istatistik Bilgileri

Oyuncu No | Serbest Atig 2 Say1 3 Sayi Ribaund Top Calma

1 0/1 6/12 4/11 3 -
2 0/2 2/5 4/11 3 2
3 1/3 11/22 1/2 13 -
4 1/2 2/8 0/2 - -
5 - 3/6 - 8 1

Genel 1,6 10,6 52 54 0,6

Ortalama
n/Performans 0,4 4,8 1,8

Tablo 7°de goriildiigii gibi kontrol grubunun oynadigi 3. magin istatistikleri biitiin
oyuncularin performansi {izerinden degerlendirildiginde; serbest atis genel ortalamasi
x=1,6, n/performans degeri isabet 0,4, 2 sayilikk atig genel ortalamasi X=10,6,
n/performans isabet degeri 4,8, {i¢ sayilik atis genel ortalamasi1 X=5,2, n/performans
degeri 1,8 sut isabeti, ribaund ortalamas1 X=5,4, top ¢alma ortalamasi ise x=0,6 olarak
bulunmustur. Bireysel performans agisindan degerlendirildiginde; en yiiksek serbest atig
isabeti 2/1 ile 4 numarali oyuncu, en yiiksek iki sayilik atig isabet oraninda 22/11 ve 6/3
isabet oranlar1 ile 3 ve 5 numarali oyuncular, en yiiksek ribaund sayisinda 13 ribaund ile
3 numarali oyuncu, en yiiksek top calma sayisinda ise 2 top ¢alma ile 2 numarali

oyuncu yer almaktadir.

Calisma grubunun zihinsel antrenman teknikleri uygulanmaya basladiktan sonra
oynadig1 1. magin istatistikleri Tablo 8’de gosterilmistir.

Tablo 8. Zihinsel Antrenman Teknikleri Uygulanmaya Basladiktan Sonra
Calisma Grubunun Oynadig 1. Macin Istatistikleri.

Oyuncu No | Serbest Atig 2 Say1 3 Say1 Ribaund Top Calma
1 1/4 0/4 0/2 4 3
2 212 3/7 1/4 3 -
3 - 1/3 0/2 8 -
4 - 6/14 - 10 -
5 4/7 10/21 3/7 7 1
Genel 2,6 9,8 3 6,4 0,8
Ortalama
n/Performans 1,4 4 0,8
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Tablo 8’de goriildiigii gibi calisma grubunun zihinsel antrenman teknikleri
uygulanmaya bagladiktan sonra oynadiklari ilk magcin istatistikleri biitiin oyuncularin
performanslar1 iizerinden degerlendirildiginde; serbest atis genel ortalamasi X=2,6,
n/performans isabet degeri 1,4, iki sayilik atis genel ortalamasi X=9,8, n/performans
isabet degeri 4, li¢ sayilik atis genel ortalamas1 X=3, n/performans degeri 0,8 sut isabeti,
ribaund ortalamast X=6,4, top calma sayilari ortalamasi X=0,8 olarak bulunmustur.
Bireysel performans acgisindan degerlendirildiginde; en yiiksek serbest atig isabet
oraninda 2/2 isabet ile 2 numarali oyuncu, iki sayilik rakaminda 21/10 isabet orani ile 5
numarali oyuncu ve ii¢ sayilik atig rakaminda ise 7/3 isabet orani ile ayni(5 numarali)
oyuncu, ribaund sayilarinda ise 10 ribaund ile 4 numarali oyuncu, top ¢alma sayisinda

ise 3 top ¢alma ile 1 numarali oyuncu yer almaktadir.

Calisma grubunun zihinsel antrenman teknikleri uygulanmaya basladiktan sonra
oynadigi 2. magin istatistikleri Tablo 9’da gosterilmistir.

Tablo 9. Zihinsel Antrenman Teknikleri Uygulanmaya Basladiktan Sonra
Calisma Grubunun Oynadigi 2. Macin Istatistikleri.

Oyuncu No | Serbest Atis 2 Say1 3 Say1 Ribaund Top Calma
1 0/1 3/5 217 2 3
2 - 1/4 0/4 5 -
3 - 2/13 0/1 7 1
4 1/8 3/12 - 9 -
5 3/5 6/11 3/6 6 5
Genel 2,8 9 3,6 58 1,8
Ortalama
n/Performans 0,8 5 1

Tablo 9°da goriildiigii gibi zihinsel antrenman teknikleri uygulanmaya bagladiktan
sonra ¢alisma grubunun oynadigi 2. magcin istatistikleri biitlin oyuncularin performansi
tizerinden degerlendirildiginde; serbest atis genel ortalamasi X=2,8, n/performans isabet
degeri 0,8, iki sayilik atig genel ortalamas: x=9, n/performans isabet degeri 5, ii¢ sayilik
atis genel ortalamasi X=3,6, n/performans degeri 1 sut isabeti, ribaund ortalamasi1 X=5,8,
top calma ortalamasi ise X=1,8 olarak bulunmustur. Bireysel performanslar iizerinden
yapilan degerlendirme sonucunda; en yiiksek serbest atis isabetinde 5/3 isabet orani ile
5 numarali oyuncu, en yiiksek iki sayilik atis isabetinde 5/3 isabet ile 1 numarali

oyuncu, en yiiksek 3 sayilik atig isabetinde ise 6/3 isabet orani ile 5 numarali oyuncu, en
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yiiksek ribaund sayisinda ise 9 ribaund ile 4 numarali oyuncu ve top ¢alma sayisinda da

5 top ¢alma ile 5 numarali oyuncu yer almaktadir.

Calisma grubunun zihinsel antrenman teknikleri uygulanmaya basladiktan sonra
oynadigi 3. magin istatistikleri Tablo 10°da gosterilmistir.

Tablo 10. Zihinsel Antrenman Teknikleri Uygulanmaya Basladiktan Sonra
Calisma Grubunun Oynadigi 3. Macin Istatistikleri:

Oyuncu No | Serbest Atis 2 Say1 3 Say1 Ribaund Top Calma
1 2/2 2/5 0/2 - 2
2 - 4/10 1/5 4 7
3 212 3/9 0/1 14 5
4 - 4/10 - 12 3
5 0/4 3/14 4/10 10 7
Genel 1,6 9,6 3,6 8 4,8
Ortalama
n/Performans 0,8 3,2 1

Tablo 10°da goriildiigli gibi zihinsel antrenman teknikleri uygulanmaya
basladiktan sonra calisma grubunun oynadigi 3. magin istatistikleri tiim oyuncularin
performanst {izerinden degerlendirildiginde; serbest atis genel ortalamasi X=1,6,
n/performans isabet degeri 0,8, iki sayilik atis genel ortalamasi X=9,6, n/performans
isabet degeri 3,2, li¢ sayilik atis genel ortalamasi X=3,6, n/performans degeri 1 sut
isabeti, ribaund ortalamasi1 X=8, top ¢alma ortalamasi ise X=4,8 olarak bulunmustur.
Bireysel performans iizerinden degerlendirme sonucunda; en yliksek serbest atis
isabetinde 2/2 isabet orani ile 1 ve 3 numarali oyuncular, en yiiksek iki sayilik atis
isabetinde 5/2 isabet orani ile 1 numarali oyuncu, en yiiksek 3 say1 isabetinde ise 10/4
isabet orani ile 5 numarali oyuncu, en yiiksek ribaund sayisinda 14 ribaund ile 3
numarali oyuncu, top ¢alma sayisinda ise 7’ser top ¢alma ile 2 ve 5 numarali oyuncular

yer almaktadir.

Calisma grubunun zihinsel antrenman teknikleri uygulanmaya basladiktan sonra

oynadig1 4. magin istatistikleri Tablo 11°de gosterilmistir.
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Tablo 11. Zihinsel Antrenman Teknikleri Uygulanmaya Basladiktan Sonra
Calisma Grubunun Oynadig: 4. Macin Istatistikleri

Oyuncu No | Serbest Atis 2 Say1 3 Sayi Ribaund Top Calma
1 2/3 4/6 3/4 1 1
2 - 3/5 - 1 7
3 - - - - -
4 1/1 3/3 - 4 4
Genel 1 4,5 1 1,5 3
Ortalama
n/Performans 0,75 2,5 0,75

Tablo 11°de gorildiigii gibi zihinsel antrenman teknikleri uygulanmaya
basladiktan sonra calisma grubunun oynadigir 4. magin istatistikleri tiim oyuncularin
performansi tizerinden degerlendirildiginde; serbest atis genel ortalamast X=1,
n/performans isabet degeri 0,75, iki sayilik atis genel ortalamasi X=4,5, n/performans
isabet degeri 2,5, li¢ sayilik atis genel ortalamasi X=1, n/performans degeri 0,75 sut
isabeti, ribaund ortalamasi1 X=1,5, top ¢alma ortalamasi1 ise X=3 olarak bulunmustur.
Bireysel performans tizerinden degerlendirildiginde; serbest atig ve iki sayilik atis isabet
oraninda 4 numarali oyuncu serbest atista 1/1 ve 2 sayilik atigta ise 3/3 isabet orani ile,
lic sayilik atista 4/3 isabet orani ile 1 numarali oyuncu, en yiiksek ribaund sayisinda ise
4 ribaund ile 4 numaralt oyuncu, top ¢alma sayisinda ise 7 top ¢alma ile 2 numaral

oyuncu yer almaktadir.

Calisma grubunun zihinsel antrenman teknikleri uygulanmaya basladiktan sonra
oynadig1 5. Magn istatistikleri Tablo 12°de gosterilmistir.

Tablo 12. Calisma Grubunun Zihinsel Antrenman Teknikleri Uygulanmaya
Basladiktan Sonra Oynadig 5. Magin Istatistikleri.

Oyuncu No | Serbest Atis 2 Say1 3 Say1 Ribaund Top Calma
1 - 5/5 3/7 4 4
2 - 2/6 0/3 2 3
3 - 2/5 0/1 1 3
4 - 3/4 1/4 12 2
Genel - 5 3,75 4,7 3
Ortalama
n/Performans - 3 1
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Tablo 12°de goriildiigli gibi zihinsel antrenman teknikleri uygulanmaya
basladiktan sonra ¢alisma grubunun oynadigi 5. magin istatistikleri tim oyuncularin
performansit g6z Onilinde bulundurularak degerlendirildiginde; hi¢c serbest atis
kullanilmamis olup iki sayilik atis genel ortalamasi X=5, n/performans isabet degeri 3,
tic sayilik atis genel ortalamasi X=3,75, n/performans degeri 1 sut isabeti, ribaund
ortalamasi X=4,7, top ¢alma ortalamasi ise X=3 olarak bulunmustur. Bireysel performans
acisindan degerlendirildiginde ise, 1 numarali oyuncu iki sayilik atiglarda 5/5 ve ii¢
sayilik atislarda 7/3 isabet oraniyla en yiiksek sut isabetine ulasirken en yiiksek ribaund
sayisinda ise 12 ribaund ile 4 numarali oyuncu ve top ¢alma sayisinda ise 4 top ¢alma

ile 1 numarali oyuncu yer almaktadir.
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Calisma grubu oyuncularmin bireysel performanslarinin zihinsel antrenman
teknikleri uygulama oncesi ve sonrasinda sut yiizdelerinin karsilastiritlmasi Tablo 13’°de
gosterilmistir.

Tablo 13. Cahsma Grubu Oyuncularmin Bireysel Performanslarmin Zihinsel
Antrenman Teknikleri Uygulama Oncesi ve Sonrasinda Sut Yiizdelerinin

Karsilastirilmasi
On-Test Son-Test
Oyuncu | Serbest 2 3 | Serbest 2 3 Karsilagtirma (Sut
No Atig Say1 | Say1 | Atis Say1 | Say1 Yiizdeleri Uzerinden)
1 4/3 24/14 | 15/8 | 10/5 | 22/14 | 22/8 | Serbest Atis : %25 (-), 2
Say1: %5,3 (+), 3 Sayt:
%17 (-)
2 9/5 30/14 | 8/1 212 32/13 | 16/2 | Serbest Atis : %44,5 (+), 2
Say1: % 6 (-), 3 Say1:
Artma ya da azalma yok
3 4/0 32/14 | 5/1 212 30/8 | 5/0 | Serbest Atis : %100 (+), 2
Say1: %17,1 (-), 3 Sayz:
%20 (-)
4 8/3 17/3 | 712 9/2 43/19 | 4/1 | Serbest Atis: %15,3 (-), 2
Say1: %26,5 (+), 3 Sayr:
%3,5 (-)
5 10/4 | 27/16 | 2/0 16/7 | 32/16 | 13/6 | Serbest Atis: %3,7 (+), 2
Say1: %9,2 (-), 3 Say1:
46,1 (+)

Tablo 13’de goriildiigii gibi ¢alisma grubu oyuncularinin zihinsel antrenman
teknikleri uygulanmadan o©nce ve zihinsel antrenman teknikleri uygulanmaya
bagsladiktan sonra gosterdigi performans incelendiginde; 1 numarali oyuncunun serbest
atis ve Ui¢ sayilik atig ylizdelerinde azalma, iki sayilik atig ylizdesinde bir atis goze
carpmaktadir. Calisma grubu katilimcilarindan 2 numarali oyuncunun performansi
incelendiginde; serbest atis ylizdesinde artis, iki sayilik atis yiizdesinde azalma oldugu
goriilmekte olup, iic sayilik atis ylizdesinde ise artma veya azalma ortaya ¢ikmamustir.
Calisma grubu katilimcilarindan 3 numarali oyuncunun performansi incelendiginde;
serbest atig yiizdesinde artma, iki ve li¢ sayilik atis yiizdesinde ise azalma oldugu
goriilmektedir. Calisma grubu katilimcilarindan 4 numarali oyuncunun performansi
incelendiginde; serbest atis ve ii¢ sayilik atis yiizdesinde azalma, iki sayilik atis

yiizdesinde ise artma oldugu goriilmiistiir. Calisma grubu katilimcilarindan 5 numaral
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oyuncunun performansi iizerinde yapilan inceleme sonunda; serbest atig ve li¢ sayilik

atis ylizdelerinde artis, iki sayilik atis yiizdesinde ise azalma oldugu goriilmektedir.

Calisma grubu oyuncularinin kolektif yeterlik Olcegine c¢alisma Oncesi ve

sonrasinda verdikleri cevaplarin rakamsal toplamlar1 ve karsilastirilmasi Tablo 14’de

gosterilmigtir.

T_{?lblo 14. Calisma Grubu Oyuncularmin Kolektif Yeterlik Olcegine Calisma
Oncesi ve Sonrasinda Verdikleri Cevaplarin Rakamsal Toplamlari ve

Karsilastirilmasi
Oyuncu No On-Test Son-Test Cevaplar
Cevaplarinin Cevaplarinin Arasidaki
Rakamsal toplamm Rakamsal Rakamsal Fark
Toplamm
1 15 14 1 Puan (-)
2 13 14 1 Puan (+)
3 14 14 0 Puan
4 16 15 1 Puan (-)
5 15 15 0 Puan
X 14,6 14,4 0,2 Puan (-)

Tablo 14’de goriildiigli gibi c¢alisma grubu oyuncularinin kolektif yeterlik

6l¢eginde verdikleri cevaplarin rakamsal toplamlarinin ortalamasi 6n-test sonuglarinda

x=14,6, son-test sonuglarinda Xx=14,4, 6n-test-son test sonuglari arasindaki rakamsal fark

ise X=0,2 olarak bulunmustur.

Verilerin Istatistik Coziimlemesi:

Calisma grubu oyuncularinin oynadiklari maglar sonunda elde ettikleri bireysel

istatistiklerin ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 15°de gosterilmistir.
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Tablo 15. Calisma Grubu Oyuncularin Oynadiklar1 Maglar Sonunda Elde
Ettikleri Bireysel Istatistiklerin On-Test ve Son-Test Sonuglarinin Ortalama ve
Standart Sapma Degerleri

Performans Test N X SS
On-test 5 22 ,20

Serbest Atis Son-test 5 ,28 12
2 Sayr On-test 5 1,42 3,19
Son-test 5 ,93 2,09

3 Sayi On-test 5 ,50 1,13
Son-test 5 ,63 1,41

Ribaund On-test 5 12,4 7,98
Son-test 5 25,2 14,2

Top Calma On-test 5 7,80 5,06
Son-test 5 12,2 3,34

Tablo 15°de gorildigii gibi ¢alisma grubu oyuncularinin oynadiklari maglar
sonucunda ortaya ¢ikan istatistikler tizerinden bir degerlendirme yapildiginda; serbest
atis On-test ortalamasi X=0,22+0,20, son-test serbest atis ortalamasi x=0,28+0,12, 2
sayilik atig On test ortalamas1 X=1,42+3,19, son-test ortalamas1 x=,93+2,09, 3 sayilik atis
rakamlarinin On-test ortalamasi x=,50+1,13, son test ortalamast x=,63+1,41, ribaund
rakamlarinin On-test ortalamasi1 Xx=12,4+7,98, son-test ortalamasi1 Xx=25,2+14,2 olarak
bulunmustur. Top ¢alma rakamlari iizerinden ¢ikan sonuglar incelendiginde; on-test

ortalama degeri X=7,80+5,06, son-test ortalama degeri X=12,2+3,34 olarak bulunmustur.
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Calisma grubu ve kontrol grubu performanslarinin serbest atis degerleri {izerinden

karsilastirilmasi Tablo 16°da gosterilmistir.

Tablo 16. Cahsma Grubu ve Kontrol Grubu Performanslarinin Serbest Atis
Degerleri Uzerinden Karsilastirilmasi (Wilcox Eslestirilmis T Testi)

Grup N Sira Ortalamasi Sira Toplam
Calisma 1. Mac¢ 5 Pozitif Deger: 2,50 | Pozitif Deger: 7,50
Kontrol 1. Mag Negatif Deger:2,50 | Negatif Deger:2,50
Calisma 2. Mac¢ 5 Pozitif Deger: 3,00 | Pozitif Deger: 3,00
Kontrol 2. Mag Negatif Deger:1,50 | Negatif Deger:3,00
Cahsma 3. Macg 5 Pozitif Deger: 1,50 | Pozitif Deger: 1,50

Kontrol 3. Mag

Negatif Deger:3,38

Negatif
Deger:13,50

Serbest Calisma 1 | Serbest Calisma 2 | Serbest Calisma 3
Serbest Kontrol 1 | Serbest Kontrol 2 | Serbest Kontrol 3
P 317 1,000 ,102

Tablo 16’da goriildiigii gibi oynanan 3 mag iizerinden hesaplanan p degerleri 0,05
ten biiyiiktiir zihinsel antrenman 6ncesi ve sonrasi serbest atis ortalamalari ile ¢aligma
grubu ve kontrol grubu oyuncularinin serbest atis degerleri arasinda istatistiksel agidan
anlaml bir farklilik bulunmamaktadir (P>0,05).

Calisma grubuna zihinsel antrenman teknikleri yapilmaya baslamadan Once
uygulanan kolektif yeterlik 6l¢eginin toplam, ortalama ve standart sapma degerleri
Tablo 17°de gosterilmistir.
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Tablo 17. Cahsma Grubunun Zihinsel Antrenman Uygulamalari Oncesi
Yapilan Kolektif Yeterlik Olceginde VVerdikleri Cevaplarin Toplam, Ortalama ve

Standart Sapma Degerleri

n Toplam X SS
Kolektif1on 5 19,00 3,8 ,83
Kolektif26n 5 7,00 1,4 54
Kolektif36n 5 6,00 1,2 44
Kolektif46n 5 17,00 3,4 1,14
Kolektif56n 5 6,00 1,2 44
Kolektif6on 5 7,00 1,4 54
Kolektif76n 5 11,00 2,2 1,30

Tablo 17°de gorildiigi gibi calisma grubunun kolektif yeterlik 6lgeginde sorulara

verdikleri cevaplarin on-test sonuglarina bakildiginda;

1. Soruya verilen cevaplarin ortalamasi1 X=3,8+0,83, 2. soruya Verilen cevaplarin

ortalamast X=1,4+0,54, 3. soruya Verilen cevaplarin ortalamas1 X=1,2+0,44, 4. soruya

verilen cevaplarin ortalamasi x=3,4+1,14, 5. Soruya verilen cevaplarin ortalamasi

x=1,2+0,44, 6. soruya Verilen cevaplarin ortalamasi1 X=1,4+0,54, 7. soruya verilen

cevaplarin ortalamasi1 X=2,2+1,30 olarak bulunmustur.

Kolektif yeterlik 6lgeginde zihinsel antrenman teknikleri uygulandiktan sonra 7

soruya ¢alisma grubu tarafindan verilen cevaplarin toplam, ortalama ve standart sapma

degerleri Tablo 18’de gosterilmistir.

Tablo 18. Calisma Grubuna Zihinsel Antrenman Teknikleri Uygulandiktan
Sonra Kolektif Yeterlik Ol¢ceginde Verdikleri Cevaplarin Toplam, Ortalama ve

Standart Sapma Degerleri

Kolektif n Toplam X SS
Kolektiflson 5 22,00 4.4 .54
Kolektif2son 5 6,00 1,2 44
Kolektif3son 5 8,00 1,6 54
Kolektif4son 5 15,00 3 70
Kolektif5son 5 6,00 1,2 44
Kolektiféson 5 6,00 1,2 44
Kolektif7son 5 11,00 2,2 44
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Tablo 18’de goriildiigli gibi calisma grubu oyuncularmin kolektif yeterlik
Olgeginde verdikleri cevaplar son-test sonuglari iizerinden degerlendirildiginde;

1. Soruya verdikleri cevaplarin ortalamasi x=4,4+0,54, 2. soruya verdikleri
cevaplarin ortalamast X=1,2+0,44, 3. soruya verdikleri cevaplarin ortalamasi
x=1,6+0,54, 4. soruya verdikleri cevaplarin ortalamas1 X=3+0,70, 5. soruya verdikleri
cevaplarin ortalamast X=1,2+0,44, 6. soruya verdikleri cevaplarin ortalamasi

x=1,2+0,44, 7. soruya verdikleri cevaplarin ortalamasi Xx=2,2+0,44 olarak bulunmustur.

Calisma grubunun kolektif yeterlik 6l¢eginde verdikleri cevaplarin 6n-test ve son-
test sonuglarinin ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 19°da gosterilmistir.

Tablo 19. Cahisma Grubunun Kolektif Yeterlik Olceginde Verdikleri
Cevaplarm On-Test ve Son-Test Sonuclarmin Ortalama ve Standart Sapma
Degerleri

Eslestirilmis Ornek Istatistikler

Eslesme 1 Kolektif

Yeterlik Olgegi N X SS
On-test 5 14,6 1,14
Son-test 5 14,8 44

Tablo 19’da goriildiigii gibi calisma grubunun kolektif yeterlik 6l¢eginde
verdikleri cevaplarin On-test sonucunun ortalamasi x=14,6+1,14, son-test sonucunun

ortalamasi1 Xx=14,8+0,44 olarak bulunmustur.

Kolektif yeterlik 6lgegi i¢in On-test ve son-testin ortalamalari arasinda istatistiksel
acidan anlamli fark olup olmadigini analiz etmek igin uygulanan eslestirilmis 6rnek t

test Tablo 20°de gosterilmistir.
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Tablo 20. Calisma Grubunun Kolektif Yeterlik Olcegi Cevaplarinda On-Test
ve Son-Test Ortalamalar1 Arasinda Anlamh Fark Olup Olmadigim Analiz Etmek

Icin Uygulanan T Testi
Eslesme
Kolektif _
_ X SS t P
Yeterlik
Olgegi
On-test
-,20000 ,83666 -,535 ,621
Son-test

Tablo 20’de goriildiigii gibi 6n-test ve son-testin ortalamalari arasinda istatistiksel

acidan anlaml bir fark bulunmamaktadir (P>0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu calisma, zihinsel antrenman yontemleri uygulamasinin sporcularin
performansi, kolektif yeterlik diizeyi ve imgeleme becerileri {izerinde etkisi olup
olmadigini belirlemek i¢in yapilmistir.

Calismanin sonunda ortaya ¢ikan veriler incelendiginde, zihinsel antrenman
oncesi elde edilen veriler ile uygulama sonrasi ¢ikan sonuglarin serbest atig yiizdesi ve
ribaund sayilarinda anlamli bazi1 degisimler oldugu goriilmiistiir.

Elde edilen sonuglarda sut yiizdeleri iizerinden bir degerlendirme yapildiginda, 2
ve 3 sayilik atiglarda fazla olumlu degisiklik goriilmemis olmasina ragmen serbest atig
yiizdelerinde pozitif degisimler goze carpmaktadir. Yapilan istatistiksel incelemelerin
sonunda, 3 katilimcinin zihinsel antrenman c¢alismalar1 Oncesi ile zihinsel antrenman
teknikleri uygulanmaya bagsladiktan sonraki maglarda elde edilen serbest atis
istatistiklerinde ortalama %49,4’liik bir artis goze ¢arpmaktadir.

Pozitif degisim gosteren bir diger parametre olan ribaund sayilari iizerinde yapilan
inceleme sonunda, zihinsel antrenman calismalari uygulanmaya basladiktan sonra
yapilan maglar dikkate alinarak tiim katilimcilarin rakamsal verileri degerlendirildiginde
ortalama 12,2 puanlik bir artis oldugu gortilmektedir.

Istatistik degerlerinin analizi yapilirken normallik testi de yapilan uygulamalardan
biridir. Burada amag, ¢ikan sonuglarin dogruluklarinm tescil ederek olusmasi muhtemel
hata paylar1 olmadan en dogru sonuglar1 elde edebilmektir.

Calisma grubunda yer alan katilimcilara uygulanan anket ¢aligmalarindan ¢ikan
sonuglar incelendiginde, kolektif yeterlik 6lgegine verilen cevaplarda hemen hemen hig
degisim olmadig1 ortaya ¢ikmistir. Burada sadece caligma bitiminde uygulanan anket
sorularia verilen yanitlarda 1 puanlik bir diislis s6z konusudur. Bu durum yaptigimiz
caligmanin kolektif yeterlik iizerinde anlamli etkisi olmadig1 seklinde yorumlanabilir.
Ancak bu konuda degerlendirme yapilirken, takim oyuncular1 arasinda birbirlerini uzun
siireden beri taniyan oyuncularin varli§i ve zihinsel antrenman ¢alismalar1 Oncesi
uygulanan ankete verilen yanitlarda birbirlerine giiven duyduklarini belirtmis olmalari
gibi faktorler dikkate alindigi takdirde daha gergek¢i bir kiyaslama yapilabilecegi
diisiiniilmektedir. Ancak bu farklara ragmen genel ortalama hesaplandiginda hem
kolektif yeterlik 6lgeginin 6n-test ve son-test sonuglar1 arasindaki farklarin istatistiksel

acidan  anlamli  olmadigi  gOrlilmustiir.  Zihinsel antrenman  tekniklerinin
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uygulanmasindan sonra hem bireysel performans istatistikleri hem de anket ¢aligsmalari
On-test ve son-test degerleri arasinda anlamli bir fark ¢ikmamasinin en biiyiik sebebinin
hem katilimci sayis1 hem de oynanan mag sayisina bagli olarak olusan veri azligi
olabilecegi diisiinlilmektedir. Ciinkii, ¢ikan sonuglar iizerinde olumlu yonde degisim
goriilmiis olsa bile kullanilan veri sayisinin azli§i anlamli sonu¢ ¢ikmasia engel
olabilmektedir. Arastirma sonunda ortaya c¢ikan bulgular iizerinde degerlendirme
yapilirken mevcut katilimci sayisinin az olmasimin yaninda yetkili kurum tarafindan
mag sayisinin azaltilmasi gibi faktorlerin dikkate alinmasmin daha gergek¢i olacagi
tahmin edilmektedir.

Daha once bu konuda yapilan bazi1 ¢alismalarda bizim yaptigimiz ¢alisma ile
birebir ayni olmasa bile benzer sonuglar ¢iktigi goriilmiistiir. Akkarpat (39) tarafindan
gen¢ ve profesyonel takimlarda forma giyen kadin basketbolcular iizerinde yapilan
calismasinda, zihinsel antrenman teknikleri uygulandiktan sonra sporcularin serbest atig
degerlerinde miidahale 6ncesi doneme gore farklilik oldugu goriilmiistiir. Bu ¢aligmada
serbest atig degerleri arasinda miidahale oncesi ile sonras1 arasinda ortaya ¢ikan degerler
arasindaki farklhilik anlamlidir. Tarafimizdan yapilan ¢alismada c¢ikan sonug ile
tamamen uyumlu olmamakla beraber serbest atis yiizdesinde goriilen pozitif degisim
acisindan  paralellik  gostermektedir. Bu nedenle, imgeleme tekniklerinin
basketbolcularin 6zellikle serbest atis performans: iizerinde pozitif bir etki yaptigi
diistiniilmektedir. Literatirde bu konuda Mullins ve ark. (40) tarafindan lise
diizeyindeki erkek basketbolcular {izerinde yapilan ¢aligma da bizim yaptigimiz ¢alisma
ile benzerlik gostermektedir. Bu calisma sonunda zihinsel antrenman miidahalesi
sonrast oyuncularin degerlerinde miidahale Oncesi doneme gore artis oldugu ve
aralarinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir. Yaptigimiz ¢alismada ¢ikan sonug
ile birebir ayn1 olmasa bile katilimcilarin serbest atis degerlerinde goriilen pozitif
degisim dolayisiyla benzerlik gostermektedir. Zihinsel antrenman ¢aligmalari sonrasi
yapilan performans analizlerinde 2 ve 3 sayilik atis yiizdeleri yerine serbest atis
performanslar1 degerlendirilmesinin daha dogru olacagi sdylenebilir. Ciinkii, oyuncular
serbest atis kullanirken 2 ve 3 sayilik atiglarin aksine savunma baskisina maruz
kalmamalar1 nedeniyle atig sirasinda iizerlerinde stres olabilmektedir. Literatiir
caligmalar1 sonuncunda ortaya ¢ikan durum goz Oniinde bulundurularak zihinsel

antrenman tekniklerinin, oyuncularda mag¢ sirasinda meydana gelen kaygi diizeyi ve
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stresi azalttigi ve buna bagli olarak serbest atig yiizdesinde artis meydana geldigi
distiniilmektedir.

Calomeni ve ark. (41) tarafindan yapilan g¢alisma, miizik egitiminin imgeleme
tizerindeki etkisini dogrulamay1 amaclamistir. Calismada; biri 13-15, digeri 18-31 yas
arasinda ve her ikisi de 6 erkek basketbolcudan olusan 2 grup calismanin evrenini
olusturmustur. Burada temel amag, mag¢ oncesi miizik dinletmenin oyuncularin serbest
atis performanslart lizerinde etkisi olup olmadigini belirlemektir. Caligma sonunda,
miizik dinletme yonteminin her iki yas grubunun serbest atis performansi iizerinde de
olumlu yonde degisim sagladig1 goriilmiistiir. Bu ¢alisma, miizik dinletisi yapmanin
basketbolcular iizerinde performans artirict bir unsur olabilecegini gosteren 6nemli bir
kaynaktir. Yapilan calismada; oyuncularin magtan 6nce miizik dinleyerek rahatlamaya
bagli olarak iizerlerindeki kaygi ve stresin azaldigi ve bunun durumun da serbest atis
performanslari iizerinde olumlu etki yaptig1 diistiniilmektedir.

Davidson ve Edwards (42) tarafindan zihinsel antrenman tekniklerinin lise
diizeyindeki erkek rugby oyunculari {izerindeki etkisini degerlendirme amaciyla bir
calisma yapilmistir. Calisma kapsaminda 5 haftalik bir program uygulanmistir. Bu
calisma sonunda ortaya ¢ikan veriler zihinsel beceri antrenmanlarinin sporcularda
saglik, gii¢, etkinlik ve becerilerin en iyi duruma gelmesinde 6nemli oldugunu ortaya
koymaktadir.

Fortes ve ark. (43) tarafindan yiiziiciilerle yapilan c¢alismalarinda zihinsel
antrenmanin geng Yyliziiciilerin rekabet¢i kaygi diizeylerine pozitif bir etkisinin olup
olmadig1 incelenmistir. Calismaya 15-17 yas aras1 35 yiiziicii katilmis olup 8 haftalik bir
program uygulanmistir. Calismanin sonunda ortaya ¢ikan veriler biligsel-genel zihinsel
antrenmanin kaygiyr azaltmada ve kendine giiveni artirmada olumlu etkisi oldugunu
gostermistir.

Petracouschi ve Rogoueanu (44) tarafindan Romen tenis oyunculari {izerinde
uygulanan ¢aligsmalarinda oyuncularin rekabet i¢in gerekli olan zihinsel hazirlik donemi
analiz edilmistir. Calismaya 24 yasinda 67 Romen erkek tenis oyuncusu katilmistir.
Calisma kapsaminda katilimcilardan anket yoluyla veri toplanmistir. Calismanin
sonunda ortaya cikan veriler, Romen tenis oyuncularinin bir uzman goézetimi altinda

uyguladigr zihinsel hazirhigin yiiksek olmadigim1  gostermistir. Bu ¢alismadan
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cikarilabilecek sonug, calismadan daha iyi bir netice elde edilebilmesi adina miizik
dinleme ve benzeri tekniklerin uygulanmasina olan ihtiyactir.

Yiizme ve tenis gibi bireysel sporlarda yapilan c¢alismalarin degerlendirme
kapsamina alinmis olmasi her ne kadar ¢alismanin mantigina aykir1 gibi goriinse de
yaptigimiz c¢alismada bireysel performanslar iizerine yapilan degerlendirmelerden
dolay1 gosterdigi benzerlik dikkate alinarak referans alinmistir.

Ragab (45) tarafindan Afrikali hentbol oyuncular1 {izerinde uyguladigi
caligmasinda zihinsel antrenmanin atletik basa c¢ikma becerileri ve atig performansi
lizerine etkisi incelenmistir. Calisma, Zagazig Universitesi netbol takimindan 20-22 yas
aras1 18 sporcu lizerinden gerceklestirilmistir. Calismada 10 kisi deney ve 8 kisi de
kontrol grubu olmak tizere 2 farkli grup mevcuttur. Arastirma kapsaminda deney grubu
oyuncular1 haftada 3 defa c¢alisma yapilan 8 hafta siireli bir programa tabi
tutulmuslardir. Zihinsel antrenman g¢aligmalarinin yanmi1 sira doygunlugu dlgmek igin
MTQ48 gibi 6lgekler tizerinden yapilan degerlendirmeler de s6z konusudur. Caligsma
sonucunda elde edilen bulgular, zihinsel doygunluk ve atletik basa c¢ikma becerisi
faktorlerinde deney grubunun performans etkinligine bagli olarak iki grup arasinda
anlaml farklar oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir.

Coelho ve ark. (46) tarafindan Brezilyali voleybol oyuncular1 {izerinde uyguladigi
caligmasinda tiikiiriik kortizol, gevseme, davranis modelleme ve hayal etme iizerine
etkisi incelenmistir. Calisma, Brezilya’nin farkli kuliiplerinde miicadele eden kadin ve
erkek toplam 53 elit sporcunun katilimiyla gergeklestirilmistir. Calismada deney ve
kontrol olmak iizere 2 grup yer almaktadir. Deney grubu 14’1 erkek 14’1 kadin toplam
28, kontrol grubu ise 14 erkek ve 11 kadin olmak iizere toplam 25 kisiden olusmaktadir.
Arastirma kapsaminda katilimcilara, modelleme davranisi arastirma hedeflerini
karsilamak {izere 6zel olarak diizenlenen 5 dakika siireli video izlettirilmistir. Calisma
sonunda ortaya ¢ikan veriler, cinsiyet agisindan farklilik goriilmese bile tiikiiriik kortizol
konsantrasyon seviyeleri ve siibjektif kaygi diizeylerinde bir azalma oldugunu
gostermistir.  Yapilan bu aragtirma zihinsel antrenman egzersizlerinin takim
sporcularinin  kaygi diizeyleri iizerinde pozitif etkisi oldugunu gosteren Onemli
caligmalardan birisidir.

Jonvier ve ark. (8) tarafindan Kongolu basketbola yeni baslayan 45 oyuncu ile

yapilan ¢aligmalarinda zihinsel egitimin gida rasyon serbest atis performanst gelisimi

56



tizerine etkisi incelenmistir. Calismada her bir 15 kisiden olusan 3 grup yer almaktadir.
1.Grupta katilimcilara Zihinsel egzersiz yaparak dengeli bir diyetle yere firlatma
uygulamasina maruz kaldilar. 2.Grupta katilimcilara gida ve serbest atis denetimi igin
zihinsel egitim uygulamasi yapildi. 3. Gruba herhangi bir zihinsel antrenman
uygulamasi yapilmadi. Calisma sonucunda elde edilen bulgular, zihinsel prova dengeli
bir diyetle kombine edildigi takdirde sportif ve fiziksel aktivitenin uygulanmasini
kolaylastirmanin yani sira 6grenme ve performans gelisimine onemli 6l¢iide yardimci
oldugunu ortaya c¢ikarmaktadir. Burada yaptigimiz calismadan farkli olarak beslenme
adina yapilan uygulamalar olmasina ragmen basketbol oyunculari iizerinde yapilmasi ve
zihinsel antrenmanin performans iizerine etkisini gosteren dnemli aragtirmalardan biri
olmasi nedeniyle degerlendirme kapsamina alinmistir.

Migoogullar1 (47) tarafindan iki farkli basketbol takiminin 36 erkek sporcusu ile
yaptig1 c¢alismasinda 6 haftalik psikolojik beceri antrenmaninin takim biitiinligi,
kendine giiven ve kaygi diizeylerine olan etkisi incelenmistir. Calismada deney ve
kontrol grubu olmak iizere 2 farkli grup vardir. Caligmanin sonucunda elde edilen
bulgulara gore; deney grubu oyuncularina uygulanan psikolojik beceri antrenmaninin
sporcularin takim biitiinliigi ve sportif oyun becerileri tizerine olumlu katki yaptigi
fakat kaygi diizeyleri lizerinde anlamli bir etkisi olmadigi goriilmiistiir. Psikolojik beceri
antrenmaninin takim biitiinliigii tizerinde yaptig1 olumlu etki nedeniyle bu ¢alismanin
bizim yaptigimiz ¢aligmada takim biitlinliiglinii artirma amaciyla uyguladigimiz kolektif
yeterlik 6l¢eginden dolayr benzerlik oldugunu sdylemek miimkiin olabilecektir. Ciinkii,
yaptigimiz ¢alismanin amaglarindan bir tanesi de kolektif yeterlik uygulamasi lizerinden
takim biitiinliigli konusunda bir degerlendirme yapmakti. Her ne kadar ¢alismamizda
takim biitiinliigli adina uygulanan kolektif yeterlik Olgceginde On-test ve son-test
sonuglar1 arasinda ¢ikan fark anlamli olmasa da zihinsel antrenman uygulamalarinin
takim biitiinliigli tizerine etkisi konusunda yapilan incelemeden dolay1 bir benzerlik
oldugundan soz edilebilir. Yaptigimiz ¢alismada, kolektif yeterlik 6lgeginin on-test son-
test sonuglar1 arasinda ¢ikan farkin anlamli olmama sebebinin oyuncular arasinda 3 yil
ve daha uzun siiredir birbirini taniyan, ayni takimda oynayan oyuncularin bulunmasi,
buna bagl olarak aralarinda var olan giiven duygusu ve On-test calismasinda verilen
cevaplarda bile oyuncusu olduklar1 takima ve takim arkadaslarina giivensizlik

duymadiklarini belirtmeleri nedeniyle gergeklesmis olabilecegi diigiiniilmektedir.
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Kolektif yeterlik konusunda, Atalay ve ark. (36) tarafindan futsal oyunculari
izerine uygulama yaptiklar1 ¢aligmalarinda Kolektif yeterlik algilart bazi degiskenler
acgisindan incelenmistir. Calisma futsal lig turnuvasina katilan 14 takim arasindan
rastgele yontemle belirlenmis 119 6grenci-sporcu iizerinden degerlendirilmistir.
Arastirma sonunda ortaya ¢ikan veriler kolektif yeterlik inancinin yiiksek oldugunu
gostermistir.

Arikan ve Caliskan (9) tarafindan saglik sektoriinde faaliyet gosteren bir kamu
kurumunda 189 personel iizerinde yaptiklar1 ¢alismalarinda lider-iiye etkilesiminin
kolektif yeterlik tizerine etkisi incelenmistir. Calismanin kapsaminda lider-iiye
etkilesiminin kalitesini, liderlik yetenegini, genel-6z yeterligi ve ekip kolektif yeterligi
tizerine Olcekler kullanilarak degerlendirme yapilmistir. Yapilan incelemeler sonunda,
lider-iiye etkilesimi kalitesinin astlarin  yoneticileriyle ilgili liderlik yeterligi
degerlendirmelerini ve astlarin genel 0z-yeterlik algilarini olumlu etkiledigi sonucu
ortaya ¢ikmuistir.

Literatiirde yapilmis olan bu g¢alismalar bize zihinsel antrenman tekniklerinin
sadece 18 yas ve lizeri profesyonel sporcular degil, 14-17 yas aras1 basta basketbol
olmak tizere lise diizeyindeki altyap1 sporculari iizerinde de olumlu etki yapabilecegini
gostermektedir. Burada 6nemli nokta psikolojik beceri antrenman yontemlerinin sadece
takim sporculart degil bireysel spor bransinda miicadele eden sporcular ilizerinde de
olumlu etkisi olabileceginin goriilmiis olmasidir. Tekniklerin olumlu sonug¢ getirmesi
adina yapilmasi gerekenler; 6nce bu tekniklerin ne olduguna dair sporculara detayl bir
egitim verilmesi, bu silirede Ozellikle bilimsel tarafina vurgu yapilmasi ve calisma
lizerine bir video ile desteklenmesi. Yapti§imiz calisma sonunda elde edilen veriler
anlamli ¢ikmamis olsa burada ¢alismanin verimli olamadigr diisiiniilmemelidir.
Incelenen veriler arasinda goriilen olumlu degisime ragmen ¢ikan sonucun anlamli
olmamasinda veri sayisinin az olmasmin 6nemli bir etkisi oldugu diisiiniilmektedir.
Literatiirde basketbolun yani sira diger takim sporlarinda uygulanan ve zihinsel
antrenman teknikleri uygulandiktan sonra performans artis1 goriilen ve ¢ikan sonuglarin
istatistiksel agidan anlamli oldugu calismalarda veri sayisinin fazla oldugunun
goriilmesi nedeniyle veri sayisinin fazla olmasinin sonuglar iizerinde belirleyici bir rol
oynadig1 sOylenebilir. Bununla birlikte, yetkili kurum tarafindan sezon oncesi agiklanan

takvimde degisiklik yapilarak mag¢ sayisinin azaltilmis olmasinin da etkisi oldugu
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sOylenebilir. Ciinkii, caligma Oncesi maclar seyredilmeye baglamadan yapilan
planlamada; 6 hafta teknikler uygulanmadan once, 6 hafta da teknikler uygulanmaya
basladiktan sonraki siirecte toplam 12 mag izlemek iizerine ¢alisma takvimi olusturuldu.
Ancak, sezon basladiktan sonra mag¢ sayisi azaltildi. Buna bagli olarak zihinsel
antrenman teknikleri uygulanmadan 6nce 3, teknikler uygulanmaya basladiktan sonra
da 5 mag¢ olmak iizere toplam 8 mag¢ lizerinden degerlendirme yapilmak durumunda
kalmmustir. Izlenmesi planlanan mag sayisinin azaltilmasi ve bunun sonucunda zorunlu
olarak daha az mag lizerinden yapilan degerlendirme ve arada olusan 4 maglik farkin da
olumlu degisimlere ragmen ¢ikan sonuglar arasindaki farkin anlamli olmamasi tizerinde
etkisi oldugu diistiniilmektedir. Calisma siiresince elde edilen istatistik bilgiler ve
bununla birlikte yapilan gozlemler sonucunda ¢alismadan en iyi verimin alinabilmesi
icin tekniklerin magtan 30 dakika yerine 45 dakika veya 1 saat dnce yapilmasinin daha
ideal olacag: diisiiniilmektedir. Bu konuda c¢alisma grubunun magtan 30 dakika once
uygulanan zihinsel antrenman g¢aligmasi ile magtan 1 saat once yapilan uygulama
sonrast ¢iktiklart maglarda gosterdikleri performans arasindaki fark 6rnek gosterilebilir.
Calisma grubu oyunculariin macgtan 1 saat Once zihinsel antrenman uygulamasi
yapildiktan sonra oynadiklar1 magta serbest atis ve genel top ¢alma ortalamasinda artis
goriilmektedir. Zihinsel antrenman uygulamalar1 yapilmaya basladiktan sonra oynanan
2. Magta serbest atis isabeti ve genel top calma ortalamasinda 6nemli bir artis
goriilmektedir. Ozellikle top ¢alma sayisinda bireyse performans olarak 5, genel takim
ortalamasinda 1 puanlik bir artis vardir. Performansta goriilen bu degisim tezimizi
ispatlayacak kesin bir veri olmamakla beraber, maca ¢ikmadan 1 saat 6nce yapilan
zihinsel antrenman egzersizinin daha yararli olabilecegi konusunda bir argiiman olarak
oOne siirtilebilir. Bununla birlikte her iki magin da ayni rakibe karsi oynananmis olmasi
da diisiincemizi destekleyen bir diger faktor olarak degerlendirilebilir. Yapilabilecek bir
diger oneri de caligmanin ana evresinden Once kademeli gevseme egzersizlerinin
uygulanmasidir. Bu  egzersizlerin oyuncularin  iizerindeki  gerginligi  alarak
rahatlamalarint  saglayacagi ve bu sayede c¢alismadan alinacak verimi artig
saglayabilecegi diigiiniilmektedir. Takim grubu ile yapilan tiim ¢aligma periyodunu goz
oniinde bulundurarak ¢alismanin verimli gegtigini rahatlikla sdyleyebilirim. Oncelikle,
katilimcilarin  6zellikle teknikler uygulanirken ve anket sorularinin cevaplanmasi

sirasinda gosterdikleri ciddiyet buna 6rnek verilebilir. Buna ilaveten, zihinsel antrenman
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teknikleri uygulandigi donem katilimcilardan birinin ailesi, yaptigimiz sohbet sirasinda
bana arkadagimizin c¢alismadan memnun kaldigini bildirmistir. Bu faktorler dikkate
alinarak yaptigimiz calismanin faydali gectigi ve ¢alisma yapilan grup iizerinde olumlu
etki biraktig1 disiiniilmektedir. Son olarak, o6zellikle takim sporlarinda gorev yapan
antrendrlerin grup bitiinliiglinii artirmak, kaygi ve stresi azaltarak oyuncunun sahada
gosterecegi performanst artirmak adma bu teknikeri kullanmasi Onerilmektedir. Bu
yontemler ¢ok kisa siireler yerine uzun vadeli program igerisinde kullanildig1 takdirde

daha olumlu geri doniitler alinabilecegi diisiiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1.1. Sonuclar

Zihinsel antrenman teknikleri uygulanmadan 6nce ve ¢alismalar
yapilmaya basladiktan sonra oynanan maglarda elde edilen istatistik
bilgilerinin bir béliimiinde goriilen degisime ragmen 6n-test ve son-test
sonuclar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunamamustir.
Kolektif yeterlik O6l¢eklerinin 6n-test ve son-test sonuglari arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunamamistir. Kolektif yeterlik
Ol¢eginde, takimdaki bazi oyuncularin birbirlerini uzun siiredir tanimalari
sebebiyle aralarinda var olan gliven duygusuna bagli olarak on test
caligmasinda verdikleri cevaplarin diisiik puanli olmamasimin etkili
oldugu tahmin edilmektedir.

Zihinsel antrenman uygulamalarinin magtan 30 dakika Once yapildig
takdirde performansa olumsuz etkileri bulundugu, diger taraftan magtan
40 dakika ile 1 saat arasi bir zaman Once yapildig1 takdirde performans

iizerinde pozitif etkisi oldugu gozlemlenmistir.

6.1.2. Oneriler

Bu ¢alisma icin 6neriler

Katilimci sayis1 daha fazla olmalidir.

Calismaya katilan ve degerlendirme yapilan kisi sayis1 en azindan 10 kisi
olmalidir. Sartlar uygun oldugu takdirde bu say1 artirilabilir.

Calismalarin  oyuncu performansint olumsuz etkilemesinin Oniine
gecebilmek adina hafta i¢i her giin veya magtan bir saat dnce olacak

sekilde zamana yayilarak uygulanmali.
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Genel Oneriler

Diger spor branglarina da uygulanmalidir.

Psikolojik beceriler, zihinsel antrenman performansi {izerinde kisa siirede
olumlu sonu¢ vermeyebilir. Bundan dolayi, bu becerilerin daha uzun
stireye yayilarak yaptirilmasinin daha saglikli olacag diisiiniilebilir.
Zihinsel antrenmanin spora baglarken her spor dali igin bireylere
kazandirilmasi ve sporcu icin aligkanlik haline getirilmesi onerilebilir.
Psikolojik becerilerden zihinsel antrenman siirecleri ile ilgili olarak her
spor dali i¢in antrendrlerin konu hakkinda bilgilendirilmesi ve
bilin¢lendirilmesi egitim modiilleri icerisinde verilebilir.

Sporcularin  6zellikle sakatlik doneminde i¢inde bulundugu olumsuz
psikolojik durumun 1iyilestirilmesi ve toparlanmasi i¢in Onemli bir
antrenman metodu oldugu g6z Oniinde bulunduruldugu takdirde
yapilmasi Onerilebilir.

Fiziksel antrenman ile zihinsel antrenman bir biitiin olarak disiiniilmeli,
hareketin dogru yapilmasi, sakatlik riskini azaltmasi, 6grenme siirecini
kolaylastirmas1 ve sporcunun duygularini kontrol etmesini saglamadaki
rolii nedeniyle her antrenman programi i¢inde yer almasmin faydali
olacagi soylenebilir.

Bu calismada zihinsel antrenmanin kolektif yeterlik ve performans
iizerine etkilerini arastirdik. Yeni yapilacak olan calismalarda zihinsel
antrenmanin daha farkli degiskenlere bakilarak(zihinsel dayaniklilik,
stres, kaygi, Ozgiiven, problem ¢6zme becerileri gibi) farkli ¢alisma

alanlarina yenilikler ve olumlu katkilar yapmas1 6nerilebilir.
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EKLER

Ek 1: Kisisel Bilgi Formu

Cinsiyetiniz: Kadin () Erkek (

Yasiniz:

Okulunuzun Adi:

Sinifiniz:

Ilgilendiginiz Spor Dali:

Oynadiginiz Mevki:

Kag Yildir Spor Yapiyorsunuz?
A)1-2 B)34 C) 5 yil ve lizeri

Haftada Kag¢ Giin Spor Yapiyorsunuz?
A)l-2 B)34 C) 5 giin ve iizeri

Haftada Kag Saat Spor Yapiyorsunuz?
A)1-4 B)5-8 C) 9 saat ve lizeri
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Ek 2: Ornek Performans Istatistik Bilgileri Tablosu

Oyuncu No | Serbest 2 Say1 3 Say1 Ribaund Top Calma
Atis

gl B~ W N =
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Ek 3: Kolektif Yeterlik Olcegi

1) Kesinlikle katilmiyorum
2) Katilmiyorum

3) Kararsizim

4) Katihyorum

5) Kaesinlikle katiliyorum

. Oynadigim takim
arkadaslarimimn yetenekleri 1

ortalamanin ustiindedir.

. Bu takim ayni1 sporu yapan
diger takimlardan daha 1

zayiftir.

. Bu takim gerektigi kadar
iyi performans gosterme
kapasitesine sahip
degildir.

. Takim arkadaglarim
kusursuz bir oyun 1

becerisine sahiptir.

. Takim arkadaglarimin
bazilart oyun becerilerinin
eksikliginden dolay1

takimdan ¢ikarilmalidir.

. Oynadigim takim

yeterince iyi degildir.

. Takimdaki bazi oyuncular

iyi oynayamamaktadirlar.




Ek 4: Aydinlatilmis Onam Formu

Proje Bashgi: Zihinsel Antrenman Tekniklerinin 15-16 Yas Arasi1 Erkek
Basketbolcularda Kolektif Yeterlik ve Bireysel Performansa Etkisinin Incelenmesi

Proje Sahibi ve Arastirmacilar:

IMZALAMADAN ONCE LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ

Ben, asagida imzasi1 bulunan (ADI SOYADI), yukarida adi gecen
arastirmacilara ait arastirmaya (proje bashgi) kendi rizam ile dahil edilmesini
uygun ve gerekli gordiigiimii belirtirim.

Arastirmacilar, yukarida belirtilen projenin amacini, proje ile ilgili tiim
uygulama prosediiriinii, projeden dogabilecek olasi tiim yararlari ve zararlari,
diger tiim secenekleri, projeden elde edilecek verilerin egitim amach olarak
kullanilabilecegini ve bilimsel makale olarak yayimlanabilecegini detayh olarak
tarafima bildirmislerdir. Bu ¢calismaya katilirken hicbir sekilde finansal destek
istemeyecegimi, arastirmacilar tarafindan kendi istegim ile herhangi bir zamanda
projeden c¢ikabilece@imin tarafima bildirildigini ve yasal olarak izin verdigimi
belirtirim.

Katilimci;

ADI SOYADI TARIH iMZA
ARASTIRMACILAR

ADI SOYADI TARIH iMZA
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Ek 5 : Etik Kurul Beyan Formu

T.C. CUKUROVA UNIVERSITESI SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU
YUKSEK LiSANS / DOKTORA TEZ CALISMASI
ETIK BEYANI

Cukurova Universitesi Bilimsel Aragtirma ve Yaymn Etigi Yonergesini okudugumu ve
anladigimi ve Gukurova Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Tez Yazim Kurallarina uygun
olarak hazirladigim bu tez ¢aligmasinda;

e Tez iginde sundugum verileri, bilgileri ve dokiimanlar akademik ve etik kurallar
gergevesinde elde ettigimi,

e Tiim bilgi, belge, degerlendirme ve sonuglart bilimsel etik kurallarina uygun olarak
sundugumu,

e Tez c¢alismasinda yararlandigim eserlerin tiimiine uygun atifta bulunarak kaynak
gosterdigimi, V

o Kullanilan verilerde ve ortaya gikan sonuglarda herhangi bir degisiklik yapmadigim,

e Tez olarak sundugum bu ¢aligmanin 6zgiin oldugunu,

bildirir, aksi bir durumda bu konuda hakkimda yapilacak tiim yasal islemleri ve aleyhime

dogabilecek tiim hak kayiplarini kabullendigimi beyan ederim. /IO/ , 33/20{3

e
iMZA/

Adi Soyadi
Fkror Efe meapCALI

Kayitli olunan Program :BESYO
Tezin Konusu I{ih,’nsc( (“{\’"l‘(’r?*\z‘.". T(‘Prn}lf‘{’r:‘"m ’{5‘{6 ‘1q'5 freast Efkt’k
B“ik?ﬂﬁ‘w(ardq Kolektif Meted ve 6(,(3«,9’ Pedormansa
inctley [
Tezin Tiirti :Efﬁuw/\ /\T'Vifk,s‘ek Lisans : Z Doktora: []
Danigmanin Adi-Soyadi :Z(’Jp_,:p il DIN (‘
Damismanin iletisim Bilgileri L i
T:lefon ’ = : 0534 52C 133 3)
E-Posta 1 Zdinc & ¢y edu e
Ogrencinin iletisim Bilgileri
Telefon 1052 535 ST 55
E-Posta -eteakaran @ amui( .Ccom
Suetiesl 1Qrselpee moh. 9430 Sdak Green Ch‘j Ocfoe

BBl ¥ mnoift 5(’Jh0f‘- /Adona
*Bu belgenin Lisansiistii egitim tezleri savunmaya alinmadan once égrenci tarafindan doldurulup

imzalanarak Enstiti Miidirliigiine teslim edilmesi gerekmektedir.
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OZGECMIS

24/04/1988 tarihinde Adana/Seyhan’da diinyaya geldi. ilk orta ve lise 6grenimini
Adana, yiiksekogrenimini Ankara’da tamamladi. Adana’da 2002-2006 yillar1 arasinda
farkli kuliiplerde lisansli oyuncu olarak basketbol oynadi. 2011 yilinda Ankara Baskent
Universitesi Spor Bilimleri boliimiinden mezun oldu. Yiiksekdgrenim sonrast 1 yil
stireyle 2 farkli kuliipte basketbol antrendrliigii gorevinde bulundu. 2013-2014 yillart
arasinda hem basketbol hem de fitness antrendrliigii yapti. 2014 yilinda Bilfen Sports

Plaza ile anlast1 ve kurum biinyesinde 2 yil fitness antrenorliigii gérevinde bulundu
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