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OZET

10 Haftahk Psikolojik Beceri Antrenman Programimnin Gen¢ Futbolcularin
Kaygi, Ozgiiven, Giidiilenme, Dikkat ve Sut Isabet Oram1 Uzerine Etkisi

Ogrencinin Adi: Osman URFA

Damismani: Prof. Dr. F. Hiilya ASCI

Anabilim Dah: Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Egzersiz ve Spor Psikolojisi
Bilim Dali

Amag¢: Bu arastrmanin amaci hedef belirleme, imgeleme, icsel konusma,
performans Oncesi rutin, konsantrasyon ve kendini izleme (self monitoring)
teknikleri kullanilarak planlanan 10 haftalik psikolojik beceri antrenman programinin
geng futbolcularin kaygi, 6zgiiven, giidiilenme, dikkat ve sut isabet oranlarina olan
etkisini incelemektir.

Gere¢ ve Yontem: Arastirmanim 6rneklemini 2016-2017 yilinda Siiper Toto Siiper
Ligde oynayan profesyonel bir futbol kuliibiiniin U16 ve U17 erkek altyap: futbol
takim oyuncular1 olusturmaktadir. Arastirmaya uygun drnekleme yontemi ile segilen
30 oyuncu katilmis ve oyuncularm 15’1 deney, 15’1 kontrol grubu olarak
belirlenmistir. Arastrma kapsammda Sporda Kaygi Olgegi 2 (SAS-2), Sporda
Giidiilenme Olgegi, Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri-Kendine Giiven Alt
Boyutu, D2 Dikkat Testi ve sut parkuru kullanilmistir. Olgme araclar1 psikolojik
beceri antrenman programi baglamadan bir hafta 6nce 6n test kapsaminda, uygulama
bittikten bir hafta sonra ise son test kapsaminda uygulanmistir. Elde edilen verilerin
analizinde deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarini karsilastirmak i¢in tek
faktorlii Kovaryans Analizi (ANCOVA) kullanilmistir.

Bulgular: Arastrma sonucunda sporcularin toplam kaygi, ozgiiven ve dikkat
diizeylerinde anlamli farklilik goriiliirken giidiilenme ve sut isabet puanlarinda
farklilik goriilmemistir.

Sonug¢lar: Hedef belirleme, imgeleme, i¢gsel konusma, performans Oncesi rutin,
konsantrasyon ve kendini izleme teknikleri kullanilarak hazirlanan 10 haftalik
psikolojik beceri antrenmani geng futbolcularin toplam kaygi diizeylerini azaltmakta,
ozgiiven ve dikkat diizeylerini artirmaktadir.

Anahtar Sozciikler: Psikolojik beceri antrenmani, kaygi, giidiilenme, dikkat,

Oozguiven.



ABSTRACT
Effect of 10 Weeks Psychological Skill Training on Anxiety, Motivation, Self-
Confidence, Attention and Shot Hit Score for Young Football Players.

Student's name: Osman URFA

Consultant/advisor: Prof. Dr. F. Hiilya ASCI

Department: Physical Education and Sport

Sub discipline: Exercise and Sport Psychology

Objective: The purpose of this study was to examine the impact of 10 weeks
psychologicalskills training program which included goal setting, imagery, self-talk,
pre-performance routine, concentration and self monitoring on the anxiety,
motivation, self-esteem, attention and shooting performance of youth football
players.

Material and Methods: The sample of this study consisted of football players from
U16 and U17 team players of one football club which competed at Turkish Super
league during 2016-2017 season. 30 football players were selected by using
convenient sampling method and were assigned to experiemental and control group
equally. The Sport Anxiety Scale-2, The Sport Motivation Scale (Adolescent
version), Physical Self-Description Questionnaire (Self-esteem subscale), D2
Attention Test and shooting performancewere usedas a data collection instruments.
Data were collected from both experiemental and control group before and after 10
week psycholoigical skill training. Data were analysed by using Analysis of
Covariance (ANCOVA).

Results: The results of the study indicated that the psychological skill training
program had a significant influence on total anxiety, self-esteem and attention but
there was no significant differences in motivation and shooting performance bewteen
experiemental and control group.

Conclusion: It can be concluded that the psychological skill training program that
consist of goal setting, imagery, self-talk, pre-performance routine, concentration and
self monitoring techniques influence youth soccer players’ anxiety, self-esteem and
attention levels positively.

Keywords: Psychological skill training, anxiety, motivation, self-confidence,

attention.



1. GIRIS ve AMAC

Bilim ve teknolojinin ilerlemesi spor diinyasma da yansimis ve her gecen giin
sporda lst diizey performansa ulasmak i¢in yeni teknik, strateji ve uygulamalar
gelismektedir. Giliniimiizde, sporda lst diizey basar1 gosterebilmek icin fiziksel
antrenmanlar, teknik ve taktik egitimler kadar zihinsel antrenman c¢aligmalarinin da
yapilmas1 gerektigi bircok arastirmaci tarafindan ortaya konulmustur (Brewer, 2009;
Weinberg ve Gould, 2015). Blumenstein ve Orbach (2012) sporcularm iist diizey
performansa ulasmak icin fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik hazirligin bir biitiin

halinde yapilmasi gerektigini belirtmektedirler.

Psikolojik hazirlik, sporcularm performanslarini gelistirmek i¢in kullanilan tiim
zihinsel caligmalari i¢ine alan bir kavramdir (Eklund ve Tenenbaum, 2014).
Psikolojik hazirligin igerisinde sporcunun ruhsal durumu, kisilik 06zellikleri,
psikolojik becerileri ve bunlar1 gelistirmek i¢cin kullanilan teknik ve stratejiler yer
almaktadir (Gould ve Maynard, 2009). Bu kullanilan teknikler ve stratejiler zihinsel

antrenman olarak adlandirilmaktadir.

Zihinsel antrenman, en genel anlamiyla {ist diizey basar1 elde etmek amaciyla
zihinsel olarak yapilan ¢aligmalar, uygulanan tekniklerdir (Dosil, 2006). Zihinsel
antrenman teknikleri sporcularin psikolojik becerilerini gelistirmeyi amaglamaktadir
(Vealey, 2007). Bu amagla gelistirilmek istenen psikolojik becerilere (6zgiiven,
konsantrasyon, duygu-diisiince kontrolii...) gore farkli zihinsel antrenman teknikleri
kullanilmaktadir. Psikolojik becerileri gelistirmek amaciyla bir¢ok zihinsel
antrenman tekniginin planli ve programl bir sekilde uygulanmasma ise psikolojik
beceri antrenmani denmektedir (Thomas ve Fogarty, 1997). Psikolojik beceri
antrenmani  sporcularin  psikolojik  becerilerini  gelistirerek  performanslarmni
artirmalarin1 saglayan egitimlerdir (Eklund ve Tenenbaum, 2014). Psikolojik beceri
antrenmani sporcularin psikolojik becerilerini gelistirerek onlarin performanslarini
artirma, fiziksel becerilerini gelistirme, spordan daha fazla doyum almalarini ve

kisisel gelisimlerini saglama konularinda yardimci olmaktadir (Horn, Bloom,



Berglund ve Packard, 2011; Mamassis ve Doganis, 2004; Sheard ve Golby, 2006;
Weinberg ve Gould, 2015).

Spor psikolojisi literatiirii incelendigi zaman farkli branstan sporcularla, farkli
zihinsel antrenman stratejilerinin performans, psikomotor beceriler ve psikolojik
beceriler iizerine etkisini ele alan birgok arastirma yapilmustir. Ornegin, Sheard ve
Golby (2006) yiiziiciilerde hedef belirleme, imgeleme, gevseme egzersizleri,
konsantrasyon ve diisiince durdurma tekniklerinin psikolojik saglamlik, dayaniklilik,
benlik saygisi, 0z-yeterlilik ve 6zgiiven gibi bir¢ok pozitif psikolojik becerileri
olumlu yonde gelistirdigini bulmuslardir. Bois, Sarrazin, Southon ve Boiché (2009)
profesyonel golfciilerle yaptig1 calismada duygu kontrolii, imgeleme, i¢sel konusma,
gevseme ve konsantrasyon tekniklerini kullanmanin yiiksek performans sergilemeyle
iligkili oldugunu belirtmistir. Blakeslee ve Goff (2007), binicilerle gevseme,
imgeleme, hedef belirleme ve igsel konugma teknikleri kullanarak yaptigi ¢alismada
binicilerin performansinin arttigr sonucuna ulasmislardir. Bunlarin yaninda Sharp,
Woodcock, Holland, Cumming ve Duda (2013) ragbi sporculariyla hedef belirleme,
icsel konusma, imgeleme, rutin tekniklerini kullanarak yaptigi ¢calismada sporcularin
performans algilarinda olumlu gelisme; Beauchamp, Halliwell, Fournier ve Koestner
(1996) golfciilerle gevseme egzersizleri, imgeleme, konsantrasyon, kendini izleme
(self monitoring) tekniklerini kullanarak yaptigi calismada sporcularin motivasyon
ve performansta artis saglamiglardir. Thomas ve Fogarty (1997) golfciilerle
imgeleme ve igsel konusma tekniklerini kullanarak yaptigi caligmada sprocularin
olumsuz duygu-diisiincelerde azalma, zihinsel hazirlik stratejilerinde gelisme; Horn
ve ark. (2011) softball sporculariyla hedef belirleme, gevseme egzersizleri, imgeleme
ve i¢sel konugma tekniklerini kullanarak yaptigi ¢calismada sporcularin karar veme
becerilerinde ve Ozyeterlik diizeylerinde artis gozlemistir. Mamassis ve Doganis
(2004) tenisgilerle hedef belirleme, i¢sel konusma, konsantrasyon, rutin ve imgeleme
tekniklerini kullanarak yaptigi calismada sporcularin kaygi diizeylerinde azalma,
ozgiliven ve performansta artig; Wolframm ve Micklewright (2011) binicilerle hedef
belirleme, gevseme egzersizleri, igsel konusma, konsantrasyon ve imgeleme
tekniklerini kullanarak yaptig1 ¢alismada sporcularin performansinda artig; Thelwell,

Greenlees ve Weston (2006) ise futbolcularla gevseme egzersizleri, imgeleme ve



i¢csel konusma tekniklerini kullanarak yaptigi ¢alismada sporcularin performansinda

artis gozlemistir.

Tirkiye’de yapilan uygulamali spor psikolojisi ¢aligmalar1 incelendigi zaman
zihinsel antrenman temelli calismalara (Aktop, 2008; Akkarpat, 2014; Aldemir,
Bicer ve Kale, 2014a; Aldemir, Bicer ve Kale, 2014b; El¢i, Agbuga, Isik ve Oztop,
2013; Kolayis, 2002; Kolayis, 2005; Kulak, Kerez ve Aktas, 2011; Ozgelik, 2012;
Ozdal, Akcan, Abakay ve Daglioglu, 2013) ve psikolojik beceri antrenmani
dogrultusunda yapilan caligmalara (Migoogullari, 2013) rastlanmasina ragmen bu

konuda yapilan arastirmalarin sayisi olduke¢a smnirlidir.

Aktop (2008) dartcilarla biyofeedback temelli yaptig1 c¢alismada onlarin
performansmi artirmak icin, Akkarpat (2014) basketbolcularla imgeleme temelli
yaptig1 calismada sporcularin serbest atis performansini gelistirmek, o6zgiiven
diizeyini artrmak ve kaygi diizeyini azaltmak i¢in; Aldemir ve ark. (2014a)
imgeleme temelli ¢alismasinda futbolcularin problem ¢6zme becerisini gelistirmek
icin; Aldemir ve ark. (2014b) imgeleme temelli ¢alismasinda futbolcularin benlik
algism gelistirmek i¢in; El¢i ve ark. (2013) imgeleme temelli caligmasinda
yiiziiciilerin serbest stil doniis becerilerini gelistirmek i¢cin; Kulak ve ark. (2011)
gevseme ve imgeleme temelli calismasinda futbolcularin motor becerilerini (dinamik
denge, esneklik, siirat) gelistirmek i¢in zihinsel antrenman ¢alismasi yapmigslardir.
Bunlarin yaninda Ozgelik (2012) gevseme ve imgeleme temelli ¢alismasinda
hentbolcularin yarigsma kaygisin1 azaltmak ve miisabaka performansini gelistirmek
icin; Kolayis (2002) imgeleme temelli yaptig1 c¢aligmada sporcularin kaygi
diizeylerini azaltmak i¢in; Kolayis (2005) biyolojik geri bildirim temelli zihinsel
antrenman calismasinda futbolcularm performans: gelistirmek icin ve Ozdal ve ark.
(2013) imgeleme temelli calismasinda futbolcularin sut becerisini gelistirmek i¢in
zihinsel antrenman ¢aligsmas1 yapmislardir. Migoogullar1 (2013) ise hedef belirleme,
gevseme egzersizleri, imgeleme, igsel konusma, otojenik gevseme egzersizleri gibi
bir¢ok zihinsel antrenman teknigini kullanarak basketbolcularla 6 haftalik psikolojik
beceri antrenmanin takim ruhu, 6zgiiven ve kaygi iizerindeki etkisini incelemistir.

Bunlarin yaninda Karagézoglu (1997) basketbol, hentbol, ylizme ve tenis



sporculartyla grupla psikolojik danigma yapmis ve c¢alismanin denetim odagina

etkisini incelemistir.

Goriildigi gibi tilkemizde birgok zihinsel antrenman tekniginin bir biitiin olarak,
planli ve programli bir sekilde diizenlenmesiyle olusan psikolojik beceri
antrenmanlar1 ile ilgili sadece bir tane calismaya rastlanmistir. Bu caligmalar
incelendigi zaman ise sporcularin performansi (Aktop, 2008; Akkarpat, 2014;
Kolayis, 2005; Ozgelik, 2012), kayg1 diizeyi (Akkarpat, 2014; Kolayis, 2002;
Kolayis, 2005; Micoogullari, 2013; Ozcelik, 2012), 6zgiiven diizeyleri (Migoogullari,
2013) ve motor becerileri (Kulak ve ark., 2011) iizerinde az miktarda calisma
olmasina ragmen, sporcularin giidiilenme, konsantrasyon becerileri iizerinde hic
calismaya rastlanmamistir. Bu arastrma ile geng¢ futbolcularla hedef belirleme,
imgeleme, icsel konusma, performans 6ncesi rutin, konsantrasyon ve kendini izleme
(self monitoring) teknikleri kullanilarak yapilan 10 haftalik psikolojik beceri
antrenman programinin onlarm kaygi diizeylerinin azaltilmasi, 6zgiiven, giidiilenme
ve dikkat diizeylerinin gelistirilmesinin yaninda sut isabet oranlarinin da artirilmasi

amaclanmaktadir.

Calismada kaygi, ozgiiven, giidiilenme ve dikkat kavramlar1 ele alinmistir.
Sporcularla ve 6zellikle geng sporcularla yapilacak calismalarda kaygi, 6zgiiven,
gilidiilenme ve dikkat gibi becerilerin gelistirilmesinin biiyiilk 6nemi vardir (Brewer,
2009). Ciinkii bu beceriler sporcularin hem antrenman ve miisabaka performansini
gelistirmesi i¢in hem de giindelik hayatlarinda daha saglik bir hayat siirmeleri i¢in
onemli becerilerdir. Kayg1 diizeyini kontrol eden sporcular dissal faktorlerden daha
az etkilenecek, 6zgliven diizeyi artan sporcularin kendisine, takimina ve gelecegine
olan inanc1 artacak, giidiilenme diizeyi gelisen sporcularin antrenman ve miisabakaya
istegi artacak ve dikkat diizeyi gelisen sporcular daha az hata yapacaktir. Tiim bunlar
sporcunun hem sportif hayatinda hem de gilindelik hayatinda gelisme saglayacaktir.
Bu arastirma kapsaminda bu becerilerin ele almmasmin sebebi budur. Ozellikle geng
sporcularm elit sporcu haline gelmesi agsamasinda bu becerilerin ¢ok daha yardimci
olacaktir. Weinberg ve Gould (2015) 6zellikle ¢ocuk sporlarinda kaygiy1 azaltmaya
ve tlikenmisligi Onlemeye yonelik c¢alismalarin o6ncelikli olarak ele almmasi

gerektigini belirtmektedir. Ayni1 zamanda gencglerin spora baslamalar1 ve devam



etmeleri lizerinde eglenmek, kazanmak, basar1 elde etmek, becerilerini gelistirmek,
heyecan yasama, miicadelecilik, formda kalma, takimin bir par¢asi olma, kazanmak,
sosyal ¢evre edinmek (Weinberg ve Gould, 2015) gibi bir¢ok faktor etki etmektedir.
Spor ortaminda tiim bu faktorlerin gelisimine yonelik ¢aligmalar yapilmasi
sporcularm kisisel ve sosyal gelisimine, psikolojik becerilerinin gelisimine katki
saglayacak ve sporcularin spora devam etmelerini saglayarak, elit sporcu olma
yoniinde onlara biiylik bir kazang saglayacaktir. Tiirkiye’de farkl yaslardan ve farkli
branglardan sporcularla farkli psikolojik beceri antrenman programlari uygulanarak
sonuglarin tartisilmas1 gerekmektedir. Yurt disi kaynakli yapilan ¢alismalarin
yaninda iilkemiz kosullarinda yapilan uygulamali calismalarin az olmasi bu
calismanin 6nemini artrmaktadir. Bu calismanin sonucunda elde edilecek veriler
daha sonra yapilacak olan caligmalarm planlanmasinda yol gdsterici olacagi
disiiniilmektedir.  Sporcularla  yapilacak olan wuygulamali spor psikolojisi
calismalarinda 6rnek ve yol gosterici bir ¢alisma olabilecegi gibi ayn1 zamanda daha

sonra yapilacak olan bilimsel caligmalara da yol gosterecegi diisiiniilmektedir.



2. GENEL BIiLGILER

Bu bélimde zihinsel antrenman, zihinsel antrenman teknikleri, psikolojik
beceriler, psikolojik beceri antrenmani kavramlar1 ve psikolojik beceri antrenmant ile

yapilan arastirmalar hakkinda bilgi verilecektir.

2.1. Zihinsel Antrenman

Sporda iist diizey basar1 gosterebilmek i¢in fiziksel antrenmanlar, teknik ve
taktik egitimler kadar zihinsel antrenmanin da yapilmasi gerekmektedir (Brewer,
2009). Dosil (2006) zihinsel antrenmant iist diizey basarilar elde etmek amaciyla bir
dizi teknigin sporculara uygulanmasi olarak, Schmidt ve Wrisberg (2000) fiziksel
becerilerin biligsel olarak hayal edilmesi ve canlandirilmasi olarak tanimlamistir.
Ikizler ve Karagdzoglu (1997, s. 111) zihinsel antrenman siirecini daha detayl ele
alarak “spor faaliyeti sirasinda, ondan énce veya daha sonra, bu faaliyette bulunan
kisiye etki eden algi, dikkat, 6grenme, motivasyon, stres gibi psikolojik siireclerin
sevk ve idaresinin sistemli bir sekilde iyilestirmesi siireci” olarak aciklamistir.
Zihinsel antrenman calismalar1 yapilmak istenen hareketin zihinde canlandirilmasi
seklinde olabilecegi gibi miisabakada veya antrenmanda karsilasilabilecek her tiirli
olumlu veya olumsuz durumda neler yapilabilecegiyle ilgili g¢aligmalar1 da

icermektedir (Konter, 1999).

Ozetle zihinsel antrenman sporcularin performansma etki eden psikolojik
faktorlerin kontrol altina alinmasi ve iist diizey performans sergilemek i¢in uygun
seviyelerde tutulmasi amaciyla gerekli olan zihinsel tekniklerin uygulanmasi olarak
tanimlanabilir. Bu uygulama asamasinda fiziksel hareketlerin zihinde canlandirilmasi
gibi yontemler uygulayabilecegi gibi, performans: artirmaya yonelik yapilan tiim
zihinsel faaliyetler de zihinsel antrenman kapsamma girmektedir. Bir tenis
oyuncusunun servis becerisini gelistirmek i¢in zihinde canlandirma yapmasi veya
servis aninda konsantrasyonu artirmak i¢in bir dizi zihinsel ¢alismalarin yapmasi da

zihinsel antrenman kapsaminda yapilan ¢alismalardandir.



Zihinsel antrenman ¢alismalar1 sporcunun bireysel 6zelliklerine, spor bransinin

gerektirdigi 6zelliklere gore bir¢cok farkli tekniklerden yararlanmaktadir.

2.2 Zihinsel Antrenman Teknikleri

Zihinsel antrenman ¢aligmalarinda, spor bilimlerinin ve psikoloji biliminin bilgi

birikiminden hareketle olusturulan bir¢ok teknik bulunmaktadir.

Weinberg ve Gould (2015), sporcularin en sik kullandiklar: zihinsel antrenman
tekniklerini davranig diizenleme, bilissel terapi yontemleri, rasyonel duygusal terapi
yontemleri, hedef belirleme, dikkat kontrolii, derinlesen kas gevsemesi ve sistematik
duyarsizlastirma yontemleri olarak; Konter (1999) gevseme, stres yonetimi, hedef
belirleme, imgeleme, dikkat ve konsantrasyon yonetimi, diisiince kontrolleri, psiko-
enerji yonetimi olarak; Behncke (2004) zihinsel provalar, imgelemeler,
gorsellestirmeler, bedensel gorsellestirme provalari, biligsel davraniggr terapi
teknikleri, biyolojik geri bildirim c¢alismalari, gevseme egzersizleri olarak;
Zaichkowsky (2006) gevseme egzersizleri, imgeleme, icsel konusma, hedef

belirleme ve biyolojik geri bildirim olarak belirtmislerdir.

Bazi arastirmacilar ise zihinsel antrenman tekniklerini bilissel ve bedensel
teknikler olarak incelemislerdir. Biligsel teknikler: imgeleme, zihinsel prova,
farkindalik olusturma, hedef belirleme, bilissel yeniden yapilandirma, diisiince
durdurma, otojenik gevseme egzersizleri, i¢sel konusma, performans dncesi rutin ve
diger biligsel-davranigg1 terapi teknikleri (Behncke, 2004; Ryska, 1998; Shaw,
Gorely ve Corban,2005; Theodorakis, Chroni, Laparidis, Bebetsos ve Douma, 2001;
Vealey, 1994; Whelan, Mahoney ve Meyers, 1991; Zaichkowsky, 2006); bedensel
teknikler ise gevseme egzersizleri, nefes egzersizleri, biyolojik geri bildirim
calismalar1 ve sistematik duyarsizlastirma teknikleridir (Behncke, 2004; Payne,
2005; Shaw ve ark., 2005; Vealey, 1994). Bu teknikler sporcunun 6zelliklerine ve

gelistirmesi gereken becerisine gore farkl sekillerde kullanilmaktadir.

Bu arastirma kapsaminda zihinsel antrenman teknikleri biligsel-davranisei

teknikler ve bedensel teknikler olarak ele alinacaktir.



e Hedef Belirleme

e Imgeleme e Derinlesen Gevseme Egzersizleri
e Otojenik Gevseme Egzersizleri o Nefes Egzersizleri
o icsel Konusma ¢ Biyolojik Geri Bildirim

o Biligsel Yeniden Yapilandirma
¢ Kendini izleme
e Diisiince Durdurma

e Rutinler

Sekil 1. Zihinsel Antrenman Teknikleri (Behncke, 2004; Ryska, 1998; Shaw ve
ark., 2005; Theodorakis ve ark., 2001; Vealey, 1994; Whelan ve ark., 1991;
Zaichkowsky, 2006)

2.2.1. Bilissel — Davranis¢i Teknikler

Biligsel-davraniget stratejiler sporcularla yapilan ¢alismalarda siklikla kullanilan
tekniklerdir. Ozellikle bir becerinin 6gretilmesi ve bu becerinin uygulama asamasima
geemesinde siklikla tercih edilmektedir (Whelan ve ark., 1991). Bilissel-davraniggt
teknikler, bilissel psikoloji ve davranis¢i psikoloji yaklasimlarindan hareketle ortaya
cikan teknikleri icermektedir. Biligsel teknikler bireylerin diisiince siirecleri, bilgi
isleme sitemleri, inanglari, akil yiirlitme bi¢imleri gibi zihinsel aktiviteleri lizerinde
yapilan ¢aligsmalar1 ele almaktadir (Beck, 2011). Davranis¢i teknikler ise bireylerin
gozlenen Ozelliklerini yani hal ve hareketlerini inceleyerek, onlar lizerinde ¢alismalar
yapar (Corey, 2008). Bu yaklasim bireylerin kendilerini ve ¢evreyi nasil algiladiklari
ve bu alginin bireylerin duygu, diisiince ve davranislarma nasil yansidigi tizerinde

temel alir (Hemmings ve Holder, 2013).
Biligsel-davranig¢1 teknikler igerisinde hedef belirleme, imgeleme, otojenik

gevseme egzersizleri, i¢sel konusma, biligsel yeniden yapilandirma, kendini izleme,

diistince durdurma ve performans oncesi rutin tekniklerine deginilecektir.
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2.2.1.1. Hedef Belirleme

Hedef belirleme Locke’in hedef belirleme teorisiyle birlikte o6zellikle
motivasyon c¢aligmalarinda kullanilmaya baslamistir (Kingston ve Wilson, 2009).
Locke (1968) hedefleri bir nesneye ulagsmak ya da bir amac1 gergeklestirmek olarak
ele almistir. Ozellikle bilingli koyulan hedefler bireyi harekete gegirici bir etkiye
sahiptir (Locke, 1968).

Hedefler sonug, performans ve siire¢ hedefleri olmak iizere 3 grupta
incelenmektedir. Sonug¢ hedefleri, yarigmaya dayanan etkinliklerde miisabaka
sonucuna gore belirlenen hedeflerdir. Madalya kazanmak, miisabaka kazanmak gibi
hedeflerdir. Dolayisiyla bireyin kendi performansi disindaki faktorler de devreye
girmektedir. Sporcu ¢ok iyl oynamasina ragmen kaybettigi bir miisabakadan biiyiik
bir hiisran veya oOzgiiven kaybiyla c¢ikmasma sebep olabilir (Moran, 2004a).
Performans hedefleri, rakipten bagimsiz olarak sporcunun kendisine yonelik koymus
oldugu hedeflerdir. Belirli bir ylizdeye ulagmak ya da belirli bir sayiya, performansa
ulasmak bu hedefler icerisindedir. Siire¢ hedefleri, siire¢ icerisinde yapilan
hareketlere, alman doyuma, performans gelisiminde yaptig1 gelismelere odaklanan
hedeflerdir (Weinberg ve Gould, 2015). Bir tenis oyuncusunun raket tutusunu
diizglin hale getirmesi bir siire¢ hedefine 6rnektir. Sonu¢ hedeflerinin ve performans
hedeflerinin sporcu iizerinde 6zgiiven kaybi ve performans kaygisi gibi etkilerinin
olabilecegi gerekgesiyle sporcularla yapilacak ¢alismalarda siire¢ hedeflerini

kullanmanin daha yerinde olacag diistiniilmektedir.

Locke ve Latham (2002) belirlenen hedefler iizerinde 5 faktoriin etkili oldugunu
belirtmistir. Bunlar hedefe baglilik (goal commitment), hedefin 6nemi (importance),
0z yeterlilik (self-efficacy), geri bildirim (feedback) ve gorevin karmasiklig1 (task

complexity).

Hedef belirleme calismalarinda dikkat edilmesi gereken 5 temel Ozellik

bulunmaktadir. SMART kurali olarak bilinen bu 6zellikler soyledir (Moran, 2004a):
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Spesific (Ozel): Belirlenen hedefler sporcuya &zel olarak belirlenmis bireysel
hedefler olmalidir.

Measurable (Olgiilebilir): Hedeflerin takip edilmesi amaciyla 6lciilebilir
hedefler belirlenmelidir.

Action-Related (Harekete Gegirici): Belirlenen hedefler sporcuyu harekete
gecirecek igerikte ve eyleme doniik olarak omalidir.

Realistic (Gergekei): Sporcunun tiim oOzellikleri dikkate alindiginda
ulasilabilecek hedefler belirlenmelidir.

Timely (Sireli): Hedeflerin ne kadar siire igerisinde gerceklestirilmesi

gerektigi belirlenmelidir.

Wade (2009) SMART kuralini biraz daha gelistirerek her bir asamayi

detaylandirmistir. Ona gére SMART kurali su sekildedir:

S: Spesific (6zel), Significant (6nemli), Stretching (esnek), Simple (basit),
Stimulating (uyaric1), Succinct (kisa ve 6z), Sensible (mantikli)...

M: Measurable (Ol¢iilebilir), Meaningful (anlamli), Motivational
(motivasyonel), Manageable (yonetilebilir), Magnetic (¢ekici), Maintainable
(stirdiiriilebilir)...

A: Attainable (ulasilabilir), Achievable (basarilabilir), Acceptable (kabul
edilebilir), Action-oriented (eylem odakli), Actionable (uygulanabilir),
Appropriate  (uygun), Ambitious (hirsli), Accepted/acceptable (kabul
edilebilir)...

R: Realistic (gercekei), Relevant (uygun), Reasonable (makul), Rewarding
(faydal1), Results-oriented (sonu¢ odakli), Reviewable (gézden gecirilebilir),
robust (saglam), Relevant to a mission (bir misyonla ilgili)...

T: Time-based (zamana dayal1), Timely (stireli), Tangible (somut), Traceable

(izlenebilir). ..

Etkili bir sekilde yapilan hedef belirleme ¢alismalarinin sporcu {izerinde

motivasyon, Ozgiiven, kararlilik, gelisim icin cabalama ve dolayisiyla performans
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artis1 gibi faydalar1 bulunmaktadir (Locke ve Latham, 2013; Weinberg ve Gould,
2015).

2.2.1.2. imgeleme

Imgeleme, herhangi bir fiziksel alistirma yapilmaksizin, yalmzca planli ve yogun
bir sekilde hayal ederek (zihinde canlandirarak) yeni bir hareketin 6grenilmesi veya
zaten bilinen bir hareketin miikemmellestirilmesi siirecidir (Ikizler ve Karagézoglhu,

1997).

Cumming ve Ramsey (2009) imgelemeyi gercek deneyimlerin veya
karsilagilabilecek durumlarin zihinde canlandirilmasi yoluyla olusan bir deneyim

olarak, Moran (2004a) ise duyum olmadan gerceklesen alg1 olarak tanimlamastir.

Imgeleme kavramu ile zihinsel prova (mental rehearsal) ve gorsellestirme
(visualization) kavramlar1 siklikla birlikte kullanilmasina ragmen farkli anlamlara
gelmektedir. Imgeleme ve gorsellestirme zihinsel prova tiirlerindendir ve zihinsel
prova bireyin bir durumu, herhangi bir motor beceri ya da stratejiyi s6zel veya sozel
olmayan yollarla zihinde canlandirmasidir. Gorsellestirme ise sadece zihinde gorsel
olarak canlandirmay1 icermektedir (Eklund ve Tenenbaum, 2014). Imgeleme bu
yoniiyle gorsellestirmeden farklilasmaktadir. Imgeleme gelistirilmek istenen
becerilerin veya durumun sadece zihinde canlandirmasi degildir. Imgeleme icin
istenen durumun zihinde canlandirilmasi ve bu canlandirma sirasinda yogun bir
duygusal siirece girilmesi gerekmektedir (Petersen ve Nittinger, 2006). Tiim duyu
organlartyla (gorme, tatma, isitme, koklama...) zihinde canlandirilan durumun
hissedilmesi, imgeleme calismalar1 i¢in 6nemli bir noktadir (Konter, 1999). Moran
(2004a) da bu nokta lizerinde 6nemle durmaktadir. Moran (2004a)’da imgeleme
calismalarini zihinde canlandirma ve canlandirilin durumun tiim duyu organlariyla

hissedilmesi olarak ele almistir.

Imgeleme ¢alismalarinin sporcular {izerinde birgok olumlu etkisi bulunmaktadir.
Imgeleme calismalarinin sporcularm motor becerilerini gelistirdigi, motivasyonlarmi

artirdigi, 6z yeterliligi gelistirdigi (Cumming ve Ramsey, 2009), tim olumlu
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duygular1 tetikledigi, korku, kaygi, 6fke, saldirganlik, ¢aresizlik ve tiikkenmislik gibi
olumsuz duygulardan uzaklastirdigr (Martin, Moritz ve Hall, 1999), dikkat ve
konsantrasyonu artirdig1 (Moran, 2004b), stres, kaygi ve aci ile bas etmeyi sagladigi
(Rybarczyk, 2004) ve sporcularin karar verme becerilerini gelistirdigi (Konter, 1999)

bilinmektedir.

Ozetle imgeleme calismalar1 sporcularin fiziksel becerilerini gelistirerek
performanslarma katki saglamaktadir. Bunun yaninda sporcularin motivasyonel
olarak miisabakalara hazirlanmalar1 ve olumlu duygularinin da gelismesine katki

saglamasiyla sporcular i¢in ¢ok yonlii bir katk1 saglamaktadir.

2.2.1.3. Otojenik Gevseme Egzersizleri

Otojenik gevseme egzersizler1 1920°li yillarda Almanya da Oscar Vogt
tarafindan gelistirilmis ve 1950’lerde Schuz’un son halini vermesiyle uygulamalarda
kullanilmaya baslamistir (Ozerkan, 2004). Kalp hizi, solunum ve kas gerginligini
azaltmak amaciyla kullanilan bir tekniktir (Solberg, Ingjer, Holen, Sundgot-Borgen,
Nilsson ve Holme, 2000). Ozellikle bireylerin ve sporcularin kaygi ve stres ile bas
etmeleri (Raglin, 2004), siirantre olma ve tiikkenmislik ile bas etmelerinde (Kellmann,
2004) kullanilan baslica tekniklerdendir. Eklund ve Tenenbaum (2014) bunlara ek
olarak otojenik gevseme egzersizlerinin kaygi seviyesini diisiirme, tiikenmislikle bas
etme, kalp hizim1 diizenleme, duygu durumu kontrol etme, konsantrasyonu artirma ve

uykuyu kolaylastirma gibi bir¢ok faydasinin bulundugunu belirtmistir.

Otojenik gevseme egzersizleri bireyin bedeninin farkli yerlerinde sicaklik ve
agirlik hissi olusturarak gevseme ve rahatlama olusturur (Eklund ve Tenenbaum,
2014). Otojenik gevseme egzersizlerinin temel mantig1 psikolojik bir yiiklenmeyle
karsilasan sporcunun kendi kendine bazi telkinlerde bulunarak bilincinde uykuya

benzer bir kapanmanin olusmasini saglamaktir (Ikizler ve Karagézoglu, 1997).

Otojenik gevseme egzersizleriyle ilgili sporcular {izerinde yapilan fazla
calismaya rastlanmamistir. Hashim, Hanafi ve Yusof (2011) gen¢ futbolcular ile

otojenik gevseme egzersizleri temelli yaptigi calismada sporcularin depresyon,
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tikenmislik, geriginlik gibi ruhsal durumlarinda olumlu gelisme gostermistir.
Groslambert, Candau, Grappe, Dugué ve Rouillon (2003) aticilar ile otojenik egitim
temelli yaptig1 calismada aticililarin sut performansini artrdigimni  goézlemistir.
Bunlarin yaninda otojenik gevseme egzersizleri beden hakimiyetini, 6zkontrolii ve

konsantrasyonu artirmaktadir (Groslambert ve ark., 2003; Linden, 2007).

2.2.1.4. i¢sel Konusma

I¢sel konusma bireyin, yaptiklariyla ve hissettikleriyle ilgili kendisiyle olan
diyalogudur (Shaw ve ark., 2005). Hardy, Oliver ve Tod (2009) i¢sel konusmay1
sporcunun kendisi ve performansi hakkinda kendisine yonelik sdylemis oldugu

otomatik sozler olarak tanimlamistir.

Igsel konusma spor psikolojisi caligmalarinda bilissel teknikler igerisinde
sayllmaktadir fakat sporcular1 duygu, diisiince ve davraniglart olmak iizere tiim

boyutlarini etkilemektedir (Boroujeni ve Shahbazi, 2011).

Hardy (2006) i¢sel konusma calismalarinda konusma igeriginin “igsel
konugsmanin degeri (olumlu-olumsuz) (valence dimension), ac¢iklik (gizli-agik)
(overtness), siklik (frequency), Oz-yeterlilik (self-determined dimension),
motivasyonellik (motivational interpretation dimension), fonksiyonellik (function of
self-talk)” boyutlarinda degerlendirilmesi gerektigini belirtmektedir. Bu boyutlar
sOyledir:

e lg¢sel konusmanin degeri: I¢sel konusmanmn igerigiyle ilgilidir. Olumlu ve
olumsuz olmak iizere 2 boyutta incelenmektedir. Kaygi iireten, motivasyon
ve enerjlyi diisiiren, elestiri igeren igsel konusmalara olumsuz igsel konusma;
enerji ve motivasyonu artiran, bireyi cesaretlendiren konusmalara ise olumlu
icsel konusma denmektedir (Van Raalte, 2010). Olumlu i¢sel konusmanin
kolaylastirict ve harekete gecirici bir etkisi varken olumsuz i¢sel konugsmanin
engelleyici bir etkisi vardir (Hardy, 2006). Bunlarin yaninda olumlu igsel
konusma 6zgiiven ve konsantrasyonu artirma gibi konularda siklikla tercih

edilmektedir. Olumsuz i¢sel konusmanin ise performansi olumsuz etkileyen,
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motivasyonu ve konsantrasyonu diigiiren bir 6zelligi bulunmaktadir (Shaw ve

ark., 2005).

e Aciklik: I¢sel konusmanin nasil ifade edildigi ile ilgili dzelligidir. A¢ik igsel
konusma bagkalarinin da duyabilecegi sekilde sOylenen sozler; gizli igsel
konugsma ise bireyin kendi =zihninde sdyledigi, baskas: tarafindan

duyulamayan s6zlerdir (Hardy, 2006).

e Oz yeterlilik: Sporcunun istedigi goérev ve sorumluluklar1 yapabilecegine

veya yapamayacagima iliskin yaptigi konusmalardir (Van Raalte, 2010).

e Motivasyonellik: I¢sel konusmanimn bireyi motive edip etmemesi ile ilgilidir.
Motive edici i¢sel konusma sporcunun hem antrenmana olan motivasyonunu
hem de miisabakadan Once ve miisabaka aninda motive edecegi icin

yasanabilecek birgok olumsuzlugu ortadan kaldirabilecektir (Hardy, 2006).

e Fonksiyonellik: Fonksiyonellik boyutu igsel konugmanin sporcu iizerinde
olusturacagi fayda veya sporcunun ni¢in o i¢sel konusmay1 kullanacagina
iliskin gerekgeleridir (Hardy, 2006). Teknik 6zelliklerini gelistirmek isteyen
bir sporcunun antrenman sirasinda yapacagi caligmalara i¢in detayl icsel
konusma caligmalar1 yapmasi i¢sel konugsmanin fonksiyonellik 6zelligine bir

ornektir (Theodorakis, Weinberg, Natsis, Doumai, Kazakas, 2000).

e Sikhik: Igsel konusmanin diger yonleriyle baglantili bir ozelliktir. Igsel
konugmanin ne siklikla (her zaman, ara sira, asla) kullanildig1 ile ilgilidir.
Basarili sporcular digerlerine gore daha sik igsel konusma kullanmaktadir

(Hardy, 2006).
I¢sel konusma ¢alismalar etkili bir sekilde kullanildig1 zaman sporcularin enerji

diizeylerini ve uyarilmishk diizeylerini kontrol etmede (Zaichkowsky ve Naylor,

2004), tilkkenmislikle bas etmede, dikkat ve odaklanmada (Eklund ve Tenenbaum,
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2014), motivasyon, konsantrasyon ve ozgiiven gelistirmede (Shaw ve ark., 2005)

kullanilan baglica tekniklerdendir.

Ozetle i¢sel konusma teknigi sporcularin fiziksel ve psikojik dzelliklerine etki
eden en temel zihinsel antrenman tekniklerindendir. Sporcularm 6zgiiven,
motivasyon, konsantrasyon, kaygi ve uyarilmislik diizeyini kontrol etme, 6fke
kontrolii, gibi bir¢cok psikolojik becerilerini gelistirmelerinde yardimci olmaktadir.
Bu teknigin sporcular {izerinde etkili olmasi i¢in i¢sel konugsmanin olumlu olmasi, 6z
yeterliligi vurgulamasi, igerik ve anlam bakimindan motive edici, islevsel olmas1 ve

sik kullanilmasi gerektigi soylenebilir.

2.2.1.5. Kendini izleme (Self Monitoring)

Kendini izleme, bireyin kendi davranislarina bilingli olarak odaklanmasi ve
hedef davraniglar1 ile ilgili gelismeleri takip etmesi olarak aciklanabilir (Ellis ve
Zimmerman, 2001). Bu yoniiyle 6zellikle hedef belirleme ¢alismalariyla birlikte

kullanilmas1 gereken bir yontemdir.

Kendini izleme belirli davranmiglar konusunda gelisme saglamak isteyen
sporcular i¢in kullanilan kendini degerlendirme odakli bir yontemdir (Kingston ve
Wilson, 2009). Bu yoOniiyle bireyin kendisini belirlemis oldugu hedefler
dogrultusunda gosterdigi gelismeyi veya her bir calismada kendisinde goézledigi

durumlari takip etmesi kendini izleme teknigi i¢erisinde kullanilabilir.

Kendini izleme, sporcularin belirli bir siire¢ icerisinde kendilerini takip etmeleri
saglayan cesitli c¢alismalardan olugsmaktadir ve sporcularin yaptiklari her bir
calismanin kendileri iizerinde nasil bir etki olusturdugunu veya uyguladigi her bir
teknigin kendisi tizerinde nasil bir etki uyandirdiginin takip edilmesini saglayan
stire¢ odakl1 bir tekniktir (Kingston ve Wilson, 2009). Bu yoniiyle diisiiniildiigiinde
kendini izleme teknigi silireg igerisinde hedeflerin gozden gegirilmesi ve
motivasyonun devamlilig1 agisindan son derece Onemli bilgiler vermektedir

(Rathvon, 2004).
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Sporcular, kendini izleme c¢aligmalarinda kendileriyle ilgili gelismeleri
kaydetmek amaciyla farkli araglardan yararlanilabilir. Bunlar ses kaygi, video
goriintiiler, formlar veya dogrudan yazi seklinde de olabilir (Ellis ve Zimmerman,

2001).

Kendini izleme davranisi ayn1 zamanda gorev odakli kalmayr sagladigi gibi
stire¢ icerisindeki gelismelerin fark edilmesine de katki sagladig: icin ayn1 zamanda
sporculara tlizerinde motivasyonel bir etkisi de bulunmaktadir (Kingston ve Wilson,
2009). Ozellikle kendini yonetme, 6z-diizenleme becerileri gibi sporcularm kendileri
iizerindeki hakimiyetini artiran becerileri gelistirmek i¢in kullanilan 6nemli bir

tekniktir (Rathvon, 2004).

2.2.1.6. Diisiince Durdurma

Diisiince durdurma teknigi 1950’°lerin sonlarinda ortaya cikan ve zihinde
tekrarlayan, bireyleri stres, kaygi, Ofke gibi olumsuz davraniglara yonlendiren
diistincelerin durdurulmasini temel almaktadir (Eklund ve Tenenbaum, 2014). Klinik
psikoloji ¢aligmalarinda Ozellikle fobik durumlar, obsesif kompulsif bozukluklar,
travma sonrast stres bozuklugu gibi kaygi bozuklularmin tedavisinde siklikla
kullanilmaktadir (Corey, 2008; O’Neill ve Whittal, 2002). Sporcularda olumsuz
diisiinceleri zihinden uzaklastirmak i¢in fiziksel eylem ve sozel ifadeler birlikte
kullanilabilmektedir (Shaw ve ark., 2005). Eklund ve Tenenbaum (2014) bu fiziksel
eylem ve sozleri zihinsel ve davranigsal ipuclar1 olarak agiklamaktadir. Bu ipuclari

sayesinde olumsuz diisiinceler durdurulacak ve tekrar ortaya ¢ikmasi engellenecektir.

Diisiince durdurma teknigi genellikle o an akla gelen “inat¢1” bir diisiinceyi
durdurmaya yoneliktir (Eklund ve Tenenbaum, 2014). Bu 06zelliginden dolay:
diistinceler1 anlik olarak durdurmaktadir (Payne, 2005). Bu durum o6zellikle
miisabaka i¢inde yasanan olumsuz diisiinceleri hemen ortadan kaldirilmasi i¢in ¢ok
onemlidir. Ornegin futbolda penalt1 kullanacakken bask1 ve kaygidan dolay1 olumsuz
diisiince yasayan bir sporcunun bu diisiincelerden o an iginde kurtulmasi
gerekmektedir. Teniste hatali servis kullanan bir sporcunun ¢ifte hata yapacagi

diisiincesi o an i¢inde kurtulmasi gereken bir diisiincedir. Bu gibi anlik olarak
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olumsuz diisiincelerden kurtulmasi gereken durumlar i¢in diisiince durdurma teknigi

etkili bir tekniktir (Peden, 2007).

2.2.1.7. Bilissel Yeniden Yapilandirma

Biligsel yeniden yapilandrma durumlara iligkin diislince sistemini yeniden
yapilandirma temeline dayali biligsel tekniklerdendir (Corey, 2008). Istenmeyen
olumsuz durumlarda zihinden gegen olumsuz diisiince, inang ve varsayimlarin ortaya
cikarilmast ve bunlarin yerine daha islevsel olumlu diislincelerin kullanilmasma
dayanmaktadir (Corey, 2008; Sanderson ve Rego, 2002; Tiirk¢apar, 2014). Bilissel
yeniden yapilandirma 6zellikle olumsuz, zorlayict durumlari1 tehdit olarak degil,
kendisini gelistirmek i¢in firsat olarak gérmesini saglamaktadir (Shaw ve ark., 2005).
Bu 0zelligi sayesinde sporcularin yasayacaklari birgok problemin {istesinden

gelmeleri i¢in 6nemli tekniklerdendir.

Biligsel yeniden yapilandirma 6zellikle klinik psikoloji ¢alismalarinda siklikla
kullanilan tekniklerdendir. Depresyon ve kaygi gibi duygu durum bozukluklarinda,
saldirganlik, 6tke problemi, yeme bozukluklari, benlik saygisi ve dzgiiven gelistirme
gibi cok genis bir alanda kullanilan bir tekniktir (Corey, 2008; Novaco, 2002;
Sanderson ve Rego, 2002; Suinn ve Deffenbacher, 2002). Spor ortaminda 6zellikle
sporcularmm performansina etki eden olumsuz diisiincelerden kurtularak, onlarin
yerine olumlu diisiincelerin getirilmesi amaciyla siklikla kullanilmaktadir. Beyzbol,
basketbol, boks, paten, golf, jimnastik, karate, kayak, tenis, futbol ve voleybol gibi
bircok bransta etkili olarak kullanildig1 belirtilen bir tekniktir (Eklund ve
Tenenbaum, 2014). Bilissel yeniden yapilandirma teknigi uygulamada siklikla su
adimlar1 takip etmektedir (Eklund ve Tenenbaum, 2014):

e Sporcunun giin i¢cinde yasamis oldugu olaylara iliskin olumsuz duygu ve
diistincelerini kaydetmesi istenir. Bu bir giinliik yardimiyla yapilabilir.

e Yapilan kayitlardan sporcuyu olumsuz etkileyen, islevsel olmayan igerikler
belirlenir.

e Sporcunun bu olumsuz duygu ve diisiincelerden sonra verdigi tepkiler

degerlendirilir.
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e Ik 3 asamanin sonucunda, sporcunun olumsuz duygu ve diisiinceleri, olumlu

ve islevsel olan alternatif diistincelerle degistirilir.

Goriildigi gibi biligsel yeniden yapilandirma tekniginin islevsel bir sekilde
kullanilabilmesi i¢in sporcuyu olumsuz yonde etkileyen duygu ve diisiincelerin dogru
bir sekilde ortaya cikarilmasi gerekmektedir. Bu asamanm sonucunda yapilan

miidahale ¢cok daha gercekei ve etkili olacaktir.

2.2.1.8. Rutinler

Rutinler hem bilissel hem de davranig¢1 yontemlerin birlikte kullanilabildigi
tekniklerdir (Cohn, 1990). Sporcularin 6zellikle kapali becerilerden 6nce (servis gibi)
fiziksel ve zihinsel hazirligim tamamlanmasi i¢in yapilan c¢esitli bilissel ve
davranigsal stratejilerdir (Cohn, 1990). Cotterill, Sanders ve Collins (2010) rutinleri
diisiince ve davraniglarin swrali olarak diizenlenmesi olarak; Petersen ve Nittinger
(2006) sut ve servis gibi kapali becerilerden Once sporcunun kendine Ozgii
diizenlemis oldugu, bedensel ve zihinsel olarak yapilan eylemler biitiinii olarak;
Foster, Weigand ve Baines (2006) ise uyarilma ve konsantrasyonun diizenlenmesi

amaciyla bir dizi biligsel ve davranigsal stratejinin uygulanmasi olarak tanimlamistur.

Rutin c¢aligmalar1 igerisinde kullanilan bilissel stratejiler imgeleme, bilissel
yeniden yapilandirma, igsel konusma ve karar verme siire¢lerinin diizenlenmesi
seklinde olabilirken, davranis¢i stratejiler icerisinde belirli bir fiziksel hareketin

yapilmasi yer almaktadir (Cohn, 1990).

Dogru yerde, dogru sekilde kullanilan rutinler konsantrasyon saglamak,
Ozgiiveni korumak, performans artirmak gibi bir¢ok olumlu etkisi olmaktadir. Belli
bir dizi hareketten olusabilmektedir. Bunlar igerisinde raket, havlu, sort gibi birgok
arac kullanarak sporcu kendine 6zgii rutinler gelistirebilmektedir (Moran, 2004a;

Petersen ve Nittinger, 2006).
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2.2.2. Bedensel Teknikler

Bedensel teknikler sporcularin bedenlerini kullanarak fizyolojik ve psikolojik
siirecleri lizerinde etki olusturmaya calisan ¢alismalardir (Moran, 2004a). Bedensel
teknikler bireylerin fizyolojik siireclerini ve bedenlerini kontrol etmesini saglayan
tekniklerdir (Payne ve Donaghy, 2010). Fizyolojik ve bedensel rahatlama ve kontrol
duygusu bilissel siiregleri de etkileyerek zihnin sakinlesmesini ve zihinsel
hakimiyetin gelismesini saglamaktadir (Eklund ve Tenenbaum, 2014). Bedensel
teknikler ozellikle kaygi, 6fke gibi sporcuyu bedensel ve bilissel olarak etkileyen
durumlarla basa ¢ikmak ve kontrol altina almak i¢in kullanilan tekniklerdir
(Mahoney ve Chapman, 2004). Bu bolimde bedensel tekniklerden derinlesen kas

gevsemesi ve biyolojik geri bildirim agiklanacaktir.

2.2.2.1. Derinlesen Kas Gevsemesi

Derinlesen kas gevseme egzersizleri 1934 yilinda Edmund Jacobson tarafindan
gerginlik ve kaygiyr onlemeye yonelik gelistirilen fizyolojik bir yontemdir. Daha
sonra 1958 yilinda Joseph Wolpe tarafindan diizenlenerek sistemli bir tedavi

egzersizi haline gelmistir (Bernstein, Borkovec ve Hazlett-Stevens, 2000).

Derinlesen kas gevseme egzersizleri viicudun her kas grubunun sistemli ve
bilingli olarak gerilmesi, gevsetilmesi ve sonra tekrar edilmesi seklinde uygulanir
(Shaw ve ark., 2005). Uygulamanin iki asamas1 vardir. 1lki, kaslarin sirayla gerilmesi
ve gevsetilmesidir. Ikincisi ise bireyin tiim dikkatini gerilme ve gevseme sonucu

kaslarda olusan duygulara yogunlastirmasidir (Ikizler ve Karagézoglu, 1997).

Gevseme egzersizleri bireyler lizerinde bedensel ve biligsel olmak iizere bir¢ok
etkisi olmaktadir. Heyecan ve kaygiyr azaltma (Raglin, 2004), olumsuz
diistincelerden uzaklagsma (Eklund ve Tenenbaum, 2014), agr1 ve aciy1 azaltma
(Bernstein ve ark., 2000), 6tke kontrolii saglama (Novaco, 2002), duygu ve
diistincelerin kontroliinde (Zaichkowsky ve Naylor, 2004), uyku diizeni saglama

(Rybarczyk, 2004) kullanilan baslica tekniklerdendir.
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2.2.2.2. Biyolojik Geri Bildirim

Korku, o6fke, stres gibi duygusal siireclerin ciltte nemlilik, kalp atis hizi, kan
basinc1 ve solunum gibi baz1 fizyolojik etkiler olusturmaktadir (Behncke, 2004).
Biyolojik geri bildirim g¢aligmalar1 bireylerin bedensel olarak bu etkileri kontrol
etmesine yonelik calismalar1 ele almaktadir (Ikizler ve Karagdzoglu, 1997).
Sporcular i¢in biyolojik geri bildirim ¢alismalar1 fizyolojik tepkileri performans icin

en 1yi sekilde kontrol etmeyi 6greten bir tekniktir (Eklund ve Tenenbaum, 2014).

Biyolojik geri bildirim ¢aligmalar1 uygulamada 3 asamada yapilmaktadir. Bunlar
(Ozerkan, 2004):
e Viicuda farkh elektrotlar baglanarak viicut islevleri hakkinda bilgi almak (ses
ve gorsel olarak).
e Alnan bilgilerin sporcunun anlayacagi sekilde diizenlemek.
e Sporcunun fizyolojik durumlarini kontrol etmesini saglamak ve bunu somut

olarak ayarlanan diizenekte gormek.

Biyolojik geri bildirim ¢aligmalar1 6zellikle kayginin bedensel etkileri ile bas
etmede (Gould ve Rolo, 2004), uyarilmishk diizeyinin diizenlenmesi (Mahoney ve
Chapman, 2004), bedensel farkindaligin artirilmasi (Petitpas ve Brewer, 2004), agri
ve act yonetimi (Turk, 2004) gibi bir¢cok olumlu etkisi bulunmaktadir.

Bunlarin yaninda biyolojik geri bildirim g¢aligmalarmin dolayli olarak spor
sakatlanmalarin1 6nlemeye yonelik yararlar1 da bulunmaktadir. Stres ve kas gerilimi
gibi spor sakatlanmalarinda rol oynayan faktorlerin azaltilmasimi ve kontrol
edilmesini saglayarak spor sakatlanmalarnin da Onlenmesinde kullanilabilen bir

tekniktir (Petitpas ve Brewer, 2004).

2.3. Zihinsel Antrenmanin Onemi

Spor psikolojisi literatiirii incelendigi zaman {ist diizey performans sergilemek

icin sadece fiziksel c¢alismalarin yeterli olmadig1 goriisii agirhik kazanmistir.
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Sporcularin {ist diizey performans sergilemeleri i¢in fiziksel antrenmanlarin yaninda

zihinsel antrenman yapmalar1 gerekmektedir (Ungerleider, 2005).

Sporcularin fiziksel antrenman ve teknik, taktik calismalarla en i1yi ihtimalle
performanslarmimn %70-75’in1 sergileyebildikleri disiiniilmektedir. Geriye kalan
%25-30’luk dilim 1se psikolojik yontem ve stratejilerinin uygulamasina gore

sekillenmektedir (Baser, 1998).

Zihinsel antrenman caligmalar1 sporcular i¢in farkli amaglarla kullanilmaktadir.
Benncke (2004) zihinsel antrenmanlarin motor hareketin koordinasyonu,
biyomekanigi, fizyolojik, ¢cevresel ve merkezi sinir sistemi ¢aligmalar1 ile iliskili
oldugu ve tiim bunlarm gelisimine katki sagladigim belirtmistir. Bu gibi hareketin
ogrenilmesine yonelik kazanglar1 oldugu gibi performans artirmay:r hedefleyen
zihinsel antrenman ¢alismalar1 da mevcuttur (Moran, 2004a). Bar-Eli, Dreshman,
Blumenstein ve Weinstein (2002) zihinsel antrenmanin performans gelistirme gibi
bir katkismin olmasinin yaninda sporla eglenme, kendini gelistirme ve kisisel

gelisime katk1 saglama gibi 6zelliklerinin de oldugunu belirtmistir.

Bu agiklamalarda da goriildiigii gibi zihinsel antrenmanin beceri 6grenimine,
optimal performansa ve kisisel gelisime katkis1 oldugunu sdyleyebiliriz. Asagidaki

bolimde zihinsel antrenmanin bu katkilarindan bahsedilecektir.

2.3.1. Zihinsel Antrenman ve Beceri Ogrenimi

Zihinsel antrenmanlar yeni bir motor beceri 6grenimi sirasinda veya Ogrenilen
motor becerinin gelistirilmesi asamalarida kullanilabilmektedir. Ozellikle imgeleme

yontemi motor beceriler iizerinde 6nemli etkiye sahiptir (Galloway, 2011).

Zihinsel antrenman c¢alismalarmin beceri Ogrenimine katkisin1i  6grenmek
amaciyla yapilan c¢aligmalar incelendigi zaman sadece fiziksel antrenmana devam
edenler ile hem fiziksel hem de zihinsel antrenman yapan gruplarin karsilastirildig:
goriilmektedir. Ornegin, Ozdal ve ark. (2013) futbolcular ile yaptiklar1 ¢alismada

sadece fiziksel antrenman yapan sporcular ile hem fiziksel hem de =zihinsel
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antrenman yapan farkli gruplarin sut becerisini incelemistir. Yapilan calisma
sonucunda zihinsel antrenman ve fiziksel antrenman c¢alismalarini es zamanl olarak
yiiriiten gruptaki gelismenin anlamli oranda daha fazla oldugu ortaya c¢ikmuistir.
Benzer sekilde Chang, Ho, Lu, Ou, Song ve Gill (2014), 42 softbol oyuncusuyla
yaptig1 ¢alismada fiziksel antrenman ile birlikte igsel konusma temelli yaptigi
zihinsel antrenman c¢aligmasma katilan sporcularin, oyun sirasinda kullandiklar:

motor becerilerde gelisme gozlemistir.

Alan yazinda zihinsel antrenmanin etkisinin farkli becerilerin 6grenilmesindeki
etkinligini ele alan ¢aligmalar da bulunmaktadir. Zimmerman ve Kitsantas (1996)
dart oyuncularin dart atma becerisini gelistirme amaciyla yaptig1 zihinsel antrenman
calismast; Kulak ve ark. (2011)’1n esneklik ve siirat becerilerini gelistirme amaciyla
yaptig1 zihinsel antrenman ¢alismasi; Miles ve Neil (2013)’1n elit kriket sporcularinin
vurus becerisini gelistirmek amaciyla yaptigi zihinsel antrenman c¢aligmasi1 bunlardan

bazilaridir.

Feltz ve Landers (1983) zihinsel antrenman c¢alismalarmin beceri 6§renimine
etkisini ortaya koymak amaciyla yaptiklari meta analiz ¢alismasinda, 60 farkl
arastirmay1 incelemislerdir. Bu arastirmalarin beceri gelisimine olan ortalama etki
biiytikligi .48 (SD= .67) olarak bulunmustur. Bu meta analiz ¢alismasi ayrica
biligsel gorevleri temel alan calismalarm beceri gelisimine etkisinin daha fazla
oldugunu ortaya koymustur. Arastirma sonu¢ olarak fiziksel antrenmanla birlikte
yapilan zihinsel antrenman c¢alismalarmin sadece fiziksel antrenman yapilan

calismalara gore daha etkili oldugunu ortaya koymustur.

Tim bu arastrmalar g6z Oniinde bulunduruldugu zaman zihinsel antrenman
beceri Ogreniminde etkili bir ara¢ oldugu goriilmektedir. Ozellikle fiziksel

antrenmanlar ile birlikte yiiriitiildiigli zaman daha etkili sonuglar vermektedir.

2.3.2. Zihinsel Antrenman ve Optimal Performans

Sporda yapilan c¢aligmalarin, antrenmanlarin temel amacglarindan birisi

performans ylikseltmedir. Sporcunun performansini gelistirmesi ve miisabakalara en
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iyl performansin1 yansitabilmesi bircok sporcu ve antrendr i¢in en temel
Olciitlerdendir. Bu konu sporcularla yapilan zihinsel antrenman caligmalarina da
yansimis ve sporcularin performanslar1 iizerinde birgok arastrma yapilmistir.
Yapilan arastirmalar zihinsel antrenman ¢aligsmalarinin performans iizerinde etkililigi
test etmek amaciyla ¢ogu zaman sadece fiziksel antrenman yapan grup ile hem

fiziksel hem zihinsel antrenman yapan gruplarin karsilastirilmasi seklindedir.

Aktop (2008) biyolojik geri bildirim esliginde yaptig1 zihinsel antrenmanin dart
performansima olan etkisini incelemistir. Arastrma kapsaminda dart performansi,
koordinatif motor 6zellikler (denge, reaksiyon stirati, el-géz koordinasyonu) ve
psikolojik 6zelliklerle (durumluk-siirekli kaygi) ilgili 6lgtimler yapilmistir. Arastirma
sonucunda zihinsel antrenman esliginde dart antrenmani yapan grubun dart
performansinda ve koordinatif motor o&zelliklerinde anlamli diizeyde artig
gozlenmistir. Bu arastirmaya benzer sekilde Bar-Eli ve Blumenstain (2004)
yiiziiciilerde biyofeedback temelli uygulamis oldugu zihinsel antrenman sonrasinda
deney grubunun performans siiresinde ve ylizme becerisinde anlamli diizeyde artis
gozlenmistir. Kolayis (2005) 12-14 yas futbolcularla yaptig1 biyolojik geri bildirim
temelli zihinsel antrenman calismasinda sporcularm siirat performansinda anlaml
artis gozlemistir. Bunlar gibi birgok arastirma zihinsel antrenmanin performansa
olumlu etkisini gostermistir. Kendall, Hrycaiko, Martin ve Kendall (1990)’1n
basketbolcularin performansini artirmak amaciyla yaptiklart zihinsel antrenman;
Bakker ve Kayser (1994)’mn hokey oyuncularinin performansmi gelistirmek iizere
yaptig1 zihinsel antrenman; Cotterill, Stewart, Collins ve Sanders (2014)’1in
golfciilerin performansini gelistirmek amaciyla yaptig1 zihinsel antrenman; Foster ve
ark. (2006)’mn basketbol oyuncularinin serbest atig performansini gelistirmek
amaciyla yaptiklar1 zihinsel antrenman; Bar-Eli ve ark. (2002)’nin yiiziiciilerin
performansi gelistirmek amaciyla yaptigi zihinsel antrenman ¢alismasi bunlardan
bazilaridir. Gravel, Lemieux ve Ladouceur (1980) ise diisiince durdurma teknigi
temelli yaptig1 zihinsel antrenman c¢alismasinda teknigi kullanan kayakgilarin
kullanmayan kayakgilara gore performanslarinin daha iyi oldugunu belirtmistir. Bar-
Eli ve Blumenstein (2004) yiiziiciilerle yaptig1 biyolojik geri bildirim temelli zihinsel
antrenman ¢alismasinda yiiziiciilerin hem ylizme performanst hem de kosu

performansinda anlamli derecede artis gézlemistir.
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Zihinsel antrenmanin performans i¢in olumlu etki yaptigin1 gdsteren bu
arastirmalarm aksine bazi arastirmalarda zihinsel antrenmanin performansa etkisi
goriilmemistir. Ozgelik (2012) bayan hentbolcular iizerinde yaptig1 zihinsel
antrenman caligmasinda zihinsel antrenmanin kaygi ve performansa olan etkisini
incelemistir. Iki grup {izerinden deneysel olarak yaptig1 c¢alismada fiziksel
antrenmanla birlikte zihinsel antrenman yapan grubun sadece fiziksel antrenman
yapan gruba gore bilissel kaygi puanlarinda anlamli bir diisiis, kendine giiven
puanlarinda ise anlamli bir yiikselis gozlenmistir. Bunlarin yaninda sporcularin
performanslarinda zihinsel antrenman yapilan grup ile yapilmayan grup arasinda

herhangi bir farklilik goriilmemistir.

Goriildigi gibi yapilan ¢alismalari ¢ogunda zihinsel antrenman ¢aligmalarinin
fiziksel antrenmanla birlikte kullanildigi zaman optimal performans acisindan ¢ok

daha etkili oldugu ortaya konulmustur.

2.3.3. Zihinsel Antrenman ve Kisisel Gelisim

Kisisel gelisim bireylerin psikolojik, sosyal ve diger tiim yonleriyle gelisimi
olarak ifade edilmektedir (MacDonald, Coté, Eys ve Deakin, 2011). Ozellikle geng
sporcular ile yapilacak olan ¢aligmalar i¢in son derece dnemlidir. Coté, Strachan ve
Fraser-Thomas (2008) geng¢ sporcularin spor ortaminda 06zellikle psiko-sosyal
gelisime yonelik calismalara yer verilmesi gerektigini belirtmektedir. Bu sayede geng
sporculari spora olan ilgi ve istekleri devam edecek ve elit sporcu olma yoniinde

biiyiik bir avantaj yakalayacaklardir.

Kisisel gelisim ¢alismalar1 igerisinde sporcularin psiklojik ve sosyal yonden
gelisimini saglayan caligmalar yer almaktadir. Yapilan ¢aligsmalar incelendigi zaman
sporcularin problem ¢6zme becerisi, benlik saygisi gibi tiim hayatim etkileyen
beceriler ve konsantrasyon, gilidiillenme, Ozgiiven, liderlik gibi daha cok spor
yaparken kullanilan beceriler kisisel gelisim calismalarinin igerisinde sayilabilir.
Ornegin, Aldemir ve ark. (2014a) tarafindan 200 futbolcu ile yapilan imgeleme
calismas1 sonucunda sporcularin problem ¢6zme becerilerinde anlamli diizeyde artis

gozlenmistir. Chang ve ark. (2014) softbol oyunculariyla i¢sel konusma temelli
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yagtig1 calismada sporcularmm 6z yeterlik algilarmi olumlu yonde gelistigi
gozlenmistir. Benzer sekilde Aldemir ve ark. (2014b) futbolcularla imgeleme temelli
yaptig1 calismada sporcularin benlik saygisinda anlamli artis gozlemistir. Kolayis
(2002) futbolcularla yaptig1 imgeleme temelli zihinsel antrenman ¢alismasinda
sporcularm bilissel kaygi ve siirekli kaygi diizeylerinde azalma goriilmiistiir. Pop-
Jordanova ve Demerdzieva (2010) ise sporcularin stres, kaygi ve kas gerginliklerini
azaltmak amaciyla yaptig1 biofeedback ¢aligmalar1 sonucunda sporcularin stres,

kaygi ve kas gerginligi diizeylerinde olumlu gelisme gozlemislerdir.

Sonu¢ olarak zihinsel antrenman c¢aligmalar1 sporcularin beceri 6grenimi ve
beceri gelisimi, optimal performans ve kigisel gelisim yani psikolojik becerileri
iizerinde etkili olan ¢alismalardir. Ozellikle fiziksel antrenman ¢alismalariyla birlikte
sistemli bir sekilde vyiiriitiilen c¢alismalarin sadece fiziksel antrenman yapan

sporculara gore daha etkili sonuglar verdigi goriilmiistiir.

2.4. Psikolojik Beceri Antrenmani

Bu boliimde bir¢ok zihinsel antrenman tekniginin bir ama¢ dogrultusunda planl
ve programli bir sekilde uygulanmasi ile olusan psikolojik beceri antrenman
programi aciklanmistir. Ayni1 zamanda psikolojik beceri antrenmanin asamalar1 ve bu
konuda yapilmis olan calismalara yer verilmistir. Gereg ve yontem bdliimiinde bu
arastrma kapsaminda uygulanan 10 haftalilk psikolojik beceri antrenman

programinin detaylar1 yer almaktadir.

Psikolojik beceri antrenmani sporcularmn psikolojik becerileri 6grenme,
gelistirme ve kontrol etmelerini saglayarak performanslarini gelistirmelerini saglayan
psikolojik egitimlerdir (Eklund ve Tenenbaum, 2014). Diger bir deyisle, psikolojik
beceri antrenmani performansin artirilmasi, hazzin yiikseltilmesi ya da sportif
ve/veya fiziksel aktivite sirasinda daha fazla doyuma ulasmak amaciyla psikolojik
becerilerin sistemli ve tutarh bir sekilde kullanilmasidir (Weinberg ve Gould, 2015).
Genis kapsamli olarak gevseme, stres yonetimi, hedef belirleme, imgeleme, dikkat ve

konsantrasyon yonetimi, diisiince kontrolleri, psiko-enerji yonetimi gibi becerileri ve
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bunlar1 gelistirmek i¢in yapilan antrenman programlarina psikolojik beceri

antrenmani denir (Konter, 1999).

Farkli tanimlardan da goriildiigli tizere psikolojik beceri antrenmanlari
sporcularm psikolojik becerilerini gelistirmek i¢in zihinsel antrenman tekniklerinin

planli ve programli bir sekilde uygulanmasina denmektedir.

Sporcularn iist diizey performans sergileyebilmeleri i¢in sahip olmalar1 gereken
bir¢ok psikolojik beceri bulunmaktadir. Zaichkowsky (2006) sporcular i¢in en yararl
becerileri “‘hedef belirleme becerisi, imgeleme, gevseme, i¢sel konusma ve
konsantrasyon” olarak belirtmistir. Dosil (2006) sporcularin sahip olmalar1 gereken
becerileri daha genis bir sekilde ele almis ve “zaman ydnetimi, oz degerlendirme,
motivasyon, stres yonetimi, ozgiiven, 0z diizenleme, zihinsel ve duygusal kontrol,
miisabakaya hazir olma” gibi birgok beceri ortaya koymustur. Eklund ve Tenenbaum
(2014) elit sporcular ile elit olmayan sporcular1 birbirlerinden ayiran en 6nemli
psikolojik becerileri “hedef belirleme becerisi, imgeleme becerisi, konsantrasyon,

duygularini kontrol edebilme ve kendine has rutin gelistirebilme” olarak agiklamistir.

Vealey (2007) sporcularin ve antrendrlerin sahip olmalar1 gereken becerileri
temel beceriler, performans becerileri, kisisel gelisim becerileri ve takim becerileri
olma iizere 4 grupta incelemistir. Bu gruplandirma ve icerdigi beceriler sporcularin
hem performanslarini artrmak hem de kisisel gelisimlerini saglamak amaciyla

yapilmistir. Bu gruplandirma Sekil 2°de goriilmektedir.

Temel Performans
Beceriler Becerileri

® Basari e Eneriji e Kimlik e Liderlik
gudusu kullanimi basarisi e Takim ruhu

e Oz- e Dikkat- * Kisiler arasi e Takim
farkindahk odaklanma yeterlilik ozgiiveni

e Uretken e Algisal motor
dislince yetenek

e Ozgiiven

Sekil 2. Sporcularin ve antrendrlerin zihinsel becerileri (Vealey R. Mental Skills
Training in Sport. In: Tenenbaum G, Eklund RC, eds. Handbook of Sport
Psychology. Hoboken, NJ: Wiley; 2007, p. 289)
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Mahoney ve Chapman (2004) ise sporcularin sahip olmasi gereken psikolojik

becerileri 5 grupta ele almustir.

Tablo 2.1 Sporculari Sahip Olmalar1 Gereken Psikolojik Becerileri

Bedensel ve

Davranissal Beceriler

Bilissel Beceriler

Duygu Diizenleme

Becerileri

Motivasyonel Beceriler

Sosyal ve Kisilerarasi

Beceriler

Fizyolojik uyarilmishigin diizenlenmesi
Davranigsal Uygulama

Dikkat ve Konsantrasyon

Zihinsel prova ve imgeleme

Kendini izleme

Kaygi ve kigisel anlam

Ozgiiven ve dzyeterlilik

Hedef Belirleme

Sosyal kolaylastirict beceriler

Iletisim

Kisileraras1 ve grup i¢i kaygi

Goriildigi gibi sporcularin sahip olmasi gereken birgok psikolojik beceri, her

becerinin sporcu i¢in farkli bir katkis1 ve bu becerileri gelistirmeye yarayan bir¢ok

zihinsel antrenman teknigi bulunmaktadir.

2.4.1. Psikolojik Beceri Antrenmanin Asamalari

Psikolojik becerilerin 6gretilmesinde oOncelikle spor bransinin 6zellikleri,

sporcunun Ozellikleri ve psikolojik antrenman uygulanacak 6zel durumlarin

belirlenmesi gerekmektedir (Karagdzoglu, 2005). Bu belirleme isleminden sonra

psikolojik becerilerin Ogretilmesi ve uygulanmasi gerekmektedir. Bu asamalari

bircok arastirmaci farkl sekilde ele almislardir.

Ornegin, Weinberg ve Gould (2015) psikolojik beceri antrenmanlarinin 3

asamadan meydana geldigini belirtmistir. Bunlar:

29



1. Egitim Agsamasi: Psikolojik becerilerin neler oldugu ve sporcularin
performanslarma nasil etki ettigi iizerine bilgilendirmelerin yapildigi asamadir.
Ozellikle sporcularin yapilacak olan ¢alismanm etkili olacagma inanmasi ve
dolayisiyla motivasyon saglamasi agisinda egitim asamasmim Onemi biytktiir.

Calismaya baglilik ve devamlilik konusunda etkili olacaktir.

2. Kazandirma Asamasi: Sporculara kazandirilmasi1 gereken psikolojik

becerilerin kazandirildigi asamadir.

3. Uygulama Asamasi: Uygulama asamasinda sporcularin 6grendikleri becerileri
uygulamaya koymalar1 ve miisabaka aninda kullanabilecek hale gelmeleri

saglanmaktadir.

Ikizler ve Karagozoglu (1997) psikolojik beceri antrenmani uygulamalarini 3
asamada ortaya koymustur. Ilk asamada sporcunun hangi psikolojik &zelliklerinin
performansmi ne sekilde etkiledigine yonelik durum tespiti yapilmaktadir. ikinci
asamada sporcunun yaptig1 calismalar neticesinde ulagsmak istedigi hedefler
belirlenmektedir. Ugiincii asamada ise sporcunun belirledigi hedefleri ulasabilmesi

icin en uygun yontemin belirlenmesi ve uygulanmasi yer almaktadir.

Kirschenbaum (1984) ise psikolojik beceri antrenmanlarinin temel amacinin
sporcularmm kendi duygu, diisiince ve davraniglar1 iizerinde kontrol saglamasi
oldugunu belirtmistir. Bu dogrultuda psikolojik beceri antrenmanlarini 5 asamada ele
almistir. Bu asamalar (a) problemin tanimlanmasi, (b) baghlik olusturma, (c)
uygulama, (d) cevresel yonetim ve (e) genellestirme’dir. Bu asamalar dogrultusunda
oncelikle sporcuya etki eden problem durumlar (fiziksel, psikolojik) net bir sekilde
ortaya konulmali, bu durumlarin ¢dziilebilecegine iliskin sporcuda inang saglanmali,
problemin ¢oziimiine en uygun yontemler uygulanmali, cevresel sartlar ¢oziime
yonelik yeniden diizenlenmeli ve son olarak 6grenilenler genellestirilerek performans

aninda uygulanabilir hale getirilmelidir.

Psikolojik beceri antrenmaninda uygulamalar belirli asamalar ve teknikler

aracilifiyla yapilsa da her psikolojik yardim calismasinda oldugu gibi bazi
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ozelliklerin bulunmasi gerekmektedir. Weinberg ve Gould (2015) bu o6zellikleri 3
boyutta ele almistir. Bunlar:

e Sporcular ile bag kurmak.

e Profesyonel, empatik ve kabule dayali bir iletisim olusturmak.

e Sporcularn ihtiyaglarini karsilayabilecek bir calisma planlamak.

Weinberg ve Gould (2015) bu 3 sartin saglanmasmin, sporcularin olumlu

davranis gelistirmesi i¢in gerekli olan en temel sartlar oldugunu belirtmektedir.

2.5. Psikolojik Beceri Antrenmani ile Yapilan Arastirmalar

Psikolojik beceri antrenman caligmalarinin sporcular i¢in bircok faydasi
bulunmaktadir. Sporcularin performansini artirma, fiziksel becerilerini gelistirme,
olumlu psikolojik beceriler gelistirme, kisisel gelisim, pozitif ruhsal durum gibi
bir¢cok olumlu katkis1 bulunmaktadir (Bar-Eli ve ark., 2002; Blumenstein ve Orbach,
2012; Moran, 2004a).

Slimani, Bragazzi, Tod, Dellal, Hue, Cheour, Taylor ve Chamari (2016)
futbolcularda psikolojik beceri antrenman programlarmin etkililigine dair meta-
analiz caligmasi yapmistir. Arastrma kapsaminda futbolcularla yapilmis olan 18
farkli psikolojik beceri antrenman programi incelenmistir. Inceleme sonucunda
futbolcularda o6zellikle imgeleme tekniginin en sik kullanilan teknik oldugu ve
sporcular i¢in birgok yararinin bulundugu ortaya konulmustur. Genel olarak
psikolojik beceri antrenman programlarmnin futbolcularmm performansini artirdigi,
motor becerilerini gelistirdigi, gorev tamamlama siiresini kisalttigi goriilmiistiir.
Sporcularin psikolojik 6zellikleri agisindan ise sporcularin kaygi, 6fke ve endise
seviyelerinin distiigli, takim uyumunu gelistirdigi ve diger pozitif psikolojik

ozelliklerde gelisme goriildiigii belirtilmistir.

Bu boliimde psikolojik beceri antrenmani ile ilgili performans gelistirme ve

psikolojik becerileri gelistirme konusunda yapilan ¢aligmalara deginilecektir.
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2.5.1. Psikolojik Beceri Antrenmam ve Performans Gelistirme Konusunda

Yapilan Cahsmalar

Performans ¢ogu zaman fiziksel antrenman ve teknik, taktik caligmalarin bir
iirlinii olarak goriilmesine ragmen, performansin psikolojik gelisimle de ilgili oldugu
her gecen giin biraz daha 6n plana ¢ikmaktadir. Bu konuda yapilan arastirmalarin
sayist artmakta ve elde edilen veriler performans iizerinde psikolojik becerileri
gelistirmenin  6nemli bir katkisi oldugunu goéstermektedir. Bu konuda yapilan

arastirmalardan bazilarma bu béliimde yer verilmistir.

Thelwell ve ark. (2006) 19-23 yas aras1 5 futbolcuyla gevseme egzersizleri,
imgeleme ve i¢sel konusma temelli yaptig1 psikolojik beceri antrenman programi
sonucunda sporcularin performansinda (ilk dokunus/kontrol yiizdesi, pas ylizdesi,

miicadele sonrasi topa sahip olma yiizdesi) artis gozlemistir.

Mamassis ve Doganis (2004) geng tenis¢ilerle hedef belirleme, olumlu diisiinme
ve olumlu icsel konusma, konsantrasyon ve rutin temelli yaptig1 c¢alismada
tenis¢ilerin somatik ve bilissel kaygilarinda diisiis, Ozgiiven ve genel tenis

performansinda artis gézlemistir.

Wolframm ve Micklewright (2011) binicilerle (dressage) yaptig1 6 haftalik hedef
belirleme, gevseme egzesizleri, i¢csel konusma, konsantrasyon ve imgeleme temelli
calismasinda sporcularin miisabakalarda sergilemis oldugu performans puaninda artis

gozlemistir.

Barwood, Dalzell, Datta, Thelwell ve Tipton (2006) soguk su dalis yapan
sporcularla hedef belirleme, uyarilmighgin diizenlenmesi, imgeleme ve igsel
konugma tekniklerini kullanarak diizenlemis oldugu psikolojik beceri antrenman
sonucunda sporcularin su alt1 nefes tutma siirelerinde kontrol grubuna gore %80

oraninda anlaml1 artis gézlemistir.

Beauchamp, Halliwell, Fournier ve Koestner (1996) acemi golfciiler ile biligsel-

davranis¢1 yaklasim temelli yaptig1 calismada gevseme egzersizleri, stres yonetimi,
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pozitif i¢sel konusma, 6z-diizenleme, imgeleme, enerji kontrolii ve kendini izleme
tekniklerini kullanmistir. Planlamis oldugu 14 oturumun sonunda sporcularin golf
performansinda gozlenen artisin yaninda sporcularin motivasyonlarinda da artis

gozlenmistir.

Lutkenhouse  (2007) ise farkindalik (MAC-Mindfulness-Acceptance-
Commitment) temelli uygulama ve psikolojik beceri antrenmani uygulanan 2 farkl
grup tlizerinde 8 oturumdan olusan calisma yapmistir. Arastirma sonucunda
antrendrler tarafindan gruplarin performanslar1 degerlendirildigi zaman farkindalik
grubunun performansinda %20-32 oraninda artis gozlenirken, psikolojik beceri
antrenmani grubunda %10-20 oraninda artis gézlenmistir. Bunun yaninda c¢alisma
sonucunda yapilan goriismelerde farkindalik grubunun dikkat, farkindalik-kabul ve
akis deneyimi diizeylerinin psikolojik beceri antrenmani grubuna gore anlamli

oranda daha yiiksek ¢iktig1 gozlenmistir.

Yapilan arastirmalar incelendigi zaman 6zellikle hedef belirleme, i¢csel konusma,
gevseme egzersizleri ve imgeleme tekniklerinin performans gelistirme ¢aligmalarinda

siklikla kullanilan teknikler oldugu goriilmektedir.

2.5.2. Psikolojik Beceri Antrenmam ve Psikolojik Ozellikleri Gelistirme

Konusunda Yapilan Calhismalar

Uygulamali spor psikolojisi ¢alismalarinda psikolojik becerileri gelistirme hem
psikolojik gelisime (Hemmings ve Holder, 2009) hem de performans gelisimine olan
katkisindan (Ungerleider, 2005) dolay1 6n plana ¢ikmustir. Ozellikle sporla ilgili olan
motivasyon, konsantrasyon, duygu-diisiince-davranig yonetimi, Ozgiliven gibi
beceriler, yapilan birgok uygulamada gelistirilmek istenen temel amag¢ olarak

belirlenmistir.

Sheard ve Golby (2006) 36 vyiiziiciiyle 7 haftalik, haftada 45 dakika siiren
psikolojik beceri antrenman programinda temel olarak hedef belirleme, imgeleme,

gevseme, konsantrasyon, diisiince durdurma tekniklerini kullanmistir. Arastirma
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sonucunda sporcularin performansinda artis gozlendigi gibi onlarin psikolojik
saglamlik, motivasyon, dikkat, baglilik, meydan okuma becerisi, benlik saygisi,
ozgiliven, tyimserlik, olumlu diistinme gibi bircok olumlu psikolojik 6zelliklerinde

anlamli oranda artig gorilmiistiir.

Thomas ve Fogarty (1997) golfciilerle imgeleme, i¢sel konusma temelli yaptigi
calismada golfciilerin negatif duygu ve diisiincelerinde diisiis, miisabaka Oncesi

zihinsel hazirlik becerilerinde artig gdzlemistir.

Horn ve ark. (2011) softbol sporcularinda gevseme, hedef belirleme, imgeleme,
i¢csel konusma temelli yaptigi calismada voleybolcularin karar verme becerileri ve 6z

yeterliklerinde artis gériilmuistiir.

Mamassis ve Doganis (2004) 2 geng tenis oyuncuyla bir sezon boyunca hedef
belirleme, olumlu diisiinme, olumlu i¢gsel konusma, konsantrasyon ve rutin temelli
psikolojik beceri antrenman programi yapmustir. Psikolojik beceri antrenman
programmin etkisini gérmek amaciyla psikolojik antrenman yapmayan sadece es
diizeyde fiziksel antrenman yapan grup ile karsilastirilmistir. Yapilan arastirma
soncunda psikolojik beceri antrenmanima katilan teniscilerin somatikve biligsel

kaygilarinda diisiis, 6zgiivenlerinde anlamli oranda artis gézlemistir.

Psikolojik becerileri gelistirme konusunda yapilan arastirmalar incelendigi
zaman siklikla gevseme, hedef belirleme, imgeleme, i¢sel konugma tekniklerinin
kullanildig1 goriilmektedir. Bu durum performans gelistirme konusunda yapilan
calismalar ile benzerlik gostermektedir. Bundan dolay1 psikolojik beceri antrenman
programi kapsaminda kullanilan tekniklerin hem psikolojik becerileri gelistirdigi

hem de performansi gelistirdigi soylenebilir.
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3. GEREC ve YONTEM

Bu boliimde arastrma yontemi, degiskenleri, hipotezleri, evren ve Orneklem
grubu, Ornekleme yoOntemi, veri toplama araclari, 10 haftalik psikolojik beceri

antrenman programi, verilerin toplanmasi ve verilerin analizi yer almaktadir.

3.1. Arastirma Yontemi

Bu arastirmada geng futbolcularin kaygi, 6zgiiven, giidiillenme, dikkat diizeyleri
ve sut isabet orani lizerinde psikolojik beceri antrenman programinin etkisini
incelemek amaciyla deneysel desenlerden “6n test — son test kontrol gruplu desen”

kullanilmistir. Arastirma deseni Tablo 3.1°de sunulmustur.

Tablo 3.1 Arastirma Deseni

On test islem Son test
SKO SKO
0G 10 Haftalik Psikolojik 0G
Deney Grubu SGO Beceri Antrenman SGO
D2 Programi D2
sio Sio
SKO SKO
D2 yapilmayacaktir. D2
Sio Sio

SKO: Sporda Kaygi Olgegi 2, OG: Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri (Kendine Giiven alt
boyutu), SGO: Sporda Giidiilenme Olgegi, D2: D2 Dikkat Testi, SiO: Sut Isabet Oranlart

3.2. Degiskenler ve Degisken Tanimlar
Arastirma On test ve son test kapsaminda kullanilan 6lgme araclari temel

degiskenlerdir. Arastrmanin bagimsiz degiskeni 10 haftalik psikolojik beceri

antrenman programi, bagimli degisken ise sporcularin kaygi, 6zgiiven, giidiilenme,
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dikkat diizeyleri ve sut isabet oranlaridir. Degiskenlere ait tanimlar asagida

verilmistir.
Psikolojik Beceri Antrenmani: Sporcularin kaygi, 6zgliven, glidiillenme, dikkat
diizeyi ve sut isabet oranlarmi gelistirmek amaciyla diizenlenen 10 haftalik sistemli

calismadir.

Kaygri: Sinirlilik, endise ve evham gibi duygularin varligi ve bedenin uyarilmasi

ile iligkili olan duygusal durumdur (Weinberg ve Gould, 2015).

Ozgiiven: Ozgiiven, sporcularm kendi yeteneklerine ve arzuladiklar1 bir

davranis1 gerceklestirebileceklerine olan inancidir (Weinberg ve Gould, 2015).

Giidiilenme: Motivasyon hedeflere ulagsmak i¢in gerekli olan ¢abanin yonii ve

yogunlugudur (Weinberg, 2009).

Dikkat. Cevredeki uyaricilardan sadece o an ihtiya¢ duyulan ve amaca hizmet

eden uyaricilara odaklanmayi saglayan bir beceridir (Kolb ve Winshaw, 2008).
3.3. Arastirmanin Hipotezleri

Bu arastirma ile asagida belirtilen hipotezlerin sinamasi yapilacaktir.

H;: Psikolojik beceri antrenman programina katilan sporcularin kayg: diizeyleri,
psikolojik beceri antrenman programina katilmayan sporculara gore anlamh diizeyde
azalacaktir.

H,: Psikolojik beceri antrenman programina katilan sporcularin 6zgiliven

diizeyleri, psikolojik beceri antrenman programina katilmayan sporculara gore

anlaml diizeyde artacaktir.
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Hj: Psikolojik beceri antrenman programma katilan sporcularin giidiilenme
diizeyleri, psikolojik beceri antrenman programina katilmayan sporculara gore

anlaml diizeyde artacaktir.

Hy: Psikolojik beceri antrenman programina katilan sporcularin dikkat diizeyleri,
psikolojik beceri antrenman programina katilmayan sporculara gore anlaml diizeyde

artacaktrr.

Hs: Psikolojik beceri antrenman programma katilan sporcularmm sut isabet
oranlari, psikolojik beceri antrenman programina katilmayan sporculara gére anlamli

diizeyde artacaktir.

3.4. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmaya katillan sporcular olasiliksiz Orneklem yontemlerinden uygun
ornekleme yontemiyle belirlenmistir. Secilen sporcular ul6 ve ul7 takimlarindan
birine aktif olarak spora devam etmektedirler. Arastirmaya katilan sporcularin
goniilli  olmalar1 temel Olglit olarak almmistr. Bu baglamda arastirmanin
orneklemini 2016-2017 yilinda Siiper Toto Siiper Ligde oynayan profesyonel bir
futbol kuliibiiniin ul6 ve ul7 erkek altyap1 takim oyuncular1 olusturmaktadir.
Arastirmaya uygun Ornekleme yontemi ile segilen 30 oyuncu katilmistir. Bu
oyuncularin 15’1 deney, 15’1 kontrol grubudur. Deney grubu ortalama 7.00+2.42
yillik, kontrol grubu ise ortalama 7.93+1.53 yillik futbol altyap1 tecriibeleri vardir.
Arli ve Nazik (2001) ve Biiyiikoztiirk, Cakmak, Akgiin, Sirin ve Demirel (2013)
deneysel arastirmalarda elde edilen sonuglarin gegerli olabilmesi i¢in Orneklem
biiylikliigiiniin 15 kisi ve lizerinde olmasi gerektigini belirtmektedir. U16 takim
oyuncularinda goniillii olarak arastirmaya katilmak isteyen 15 sporcu deney grubu
olarak, ul7 takimindan secilen 15 oyuncu ise kontrol grubu olarak belirlenmistir.
U16 takim oyuncularmin, okul saatleri ve antrenman saatleri arasindaki bos vakit,
calismay1 yapmaya uygun oldugu i¢in ul6 takim oyuncular1 deney grubu olarak

belirlenmistir.
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3.5. Veri Toplama Araglan

Arastirmaya katilan sporcularin sosyo-demografik bilgileri 6grenmek amaciyla
arastirmaci tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu; sporcularin kaygi diizeylerini
dlemek amaciyla “Sporda Kaygi Olgegi-2 (SAS-2)”, giidiilenme diizeylerini 6l¢gmek
amaciyla “Sporda Giidiilenme Olcegi”, sporcularin 6zgiivenlerini 6lgmek amacryla
“Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri (Kendine Giiven alt boyutu)” ve sporcularin
dikkat diizeylerini 6lgmek amaciyla “D2 Dikkat Testi” kullanilmistir. Olgeklerin
kullanim izinler1 ilgili arastirmacilardan alinmistir (Ek 1). Sporcularin sut isabet
puanlarin1 6lgmek amaciyla takimin antrendrii ve yardimci antrendrii ile birlikte

diizenlenen parkurda kaleye sut kullanmalar1 saglanmastir.

Kisisel Bilgi Formu: Sporcularin yas, oynadigi takim, spora baslama yasi, milli
sporcu olma durumlar1 ve futbol oynama tecriibe yillarin1 soran 5 sorudan

olusmaktadir (Ek 2).

Sporda Kaygi Olcegi 2 (SAS-2): Smith, Smoll ve Schutz tarafindan 1990 yilinda
gelistirilen Sporda Kaygi Olgegi, Smith, Smoll, Cumming ve Grossbard tarafindan
2006 yilinda revize edilmistir (Ek 3). 4’lii Likert tipi olan 6lgek; 3 alt boyutu iceren
her biri 5 maddeden olusan toplamda 15 maddeden olusur. Alt Olgekler somatik
kaygi, endise ve konsantrasyon bozuklugudur. Olgegin orijinal ¢alismasinda yap1
gecerligi, hem agiklayici hem de dogrulayici faktér analizi yapilmistir. Endise,
somatik kaygi ve konsantrasyon bozuklugu alt 6lgeklerine iligkin i¢ tutarhik degerleri
sirasiyla .84, .82 ve .75’dir (Smith ve ark., 2006). Karadag ve Asc1 (2015) tarafindan
Tiirk cocuk ve gencleri i¢in Tiirkge uyarlamasi yapilmistir. Uyarlama ¢alismasinda
maddelerin faktor yiliklemesi 0.42 ila 0.75 araliginda degismekte ve cronbach alfa
katsayisinin ig¢sel tutarliligmi somatik kaygi i¢in 0.65, endise ig¢in 0.78 ve
konsantrasyon i¢in 0.67 olarak bulunmustur (Karadag ve Asci, 2015).

Sporda Giidiilenme Olgegi (SGO): Pelletier, Tuson, Fortier, Vallerand, Briere ve
Blais (1995) tarafindan gelistirilen Sporda Giidiilenme Olgegi, Smith, Ullrich-
French, Walker ve Hurley (2006) tarafindan yeniden diizenlenerek 12 maddelik

addlesan formu (Ek 4) olusturulmustur. Olgegin Tiirkge gecerlik ve giivenirligi
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Cetinkalp, As¢1 ve Altintag (2012) tarafindan yapilmistir. 7’11 likert tipi (1= Hig
uygun degil - 7= Biitliniiyle uygun) olan 6l¢cegin 12 maddesi ve 4 alt boyutu vardir.
Bu alt boyutlar: i¢sel giidiilenme (4 madde), 6zdesimle diizenleme (2 madde), digsal

diizenleme (2 madde) ve giidiillenmeme (4 madde) ‘dir.

Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri: Marsh, Richards, Johnson, Roche ve
Tremayne tarafindan 1994 yilinda gelistirilen Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri
(Ek 5) gecerlilik ve giivenirlik ¢alismas1 Marsh, Asct ve Tomas (2002) tarafindan
yapilmistir. Olgegin 11 alt boyutu bulunmaktadir. Bunlar: Saglik, koordinasyon,
fiziksel aktivite, viicut yagi, spor yetenegi, genel fiziksel yeterlik, goriiniim, kuvvet,
esneklik, dayaniklilik ve kendine giiven’dir. Bireyin genel fiziksel benlik kavrami ve
genel benlik kavramini degerlendiren toplam 70 maddeden olusmaktadir. Envanterde
katilimcilardan kendilerini 6’11 likert tip1 bir 6l¢ekte degerlendirmeleri istenmekte, alt
Olgeklerde yer alan maddelere verilen yanitlar ayri ayr1 toplanmaktadr. Alt
boyutlardan alinan yiiksek puan o alt boyuta ait algismin olumlu oldugunu, puan
diistiikce ise o alt boyuta ait kendisini daha yetersiz algiladigini gostermektedir. Bu
arastirma kapsaminda kendine giiven alt boyutu kullanilmistir. Kendine giiven alt

boyutu 8 maddeden olugmaktadir.

D2 Dikkat Testi: D2 dikkat testi (Ek 6) Brickenkamp tarafindan 1962 yilinda
gelistirilmistir ve birgok kez revizyondan gecirilmistir (Caglar ve Korug, 2006). Test
temel olarak siireye bagl olarak, secici dikkati 6lgmektedir. Gorevin yapilma hizi,
kurallara uyma ve performans kalitesi Olgiilen alt 6zelliklerdir (Yayci, 2013). Bu
ozelliklerinden dolay1 test sonucunda TM (Isaretlenen toplam madde sayis1), H
(toplam hata), H% (hata yiizdesi), TM-H (toplam madde - hata), KP (konsantrasyon

performanst) ve DO (dalgalanma orani) degerleri ortaya ¢ikmaktadir.

Olgegin Tiirkce uyarlama ve norm olusturma ¢alismasi Toker (1988) tarafindan
yapilmistir. Toker (1988) bu calisma ile ayn1 zamanda testin 11-14 yas grubunda
gecerlik ve giivenirligini test etmistir. Testin {i¢ ay ara ile test-tekrar test yontemiyle
yapilan giivenirlik analiz sonuglarina gore; TM i¢in r= 0.71, H i¢in r= 0.61, H% i¢in

r=0.66, TM-H icin r= 0.77 olarak bulunmustur. Olgegin gecerlik analizi igin
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Wechsler testinin Sifre Alt Testi arasindaki korelasyon degerine bakilmistir. TM i¢in

r=0.42, TM-H i¢in r=0.44 bulunmustur (p<0.001).

Caglar ve Korug (2006) testin Tiirk sporcular1 iizerindeki gecerlik ve
gilivenirligini test etmislerdir. 701 sporcu iizerinde gergeklestirdikleri bu calismada
d2 Testi puanlarmin iki yartya bolme giivenirlik katsayilar1 rSB= 0.91 ile 0.96
arasinda, Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayilar1 0=0.93 - 0.96 arasinda bulunmustur.
Olgegin gegerlik analizi i¢in Stroop Testi TBAG Formu ve Isaretleme Testi
kullanilmistir. Testin TM, TM-H ve KP puanlar1 ile Stroop Testi TBAG Formu (-
0.19 ile -0.43 arasinda; p<0.05) ve Isaretleme Testi (-0.40 ile -0.53 arasinda; p<0.05)

puanlar1 arasinda anlamli korelasyon bulunmustur.

Yayci (2013) testin 9-10 yas grubu i¢in gegerlik, giivenirlik analizini yapmis ve
testin bu yas gruplarinda da gecerli ve giivenilir bir 6lgme araci oldugunu

belirtmistir.

Yapilan gegerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 incelendigi zaman D2 dikkat testinin
dikkati 6lgmede gecerli ve giivenilir bir test oldugu goriilmektedir. Bu arastirma
kapsaminda sporculara ait secici dikkat, konsantrasyon puanlar1 ve Toker (1988)

tarafindan olusturulan norm tablosu kullanilmstir.

Sut Isabet Puami: Sporcularm sut isabet puanlarini belirlemek amaciyla takimin
antrenorii, yardimcl antrendrii ve arastirmaci tarafindan ortak bir sekilde belirlenen
parkur (Sekil 3) kullanilmistir. Parkurda her bir sporcuya 3 kez normal sut, 3 kez de
gorsel ve isitsel dikkat dagiticilar esliginde sut kullanmustir. Isitsel ve gorsel dikkat
dagiticilar sporcularin bir miisabakada yasadiklar1 durumlar diisiintilerek antrenor ve
arastirmaci tarafindan belirlenmistir. Isitsel dikkat dagiticilar sporcunun etrafindan
gelen “yapamazsin, digar1 atacaksin, yine kagiracaksin, baraja takilacak...” gibi
ctimleler iken; gorsel dikkat dagiticilar sporcunun 1 metre uzaginda olacak sekilde
atki, forma sallama gibi gorsel olarak sporcunun dikkatini dagitacak hareketleri
icermektedir. Dikkat dagitic1 uyaricilarin standartini saglamak i¢in uyaricilar her bir
sporcu icin sabit bir uzaklikta tutulmustur. Ayn1 zamanda gorsel dikkat dagiticilar

her sporcu i¢in ayni iken, isitsel dikkat dagiticilarin ayni climlelerin ayni siddette
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sOylenmesi saglanmistir. Sutlar ceza sahasi yaymin kenarlarindan olacak sekilde
planlanmis ve sporcunun 9.15 m uzagina 3 adet baraj adam konulmustur. Her bir
baraj adam 47x170 cm boyutundadir. Cekilen her bir sutun puan degerini belirlemek
amaciyla kale dikey cubuklar yardimiyla 5 bolgeye ayrilmistir. Sag ve sol kale
direklerinin 60 cm yakini 30 puan, her iki taraf i¢inde 60 cm ile 120 cm araliginda
kalan bolge 20 puan ve kalenin tam ortasinda kalan 492 cm’lik alan ise 10 puan
degerindedir. Sporculara kurallar agik¢a sdylenmis ve istedikleri yere vurabilecekleri

belirtilmistir.

Sekil 3. Sut isabet Parkuru

3.6. Psikolojik Beceri Antrenman Programi
Psikolojik beceri antrenman programi haftada 1 oturum, 45 dakika olacak

sekilde, 10 hafta olarak planlanmistir. Sporcularin 6zgiiven, giidiilenme, kaygi,

dikkat ve sut isabet gibi 6zelliklerinde olumlu ilerleme saglamak amaciyla zihinsel
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antrenman tekniklerinden hedef belirleme, imgeleme, i¢sel konusma, rutin, kendini
izleme teknikleri ve konsantrasyon artirici ¢calismalar yapilmistir. Sporcularla yapilan
psikolojik beceri antrenmanlar1 incelendigi zaman genellikle 4-8 oturum arasinda
yapildigr goriilmektedir (Ornegin: Poland, 2007; Sheard ve Golby, 2006;
Migoogullari, 2013; Wolframm ve Micklewright, 2011; Zetou, Vernadakis, Bebetsos
ve Makrari, 2012). Bu arastirma kapsaminda gelistirilmek istenen becerilerin fazla
olmas1 (kaygi, gilidiilenme, 6zgiiven, dikkat, sut isabet performansi) nedeniyle 10
oturum yapilmasma karar verilmistir. Bunun yaninda her bir teknikle ilgili hem
bilgilendirmeye hem de uygulamaya yonelik oturumlar planlandig: i¢in 10 haftalik
psikolojik beceri antrenman programi uygun olmustur. Bu tekniklerin yaninda cesitli
gorseller, 6rnek sporcu videolar1 ve ev ddevlerinden yararlanilmistir. 10 haftalik
uygulama swasinda sporcular kendi liglerinde aktif olarak miisabakalara
katilmaktadirlar. Oturumlara antrendrler katilmamistir ve uygulamalar aktif olarak
futbolcularla calisan bir spor psikologunun siipervizyonu ile gerceklestirilmistir.
Oturumlarin planlanmasi asamasinda uzman ve deneyimli bir spor psikologunun
destegi alinmistir. Psikolojik beceri antrenman programmin uygulama notlari

asagidaki verilmistir:

1. Hafta: Tanisma — Hedef Belirleme

Aragtirmac1 kendisini tanitt1 ve her sporcunun kendisini tanitmasi istendi.
Arastirmanimn amaci ve igerigi ile daha once bilgilendirilmelerine ragmen tekrar
bilgilendirme yapildi. Grup kurallar1 sporcularla birlikte tartisild ve 6zellikle gizlilik
kurali tizerinde anlasildi. Psikolojik beceriler ve bu ¢alisma ile ele alinacak psikolojik
beceriler konusunda aciklamalar yapildi. Sporcular1 en ¢ok hangi psikolojik
becerilerin etkiledigi ile ilgili tartigma yapildi. Sporcularin, kendilerinde gelistirmek
istedikleri psikolojik becerileri, performans profili yardimiyla degerlendirmeleri
istendi. Sporcular herbir beceriye kendinde bulunma durumuna goére 10 iizerinden
puan verdi ve son olarak bu calisma sonucunda bu becerilerde ne kadar gelisme
gormek istedigini belirtti. Oturumun sonunda sporculardan bu oturuma ve sonraki

oturumlara yonelik duygu ve diisiincerlerini paylagmalar1 istendi.
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2. Hafta: imgeleme

Imgelemenin nasil yapildigi, Onemi ve faydalari konusunda sporcular
bilgilendirildi. Etkili bir imgelemede bulunmasi gereken ozellikler konusunda
bilgilendirme yapildi. Ozellikle imgelemenin olumlu olmasi, tiim duyu organlarmim
kullanilmasi, gercek¢i olmast ve zaman olarak beceriyle ayni siirede yapilmasi
ozellikleri lizerinde duruldu. Rush filmindeki imgeleme sahnesinin izlenmesi ve bu
sahnenin tartigitimast yapildi. Ornek bir imgeleme c¢alismasina gegmeden once
gevseme egzersizlerinin 6nemi iizerinde duruldu. Daha sonra 6rnek bir gevseme
egzersizi yapildi. Daha sonra sut isabet oranini gelistirmek amaciyla imgeleme
calismasinin  yapildi. Yapilan c¢alismalarin etkili bir imgelemede bulunan
ozelliklerden hangilerinin kullanilabildigi iizerinde degerlendirme yapildi. Bu
konuda zorlanan sporcular oldugu goriilmiistiir. Yapilan diizeltmelerle birlikte ayni
imgelemenin tekrar yapilmasi saglanmistir. Ev 6devi olarak sonraki oturuma kadar
her bir sporcunun her giin en az 2 kez gevseme egzersizi ile birlikte imgeleme

calismas1 yapmasi verildi.

3. Hafta: Imgeleme — 2

Onceki hafta imgeleme konusunda verilen 6dev dogrultusunda sporcularin
yaptiklar1 ¢alismalar1 paylasmalari istendi. Ozellikle imgeleme sirasinda tiim duyu
organlarimi kullanma konusunda zorlanan sporcularin yaptiklar1 ¢aligmalar1 ve nasil
sonuclandirdiklar1 paylasildi. Bu oturumda zihinsel oyun plan1 hakkinda
bilgilendirme yapildi. Zihinsel oyun planmin sporcular i¢in faydalari, nasil
uygulandig1 iizerine duruldu. Sporcularin miisabakalarda yasadiklari olumsuz bir
durumu diisiinmeleri istendi (stres, 6fke, kaygi...). Bu olaymm kendileri ve
performanslart agisindan olumlu olacak sekilde tekrar zihinde canlandirilmasi
yapildi. Zihinsel oyun planinda sporcularin mevkilerine gore canlandirmalar
yaptiklar1 dikkat cekti. Ornegin bir orta saha kanat oyuncusu taraftarlardan
etkilendigi ve Ofkelenerek taraftar ile tartismaya girdigi ve kart gordiigi bir
yasantisini ele aldi. Bu durumu kendisi ve performansi agisindan daha olumlu bir

sekilde tamamlamak i¢in yeniden canlandirdi.
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4. Hafta: i¢sel Konusma

I¢sel konusma ve sporculara etkileri konusunda bilgilendirme yapildi ve bu
konuda &rnek sporcu videolar: izlenerek degerlendirildi. Ornek video Tin Cup
filminde golf¢iiniin yarisma esnasinda vurusunun bozuldugu ve toparlayamadigi bir
an1 ele aliyor. Videonun devaminda sporcu bu anlik performans dislisiinden
kurtulmak i¢in yardimcismin uyarilarmi dinliyor ve bir anda performansini
toparliyor. Ozellikle yardimcisinin yaptigi uyarilar ve sporcuda nelerin degistigi ile
ilgili sporcularin goriisleri alindi. Daha sonra sporcularin miisabaka i¢inde hata
yaptiklarinda veya olumsuz bir durumla karsilastilarinda nasil i¢sel konusma
yaptiklar1 degerlendirildi. Bu durumlarda i¢sel konusmalarini nasil degistirirlerse
durumu daha olumlu atlatacaklar1 iizerinde tartisildi. Ev 6devi olarak bu hafta
yapacaklar1 lig miisabakasindan hemen sonra, miisabaka boyunca yasadiklari
olumsuz durumlar1 ve o anlarda zihinlerinden gecen olumsuz igsel konusmalari

yazmalar1 istendi.

5. Hafta: I¢sel Konusma — 2

Onceki oturumda verilen 6devlerin degerlendirilmesi. Yasadiklar1 olumsuz
durumlarda i¢sel konusmalarinin nasil oldugu ve bu durumla nasil bas ettiklerinin
tartisilmasi. Lig miisabakasinda rakip forvet oyuncunun saldirgan tavirlar1 ve argo
kelimelerinden dolay1r 6zellikle defans oyuncularinin ¢ok fazla paylagimi oldu.
Yasananlarim degerlendirmesi yapildi. Paylasilan durumlardan hareketle igsel
konugsmada bulunmas: gereken Ozellikler (olumlu, motive edici, Ozyeterligi
vurgulama) vurgulandi. Daha sonra olumlu diisiinme ve olumlu diisiinmenin giicii
iizerine bilgilendirme yapildi. Son olarak diisiince durdurma teknigi ve durdurulan
diisiincenin yerine olumlu diisiincenin getirilmesi agiklandi. Bu noktada bilissel

yeniden yapilandirma tekniginden yararlanildi.

6. Hafta: Rutin

Rutinlerin ne oldugu, miisabakalarda 6zellikle hangi durumlarda kullanilirsa

nasil etki edecegi hakkinda bilgilendirme yapildi. Ornek sporcularin kullandiklari
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performans Oncesi rutin videolarinin izlenmesi. Bu noktada bir¢cok futbol ve
basketbol sporcusunun kullandigi rutinleri gostenen “Pre-Performance Routines”
isimli video izlendi. Bu videolarda kullanilan rutinlerin degerlendirilmesi yapildi.
Rutin ¢alismalarinda kullanilacak i¢sel konusma, tetikleyici kelimeler ve tetikleyici
fiziksel hareketler hakkinda bilgilendirme yapildi. Daha sonra her sporcunun
kendisine has rutin caligmalar gelistirmesi istendi. Bunun i¢in her sporcunun su
asamalar1 takip etmesi sagland1 (Weinberg ve Gould, 2015): (1) Derin nefes al, (2)
Yapabilecegin en 1yi sutu diisin ve karar ver, (3) Sutu zihninde canlandir
(imgeleme), (4) Viicudunu ayarla, tetikleyici fiziksel hareket, tetikleyici kelime
kullan ve sut. Sonraki oturumda uygulama olarak sahada g¢alisilacagir duyuruldu ve
her sporcunun sonraki oturuma kadar kendi rutinini net bir sekilde tasarlamasi

1stendi.

7. Hafta: Rutin — 2

Onceki oturumda sporcularm tasarlamis olduklar: rutinleri sahada uygulamali
olarak gerceklestirmek amaciyla sut parkuru tekrar olusturuldu. Her bir sporcunun
belirlemis oldugu rutini birebir ayni olacak sekilde uygulamasi istendi. Uygulamada
zorlanan sporcular i¢in zaman tanindi1 ve arastirmaci ile birlikte rutin tekrar gézden

gecirilerek sutunu tekrar kullanmasi saglandi.

8. Hafta: Konsantrasyon

Futbol i¢in konsantrasyonun Onemi, miisabakada hangi alanlarda devreye
girdigi, simdi ve burada olmak iizerine bilgilendirme yapildi. Bu noktada
sporculardan kendi mevkileri agisindan konsantrasyonun 6nemini degerlendirmeleri
istendi ve konsantrasyonu gelistirici etkinlikler yapildi Ilk olarak yantra karti
uygulamasi ve degerlendirmesi, daha sonra 10 testi etkinligi ve degerlendirmesi
yapildi. Ev 6devi olarak herkese grid dagitip bunu yapmalar1 istendi. Yapmaya
baslamadan 6nce kendilerini sakinlestirmek icin gevseme egzersizi yapmalar1r ve

tamamen konsantre olarak en kisa siirede yapmalar1 istendi.
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9. Hafta: Konsantrasyon — 2

Onceki oturumda verilen ddevlerin degerlendirmesi yapildi. Bu oturum igin sekil
¢izme etkinligi yapild1 (Ornek: Oncelikle sayfanin sagma bir daire ¢izin. Dairenin
soluna daire ile tam orta noktalarindan kesisecek sekilde bir kare ¢izin. Karenin
altma tepe noktasi karenin kenar orta noktasina gelen bir liggen cizin...). Etkinlik
yonelimli ¢calismalara sporcularin ilgisinin daha fazla oldugu gézlendi. Daha sonra
tek noktaya odaklanma etkinligi yapildi (Uzerinde siyah bir nokta olan beyaz bir
kagit dagitildi. Bu noktaya 30 sn boyunca odaklanmalar1 ve bunun ara verilerek 3
kez tekrar edilmesi saglandi). Son olarak miisabaka icinde konsantrasyonun
saglanmast amaciyla Onceki oturumlarda agiklanan igsel konusma ve rutin

calismalarinin nasil kullanilacaginin tartigilmasi.

10. Hafta: Kendini Izleme — Calismanin Degerlendirilmesi

Sporcularin ilk oturumdan bu oturuma kadar yasadiklar1 ve bu siiregcte en ¢cok
etkilendikleri noktalar tartisildi. ik oturumda yapilan performans profilinin tekrar
uygulamasi yapildi ve sporcularin biiyiik oranda kendilerinde gelisme gordiikleri
ortaya ¢ikti. Her bir sporcunun yapilan ¢alismay1 su 3 bashiga gore degerlendirmesi:
(1) Calismay1 genel anlamda nasil buldun? (2) Calismanin sana faydasi oldu mu,
hangi 6zelliklerini gelistirdigini diisiiniiyorsun? (3) Spor hayatin boyunca 6grendigin

bu tekniklerden hangilerini, ni¢in kullanmay1 diisiiniiyorsun?

3.7. Verilerin Toplanmasi

Arastirma kapsaminda belirlenen deney ve kontrol gruplarmma 15°er sporcu
secilmistir. Caligmaya dahil edilen sporculara veri toplama araglar1 uygulanmadan
once arastirmaci kendini tanitarak, arastirmanin amaci, 6nemi ve yontemi hakkinda
bilgilendirme yapmuistir. Segilen sporcularin kendileri, antrendrleri, aileleri ve kuliip
yoneticileri bilgilendirilmistir. Bu konuda kullip yOnetiminden gerekli izinler
almmustir (Ek 7). Ayn1 zamanda sporcularin ailelerinden bilgilendirme formu (Ek 8)
ve onam formu (Ek 9), sporcularin kendilerinden de bilgilendirme formu (Ek 10) ve

onam formu (Ek 11) alinmistir. Arastrmanin etik kurul onay formu Ek 12’de yer
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almaktadir. Arastirma kapsaminda hazirlanan Olgme araglar1 on test Olglimleri
oturumlar baglamadan 1 hafta 6nce uygulanmistir. Son test kapsaminda hazirlanan
Olgme araclar1 ise oturumlar bittikten 1 hafta sonra uygulanmistir. Arastirma

stirecinde yapilacak tiim islemler Sekil 4’te goriilmektedir.

* Arastrmanin amaci, 6nemi ve yonteminin agiklanmast. )
* Sporcu ve ailelerinin Bilgilendirme ve Onam Formlarini
doldurmasi.
.. 1
* On test kapsaminda, deney ve kontrol gruplarina hazirlanan
Olgme araglarinin uygulanmasi.
J
N
o * Psikolojik Beceri Antrenmani
Haftalar )
\
* Son test kapsaminda, deney ve kontrol gruplarma hazirlanan
Olgme araglarinin uygulanmasi.
7

Sekil 4. Arastirma Plani

3.8. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarmni
kargilastirmak i¢in tek faktorli Kovaryans Analizi (ANCOVA) kullanilmistir.
Kovaryans analizi, bir arastirmada etkisi test edilen bir faktor ya da faktorlerin
disinda, bagimli degisken ile iligkisi bulunan bir degiskenin ya da degiskenlerin
istatistiksel olarak kontrol edilmesini saglayan bir tekniktir (Biiylikoztiirk, 1998). Bu
arastirma kapsaminda sporcularin kaygi, giidiilenme, 6zgiiven, dikkat ve sut isabet

puanlarina ait on test puanlar1 ortak degisken (covariate) olarak belirlenmistir.

Kovaryans analizine gegmeden dnce Biiyiikoztiirk (2007) tarafindan yapilmasi
gerekli goriilen su varsayimlar hipotezler igin test edilmistir: (1) Grup i¢i regresyon
egimleri (katsayilar1) esittir. (2) Randomize bir desende bagimli degisken ve ortak

degisken arasindaki iliski dogrusaldir. (3) Bir faktore gore olusturulan gruplarin her
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biri i¢in bagimli degiskene ait puanlar evrende normal dagilim gosterir ve varyanslari
esittir. (4) Ortalama puanlar1 karsilastirilacak 6rneklemler iligkisizdir. Rutherford’a
(2001) gore bu varsayimlarindan ikisinin karsilanmasi kovaryans analizi icin

uygundur.

Grup i¢i regresyon egimleri 0.03 ile 0.98 arasindadir (Ek 13). Bagimh degisken
ve ortak degisken arasindaki iliskinin dogrusalligmi belirlemek amaciyla yapilan
grafikler Ek 13’te yer almaktadir. Ortalama puanlar1 karsilastirilacak 6rneklemler
birbirinden bagimsizdir ve bagimh degiskene ait gruplarm normallik ve varyanslarin
homojenligi varsayimini 6grenmek amaciyla kullanilan basiklik, ¢arpiklik ve levene

test degerleri Tablo 3.2°de sunulmustur.

Tablo 3.2 Bagimli Degiskenlere Ait Tanimlayici Istatistikler

n x Ss Carpikhk Basiklik LTeZ::;e
Somatik Kaygi 30 1.48 0.40 1.87 6.26 0.11
Endise 30 1.61 0.43 0.60 -0.89 0.67
Toplam Kaygi 30 1.50 0.30 1.22 1.87 0.43
Ozgiiven 30 4.93 0.55 -0.12 -0.98 0.12
I¢sel Giidiilenme 30 5.33 0.58 -0.14 -0.77 0.67
Disgsal Giidiilenme 30 4.38 0.88 0.38 -1.11 0.62
Ozdesimle Diizenleme 30 3.30 1.26 0.06 -0.15 0.32
Giidiillenmeme 30 1.25 0.40 1.47 0.98 0.09
Secici Dikkat 30 49.67 35.89 1.27 1.24 0.91
Konsantrasyon 30 68.13 27.25 -0.58 -0.90 0.03
Normal Sut Isabet 30 62.67 10.15 -0.16 -0.46 0.31
Dildkat Dagitict Sut 30 46.00 16.73 0.03 -0.80 0.43

[sabet

Tablo 3.2°e gore bagimli degiskenlere ait garpiklik katsayis1 -0.58 ile 1.87
araliginda, basiklik katsayis1 -0.98 ile 6.26 araliginda, levene’s test degerleri ise 0.03
ile 0.91 araligindadir.
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Tim varsayimlara ait veriler incelendiginde her bir bagimli degiskenin en az
iki varsaymmi karsiladigi goriilmektedir. Bu nedenle kovaryans analizine devam

edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde 10 haftalik Psikolojik Beceri Antrenman programinin geng
futbolcularin kaygi, 6zgiiven, glidiillenme, konsantrasyon ve sut isabet oranlarina olan

etkisine dair bulgular yer almaktadir.

4.1. Psikolojik Beceri Antrenman Programinin Futbolcularin Kaygi Diizeyine

Etkisi (Hipotez 1)

Deney ve kontrol gruplara ait 6n test ve son test kaygi puanlarma iliskin

tanimlayici istatistikler Tablo 4.1.1°de sunulmustur.

Tablo 4.1.1. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Sporcularin On Test ve Son Test
Kayg1 Puanlarina Iliskin Tanimlayici Istatistikler

Deney Kontrol

n X Ss n x Ss
Somatik  On test 15 1.43 0.28 15 1.57 0.45
Kaygi Son test 15 1.39 0.27 15 1.57  0.49
On test 15 1.73 0.69 15 1.72 0.55

Endise
Son test 15 1.60 0.45 15 1.61 0.44
Toplam  On test 15 1.52 0.34 15 1.62  0.40
Kaygl Son test 15 1.44 0.24 15 1.57  0.34

Tablo 4.1.1°de goriildiigli gibi deney grubuna ait en yiiksek ortalama endise alt
boyutu 6n test ortalamasi (1.7340.69) iken kontrol grubuna ait en yiiksek ortalama
yine endise alt boyutu 6n test ortalamasidir (1.72+0.55).

Deney ve kontrol grubuna ait aritmetik ortalamalar ve diizeltilmis ortalamalar

Tablo 4.1.2°de verilmistir.
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Tablo 4.1.2. Deney ve Kontrol Grubuna Ait Kaygi On Test Puanlarina Gére
Diizeltilmis Son Test Puanlarinin Ortalamasi

Gru n % Diizeltilmis
P Ortalama
Deney 15 1.39 1.46
Somatik Kaygi
Kontrol 15 1.57 1.50
Deney 15 1.60 1.60
Endise
Kontrol 15 1.61 1.62
Deney 15 1.44 1.47
Toplam Kaygi
Kontrol 15 1.57 1.52

Tablo 4.1.2°de gorildigi gibi sos-test somatik kaygi puanma ait deney
grubunun diizeltilmis ortalamasi 1.46, kontrol grubunun diizeltilmis ortalamasi
1.50°dir. Endise alt boyutuna ait deney grubunun son test diizeltilmis ortalamasi 1.60,
kontrol grubunun diizeltismis ortalamasi 1.62°dir. Toplam kaygi puanma ait deney
grubunun son test diizeltilmis ortalamasi 1.47, kontrol grubunun son test diizeltilmis

ortalamasi 1.52°dir.

10 haftalik Psikolojik Beceri Antrenman programinin sporcularin somatik kaygi,
endise ve toplam kaygi seviyelerine etkisini test etmek lizere ayri1 ayr1 yapilan
Kovaryans Analizi (ANCOVA) sonuglar1 Tablo 4.1.3, Tablo 4.1.4 ve Tablo 4.1.5’te

sunulmustur.

Tablo 4.1.3’de deney ve kontrol gruplarinin somatik kaygi alt boyutu diizeltilmis
On test puanlarma gore somatik kaygi son test puanlarinin ANCOVA sonuglar1 yer
almaktadir. On test puanlarinm ortak degisken olarak almdigi ANCOVA sonucunda
deney ve kontrol grubundaki sporcularin son test somatik kaygi puanlar1 arasinda

anlaml farklilik bulunmamuistir (F 27y= 1.49 ; p>.05).
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Tablo 4.1.3. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Sporcularin Diizeltilmis On Test
Puanlarma Gore Son Test Somatik Kaygi Puanlarinin ANCOV A Sonuglari

Varyansin Kareler od Kareler 2
Kaynagi Toplami Ortalamasi p N
somatik Kaygt 43 1 4173 64871 000  0.96
On Test
Grup 0.010 1 0.010 1.49 0.23 0.05
Hata 0.174 27 0.006
Diizeltilmis 4.608 29
Toplam

Tablo 4.1.4°de deney ve kontrol gruplarinin endise alt boyutu diizeltilmis 6n test
puanlarma gore endise son test puanlarinin ANCOVA sonuglar1 yer almaktadir. On
test puanlarinin ortak degisken olarak alindigi ANCOVA sonucunda deney ve
kontrol grubundaki sporcularm endise puanlar1 arasinda anlamli farklilik

bulunmamustir (F( 7= 0.17 ; p>.05).

Tablo 4.1.4. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Sporcularm Diizeltilmis On Test
Puanlarina Gore Son Test Endise Puanlariin ANCOVA Sonuglar1

Varyansin Kareler o Kareler 2
Kaynagi Toplami Ortalamasi p N
EndiseOn 4 76 1 4.88 218.88 0.0 0.89

test

Grup 0.004 1 0.004 0.17 0.69 0.69
Hata 0.601 27 0.22

Diizeltilmis 5.479 29

Toplam

Tablo 4.1.5’de deney ve kontrol gruplarmin toplam kaygi diizeltilmis on test
puanlarina gore toplam kaygi son test puanlarmin ANCOVA sonuglar1 yer

almaktadir
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Tablo 4.1.5. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Sporcularin Diizeltilmis On Test
Puanlarma Gore Son Test Toplam Kaygi Puanlarinin ANCOV A Sonuglari

Varyansin Kareler od Kareler F 2
Kaynagi Toplami Ortalamasi p N

Toplam Kaygt ) 5 1 229 409.82 000  0.94
On test
Grup 0.022 1 0.022 4.05 0.05 0.13
Hata 0.149 27 0.006
Diizeltilmis 7540 29
Toplam

On test puanlarmnin ortak degisken olarak almdigi ANCOVA sonucunda deney
ve kontrol grubundaki sporcularin son test kaygi puanlar1 arasinda anlamli farklilik
bulunmustur (F; 27= 4.05 ; p=.05). Bu verilere gore deney grubunun son test toplam
kaygi ortalamasi (x=1.44+0.24), kontrol grubunun son test kaygi ortalamasindan

(x=1.5740.34) anlaml1 olarak daha diisiik ¢ikmuistir.

4.2. Psikolojik Beceri Antrenman Programinin Futbolcularin Ozgiiven

Diizeyine Etkisi (Hipotez 2)

Deney ve kontrol gruplara ait 6n test ve son test dzgiiven puanlarina iliskin

tanimlayici istatistikler Tablo 4.2.1°de sunulmustur.

Tablo 4.2.1. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Sporcularin On Test ve Son Test
Ozgiiven Puanlarma Iliskin Tanimlayici Istatistikler

Deney Kontrol
n X Ss n X Ss
On test 15 4.97 0.64 15 4.64 0.57
Son test 15 5.13 0.53 15 4.73 0.50
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Tablo 4.2.1’de goriildiigii gibi deney grubuna ait 6zgiiven On test ortalamasi
4.97+0.64, son test ortalamasi 5.13+0.53; kontrol grubuna ait 6zgliven On test

ortalamasi 4.64+0.57, son test ortalamasi 4.73+0.50’dir.

Deney ve kontrol grubuna ait aritmetik ortalamalar ve diizeltilmis ortalamalar

Tablo 4.2.2°de verilmistir.

Tablo 4.2.2. Deney ve Kontrol Grubuna Ait Ozgiiven On Test Puanlarma Gore
Diizeltilmis Son Test Puanlarinin Ortalamasi

Gr n % Diizeltilmis
up Ortalama
Deney 15 5.13 4.99
Ozgiiven
Kontrol 15 4.73 4.87

Tablo 4.2.2°de goriildiigli gibi 6zgliven son test puanma ait deney grubunun

diizeltilmis ortalamasi 4.99, kontrol grubunun diizeltilmis ortalamasi 4.87dir.

10 haftalik Psikolojik Beceri Antrenman programmin sporcularin 6zgiiven
seviyelerine etkisini test etmek iizere yapilan Kovaryans Analizi (ANCOVA)

sonuglar1 Tablo 4.2.3’de sunulmustur.

Tablo 4.2.3. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Sporcularm Diizeltilmis On Test
Puanlarina Gére Son Test Ozgiiven Puanlarinin ANCOVA Sonuglari

Varyansin Kareler Kareler 2

Kaynagi Toplami sd Ortalamasi F p N
Ozgiiven On test 7.131 1 7.131 527.43 0.00 0.95
Grup 0.102 1 0.102 7.56 0.01 0.22
Hata 0.365 27 0.014
?ggf;gllmis 8.646 29
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Tablo 4.2.3’de deney ve kontrol gruplarinin 6zgiiven diizeltilmis On test
puanlarma gore dzgiiven son test puanlarinin ANCOVA sonuglar1 yer almaktadir. On
test puanlarinin ortak degisken olarak alindigi ANCOVA sonucunda deney ve
kontrol grubundaki sporcularin son test 6zgiiven puanlar1 arasinda anlaml farklilik
bulunmustur (F27= 7.56 ; p< .05). Bu verilere gore deney grubunun son test
Ozgiiven ortalamast (x¥=5.13+£0.53), kontrol grubunun son test 0&zgliven

ortalamasindan (x= 4.7340.50) anlamli olarak daha yiiksek ¢ikmustir.

4.3. Psikolojik Beceri Antrenman Programinin Futbolcularin Giidiillenme

Diizeyine Etkisi (Hipotez 3)

Deney ve kontrol gruplara ait 6n test ve son test giidiilenme alt boyutlarina

iliskin tanimlayici istatistikler Tablo 4.3.1°de sunulmustur.

Tablo 4.3.1. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Sporcularin On Test ve Son Test
Giidiilenme Alt Boyut Puanlarina iliskin Tanimlayici Istatistikler

Deney Kontrol
n x Ss n x Ss

fesel On test 15 5.18 0.73 15 508  0.56
Giidillenme Son test 15 5.45 0.68 15 520 045
Dissal On test 15 4.10 1.09 15 433 0.90
Giidillenme Son test 15 427 0.94 15 450  0.82
Oadesimle On test 15 2.80 1.57 15 330  1.19
Diizenleme Son test 15 3.07 1.49 15 353 0.99

On test 15 1.40 0.66 15 121 038
Gidiillenmeme

Son test 15 1.33 0.49 15 1.17 028

Tablo 4.3.1’de goriildiigii gibi deney grubuna ait en yiiksek ortalama igsel
glidiilenme son test ortalamasi (5.45+0.68) iken kontrol grubuna ait en yiiksek

ortalama yine i¢csel giidiilenme son test ortalamasina (5.20+0.45) aittir.
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Deney ve kontrol grubuna ait aritmetik ortalamalar ve diizeltilmis ortalamalar

Tablo 4.3.2°de verilmistir.

Tablo 4.3.2. Deney ve Kontrol Grubuna Ait Giidiilenme Alt Boyut On Test
Puanlarina Gore Diizeltilmis Son Test Puanlarimin Ortalamasi

Gru n % Diizeltilmis
P Ortalama
. D 15 5.45 5.42
I¢sel eney
Gidillenme Kontrol 15 5.20 5.24
D 15 4.27 4.36
Dagsal eney
iidiil
e Kontrol 15 4.50 441
e D 15 3.07 3.28
Ozdesimle eney
Dii
R Kontrol 15 3.53 3.32
Deney 15 1.33 1.27
Giidiilenmeme
Kontrol 15 1.17 1.23

Tablo 4.3.2°de gorildigi gibi sos-test igsel gilidiillenme puanma ait deney
grubunun diizeltilmis ortalamas1 5.42, kontrol grubunun diizeltilmis ortalamasi
5.24’tlir. Digsal giidiillenme alt boyutuna ait deney grubunun son test diizeltilmis
ortalamas1 4.36, kontrol grubunun diizeltismis ortalamasi 4.41°dir. Ozdesimle
diizenleme alt boyutuna ait deney grubunun son test diizeltilmis ortalamasi 3.28,
kontrol grubunun son test diizeltilmis ortalamasi 3.32°dir. Giidiilenmeme alt
boyutuna ait deney grubunun son test diizeltilmis ortalamasi 1.27, kontrol grubunun

son test diizeltilmis ortalamas1 1.23 tiir.

10 haftalik Psikolojik Beceri Antrenman programinin sporcularin igsel
giidiilenme, digsal giidiilenme, 6zdesimle diizenleme ve giidiilenmeme diizeylerine
etkisini test etmek {lizere ayr1 ayr1 yapilan Kovaryans Analizi (ANCOVA)
sonuclariTablo 4.3.3, Tablo 4.3.4, Tablo 4.3.5 ve Tablo 4.3.6’da sunulmustur.
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Tablo 4.3.3’de deney ve kontrol gruplarinin igsel giidiillenme alt boyutu
diizeltilmis On test puanlarina gore igsel giidiilenme son test puanlarinin ANCOVA

sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 4.3.3. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Sporcularm Diizeltilmis On Test
Puanlarina Gére Son Test I¢sel Giidiilenme Puanlarinin ANCOVA Sonuglari

Varyansin Kareler o Kareler 2
Kaynagi Toplami Ortalamasi p N

lgsel Gldilenme 59161 5916 4901 000 064
On test
Grup 0.240 1 0.240 1.99 0.17 0.07
Hata 3.259 27 0.121
Diizeltilmis 9.644 29
Toplam

On test puanlarinin ortak degisken olarak alidigi ANCOVA sonucunda deney
ve kontrol grubundaki sporcularm igsel glidiillenme puanlari arasinda anlamli farklilik

bulunmamuistir (F¢ 7= 1.99 ; p>.05).

Tablo 4.3.4’de deney ve kontrol gruplarinin digsal giidiillenme alt boyutu
diizeltilmis On test puanlarina gore digsal giidiilenme son test puanlarinin ANCOVA

sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 4.3.4. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Sporcularm Diizeltilmis On Test
Puanlarmma Gore Son Test Digsal Giidiilenme Puanlarimim ANCOV A Sonuglari

Varyansin Kareler Kareler 2

Kaynagi Toplami sd Ortalamas1 F P L
Digsal Gidilenme 5 g0 1 17.883 11920  0.00  0.81
On test
Grup 0.016 1 0.016 0.11 0.75 0.00
Hata 4.051 27 0.150
Diizeltilmis 22342 29
Toplam
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On test puanlarinin ortak degisken olarak almdigi ANCOVA sonucunda deney
ve kontrol grubundaki sporcularin digsal giidiilenme puanlar1 arasinda anlamli

farklilik bulunmamstir (F(;, 27= 0.11 ; p>.05).

Tablo 4.3.5’de deney ve kontrol gruplarinin 6zdesimle diizenleme alt boyutu
diizeltilmis On test puanlarina gore Ozdesimle diizenleme son test puanlarmnin
ANCOVA sonuglar1 yer almaktadir. On test puanlarmm ortak degisken olarak
almdigt ANCOVA sonucunda deney ve kontrol grubundaki sporcularin 6zdesimle

diizenleme puanlar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamstir (F(;, 27y= 0.06 ; p> .05).

Tablo 4.3.5. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Sporcularm Diizeltilmis On Test
Puanlarina Gére Son Test Ozdesimle Diizenleme Puanlarinm ANCOVA Sonuglar:

Varyansin Kareler od Kareler F 2
Kaynagi Toplami Ortalamasi p N

Ozdesimle
Diizenleme On 39.906 1 39.906 226.33 0.00 0.89
test
Grup 0.010 1 0.010 0.06 0.81 0.00
Hata 4.761 27 0.176
Diizeltilmis 46.300 29
Toplam

Tablo 4.3.6’da deney ve kontrol gruplarinin giidiilenmeme alt boyutu diizeltilmis
on test puanlarma gore giidiillenmeme son test puanlarinin ANCOVA sonuglar1 yer

almaktadir.
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Tablo 4.3.6. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Sporcularm Diizeltilmis On Test
Puanlarina Gore Son Test Giidiilenmeme Puanlarinin ANCOV A Sonuglari

Varyansin Kareler < Kareler F 2
Kaynagi Toplami Ortalamasi p N
g‘sltd“lenmeme on 4031 1 4.031 28232 0.00 091
Grup 0.010 1 0.010 0.70 0.41 0.02
Hata 0.386 27 0.014
Diizeltilmis 465 29
Toplam

On test puanlarinin ortak degisken olarak alindigi ANCOVA sonucunda deney
ve kontrol grubundaki sporcularin giidillenmeme puanlar1 arasinda anlamli farklilik

bulunmamustir (F(,27= 0.70 ; p> .05).

4.4. Psikolojik Beceri Antrenman Programinin Futbolcularin Dikkat Diizeyine

Etkisi (Hipotez 4)

Deney ve kontrol gruplara ait 6n test ve son test secici dikkat ve konsantrasyon

puanlarina iligkin tanimlayici istatistikler Tablo 4.4.1°de sunulmustur.

Tablo 4.4.1. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Sporcularin On Test ve Son Test
Konsantrasyon Puanlarina Iliskin Tamimlayici Istatistikler

Deney Kontrol

n x Ss n x Ss

On test 15 72.27 52.43 15 51.13 45.12
Son test 15 49.20 37.44 15 50.13 35.59

Secici Dikkat

On test 15 6223  28.24 15 53.76  30.56
Son test 15 76.47  22.13 15 59.79  29.98

Konsantrasyon
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Tablo 4.4.1°de goriildiigli gibi deney grubuna ait secici dikkat on test ortalamasi
72.27+52.43, son test ortalamas1 49.20+£37.44; kontrol grubuna ait secici dikkat 6n
test ortalamas1 51.13+45.12, son test ortalamasi 50.134+35.59’dur. Konsantrasyon
puanlarinda deney grubu On test ortalamasi 62.234+28.24, son test ortalamasi
76.47+22.13; kontrol grubu on test ortalamasi 53.76+30.56, son test ortalamasi
59.79+£29.98"dir.

Deney ve kontrol grubuna ait aritmetik ortalamalar ve diizeltilmis ortalamalar

Tablo 4.4.2°de verilmistir.

Tablo 4.4.2. Deney ve Kontrol Grubuna Ait Konsantrasyon On Test Puanlarina Gére
Diizeltilmis Son Test Puanlarinin Ortalamasi

Gru v r Diizeltilmis
P . Ortalama
Deney 15 49.20 42.33
Secici Dikkat
Kontrol 15 50.13 57.00
Deney 15 76.47 72.90
Konsantrasyon
Kontrol 15 59.79 63.36

Tablo 4.4.2°de goriildiigii gibi sec¢ici dikkat puanina ait deney grubunun
diizeltilmis ortalamas1 42.33, kontrol grubunun diizeltilmis ortalamas1 57.00’dir.
Konsantrasyon puanina ait deney grubunun diizeltilmis ortalamasi 72.90, kontrol

grubunun diizeltilmis ortalamasi 63.36°dir.
10 haftalik Psikolojik Beceri Antrenman programinin sporcularin segici dikkat

diizeyine etkisini test etmek {izere yapilan Kovaryans Analizi (ANCOVA) sonuglari

Tablo 4.4.3’te sunulmustur.
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Tablo 4.4.3. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Sporcularm Diizeltilmis On Test
Puanlarma Goére Son Test Segici Dikkat Puanlarinin ANCOV A Sonuglari

Varyansin Kareler o Kareler F 2
Kaynagi Toplami Ortalamasi p N
tsezf“’l DikkatOn 5304402 1 28304402 8443 000  0.76
Grup 1537.288 1 1537.288 4.59 0.04 0.14
Hata 9051.732 27 335.249
Dizeltilmis 37362.667 29
Toplam

On test puanlarinin ortak degisken olarak almdigi ANCOVA sonucunda deney
ve kontrol grubundaki sporcularin se¢ici dikkat puanlar1 arasinda anlamli farklilik
bulunmustur (F, 27y= 4.59 ; p<.05). Bu verilere gore deney grubunun son test segici
dikkat ortalamasi (x= 49.20437.44), kontrol grubunun son test secici ortalamasinda

(= 50.13£35.59) anlamli olarak daha diisiik ¢ikmaistir.

10 haftalik Psikolojik Beceri Antrenman programinin sporcularin konsantrasyon
diizeylerine etkisini test etmek iizere yapilan Kovaryans Analizi (ANCOVA)

sonuglar1 Tablo 4.4.4’te sunulmustur.

Tablo 4.4.4. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Sporcularm Diizeltilmis On Test
Puanlarina Gore Son Test Konsantrasyon Puanlarinin ANCOV A Sonuglari

Varyansin Kareler Kareler 2
Kaynagi Toplami Ortalamas1

Konsantrasyon On o930 230 1 17234331 21089 000  0.89

test

Grup 667.756 1 667.756 8.17 0.01 0.23
Hata 2206.480 27 81.721

Diizeltilmis 21527.479 29

Toplam
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On test puanlarmnin ortak degisken olarak alindigi ANCOVA sonucunda deney
ve kontrol grubundaki sporcularin son test konsantrasyon puanlari arasinda anlaml
farklilik bulunmustur (F(; 7= 8.17; p< .01). Bu verilere gére deney grubunun son
test konsantrasyon ortalamasi1 (x=76.47+22.13), kontrol grubunun son test
konsantrasyon ortalamasinda (x= 59.79+£29.98), anlamh olarak daha yiiksek
cikmustir.

4.5. Psikolojik Beceri Antrenman Programinin Futbolcularin Sut Isabet

Oranina Etkisi (Hipotez 5)

Deney ve kontrol gruplara ait 6n test ve son test sut isabetpuami ve dikkat
dagitici sut isabet puanlarma iligkin tanimlayict istatistikler Tablo 4.5.1°de
sunulmustur.

Tablo 4.5.1. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Sporcularn On Test ve Son Test Sut
Isabet Puanlarina iliskin Tanimlayici Istatistikler

Deney Kontrol
n x Ss n x Ss
, Ontest 15 44.00 1592 15 54.00 18.82
Sut Isabet
Sontest 15 62.00 11.46 15 63.33 9.00
Dikkat Dagiia  Ontest 15 36.67 1877 15  44.67 20.66
Sut Isabet  Gontest 15 42.67 1668 15 4933 16.68

Tablo 4.5.1°de gorildiigii gibi deney grubuna ait sut isabet 6n test ortalamasi
44.00£15.92, son test ortalamas1 62.00+11.46; kontrol grubuna ait sut isabet 6n test
ortalamas1 54.00+£18.82, son test ortalamasi 63.33+£9.00°dur. Dikkat dagitici sut
isabet puanlarinda deney grubu 6n test ortalamasi 36.67+18.77, son test ortalamasi
42.67£16.68; kontrol grubu oOn test ortalamasi 44.67+20.66, son test ortalamasi
49.33+16.68dir.

Deney ve kontrol grubuna ait aritmetik ortalamalar ve diizeltilmis ortalamalar

Tablo 4.5.2° de verilmistir.
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Tablo 4.5.2. Deney ve Kontrol Grubuna Ait Sut Isabet On Test Puanlarma Gore
Diizeltilmis Son Test Puanlarinin Ortalamasi

Gr n % Diizeltilmis
up Ortalama
Deney 15 62.00 63.25
Sut isabet
Kontrol 15 63.33 62.08
Dikkat Deney 15 42.67 45.23
Dagltla Sut

Isabet Kontrol 15 49.33 46.77

Tablo 4.5.2°de goriildiigli gibi sut isabet puanina ait deney grubunun diizeltilmis

ortalamasi 63.25, kontrol grubunun diizeltilmis ortalamasi 62.08 dir. Dikkat dagitici

sut isabet puanina ait deney grubunun diizeltilmis ortalamasi 45.23, kontrol grubunun

diizeltilmis ortalamas1 46.77 dir.

10 haftalik Psikolojik Beceri Antrenman programinin sporcularin sut isabet

puanlarina etkisini test etmek tlizere yapilan Kovaryans Analizi (ANCOV A) sonuglar1

Tablo 4.5.3’de sunulmustur.

Tablo 4.5.3. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Sporcularin Diizeltilmis On Test
Puanlarina Gore Son Test Sut Isabet Puanlarnin ANCOV A Sonuglar1

Varyansin Kareler od Kareler 2
Kaynagi Toplami Ortalamasi p N
Sut Isabet On test 520.000 1 520.000 5.72 0.02 0.17
Grup 9.364 1 9.364 0.10 0.75 0.00
Hata 2453.333 27 90.864
Diizeltilmis 2986.667 29
Toplam

63



On test puanlarinin ortak degisken olarak alindigi ANCOVA sonucunda deney

ve kontrol grubundaki sporcularin sut isabet puanlari arasinda anlamli farklilik

bulunmamustir (F 7= 0.10 ; p>.05).

10 haftalik Psikolojik Beceri Antrenman programinin sporcularm dikkat dagitic

sut isabet puanlarmna etkisini test etmek tlizere yapilan Kovaryans Analizi

(ANCOVA) sonuglar1 Tablo 4.5.4’te sunulmustur.

Tablo 4.5.4. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Sporcularin Diizeltilmis On Test
Puanlarina Gére Son Test Dikkat Dagitic1 Sut Isabet Puanlarinin ANCOVA

Sonuglar1

Varyansin Kareler «d Kareler 2

Kaynagi Toplami Ortalamasi p N

Dikkat Dagitict 467 009 1 4467.020 3633 000  0.57
Sut On test
Grup 17.189 1 17.189 0.14 0.71 0.00
Hata 3319.637 27 122.950
Diizeltilmis 8120.000 29
Toplam

On test puanlarinin ortak degisken olarak alindigi ANCOVA sonucunda deney

ve kontrol grubundaki sporcularin dikkat dagitici sut puanlari1 arasinda anlamli

farklilik bulunmamstir (F(; 27= 0.14 ; p> .05).
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu calismanin amaci 10 haftalik psikolojik beceri antrenman programinin geng
futbolcularin kaygi, 6zgiiven, giidiilenme, dikkat diizeylerine ve sut isabet oranlarma

etkisini arastirmaktir.

Bu béliimde arastirma kapsaminda elde edilen bulgularin alan yazinda yer alan

diger arastirmalar ile karsilastirilmasi ve tartigmasi yer almaktadir.

5.1. Psikolojik Beceri Antrenman Programinin Sporcularin Kayg: Diizeyine

Etkisi

10 haftalik psikolojik beceri antrenman programinin sporcularin somatik kaygi,
endise ve toplam kaygi puanlari1 iizerine etkisini test etmek i¢in yapilan analiz
sonuglari, psikolojik beceri antrenmanina katilan geng¢ futbolcularin somatik kaygi ve
endise puanlarinin programa katilmayan geng¢ futbolculara gore farklilagsmadigini
gostermistir. Bu bulgu Wolframm ve Micklewright (2011) binicilerle; Morgan
(2006) voleybolcularla ve Ozgelik (2012) hentbolcularla yaptigi ¢alisma bulgulari ile
benzerlik gostermektedir. Wolframm ve Micklewright (2011) binicilerle yaptg1 hedef
belirleme, gevseme egzersizleri, i¢sel konusma, konsantrasyon ve imgeleme temelli
6 haftalik psikolojik beceri antrenman programinda sporcularin somatik kaygi ve
biligsel kaygi diizeylerinde anlamli bir fark goriilmemistir. Morgan (2006)
voleybolcularla yaptigi psikolojik beceri antrenman programinda sporcularin biligsel
ve somatik kaygi diizeylerinde fark gdriilmemistir. Benzer sekilde Ozgelik (2012)
hentbolcularla yaptig1 gevseme egzersizleri ve imgeleme ¢alismasindan sonra

sporcularm somatik kaygi diizeylerinde fark goriilmemistir.

Ote yandan somatik kaygi ve endise ile ilgili elde edilen bulgular Mamassis ve
Doganis (2004) geng tenisgilerve Navaneethan ve Rajan (2010) erkek
voleybolcularla yaptiklar1 ¢alisma bulgular1 ile benzerlik gostermemektedir.

Mamassis ve Doganis (2004) geng tenisgiler ile yapmis oldugu psikolojik beceri
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antrenman programi sonucunda sporcularin somatik kaygi ve biligsel kaygi
diizeylerinde anlamli bir azalma gozlemistir. Benzer sekilde Navaneethan ve Rajan
(2010) da bu arastirma ile benzer bir sonuca ulasmistir. Erkek voleybolcularla kas
gevseme egzersizleri temelli yaptig1 ¢alismada sporcularin biligsel ve somatik kaygi

diizeylerinde anlamli azalma goriilmiistiir.

Mahoney ve Chapman (2004) somatik kaygiy1 azaltmak i¢in zihinsel antrenman
tekniklerinden bedensel tekniklerin 6zellikle kullanilmasi gerektigini belirtmektedir.
Bu arastrma kapsaminda bedensel tekniklerden derinlesen gevseme egzersizi
kullanilmistir. Bu agidan degerlendirildiginde sporcularin somatik kaygi diizeylerinin
diistiriilmesi i¢in bedensel tekniklere daha fazla agirhik verilmesi gerektigi
diisiiniilmektedir. Ozgelik (2012) ve Kolayis (2002)’in elde ettigi sonuclar bu
yorumu destekler niteliktedir. Ozgelik (2012) hentbolcularla yaptig1 imgeleme
temelli zihinsel antrenman ¢aligmasinda hentbolcularin somatik kaygi diizeylerinde
farklhilik gozlemezken, biligsel kaygi diizeylerinde anlamli bir diisiis gozlemistir.
Kolayis (2002) ise imgeleme temelli yaptigi calismada sporcularin biligsel kaygi

diizeylerinde diisiis saglarken, somatik kaygi diizeylerinde farklilik goriilmemistir.

Olusaga, Maynard, Butt ve Hays (2014) antrendrlerle yaptig1 psikolojik beceri
antrenman programinda hedef belirleme, imgeleme ve igsel konusma tekniklerinin
yaninda tiim oturumlarda oturuma baslamadan Once gevseme egzersizleri
yaptirmistir. Arastirmanin sonucunda ise antrendrlerin yasadiklar1 somatik kayginin
yogunlugunda anlamhi azalma goézlenirken bilissel kaygi diizeylerinde herhangi bir
farklilik bulunmamistir. Navaneethan ve Rajan (2010) ise voleybolcularin kaygi
seviyesini diisiirmeye yonelik 6 hafta ve 18 oturumdan olusan psikolojik beceri
antrenman programi yapmistir. Bu ¢alismada derinlesen kas gevseme egzersizlerini
kullanilmis ve temel olarak kaygmin biligsel ve bedensel etkilerini azaltmak
amacglanmistir. Calisma sonrasinda sporcularin hem somatik hem de biligsel kaygi
diizeylerinde anlamli azalma go6zlenmistir. Bu bulgular arastirmamizda somatik
kaygi diizeyinin farklilasmamasimi agiklayabilmektedir. Arastirmamizda kaygiyi
azaltmaya yonelik daha cok biligsel teknikler kullanilmistir. Bedensel tekniklerden

olan derinlesen gevseme egzersizlerine agirlik verilmedigi ve sadece bir oturumda
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imgeleme caliymasindan Once uygulandigr icin sporcularin somatik kaygi

diizeylerine etkisinin olmadig1 s6ylenebilir.

Tiim bunlarin yaninda deney ve kontrol grubunda yer alan sporcularin 6n test
somatik kaygi ve endise puanlar1 incelendigi zaman sporcularin puan ortalamalarinin
cok distik oldugu goriilmektedir. Somatik kaygi ve endise alt boyutlarindan madde
ortalamalar1 alindig1 zaman almabilecek puan 1-4 araliinda degismektedir. Diisiik
puan diistik kaygiyi, yiiksek puan ise yliksek kaygiyi ifade etmektedir. Somatik kaygi
alt boyutunda deney grubunun 6n test ortalamasi 1.43 iken kontrol grubunun 6n test
ortalamas1 1.57’dir. Endise alt boyutunda ise deney grubu 6n test ortalamasi 1.73
iken kontrol grubunun on test ortalamasi 1.72’dir. Yani her iki gruptaki sporcularin
da on test degerleri incelendigi zaman somatik kaygi ve endise diizeyleri diisiiktiir.
Bu durumun somatik kaygi ve endise alt boyutlarinda meydana gelen gelismenin

anlamli olmasini engelledigi diisiiniilmektedir.

Arastirmadan elde edilen diger bir bulgu ise, psikolojik beceri antrenmaninin
toplam kaygi puanlarmi etkiledigini, 10 haftalik program sonrasi psikolojik beceri
antrenmanina katilan geng futbolcularin kaygi puanlarimin katilmayanlara gore diisiik
bulunmugstur. Diger bir deyisle, 10 haftalik psikolojik beceri antrenmani geng
futbolcularin kaygi puanlarint azaltmistir. Bu bulgu Poland (2007) basketbolcularla
yaptig1 ¢alisma ile benzerlik gostermektedir. Poland (2007) kadin basketbolcularla
kayg1 diizeyini diisiirmek amaciyla psikolojik beceri antrenman programi yapmaistir.

(Caligma sonrasinda sporcularin kaygi diizeylerinde anlamli azalma gdzlenmistir.

Ote yandan toplam kayg1 puani ile elde edilenbulgular Migoogullar1 (2013) ve
Akkarpat (2014) basketbolcularla yaptig1 calismalar ile benzerlik gostermemektedir.
Migoogullar1 (2013) basketbolcularla yaptigi 6 haftalik psikolojik beceri
antrenmaninda sporcularm siirekli kaygi diizeylerinde; Akkarpat (2014) ise
basketbolcularla yaptigi imgeleme ¢alismasinda sporcularin kaygi diizeylerinde

farklilik gormemistir.

Sporcularin kaygi diizeylerini 6lgmek amaciyla kullanilan SAS-2 6lgegin alt

boyutlarindan olan somatik kaygi ve endise alt boyutlarinda gruplar arasinda anlamli
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farklilik goriilmezken, toplam kaygi puaninda deney grubu lehine farkhilik
goriilmektedir. Diger bir deyisle arastirma sporcularin somatik kaygi ve endise
diizeyini degistirmezken, toplam kaygiy1 azaltmistir. Bu farkin olugsmasinda SAS-2
Olceginin {igiincli alt boyutu olan konsantrasyon alt boyutunun etkili oldugu
diistiniilmektedir. Bu alt boyut bu arastrma kapsaminda yalniz basina
kullanilmamistir fakat toplam kaygi puanimnin hesaplanmasi sirasinda kullanilmigtir.
Bu durumun deney ve kontrol grubuna ait somatik kaygi ve endige alt boyutlarinda
anlamli farklhilik goriilmezken toplam kaygi puanmnda farklilik gozlenmesine yol

actig1 diisiiniilmektedir.

5.2. Psikolojik Beceri Antrenman Programinin Sporcularin Ozgiiven Diizeyine

Etkisi

Sporcularla yapilan 10 haftalik psikolojik beceri antrenman programi sonucunda
deney grubuna ait sporcularin 6zgiliven puan ortalamalar1 kontrol grubuna goére

anlamli oranda daha ytiksek ¢ikmistir.

Sporcularda 6zgiliven gelisiminde etkili olan calimalar arasinda sporcularin
basarili oldugu anlar1 diisiinmeleri, hayal etmeleri, olumlu diisiinmeleri, hedef
belirlemeleri ve belirlenen hedefler dogrultusunda siirekli ¢alismalar1 yer almaktadir
(Weinberg ve Gould, 2015). Bu faktorler incelendigi zaman &zellikle hedef
belirleme, i¢sel konusma ve imgeleme tekniklerinin sporcularin 6zgiiven gelisiminde
onemli rol oynadigi sOylenebilir. Manzo, Mondin, Clark ve Schneider (2005)
ozellikle icsel konusma tekniginin etkili bir sekilde kullanilmasmin 6zgiliveni
gelistirdigini; Lauer ve Chung (2010) da benzer sekilde 6zgiiven gelisiminde hedef
belirleme ve olumlu igsel konugsmanm etkili oldugunu belirtmektedir. Bu arastirma
kapsaminda diizenlenen oturumlarda bu teknikler {izerinde durularak hem
bilgilendirici ¢aligmalar hem de uygulamalar yapilmistir. Bu ¢alismalarin sporcularin
ozgiiven gelisimine katk1 sagladig diisiiniilmektedir. Perkos, Theodorakis ve Chroni
(2002) basketbolcularla yaptig1 calismada bu agiklamay1 destekler nitelikte bulgulara
ulagmustir. Perkos ve ark. (2002) basketbolcularda i¢sel konusma tekniginin
sporcularin 6zgiiven diizeylerini artirdigini ortaya koymuslardir. Garza ve Feltz

(1998) patencilerle imgeleme temelli yaptig1 c¢alismada, sporcularmn 0Ozgiiven
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diizeylerinin arttigmi bulmustur. Johnson, Hrycaiko, Johnson ve Halas (2004) da
kadin futbolcularla yaptig1 i¢csel konugsma temelli calismasinda, sporcularin 6zgiiven
diizeylerinde artis gozlemistir. Benzer sekilde biligsel tekniklerden olan imgeleme ile
ozgiliven arasindaki iliskiyi inceleyen Vurgun (2010), 344 sporcuyla yaptig1 arastirma
sonrasinda imgeleme becerisi ile O0zgliven arasinda pozitif yonlii anlamli iliski
bulmustur. Bunlarin yaninda Sheard ve Golby (2006) yiiziiciilerle yaptig1 7 haftalik
psikolojik beceri antrenmen programinda; Migoogullar1 (2013) basketbolcularla
yaptig1 6 haftalik psikolojik beceri antrenman programinda; Navaneethan ve Rajan
(2010) voleybolcularla yaptig1 6 hafta — 18 oturumluk psikolojik beceri antrenman
programinda; Mamassis ve Doganis (2004) ise tenis sporculariyla 1 sezon boyunca
yaptig1 psikolojik beceri antrenman programinda sporcularin 6zgiiven diizeylerinde
artis saglamiglardir. De Guast, Golby, Van Werssch ve d’Arripe-Longueville (2013)
tekerlekli sandalye su kayag1 (Water-Skiing) sporculariyla iki aylik yaptigi psikolojik
beceri antrenman programinda; Olusaga ve ark. (2014) antrenorlerle yaptigi 6
haftalik psikolojik beceri antrenman programinda; Akkarpat (2014) basketbolcularla
yaptig1 imgeleme temelli zihinsel antrenman cahsmasinda; Ozgelik (2012) ise
hentbolcularla yaptig1 imgeleme temelli ¢alismada sporcularin 6zgiiven diizeylerinde

artig gozlemislerdir.

Ote yandan Wolframm ve Micklewright (2011) binicilerle yaptig1 6 haftalik
psikolojik beceri antrenman programi sonrasinda sporcularin 6zgiiven diizeylerinde
fark bulmamistir. Wolframm ve Micklewright (2011) tarafindan elde edilen bu bulgu
arastirmamizin bulgular1 ile ¢elismektedir. Horn ve ark (2011) da benzer sekilde
softball oyunculariyla yaptig1 10 haftalik psikolojik beceri antrenman programinda

sporcularm 6zyeterlik diizeylerinde anlamli farklilik gozlememistir.

Yapilan calismalar incelendigi zaman psikolojik beceri antrenman
programlarinin  c¢ogunlukla  sporcularm  Ozgiiven  diizeylerini  yiikselttigi
goriilmektedir. Ozellikle sporcularin dzgiiven diizeylerini gelistiren calismalarda
kullanilan teknikler incelendigi zaman imgeleme, icsel konusma tekniklerinin
calismalarin ¢ogunda ortak olarak kullanildig1 goriilmektedir. Tiim bu arastirmalarda

elde edilen bulgular (Mamassis ve Doganis, 2004; Migoogullari, 2013; Navaneethan
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ve Rajan, 2010; Olusaga ve ark., 2014; Perkos ve ark., 2002; Sheard ve Golby, 2006)

arastirmamiz kapsaminda elde ettigimiz bulgularla ortiismektedir.

5.3. Psikolojik Beceri Antrenman Programmmin Sporcularin Giidiilenme

Diizeyine Etkisi

Arastirma kapsaminda yapilan 10 haftalik psikolojik beceri antrenman programi
sonrasinda sporcularin i¢sel giidiilenme, dissal giidiilenme, 6zdesimle diizenleme ve
glidillenmeme alt boyutlarina iliskin aldiklar1 puanlar degerlendirilmistir. Yapilan
degerlendirme sonrasinda deney ve kontrol grubuna ait giidiilenme diizeyleri

arasinda anlamli farklilik goriilmemistir.

Alan yazm incelendigi zaman bu bulgu ile benzer ve farkli sonuca ulasan
arastirmalarin  oldugu goriilmektedir. Ornegin, Olusaga ve ark. (2014)nin
antrenorlerle yaptig1 calismada elde ettigi bulgular bu arastrma bulgular1 ile
benzerdir. Olusaga ve ark. (2014) antrendrlerle yaptigi 6 haftalik psikolojik beceri
antrenman programi sonrasinda antrendrlerin giidiilenme diizeylerinde farklilik

bulamamustir.

Ote yandan, Slimani ve Cheour (2016), De Guast ve ark. (2013), Sheard ve
Golby (2006) ve Beauchamp ve ark. (1996) bu arastrmadan farkli bulgulara
ulasmustir. Ornegin, Slimani ve Cheour (2016) déviis sporlar1 yapan 44 sporcuyla 10
haftalik psikolojik beceri antrenman programi uygulamistir. Uygulamaya katilan
sporcular1 imgeleme grubu, i¢sel konusma ve imgelemeden olusan psikolojik beceri
antrenman grubu ve kontrol grubu olarak 3 gruba ayirmistir. Aragtirmanin sonucunda
psikolojik beceri antrenman grubuna katilan sporcularmn giidiilenme diizeyleri diger
gruplara gore anlamli oranda daha yiiksek ¢ikmistir. De Guast ve ark. (2013),
tekerlekli sandalye su kayagi (Water-Skiing) sporculariyla yaptig1 psikolojik beceri
antrenman programi sonrasinda sporcularin giidiilenme diizeylerinde artig
gbzlemistir. Bunlarin yaninda Sheard ve Golby (2013) yiiziiciilerle yaptig1 7 haftalik
psikolojik beceri antrenman programinda onlarin giidiilenme diizeylerinde artis;
Beauchamp ve ark. (1996) ise golfciilerle yaptigr 14 oturumluk psikolojik beceri

antrenman programinda sporcularin giidiilenme diizeylerinde artis gdzlemistir.
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Clancy, Herring, Maclntyre ve Campbell (2016) sporcularla giidiilenme
konusunda 12.440 sporcu ile yapilan 63 farkli calismay1 incelemistir. Yapilan tiim bu
arastrmalar incelendigi zaman sporcularin giidiilenme diizeyleri {izerinde
motivasyonel iklim, tiikenmislik, miikemmeliyet¢ilik, sakatlik, kaygi, esenlik,
narsizm, profesyonellik, antrendr tutumu gibi birgok faktdriin etkili oldugunu
gostermistir. Clancy ve ark. (2016)’nda belirtildigi gibi glidiilenme iizerinde birgok
faktoriin  etkisi vardir. Bu yOniiyle diisiintildiiglinde sporcularin giidiilenme
diizeylerinin artirilmas1 amaciyla yapilacak caligmalarin bu 6zellikleri dikkate almasi
gerekmektedir. Bu c¢alisma zihinsel antrenman tekniklerinin 6gretilmesi ve
uygulanmasi olarak yapilmistir. Dolayisiyla oturumlarda bireysel olarak sporcularin
tilkkenmislik, miikemmeliyetcilik, esenlik, narsizm gibi farkli psikolojik durumlarina
deginilmemistir. Bu durum arastirmamizda sporcularm giidiilenme diizeylerinin
farklilasmamasimi agiklayabilir. Bu yiizden sporcularla giidiilenme temelli yapilacak
calismalarda daha az gruplarla daha derinlemesine ¢aligmalarin yapilmasi gerektigi
sOylenebilir. Weinberg ve Gould (2015) da bu yorumu desteklemekte ve sporcularla
yapilacak giidiilenme ¢alismalarinda su iki noktaya dikkat ¢ekmektedir. Birincisi,
sporcular1 motive ederken onlar1 kisilik 6zelliklerine ve i¢inde bulunduklar1 duruma
gore degerlendirmek; ikincisi ise bireylerin ¢oklu motivasyon kaynaklarinin

anlasilarak cok boyutlu bir ¢alismanin yapilmasidir.

5.4. Psikolojik Beceri Antrenman Programinin Sporcularin Dikkat Diizeyine

Etkisi

Arastirma kapsaminda yapilan 10 haftalik psikolojik beceri antrenman programi
sonrasinda sporcularin se¢ici dikkat ve konsantrasyon puanlar1 degerlendirilmistir.
Deney ve kontrol gruplarma ait 6n test ve son test puanlar1 karsilastirildigi zaman
deney grubunun secici dikkat ve konsantrasyon puanlar1 anlamli oranda daha yiiksek
c¢tkmistir. Yani deney grubunda yer alan sporcularin segici dikkat ve konsantrasyon

diizeyleri kontrol grubunda yer alan sporculara gére daha fazla gelismistir.

Sheard ve Golby (2006), De Guast (2013), Noh, Morris ve Andersen (2007) ve
Hanrahan (1995) yaptig1 caligmalarda elde edilen bulgular bu arastirma sonuglarini

desteklerken; Olusaga ve ark. (2014), Klockare (2014) ve Glynn, Gilbert ve Lewis
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(2013)’in  yaptig1  arastrma  sonuglar1  bu  arastirmanmn  sonuglarmi
desteklememektedir. Ornegin; Sheard ve Golby (2006) 36 milli erkek yiiziiciiyle 7
haftalik psikolojik beceri antrenman programi sonrasinda sporcularin dikkat toplama
becerilerinde artis gozlendigi gibi enerji kontrolii, psikolojik saglamlik, benlik
saygisi gibi bircok psikolojik 6zelliklerinde gelisme gosterdigini bulmuslardir. Noh
ve ark. (2007) ise danscilarla yaptigi 12 haftalik psikolojik beceri antrenman
programi sonrasinda dansgilarin konsantrasyon diizeylerinde anlamli oranda artig
bulmustur. Hanrahan (1995) tekerlekli sandalye ampiite sporcularla yaptigi
calismada sporcularin konsantrasyon seviyelerinde artis gérmiistiir. Benzer sekilde
de Guast ve ark. (2013) da tekerlekli sandalye su kayagi sporculariyla yaptigi
psikolojik beceri antrenmaninda sporcularin dikkat toplama becerilerinde artig

gozlemistir.

Bu arastirmalarin yaninda Glynn ve ark. (2013) yiiziiciilerle yaptig1 psikolojik
beceri antrenman programi sonrasinda sporcularm dikkat toplama becerilerinde
anlaml farklilik goriilmemistir. Olusaga ve ark. (2014) da antrendrlerle yaptiklar: 6
haftalik psikolojik beceri antrenman programinda antrendrlerin; Klockare (2014) ise
danscilarla yaptig1 psikolojik beceri antrenman programi sonrasinda danscgilarin

dikkat toplama becerilerinde anlamli farklilik g6zlememistir.

Bu arastrma kapsaminda konsantrasyon gelistirmeye yonelik birgok etkinlik
kullanilmistir. Sporcularla oturumlar igerisinde yantra karti1 caligmasi, 10 testi, grid
calismasi gibi uygulamali caligmalar yapildigi gibi benzer c¢alismalara, ev 6devleri
yardimiyla, oturumlardan sonra da devam edilmesi saglanmistir. Odev olarak verilen
her bir caliyma bir sonraki oturumun basinda degerlendirilerek sporcularin grup
icinde yapilan c¢aligmalar1 giindelik hayatlarina ve antrenmanlarina aktarmada

yasadiklar1 zorluklar ve ¢6ziimler konusulmustur.

Bunlarin yaninda oturumlarda sporcularla yapilan imgeleme, i¢sel konusma,
rutin gibi zihinsel antrenman tekniklerinin konsantrasyon konusunda nasil
kullanilabilecegi agiklanmistir. Moran (2004b) da konsantrasyon ve dikkati
gelistirmek i¢in hedef belirleme, performans oOncesi rutin kullanma, tetikleyici

kelimeler kullanma ve imgeleme ¢alismalarint Onermektedir. Moran (2004b)
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tarafindan onerilen bu teknikler sporcularla yapilmis olan 10 haftalik psikolojik
beceri antrenmaninda kullanilmis ve sonucunda da sporcularin seg¢ici dikkat ve
konsantrasyon puanlarinda anlamli artis gozlenmistir. Tim bu c¢alismalarin

sporcularin secici dikkat ve konsantrasyon diizeylerini artirdig: diisiiniilmektedir.

5.5. Psikolojik Beceri Antrenman Programinin Sporcularin Sut Isabet Oranina

Etkisi

Bu arastrma kapsaminda sporcularla yapilan 10 haftalik psikolojik beceri
antrenman programmin sporcularin sut isabet orani ve dikkat dagitict sut isabet
oranina etkisi incelenmistir. Calisma sonrasinda deney ve kontrol grubunda yer alan
sporculara ait son test puanlari karsilastirildigi zaman gruplar arasinda anlamli
farklilik goriilmemistir. Yani ¢alisma sonrasinda deney grubunda yer alan sporcular
ile kontrol grubunda yer alan sporcularin sut isabet oranlar1 benzer diizeyde

gelismistir.

Alan yazin incelendigi zaman psikolojik beceri antrenmanlarinin bu arastirma
gibi dogrudan sut/atig/servis gibi isabet performansma olan etkisini arastiran
calismalar oldugu gibi, miisabaka performansina etkisi arastiran, dripling, pas, denge,
siirat, vurus becerisi gibi performansla ilgili olan farkli becerilere etkisini arastiran

calismalar da yer almaktadir.

Yapilan c¢alismalardan sporcularin  miisabaka performansin1 inceleyen
arastirmalardan bazilari: Beauchamp ve ark. (1996), Barwood ve ark. (2006),
Wolframm ve Micklewright (2011), Mamassis ve Doganis (2004), Thelwell ve
Maynard (2003), Thelwell ve Greenlees (2003), Aktop (2008)’ tur. Beauchamp ve
ark. (1996) acemi golfgiiler ile biligsel-davranis¢1 yaklagim temelli yaptig1 ¢alismada
sporcularm golf performansinda artis; Barwood ve ark. (2006) soguk su dalis yapan
sporcularla yaptig1 caligmada sporcularmn su alti nefes tutma siirelerinde %380
oraninda artig; Wolframm ve Micklewright (2011) binicilerle (dressage) yaptigi
calismada sporcularm miisabaka performansinda artig; Mamassis ve Doganis (2004)

geng tenisgilerle yaptig1 ¢alismada sporcularin tenis performansinda artig; Thelwell
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ve Maynard (2003) yar1 profesyonel kriket¢ilerle yaptig1 psikolojik beceri antrenman
programinda sporcularin performans seviyesinde ve performansin tutarliliginda artis;
Thelwell ve Greenlees (2003) triatlon sporculariyla yaptigi ¢alismada miisabaka
performansinda artig; Aktop (2008) dart sporculariyla yaptig1 calismada sporcularin
dart performansinda artis gozlenmistir. Weinberg ve Williams (2001) bu
arastirmalar1 desteklemekte ve incelemis oldugu 45 arastirma sonrasinda psikolojik
beceri antrenman programimin sporcularm performansint %35 ile %85 oraninda
artirdigini bulmustur. Tod, Hardy ve Oliver (2011) da igsel konugma temelli yapilan
calismalarin performansa etkisini ele alan 47 arastirma incelemis ve sonucunda igsel
konusma tekniginin performansi artirdigini ortaya koymustur. Tiim bu arastirmalar
(Barwood ve ark., 2006; Beauchamp ve ark., 1996; Mamassis ve Doganis, 2004;
Wolframm ve Micklewright, 2011; Thelwell ve Greenlees, 2003) miisabaka
performansimi incelemesi agisinda bizim arastirmamiz ile farklilagsa da sporcularin
performansmi artirdigr i¢in arastirmamiz kapsamida elde edilen bulgular
desteklemedikleri sdylenebilir. Ote yandan Ozcelik (2012) ise hentbolcularin
miisabaka performansini gelistirmek amaciyla yaptigi calisma arastirma
bulgularimizi desteklemektedir. Ozgelik (2012) arastirma sonucunda sporcularin

miisabaka performansinda artig gézlenmemistir.

Bunlarin yaninda psikolojik beceri antrenman programi ile Thelwell ve ark.
(2006) futbolcularya yaptigi ¢alismada sporcularin  performansinda (ilk
dokunus/kontrol yiizdesi, pas yilizdesi, miicadele sonrasi topa sahip olma ylizdesi)
artig; Kulak ve ark. (2011) geng futbolcularla yaptigi calismada sporculari esneklik
ve suirat becerilerinde artig; Boroujeni ve Shahbazi (2011) basketbolcularla yaptig:
calismada onlarmpas becerisinde (pasin dogrulugu ve hizi) artig; Kulak (2011) geng
futbolcularla yaptig1 calismada sporcularin teknik (sut, top sektirme, dripling, pas) ve
kondisyonel (denge, siirat, esneklik) becerilerinde artis; Zetou, Vernadakis, Bebetsos
ve Makrari (2012) voleybolcularla yaptig1 ¢aligmada sporcularin servis becerisinde
artis gozlemistir. Aslan (2015) ise golfe yeni baslayan sporcularin pata vurus
becerisini  6grenmelerinde fiziksel antrenmanla birlikte zihinsel antrenman
calismalar1 yapan sporcularin anlamli oranda daha hizli gelistigini gormiistiir.
Theodorakis ve ark. (2000) tiim bu arastirmalar1 desteklemekte ve zihinsel antrenman

tekniklerinin motor becerileri ve biomotor o6zellikleri gelistirdigini belirtmektedir.
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Tiim bu arastirmalar psikolojik beceri antrenmninin performans i¢in 6nemli bir 6lgiit
olan psikomotor ve biomotor becerileri gelistirdigini gostermekte ve arastirmamiz
kapsminda elde ettigimiz bulgular ile ortiismemektedir. Ote yandan Elci (2014)
voleybolcularla  yaptigi ¢alismada sprocularm  servis becerilerinde artig

gozlememistir. Bu yoniiyle arastirmamizin bulgularmi desteklemektedir.

Perkos ve ark (2002), Ozdal ve ark. (2013), Johnson ve ark. (2004) ve
Theodorakis ve ark. (2001) ise bu arastrmada oldugu gibi psikolojik beceri

antrenman programinin isabet oranina olan etkisini incelemislerdir.

Perkos ve ark. (2002) basketbolcularin performansini gelistirmek amaciyla
yaptig1 egitici (instructional) i¢gsel konusma calismasinda sporcularin dripling, pas
gibi becerilerinde anlamli gelisme goriiliirken, sut isabetinde farklilik gérmemistir.
Bu bulgu arastirmamizda elde ettigimiz bulgular ile ortiismektedir. Bunun yaninda
sporcularla yapilan bir¢ok arastirma, uygulanan tekniklerin bu arastirma kapsaminda
elde edilen bulgularin aksine isabet performansini olumlu yonde -etkiledigini
gostermektedir. Ornegin, Ozdal ve ark. (2013) genc futbolcularla video destekli
zihinsel antrenman caligmasmin sut becerisine etkisini arastirmistir. Arastirma
sonucunda fiziksel antrenmanla birlikte zihinsel antrenman c¢alismasi yapan grubun
sut isabet performansinda artis olmustur. Bunun yaninda Johnson ve ark. (2004)
kadin futbolcularla yaptig1 i¢sel konusma c¢alismasindan sonra sporcularin sut
performanslarinda artis; Shambrook ve Bull (1996) basketbolcularla serbest atig
performansii gelistirmek amaciyla diizenledigi imgeleme c¢alismast sonrasinda
sporcularin serbest atig performansinda artis; Theodorakis ve ark., (2001) ise
basketbolcularla i¢csel konusma temelli yaptig1 ¢alismada sporcularmn atis

performansi lizerinde artis gozlemislerdir.

Tiim bu arastirmalar (Johnson ve ark., 2004; Ozdal ve ark., 2013; Shambrook ve
Bull, 1996; Theodorakis ve ark., 2001) incelendigi zaman isabet performansini
gelistirmeye yonelik igsel konusma, imgeleme gibi sadece bir zihinsel antrenman
tekniginin kullanilarak, bu teknigin sadece performansa yonelik diizenlenmesi
arastirilmistir. Elde edilen bulgular da bu yontemin isabet performansini gelistirdigi

yoniindedir. Bu arastirma kapsaminda zihinsel antrenman teknikleri her ne kadar
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performansa yonelik diizenlense de bunun yaninda Ozgiiven, giidiilenme, kaygi,
konsantrasyon gibi kavramlar da ele almmis ve oturumlarin igerigi de buna gore
diizenlenmistir. Arastirma grubuna katilan sporcularin 16-17 yasinda oldugu
diistiniiliirse, sporcularin oturumlarda 6gretilen teknikleri uygulamaya gecirebilmesi
icin 10 haftalik stirenin kisa oldugu diisiiniilmektedir. Hele ki bu teknikleri 6grenerek
performansa yansitabilmeleri daha da zor olmaktadir. Bunun Oniine ge¢mek igin
yapilacak olan psikolojik beceri antrenman programlarinin siiresinin uzatilmasi
(6rnegin bir sezon boyunca) veya kisa siirede yapilan ¢alismalarda daha az beceriyi
gelistirmenin ele alinmasi1 gerektigi diistiniilmektedir. Bu sayede ozellikle geng
sporcularin 6grendikleri teknikleri o beceri iizerinde uygulayabilmelerinin daha

kolay olacagi diistiniilmektedir.

5.6. Simirhibiklar ve Oneriler

10 haftalik psikolojik beceri antrenmani sonrasinda sporcularin somatik kaygi,
endise, giidiilenme ve sut isabet performanslarinda farklilik goriilmezken, sporcularin
kaygi, 6zgiiven ve dikkat diizeylerinde anlamli gelisme gézlenmistir. Bu aragtirmanin

baz1 sinirliliklar1 vardir. Bu smirliliklar ve oneriler asagida yer almaktadir.

Arastrmanm birinci smirliligl, arastirmanin deney grubunu 16 yas erkek
futbolcularin  olusturmasidir. Daha sonra yapilacak olan calismalarin farkh
branglardan, farkli yas gruplarindan ve farkli cinsiyetten sporcular1 da ele alacak

sekilde planlanmas1 6nerilmektedir.

Arastirmanin ikinci sinirliligi sporcularin kaygi, 6zgiliven, giidiillenme, dikkat ve
sut isabet puanlarina ait veriler bu calisma kapsaminda kullanilan 6lgme araclarindan
elde edilen veriler ile smirli olmasidir. Daha sonra yapilacak ¢aligmalarin nicel

yontemlerle birlikte nitel yontemlerin de kullanilmas1 6nerilmektedir.

Arastirmanm diger bir smirliligi ise uygulama siiresidir. Sporcularin kaygi,
gilidiilenme, Ozgiiven, dikat ve sut isabet diizeylerini gelistirmek i¢in her hafta 45
dakika olacak sekilde 10 haftalik bir uygulama yapilmistir. Daha sonra yapilacak

calismalarda bu siirecin daha genis bir zaman dilimine yayilmasi 6nerilmektedir.
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Sporcularin  giidilenme diizeylerinde ve sut isabet performslarinda farklilik

goriilmemesi bu smirlilik ile agiklanabilir.

Arastirma kapsaminda belirtilen bu siirliliklar ve 6neriler daha sonra yapilacak

arastirmalarda dikakte almabilir. Bunun yaninda, arastirma sonucunda elde edilen

bulgularin, uygulamali spor psikolojisi ¢aligmalarina yonelik 6nerileri su sekildedir:

Sporcularin kaygi diizeyi ile ilgili yapilacak ¢alismalarda, kaygi diizeyini
azaltmak i¢in bilissel ve bedensel tekniklerin birlikte ve daha sik
kullanilmas1 onerilmektedir.

Sporcularin 6zgliven diizeyi ile yapilacak olan c¢alismalarda ozellikle
hedef belirleme, i¢sel konusma ve imgeleme teknikleri dogrultusunda
zengin bir icerikle caligmalarin uygulanmasi dnerilmektedir.

Sporcularin giidiilenme diizeyleri ile yapilacak olan ¢alismalarin daha az
grupla ve daha uzun siireli olarak planlanmasi 6nerilmektedir.
Sporcularin dikkat diizeyleri ile yapilacak olan uygulamalarin iceriginde
dikkat gelistirici birgok etkinlige yer verilmesi 6nerilmektedir.
Sporcularin sut performansi lizerinde yapilacak olan ¢aligmalarin daha
uzun siireli olmas1 ve oturumlar arasinda gecen siirenin daha kisa olmasi

Onerilmektedir.

5.7. Sonuclar

Geng futbolcularla yapilan 10 haftalik psikolojik beceri antrenman programi

sonucunda elde edilen sonuglar sunlardir:

Psikolojik beceri antrenmanina katilan sporcular ile katilmayan sporcularin
somatik kaygi ve endise diizeyleri arasinda farklilik bulunamamustir.
Sporcularin toplam kaygi diizeylerine bakildigi zaman ise deney grubunun
toplam kaygi diizeyinde anlamli diisiis goriilmektedir. Yapilan bu

calismanin sporcularm toplam kaygiy1 azalttig1 sonucuna ulasilmistir.
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Psikolojik beceri antrenmanina katilan sporcularin 6zgiiven diizeylerinde,
antrenmana katilmayan sporculara gore daha fazla artis gozlenmistir. 10
haftalik psikolojik beceri antrenmanmnin sporcularn 6zgiliven diizeyini
artirdig1 sdylenebilir.

Arastirma sonucunda deney ve kontrol grubunda yer alan sporcularin
giidiilenme diizeyleri arasinda farklilik goriillmemistir.

Psikolojik beceri antrenman programina katilan sporcularin dikkat
diizeylerinde katilanmayan sporculara gore daha fazla artig goriilmiistiir. 10
haftalik psikolojik beceri antrenmaninin sporcularin dikkat diizeyini
gelistirdigi sonucuna ulagilmistir.

10 haftalik psikolojik beceri antrenman programi sonucunda deney ve
kontrol grubunda yer alan sporcularin sut isabet puanlarinda farklilik

goriilmemistir.
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deneysel olarak planliyorum d2 dikkat testini kullanmak istiyorum. Bu konuda yardimci olabilir misiniz?

Levent Yaye: <levent.yayci@agiresun.edu.tr> 22 Eylil 2016 23:27
Alici: Osman URFA <osmanurfad2@gmail.com>

—Sayin Osman Urfa,

“ilkgretim Dérdincl Sinif Ogrencilerinde Segici ve Yojunlastinlmis Dikkat Becerilerini Gelistimeye Dayali Bir
Programin Etkinligin Sinanmasi” konulu doktora tezimde kullandi@im ve gegerlik givenirik ¢galismasin yaptigim d2
dikkat testini ve tezimin diledidiniz tOm baldmlerini bireysel veya ekip olarak yapacagdiniz tim akademik
cahsmalarda kullanabilirsiniz.

Akademik yagamimzda baganlar dilerim.

Saygilanmia.
¥rd.Dog.Dr.Levent YAYCI
Giresun Universitesi
Egitim Bilimleri Fakultesi

Egitim Bilimleri Balomi
PDR ABD
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Ek 2
KIiSISEL BILGi FORMU

Degerli sporcular,

Bu formda yer alan ifadeler, yapilacak olan 10 haftalik psikolojik beceri
antrenman programi Oncesinde sizlerin 6zgliven, kaygi, giidilenme ve dikkat

diizeyinizi 6lgmeye yoneliktir.

Asagida yer alan ifadelerin dogru veya yanlis cevabi bulunmamaktadir. S6z
konusu ifadeleri dikkatli bir sekilde okuyarak kendinizi en iyl yansitan secenegi
isaretlemeniz arastirmanin gegerli ve giivenilir sonuglar elde etmesine yardimci
olacaktir. Ayn1 zamanda sizin 10 haftalik psikolojik beceri antrenman programi

sonucunda elde edeceginiz gelismeyi fark etmenizi saglayacaktir.

Arastirmaya goniillii olarak katildigmiz i¢in tesekkiir ederiz, basarilar.

Yasmmz: ..........

Kac yasindan beri amator olarak futbol oynuyorsunuz: ............
Oynadiginiz takim ve yas grubu: .................

Haftada kac giin antrenman yapiyorsunuz: ...............

Daha once milli takimda gorev aldimiz mu: ( )Evet ( ) Hayir
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Ek 3

SPORDA KAYGI OLCEGI 2 (SAS-2)

Asagida sportif yarigmalar swrasinda ve yarigmalardan once yasayabileceginiz

baz1 fiziksel ve psikolojik durumlar bulunmaktadir. Her bir segcenegi dikkatli olarak

okuyun ve genel olarak miisabakalarda sizi yansitma durumuna gore ‘“hig, biraz,

fazla ve ¢ok fazla” seceneklerinden birini isaretleyin. Asagida yer alan durumlarin

dogru ve yanlis cevabi yoktur. Her bir secenegi dikkatli bir sekilde okuyarak,

kendinizi en 1yi yansitan se¢enegi isaretlemeniz arastirmanin amacina ulagmasi igin

biiyiik 6nem tasimaktadir.

Yarisma oncesi ve yaris esnasinda............ HIC | BIRAZ |FAZLA COK
FAZLA

Oyuna konsantre olmak zordur. 1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4
Baskalarmni hayal kirikligma ugratacagim diye 1 ) 3 4
endiselenirim.

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4
Kaslarimin titredigini hissederim. 1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4
Gergin/sinirli oldugumdan kaslarim gerilir. 1 2 3 4

1 2 3 4
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Ek 4

SPORDA GUDULENME OLCEGI

Asagida insanlarin nicin spora katildigi ve spor yapmaw siirdiirdiigii ile ilgili

ifadeler verilmistir. Bu ifadeler 1 ile 7 arasinda derecelendirilmektedir. “1” ifadesi size hig
uygun olmadigmi; “4” durumun size orta derecede uygun oldugunu; “7” ise biitiiniiyle
uygun oldugunu ifade etmektedir. Kendi durumunuzu her iki ugtaki (1-7) ya da ortadaki
rakamla (4) belirleyebileceginiz gibi bu uglardan herhangi birine yakin bagka bir rakami da
isaretleyerek belirleyebilirsiniz. Burada dogru ya da yanlis yanit bulunmamaktadir. Bu
calismanin amacina ulasabilmesi i¢in yanitlarinizin iginizden geldigi gibi ve diiriist olmasi

6nem tasimaktadir.

Hig Orta
NICIN SPOR YAPIYORSUNUZ? uygun Derecede
degil Uygun

Biitiintiyle
Uygun

1. Daha 6nce spor yapmam i¢in iyi nedenlerim vardi,
fakat simdi spor yapmaya devam edip etmemem 112|314 |5]6]| 7
konusunu (merak ediyorum) kendime soruyorum.

2 1231456 7
3 112131456 7
4 112131456 7

5. Ugrasmis oldugum spor dalinda ne kadar iyi oldugumu

digerlerine gostermek igin. 1231456 7
6. 1]2]3]4]s5|6]| 7
7 123 |als|6]| 7
8.

9. Sevdigim sporu yaparken yogun duygular hissettigim

icin. 1234 |5]6| 7
10. 1231456 7
11. 1123 14|5]6]| 7
12.
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Ek 5

KENDINI FiZiKSEL TANIMLAMA ENVANTERI - KENDINE GUVEN ALT
BOYUTU

Asagida giindelik hayatta kendinizi nasil gordiigiiniizle ilgili bazi ifadeler yer
almaktadir. Ifadeleri dikkatli bir sekilde okuyarak giindelik hayatinizda sizi genel
olarak yansitip yansitmama derecesine gore ‘“Tamamen yanlig, genellikle yanlis,
kismen yanlis, kismen dogru, genellikle dogru, tamamen dogru” segeneklerinden bir
tanesini isaretleyin. Asagida yer alan ifadelerin dogru veya yanlis cevabi yoktur. Her
bir secenegi dikkatli bir sekilde okuyarak, kendinizi en 1yi yansitan secenegi

isaretlemeniz arastirmanin amacina ulagmasi i¢in biiyiik 6nem tasimaktadir.

Tamamen Yanhs
Genellikle Yanlis
Kismen Yanhs
Kismen Dogru
Genellikle Dogru
Tamamen Dogru

1.  Genelde, yaptigim seylerin ¢ogu iyi

sonug verir

Genelde basarili degilim

Genelde basarisizim

S A U Bl B
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Ek 6

D2 DIKKAT TESTI
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Ek 7

BESIKTAS J K OZKAYNAK DUZENI CALISMA ONAY FORMU

BESIKTAS FUTBOL
YATIRIMLARI SAN.ve TiC. A.S.

Tte 12) 3] FitG ’) 258 81 94
www.bjk.com.tr

21/11/2016

TC MARMARA UNIVERSITESI

SAGLIK BILIMLERI ENTITUSU MUDURLUGU ne;

Enstitiiniiz Egzersiz ve Spor Psikolojisi Yiiksek Lisans Programi dgrencilerinden
120 »+  T.C kimlik numarali, 545514002 okul no’lu Sayin Osman URFA,
Kuliibiimiiz Futbol Ozkaynak Diizeni’ nde U-16 ve U-17 Erkek Futbol Akademi
Takimlar'nda yapacagr 10 hafta siireli “Psikolojik Beceri Antemam
Programi” konulu bitirme tezi uygulamasi tarafimizdan onaylanmuistir.

Geregini bilgilerinize sunariz.

Saygilarimizla,
Onay
ibrahim Nuri SAH G6kh7/KES K iN
BJK FutbeH BJK Fétbgl Ozkayndk Diizeni
Idari Direktorii/ Sporti ﬁ’U/ P

é .\ beko Ykalde Guwgy LUK ) Freetcor

vodafone adidas
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Ek 8
VELIi BILGILENDIRME FORMU

BIiLGILENDIRME

Sevgili Veliler,
Besiktas J.K. Ozkaynak Diizeni U16 takimi i¢in 10 hafta siirecek olan Psikolojik

Beceri Antrenman programu diizenlenecektir.

Programin amaci sporcularin 6zgiiven, kaygi, giidiillenme, konsantrasyon ve sut
isabet oran1 gibi psikolojik ve fiziksel becerilerini olumlu yonde gelistirmektir. Bu
amacgla 10 hafta boyunca her hafta 1 kez ve 45 dakika olacak sekilde ¢alismalar
planlanacaktir. Caligmalar 10.02.2017 tarihinde baslayacak, 14.04.2017 tarihinde
sona erecek ve uygulamalar her Cuma antrenman saatinden bir saat once (16.30-

17.15 saatleri arasinda) baslayacaktir.

Programin yiiriitiiciisi Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi boliim baskan1 Prof. Dr. Hiilya F. ASCI koordinatorliigiinde, Egzersiz
ve Spor Psikolojisi yiiksek lisans 6grencisi Osman URFA’ dir.

Belirtilen ¢caligmaya katilim sporcu ve velisinin bilgisi ve onayi ile olmaktadir.

Arastirmaya verdiginiz destekleriniz i¢in tesekkiir ederiz.

Osman URFA
05418454206

osmanurfa42@gmail.com
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Ek 9

VELi ONAY FORMU

ONAY

Veli bilgilendirme formunda yazili olan agiklamalar1 okudum. Velisi
oldugum........cooiiii e, adli sporcunuzun, belirtilen 10

haftalik Psikolojik Beceri Antrenman programina katilmasini kabul ediyorum.

Imza

Veli Ad1 Soyadi
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Ek 10

SPORCU BILGILENDIRME FORMU

BIiLGILENDIRME

Sevgili sporcular,
Besiktas J.K. Ozkaynak Diizeni U16 takim i¢in 10 hafta siirecek olan Psikolojik

BeceriAntrenman programi diizenlenecektir.

Bu programin amaci sizlerin 6zgiliven, kaygi, giidiilenme, konsantrasyon ve sut
isabet orani gibi psikolojik ve fiziksel becerilerinizi olumlu yonde gelistirmektir. Bu
amacgla 10 hafta boyunca her hafta 1 kez ve 45 dakika olacak sekilde ¢alismalar
planlanacaktir. Caligmalar 10.02.2017 tarihinde baslayacak, 14.04.2017 tarihinde
sona erecek ve uygulamalar her Cuma antrenman saatinden bir saat 6nce (16.30-

17.15 saatleri arasinda) baslayacaktir.

Programin yiiriitiiciisic Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi boliim baskan1 Prof. Dr. Hiilya F. ASCI koordinatorliigiinde, Egzersiz
ve Spor Psikolojisi yiiksek lisans 6§rencisi Osman URFA’ dir.

Belirtilen ¢caligmaya katilim sporcu ve velisinin bilgisi ve onayi ile olmaktadir.

Arastirmaya katilarak verdiginiz destek ve kendinizi gelistirmek i¢in

gosterdiginiz cabadan dolay tebrik ve tesekkiir ederiz.

Osman URFA

05418454206

osmanurfa42@gmail.com
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Ek 11

SPORCU ONAY FORMU

ONAY

Sporcu bilgilendirme formunda yazili olan agiklamalari okudum. Besiktas
OzkaynakDiizeni Ul16 erkek futbol
121410011011 0 1simli
oyuncusu olarak belirtilen 10 haftalik Psikolojik Beceri Antrenman programina

katilmay1 Kabul ediyorum.

Imza

Sporcunun Adi Soyadi
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Ek 12

ETiK KURUL ONAY FORMU

T.C.
MARMARA UNIVERSITESI
Saghk Bilimleri Enstitiisii
Etik Kurulu

PROJENIN ADI : 10 Haftahk Psikolojik Beceri Antrenman Programimn Geng Futbolcularn
Kaygi, Ozgiven, Gudilenme, Dikkat Ve Sut isabet Orani Uzerine Etkisi

PROJE YURUTUCUSU: Prof Dr. Hilva ASCI

PROJEDEKI ARASTIRICILAR : Osman URFA

ONAY TARIHI VE ONAY SAYISI: 09.01.2017-52

Saym Prof.Dr. Hiilya ASCI

52 protokal nolu “10 Haftallk Psikelojik Beceri Antrenman Programimin Geng
Futboleulann Kaygl, Ozgiven, Gadulenme, Dikkat Ve Sut Isabet Orami Uzerine Etkisi” isimli
projeniz Enstitimilz Etik Kurulu tarafindan incelenmis ve etik vonden uygunluguna karar

verilmisgtir, ; ;

Prof. Dr. Goksel SENER
Komisyvon Baskam

3 - eia

- = B
Yrd Dog Dr. Piar MEGA TIBER Prof Dr. Diltad SAVE
Prof Dr. Hitlya ASCI, Prof Dr. Tugba TUNALI AKBAY —

(Proje Yuratucdsi) | I|

1A '_.; d ll
Prof Dr [Meh AHCECIK Dog. Dr Ova ORUN —
/ | =
W

Jlll fﬂ;f:‘-; :F_
Dog. Dy TARIKAN Dog. Dr Giirkan SERT
AV

[

‘r'rl:l.Dm;.Dr.%;lul OKUYAN ¥rd Dog.Dr, M. Umit UGURLU
=t )

¥rd.Dog. Dr-ttksan BEMIRBIUKEN Av. Funda ISTK OZCAN

WW

v \ I T 1 th r e " Bk
. = ¥ bl il e e :
EFBE-h—t E[Hn. . Ipb ' i SRR K [ i liaep:

nn ki i
Sgdevman
TER A ENOILLT
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Ek 13

GRUP iCi REGRESYON EGIMLERI

Tablo 7.1. Grup x Somatik Kaygi Alt Boyutu Ortak Testi Sonug¢lar:

Tests of Between-Subjects Effects

Dependent Variable: Som Kay Son Test

Type lll Sum of
Source Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 4,456% 3 1,485 253,536 ,000
Intercept 8,948E-5 1 8,948E-5 ,015 ,903
Grup ,015 1 ,015 2,495 ,126
Som_Kay_On_Test 3,124 1 3,124 533,218 ,000
Grup * Som_Kay_On_Test ,021 1 ,021 3,649 ,067
Error ,152 26 ,006
Total 70,320 30
Corrected Total 4,608 29

a. R Squared =,967 (Adjusted R Squared = ,963)

Tablo 7.1. incelendiginde, sporcularin somatik kaygi alt boyutu sontest

puanlar1 lizerinde grupxsomatik kaygi on test ortak etkisinin anlamsiz oldugu

goriilmektedir F(i, 26=3.65, p> .05. Bu bulgu sporcularin somatik kayg1 alt boyutu

son test puanlarinin yordanmasma iliskin hesaplanan regresyon dogrularinin

egimlerinin esit oldugunu gostermektedir.
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Tablo 7.2. Grup x Endise Alt Boyutu Ortak Testi Sonuclar

Dependent Variable:

Tests of Between-Subjects Effects

Endise Son_Test

Type lll Sum of
Source Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 4,937° 3 1,646 78,974 ,000
Intercept ,560 1 ,560 26,857 ,000
Grup ,045 1 ,045 2,149 ,155
Endigse_On_Test 4,867 1 4,867 233,578 ,000
Grup * Endise_On_Test ,060 1 ,060 2,864 ,103
Error ,542 26 ,021
Total 82,920 30
Corrected Total 5,479 29

a. R Squared =,901 (Adjusted R Squared = ,890)

Tablo 7.2. incelendiginde, sporcularin endise alt boyutu sontest puanlari
iizerinde grupxendise On test ortak etkisinin anlamsiz oldugu goriilmektedir
F,.26=2.86, p> .05. Bu bulgu sporcularin endise alt boyutu son test puanlarinin

yordanmasina iliskin hesaplanan regresyon dogrularinin egimlerinin esit oldugunu

gostermektedir.

Tablo 7.3. Grup x Toplam Kaygi Ortak Testi Sonuclar

Tests of Between-Subjects Effects

Dependent Variable: Kaygi Son Ort
Type lll Sum of

Source Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 2,417° 3 ,806 170,761 ,000
Intercept ,148 1 ,148 31,262 ,000
Grup ,015 1 ,015 3,265 ,082
Kaygi_On_Ort 2,113 1 2,113 447,779 ,000
Grup * Kaygi_On_Ort ,026 1 ,026 5,525 ,027
Error ,123 26 ,005

Total 70,240 30

Corrected Total 2,540 29

a. R Squared =,952 (Adjusted R Squared = ,946)
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Tablo 7.3. incelendiginde, sporculari toplam kaygi sontest puanlar1 izerinde
grupxtoplam kaygi 6n test ortak etkisinin anlamli oldugu goriilmektedir
Fa.26=5.52, p< .05. Bu bulgu sporcularin toplam kaygi son test puanlarmnin
yordanmasina iliskin hesaplanan regresyon dogrularmin egimlerinin esit olmadigini

gostermektedir.

Tablo 7.4. Grup x Ozgiiven Ortak Testi Sonuclar

Tests of Between-Subjects Effects
Dependent Variable: Ozgiiven Son_Test

Type lll Sum of
Source Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 8,285° 3 2,762 198,429 ,000
Intercept ,371 1 ,371 26,630 ,000
Grup ,009 1 ,009 ,664 ,423
Ozgiiven_On_Test 7,055 1 7,055 506,936 ,000
Grup * Ozgiiven_On_Test ,003 1 ,003 ,230 ,636
Error ,362 26 ,014
Total 737,547 30
Corrected Total 8,646 29

a. R Squared =,958 (Adjusted R Squared = ,953)

Tablo 7.4. incelendiginde, sporcularin 0zgiiven sontest puanlari iizerinde
grupxdzgiiven On_test ortak etkisinin anlamsiz oldugu goriilmektedir F(; 26=0.23, p>
.05. Bu bulgu sporcularin 6zgiiven son test puanlarinin yordanmasina iligkin

hesaplanan regresyon dogrularinin egimlerinin esit oldugunu gostermektedir.
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Tablo 7.5. Grup x i¢sel Giidiilenme Alt Boyutu Ortak Testi Sonuclar

Tests of Between-Subjects Effects

Dependent Variable: igsel Giidillenme Sontest

Type lll Sum of

Source Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 6,524 3 2,175 18,121 ,000
Intercept 1,426 1 1,426 11,886 ,002
Grup ,098 1 ,098 ,814 ,375
icsel_Guid_Ontest 5,017 1 5,017 41,812 ,000
Grup * Igsel_Giid_Ontest ,139 1 ,139 1,159 ,292
Error 3,120 26 ,120
Total 860,313 30
Corrected Total 9,644 29
a. R Squared =,676 (Adjusted R Squared = ,639)

Tablo 7.5. incelendiginde, sporcularm igsel giidiilenme alt boyutu sontest

puanlar1 iizerinde grupxicsel glidiillenme On test ortak etkisinin anlamsiz oldugu

goriilmektedir F 26=1.16, p> .05. Bu bulgu sporcularim i¢sel giidiilenme alt boyutu

son test puanlarinin yordanmasma iliskin hesaplanan regresyon dogrularmin

egimlerinin esit oldugunu gostermektedir.

Tablo 7.6. Grup x Dissal Giidiilenme Alt Boyutu Ortak Testi Sonuclar

Dependent Variable: Digsal Gldiulenme Sontest

Tests of Between-Subjects Effects

Type lll Sum of
Source Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 18,296" 3 6,099 39,193 ,000
Intercept 1,419 1 1,419 9,120 ,006
Grup ,002 1 ,002 ,011 ,919
Dissal_Gud_Ontest 17,357 1 17,357 111,544 ,000
Grup * Digsal_Giid_Ontest ,005 1 ,005 ,032 ,860
Error 4,046 26 ,156
Total 598,750 30
Corrected Total 22,342 29

a. R Squared =,819 (Adjusted R Squared =,798)
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Tablo 7.6. incelendiginde, sporcular digsal giidiilenme alt boyutu sontest
puanlar1 iizerinde grupxdissal giidiilenme On test ortak etkisinin anlamsiz oldugu
goriilmektedir F(;, 26/=0.03, p> .05. Bu bulgu sporcularin digsal giidiilenme alt boyutu
son test puanlarinin yordanmasma iliskin hesaplanan regresyon dogrularinin

egimlerinin esit oldugunu gostermektedir.

Tablo 7.7. Grup x Ozdesimle Diizenleme Alt Boyutu Ortak Testi Sonuglar

Tests of Between-Subjects Effects
Dependent Variable: Ozdesimle Diizenleme Sontest

Type lll Sum of
Source Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 41,7717 3 13,924 79,939 ,000
Intercept 2,526 1 2,526 14,505 ,001
Grup ,234 1 ,234 1,341 257
Ozd_Diiz_On_Ort 35,511 1 35,511 203,878 ,000
Grup * Ozd_Diiz_On_Ort ,232 1 ,232 1,331 ,259
Error 4,529 26 174
Total 373,000 30
Corrected Total 46,300 29

a. R Squared =,902 (Adjusted R Squared = ,891)

Tablo 7.7. incelendiginde, sporcularin 6zdesimle diizenleme alt boyutu
sontest puanlar1 {lizerinde grupxdzdesimle diizenleme On test ortak etkisinin
anlamsiz oldugu goriilmektedir F;, 26=1.33, p> .05. Bu bulgu sporcularin endise alt
boyutu son test puanlarmin yordanmasina iliskin hesaplanan regresyon dogrularinin

egimlerinin esit oldugunu gostermektedir.
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Tablo 7.8. Grup x Giidiilenmeme Alt Boyutu Ortak Testi Sonug¢lari

Dependent Variable:

Tests of Between-Subjects Effects

Gudilenmeme Sontest

Type lll Sum of
Source Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 4,239° 3 1,413 95,308 ,000
Intercept ,356 1 ,356 24,017 ,000
Grup ,001 1 ,001 ,062 ,806
Gudilenmeme_Ontest 2,979 1 2,979 200,897 ,000
Grup *
Gidilenmeme_Ontest 1,519E-5 1 1,519E-5 ,001 ,975
Error ,386 26 ,015
Total 51,500 30
Corrected Total 4,625 29

a. R Squared =,917 (Adjusted R Squared = ,907)

Tablo 7.8. incelendiginde, sporcularin giidiilenmeme alt boyutu sontest

puanlar1 iizerinde grupxgiidiilenmeme On test ortak etkisinin anlamsiz oldugu

goriilmektedir F(;, 26=0.00, p> .05. Bu bulgu sporcularm giidillenmeme alt boyutu

son test puanlarinin yordanmasma iliskin hesaplanan regresyon dogrularinin

egimlerinin esit oldugunu gostermektedir.

Tablo 7.9. Grup x Secici Dikkat Ortak Testi Sonuclar:

Tests of Between-Subjects Effects

Dependent Variable: E1 sontest

Type lll Sum of
Source Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 28314,833° 3 9438,278 27,122 ,000
Intercept 1015,668 1 1015,668 2,919 ,099
Grup 523,509 1 523,509 1,504 ,231
E1 0 27772,602 1 27772,602 79,808 ,000
Grup *E1_0 3,898 1 3,898 ,011 ,917
Error 9047,833 26 347,994
Total 111366,000 30
Corrected Total 37362,667 29

a. R Squared =,758 (Adjusted R Squared =,730)
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Tablo 7.9. incelendiginde, sporcularin segici dikkat sontest puanlar1 iizerinde
grupxsegici_dikkat On test ortak etkisinin anlamsiz oldugu goriilmektedir F,
26=0.01, p> .05. Bu bulgu sporcularin secici dikkat son test puanlarmin
yordanmasina iliskin hesaplanan regresyon dogrularinin egimlerinin esit oldugunu

gostermektedir.

Tablo 7.10. Grup x Konsantrasyon Ortak Testi Sonuclar

Tests of Between-Subjects Effects
Dependent Variable konsantrasyon sontest

Type Il Sum of
Source Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 19790,970° 3 6596,990 98,774 ,000
Intercept 2385,039 1 2385,039 35,710 ,000
Grup 951,728 1 951,728 14,250 ,001
Konsantrasyon 16682,869 1 16682,869 249,785 ,000
Grup *
Konsantrasyon 469,972 1 469,972 7,037 ,013
Error 1736,509 26 66,789
Total 160764,760 30
Corrected Total 21527,479 29

a. R Squared =,919 (Adjusted R Squared =,910)

Tablo 7.10. incelendiginde, sporcularin konsantrasyon sontest puanlari
iizerinde grupxkonsantrasyon On_test ortak etkisinin anlamli oldugu goriilmektedir
Fa, 26=7.04, p< .05. Bu bulgu sporcularin konsantrasyon son test puanlarinin
yordanmasina iliskin hesaplanan regresyon dogrularmin egimlerinin esit olmadigini

gostermektedir.

116



Tablo 7.11. Grup x Normal Sut isabet Puami Ortak Testi Sonuclar

Tests of Between-Subjects Effects

Dependent Variable: Normal sut sontest

Type lll Sum of
Source Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 543,118° 3 181,039 1,926 ,150
Intercept 7788,579 1 7788,579 82,873 ,000
Grup 3,700 1 3,700 ,039 ,844
Sut_O 528,054 1 528,054 5,619 ,025
Grup * Sut_O 9,785 1 9,785 ,104 ,750
Error 2443,548 26 93,983
Total 120800,000 30
Corrected Total 2986,667 29

a. R Squared =,182 (Adjusted R Squared = ,087)

Tablo 7.11. incelendiginde, sporcularin normal sut isabet sontest puanlari

uzerinde

goriilmektedir F(;, 26y=0.10, p> .05. Bu bulgu sporcularin normal sut isabet puani son

test puanlarinin yordanmasma iliskin hesaplanan regresyon dogrularinin egimlerinin

esit oldugunu gostermektedir.

grupxnormal sut isabet On test

ortak

etkisinin

anlamsiz

Tablo 7.12. Grup x Dikkat Dagitici Sut isabet Puami Ortak Testi Sonuclar

Tests of Between-Subjects Effects

Dependent Variable: Dikkat Dagitici Sut sontest

Type lll Sum of
Source Squares df Mean Square F Sig.
Corrected Model 4884,264° 3 1628,088 13,082 ,000
Intercept 2159,353 1 2159,353 17,351 ,000
Grup 101,034 1 101,034 ,812 ,376
Sut D DO 4543,396 1 4543,396 36,507 ,000
Grup*Sut._ D D_O 83,901 1 83,901 ,674 ,419
Error 3235,736 26 124,451
Total 71600,000 30
Corrected Total 8120,000 29

a. R Squared =,602 (Adjusted R Squared = ,556)
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Tablo 7.12 incelendiginde, sporcularmn dikkat dagitict sut isabet sontest
puanlar tizerinde grupxdikkat dagitici_sut O6n_test ortak etkisinin anlamsiz oldugu
goriilmektedir F(;, 26=0.67, p> .05. Bu bulgu sporcularin dikkat dagitict sut son test
puanlarinin yordanmasina iliskin hesaplanan regresyon dogrularmin egimlerinin esit

oldugunu gostermektedir.
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Ek 14

BAGIMLI DEGISKEN iLE ORTAK DEGISKEN ARASINDAKI ILISKIiNIN
DOGRUSALLIGINA ILISKIN YAPILAN SACILIM DiYAGRAMLARI

Somatik kaygi Ontest puanit ile sontest puanlar1 arasindaki iliskinin

dogrusalligna iligkin sa¢ilim diyagrami Sekil 5’°te goriilmektedir.
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1,00 1,50 2,00 250 3,00

Som_Kay_On_Test

Sekil 5. Somatik Kaygi Alt Boyutu Ontest ve Sontest Degiskenleri i¢in Sacilma
Diyagramm
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Endise Ontest puani ilesontest puanlar1 arasindaki iliskinin dogrusalligina iliskin

sacilim diyagrami Sekil 6°’da goriilmektedir.
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Sekil 6. Endise Alt Boyutu Ontest ve Sontest Degiskenleri i¢in Sacilma
Diyagramm
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Toplam kayg1 ontest puani ile sontest puanlar1 arasindaki iliskinin dogrusalligina

iligkin sagilim diyagrami Sekil 7°de goriilmektedir.
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Sekil 7. Toplam Kaygi Ontest ve Sontest Degiskenleri i¢cin Sacilma Diyagram
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Ozgiiven ontest puani ile sontest puanlari arasindaki iliskinin dogrusalligina

iligkin sagilim diyagrami Sekil 8’de goriilmektedir.
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Sekil 8. Ozgiiven Ontest ve Sontest Degiskenleri i¢in Sacilma Diyagram
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I¢sel giidiilenme alt boyutu dntest puani ile sontest puanlar1 arasindaki iliskinin

dogrusalligina iliskin sagilim diyagrami Sekil 9°da goriilmektedir.
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Sekil 9. i¢csel Giidiilenme Alt Boyutu Ontest ve Sontest Degiskenleri i¢in

Sacilma Diyagramm
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Digsal giidiilenme alt boyutu Ontest puani ile sontest puanlar1 arasindaki iligkinin

dogrusalligna iligkin sa¢ilim diyagrami Sekil 10°da goriilmektedir.
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Sekil 10. Dissal Giidiilenme Alt Boyutu Ontest ve Sontest Degiskenleri i¢in

Sacilma Diyagramm
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Ozdesimle diizenleme alt boyutu ontest puani ile sontest puanlari arasindaki

iliskinin dogrusalligina iliskin sa¢ilim diyagrami Sekil 11°de goriilmektedir.
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Sekil 11. Ozdesimle Diizenleme Alt Boyutu Ontest ve Sontest Degiskenleri i¢cin
Sacilma Diyagramm
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Giidiilenmeme alt boyutu Ontest puani ile sontest puanlari arasindaki iligkinin

dogrusalligna iligkin sa¢ilim diyagrami Sekil 12°de goriilmektedir.
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Sekil 12. Giidiillenmeme Alt Boyutu Ontest ve Sontest Degiskenleri i¢in Sacilma
Diyagramm
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Secici dikkat Ontest puani ile sontest puanlari arasindaki iliskinin dogrusalligina

iligkin sagilim diyagrami Sekil 13’de goriilmektedir.
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Sekil 13. Secici Dikkat Ontest ve Sontest Degiskenleri Icin Sacilma Diyagram
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Konsantrasyon ontest puami ile sontest puanlar1 arasindaki iliskinin

dogrusalligina iligkin sa¢ilim diyagrami Sekil 14°te goriilmektedir.
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Sekil 14. Konsantrasyon Ontest ve Sontest Degiskenleri i¢in Sacilma Diyagramm
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Normal sut isabet Ontest puani ile sontest puanlar1 arasindaki iliskinin

dogrusalligna iligkin sa¢ilim diyagrami Sekil 15°de goriilmektedir.

a0~ 5 & | grup
O
{12
70 L8] 0 Q
)
[
Q
]
c
2]
un
R o o 0
i B0 ~
"
E
|
Q
=
SD_ : |_‘| |':|
40 o
] | I | 1 | 1
20 30 40 50 G0 7o a0

Normal sut dntest

Sekil 15. Normal Sut isabet Puam Ontest ve Sontest Degiskenleri i¢in Sacilma
Diyagramm
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Dikkat dagitic1 sut isabet Ontest puani ile sontest puanlar1 arasindaki iligkinin

dogrusalligna iligkin sa¢ilim diyagrami Sekil 16’da goriilmektedir.
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Sekil 16. Dikkat Dagitic1 Sut Sut isabet Puam1 Ontest ve Sontest Degiskenleri
I¢in Sacilma Diyagramm
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