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10 HAFTALIK IMGELEME VE KONSANTRASYON CALISMALARININ
DART ATISINDA GORSEL ODAK KONTROLU UZERINE ETKIiSININ
ARASTIRILMASI

OZET

Bu calismanin temel amaci; 10 haftalik imgeleme ve konsantrasyon
calismalarinin dart atisinda gorsel odak kontrolii {izerine etkisini arastirmaktir. Izmir
ili Ege Universitesi’'nde okuyan ve en az 4 yillik spor gecmisi bulunan; 23.3 £2.7 yas
ortalamasma sahip 23 erkek sporcu caligmanin arastirma grubunu olusturdu.
Katilimcilar esas arastirma Oncesinde gerceklestirilen bir dart yarigmasindaki
puanlarina gore siraland1 ve aragtirma gruplari basar1 siralamalarina gére homojen
sekilde dagitildi. Katilimeilar ikisi c¢alisma biri kontrol olmak {iizere {i¢ gruba
ayrildi(Kontrol, n=8; Imgeleme n=8; Konsantrasyon, n=7). Calisma gruplar1 olan
imgeleme ve konsantrasyon gruplari, sirasiyla, 10 hafta boyunca igsel imgeleme ve
konsantrasyon (yantra kullanarak) calismalarina katildi. Bu ¢alismalarin gorsel odak,
performans ve odaklanma siiresi iizerine etkisi ASL goz izleme modili ile,
durumluk kaygi diizeyi ise STAI (Sirekli/Durumluk Kaygi Envanteri) olgegi ile

arastirildi.

Yapilan zihinsel c¢alismalarin kontrol ve g¢alisma gruplart {izerinde
odaklanabilme (gorsel odak), durumluk kaygi ve odaklanma siiresi degiskeni
agisindan grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmadi (p > 0.05). Kontrol ve imgeleme gruplarinda basar1 (performans)
degiskeni ile ilgili istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken (p > 0.05),
konsantrasyon grubunda yapilan ¢alismanin olumlu etkisi saptandi (p = 0.004).
Yapilan korelasyon analizlerinde imgeleme grubunda son test odaklanma siiresi ile
son test odaklanma dereceleri arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulundu (r = 0.73;
p = 0.024). Ayrica, konsantrasyon grubunun odaklanma derecesindeki ylizde degisim
ile basaridaki ylizde degisim arasinda negatif yonlii anlamli iliski bulundu (r = —0.82;

p = 0.024).



Sonu¢ olarak imgeleme c¢alismalarinin performansta anlamli olmasa da
iyilesme gosterdigi; yantra ile konsantrasyon c¢aligmalarinin ise anlamli olarak
performansi arttirdigr bulundu. Ayrica konsantrasyon grubunda odaklanma derecesi
merkezden uzaklastikga, performansin iyilestigi; imgeleme grubunda ise odaklanma
stiresindeki artisin, odaklanma derecesindeki bozulmayla dogru orantili oldugu

gozlendi.

Anahtar Kelimeler: Dart atigi, konsantrasyon, imgeleme, goz izleme modiili,

durumluk kayg1



EXAMINATION OF THE EFFECTS OF 10-WEEK IMAGERY AND
CONCENTRATION TRAINING ON VISUAL FOCUS CONTROL IN DART
THROWING

ABSTRACT

The main purpose of the present study was to examine the effects of 10-week
imagery and concentration training on visual focus control in dart throwing. The
study group consisted of 23 male athletes attending Ege University in Izmir with an
age average of 23.3+2.7 years and minimum training age of 4 years. The
participants were sorted based on their pre-study dart competition scores and
distributed into research groups (control, n = 8; imagery, n = 8; concentration n = 7)
homogenously according to their sort order. Afterwards imagery and concentration
groups undertook 10-week of internal imagery training and concentration training
(using yantra), respectively. Visual focus, performance and eye fixation were
examined by ASL mobile eye-tracker, while state anxiety level was determined with

STAI questionnaire.

Results of the study showed that there was no statistically significant within-
subject and between subject difference in visual focus, eye fixation, and state anxiety
levels (p> 0.05). It was identified that no statistically significant effect on dart
performance variable both in control and imagery group (p > 0.05), while 10-week
practice had positive effect in concentration group (p = 0.004). Moreover, there was
a statistically significant positive relationship between post-test eye fixation and
post-test visual focus score in imagery group (r = 0.73; p = 0.024), and statistically
significant negative relationship was found between percentage change in visual
focus score and percentage change in performance in the concentration group (r =
—0.82; p = 0.024).

It can be said that while imagery training had positive effect on visual focus,
concentration training with yantra statistically improved dart throwing performance,
and wide range of looking provide better performance on dart throwing instead of

focusing on one point on dart board (bulls eye).

Keywords: dart throwing, concentration, imagery, eye tracking, state anxiety
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KISALTMALAR

ASL : Applied Science Laboratory

Ort: Ortalama

Ss : Standart sapma

Sn: Saniye

N: Orneklem sayi1s1

STAI: Spielberger Siirekli-Durumluk Kaygi Envanteri

DK: Durumluk Kayg1

ZOF: Optimal Islev Gérme Alam

IZOF: Bireysel Optimal Islev Gérme Alani

GIM: Goz izleme Modiilii
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BOLUM I
GIRIS ve GENEL BILGILER
1. GIRIS

Sporcular performanslarini artirabilmek i¢in uzun yillar boyunca kendi motor
becerilerini gbézden gecirmisler ve zihinsel olarak c¢alismislardir. Literatiirde
“zihinsel c¢alisma” terimi c¢esitli sekillerde arastirilmis ayrica spor ve egzersiz
psikolojisi alaninda oldukga biiyiik yer almistir. Imgeleme, tiim spor diizeylerinde
sporcularin en ¢ok kullandigi zihinsel becerilerden biridir. Ayni1 zamanda sporda
zihinsel olarak oyunu kazanmak ic¢in en ¢ok gereken beceriler arasinda yer

almaktadir.

Imgeleme sozliik anlami olarak gercegi taklit etme anlamma gelir, bir cesit
simiilasyondur. Genel bir duyusal (duymak, gérmek, hissetmek, koklamak, tatmak)
tecriibeden tek farki, olaymn zihinde gergeklesmesidir. Bir beceriyi sergilerken
imgeleme yapildiginda, o beceriyi ger¢ekte uygularmis gibi sinir ve kas sistemi
dahilinde bir hareket hafizasi olusturulur. Bu nedenle imgeleme c¢aligsmalari; teknik,
taktik ve motorik ¢aligmalarla beraber sporcularin performansinin arttirilmasinda

onem kazanmaktadir.

Spor literatiiriinde yaygin olarak kullanilan bir diger terim ise
konsantrasyondur. Siklikla oyuncular ve antrendrleri arasinda oyuna baslamadan
once veya performansi degerlendirirken “odaklanma” veya “konsantrasyon” ile ilgili
kelimeler yer alir. Tiim yarisma boyunca odaklanmak, siklikla basarinin anahtari
olarak goriiliir ve yarismada yasanacak bir anlik konsantrasyon kaybi bile sporcuyu
basarisizliga siiriikleyebilir. Sporcu; konsantrasyonunu ne kadar uzun siireli ve
araliks1z stirdiirebilirse, yapacagi beceride o kadar basarili olabilme sansina sahiptir

(21).

Wilson ve arkadaslari (2006) konsantrasyonu, bireyin herhangi bir beceri
gerceklestirirken dikkatinin bozulmadan, bdliinmeden ne kadar siirdiirebildigi olarak

tamimlamustir (128). Porter ve Foster’a (1990) gore ise fiziksel tekniginiz ve



antrenmanlarinizda uzmanlastiginizda, sporcuyu zirve performansina ulastiracak olan

sey, onun zihinsel giictidiir (92).

Performans fiziksel niteliklerin yaninda psikolojik bir siirectir. Sporcu bir
misabakayr kaybettigi zaman maddi ve manevi olarak zarara ugrayacagini
bilmektedir. Bunun sonucunda da yarismaya ¢ikarken kaygi yasayarak performansini

sergilemek durumunda kalmaktadir (2).

Kaygi, sporculari hem performans hem de davranigsal olarak olumsuz
etkileyebilir. Sporcu; kaygi seviyesi arttikca gercek performansini sergilemekten

uzaklasir ve yanlis hareketler yapabilir (41).
1.1. Arastirmanin Konusu

Zihinsel ¢alismalarin gorsel odak kontrolii ve performans {izerine etkisi var
midir? Zihinsel ¢aligmalarin durumluk kaygi {izerine etkisi var midir? Atig Oncesi

odaklanma siiresinin performans ve odaklanma derecesi iizerine etkisi var midir?

1.1.1. Alt Problemler

e Imgeleme ve konsantrasyon calismalarinin performans iizerine etkisi var
midir?

e imgeleme ve konsantrasyon ¢alismalarinin gérsel odak iizerine etkisi var
midir?

e Imgeleme ve konsantrasyon ¢alismalarinin durumluk kaygi iizerine etkisi var
midir?

e imgeleme ve konsantrasyon galigmalarmin odaklanma siiresi iizerine etkisi
var midir?

¢ Gruplar arasinda odaklanma derecesi ile performans arasinda iligki var midir?

e Gruplar arasinda odaklanma siiresi ile gorsel odak ve performans arasinda

iliski var midir?



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin ana amaci, diizenli imgeleme ve konsantrasyon egzersizlerinin

odak kontrolii lizerine etkisini aragtirmaktir. Calismanin diger amaglari ise;

Imgeleme ve konsantrasyon egzersizlerinin durumluk kaygi iizerine etkisinin

arastirilmasidir.
Odaklanma siiresinin performansa olan etkisinin arastirilmasidir.
1.3. Hipotezler

1) Diizenli imgeleme ve konsantrasyon calismalari, gorsel odak kontrolii

tizerinde olumlu etki yaratir.
2) Diizenli imgeleme ve konsantrasyon c¢aligmalari, durumluk kaygiy1 azaltir.

3) Durumluk kaygi, gorsel odak kontroliinii etkilemektedir. Diisiik durumluk
kaygi, gorsel odak kontroliinii olumlu etkilerken; yiliksek durumluk kaygi, gorsel

odak kontroliinii olumsuz etkilemektedir.
4) Odaklanma siiresi arttik¢a basari artacaktir.
1.4. Sayiltilar
Arastirmada su temel sayiltilardan hareket edilmektedir:

1. Test prosediirii, arastirmaci tarafindan gosterilip, goniillii olur formu
imzalatildiktan sonra, testlerin gozetim altinda gergeklestirildigi kabul edildi.

2. Katilimcilarin  tiim  performans  testlerini  aym  standartlarda
gergeklestirdigi ve ayni sekilde motive edildigi kabul edildi.

3. Katilimeilarin en az dort yillik spor gegmisine sahip olduklar1 ve halen

diizenli antrenman yapan sporcular olduklar1 kabul edildi.

4. Segcilen 6rneklem grubu evreni temsil etmede yeterlidir.
5. Orneklem grubuna uygulanan anketler gegerli ve giivenilirdir.
6. Kaynaklardan elde edilen bilgiler ger¢egi yansitmaktadir.



7. Uygulanan istatistiksel yontem ve bilgisayar degerlendirmeleri gegerli

ve giivenilirdir.
1.5. Arastirmanin Onemi

Aragtirmada, yapilan ¢alismadan elde edilecek sonuglara gore, kontrol grubu
ile deney grubu arasindaki ve gruplarin kendi iglerindeki odaklanma durumlar
incelendi. Eger hipotezlerimiz dogrulanirsa, imgeleme ve konsantrasyon
calismalarinin dar dikkat odagi gerektiren durumlarda performans ve odaklanma
diizeyleri ic¢in takip edilmesi gereken Onemli bir kriter olabilecegi ve durumluk

kaygiyla iliskisi vurgulanmig olacaktir.
1.6. Smmirhliklar ve Karsilasilan Giicliikler

Calismaya dahil edilme kriteri olarak kabul edilen “sag g6z odakli olma” bu
ozellige sahip ve goniillii sporcu bulma islemini zorlastirmistir. Ayrica goziin
bozulabilmesi ve darbe almasi/rahatsizlanmasi durumunda caligma ertelenmek
zorunda kaldigindan ya da kisi kriter disina ¢ikacagindan 6rneklem daralmistir. Goz
izleme modiiliiniin her kisiye gore 6zel olarak ayarlanip kalibre edilmesi oldukca

zaman almaktadir. Bu zaman ekstra kaygiya neden olabilmektedir.
1.7. Tanmimlamalar

1.7.1. Dart

Dart oyunu temelde ikiye ayrilir:

Celik uclu dart (Bitki kokiinden yapilmig Dart tahtasinda ve ¢elik uglu oklarla
oynanir).

Elektronik dart (Elektronik Dart tahtasinda oynanir ve plastik uglu oklar
kullanilir).

Calismada ¢elik uglu dart kullanildi. Bu Dart tahtasinda 20 say: dilimi var olup,
bu sayilar karisik olarak dizilmistir. Her say1 diliminin single (tek), double (gift) ve
triple (¢ kat1) alanm1 vardir. Cift kat1 alani, say1 diliminin en disinda yer alan ve

kirmizi ya da yesil olarak renklendirilmis alandir. Ug¢ kati alani, sayr diliminin
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ortasinda yer alan ve kirmizi ya da yesil olarak renklendirilmis i¢ cemberde yer alan
alandir. Merkezde ise yesil olarak renklendiren single bolge (25 puan) ve double

bolge/i¢ merkez (50 puan) bulunur.

Dart oynamak zihinsel bir etkinlik olarak satranca benzer. Oyun; 301, 501, 701
gibi sayilardan diiserek ve sifirlamak suretiyle bitirilir. Ozel bir kural konulmamissa
c¢ift kat1 halkas1 (say1 dilimlerinin dis halkasi) vurularak oyun bitirilmelidir. Bu
nedenle oyuncular 170 sayiya kaldiktan itibaren zihinsel olarak 3 okla bitirme
stratejileri gelistirirler. (170 sayis1 3 okla sifirlanabilecek en yiiksek say/bitiristir. Tk
ok 20’nin {ig kati, ikinci ok 20’nin ti¢ kat1 ve son ok ¢iftli/i¢ merkez.) dolayisiyla bitis
stratejilerinde sonsuz sayida kombinasyonlar giindeme gelmektedir. Oyuncu devaml
olarak zihinsel agidan devam eden atislarinda oku nereye atacagini, atigta tam isabet
saglayamamasi halinde hangi alternatifleri tiretecegini diistinmelidir. Bunun disinda

tahta tizerinde sonsuz sayida oyun iiretilebilir (137).

Dart tahtasinin i¢c merkezi yerden 1,73 m yiiksekligindedir. Dart tahtasi ile atis
cizgisi aras1 ise 2,37m olup, ayaklar atis ¢izgisini gegmemelidir. Tahtanin ¢ap1
yaklagik olarak 45 cm'dir (137).

1.7.2. imgeleme

Imgeleme kelimesi zihinsel resimlerle iliskili olmasina ragmen bu agiklama
kismen dogrudur. Gergekte bir resimden ¢ok daha karmasiktir. “Oda karanlikti”
dediginizde “karanlik” kelimesi gorsel objedir; icerisi yumusak kahve aromasiyla
doluydu” dediginizde bu koklamaya yonelik duyusal objedir; “seyirciler bagirarak
tezahiirat yapiyordu” dediginizde “bagirmak” ve “tezahiirat yapmak™ isitsel objedir;
“top sert ve soguktu” dediginizde bu dokunsal objeye girer; “taze ve sulu meyve
soguk ve tathdir” dediginizde ise “sulu” ve “tatl’” kelimeleri tat alma duyusuna

yoneliktir (79).

Vealey ve Walter (1993) ve Vealey ve Greenleaf (2001) imgelemeyi “zihinde
bir deneyimi canlandirma ya da yeniden canlandirmak i¢in biitlin duyular

kullanmak” olarak tanimlamaktadirlar (114, 115).



White ve Hardy’e gore ise imgeleme hayal gormekten farklidir, ¢linkii

imgeleme yaparken birey uyaniktir ve bilinci yerindedir (124).

1.7.3. Kayg1

Kayg1, duygusal ve fiziksel olarak hissedilebilen; sonuglarinin davraniglara
yansidig1 bir duygu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Genel olarak, psikolojik, fizyolojik

ve davranissal tepkilerden veya olaylardan olusan ¢ok yonlii igsel bir 6zelliktir (4).

Kaygt; viicudun uyarilmighgiyla iliskilendirilen tutukluk, endise ve sinirlilik

haliyle karakterize edilen olumsuz duygu durumu olarak tanimlanmaktadir (121).

Spor psikolojisi aragtirmacilar1 kayginin ii¢ temel bilesenden olustugunu
belirtmislerdir (132). Bu bilesenler: somatik (algilanan fiziksel uyarilmislik
derecesi), Dbilissel (endise, korku, tutukluk vb.) ve davranmigsal bilesenlerdir.
Literatiirde davranigsal boyut lizerine calisma olmamasimna ragmen; biligsel ve
somatik bilesenlere dair ¢cok fazla ¢calisma bulunmaktadir. Ayrica spor psikologlar

kayginin siirekli ve durumluk olmak iizere iki boyutunu siklikla aragtirmaktadirlar.

Baska yazarlara gore durumluk kaygi; cevre kosullarina bagli bir stresten
dolay1 ortaya cikan tehlike ve tehdit durumlarinda bireyin gosterdigi karmasik
heyecansal tepkilerdir. Siirekli kaygi ise ¢evresel kosullardan bagimsiz olarak bireyin
huzursuzluk, endise, karamsarlik, stres altinda agir1 duyarlililik ve yogun heyecansal

tepkilerde bulunma egilimidir (112).

STAI (State Trait Anxiety Inventory STAI): Spielberger ve arkadaslarinin
(1966, 1972) gelistirdigi; Oner,N ve Le Compte (1985) tarafindan Tiirkceye
uyarlanan Durumluk-Siirekli Anksiyete Envanteridir (106,107,87).

1.7.4. Konsantrasyon

Dogru zamanda ve dogru yerde konsantrasyon, bir sporcunun sahip olacagi en
iyl beceridir. Konsantrasyon belli bir zaman diliminde dikkatinizi tiimiiyle bir seye

vermenizdir.



Sporda konsantrasyon bir objeye, oyuncuya ya da aktiviteye, diisiince ve duygu
olarak tamamen odaklandigimizda meydana gelir. Konsantrasyon dinamik bir
siirectir, bir olaydan digerine gecerek ilerler. Etkili bir sekilde konsantre olmak i¢in

dikkatin dogru zamanda dogru yere aktarilmasi gerekmektedir (55).

Wilson’a gore (2006), konsantrasyon bireyin herhangi bir beceri
gerceklestirirken dikkatini bozulmadan, boéliinmeden ne kadar siirdiirebildigiyle
alakalidir (128). Moran’a gore(1996); c¢ok boyutlu yapiya sahip dikkat
bilesenlerinden birisidir (78).

Konsantrasyonun degerlendirilmesi; digsal celdiriciler, odaklanma yetenegi ve
odaklanmanin stiresi gibi farkli etkenleri igerir. Bu nitelikler sporcularin dikkat
becerileriyle ilgilidir. Sporcu; konsantrasyonunu ne kadar uzun siireli ve araliksiz

stirdiirebilirse, yapacagi beceride o kadar basarili olabilme sansina sahiptir (21).

1.7.5. Goz izleme Modiilii

En basit haliyle, goz izleme goz aktivitesini 6lgme seklidir. Nereye bakiyoruz,
nereyi goz ardi ediyoruz? Ne zaman goz kirpiyoruz? Farkli uyaricilara karsi pupilin
reaksiyonu nasildir? Kavram oldukg¢a basittir fakat siire¢ ve yorumlama kismi

oldukca karmasgiktir.

Goz izleme verileri basa takilan g6z izleme modiilii ile bilgisayara aktarilir.
Cok fazla goz izleme modeli tipi olmasina ragmen hepsi genellikle iki bilesenden
olusur: Isik kaynagi ve kamera. Isik kaynagi (genellikle infrared) goze dogru
yonlendirilir. Kamera 151k kaynaginin yansimasini takip ederek verileri kayit altina
alir. Bu veriler goziin rotasyonunu ve sonug olarak goziin sabitlenmesini tahmin

etmek i¢in kullanilir (135).



BOLUM II

1. GENEL BILGILER
2.1. SPORDA iMGELEME

Imgeleme sporun her alaninda basarili sporcular tarafindan kullanilan
tekniklerden biridir. Oz-giiveni ve kontrolii gelistirmek, konsantrasyonu artirmak ve

beceri 6grenimi kolaylastirmak gibi islevleri vardir.

Gelmis gegcmis en iyi tenis¢ilerden olan Chris Evert rakibinin sitilini,
stratejisini ve atisini igeren her detayr mactan Once prova ettigini belirtmis ve

imgeleme kullanimini su sekilde tanimlamustir:

“Bir mag¢ oynamadan oénce; nasil olacagint ve olast durumlarda nasil tepki
verecegimi dikkatlice prova ederim. Rakibimin oyun sitiline dayanarak kendimi kritik
noktalarda canlandiririm. Gelen topa keskin bir hamle yaparim ve eger zayif bir
sekilde vurursam fileye carptigini goriirtim. Bu bana zihinsel olarak maca
hazirlanmamda yardim eder. Ve daha korta ayagumi basmadan magi oynamis gibi

hissederim”

Imgelemenin en iyi sporcular tarafindan kullanildig1 yapilan galismalarda
goriilmektedir. Orlick ve Partingon (1998), Kanadali Olimpik sporcularin %99’unun
imgelemeyi bir hazirlik taktigi olarak kullandiklarini ortaya gikarmislardir (85). Ust
diizey ya da daha deneyimli sporcularin digerlerine gére imgelemeyi daha fazla

kullandiklar1 yapilan ¢alismalarda goriilmiistiir (6,19,20,42,95).

Rafael Nadal “oyun Oncesi ritiiellerim savasa girmeden Once duyularimi

keskinlestirir” diyerek bu hazirliginin 6nemini sdyle vurgulamistir:

“Biiyiik bir magtan once zihinsel durumum kirilgan oldugu kadar gergindir.
Her zaman yaptigim gibi soyunma odasinda yaptigim ritiieller vardir. Bu
ritiiellerimin biiyiik bir kibrit ¢opii yapist vardwr: Eger her bir parca simetrik degilse

’

her sey yerle bir olabilir.’



Tim zamanlarin en iyi golfciisii Jack Nicklaus (1976) ise imgeleme

kullanimin1 su sekilde agiklamustir:

“Her vurustan once kafamin igindeki filmlere donerim. Gordiigiim gsey
buradadir. Once, bitirmek istedigim yerde topu gériiriim ve parlak yesil cimlerin
ustiinde dik durdugumu goriiriim. Sonra topun gidecegi yeri, yolunu, topun ¢izecegi
yvolu ve alanda ¢izdigi yolu goriiriim. Sonraki sahne salinimimi gosterir, bu da beni
gercekte  bir onceki sahneye gotiriir. Bu ev filmleri konsantrasyonumun

anahtarlaridir ve her vurus i¢in benim pozitif yaklasimlaridir.”

Nicklaus agikga goriildiigii gibi ger¢ekteki salinimindan dnce aklinda vurusunu
tekrarlamanin basarisi i¢in 6nemli olduguna inanmaktadir. Gergekte, iyi bir vurus
icin %10 salinmim, %40 durus ve ayarlama ve %50 salinimin nasil olacagini gosteren
zihinsel antrenmandir. 80’ler ve 90’larda bir¢ok altin madalya alan Greg Laugonis
her dalisindan 6nce imgeleme kullandigini tekrarlayarak soylemistir. Miikemmel
dalist canlandirmak; onun kendine giivenini olusturuyor ve cesitli olaylar sirasinda
viicut durusuna dayali dalisindaki dakika degisikliklerini ayarlamak igin
hazirlanmasinda ona yardimer olmaktadir. Greg Laugonis kendini miikemmel bir
dalis yaparken canlandirip, dalisin farkli noktalarini hissetmistir. Nadal, Nicklaus ve
Laugonis performanslarini artirmak i¢in imgeleme kullanan sporculardan yalnizca

birkagidir.

Bilimsel kanitlar spor ve egzersiz uygulamalarinda imgelemenin etkisini
desteklemesine ragmen, ¢ogu sporcu ve egzersizci imgelemeyi sadece
performanslarim1  artirmak i¢in degil ayn1 zamanda spor ve egzersiz

uygulamalarindaki tecriibelerini daha eglenceli hale getirmek igin kullanirlar
(120,121).

Sporda imgeleme kavrami bircok yazar tarafindan arastirilmis ve
tanimlanmistir. Matlin’e (1989) gore imgeleme; fiziksel olarak var olmayan
nesnelerin yerine zihinsel olarak bir seyleri canlandirma igin bir prosediirdiir (75).
Solso (1991) ise, imgelemeyi var olmayan nesne veya olaym “zihinsel
canlandirmasi” olarak tanimlamigtir (103). Bir baska tanimlamada ise Hall (2001) ;

imgelemenin gercek yasantilarin taklit edildigi bir yasanti oldugunu ve imgelerken



hareketlerin hissedilebilir, seslerin, tatlarin ve kokularm imgelerinin yasanabilir
olabilecegine deginmistir (43,123,46).

Williams’ a (1994) gore imgeleme aklin en iyi sekilde tepki vermesini saglayan
zihinsel bir siirectir. Bir tecriibeyi zihinsel olarak yeniden olusturmak i¢in duyularin
kullanimidir (125). Ozerkan’a (2004) gore ise sporcunun psikolojik performansini
gelistirmede kullanilan en 6nemli becerilerden birisi imgelemedir (89). Sporda
imgelemenin hi¢ calisma yapmamaktan daha etkili oldugu, fiziksel ¢alismadan ise

daha az etkili oldugu goriilmektedir (56)

2.1.1. imgeleme ise yarar mi?

Imgeleme gelistirebileceginiz bir beceridir. Imgeleme kullanimi gdzlerinizi
kapatmaniz1 ve aklinizi bosaltmay: igerir fakat ayni zamanda giinliik tutarak, film
izleyerek, miizik dinleyerek veya favori sporcunuzun bir magini izleyerek de pratik
yapilabilir (102). Calismalar st diizey sporcular ve ulusal koglarin, imgelemeyi
giinlik antrenman rutinlerinde kullandiklarin1 gostermektedir, dahasi ¢cogu sporcu
imgelemeyi sakatliktan sonra iyilesme evresinde kullanmaktadir. Amerika Birlesik
Devletleri Olimpik Antrenman Merkezinde yapilan ¢alismaya gore spor psikolojisi
danigmanlarinin %100’ ve olimpik sporcularin %90 1 imgelemenin gesitli formlarini
kullanmakta ve sporcularin %97 si performanslarina yardimer oldugunu

diisinmektedir (121).

Yapilan caligmalar imgelemenin motor becerileri 0grenme ve sergilemede

yararli oldugunu gostermektedir (31,74,81,82).

2.1.2. imgeleme nerede, ne zaman, nasil ve neden yapilir?

Bugiine kadar spor psikolojisinde yapilan arastirmalardan imgelemenin
performansi artirmada kullanilan bir yontem oldugu bilinmektedir. Fakat imgeleme
antrenman programi hazirlamak icin, imgeleme kullaniminin detaylar1 hakkinda bilgi
sahibi olmak gerekir. Bunu yapabilmek igin asagidaki 4 soruya yanit verilmesi
gerekmektedir (121).
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Bunlar:

Nerede ??--> Imgeleme nerede kullanilir?

Ne zaman??--> imgeleme ne zaman kullanilir?
Neden??--> Imgeleme neden kullanilir?
Neyi??--> Neyi imgelersin?

Nerede sorusu; imgeleme caligsmalarinin antrenman ve performans aktiviteleri
icinde kullanim1 ile ilgilidir. Son donemde yapilan ¢aligmalar, sporcularin
imgelemeyi, 6zellikle yarisma Oncesinde performans artirict olarak kullandiklarini

gostermiglerdir (121)

Ne zaman; imgeleme kullaniminin zamaniyla ilgilidir. Aragtirmalar sporcularin
imgelemeyi antrenman Oncesi, sirast ve sonrasinda; antrenman zamanlart disinda
(okulda, evde vb.) ve yarisma Oncesi, sirasi ve sonrasinda kullandiklarini
gostermistir. Bazi ¢alismalar sporcularin antrenman zamanindan c¢ok disarda
imgeleme kullandiklarini gdstermistir. Tlging sekilde sporcular imgeleme kullanmayi
antrenman sirasinda Ve yarigma Oncesinde tercih etmektedirler. Imgeleme aym
zamanda sporcular sakatlandiklart zaman 6nerilmektedir (121). Ayrica Horn’ a gore
(2008) sporcular imgelemeyi performanstan hemen Once kullanmalidirlar. Eger
imgeleme sporcunun iizerinde dogrudan kontroliiniin oldugu ana hareketleri

igeriyorsa sporcunun performansina katki saglayacaktir (49).

Neden sorusu; imgeleme kullanimmin islevini (6r: gevsemek) ifade eder.

Paivo’ya (1985) gore imgelemenin 2 iglevi vardir: Motivasyonel ve biligsel (90).
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Motivasyonel Bilissel

Ozel

Genel Uyarilmislik Strateji

Or: Sakin bir yerde gevsemeyi | Or: Yarigmay: kazanmak

iceren i¢in strateji uygularken

Sekil 1: Paivo’ya gore 2 boyutlu imgeleme kullanim modeli (1985)

Neyi sorusuna ¢ogu arastirmaci neyi ve nasil imgeledikleriyle cevap bulmaya
calismigtir. Bulgular imgelemenin 4 sekliyle iliskilidir. Bunlar: Cevre, imgelemenin

dogasi, imgelemenin ¢esidi ve imgeleme perspektifidir.

Imgeleme ¢evresi; sporcunun yarisma merkezini ve icindekileri ifade eder

(seyirci, saha vb).

Imgelemenin dogasi; olumlu ya da olumsuz olmasi ile ilgilidir. Olumlu
imgelemeler siklikla antrenman sirasinda ve yarisma Oncesinde yapilmaktadir.
Olumlu imgelemenin olumsuz imgelemeye kiyasla performansi anlamli derecede

iyilestirdigine dair ¢aligmalar bulunmaktadir (130).

Imgeleme ¢esitleri; gorsel, kinestetik, isitsel ve koklamayla iliskili olmak {izere
4’e ayrlir. Isitsel ve koklamaya dair imgeleme cesitlerine kiyasla gorsel ve kinestetik

imgeleme en ¢ok kullanilan imgeleme gesitleridir (121).

Gorsel imgeleme: Cogu insan gorsel olarak 6grenir. Bu kategorideki sporcular

imgeleri oldugundan daha gorsel tasarlamaya ve diisiinmeye ¢aligmalidirlar. Yani
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yarinki magta nasil bir performans sergileyecegini diisiiniirlerken, bunu gorseller ve
resimlerle yapmalar1 gerekir. Bir teniscinin attig1 servisi bir “ates topu” seklinde

oldukga hizli bir sekilde filenin listiinden gittigini gormesi buna bir 6rnektir (102).

Isitsel Imgeleme: Isitsel 6grenen insanlarin, bir seyi hatirlamaya calisirken ki
en Onemli duyularnn isitmektir. Bu tarzda sporcularin sesleri imgeleme
uygulamalarinin bir pargasi olarak kullanmasi gerekir. Mesela bir basketbolcunun
topun filenin i¢inden gegerken ¢ikardigi sesi duymasi, cimnastik¢inin bir sonraki
yarigmasi i¢in rahatlamaya g¢aligirken klasik miizik dinlemesi ya da oyun kurucunun

antrendriiniin “sakin ve giivenli kal” dedigini duymasi gibi (102).

Kinestetik imgeleme: Kinestetik imgelemede kas hareketi ve kas hafizasi 6nem
kazanmaktadir. Bu tarzdaki sporcularin imgelemeleri, hislerini ve kas hareketlerini
icerir. Mesela; bir golf¢liniin  omuzlarinin viicuduna dogru dondiigiinii veya

cimnastik¢inin matin lizerinde sigrarken ayagiyla yaptigi itisi hissetmesi (102).
Imgeleme perspektifi ise ; icsel ve dissal olarak ikiye ayrilmaktadir.

Icsel imgeleme; kendini bir beceriyi yaparken, kendi bakis agindan gorerek
diisinmek olarak sdylenebilir. Sanki zihinde bir kamera varmis gibi bireyin kendisini
belli bir beceriyi uygularken gérmesidir. Icsel imgeleme hareketin hissiyatiyla
ilgilidir. Igsel imgelemede kisi sadece o anda odaklandigi durumlar gériir, fakat
kendi bedenini disardan géremez. Ornegin; dart atiyorsaniz géreceginiz alan sadece

dart tahtas1 ve ¢evresi disinda, atis yapan kolunuzun dirsekten asagidaki bolimiidiir
(102,121).

Dissal imgelemede sporcu kendisini disardan bir gozlemciymis gibi izler. Bu
tarzda imgeleme, sporcunun kendini videodan izlemesi gibidir. Yine dart atigindan
ornek verecek olursak, bu sefer sporcu g¢evresiyle beraber, tiim viicudunun aldigi
pozisyonu ve hareketi goriir. Bu sekilde durus ya da teknik hatalarini belirleme sansi

bulabilir. Bu tiir imgeleme ile sporcu kontrol ve hakimiyet becerilerini kazanir
(102,121).
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2.1.3. imgeleme Nasil Cahsir?

Arastirmacilar imgelemenin nasil ¢alistigina dair kuramlar olusturmuslardir.

Bunlar:
2.1.3.1. Psiko-Noromuskuler Kuram

Bu kuram imgelemenin idio-motor prensiplerini one siiren Carpenter (1984)
tarafindan bulunmustur. Bu prensibe gore imgelemenin, imgesel silire¢ sirasinda
uyarilan ndéro-muskuler aktivitenin dogasi1 sayesinde motor becerilerin 6grenimini
kolaylastirdigini ileri slirer. Yani canli ve net olarak imgelenen goriintiilerin,
olaylarin ve davranislarin, ayn1 gercegine benzer sekilde noromiiskiiler yanitlar

meydana getirecegini ileri stirmektedir(121).
2.1.3.2. Sembolik Ogrenme Kurami

Sackett’e (1934) gore imgeleme, bireylerin hareketlerini anlamalarina yardimci
olmaktadir. Sackett’in sembolik 6grenme kurami imgelemenin hareket dizilerini
O0grenme ve anlamada yardimci olacak bir kodlama sistemi olarak islev gordiiglinii
sdyler. Ornegin bir voleybol oyuncusu smaglari atacagi yere karar vermede savunma
oyuncularinin pozisyonlarina asina olmalidir. Bu sporcuya kendi hareket dizilerini

planlamada yardimci olacaktir (121).
2.1.3.3. Psikolojik Beceri Hipotezi

Psikolojik beceri hipotezi, imgelemenin konsantrasyonu artirmak, kaygiy1
azaltmak ve oOzgiiveni gelistirmek gibi sporcular ic¢in performans: maksimuma

getirecek onemli psikolojik becerileri gelistirdigini ileri siirer.
2.1.3.4. Bilgisel Motor Siire¢ (Bioinformational) Kuram

Imgelemenin yararm agiklayan en iyi gelistirilmis kuramlardan biri Lang’in
(1977,1979) Bilgisel Motor Siire¢ kuramidir (64,65). Bu varsayimda, bir imgede
fonksiyonel bir bicimde organize edilen Oneri demetlerinin beyin tarafindan
depolanmasi yatar. Bu modelde imgenin 2 ana ifadesi vardir. Bunlar yanit onerileri

ve uyarici onerilerdir .

14



2.1.3.5. Uclii Kodlama Modeli

Ahsen’in (1984) Uglii Kodlama Modeli imgelemenin 3 gerekli 6gesini
anlamayi icerir. Ik kisim, imgenin kendisidir. Ikinci kistm Lang’in kuramina benzer

sekilde somatik yanitla ilgilidir. Ugiincii kisim ise imgenin anlamiyla ilgilidir (1).

2.1.4. imgelemenin Kullanimi

Sporcular imgelemeye hem fiziksel hem de psikolojik 6zelliklerini gelistirmek
icin  bagvurmaktadirlar. Imgeleme kullammlar1  genellikle;  konsantrasyonu
gelistirmek, 6z-giiven olusturmak, duygusal tepkileri kontrol etmek, spor becerilerini
ve stratejilerini anlamak ve gelistirmek, ac1 ve sakatlikla basa ¢ikmak ve problem

¢ozmede kullanmak igindir (121).

Imgelemenin spor ve egzersizde kullanimlarini su sekildedir:

a) Beceri Ogrenimi ve Uygulama
b) Taktik ve Oyun Becerileri

¢) Yarisma ve Performans

d) Psikolojik Beceriler

e) Sakatlanma ve Agir Antrenman (80).
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Beceri Ogrenimi ve Uygulama

Beceri 6grenimi ya da beceri kazanma

Beceri uygulamasi

Hata bulma ve diizeltme

Taktik ve Oyun Becerileri

Strateji gelisimi

Strateji 63renme

Strateji uygulamasi

Problem ¢6zme

Yarisma ve Performans

Yarismaya hazirhik

Zihinsel 1sinma

Performans oncesi rutin

Onizleme

Tekrar etme

Psikolojik Beceriler

Uyarilmigshk/kaygi kontrolii ve stres yonetimi

Konsantrasyon ve dikkati gelistirmek

Bireysel farkindahigi artirmak

Ozgiiven ve Oz-Yetkinlik

Motivasyon

Psiko-fizyolojik yanit

Sakatlanma ve Agir Antrenman

Kiiciik Sakatlanmalar

Uzun Donem Sakatlanmalar:

Kisisel Beceriler

Sekil 2: Spor ve egzersizde imgeleme kullanimi (118)
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2.1.5. imgeleme literatiirii

Baslangigla imgelemenin performans ile iligskisini agiklamaya ¢alisan
caligmalar ya imgelemenin tek basma kullanildigi, ya hi¢ kullanilmadigi ya da
imgeleme ile beraber fiziksel antrenman kullanilarak yapilan ¢alismalardi (76). Bu
calismalar sonunda imgelemenin performans iizerine etkili oldugu fakat fiziksel

antrenmandan daha etkili olmadig1 gorilmistiir.

Son yillarda yapilan arastirmalarda imgeleme, zihinsel beceri antrenman
paketinin bir pargasi olarak goriilmiis ve genellikle yarisma kaygisiyla iliskili goriilen
semptomlar1 iceren psikolojik faktorleri ve performansi gelistirdigi bulunmustur
(45,70,99). Performans imgelemenin tek basina kullanildigi ¢aligmalarla ¢ok fazla
test edilmemistir. Calismalarin ¢ogunlugu ozgiivenle veya Ozyeterlilikle iliskilidir
(14,54). Performans Olciildiigiinde g¢alismalar genellikle imgelemenin yararlarimni

gostermistir (101).

Imgelemenin sportif performans iizerine etkilerinin oldugu bilinmesine ragmen

tilkemizde bu konuya iliskin ¢ok fazla arastirma yapilmamastir.

2.2. KAYGI

2.2.1. Uyarilmishk ve Kaygi

Uyarilmislik, fizyolojik aktivasyon veya otonomik tepkidir. Bagka bir tanima
gore ise, derin uyku halinden u¢ noktadaki heyecanlilifa kadar degisen bir siireg
olarak agiklanir (37,93,72,73). Landers ve Boutcher (1993) uyarilmishgi, yogun ve
siddetli aktivitelerde viicudun kaynaklarinin kullanimindan sorumlu bir harekete

gecirme fonksiyonu olarak ele almaktadir(63).

Martens (1987) ise uyarilmishgi; “psisik enerji” olarak tanimlamakta ve soyle
aciklamaktadir: Zihne islevsellik kazandiran enerji, canlilik ve yogunluktur. Boylece
Martens uyarilmishigin, organizmanin fizyolojik aktivasyonundan daha fazlasim

icerdigini One strmiistiir (71). Uyarilmishik zihinsel aktivasyonu da igerir. Bu
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goriiglere gore uyarilmishik en iyi su sekilde tanimlanir: Organizmanin derin uyku
halinden yogun heyecan noktasina kadar olan siireci kapsayan ve bu siire¢ i¢inde

degisik diizeyler sergileyen genel fizyolojik ve psikolojik bir etkinliktir (37)

Kaygi ise uyartlmishigin heyecansal etkisi veya biligsel boyutu olarak
tanimlanmaktadir  (37). Cox (1994) en basit sekliyle kaygiy1; fizyolojik
uyartlmishigin artmasi ve subjektif endise hissi olarak tanimlamaktadir (17). Levitt
(1980) endise duygusu ve fizyolojik canlilik diizeyinin artmasi olarak tanimlar (66).
Yavuzer'e (1992) gore ise ¢esitli bicimlerde goriilen gerginlik, sinirlilik, yani hos

olmayan bir duygusal durumdur (131).

Grath’a (1970) gore kaygi, insanlarda var olan, tehdit edici kosullar altinda
ortaya ¢ikan temel bir duygu, heyecansal bir olgudur (38).

Oner ve Le compte (1983) ise kaygiy1 bireyin tehlike ya da tehdit edici olarak
algiladigt ve yorumladig1 etkilerinin hos olmadigi bir cevresel uyarict olarak

tanimlamistir (87).

Baska bir tanima gore kaygi, kisinin basina bir tehlike gelebilecegi duygusu,
huzursuzluk, gerilim ve korku ile karakterize ile hos olmayan bir duygusal durum
olarak ifade edilirken; Giimiis’e gore (2002) sporcularin davraniglarinda dogru karar
alma yeteneklerini olumsuz olarak etkileyen ve seviyesi yiikseldikge sporcunun
dogru karar almaktan ve yeteneklerini sergileyebilmekten uzaklastiran bir kavram

olarak tanimlanir (86,41).

2.2.2. Kaygi Cesitleri

2.2.2.1. Durumluk Kaygi:

Durumluk kaygi, siklikla yarisma 6ncesi veya yarigsma sirasinda meydana gelen
kaygimnin (bilissel ve somatik) duygusal durumuyla ilgilidir (53). Durumluk kaygi,

sikint, tasa ve gerginlik ile karakterize edilmis acil bir durum bilgisidir(134).
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Spielberger’e (1966) gore  otonom sinir sisteminin aktivasyonu veya
uyartlmighgmin eslik ettigi siibjektif, tutukluk ve gerginlikle karakterize edilen bir
“duygu durumu” dur (106). Bireyde fizyolojik olarak otonom sinir sisteminde
meydana gelen bir uyarilma sonucunda terleme, sararma, kizarma ve titreme gibi

fiziksel degismeler bireyin gerilim ve huzursuzluk duygularinin gostergesidir (87).

Biligsel durumluk kaygi, bireyin endiselenme ya da olumsuz diislincelere sahip
olma derecesi ile iliskiliyken, somatik durumluk kaygi algilanan fizyolojik

uyarilmishiktaki anlik degisikliklerle ilgilidir (121).

Durumluk kaygmin onemli bir 6zelligi yogunlugunun c¢esitlenebilecegi ve
diizensiz bir degisime sahip olusudur. Yogun korku ve korkma duygusu, felaket
diisiinceleri ve organize olmamis panik davraniglari ¢ok yiiksek durumluk kaygi
diizeyi anlamina gelirken; gerilim, endise, sinirlilik ve tasa orta diizey kaygiy1 ve

sakinlik ve durgunluk ise durumluk kayginin olmadigini gosterir (27).

Durumluk kaygida, bireyde gerginlik ve endige yaratan o anki durum ortadan

kalktiginda, olumsuz duygular da ortadan kalkmaktadir (87).

2.2.2.2. Siirekli Kaygu:

Siirekli kaygi, kisiligin bir pargasi olarak goriilmektedir. Yiiksek derecede
stirekli kaygiya sahip bireyler durum ne olursa olsun, gergin olma egilimdedirler
(53). Siirekli kaygi seviyesi yiiksek olan bireylerin kolaylikla incindikleri ve
karamsarliga diistiikleri goriiliir. Bu bireyler durumluk kaygiy1 da digerlerinden daha

stk ve yogun bir sekilde yasamaktadirlar (97).

Siirekli kaygi diizeyi yiiksek olan bireylerin, bir yarigsma oncesi ve sonrasi gibi
farkli ortamlarda, daha cabuk ve sik durumluk kaygi belirtileri gosterecegi ifade
edilmektedir (57).

2.2.2.3. Bilissel Kaygi :

Kayg iizerine yapilan c¢alismalar1 kaygiin bilissel ve duygusal uyarilmislig
igerdigini ve bunun hem durumluk hem de stirekli kaygi icin gegerli oldugunu 6ne

stirmiislerdir (67,26,22,11).
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Biligsel kaygi somatik kaygidan farkli olarak endiseyi, olumsuz diisiinceyi,
olumsuz  beklentileri, dikkatte ve konsantrasyonda bozukluklar1 ve kisinin

kendisiyle ilgili diisiincelerini ifade etmektedir (88).

Biligsel kaygi fiziksel kaygiya gore yarisma oncesinde daha ¢abuk artmaktadir.
Biligsel kaygi bir kez yiikseldikten sonra, yarisma dncesi ve sirasinda fazla degisime
ugramaz. Ancak yine de basar1 beklentisine gore, biligsel kayginin yarigsma sirasinda
degisebilecegi gbz Oniine alinmalidir. Fiziksel kaygida yiikselme ise yarismaya
yakin bir zamanda yilikselme gosterir. Her sporcuda farklilik gosterebilir. Fiziksel
kaygida yiikselme bazi sporcularda yarigma dncesindeki giin, bazilarinda yarigsmaya
citkmadan hemen Once soyunma odasinda ve bazilarinda yarismaya c¢ikarken

gortilebilir (59).

Kaygi Puani
biligsel kaygi
+=yarigma oncesi
-=yarigma sonrasi
somatik kayg
-
48s+ 24s+ 12s+ 6Bs+ 1s+ 24s-,vb.

Sekil 3: Martens ve arkadaglarinin (1990) olay-saat paradigmasi (72).

Kaygi 3 seviyede tanimlanabilir: Fiziksel yanitlarla (somatik seviye), belirli
diisiince siirecleriyle (bilissel seviye) ve belli davranis dizileriyle(davranissal seviye).
Figiir x her seviyeye ait bazi semptomlar1 gostermektedir. Kalp atiminda, solunumda
ve adrenalin iiretimindeki artis performans iizerine olumlu etkileri olabilir fakat
somatik semptomlarda bundan daha fazla artis olmasi, heyecanin kaygiya dogru

kaydigin1 ve acil miidahale gerektirdigini gostermektedir. Bu ii¢ kategorideki
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semptomlardan birkaci es zamanli olarak goriilebilir. Ornegin; asabiyete, kuru bir

agiz ve tirnak yeme eslik edebilir.

Biligsel Somatik Davranigsal

Kafa karisikhgi Hizl1 kalp ritmi Uyusukluk

Asabiyet Terleme Tutuk postiir

Zayif konsantrasyon Midede kelebekler ugusmast  Yerinde duramama

Unutkanhk Kuru agiz Risksiz oynama

Basarisizlik imgesi Kaslarda gerilme Siirekli konusma

Acele hissi Titreme

Siirekli doyumsuzluk Istah kayb1

Kac¢inma diisiinceleri Libido kayb1

Sekil 4: Karageorghis’e gore (2007) kaygi seviyeleri
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2.2.3. Durumluk/Siirekli Kayg1 Arasindaki iliski

Durumluk ve stirekli kaygi arasindaki iliski, kaygi ve motor performans
arasindaki iligkiyle hesaplanmaktadir. Siirekli kaygi, bireyin iginde bulundugu
durumu tehdit edici bulup bulmamasi ile ilgilidir. Genel olarak yiiksek siirekli
kaygiyla tanimlanmis bir kisi, disiik siirekli kaygili kisilere oranla bir¢ok konuda
farklilik gostermektedir. Bunu ortaya koyabilmek icin dnemli olan nokta yliksek
durumluk kaygilarin sonuglarinin sayisidir. Durumluk kayginin seviyesi 6nemli bir

noktadir (68).

2.2.4. Kayg1 Performans iliskisini A¢iklayan Kuramlar

Kaygi-performans iligkisi goze ¢arpan arastirma konularindan biridir. Tipik
oyun Oncesi ritiieller ve moral konugmalarin amact uyarilmighigr artirmak veya
oyuncular1 yarigsmaya psikolojik olarak coskulu bir hale getirmek igindir. Bu tarzda
moral konugmalar1 yapanlar bunun performansi artirmak icin iyi bir strateji oldugunu

distinmektedirler.

Insanlar sporculari, bu tarz taktikler onlari ters etkiledigi halde bile onlari
psikolojik olarak coskulu hale getirmek i¢in degisik seyler yapmaktadirlar. Bazen
uyartlmighgr artirmak i¢in yapilan stratejiler performansi gelistirir. Fakat

uyartlmigliktaki artig her zaman performansa yardim etmeyebilir (35).

Uyarilmislik, kaygi ve performans arasindaki iligkiyi incelemek icin ¢esitli
kuramlar ortaya atilmistir. Bunlardan Diirtii Kurami ve Ters-U Kurami uyarilmiglik-
performans iliskisini agiklarken; ZOF-IZOF Kurami, Katasrof Kurami, ve Zitlik

Kurami kaygi-performans arasindaki iliskiyi agiklamaktadir.
2.2.4.1. Diirtii Kurama:

Diirtli kurami Hull (1943) tarafindan ileri stiriilen bu kuram karmasik olmasina
ragmen spor performansina uygulamasi oldukga basittir (50). Diirtii kuramina goére
performansi etkileyen 3 faktor vardir. Bunlar: Gorev zorlugu, uyarilmishik ve

ogrenilen aligkanliklardir (53).
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Performans= Uyartlmislik x Aliskanlik

Basta psikologlar uyarilmislik ve performans arasinda dogrusal bir iliski
gormiislerdir (105). Yani uyarilmishk arttik¢a performansin da artacagi oOne

stirilmiistiir.

Performans
A

»
>

Uyanimishik

Sekil 5: Uyarilmislik ve performans arasindaki iligkiyi agiklayan Diirtii
Kurami

2.2.4.2. Ters-U Kuramu:

Diirtii kuraminin kayg ile spor performansi arasindaki iligkiyi agiklamasindan
tatmin olmayan spor psikologlari, uyarilmislik durumlari ve spor performansi

arasindaki iliskiyi inceleyen Ters-U Kuramina donmislerdir (62).

Yerkes ve Dodson’in (1908) 6ne siirdiigii bu kurama gore; her spor optimum
diizeyde uyarilmislik gerektirir (133). Performans bu seviyede zirveye ¢ikar bunun

oncesinde veya sonrasinda ise Sekil 6 da gosterildigi gibi diisiis gosterir.
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Performans

L]

Uyanimiglik

Sekil 6 :Uyarilmislik ve performans arasindaki iligkiyi aciklayan
Ters-U Kurami

2.2.4.3. ZOF/1ZOF Kuram (Bireysel/Optimal Islev Gorme Alam):

Bu kuram bir sporcu i¢in en iyi optimal durumluk kaygi diizeyinin, bir baska
sporcu i¢in farkli olabilecegini 6ne siirmektedir. Eger sporcunun durumluk kaygisi,
belli bir optimal islev gérme alan1 (ZOF) i¢indeyse sporcu, en iyi performansini
ortaya koymaktadir. Sporcunun optimal iglev gérme alani bir kez belirlenirse,
optimal miisabaka Oncesi durumluk kaygiyr kazanmada sporcuya yardim edecek

canlilik kontrol teknikleri kullanilabilir (17).

Hanin, iki ZOF belirleme metodu tanmimlamistir (44). Her ikisinde de
Spielberger Durumluluk Siirekli Kaygi Envanteri (STAI) nin durumluluk boliimii
kullanilmigtir. Dogrudan yontemle, bireysel en iyi performans basarilincaya kadar,
miisabakalardan hemen oOnce kaygimin degerlendirilmesini kapsar. Bu en iyi
performans oncesi kaygi puan1 ZOF belirlemede kullanilir. Giliven aralig1 belirlenen

bu optimal miisabaka 6ncesi durumluk kaygi puani etrafinda yer alir (93).
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A Sporcusu En iyi performans Zayif/ Kotii performans

(diisuk)

B Sporcusu Zayif/ Koti En iyi performans Zayif/ Kot
performans performans

(orta)

C Sporcusu Zayif/ Kotu performans En iyi performans

(yliksek)

—

30 40 50 60

Durumluk Kaygi Seviyesi

Sekil 7: Kayg1 ve performans arasindaki iliskiyi agiklayan IZOF Kurami

2.2.4.4. Katasrof Kurami:

Katastrof kurami ilk olarak matematik¢i Thom (1975) tarafindan gelistirilmis,
Zeeman (1976) tarafindan da davranis bilimlerine uygulanmistir. "Katastrof
makinesi" fikrini kullanarak Zeeman, kopeklerde saldirgan davranisi yordamak i¢in
korku ve ofkenin temel diirtiilerinin {i¢ boyutlu modelde nasil temsil edilebildigini
gostermistir. Zeeman' 1n temel mantifi Fazey ve Hardy (1988) tarafindan
benimsenmis ve bilissel ve somatik kaygmin (fizyolojik uyarilmislik), insan motor
performansinda degisiklikleri ortaya koymada nasil etkilestiklerini incelemislerdir
(30,47,17).

Hardy (1990)' ye goére bu model, kaygmin bilissel kaygi ve fizyolojik
uyarilmighk tepkisi olarak en az iki bileseni oldugunu varsaymaktadir. Bu model
bilissel kayginin, fizyolojik uyarilmishgin etkisinin az ve yiizeysel mi, ¢ok genis ve

katastrofik mi ya da bu iki u¢ arasinda mi olacagini belirleyen bir ayiric1 faktor
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olarak rol oynadigin ileri siirmektedir. Biligsel kaygi diisiik oldugunda (6rnegin
laboratuvar ortamlarinda) model, fizyolojik uyarilmislik ve performans iligkisinin tek
yonlii ya da ters-U egrisi seklinde olmasi gerektigini yordamaktadir. Model
miisabaka giiniinde fizyolojik uyarilmislik yiiksek oldugunda, bilissel kaygi ve
performans arasinda negatif bir iliski oldugunu yordamaktadir. Fizyolojik
uyarilmiglik, miisabaka Oncesindeki giinlerde diisiikk ise model, biligsel kayginin
performansi artirmasi gerektigini One siirmektedir. Son olarak biligsel kaygi
miisabaka gilinii paradigmasinda yiikseldiginde, fizyolojik uyarilmishigin grup
performansi {izerine etkisinin, yiiksek biligsel kayginin tam olarak ne kadar yiiksek

olduguna dayali olarak, ya negatif ya da pozitif olabilecegini 6ne siirmektedir (121).

A performans

Yuksek Bilissel Kaygi

Uyarnlmighk

Sekil 8: Kayg1 ve performans arasindaki iliskiyi agiklayan Katasrof Kurami

2.2.4.5. Zathk Kurami

Bu kuram Smith ve Apter (1975) tarafindan ileri siiriilmiis ve Kerr (1985)

tarafindan Avrupa spor psikolojisi literatiiriinde popiiler hale getirilmistir (37).
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Kuram, uyarilmighgin performansi nasil etkilediginin temel olarak bireyin kendi
uyarilmighik diizeyini yordamasina dayali oldugunu ileri siirmektedir. Bir sporcu
yiiksek uyarilmisligi memnunluk verici bir heyecan olarak yorumlarken, bir baskas1
hos olmayan kaygi olarak yorumlayabilir. Birisi diisiik uyarilmishgi gevseme olarak
goriitken, bir digeri sikict olarak  gorebilir.  Sporcularin  uyarilmishig
yorumlamalarinda kaymalar olabilecegi diisliniilmektedir. Bu nedenle bir sporcu
uyarilmishig: bir dakika 6nce olumlu algilayabilir ve bu, bir sonraki dakika olumsuz

yorumlamaya donebilir (121).

Kuramin kendine 6zgii kavramlar1 vardir. Bunlardan ilk ikisi; Telik durum ve
Paratelik durumdur (53). "Telik (amagli/gayeli)" (ya da ciddi) ve “Paraletik”(ya da
oyunbaz/sakaci) dir. Birinin basarisina ve gelecek hedeflerine olan motivasyonunu
(glidiilenmesini) ya da o andaki siiregten aldig1 zevki isaret eder (138). Telik durum;
Hedef, ama¢ anlami tasir. Telik durumunda kisiler, bir amaci bulunan etkinliklerde
bulunurlar. Bir sporcunun rekor kirmak igin yogun antrenmanlara katilmasi onun
Telik durumunda oldugunda oldugunu gosterir(53). Telik durumunda yiiksek
uyartlmislik kaygiya, diisiik uyarilmislik ise hazza neden olur. Paratelik durumda ise
tam tersi gecerlidir. Kisi yorgun oldugu halde aksam is ¢ikiginda hali saha magina

gidiyorsa bu onun Paratelik durumda oldugunu gosterir.
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Gevseme Heyecan

Haz
Tonu

Sikinti Kaygi

Uyariimighk

Sekil 9: Kayg1 ve performans arasindaki iliskiyi agiklayan Zitlik Kurami

2.2.5. Yarisma Kaygisina iliskin Arastirmalar

Kaygi ve performans ile ilgili olarak bircok ¢alisma yapilmistir. Bu
calismalarin sonucunda birtakim diislinceler ortaya cikmistir. Siirekli kaygi ve
durumluluk kaygist sporcuyu anlamaya ¢aligmada, yarigmalar sonrasinda ve
oncesinde sporcu agisindan 6nemli bir kaygi tiirtidiir. Fisher ve Zwart (1982)

algilanan kaygi ile birlikte ti¢ faktér tanimlamislardir (33). Bunlar:

1-Ego tehlikesi faktorii: Sporcu uygun olmayan kosullarda rol aldiginda ortaya
cikar. Ornegin, kotii bir oyun ¢ikaran sporcunun kog tarafindan herkesin 6niinde

elestirilmesi (diger takim oyunculari, seyirci v.b.)

2-Pozitif sezinleme: Sonucun heniiz karar verilmedigi fakat istenen sonug
potansiyelinin ortaya ¢iktigi durumlari kapsar. Bu ¢esit kaygi tepkisi oyun dncesinde,

iki takimda zaferden umutluyken ortaya ¢ikar.
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3-Negatif sonug¢ kesinligi faktorii: Hicbir siiphe olmayan fakat sporcu i¢in
negatif cagrisimla kaygi yaratan durumlar1 kapsar. Bu ¢esit kaygi kaybetmeye hazir

olan sporcu ve takimlar tarafindan denenir (17).

2.3. KONSANTRASYON

Kalabalik giiriltiisii, hava sartlar1 ve alakasiz diisiincelere ragmen yarigma
sirasinda konsantre olabilmek sporcular igin kritik dnem tagimaktadir. lyi sporcularin
dikkatlerini bir noktaya topladigi ve bunu tiim yarisma boyunca sirdiirdiikleri

bilinmektedir.

400 metrede altin madalya ve diinya rekoru sahibi Micheal Johnson

konsantrasyonunu su sekilde agiklamistir (121):

“Sahadayken gereksiz tiim diigiinceleri kesip atmayr o6grendim. Sadece
konsantre olurum. Sahadayken sadece somut geylere konsantre olurum: sahaya,
engellere ve yapmam gereken seylere. Giiriiltii kesilir ve diger sporcular goriinmez

olur. Sadece ben ve kulvarim kaliriz.”

Yarigmasal durumlarda basarili olabilmek i¢in sporcularin olast dikkat
dagiticilardan kaginmalar1 gerekmektedir. Her sey simdi ve burada olmakla ilgilidir.
Zirve performansi sporcu gevresindeki ipuglarina tamamen kendi istegiyle konsantre

oldugunda meydana gelir (83).

Sporda konsantrasyonun rolii {izerine en gligli kanitlar sporda “zirve

performans” ¢alismalarindan gelmektedir (34, 78).

2.3.1.Dikkat Odagim Siirdiirmek

Yarigma sirasinda dikkat odagini siirdiirmek konsantrasyonun bir parcasidir.
Pek ¢ok sporcu bunu anlik sekilde stirdiirebilirken, bunlardan ¢ok azi bunu tiim

yarisma boyunca devam ettirebilir. Chris Evert , kadinlar turnuvasinda asla en
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yetenekli oyuncu olmamasina ragmen kimse onun mag¢ boyunca odaklanma
yetenegiyle yarisamamustir. Kolay atiglart kagirmak, kalabaligin giiriiltiisii ve rakibin
davraniglar1 gibi alakasiz durumlar onu etkilemiyordu. Konsantrasyon, onun

sampiyon olmasina yardime1 olmustur.

Uzun periyotlar boyunca odaklanmayi siirdiirebilmek kolay degildir. Ornegin
Golf turnuvalar1 72 delikten fazla oynanir. Diyelim Ki sporcu 70 delikte harika is
¢ikardl, turnuvada son 2 delik kaldi ve bir vurus sonuca yon verecek. Sporcu
17.delikte, baslama yerinde atis i¢in hazirlanirken sampiyonluk kupasi goriintiisii
birden zihninde canlaniverdi. Bu anlik dikkat dagmikligi, topa olan odagini
kaybetmesine ve atisin1 agaglara dogru asirtmasina sebebiyet verir. Sporcunun bu
alana tekrar donebilmesi icin 3 atisa neden olur. Dahas1 72 delikten sadece 1 tanesi
sampiyonlugu kaybettirir. Gelmis ge¢mis en iyi golfcililerden olan Tiger Woods, 3-4
giin siiren turnuvalar boyunca konsantrasyonunu siirdiirebilme yetenegi oldugunu

defalarca belirtmistir (121).

2.3.2. Konsantrasyon Ve Optimal Performans

Gilinlimiizde sporcular ve antrendrler diizgiin bir dikkat odaginin yiiksek
performans seviyelerine ulagsmadaki 6nemini anlamiglardir. Cesitli kaynaklardan
yapilan arastirmalarsa, onlarin  bu c¢ikarimini  dogrulamaktadir.  Ornegin,
arastirmacilar istisnai, alisgilmadik performanslarin bilesenlerini arastirip; 8 fiziksel
ve zihinsel kapasite bulmuglar ve elit sporcularin zirve yapan performanslarini
bunlarla iligkilendirmislerdir (34,52). Bu sekiz kapasitenin ¢l yiiksek
konsantrasyonla iliskilidir. Ozellikle, sporcular kendilerini (a) tamamen simdiki
zamana odaklamig, gegmise ve gelecege dair higbir sey diisiinmeyen; (b) zihinsel
olarak rahatlamis, konsantrasyon ve kontroliin en yiiksek seviyelerine sahip olan ve
de (c) kendi viicutlarinin ve etraflarinda olup bitenlerin sira dis1 farkindaligi halinde

olan kisiler olarak tanimlamislardir (121).

Arastirmacilar, basarili ve daha az basarili sporcularin basarilarini belirlemede
dikkat kontroliiniin 6nemli ve ayirict bir faktér oldugunu kesfetmislerdir. Genel

olarak arastirmalar, basaril1 sporcularin alakasiz uyaricilardan daha az etkilendigini,
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daha gorev odakli, gorevi yapmaya yonelik bir odak tutarak, gorevin sonucunda neler
olabilecegine degil de o an o gorevi yapmaya daha ¢ok dikkat ettiklerini gostermistir.
Baz1 aragtirmacilar zirve yapan sporcularin yaptiklari sporu igsellestirmek igin sira
dis1 konsantrasyon yetenekleri gelistirdiklerini gézlemlemislerdir. Bu gozlemler,
Gould, Eklund ve Jackson’in, iyi bir performans durumunun ancak konsantrasyon,
odak yetenegi, 6zel bir ilgi durumu ya da eldeki gorevin farkindaligi, kendini géreve
veris sonucunda gergeklestigi sonucunu ¢ikarmalarini saglamistir (). Bu ‘goreve
tamamen odaklanma’ 6rnegi, Pete Sampras'in 1999 Wimbledon Sampiyonasi’nda
mag¢ sayisini atarken hissettiklerini anlatirken agik¢a goriilebilir : “O an aklimdan
hicbir sey gegmiyordu.” O anda, sportif ¢evreyle alakali isaretlere odaklanmak ve

gereksizleri elemek ¢ok 6nemlidir (121).

Ayrica goz hareketi modelleri, profesyonel oyuncularin acemi oyunculardan
daha farkli bir dikkat odagi oldugunu dogrulamaktadir. Arastirmacilar bu olguyu
basketbol, voleybol, tenis, futbol, beysbol ve karate gibi gesitli bireysel ve takim
sporlarinda ortaya koymuslardir (78). Magic Johnson'm meshur bakmadan pas
atiglart vardir. Dawn Staley, John Stockton, ve Jason Kidd gibi basketboldaki tiim
basarili oyun kurucular bu tarz bakmadan paslar atarlar. Gergekte, bu oyun
kurucular yere bakar, 'yeri goriir' ve oradan oyuncularin nereye hareket edecegini

tahmin ederler.

2.3.3. Sporcular Konsantrasyonunu Neden Kaybederler?

Yarisma sporu, sporcunun konsantrasyonunu bozabilecek ¢esitli dikkat
dagiticilarla doludur. Sporcular yarigsma esnasinda alakasiz seylere odaklandiklarinda
konsantrasyonlart kaybeder ve kotii performans sergilerler. Genelde bu dikkat

dagiticilar i¢sel ve digsal olmak iizere 2 ana kategoriye ayrilirlar (77).

Tipik dissal dikkat dagiticilar; kalabaligin giiriiltiisii, cevrenin guriilti
seviyesindeki ani degisiklikler, rakibin psikolojik avantaj saglayarak oyunu kazanma
hiineri ve 6ngodriilemeyen oyun alan1 ve hava durumunu igerir. Tersine i¢sel dikkat
dagiticilar ise; kisinin kendi duygu ve diislincelerinden dogan otomatik olarak

olusturulan endiseleridir. Bu kategorideki tipik faktorler; gelecekte ne olacag,
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gecmiste olan seylere pigsmanlik, baska insanlarin ne yaptig1 veya soyledigi, sikkin ve

yorgun hissetmek veya diger bir deyisle duygusal olarak alt tist olmaktir (76).

Ad- Marcus Pink Spor: Ralli

Anahtar detaylar Dikkat dagiticilar
1-Motorun sesi 1- Arkamdaki arag

2-Yol 2- Seyirciler

3-Ko-pilottan gelen yonergeler 3- Cevreki peyzaj
4-Virajlara giris ve ¢ikis 4- Muhabirler

5-Disli degisimi zamanlamasi 5- Sponsorlarin diisiinceleri
6-Volandaki el pozisyonu 6- Eski hatalar

7-Hiz1 siirdiirmek 7- Ozel hayat: diisiinme
8-“Simdi ve burada” kalma 8- Kazancimla ne yapacagim
9-Solunumu ayarlama 9- Sicak ve terli hissetme
10-Freni minimum diizeyde kullanma 10- Risk alma korkusu

Sekil 10: Sporda dikkat dagiticilar 6rnegi

2.3.4. Konsantrasyon Teknikleri

Spor psikolojisi arastirmacilari sporcularin konsantrasyon
yeteneklerini gelistirmeyi hedefleyen uygulamaya yonelik cesitli  stratejiler
gelistirmiglerdir  (39). Tim bu kavramsal davranis stratejileri, ortak  olarak
sporcularin  diisiindiikleri ile yaptiklar1 arasinda hi¢ bir farkin bulunmadigi,
odaklanmis bir zihinsel durum elde etmelerine yardimci olmayr amaglar. Bu durum
bir birey i¢in s6z konusu oldugunda, sporcunun =zihni “ilgisiz diisiincelerden
uzaklasmis, bedeni yersiz gerginlikten arinmis ve sadece mitkkemmeli bagsarmak adina

o an i¢in 6nemli olana odaklanmustir.” (84).
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Genel olarak, odaklanma yetenegini gelistirmek adina iki tiir psikolojik aktivite
oOnerilir; konsantrasyon antrenmani egzersizleri ve konsantrasyon teknikleri (78). Bu
aktivitelerden ilkinin sporcularin egitimlerinde kullanilmasi amaglanmisken, ikincisi

oncelikli olarak rekabete dayali ortamlarda kullanilmak {izere tasarlanmistir.

En yaygin olarak tavsiye edilen konsantrasyon egzersizlerinden biri “grid
kart1” dir. Schmid ve Peper (1998) tarafindan uygun bulunan bu egzersiz katilimcinin
tanimli zaman siiresi dahilinde azami sayida say1y1 taramasini gerektiren bir gorsel

arama isidir (96).

Ozetle, simiilasyon egitiminin sporcularm konsantrasyon yeteneklerini
gelistirecegine dair inanci destekleyen bazi teorik gerekceler mevcuttur. Ancak
varilan sonu¢ dnemli bir sebepten dolayr kararsiz bir sonugtur. Ozellikle bir ¢ok
sporcu en dahiyane simiilasyonlarin dahi rekabetci bir ortamdaki gercek etkiyi
kopyalayamayacagm fark etmistir. Ornegin, Ronan O’Gara, idman sirasinda penalti
atiglarina iligskin pratik yapsa dahi, idman sirasinda 90-100 bpm civarinda seyreden
kalp atisinin, gergek mag sirasinda 115 bpm degerlerine ¢iktigini itiraf etmistir.
Agikcasi, rekabet dolu Dbir eylemin duygusal yonlerinin isabetli bir

sekilde simiile edilmesi zordur.

2.3.5. Etkili Konsantrasyon ilkeleri

Yapilan son ¢aligmalara dayanarak Sekil 11 de bes etkili konsantrasyon ilkesi
gosterilmistir. Bu ilkelerden ilk ii¢li optimal odaklanmay1 olusturmay1 tanimlarken,

diger ikisi nasil bozulabilecegi ile ilgilidir (78).
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1- Sporcu konsantre olmaya karar
vermelidir-kendiliginden
olmamalidir.

2- Sporcu her seferinde tek bir
disiUnceye odaklanmalidir.

3- Sporcu disundrken ve
gerceklestririrken odaklanmay!
surdurmelidir.

4- Sporcular kendi kontrolU disindaki
faktorlere odaklanirsa,
konsantrasyonunu kaybedecektir.

5- Sporcular kaygih oldugunda disariya
odaklanmalidir.

Sekil 11: Konsantrasyon ilkeleri (78)

Sporcu konsantre olmaya karar vermelidir-kendiliginden olmamalidir: Etkili
konsantrasyonun ilk adimi sporcunun konsantre olmak i¢in karar vermesidir.
Konsantre olmaya karar vermek ve ardindan performans sergilemek arasindaki
baglant1, sporda birinin tiim potansiyelini ortaya koymasi olarak bilinir. Unlii kriket

oyuncularindan Sir Gary Sobers bunu su sekilde agiklamigtir (122):

“Konsantrasyon musluga benzer. Dus almak isteyene kadar onu ¢evirmezsiniz
ya da dustan kosarak uzaklasmazsiniz. Istediginiz zaman acar, istediginiz zaman

kapatirsiniz.. sadece ihtiyaciniz oldugu zaman orda ve hazwr olmalidir” .
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Sporcu her seferinde tek bir diisiinceye odaklanmalidir: Buradaki fikir bilingli
olarak her seferinde yalnizca bir diisiinceye odaklanmaktan ibarettir. 2004 yilinda US

Open golf sampiyonasi kazanan Retief Goosen su sekilde agiklamistir (69):

“Gergekten  baski  altinda  oldugumda en iyi golf oyununu
sergileyebilecegimi hissettigim bir noktaya ulastim. Baski altindaysaniz bu bir ¢esit

“vapmalisimiz” dir. Odaklanmali ve topu delige sokmalisiniz. Yaptigim sey sadece

budur”

Sporcu diisiiniirken ve gerceklestirirken odaklanmay: siirdiirmelidir: Sporcunun
akli ne diisiindiigii ve ne yaptig1 arasinda bir fark olmadigina odaklanmadir. Diisiince
ve hareket arasindaki bu ahenk sporda zirve performans tecriibelerinin bir kanitidir.

Roger Banister Mayis 1954 teki kosusunun ardindan su sekilde agiklamistir (121):

“ Hig aci yoktu, sadece hareket ve amag arasinda biiyiik bir uyum vardi”

Sporcular kendi kontrolleri  disindaki seylere  odaklandiginda
konsantrasyonlarin1 kaybederler: Sporcular kendi kontrolleri disindaki , isle ilgili
veya gelecekteki belirsizliklerle ilgili diisiincelere daldiklarinda konsantrasyonlari

bozulur.

Sporcular kaygili olduklarinda disartya odaklanmalidir: Sporcular gergin
olduklarinda disariya odaklanmalidir, iceriye ve siiphelere degil. Kaygi insanlarda
sikilganlik ve oOzelestiriye egilimi artirdigindan digaritya odaklanma sporcu igin

gereklidir.
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2.3.6. Kaygi, Konsantrasyon ve Beceri Performansi

Biligsel arastirmacilar, duygusal faktorlerin beceri performansi iizerindeki
etkisini yok saymuiglardir. Ciinkii genelde sayisal-mantiksal modeller hep daha goz
ontinde bulundurulup, akil sagliginin etkileri hesaba katilmamistir. Son zamanlara
kadar biligsel calismalar igerisinde duygular bir sorusturma alani sayilmamaistir.
Neyse ki bu yanlis son yirmi yilda diizeltilmistir. Ozellikle ‘baski altinda tikanmak
olgusu biligsel alandan spor psikologlari tarafindan ¢okga ilgi gérmistiir (121).

‘Baski altinda tikanmak’ tabiri normal sartlarda uzman olunan bir konuda
baskiyla karsilasinca basaramamak anlamina gelmektedir (121). Ozellikle, sporcu
ortaya ne kadar ¢ok ¢aba koyarsa, performansi o kadar kotii olmaktadir. Bu yilizden
tikanma, celigkili performansin bir tiridiir (40). Clinkii insanlarin iyiyi elde etmek

>

igin “en ¢ok ¢cabaladigi” anlarda gerceklesir.

Genelde, spor psikologlart bu tikanmay1 kisisel bir zayifliktansa kaygi
kaynakli bir dikkat problemi olarak tanimlamaktadirlar. Aradaki bu ayrim 6nemlidir
clinkii sadece sinirlilik egilimi olan kisiler degil, herkes belirli durumlar altinda
tikanma yagayabilir. Bu ylizden deneyimi olsun veya olmasin biitlin sporcular, eger

yanlis hedefe odaklanirsa tikanma yasayabilirler.

Baski altinda tikanmanin altinda yatan hangi biligsel mekanizmalardir? veya
Hangi bilissel mekanizmalar baski altinda tikanmanin temelini olusturur? Iki ana
dikkat modeli bu performans becerisini etkiler. Bir yanda 06z-biling yaklagimi
insanlarin 1yi performans baskisini tecriibe ettiklerinde, yaptiklari hareketin 6nemi
hakkinda ve kendileri hakkinda daha fazla diistindiiklerini ileri stirmektedir (7). Bu
farkindalik/6z-biling, insanlar1 daha 6nceden otomatik olan asil davranislarini kontrol
etmeye yonlendirir. Boylece (paralysis by analysis) analiz sonucu felg olarak bilinen
stirece gidilir. Gucciardi ve Dimmock (2008) yiiksek ve diisiik kaygi durumlar
altinda ii¢ dikkat kosulunda becerilerini ortaya koyan golfcular: test etmistir. Ilk
durumda golfculardan tekniklerini temsil eden ii¢ kelimeye (6rnegin; kollar, kafa)
odaklanmalart istenmis; ikincisinde {i¢ tane alakasiz kelimeye (Ornegin; renkler)

odaklanmalar1 istenmis ve lg¢iinciisiinde ise o hareketi nasil yaptiklarini tanimlayan
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tek bir kelimeye (6rnegin; kusursuz) odaklanmalart istenmistir. Sonuglar, golf¢ularin
en iyi sonucu, birka¢ kelimeye veya tekniklerini temsil eden kelimelerden ziyade tek

bir kelimeye odaklandiklarinda elde ettigini gostermistir (40,121).

Baski altinda tikanma etkisini anlamaya yonelik bir yaklasim da “islem
verimliligi” (processing efficiency) teorisinden gelir (28). Kisaca, bu model islem
“etkililigi” (gorev performans kalitesi) ve islem “verimliligi” (performans etkinligi
ve c¢aba ya da gorev performansi islem kaynaklar1 arasindaki iligki) arasindaki farki
ayirt etmektedir. Bu ayrima dayanarak; kayginin olumsuz etkisi performans iizerinde,
islem verimliligi iizerinde olan etkisinden daha az olma egilimindedir. Ayrica
kaygimin, c¢alisma belleginin merkezi yiiriitme bileseninin islem verimliligini
bozdugunu 6ne silirer. Ayn1 zamanda bu teori; kaygili oyuncularin, ekstra caba
sergileyerek performanslarini siirdiirmeye calistiklarini sdyliiyor. Bu sergiledikleri
cabalar baglarda artan getiri olarak karsilik vermesine ragmen, kisa siirede azalan
getiri noktasina ulasiyor. Bu noktaya ulasildiginda sporcu, aslinda ¢abaya ulagsmak
icin ¢ok fazla caba gerektigini diisiiniip vazgeciyor. Bu yiizden islem verimliligi
teorisi kayginin Onemli bir zararin1 vurgular. Ger¢ek su ki onun performans
tizerindeki etkileri, sadece islem verimliligi gorevi sonucu ile birlikte
degerlendirilirken belirgin hale gelir. Teorik olarak, islem verimliligi modelinin
O6nemli bir yonii, onun, kayginin performans iizerindeki etkilerinin ¢alisma belleginin

merkezi yiiriitme bileseni tarafindan aracilik ettigini varsaymasidir (5).

Eysenck ve Calvo (1992)nun bu teorinin nasil olustugunu agik¢a belirtme
konusunda basarisiz olmasinin ardindan; Eysenck ve ark. (2007) bu eksikligi
gidermek igin islem verimliligi teorisini revize ederek “dikkatsel kontrol teorisi”
olarak adlandirilan yeni bir teori one siirdiiler (28,29). Bu son teoriye gore, kayginin,
performans becerisini bozan iki anahtar mekanizmasi: “Engelleme fonksiyonu” ve
“Merkezi yiiriitme dikkat kaymasi fonksiyonu > dur. Ozellikle, Eysenck ve ark.
(2007), kaygt diizeyi yiiksek sporcularin, sadece karsilastiklar1 biiylik zorluklarin
rahatsiz edici uyaricilarin etkilerini engellemek i¢in degil, ayn1 zamanda gorev
taleplerini etkin bir sekilde tamamlamak icin gerekli olan dikkatlerinin kaydigi
sorunlarla  karsilasmalarim1 ~ 6nermektedirler  (29). Wilson (2008) islem

verimliliginden dikkatsel kontrole adli ¢calismasinda dikkatsel kontrol teorisinin spor
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becerilerinde kaygi, dikkat ve performans arasindaki iliskiyi ag¢iklamak i¢in

kullanilabilecegini gostermistir (126).

Basitge soylenirse kaygi, dikkat kontroliine engel olarak kabul edilir ve bu da

gorev islem verimliliginden alikoymaktadir (121).

2.4. GOZ iZLEME MODULU

Goz izleme modiilii (GIM-ASL Mobile Eye Tracker) gercek zamanli olarak
goziin hareketini sanal ortamda gosteren bir aractir. G6z izleme modiiliiniin nasil
calistigini anlamak icin, goziin yapisi hakkinda temel bilgiye sahip olmak onemlidir.
Pupil 15181in goziin icine girmesini saglayan bir deliktir. Pupil normalde siyah
goziikiir, ¢cogu kosulda 151k direk goziin iginden ¢ikmaz. Pupilin boyutu iris ile
iliskilidir. Iris goziin renkli kismudir. Isik gdzii kapatan ince bir tabakadan olusan
korneay1 gecer. Kornea transparandir. Ancak bir miktar yansima i¢inden geger.
Sklera gdzilin beyaz kismidir. The Mobile Eye , Siyah Pupil Takibi olarak bilinen goz
izleme teknigini kullanir. Bu yontem iki g6z hatti, pupil ve korneadan gelen yansima

arasindaki iliskiyi kullanarak odaklanmay1 sahne i¢inde hesaplar (135).

Goz izleme modiili durumluluk kaygiyr ve konsantrasyonu, goziin noral
ozelligini kullanarak gostermektedir. Goz izleme modiilii ile dikkat odagini igeren
calismalar, gorsel dikkat odaginin calisildik¢a stresli durumlarda gerceklestirilen
becerilerin eskiye oranla daha basarili oldugunu tespit etmistir.Yine baska bir
calismada durumluluk kayginin gorsel dikkat odagimi olumsuz etkiledigi

bulunmustur (129).

Goz izleme modili su ana kadar basketbol, golf, dart ve okguluk gibi ince
motor becerileri gerektiren spor branslarinda kullanilmistir (48,117,94). Ince motor
becerilerin uygulandigi spor branslarinda ise durumluluk kaygimin etkisi biiyiiktiir.
Gecmis ¢aligmalar bunu desteklese de, kayginin organizmadan uzaklastirilmasi veya

konsantrasyonun arttirilmasini igeren ¢alismalar bulunmamaktadir.
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BOLUM 111

3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Tipi

Bu arastirma, dis ortamdan yalitilarak 6zel olarak tasarlanan iklimlendirme
odasinda, belirlenen ortam sartlarinda, katilimcilara ilk-test ve son-test olmak
tizere 10 hafta arayla uygulandi. Olgiimlerden elde edilen verilerin

karsilastirilmast ve sonuca varilmasi seklinde deneysel bir ¢alisma yapildi.
3.2. Kullanilan Geregler

3.2.1. Olciim aletleri ve Cihazlar

1. Sosyo-demografik veri toplama formu: Kisinin kendisinin doldurdugu

bu formda, 3 ayri (yas, brans, boliim ) degiskene ait sorular yer almaktadir.

2. Durumluk/Siirekli Kaygi1 Envanteri (State Trait Anxiety Inventory):
Sporcularin kaygi diizeyini 6lgmek icin Spielberger ve arkadaslarinin gelistirdigi;
Oner, N ve Le Compte tarafindan Tiirkceye uyarlanan Durumluk -Siirekli
Anksiyete Envanterinin (State Trait Anxiety Inventory STAI) Durumluk Kaygi

bolimii kullanilmistir.

3. Dart : Dart, i¢ ige renkli halkalardan ve bunlari kesen tiggen dilimlerden
olusan bir hedefe, ufak oklarin (dartlarin) elle atilarak saplanmasi suretiyle
oynanan bir spor dalidir. Hedefe daha iyi gitmesi i¢in arkasina tiily ya da aparey
(flight) takilan dart yaklasik 16 cm uzunlugunda, nisan tahtasi ise yaklasik 45 cm
capindadir. Nisan tahtasi, 1'den 20'ye kadar degerlerin yazili oldugu 20 puan

dilimine boliinmiistiir.

Genellikle kirmiz1 renkle sembolize edilen ve bullseye (boga gozii) olarak
bilinen merkezi daire 50 puan degerindedir. Bunu saran kii¢iik yesil cember (outer
bullseye) 25 puan degerindedir. En distaki ¢ember, hizasinda yazan puanin iki

kat1; icteki kiiciik ¢cember, hizasinda yazan puanin ii¢ kati degerindedir. Genis
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halkalar ise hizalarindaki puan degerindedir. Tahtadaki en yiiksek puanli boliim,
20 rakaminin hizasindaki i¢ ¢gember kesitidir (3x20=60 puan).

Calismada kullanilan puanlama sistemi: dart tahtasinin iizerine sekil x de
gosterildigi sekilde 10 halkadan olusan calisma kagidi yerlestirilmistir. Boga gozii
yani merkez 1 puan olacak sekilde disar1 dogru acildikca puanlar artarak
hesaplanmistir. Halkadaki son puan 10; halka disina gelen atiglar ise 15 puan

seklinde hesaplanmustir.

GIFT HALKA
UGLU HALKA

DIS BOGA GOZU

ic BOGA GOzU

Sekil 12: Dart ve dart puanlama kagidi 6rnegi

Dart firlatma mesafesi 2.37 metredir. Bu mesafe, dart tahtasi izerine monte
edilir duvara atig hatt1 taban1 boyunca 6l¢iiliir. Bir dart tahtas1 yerlestirmek i¢in
uygun ylikseklik boga goziin merkezine kadar yerden c¢alisan olgiimii ile, 173

santimetredir.

40



Bordun 5.9
Merkezi A

1.73M

2.93M

At s 3
gizg?si yiikseklik 1,73m

|
|
| l
|

v E

/ atis mesafesi 2,37m

(2.37M)

Sekil 13: Dart tahtas: yerlestirme diizeni

4.ASL Géz izleme Modiilii: Bu aygit, bireyin goriis alaninda odaklandig
yeri dogrusal ¢izgide 25Hz’de gosteren bir aygittir. Aygit, (modifiye edilmis
DVCR) belde kayit cihaz1 ve test sahasinin disinda Eyevision kayit yazilimiyla
laptop ile beraber calisacaktir. Bu kayit sistemi offline analiz i¢in olanak saglar
(135).

Fotograf 1: ASL Goz izleme Modiilii
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S.Yantra: 30 x 30 cm boyutlarda siyah bir zeminin tam ortasina
yerlestirilen 5 x 5 cm boyutlarinda beyaz bir karedir. Yantra, beyaz bir duvarin
tam ortasina ve goz dogrultusuna gelecek bi¢imde yerlestirilir. Kisi Yantradan
yaklasik bir metre uzakta rahat bir bigimde oturur. Kisa bir siire yalnizca siyah
zemine baktiktan sonra gdzlerini kapatir ve zihninde siyah bir ekran yaratir. Daha
sonra kisi gozlerini yavasca agar ve ortadaki beyaz kareye bakmaya caligir. Beyaz
karenin etrafinda bir renk olusumu gordiigiinde (Gri) gozlerini yavasca beyaz
duvara kaydirir. Burada kisi, Yantranin tam tersi bir imge gorecektir. Yani beyaz
bir zeminin ortasinda siyah bir kare. Kisi imgeyi kaybetse bile yeniden

olusturabilir (10). (Biger & Aysan, 2008).

Sekil 14: Yantra Ornegi Fotograf 2: Yantra calisma 0rnegi

6. Imgeleme: Icsel imgeleme yontemi kullamilmustir. I¢sel imgelemede
sporcu olaylart uygulayan gerceklestiren kisi durumundadir, kendini bir beceriyi
yaparken diisiinmek olarak da sdylenebilir. Sanki zihnimizde bir kamera varmis

gibi kendimizi belli bir beceriyi uygularken goriiriiz. Igsel imgeleme kisinin kendi

42



bakis agisindan yapildigindan imgeler hareketin diisiincesini belirtir. Igsel
imgelemede kisi kendi bedeninin icerisindedir. Dikkat etti§i durumlar1 goriir,
fakat kendi bedenini géremez. Ornegin; Hentbol oyununda hiicum eden bir oyun
kurucunun karsisinda savunma oyuncusu hiicum oyuncusunun yapabilecegi
teknik degiskenleri defalarca imgeleyerek normal karsilagsmada yapacagi savunma
etkinligi diizeyini arttirabilir (119). (Vurgun ve ark. 2012). Bu ¢alismada
imgeleme grubundaki sporcularin; her birine 15*6 tekrar atis 30 dk siiresince
imgelemesi istenmistir. imgeleme sonucunda basarili olan ve olmayan atislar
kaydedildi. Basarisiz atislarin nedeni sporcuya sorularak, basarili olabilmesi i¢in

ne gerektigine dair bilgi edinilmeye ¢alisildi.

3.3. Kullanilan Yontemler

3.3.1. Cahsma Yontemi

Calisma i¢in etik kurul izni alindi ve c¢alismaya baslamadan Once

bilgilendirilmis goniillii olur formu, goniilliilere anlatilarak imzalatildu.

Calismada oOncelikle tiim katilimcilarin testlerin gerceklesecegi iklimlendirme
ve psikoloji laboratuvarima, ASL g6z izleme modiiliine, ¢alisma grubuna ve test
protokollerine aligmasi i¢in iki uyum seansi yapildi. Tiim sporcularla uyum seanslari
(0n-test ) yapildiktan sonra, homojen gruplara ayrildilar. Dart atiglar1 basar1 diizeyine
gore siralanmis ve gruplar bu basar1 diizeyine gore (kontrol grubu 1-6-7-12-13-18-
19-24-25-30; konsantrasyon grubu 3-4-9-10-15-16-21-22-27-28; imgeleme grubu 2-
5-8-11-14-17-20-23-26-29) belirlendi. Katilimer sporculara uyum seanslari
sonrasinda ilk test giinii i¢in geldiginde, Oncelikle sporculara ASL Go6z izleme
modiilii takilarak kalibrasyonu yapildi. Sporcular GIM ile 1stnma atislar1 yaptiktan
sonra durumluk kaygi envanterini doldurdu ve 15 atis gergeklestirdi. Kontrol grubu
ile dart atis antrenmani disinda ekstra c¢alisma yapilmazken; imgeleme ve
konsantrasyon grubu ile 10 hafta boyunca, haftada 3 kez giinde 30 dk boyunca
uygulama yapilmistir. Konsantrasyon calismalari yantra ile yapilmistir. Imgeleme

calismalarinda ise sporcunun igsel imgeleme yontemi kullanilarak c¢alismalar
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stirdiiriilmiistiir. Aragtirmacinin komutuyla sporcuya 15X6 hayali atig attirilmis ve bu
atiglar sirasinda sporcunun hisleri, kendi verdigi bilgi dogrultusunda kaydedildi.
Haftada 3 kez arastirmaci esliginde calismalar siirdiirildii. 10 hafta sonunda
sporculara tekrar test yapilarak; caligmalarin odak kontrolii ve performans iizerine
etkisi olup olmadig arastirildu.

Katilimcilar 10 hafta sonra son-test i¢in iklimlendirme odasina ¢agrildi (Sekil
5). Calisma planlanirken termal kamera ile durumluk kaygi arasindaki iliskinin
arastiritlmas1  distiniildiigiinden; Katilimcilar daha genis bir viicut yiizeyinin
termografik goriintiilemesi i¢in laboratuvar testlerine sadece sort, kisa gorap ve spor
ayakkabi ile alind1 (Fotograf 4). Fakat analiz esnasinda termal kamera sonuglarinin
bozulmasindan dolayi, termal kamera ¢alismadan ¢ikarildi.

Calismadaki kaygi ortami; sporcularin gruplara ayrilarak, yarisma yapilmasi
seklinde olusturulmustur ve her sporcudan 15 atisindan en az 3 tanesinde “boga
g0zii” ni isabet ettirmesi, bunu gergeklestiremedigi taktirde grubun puanini (-10)

diisiirecegi sart1 kosuldu.

3.3.2. Test Protokoliinde Kullanilan Egzersizlerin Uygulamalari

Uyum Seanslari

Katilimecilarin genel olarak teste uyumu amaciyla Psikoloji laboratuvarinda
oncelikle her sporcuya siirekli kaygi testi uygulanmis ve her sporcunun ASL g6z
izleme modiilii ile atis yapmas1 saglanmistir. Daha sonra puana yonelik yarigsma
yapilarak sporcular siralamaya sokulmustur. Siralamanin ardindan, sporcular ii¢
gruba ayrilmis; her gruptan bir kisi sirayla atis yapmistir. Sporcular bu atiglarin
hemen oncesinde Durumluk Kaygi testini doldurmustur. Sporcularin dart ve test

sonuclar1 kaydedilmistir.
3.4. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirma, Ege Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Psikoloji
laboratuvari ve iklimlendirme laboratuvarinda, Kasim 2014 tarihine kadar 6l¢iim

seanslar1 seklinde, sonrasinda ise analiz ve yazimi seklinde yapild.
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3.4.1. Spor Psikolojisi Laboratuvar

Spor Psikolojisi  laboratuvari, sporda psiko-motor bilim alaninda
gerceklestirilen bilimsel ¢aligmalarda kullanilan zengin icerikli test bataryalarini

iceren ve On testlerin gerceklestirildigi laboratuvardir.

Fotograf 3: Deneysel ¢aligma anindan bir goriintii/Psikoloji Laboratuvari

3.4.2. iklimlendirme Odasi

Iklimlendirme Odast 6 m uzunluk, 4 m genislik ve 3 m yiikseklik
boyutlarindadir. Odanin sogutmasi oda igerisindeki buharlastirict ile 1sitmasi ise
odanin istiine yerlestirilmis elektrikli 1sitic1 ile gergeklestirilmektedir. Buraya
ayn1 zamanda buharli bir nemlendirici de entegre edilmistir. Isitma, sogutma ve
nemlendirme siiresince taze hava beslemesi yoktur ve bunun igin ayrica bir enerji
geri kazanim {initesi yine odanin iizerine yerlestirilmistir. Sistem -5°C +40°C
sicaklik, %25-95 bagil nem, >%20 O, ve <450ppm CO; sartlarmni uygun dis
kosullar dahilinde saglayabilmektedir (Resim 1).
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Fotograf 4: Iklimlendirme Odas1 ve Testleme anindan bir goriintii

3.5. Arastirmanin Evreni

Calismaya en az dort yillik antrenman ge¢misine sahip, 30 erkek sporcu
katilmistir. Fakat calismanin yaz ayina denk gelmesinden dolayi sehir digina ¢ikan
sporcular; gozlerinde rahatsiz oldugu ortaya ¢ikan sporcularin calismadan
cikarilmasiyla, calismaya 23,34+2,74 yas ortalamasina sahip 23 sporcu ile devam

edilmistir.

3.5.1. Calisma Grubunun Belirlenmesi

Calismamiza katilan kisilerde aranan kriterler:

= Erkek olmak,
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. 18-30 yas araliginda olmak,
. En az dort yillik spor gecmisine sahip sporcu olmak,
. Herhangi bir goz rahatsizlig1 veya sakatligi bulunmamalk,

. Fiziksel performansi, enerji metabolizmasin etkileyebilecek yasal
veya yasal olmayan ergojenik yardimci ya da ilag kullanmiyor olmak,

Yukaridaki kriterlere uygun katilimci adaylarina, goéniilli olur formu
okundu, testleme prosediirlerinin detaylarina, bu prosediirlerin kendilerine
saglayacagl fayda ve olas1 zararlara ait konular aciklandi, konu ile ilgili sorular
cevaplandi, metni tam olarak okumalar1 istendi. Goniillii olur formunu
imzalayanlar calismaya dahil edildi (Ek-2). Psikoloji laboratuvarinin
tamamlanmasi ile birlikte uzun siiren pilot caligmalar sonrasinda katilimcilar
calismaya alinarak testler baglatildi. Katilimcilardan, testlerden en az 2,5 saat dnce

yemek yemeleri ve 1 saat dncesinden kafein alimini kesmeleri istendi.

3.6. Bagimh ve Bagimsiz Degisken

Calismada kullanilan bagimli degiskenler gorsel odak ve kaygi iken; bagimsiz

degiskenler kontrol, imgeleme ve konsantrasyon gruplaridir.

3.7. Veri Toplama Yontemi ve Siiresi

Arastirmada kullanilacak veriler 10 haftalik bir siire¢ i¢inde, arastirmaci

tarafindan toplandi.

3.8. Istatistiksel Analizler ve Degerlendirme

3.8.1. Verilerin Analizi

G0z bebeginin sabitlenme ve hareket safthasindaki veriler ASL eye tracker

yazilimi ile sahne sahne video kayd altina alindi.

Katilimcinin atiglarinin - baslangig ve bitis anina kadar kayit altina
alinmasindan sonra video igerisinde atis sirasina gore, atisin baslangi¢c ve bitig
sahne numara araligindaki tiim noktalar Kartezyen(x,y koordinat diizlemi) diizlem

tizerinde birer x ve y degeri belirlenerek kaydedildi.
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Fotograf 5: Atis analiz ekranm

Referans noktasi (00:00:00,0 sn 0 ) olarak kaydin baglangicinda alinan ilk
deger alindi ve bu degeri tanimlayan x,y noktalar1 merkez noktasi olarak
degerlendirildi. Sonrasinda her x,y noktasi bu orjin noktasina gore Kartezyen
diizlemde konumlandirildi. Her bir atis icin bu referans noktasi baslangi¢ olarak
kabul edildi. Katilimeilarin o ¢calismada yaptiklar atislarda, referans noktasi tiim

atislar igin sabit deger olarak belirlenerek kaydedildi.

Calisma sonrasinda eye tracker yazilimmin disa verdigi xx.csv dosyasi
taranarak istenilen (atig baslangic ve bitis frame aralig1) noktalar kaydedildi. Bu
noktalarin merkeze olan uzakhg “Pisagor c¢? =a’+b®” teoremi kullamlarak
hesaplandi. Yazilimdan gelen sayisal noktalar BiPro yazilimi ile gorsel olarak
Kartezyen diizlem {iizerinde, birer nokta olarak sekillendirildi. Burada merkeze
olan yogunlugun izlenmesi ve sonrasinda atis siiresince olusan noktalarin,

icerisinde kaldig1 cemberin yarigapi(ra) hesaplanmis en uzak nokta ile belirlendi.

Ik calisma ile; tiim basarili atislar icin bu merkez g¢emberler tek tek
hesaplanarak, bu ¢ember yarigaplar1 tanimlayici istatistik yardimi ile, ¢calisma igin
“basarili atig merkez ¢ember yaricapi (Ime)” bulundu. Her grup i¢in merkez
cember yarit c¢apt hesaplandi. Ayni sekilde basarisiz atislarin merkez ¢ember

yaricap1 (rym¢) genel calisma ve grup igin hesaplandi.
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0 adet nokta belirlenememis 86 adet nokta isaretiendi frameno framex

7% 27023

1

1
797 26927 1
798 27041 1
799 26804 1
800 26720 1
801 25817 1
802 25936 1
803 26640 1
804 26600 1
805 24403 12
806 24148 12
807 24020 12
808 25125 12
809 25426 12
810 25206 12
an 24896 12
812 23869 1
813 24517 1
814 25662 1

1

815 25483
816 25262 13
817 25311 14
818 25242 14
819 25175 14
820 24315 12
821 24312 14
82 25137 12
823 25530
824 24933
825 25023

val=l=
SRS
<

Fotograf 6: Yazilim analiz raporu

3.8.2. istatistiksel Analiz

Bu ¢alismanimn verileri IBM® SPSS® (versiyon 21) yazilimi (copyright IBM
Corporation 1989, 2011) kullanilarak gerceklestirildi. Verilerin normal dagilima
uygunlugu Shapiro Wilk testiyle ve baskinlik-carpiklik degerleri goz oniinde
bulundurularak degerlendirildi. ilgili sonuglar verilerin normal dagilim varsayimmini

karsiladigini gosterdiginden istatistiksel analizlerde parametrik testler kullanildi.

Calismadaki verilerin tanimlayici istatistikleri ortalama + standart sapma
seklinde ifade edildi. Test zamani1 (On test ve son test), ¢alismanin grup i¢i faktoriin,
gruplar ise (imgeleme, konsantrasyon, kontrol) calismanin gruplar arasi faktoriini
olusturdu. Grup ve zaman faktorii arasinda bir etkilesim olup olmadigt 3 % 2 (grup X
zaman) Genellestirilmis Dogrusal Model Iki Etkenli Karma Tasarimli Varyans
Analizi (ANOVA) testiyle degerlendirildi. Bu analizlerde gercgeklestirilen biitiin
testler i¢in kiiresellik varsayimi saglandigindan, serbestlik derecesinde herhangi bir

diizeltme yapilmadi. Performans degiskenlerinde gruplar arasindaki olasi farkliliklar
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tek yonlii ANOVA testiyle belirlendi. Olast fark durumunda (istatistiksel olarak
anlamli bir F degeri) hangi ikili grup karsilagtirmasi arasinda fark oldugu —
istatistiksel giicte diisiise neden olmamak i¢in— post-hoc LSD testiyle belirlendi;
dolayisiyla giiven araliklarinda herhangi bir diizeltme gercgeklestirilmedi. Grup i¢i 6n
test ve son test farkliligi ise esli Student t-testiyle belirlendi. Benzer sekilde
gruplardaki performans degisimleri (A) arasindaki farkin anlamliligi tek yonlil

ANOVA testi sonrasi post-hoc LSD testiyle belirlendi.

Incelenen bagimli degiskende degiskenligin (varyasyon) ilgili bagimsiz
degisken tarafindan agiklanma diizeyi (R?) basit dogrusal regresyon analiziyle
belirlendi. Grafiklerde yatay eksen (x) bagimli degiskeni, dikey eksen (y) ise

bagimsiz degiskeni gostermektedir.

Biitiin istatistiksel degerlendirmelerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul

edildi.

3.9. Siire ve Olanaklar

Arastirma 2012 yilinda planlanmis olup 13.08.2013 tarihinde etik kurul
raporu alindi. Bu asamadan 30.10.2014 tarihine kadar veriler aragtirmaci

tarafindan toplandi. Geriye kalan siire verilerin analiz ve tez yazimi igin

kullanildi.

3.10. Arastirma Etigi
Arastirma, Ege Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik

Kurulu’ndan (13.08.2013 tarih ve 13-3.3/16 karar no) (Ek-1) gerekli onay

alindiktan sonra yapildi.
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BOLUM I11

4. BULGULAR

4.1. TANIMLAYICI iSTATISTIKLER

Calismaya katilim gosteren goniilliilerin yas, grup ve brans degiskenine ait

tanimlayici istatistikleri Tablo 1 ve Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 1: Katilimcilarin tanimlayic istatistikleri (yas-grup) (n=23)

Grup

G1-Kontrol

G2-Imgeleme

(z3-Konsantrasvon
Toplam

4.2. BAGIMLI DEGISKENLERIN ANALIZi

Iki etkenli ANOVA sonuglari basari iizerinde herhangi bir grup x zaman
etkilesimi oldugunu gosterdi; F(2, 20) = 6,09; p = 0,009; an =0,379.

Basar1 degisimleri grup i¢inde incelendiginde sadece konsantrasyon
grubunun arastirma sonunda basar1 diizeyinin arttig1 bulundu(p=0,004). Basari
degisimleri gruplar arasinda karsilastirildiginda ise ikili karsilagtirmalarin en az 1
tanesinde farklilik oldugu belirlendi (p=0,009). Buna gore kontrol grubundaki
degisimin konsantrasyon grubundan  (p=0.005) ve imgeleme grubundaki
degisimin konsantrasyon grubundan (p=0.007) istatistiksel olarak daha kiiciik
oldugu goriildii (Tablo 2; Grafik 1).
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Tablo 2: Grup igi ve gruplar arasi basar1 diizeyleri arasindaki puan degisimi

Grup ici e e Gruplar Arasinda Performans A Farki
Ort + ss t p A Ort £ ss F p p
Kontrol Basan-l | 7472128 | 400 | 0220 | 056£1.18 G1-G2 | 871
(G1; n=8) Basar1-2 6,90 £ 0,95 ’ ’ ’ , |
Irélgele_née Basari-1 7,13 +1,68 1,65 0,142 0.67+1.15 609 | 009 | G1-G3 | ,005*
(G2; n=8) Basar1-2 6,45 +1,30
Konsantrasyon | Basari-1 9,40 £1,97 445 | 0.004* | 2.70+1.60 G2-G3 | ,007*
(G3; n=7) Basari-2 6,70 £1,25 ’ 1 ’ , |
* p<0,01

A: Degisim = Ik test — Son test
Basar1 1: Dart performans puani ilk test ; Basar1 2: Dart performans puani son test

G1= Kontrol Grubu; G2= Imgeleme Grubu; G3= Konsantrasyon Grubu



4,501-| F (2,20) = 6,10; p=0,009 |-—F
4,00 S
3,501 e S
3,00
2,00

A Basari Puani

1,071 B B
1,00 T "; """"" S
’50- —_— . .. * b= 0’005 .

_ 50_ - e = — P= 0_,00'7

1,00 e

Kontrol imgeleme Konsantrasyon

Grafik 1: Gruplar arasindaki basari degisim grafigi

Gruplar arasinda basar1 degiskeni ile ilgili degerler yiizde olarak
hesaplandiginda; kontrol grubundaki degisimin konsantrasyon grubundan
(p=0.015) ve imgeleme grubundaki degisimin konsantrasyon grubundan
(p=0.027) istatistiksel olarak daha kiiciik oldugu goriildii. Basar1 konusuyla ilgili

istatistiksel analiz sonuglar1 Tablo 3 ve Grafik 2 de verilmistir.
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Tablo 3: Grup igi ve gruplar arasi basari degisimleri yiizdesi

Grup i¢i On-Son Test Farki Gruplar Arasinda Performans % A Farki
Ort + ss t p A Ort £ ss F p p
B -1 7,47 £1,28
Ko.ntr_ol asart -1,34 220 0,56+1,18 G1-G2 | ,768
(G1; n=8) Basari-2 6,90 = 0,95
Imge]eme Basarl—l 7,13 +1,68
-1,65 ,142 0,67+1,15 G1-G3 | ,015*
(GZ, n=8) Basari-2 6,45 +1,30 ’ 4,22 ,029
Konsantrasvon Basari-1 9,40 +1,97
(G3; n=7); Bagari-2 6,70 £1,25 —4,45 | ,004** 2,70+1,60 G2-G3 | ,027*
*p<0,01

%A: Yiizde Degisim = 100 x (Son test — Ilk test) / {lk test
Basar1 1: Dart performans puani ilk test ; Basar1 2: Dart performans puani son test

G1= Kontrol Grubu; G2=Imgeleme Grubu; G3= Konsantrasyon Grubu




12,0 ® Kontrol
1 o e ® imgeleme

11,0 ® Konsantrasyon [
10,5
10,0 *bn=0,004
! p=y,
95 ]
Y ) e
8,5
8,0 =
75 ® 4
7.0 e pe
e e ¢
6,0 L

Basar Puani

50

I I
ON-TEST SON-TEST

Grafik 2: Grup igi basar1 diizeyleri degisim grafigi

Iki etkenli ANOVA sonuglar1 odaklanma iizerinde herhangi bir grup x
zaman etkilesimi olmadigin1 gosterdi; F(2, 20) = 0,137; p = 0,873; np2 =0,013.

Odaklanma diizeyi degisimleri grup i¢inde incelendiginde her 3 grupta da
degisimler olmasina karsin, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi
bulundu. Odaklanma diizeyi degisimleri gruplar arasinda karsilastirildiginda
(p=0,873) ikili karsilagtirmalarin higbirinde farklilik olmadig belirlendi.
Odaklanma konusuyla ilgili istatistiksel analiz sonuglar1 Tablo 4 ve Grafik 3 te

verilmistir
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Tablo 4: Grup igi ve gruplar aras1 odaklanma diizeyleri arasindaki puan degisimi

Grup i¢i On-Son Test Fark1 Gruplar Arasinda Performans A Farki

Ort + ss t p A Ort £+ ss F p P
(G%”(t,ﬁi'g) C;Zj:_lz 22:222 1,349 | 219 | 8,86+18,5 G1-G2 948
(Iglzg)eéﬁfznse) 22::(12 giiijz 1,168 | ,281 | 9,58+23.2 137 873 | G1-G3 633
Conantasyon || S P BT80 | s | 1aas2a

A: Degisim = Ilk test— Son test
Odak 1: Odaklanma derecesi ilk test; Odak 2: Odaklanma derecesi son test

G1=Kontrol Grubu; G2=Imgeleme Grubu; G3= Konsantrasyon Grubu
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Grafik 3: Gruplar arasindaki odaklanma diizeyi degisim grafigi

Odaklanma diizeyleri degisimleri ilgili degerler yiizde olarak hesaplanarak;
grup icinde incelendiginde her 3 grupta da degisimler olmasina karsin, istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadigi bulundu. Odaklanma diizeyi degisimleri
gruplar arasinda karsilastirildiginda ise ylizde degerler (p=0,707) agisindan, ikili
karsilastirmalarin higbirinde farklilik olmadigi belirlendi. Odaklanma konusuyla

ilgili istatistiksel analiz sonuglar1 Tablo 5 ve Grafik 4 de verilmistir.
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Tablo 5: Grup igi ve gruplar aras1 odaklanma diizeyleri arasindaki % degisimi

Grup i¢i On-Son Test Farki

Gruplar Arasinda Performans % A Farki

Ort £ ss t p A Ort + ss F p p
(G'ﬁ‘in(t,ﬁig) 23::12 232222 -1,349 | 219 | 8,86+ 18,58 G1-G2 | 558
(iénzg)eézlfg) gj::lz ;‘iiijz ~1,168 | 281 | 9,58+2321| 383 | 707 | GL-G3 | 821
oy R U P R

%A: Yiizde Degisim = 100 x (Son test — Ilk test) / ilk test

Odak 1: Odaklanma derecesi ilk test; Odak 2: Odaklanma derecesi son test

G1= Kontrol Grubu; G2=Imgeleme Grubu; G3= Konsantrasyon Grubu
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Grafik 4: Grup i¢i odaklanma diizeylerindeki degisim

Iki etkenli ANOVA sonuglar1 kaygi iizerinde herhangi bir grup x zaman

etkilesimi olmadigini gosterdi; F(2, 20) = 0,807; p = 0,460; an =0,075.

Durumluk kaygi degisimleri grup icinde incelendiginde her 3 grupta da
degisimler olmasina karsin, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi
bulundu. Durumluk kayg1 degisimleri gruplar arasinda karsilastirildiginda ise hem
puan (p=0,460) hem de yiizde degerler(p=0,453) a¢isindan, ikili karsilastirmalarin

hicbirinde farklilik olmadig: belirlendi. Durumluk Kaygi puan durumuyla ilgili

istatistiksel analiz sonuglar1 Tablo 6 ve Grafik 5 de verilmistir.

59



Tablo 6: Grup igi ve gruplar aras1 durumluk kaygi diizeyleri arasindaki puan degisimi

Grup i¢i On-Son Test Farki Gruplar Arasinda Performans A Farki
Ort + ss t p A Ort £ ss F p p
Kontrol Kayg1 -1 44,75+3,32
(G1) (n=8) ’ ,363 727 0,62+1,72 G1-G2 ,402
Kaygi -2 44,1245,30
Imgeleme Kaygi -1 43,37+5,68
= -,865 ,415 -1,87+6,12 G1-G3 ,688
(G2) (n=8) Kayg -2 45,25:3,09 807 1,460
K -1 43,28+6,72
K?gs?»a)nzrza—s%on = 757 | AT8 | 1,85+6,49 G2-G3 | ,231
~ Kaygr -2 41,4245,12

A: Degisim = Ik test— Son test
Kaygi 1: Durumluk Kaygi puani ilk test; Kaygt 2: Durumluk Kaygi puani son test

G 1= Kontrol Grubu; G2=Imgeleme Grubu; G3= Konsantrasyon Grubu
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Grafik 5: Gruplar arasindaki durumluk kaygi diizeyleri degisimi

Durumluk kaygi degisimleri grup i¢inde incelendiginde her 3 grupta da
degisimler olmasina karsin, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi
bulundu. Durumluk kaygi degisimleri gruplar arasinda karsilastirildiginda ise
yiizde degerler(p=0,453) agisindan, ikili karsilastirmalarin hicbirinde farklilik
olmadigi belirlendi. Durumluk kaygi yiizde degeri ilgili istatistiksel analiz

sonuglar1 Tablo 7 ve Grafik 6 da verilmistir.
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Tablo 7: Grup i¢i ve gruplar aras1 durumluk kaygi diizeyleri arasindaki % degisimi

Grup i¢i On-Son Test Farki

Gruplar Arasinda Performans % A Farki

Kaygi-2 41,42+5,12

Ort £ ss t p A Ort + ss F p p
Kontrol Kayg-l | 44,75+332
(Glf; (tnf_’s) ayel ~363 | 727 | 0,62+1,72 G1-G2 | 329
- Kaygi-2 44,1245,30
fmgel Kaygi-1 | 43374568
(G2) (n=8) Kyg | degtiacg | 95 | 415 | CLsmelz | g5 | 45y | GLG3 | 828
aygi - 2543,
Kaygi-1
i ye 13281672 | 757 | 478 | 1.85+649 G2-G3 | 249

%A: Yiizde Degisim = 100 x (Son test — Ilk test) / ilk test

Kaygi 1: Durumluk Kaygi puani ilk test; Kaygit 2: Durumluk Kaygi puani son test

G1= Kontrol Grubu; G2= Iimgeleme Grubu; G3= Konsantrasyon Grubu
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Grafik 6: Grup i¢indeki durumluk kaygi diizeyleri degisimi

Odaklanma siiresi degisimleri grup iginde incelendiginde her 3 grupta da
degisimler olmasina karsin, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi
bulundu. Odaklanma siiresi degisimleri gruplar arasinda karsilastirildiginda ise
puan (p=0,144) agisindan, ikili karsilastirmalarin higbirinde farklilik olmadigi

belirlendi. Odaklanma siiresi konusuyla ilgili istatistiksel analiz sonuglar1 Tablo 8

ve Grafik 7 de verilmistir.
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Tablo 8: Grup igi ve gruplar aras1 odaklanma stireleri arasindaki puan degisimi

Grup i¢i On-Son Test Farki Gruplar Arasinda Performans A Farki
Ort + ss t p A Ort £ s F p p
Kontrol O-siire-1 32,15+6,92
_ ! ' -,649 ,537 ~2.05+ G1-G2 117
(G1) (n=8) O-siire-2 | 34,20+9,09 548,93
Imgeleme O-siire-1 27,34+7,84
,204 G1-G3 | 757
(G2) ("=8) [ Osure2 | 22,65:4,64 1.40 4.09£946 | 213 | 144
O-siire-1
Kog%am”"_s%’ on i 25,19+6,67 168 | 144 | 338531 G2-G3 | 073
(G (=7) | osiire2 | 28574670

A: Degisim = Ik test— Son test
O-siire 1: Odaklanma siiresi ilk test; O-siire 2: Odaklanma siiresi son test

G1=Kontrol Grubu; G2=Imgeleme Grubu; G3= Konsantrasyon Grubu
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Grafik 7: Gruplar arasindaki odaklanma siireleri degisimi

Odaklanma siiresi % degisimleri grup i¢inde incelendiginde her 3 grupta da
degisimler olmasina karsin, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi
bulundu. Odaklanma siiresi degisimleri gruplar arasinda karsilastirildiginda ise
yiizde degerler(p=0,124) agisindan, ikili karsilastirmalarin hicbirinde farklilik
olmadigi belirlendi. Odaklanma siiresi konusuyla ilgili istatistiksel analiz

sonuglar1 Tablo 9 ve Grafik 8 de verilmistir.
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Tablo 9: Grup i¢i ve gruplar aras1 odaklanma siireleri arasindaki % degisimi

Grup i¢i On-Son Test Farki Gruplar Arasinda Performans % A Farki
Ort + ss t p A Ort £ ss F p p
Kontrol O-siire-1 32,1+6,9
_ ! ,649 937 -2,05+8,93 G1-G2 | 151
(G1) (=8) O-silre-2 34,2£9,0
Imgeleme O-siire-1 27,3+7,8
- ~1,40 204 4,69+9,46 G1-G3 | 531
Konsantrasyon | O-stre-1 25,1466 168 | 144 | 3384531 G2-G3 | 051
(G3) (n=7) O-slire-2 28,5ﬂ:6,7 ’ ’ ’ ’ ,

%A: Yiizde Degisim = 100 x (Son test — Ilk test) / ilk test
O-siire 1: Odaklanma siiresi ilk test; O-siire 2: Odaklanma siiresi son test

G1= Kontrol Grubu; G2= Iimgeleme Grubu; G3= Konsantrasyon Grubu
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Grafik 8 : Grup i¢indeki odaklanma siireleri degisimi

4.3. KORELASYON ANALIZLERIi

Kontrol grubuna ait korelasyon analizi sonuglar1 Tablo 10 da verilmistir.
Buna gore kaygi puanlari farki ile kaygi yiizdeleri farki arasinda dogrudan ve
pozitif bir iliski (,999); odaklanma farklar1 ve odaklanma yiizdeleri farki arasinda
da dogrudan ve pozitif yonlii bir iliski (,977) ve basar1 puanlari fark ile basaridaki
degisim yiizdeleri farki arasinda dogrudan ve pozitif yonlii bir iligki (,985)

gbzlendi,
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Tablo 10: Kontrol grubuna ait korelasyon analizi sonuglari

Kaygi  Kaygi Odak Odak Basar1  Basan
Fark Fark %  Fark Fark % Fark Fark %

Pearson Correlation 1

Kayg fark Sig. (2-tailed)

N 8
Pearson Correlation ,099™ 1
Kaygi fark .
Sig. (2-tailed) ,000
%
N 8 8
Pearson Correlation -, 475 -,470 1
Odak fark Sig. (2-tailed) ,234 ,240
N 8 8 8
Pearson Correlation -,503 -497 977" 1
Odak fark . .
Sig. (2-tailed) ,203 ,210 ,000
%
N 8 8 8 8
Pearson Correlation -,473 -,473 -,145 -,043 1
Basari . .
Sig. (2-tailed) ,237 ,237 132 ,919
fark
8 8 8 8 8
Pearson Correlation  -,455 -449  -175 -072  ,985™ 1
B . .
WA Sig. (2-tailed) 257 265 678 866,000
fark %
N 8 8 8 8 8 8

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

a. grup =1,00
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Imgeleme grubuna ait korelasyon analizi sonuglar1 Tablo 11 de verilmistir.

Buna gore kaygi puanlar1 farki ile kaygi ylizdeleri farki arasinda dogrudan ve

pozitif bir iligki (,997); odaklanma farklar1 ve odaklanma yiizdeleri farki arasinda

da dogrudan ve pozitif yonlii bir iliski (,927) ve basar1 puanlar1 fark: ile basari

yiizdeleri farki arasinda dogrudan ve pozitif yonlii bir iligki (,958) gozlendi.

Tablo 11: Imgeleme grubuna ait korelasyon analizi sonuglari

Kaygi Kaygi Odak Odak Basari  Basari
Fark Fark % Fark Fark % Fark Fark %
Pearson Correlation 1
Kaygi fark Sig. (2-tailed)
N 8
Pearson Correlation 997" 1
Kaygi fark .
Sig. (2-tailed) ,000
%
N 8 8
Pearson Correlation 392 ,375 1
Odak fark  Sig. (2-tailed) ,337 ,360
N 8 8 8
Pearson Correlation 224 215 927" 1
Odak fark ]
% Sig. (2-tailed) ,593 ,609 ,001
0
N 8 8 8 8
Pearson Correlation -,131 -,101 -,319 -,087 1
Basari fark Sig. (2-tailed) , 758 ,811 441 ,839
N 8 8 8 8 8
Pearson Correlation -113 -,083  -,169 ,067 958" 1
Basari fark
” Sig. (2-tailed) 791 845 689 874 ,000
0
N 8 8 8 8 8 8

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

a. grup = 2,00

Konsantrasyon grubuna ait korelasyon analizi sonuglar1 Tablo 12 de

verilmistir. Buna gore kaygi puanlan farki ile kaygi ylizdeleri farki arasinda

dogrudan ve pozitif bir iliski (,994); odaklanma farklar1 ve odaklanma yiizdeleri
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fark1 arasinda da dogrudan ve pozitif yonlii bir iligki (,940) ve basar1 puanlar farki

ile basar1 yilizdeleri farki arasinda dogrudan ve pozitif yonlii bir iliski (,975)

gozlendi. Ayrica diger gruplardan farkli olarak basar1 fark puani ile odaklanma

fark ylizdesi arasinda dogrudan ve negatif yonlii bir iliski (—,802) ve basar1 fark

yiizdesi ile odaklanma fark yiizdesi arasinda dogrudan ve negatif yonli bir iliski

(—,821) bulundu.

Tablo 12: Konsantrasyon grubuna ait korelasyon analizi sonuglari

Kaygi Kaygi Odak Odak Basan Basar
Fark Fark % Fark Fark % Fark Fark %
Pearson Correlation 1
Kaygi fark Sig. (2-tailed)
N 7
Pearson Correlation ,094” 1
Kayg fark
Sig. (2-tailed) ,000
%
N 7 7
Pearson Correlation , 110 127 1
Odak fark  Sig. (2-tailed) ,815 ,786
N 7 7 7
Pearson Correlation ,097 127 940" 1
Odak fark
o Sig. (2-tailed) ,836 786 ,002
0
N 7 7 7 7
Pearson Correlation ,143 ,108 -,640 -,802 1
Bagari fark Sig. (2-tailed) ,759 ,818 121 ,030
N 7 7 7 7 7
Pearson Correlation ,094 ,078 -,694 -821" 975" 1
Basar fark
o Sig. (2-tailed) 842 ,869 ,084 024,000
0
N 7 7 7 7 7 7

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

*, Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

a. grup = 3,00
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Gruplar arasindaki odaklanma derecesindeki yiizde degisim ile basaridaki
yiizde degisim arasindaki iliski Grafik 9 da verilmistir. Buna gore konsantrasyon
grubunun odaklanma derecesindeki yiizde degisim, ile basaridaki yiizde degisim
arasindaki iligki R?=0,674 diizeyinde agiklanmaktadir.
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Grafik 9: Gruplar arasindaki odaklanma derecesindeki % degisim ile basaridaki %

degisim arasindaki iliski - A=Degisim

Gruplar arasindaki odaklanma siiresindeki yiizde degisim ile basaridaki
yiizde degisim arasindaki iligki Grafik 10 da verilmistir. Sonuglara baktigimizda
gruplar arasinda odaklanma siiresindeki ylizde degisim ile basaridaki ylizde

degisim arasinda anlamli bir iligki bulunmada.
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Grafik 10: Gruplar arasindaki odaklanma siiresindeki % degisim ile basaridaki %
degisim arasindaki iliski - A=Degisim

Gruplar arasindaki on test odaklanma siiresi ile 6n-test odaklanma derecesi
arasindaki iligki Grafik 11 da verilmistir. Buna gore on-test odaklanma siireleri ile

on-test odaklanma dereceleri arasinda anlamli bir iliski bulunmadi.
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Grafik 11: Gruplar arasindaki 6n test odaklanma siiresi ile on-test odaklanma
derecesi arasindaki iliski
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Gruplar arasindaki son-test odaklanma siiresi ile odaklanma derecesi
arasindaki iliski Grafik 12 de verilmistir. Buna gore imgeleme grubunda son-test

odaklanma siireleri ile odaklanma dereceleri arasindaki iliski R?=0,54 diizeyinde

acgiklanmaktadir.
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Grafik 12: Gruplar arasindaki son-test odaklanma siiresi ile son-test odaklanma
derecesi arasindaki iliski
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BOLUM IV

5. TARTISMA

Zihinsel antrenman sporcularin duygusal, zihinsel ve davranissal gelisimlerinde
kullanilan 6nemli araglardan biridir. Bu nedende sporcular ve antrenorler arasinda
performansi ¢esitli yonlerden arttirmak i¢in yaygin ve kabul goren bir taktik olarak

kullanilmaktadir.

Zihinsel antrenman bir beceridir ve ayni diger becerilerde oldugu gibi
gelistirilebilir. Yapilan arastirmalar, zihinsel antrenmanin performans iizerinde ve
diger psikolojik beceriler iizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Ancak,
zihinsel antrenmandan kisa siirede olumlu sonu¢ beklemek yanlistir. Ayni fiziksel
antrenman gibi diizenli ve slirekli bir sekilde calisilmalidir. Yapilan calismalar
zihinsel antrenmanin fiziksel antrenmanla birlikte kullanildiginda en iyi sonucu

verdigini gostermektedir (3).

Bizim ¢alismamizda sporcularin 6n test puan ortalamalarinda anlamli bir
farkliligin olmamasi, caligmaya katilacak sporcularin birbirlerine yakin degerlerde

oldugu ve caligsma sonucunu etkilemeyecegi goriilmektedir.

Dart atisinda antrenman ve imgeleme calismalarinin performansta (basari)
lyilesme gosterdigi fakat istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yaratmadigi bulundu

(Tablo 2).

Bu bagimsiz degiskenleri ayr1 ayr inceledigimizde imgeleme ¢alisan grubun
performans degerlerinde, istatistiki olarak anlamli olmasa da artig goriilmektedir. Bu
baglamda imgeleme ¢aligmalarinin sportif performansi artirdigina yonelik arastirma
sonuglart bulunmaktadir (24,109,113). Dorak ve arkadaslarinin (2014) geng
basketbolcularda imgeleme ve konsantrasyon calismalarinin goérsel odak iizerine
etkisini inceledikleri ¢alismada da gruplar arasinda basar1 degiskenine iliskin anlamli
fark bulunmamistir (25). Smith (1987), Fenker ve Lombiotte (1987) yaptiklari
aragtirma sonucunda Amerikan kolej futbol takimmma uygulanan imgeleme
caligmalarinin, bu takimin son 20 yil i¢cindeki durumundan ¢ok daha basarili sonuglar

ortaya koyduklarimi sdylemislerdir (100,32,60). Veraksa ve Goroyava’nin (2012)
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acemi gen¢ futbolcularda yaptig1 bir ¢alismada, imgeleme antrenmanlarinin geng
futbolcularda performansi artirdigini  goriilmiistir (116). Seif-Barghill ve
arkadaglarinin (2012) yaptigi; ekolojik imgeleme programinin elit oyuncularda
futbol performansi iizerine etkilerini arastiran c¢aligmada ise katilimcilarin bilissel
imgeleme programini tamamladiktan sonra, basarili pas oranlarmin arttig
goriilmiustiir (98). Biligsel imgelemenin dar dikkat odagi gerektiren golf vurusundan
basketbolda serbest atisa kadar bircok becerinin gelisiminde kullanildigi
gorilmektedir (90). Poon ve Rodgers’a (2000) gore hem yeni baslayan hem de ist
diizey sporcular Biligsel imgelemeyi karmasik becerileri 6grenmek ve hatirlamak igin
kullanmaktadirlar (91). Bilissel imgeleme kullanilarak yapilan baska bir calismada
gen¢ cimnastikgilerin, cimnastik performansina iligkin bellek araligini artirarak
performanslarint daha dogru uyguladiklar1 bulunmustur (51). Hall’a (2001) gbre bu
tarzda imgeleme g¢alismalar1 fiziksel antrenmanla birlikte zirve performansa ulasmak

icin kullanilmalidir (43).

Botwina ve Krawczynski’nin (2003) zihinsel antrenmanin penalt1 atist
performansina olan etkisini inceledikleri; 21 futbolcunun goniillii olarak katildig
calismada 3 grup yapilmustir. ilk gruba, 1 ay boyunca sadece fiziksel antrenman;
ikinci gruba, fiziksel antrenman ve zihinsel antrenman; ii¢iincii gruba ise fiziksel
antrenman yaninda diinya kupasi maglarinin videolar: izlettirilmistir. ikinci gruptan
antrenman sirasindaki uygulamalarin disinda giinliik hayatlarinda penalti atisim
sirekli zihinde canlandirmalar istenmistir. 1 ay sonra her grup 147 penalt atist
yapmustir ve yapilan analizler sonucunda, ilk grup 147°de 86; ikinci grup 147°de 125;
lclinci grup ise 147°de 84 penalt1 atisin1 gole cevirmistir. Birbirine benzer
ozellikteki katilimcilarin elde ettikleri skorlar dogrultusunda, fiziksel antrenmanin
yaninda zihinsel antrenman da yapan grubun yiiksek skora sahip olmasi, zihinsel
antrenmanin performansa olan etkisini gostermektedir (12). Sosovec’in 2004 yilinda
gorsel imgelemenin futbolda penalti atis1 performansina olan etkisini inceledigi
doktora tezine; 18-22 yas arasi 32 futbolcu katilmig ve aymi sekilde 3 gruba
ayrilmiglardir. Caligmada ilk gruba sadece gorsel imgeleme, ikinci gruba gorsel
imgeleme ve fiziksel antrenman, iiclincii gruba ise sadece fiziksel yaptirilmistir.
Calisma sonunda penalt1 atiglar1 yapilarak Olctim alimmis ve ikinci gruptaki
futbolcularin isabetli atis skorlarinin diger gruplardaki futbolculardan daha ytiksek

oldugu goriilmiistiir (104). Zihinsel antrenman ve imgeleme c¢aligmalart ¢ok etkili
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olan tekniklerdir ancak daha Once de belirttigimiz gibi diger antrenmanlarla

birlestirilerek kullanilmalidir.

Sporda zihinsel antrenmanin (imgelemenin) Onemini belirten bir diger
calismada da Woolfolk, Parrish ve Murphy’nin (1985), olumlu ve olumsuz hayal
etmenin motor beceri performansina olan etkisini inceledigi calismadir. Calismaya
30 iiniversite 0grencisi katilarak, 3 gruba ayrilmiglardir. Birinci gruptan golf toplarimi
delige atmalarim1 hayal etmeleri; ikinci gruptan ise bu atisi her seferinde
kacirdiklarin1 hayal etmeleri istenmistir. Son grup, kontrol grubu olarak ise higbir
zihinsel ¢alisma yapmamistir. Arastirma sonunda, biitiin gruplar arasinda anlamli
farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Gelisim sirayla; olumlu hayal etme ydntemini
kullanan grup, hi¢bir zihinsel antrenman yapmayan grup ve olumsuz hayal etme
yontemi kullanan grup seklinde olmustur. Ayrica olumsuz hayal etme yontemini
kullanan grup, ilk performanslarindan daha da kot performans gostermistir (130).
Taylor & Shaw’ un (2002) yaptig1 ¢alismada da olumlu imgeleme calismasi yapan
grubun, bu calismayr yapmayan gruptan daha basarili performans sergiledigi

goriilmistiir (111).

Dart atisinda antrenman ve yantra ile konsantrasyon g¢alismalarinin istatistiksel
olarak performansi (basari) arttirdigi bulundu (Tablo 2-Tablo 3). Konsantrasyon
calisgan grup icinde p=0.004 oraninda anlamli bir gelisme bulundu. Ayrica
konsantrasyon ¢alisan grup kontrol grubundan (p=0.005) ve imgeleme grubundan
(p=0.007) anlamh sekilde farklilastig1 ortaya c¢ikti (Tablo 2). Literatiirde dikkat
odag ile ilgili ¢aligmalar bulunmasina ragmen, yantralarla yapilan ¢alismalara ¢ok az
rastlanmistir. Bicer ve Aysa’nin (2008) mental konsantrasyon calismalarinin
(yantralar ile) performans {izerine etkisini inceledikleri c¢alismada, mental
konsantrasyon grubuna katilan deneklerin digerlerinden 3 kat daha biiylik gelisim
ortaya koyduklar1 goriilmiistiir. Bu sonuglar bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir
(10). Dorak ve arkadaslarinin (2014) basketbolcularda imgeleme ve yantra ile
konsantrasyon ¢aligmalarinin gorsel odak {izerine etkisini inceledikleri ¢aligmada ise

gruplar arasinda basar1 degiskenine iliskin anlamli bir farklilik bulunmamastir (25).

Yapilan imgeleme ve konsantrasyon caligmalarinin durumluk kaygi iizerine
etkisi incelendiginde, anlamli bir sonu¢ bulunmadi. (Tablo 6-Tablo 7). Dolayisiyla

durumluk kaygi diizeyinin de basarityr ve odaklanmayr etkilemedigi goriildii.
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Literatiire baktigimizda durumluk kaygi ve basarn ile iligkili c¢alismalara
rastlanmaktadir. Caligmalar genellikle durumluk kayginin performans ile negatif
yonde bir iliskisi oldugunu gostermektedir. Yani durumluk kaygi arttikga performans
diisiis  gostermektedir(4,36,110,119). Taekwondo Milli Takim sporcularinin
durumluk kaygi diizeylerinin basariya etkisini arastirmak amaci ile yapilan ¢alisma
sonucunda miisabaka Oncesi ve sonrasit durumluk kaygi diizeyinin sporcunun
basarisin1 etkiledigi ortaya c¢ikmustir (9). Hanin’in (1980) calismasinda da en
basarisiz performans yiikselen durumluk kaygida goriilmiustiir. Yiiksek diizeyde
stirekli yarigsma kaygisina sahip olan sporcular daha diisiik diizeyde siirekli yarigma
kaygisina sahip olan sporculardan genellikle daha yiiksek durumluk yarigsma kaygisi
gosterdikleri bulunmustur (8,15). Spor psikolojisi literatiiriinde yiliksek diizeydeki
yarisma kaygisinin spordaki perfomansi olumsuz yonde etkiledigini gdsteren

caligsmalar mevcuttur (120).

Durumluk kaygiy1r azaltmak ile ilgili yapilan calismalar genelde gevseme
calismalaridir (61). Bu calismada zihinsel antrenmanlarin durumluk kaygi tizerine
etkisi arastirildi ve herhangi bir anlamli sonuca rastlanmadi. Mousavi ve Meshkini
(2011) nin yaptiklar1 ¢aligmada; imgeleme kullaniminin spor performansinda kaygiy1
azalttigi ve dolayisiyla performansta artis sagladigr goriilmistiir (80). Coelho ve
arkadaslarinin 2012 yilinda elit teniscilerin yarisma oncesi kaygi ve stres durumlarini
inceledikleri calisma ise, multimodal imgeleme caligmalarinin biligsel kaygiyr ve
algilanan stresi diistirmek ve 0z giliven olusturmak ic¢in kullanilabilecegini
gostermistir (16). Deceria (1977) bayan cimnastikg¢ilerde zihinsel ¢aligsmalarin kaygi
lizerine etkisine baktig1 calismasinda, zihinsel ¢aligmalarin acemi sporcularda
yarisma kaygisini azalttigini, orta diizeydeki sporcularda ise performansi arttirdigini
bulmustur (23). Kolayis, H. (2002)’nin yapmis oldugu c¢alismasinda elde ettigi
bulgulara bakildiginda, zihinsel hayal etme ¢aligsmalariin kendine giiven ve bedensel
kaygi tlizerine etkisine rastlanmamistir. Sadece biligsel kaygi iizerine etkisi oldugu
sonucuna vartlmistir (58). Vurgun (2012) un ¢alismasina da imgeleme ¢alismalarinin

biligsel kaygiyr azalttigi goriilmistiir (118).

Spor psikolojisi alaninda benzer sonuglar Callow ve Hardy (2001) ile Jones,

ve arkadagslarimin (2002) ¢calismalarinda da goriilmiistiir (13,54).
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Wilson ve arkadaslarinin (2009) gizil géz odagini1 kullanarak dikkatsel kontrol
teorisine agiklik getirmek i¢in yaptiklari calismada, 10 basketbol oyuncusuna kaygili
durum yaratilarak serbest atislar kullandirmiglardir. G6z odaklanma noktast ASL
g6z izleme modili ile ol¢iilmiistiir. Kaygmmin géz odaklanmasinin siiresinde ve
serbest atig basarisinda azalmaya sebep oldugu goriilmiistiir. Kayginin, dikkat odagi

ve performansit dogrudan etkiledigi bulunmustur (129).

Odaklanma siireleri grup ici ve gruplar arasi karsilastirildiginda ortalamalarda
degisiklik olmasina ragmen; basari, odaklanma diizeyi ve durumluk kaygi tizerinde
anlamli bir etki gostermedigi bulundu (Tablo 8-Tablo 9). Spor psikolojisi
literatiirtinde odaklanma siireleri ve performans arasindaki iliskinin incelendigi ¢ok
fazla ¢alisma bulunmamaktadir. Elit basketbolcularin goz sabitlenme davraniginin 10
basarili ve 10 basarisiz atis ile degerlendirildigi bir calismada, ¢ok iyi atig kullananlar
daha az basarili olanlara oranla anlamli bir sekilde farklilik gostermistir. Bu farklilik
ise, atiglari kullanmadan O6nce daha uzun siireyle hedefe bakmalariyla
iliskilendirilmistir. Hedef almanin erken sathalarinda spesifik bir hedefe atis
yapilacagi zaman daha uzun siire odaklanma gerektirdigi bulunmustur. Atis

gerceklestigi sathada ise hedef almanin bozuldugu bulunmustur (129).

Gruplar  arasinda odaklanma siirelerindeki yiizde degisim ile basari
puanlarindaki yiizde degisim arasinda anlamli bir iliski bulunmadi (Grafik 10).
Gruplar arasinda 6n-test odaklanma siireleri ile 6n-test odaklanma dereceleri arasinda
da anlamli bir iligki bulunmadi (Grafik 11). Gruplar arasinda son-test odaklanma
stireleri ile odaklanma dereceleri arasinda ise imgeleme  grubunda R?=0,54
diizeyinde anlamli bir iliski bulundu (Grafik 12). Imgeleme grubunda son test
odaklanma siireleri odaklanma derecelerini %54 oraninda agiklamaktadir. Gruplar
arasindaki odaklanma derecesi ylizdesi ile basar1 ylizdesi arasindaki iligskiye gore
konsantrasyon grubunun odaklanma derecesindeki yiizde degisim ile basaridaki
yiizde degisim arasindaki iligki R%*=0,674 diizeyinde aciklanmaktadir. Bu da

tarafimizdan olumlu bulunmaktadir.

Odaklanma dereceleri mutlak deger ve ylizde olarak hesaplanarak; grup i¢i ve
gruplar aras1 karsilastirildiginda tiim gruplarin merkeze daha c¢ok yaklastig
goriilmekle beraber anlamli bir degisiklik goriilmedi (Tablo 4-Tablo 5). Dorak ve

arkadaslarinin  (2014) geng basketbolcularda imgeleme ve konsantrasyon
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calismalarinin serbest atista gorsel odak kontrolii iizerine etkisini inceledigi
calismada ise kontrol ve imgeleme gruplarinda degerlerde artis olmakla beraber
istatistiki olarak anlamli bir fark goriilmezken, konsantrasyon c¢alisan grubun
odaklanma diizeylerinde anlamli fark bulunmustur (25). Buna benzer sekilde; Biger
ve Aysa’nin (2008) mental konsantrasyon c¢aligsmalarinin performans {izerine etkisini
inceledikleri ¢aligmada, mental konsantrasyon grubuna katilan deneklerin

digerlerinden 3 kat daha biiyiik gelisim ortaya koyduklar1 goriilmiistiir (10).

Korelasyon sonuglaria baktigimiz zaman; Kontrol grubuna ait kayg: puanlari
farki ile kaygi ylizdeleri farki arasinda dogrudan ve pozitif bir iliski (,999)
bulunmaktadir; odaklanma farklar1 ve odaklanma ylizdeleri farki arasinda da
dogrudan ve pozitif yonlii bir iliski (,977) gozlenmistir ve basar1 puanlar fark: ile
basari ylizdeleri farki arasinda dogrudan ve pozitif yonlii bir iliski (,985) gdzlenmistir
(Tablo 10).

Imgeleme grubuna ait korelasyon analizi sonuglarina gére kaygi puanlar farks
ile kayg1 yiizdeleri farki arasinda dogrudan ve pozitif bir iliski (,997) bulunmaktadir;
odaklanma farklar1 ve odaklanma yiizdeleri farki arasinda da dogrudan ve pozitif
yonlii bir iliski (,927) gozlenmistir ve basar1 puanlar1 fark: ile basar1 yiizdeleri farki
arasinda dogrudan ve pozitif yonlii bir iliski (,958) gozlenmistir (Tablo 11).

Konsantrasyon grubuna ait korelasyon analizi sonuclaria gore kaygi puanlari
farki ile kaygi yiizdeleri farki arasinda dogrudan ve pozitif bir iliski bulunmaktadir
(,994); odaklanma farklar1 ve odaklanma yiizdeleri farki arasinda da dogrudan ve
pozitif yonlii bir iliski gdzlenmistir (,940); basar1 puanlar fark: ile basar1 yiizdeleri
farki arasinda dogrudan ve pozitif yonlii bir iliski gozlenmistir (,975). Ayrica diger
gruplardan farkli olarak basari fark puani ile odaklanma fark yiizdesi arasinda
dogrudan ve negatif yonlii bir iliski (—,802) ve basar1 fark yiizdesi ile odaklanma fark
yiizdesi arasinda dogrudan ve negatif yonli bir iliski (—,821) bulunmustur (Tablo
12). Buna gore konsantrasyon ¢alismasi yapan grubun odaklanma derecesi
merkezden ne kadar uzaklasiyorsa, basari oraninin o derece arttifi gézlenmistir.
Dartta veya herhangi bir sporda basarili olmak igin 2 sey gereklidir. Ilki teknik,
donanim ve dogal yetenegin hayati dnem tasidigi fiziksel kisimdir. Ikincisi ise
oyunun zihinsel kismidir. Cogu zaman bu kisim en az fiziksel kisim kadar 6nemlidir.

Aslinda ¢ogu insan oyunun zihinsel kismina fiziksel kismindan daha ¢ok c¢aba harcar.
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Konsantrasyon ¢aba harcanan zihinsel kisimdan biridir. Ozellikle dart, aticilik ve
okculuk gibi sporlarda bunun 6nemi sporcular ve antrendrler tarafindan bilinmekte
ve buna gore uygulama yapilmaktadir. Ornegin aticilikta Odaklanmanin 2 énemli
bileseni vardir. Bunlar gozii arpaciga odaklamak ve ardindan arpacik ve gez
arasindaki hizalamayr dogrulamaktir. Gozler yalnizca bir noktada bir mesafe
diizlemine odaklanabilir ve arpacik, gez ve hedefin her biri gézlerden farkli uzaklikta
olacaktir. Kendi odak noktamiz olarak arpacigi segmemizin nedeni, bu kiiciik metal
parcasinin silahin hedefini gostermesidir. Hedefe odaklanildiginda, arpacik ve gez
bulaniklasir. Bu durumda silahin yanlis hizalanmasi fark edilmeyebilir ve silah

gozlerin baktig1 noktadan farkl bir agiya bakar (Fotograf 7) (136).

1- Yanlis odaklanma: Bulanik arpacik ve geze karsi hedefe keskince odaklanma. Bu
kusurlu bir atisin sebeplerindendir.

2- Diger bir yanlis odaklanma: Bulanik arpacik ve hedefe karsi geze keskin bir
sekilde odaklanma. Bu da kusurlu atisa neden olur.

3- Dogru odaklanma: Keskin arpaciga karsi bulanik gez ve hedef. Basarili atis igin
gormeniz gereken budur.

Fotograf 7: Aticilikta odaklanma sekilleri
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6. SONUC VE ONERILER

Son zamanlarda yapilan ¢aligmalar stresli ortamlarda dikkat odagimni
gelistirmek i¢in yapilan ¢alismalarin yararli olabilecegini gostermektedir (127). Bu
calismada da imgeleme c¢alismalarinin performansta anlamli olmasa da iyilesme
gosterdigi; yantra ile konsantrasyon c¢aligsmalarinin ise istatistiksel olarak performansi
arttirdig1 bulunmustur. Bu sonuglara bakarak, imgeleme c¢alismalarinin odaklanmaya
etkisinin olabilecegini; konsantrasyon c¢aligmalarinin ise performans iizerine
gelistirici etkisinin bulundugunu soyleyebiliriz. Ayrica performans igin tek bir
noktaya odaklanmaktan ziyade hedefi genis olarak gérmenin performansi artirdigini

sOyleyebiliriz.

Durumluk kaygi acisindan incelendiginde ise; yapilan imgeleme ve
konsantrasyon calismalarimin durumluk kaygi tizerine anlamli bir etkisinin olmadigi
gozlenmistir. Oysa kaygimin performanst negatif yonde etkiledigine dair ¢aligsmalar

bilinmektedir (129).

Odaklanma siiresinin ise atig Oncesinde Onemli bir faktor oldugundan
bahsedilmisti. Calismada son test sonuglarina baktigimizda imgeleme grubunda
odaklanma siiresi ile odaklanma derecesi arasindaki iliski acik¢a goriilmektedir. Bu

sonuglara gore;

e imgeleme ve konsantrasyon ¢aligmalarmin ince motor beceriler gerektiren
branglarda performans ve odaklanmayi artirici faktoér olarak antrenmanlara dahil
edilmesi;

e Hedefe yonelik atis iceren branslar icin ( basketbolda serbest atis, futbolda
penalti, dart okguluk vb.) tek bir noktadan ziyade genis agiya odaklanarak ¢aligmalar
yapilmasi;

eDar dikkat odagi gerektiren sporlarda, sporcularin en verim aldiklar
odaklanma siireleri belirlenerek, silireye yonelik ¢aligmalar ¢aligmasi performans igin
etkili olabilirken;

¢ Cinsiyet, yas, brang gibi degiskenler géz dniine alinarak ¢aligmalar yapilmasi,

e Farkli konsantrasyon teknikleri kullanilarak bunun performans ve gorsel odak

lizerine etkisini arastiracak caligsmalar yapilmast,
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e Odaklanma siiresi ile performans arasindaki iliskiyi goz izleme modiilii
kullanarak arastiracak farkli branslarda ¢aligmalar yapilmasi,

e Kaygil1 ve stresli durumlarda hangi tiir ¢alismalarin gorsel odak kontroliinii
ve performansi iyilestirecegine dair ¢alismalarin yapilmasi,

e Gorsel odak antrenmanlart ile performansi karsilastiracak ¢alismalarin

yapilmast literatiire katki saglayabilir.

82



7. KAYNAKCA

1. Ahsen, A. (1984). ISM: The triple code model for imagery and
psychophysiology. Journal of Mental Imagery, 8(4), 15-42.
2. Akarcesme, C. (2004). Voleybolda Miisabaka Oncesi Durumluk

Kaygi Ile Performans Olgiitleri Arasindaki Iliski, Yiiksek Lisans Tezi, Gazi
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

3. Altintas, A., Akalan, C. (2008). “Zihinsel Antrenman ve Yiiksek
Performans”. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2008, VI
(1) 39-43.

4. Asc1, F.H., Gokmen, H. (1995). Bayan Hentbolciilerde yarigma
kaygisi,basari,spor deneyimi ve atlatik yeterlilik iligkisi. Spor Bilimleri Dergisi.
(6)2,38-47.

5. Baddeley A.D. (2003). Working memory: Looking back and
looking forward. Nature Reviews Neuroscience, 4, 829-839.

6. Barr, K., Hall, C.(1992). The Use Of Imagery by Rowers.
International Journal of Sport Psychology,23, 243-261.

7. Baumeister, R.F. (1984). Choking wunder pressure: Self-
consciousness and paradoxical effects of incentives on skillful performance.
Journal of Personality and Social Psychology, Vol 46(3), Mar 1984, 610-620.

8. Beauchamp, M.R., Bray, S.R., Eysenck, M.A., and Carron, A.V.
(2002). Role ambiguity, role efficacy and role performance effectiveness: Multi-
dimensional and mediational relationships within interdependent sport teams.
Group Dynamics: Theory, Research, and Practice, 6, 229-242.

9. Bedir, R. (2008).Taekwondo milli takim sporcularmin durumluk
yaygl diizeylerinin basariya etkisi. T.C. Selcuk Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii.Doktora Tezi.

10. Biger, Y.S., Aysan, H.A. (2008). Mental Konsantrasyon
Calismalarin Bilek Giiresi Erkek Sporcularinin Reaksiyon Zamanlarina Etkisi.
Dogu Anadolu Bolgesi Arastirmalari, Cilt 6, Say1 2, Subat 2008.

11. Borkovec, T.D. (1976). Physiological and cognitive processes in
the regulation of anxiety. In G.E. Schwartz & D. Shapiro (Eds.), Consciousness
and self-regulation: Advances in research (pp. 261-312). New York: Plenum.

12. Botwina, R., Krawczynski, M., “Application of visulation in

83



training of young football players”, XI. European Congress of Sport Psychology,
2003.

13. Callow , N., Hardy, L. (2001) Types of imagery associated with
sport confidence in netball players of varied skill levels. Journal of Applied Sport
Psychology, 13,1-17.

14. Callow, N., Waters, A. (2005). The effect of kinaesthetic imagery
on the sport confidence of flat-race horse jockeys. Psychology of Sport and
Exercise,6,443-459

15. Cleary, T.J., Zimmerman, B.J. (2001). Self-regulation differences
during athletic practice by experts, non-experts, and novices. Journal of Applied
Sport Psychology, 13,185-206.

16. Coelho R.W., Keller B., Kuczynski M., Ribeiro JR E., Lima M.C.,
Greboggy, D. and Stefanello, J.M.F (2012). Use Of Multimodal Imagery With
Precompetitive Anxiety And Stress Of Elite Tennis Players. Perceptual and Motor
Skills, 2012,114, 2, 419-428. Perceptual and Motor Skills 2012

17. Cox, R.H. (1994). Sport Psychology- Concepts and
Applications,3™ ed. Dubuque, IA:Wm.C. Brown Publishers.

18. Cumming, J., Olphin, T. and Law, M. (2007). Physiological and
Self-reported Responses to Different Motivational General Imagery Scripts.
Journal of Sport and Exercise Psychology, 29, 629-644.

19. Cumming, J., Hall, C. (2002a). Athletes’ Use of Imagery in the off
season. The Sport Psychologist,16, 160-172.

20. Cumming, J., Hall, C. (2002b). Deliberate Imagery Practice: The
Development of Imagery Skills in Competitive Athletes. Journal of Sports
Sciences, 20, 137-145 (30).

21. Colakoglu, M., Tiryaki, S., Morali, S. (1993).”Konsantrasyon
calismalarinin reaksiyon zamani iizerine etkisi, Hacettepe Universitesi Spor
Bilimleri Dergisi,(4) 4, (32-47).

22. Davidson, R. J., Schwartz, G. E. (1976). The Psychobiology of
Relaxation and Related States: A Multiprocess Theory, In D. I. Motofsky
(Ed.). Behaviour Control and Modification of Psychological Activity. Englewood
Cliffs, NJ: Prentice Hall.

23. Deceria, M. (1977). The Effect of Cognitive Rehersal Traning on

Performance and Self-Report of Anxiety in Novice and Intermadiate Female

84



Gymnasts. Dissertation Abstrcts International, 38 (1-B), 351.

24. Decety, J., Ingvar, D. H. (1990). Brain structures participating in
mental simulation of motor behavior: A neuropsychological interpretation. Acta
Psychologica, 73, 13-34.

25. Dorak, F., Vurgun N., Uludag S.,Yiizbasioglu Y. ve Ates E.(2015).
“Geng Basketbolcularda 10 Haftalik Imgeleme ve Konsantrasyon Calismalarinin
Gorsel Odak Uzerine Etkisinin Arastirilmasi”. 13. Spor Bilimleri Kongresi,
Konya.

26. Endler, N.S. (1978). The interaction model of anxiety: Some
possible implications, in Landers DM., Christina RW( Eds). Psychology of motor
behaviours and sport. Human Kinetics, Champaing.

217. Englir, M. (2002). Elit Sporcularda Basar1 Motivasyonun,
Durumluk Kaygi Diizeyleri Uzerine Etkisi. Ege Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisti,Doktora Tezi, Izmir

28. Eysenck, M.W., Calvo, M.G. (1992). Anxiety and performance:
The processing efficiency theory. Cognition and Emotion, 6, 409-434.

29. Eysenck, M.W., Derakshan, N., Santos, R., & Calvo, M.G. (2007).
Anxiety and cognitive performance: Attentional control theory. Emotion, 7, 336—
353.

30. Fazey, J., Hardy, L. (1988). The Inverted-U Hypothesis:
Catastrophe for sport psychology. British Association of Sports Sciences
Monograph No. 1. Leeds: The National Coaching Foundation.

31. Feltz, D.L., Landers, D.M. (1983). The effects of mental practice
on motor skill learning and performance: A meta-analysis. Journal of Sport
Psychology,5,25-57

32. Fenker, R.M., Lambiotte, J.G. (1987). A Performance Enhance
Program For A College Football Team: One Incredible Season. The Sport
Psychologist, 1, 224-236.

33. Fisher, A.C., Zwart, E. F. (1982). Psychological analysis of
athletes’ anxiety responses. Journal of Sport Psychology, 4, 139-158.

34. Garfield, C., & Bennett, H. (1984). Peak performance: Mental
training techniques of the world's greatest athletes. New York: Warner Bros.

35. Gill, D.L. (2000). Pyschological Dynamics of Sport and Exercise
(2" Edn). Champaing IL. Human Kinetics.

85



36. Gould, D., Horn, T. and Spreeman, J. (1983). "Sources of Stress in
Junior Elite Wrestlers". Journal of Sport Psychology. S, 159-171.

37. Gould, D., Krane, V. (1992). Advances in Sport Psychology, 1992

38. Grath, M.C. (1970). Major YC. Methodilogyical Issexes, in Y.E.
Mc Grath (ed) Socialand Psyholgical Factorian Stres. Newyork, p. 19-49.

39. Greenlees, 1.A., Moran, A. (2003). Concentration skills training in
sport. Leicester, UK: British Psychological Society.

40. Gucciardi, D. F., Dimmock, J. (2008). Choking under pressure in
sensorimotor  skills:  Conscious  processing or depleted attentional
resources?. Psychology of Sport and Exercise 9: 45-59

41. Glimiis, M. (2002). Profesyonel Futbol Takimlarinda Puan
Siralamasina Goére Durumluk Kaygi Diizeylerinin incelenmesi, Yiiksek Lisans
Tezi, Sakarya Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Sakarya.

42. Hall, C.R. (1998). Measuring Imagery Abilities and Imagery
Use.In Advances in Sport and Exercise Psychology Measurement,ed.J.L Duda
165-172. Morgantown, WV:Fitness Information Technology.

43. Hall, C.R. (2001). Imagery in sport and exercise. (2nd Edition).
(RN Singer, HA Hausenblas, Eds.) Handbook of Research on Sport Psychology.s.
538. New York: John Willy& Sons.

44, Hanin, Y. L. (1980). A study of anxiety in sports. In W. F. Straub
(Ed.), Sport psychology: An analysis of athlete behavior (pp. 236-249). Ithaca,
NY: Mouvement.

45. Hanton, S., Jones, G. (1999). The acquisition and development of
cognitive skills and strategies: | Making the butterflies fly in formation. The Sport
Psychologist, 13, 1-21

46. Hardy, L., Jones, G., Gould, D. (1996). Understanding
Psychological Preparation for Sport: Theory and Practice of Elite Performance.
New York, Wiley.

47. Hardy, L., Parfitt, C.G. (1991). A catastrophe model of anxiety and
performance. British Journal of Psychology, 82, 163-178.

48. Harle, S. K., Vickers, J. N. (2001). Training quiet eye improves
accuracy in the basketball free throw. Sport Psychol. 15, 289-305

49. Horn, T. (2008). Advances in Sport Psychology. Human Kinetics.

50. Hull, C.L. (1943). Principles of behavior. New York: Appleton-

86


http://espace.library.curtin.edu.au/R?func=dbin-jump-full&local_base=gen01-era02&object_id=203831
http://espace.library.curtin.edu.au/R?func=dbin-jump-full&local_base=gen01-era02&object_id=203831
http://espace.library.curtin.edu.au/R?func=dbin-jump-full&local_base=gen01-era02&object_id=203831

Century.

51. llle, A., Cadopi, M. (1999). Memory for movement sequences in
gymnastics: Effects of age and skill level. Journal of Motor Behavior, 31(3), 290-
300.

52. Jackson, S.A., Csikzentmihalyi, M. (1999). Flow in sports: The
keys to optimal experiences and performances. Champaign, IL: Human Kinetics.

53. Jarvis, M. (1999) Sport psychology. London, Routledge

54, Jones , M.V,, Bray , S. R., Mace , R.D., Macrae , AW. and
Stockbridge, C. (2002). The impact of mofivational imagery on the emotional
state and self-efficacy levels of novice climbers. Journal of Sport and Exercise
Psychology, 25, 57

55. Karagerorghis, C.1., Terry, P.C. (2011). Inside Sport Psychology.
Human Kinetics. S. 89-119/ 149-169

56. Kizildag, E., Tiryaki, S. (2012). Sporda imgeleme Envanterinin
Tiirk Sporcular i¢in Uyarlanmasi.Spor Bilimleri Dergisi Hacettepe J. of Sport
Sciences 2012, 23 (1), 13-23

57. Kog, H. (2004). Profesyonel Futbolcularda Durumluk Kaygi
Diizeylerinin Etkileyen Faktdrlerin Degerlendirilmesi, Dumlupinar Universitesi,
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Kiitahya, s.46.

58. Kolayis, H. (2002). Effect of Mental Imagination Training on the
Anxiety of Football Players, Master’s Thesis. Kocaeli.2002.

59. Konter, E.(1998). Psikolojik Hazirligin Teori ve Pratigi, Bagirgan
Yayinevi, s. 16, 41, Ankara, 1998.

60. Konter, E. (1999). Uygulamali Spor Psikolojisinde Zihinsel
Antrenman. Ankara: Nobel Yaym Dagitim, s.8.

61. Korug, Z., Hazir, T., Kiligcl, Y. (1997). " The Effects of Autogenic
Training on Precompetition Stress In Athletes,"International Society of Sport
Psychology I1Xth Word Congress of Sport Psychology. Israel, Part I, 378-381.
Wingate Institute. 1997

62. Landers, D.M., Arent, S.M. (2001). Physical activity and mental
health. In R. N. Singer, H. A. Hausenblas, & C. M. Janelle (Eds.), Handbook of
sport psychology, 2nd ed. (pp. 740-765). New York: John Wiley & Sons

87



63. Landers, D.M., Boutcher, S.H. (1993). Arousalperformance
relationships. In J. M. Williams (Ed.), Applied Sport Psychology: Personal
Growth to Peak Performance (pp.170-184). Mountain View, CA: Mayfield.

64. Lang, P.J. (1977). Imagery in therapy: An information processing
analysis of fear. Behavior Therapy, 8,862-886

65. Lang, P.J. (1979). The bio-informational theory of emotional
imagery. Psychophysiology, 17,495-512

66. Levitt, E.E.(ed)(1980). The psychology of anxiety. Hillsdale,
NJ:Erlbaum.

67. Liebert, R.M., Morris, LW. (1967). Cognitive and emotional
components of test anxiety: A distinction and some initial data. Psychological
Reports, 20, 975-978.

68. Magill, R.A. (1989). Motor Learning: Concepts and Applications,
3rd edition. Dubuque, lowa: W.C. Brown

69. Mair, L. (2004). Cool Goosen rides the storm. The Daily
Telegraph, 22 Haziran syf S10(Sport) Akt. Mellalieu, S.D. &Hanton S.(2009).
Advances in Applied Sport Psychology.A Review.Routledge.5. syf 195-215

70. Mamassis, G., Doganis, G. (2004). The effects of mental training
programme on juniors’ pre-competitive anxiety, self-confidence, and tennis
performance. Journal of Applied Sport Psychology, 16, 118-137.

71. Martens, R. (1987). Coaches guide to sportpsychology.
Champaign, IL: Human Kinetics. (Book review: TSP, 1990, 4,

72. Martens, R., Vealey and Burton, D. (1990). Competitive Anxiety in
Sport. Champaign, IL: Human Kinetics.

73. Martens, R., Burton, D., Vealey, R.S., Bump, L.A. and Smith, D.E.
(1990). Development and validation of the Competitive State Anxiety Inventory-
2. in R. Martens, R.S. Vealey, & D. Burton, Competitive anziety in sport (pp.
117-190). Champaign, IL: Human Kinetics.

74. Martin K., Moritz S. and Hall C.(1999). Imagery use in sport: A
literature review and applied model. Sport Psychologist,13,245-268

75. Matlin, M.W. (1989). Cognition (2nd edition). Holt, Rinehart and
Winston, New York USA.

76. Mellalieu, S.D., Hanton S. (2009). Advances in Applied Sport
Psychology.A Review.Routledge.5. syf 5-17

88



77. Moran, A. (2004). Sport and exercise psychology: A critical
introduction, Routledge

78. Moran, A. (2003). The Psychology of Concentration in Sport
Performers: A Cognitive Analysis. Psychology Press.

79. Morris, T., Spittle, M.P., Watt, A. (2005). Imagery in sport. Human
Kinetics. . GV 706.4.M 67, 225.

80. Mousavi, S.H. & Meshkini, A. (2011). The Effect of Mental
Imagery upon the Reduction of Athletes’Anxiety during Sport Performance.
International Journal of Academic Research in Business and Social Sciences
October 2011, Vol. 1, No. 3

81. Murphy, S. (1994). Imagery interventions in sport.Medicine and
Science in Sport and Exercise,26,486-494.

82. Murphy, S., Martin, K. (2002). Athletic imagery.In T
Horn(Ed),Advances in Sport Psychology(2™ ed.,syf405-440). Champain, IL:
Human Kinetics.

83. Nideffer, R.M. (1993). Concentration and attention control training.
In J.M. Williams (Ed.), Applied sport psychology: Personal growth to peak
performance. Mountain View, CA: Mayfield

84. Orlick, T. (1990). In pursuit of excellence. (2nd Edition).
Champaign, IL.: Human Kinetics Publishers.

85. Orlick, T., Partington, J. (1998). Mental links to excellence. The
Sport Psychologist, 2, 105-130.

86. Oktem, O. (1981).Anksiyetenin Ogrenmeye ve Hafizaya Etkisi.
Istanbul.

87. Oner, N., Le Compte, A. (1985). Siireksiz durumluk / siirekli kaygi
envanteri el kitab1. Bogazigi Universitesi Yaymlari. No: 333.

88. Ozbaydar, S. (1983). Insan Davramslarmin Smirlar1 ve Spor
Psikolojisi, Altin Kitaplar Yaynevi, Istanbul, s.84.

89. Ozerkan, K.N. (2004). Spor Psikolojisine Giris. Ankara: Nobel
Yaym Dagitim, s.83.

90. Paivio, A. (1985). Cognitive and motivational functions of imagery
in human performance. Canadian Journal of Applied Sport Sciences, 10(4), 22-
28.

91. Poon, P., Rodgers, W. (2000). Learning and remembering

89



strategies of novice and advanced jazz dancers for skill level appropriate dance
routines. Resea,

92. Porter, K., Foster, J. (1990). Visual Athletics. Dubuque, lowa: Wm.
C. Publishers.

93. Raglin, J.S. (1992). Anxiety and sport performance. Exercises and
Sport Science Reviews. 20, 243-274.

94. Rienhoff, R., Baker, J., Fischer, L., Strauss, B. and Schorer, J.
(2012). Field of Vision Influences Sensory-Motor Control of Skilled and Less-
Skilled Dart Players. Journal of Sports Science & Medicine, 11(3), 542-550.

95. Salmon, J., Hall, C. and Halsam, I.R. 1994. The Use of Imagery by
Soccer Players.Journal of Applied Sport Psychology,6, 116-133.

96. Schmid, A., Pepper, E. (1998). Srategies for training. In J. Williams
(Ed.), Applied sport psychology: Personal growth to peak performance (pp. 316-
328). Mountain View, CA: Mayfield Publishing Co.

97. Schoendfeld, R.R. (1993). Diemsions Anxiety and Their Effects on
an Aspect of the Performance Process: Comission of the Mental Errors,
University of San Diego, U.S.A. s. 381.(144)

98. Seif-Barghi, T., Kordi, R., Memari, A.H., Mansournia, M.A., Majid
Jalali-Ghomi, M. (2012). The Effect of an Ecological Imagery Program on Soccer
Performance of Elite Players. BS Asian Journal of Sports Medicine, Volume 3
(Number 2), June 2012, Pages: 81-89

99. Sheard, M., Golby, J. (2006). International Journal of Sport and
Exercise Psychology, Vol 4(2), 149-169.

100.  Smith, D. (1987). Conditions that facilitate the development of
sport imagery training. The Sport Psychologist,1,237-247

101.  Smith, D., Wright, C. J., Allsopp, A. and Westhead, H. (2007). It’s
all in the mind: PETTLEP-based imagery and sports performance. Journal of
Applied Sport Psychology, 19, 80-92.

102.  Smith, L.H., Kays, T.M. (2010). Sports psychology for
dummies. Mississauga, ON: J. Wiley & Sons Canada.

103.  Solso, R.L. (1991). Cognitive Psychology (3rd edition). Allyn and
Bacon, Boston USA.

90



104.  Sosovec, L. G. (2004). “Internal visual imagery and its effect on
penalty kicks in soccer”, Unpublished Doctoral Dissertation, South Dakota State
University, 2004.

105.  Spence, J.T., Spence, K.W. (1966).The motivational components of
manifest anxiety: Drive stimuli. In C.D. Spielberger (Ed.), Anxiety and behavior.
New York: Academic Press.

106.  Spielberger, C. D. (1966). Theory and research on anxiety. In C. D.
Spielberger (Ed.), Anxiety and behavior (pp. 3-19). New York: Academic Press.

107.  Spielberger, C. D. (1972). Conceptual and methodological issues in
anxiety research. In C. D. Spielberger (Ed.), Anxiety: Current trends

108.  Spielberger, C.D. (1972) Anxiety As Emototional State, Hn, C.D
Spielberger CD. Anxiety Currents Trend in Theory On Research

109.  Straub, W.F. (1989). The effect of three different methods of
mental training on dart throwing performance. Sport Psychologist.3, 133-141.

110.  Taylor, J. (1987). "Predicting Athletic Performance with Self-
Confidence and Somatic and Cognitive Anxiety as a Function of Motor and
Physiological Requirements in Six Sports". Journal of Personality. 55,139-153.

111.  Taylor, J.A., Shaw, D.F. (2002). The effects of outcome imagery on
golf-putting performance. Journal of Sport Sciences 2002 Aug;20(8):607-13.

112.  Tiryaki, . (2000). Uygulamali Spor Psikolojisi, 2000. Kavramlar,
Kuramlar ve Uygulama. Ankara: Eyliil Kitap ve Yaymevi, s.59- 60.

113.  Tremayne, P., Barry, R.J. (1990). Repression of anxiety and its
effects on psychophysiotogical responses to stimuli in competitive gymnasts.
Journal of Sport and Exercise Psychology, 12,

114.  Vealey, R.S., Walter, S.M. (1993). Imagery training for
performance enhancement. In J.M. Williams (Ed.), Applied sport psychology (2nd
ed., pp.200-224). Palo Alto, CA: Mayfield.

115.  Vealey, R.S., Greenleaf, C.A. (2001). Seeing is Believing:
Understanding and Using Imagery in Sport.In Applied Sport Psychology:
Personal Growth to Peak Performance, 4th ed., ed.J.M. Williams, 247-
288.Mountain View,CA:Mayfield

116.  Veraksa, A., Gorovaya, A.(2012). Imagery training efficacy among
novice soccer players Procedia - Social and Behavioral Sciences 33 (2012) 338 —
342

91


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Taylor%20JA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=12190280
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Shaw%20DF%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=12190280
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12190280

117.  Vine, S.J., Moore, L.J., Wilson, M.R. (2011).Quiet Eye Training
Facilitates Competitive Putting Performance in Elite Golfers. Frontiers in
Psychology. 2011;2:8.

118.  Vurgun, N., Dorak, R. F., Ozsaker, M. (2012).Validity and
reliability study of the sport imagery questionnaire for Turkish athletes.
International Journal of Academic Research Part B; 2012; 4(6), 32-38.

119.  Weinberg, R.S., Genuchi, M. (1980). "Relationship Between
Competitive Trait anxiety, Slate Anxiety and Golf Performance: A field study"”.
Journal of Sport & Exercise Psychology. 2, 148-154.

120.  Weinberg, R.S., Gould, D. (1995). Foundations of sport and
exercise psychology. Human Kinetics,;280- 283.)

121.  Weinberg, R. S., & Gould, D. (2003). Foundations of sport and
exercise psychology 3rd ed.). Champaign, IL: Human Kinetics.

122.  White, J.(2002). Interview:Gary Sobers. The Guardian, 10 June, pp
20-21 (Sport).

123. White, R.W. (1959). Motivation Reconsidered: The Concept of
Competence. Psychological Review, 66 297-333.

124.  White, A., Hardy, L. (1998). An in-depth analysis of the uses of
imagery by high-level slalom canoeists and artistic gymnasts. The Sport
Psychologist, 12, 387 — 403.

125.  Williams, J.M. (1994) Applied sport psychology: person growth to
peak performance. Mountain View, CA: Mayfield.

126.  Wilson, M. (2008). From processing efficiency to attentional
control: a mechanistic account of the anxiety performance relationship.
International Review of Sport and Exercise Psychology Vol. 1, No. 2, September
2008, 184 201

127.  Wilson, M.R., Richards, H. (2011). Putting it together: Skills for
pressure performance. In D. Collins, A. Button, & H. Richards (Eds.),
Performance psychology (pp. 333-356). Edinburgh: Elsevier

128.  Wilson, V.E., Peper, E. and Schmid, A. (2006). Training strategies
for concentration. In Williams, J.N. (ed). Applied Sport Psychology: Personal
Growth to Peak Performance, 5™ edition. Boston: McGraw Hill, 404-422.

129.  Wilson, M.R., Vine, S.J. and Wood, G. (2009). The Influence of
Anxiety on Visual Attentional Control in Basketball Free Throw Shooting.

92



Journal of Sport & Exercise Psychology, 2009, 31, 152-168

130.  Woolfolk, R. L., Parrish, M. W., Murphy, S. M. (1985). “The
effects of positive and negative imagery on motor skill performance”, Behavioral
Science, 9: 3, pp. 335-341.

131.  Yavuzer, H. (1992). Cocuk Psikolojisi. istanbul: Remzi Kitabevi.

132.  Yeltepe, H.E. (2013). Spor ve Egzersiz Psikolojisi.Ankara:Nobel
Yayinlari.

133.  Yerkes, R.M., Dodson, J.D. (1908). The relation of strength of
stimulus to rapidity of habitinformation. Journal of Comparative Neurology of
Psychology, 18, 459-482

134.  Yiicel, E.O. (2003). Tackwondocularin Durumluk Kaygi ve Siirekli
Kaygi Diizeyleri ve Miisabaka Basarilarma Etkisi. Gazi Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisti, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, s.33 (173)

135.  http://www.eyetracking.com/About-Us/What-Is-Eye-Tracking
30/04/2015

136. http://www.gundigest.com/quns/handgun-reviews-

articles/handqunning-why-focus-the-front-sight) 30/04/2015.
137. http://www.tbbdf.gov.tr/dart 1 30/04/2015

93


http://www.eyetracking.com/About-Us/What-Is-Eye-Tracking%2030/04/2015
http://www.eyetracking.com/About-Us/What-Is-Eye-Tracking%2030/04/2015
http://www.gundigest.com/guns/handgun-reviews-articles/handgunning-why-focus-the-front-sight
http://www.gundigest.com/guns/handgun-reviews-articles/handgunning-why-focus-the-front-sight
http://www.tbbdf.gov.tr/dart_1%2030/04/2015

