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OZET

Futbolcularda Zihinsel Hayal Etme Antrenmanlarmin Kayg) Uzerine Etkisi

Bu c¢alismanin amaci; futbolcularda zihinsel hayal etme antrenmaninin
kaygi lizerine etkisini arastirmaktir. Bu amaca yonelik, stiper gengler liginde oynayan
Sakaryaspor ve Kocaelispor stiper gen¢ takim sporcular1 denek olarak alinmigtir.
Deneklerin yas ortalamalari Sakarya spor’ da 180,76, Kocaelispor’ da 17, 66+1.02’
yudir. Aragtirmada Sakaryaspor denek grubu, Kocaeclispor kontrol grubu olarak
alimmigtir. Kaygiyr Olgmek amaciyla CSAI-2 ve STAI kayg:t envanterleri
kullanitmigtir. Veriler 6n test, son test deney deseni ile toplanmugtir. Elde edilen
verilerin analizi i¢in Kolmogorov-Smirnov Testi, Iki Es Arasindaki Farkin Onemlilik
Testi, Bagimsiz Gruplarda t Testi kullanilmugtir. Aragtirmada hata pay1 0.05 olarak
kabul edilmigtir. Calismada elde edilen veriler Windows i¢in SPSS programinda
analiz edilmistir. Istatistiksel analizler sonucunda zihinsel hayal etme g¢aligmasinin
biligsel kayg: ve siirekli kayg: tizerine etkisi oldugu (p<0,05), buna karsin, bedensel
kayg1, durumluk kayg: ve kendine gliven lizerine her hangi bir etki yapmadig:
bulunmustur (p>0,05).

Sonug olarak, zihinsel hayal etme antrenmanlann sporculanin kaygi
seviyelerinin dlizenlenmesi igin kullanmlabilir, ancak bu antrenmanlardan yeterince
faydalanilabilmesi i¢in daha fazla ¢aligma yapilmahdir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel Hayal Etme, Kaygi, Futbol




ABSTRACT
The Effect of The Mental Imagery Training on Anxiety on Soccer Players

The purpose of this study was to investigate the effect of the mental imagery
training on anxiety on the soccer players. The direction of this purpose, Sakarspor ‘s
and Kocaelispor’s players who play in super young league , are subjects of this
study. Sakaryaspor’ s players whose ages are approximately 18+0,76, Kocaelispor’s
players whose ages afe approximately 17, 66+1.02, were assigned to experiment
group (Sakaryaspor) and control group (Kocaelispor). To measure anxiety, CSAI-2,
STAI were used. Kolmogorov-Smirnov, Independent-Samples T Test and Paired-
Samples T Test were used for statistical analysis. Significance was set at the p<0,05
level. Data was analyzed SPSS for Windows. The result of the statistical analysis,
cognitive anxiety and trait anxiety were effected by mental imagery training
(p<0,05), the opposite of this result, somatic anxiety, self-confidence and state
anxiety weren’t effected by mental imagery training (p>0,05).

As a conclusion, mental imagery training can be used for regulating anxiety
level but in order to benefit much more from mental imagery training, much more
work out.

Key Word: Mental Imagery Training, Anxiety, Soccer



TESEKKUR

Futbolcularda zihinsel hayal etme antrenmamnin kaygi lizerine etkisi isimli
calismamda, bana her konuda yardimini esirgemeyen degerli hocam ve danigmanim
Dog Dr. Yavuz TASKIRAN’ a, tezin istatistik islemlerinde bana yol gdsteren Yrd.
Dog. Dr. Sarper ERDOGAN’a, verilerin toplanmasinda bana her tiirlii kolaylig
saglayan, Sakaryaspor ve Kocaelispor siiper geng antrendrleri Necmettin ve
Abdullah hoca’ya ve tiim futbolcu arkadaglara, bana her konuda yardim eden ODTU
Ars. Gor. Hayri ERTAN’ a ve manevi tiim ilgilerini bana veren ailem ve sevgili

nisanlim Meral YILMAZ’ a sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.
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1. GIRIS VE AMAC

Sporda ¢nemli performans artiglann saglanmasiyla birlikte spor psikolojisinin de
gerekligi kavranmaya baglanmustir. Psikolojik etmenlerin performans tzerindeki etkileri
ortaya ¢iktikga, spor psikologlan da bireysel ve takim sporlarinda sporcularin yam
baginda yer almaya baslanmslardir. Gunumizde yeni yaklagimlarla gelisen ¢agdas spor
psikolojisinin tzerinde durdugu 6nemli konulardan birisi de, sporcularin yogun yiiklenme
durumlarinda psiko-fizyolojik olarak dayamkliliklarnmn arttinlabilmesi igin en uygun
yardimci araglarin ve kosullarin saglanmast olusturmaktadir. Yogun olarak yapilan
fiziksel antrenmanlann igine ¢esitli psikolojik antrenman teknikleri yerlegtirilerek
sporcularin  dayamkliliklarinin  arttinlmasi,  hazir  oluglarinin = diizenlenmesi  ve

toparlanmalarinin hizlanmasi da bunlar arasinda yer alabilir (Korug, 1991) .

Biyiik kitlelerin ilgi gosterdigi bir spor dali olan futbol da, yetenek, beceri, fiziksel ve
fizyolojik uygunlugun yam sira, zihinsel, psikolojik ve sosyal 6zelliklerinde iist dizeyde
olmas1 gerekmektedir. Bir futbolcu, sahada 90 dakika iyi miicadele edebilmek ve sahada
istediklerini yapabilmek igin sahanin fiziksel kosullarinin yam sira seyirci baskisi, aile ve
arkadas baskist, antrendr ve yonetici baskisiyla da micadele etmek zorundadir. Cinki,
buyik miktarlarda paralanin  dondiugi, kulibiyle, sponsoruyla, bilyiikk seyirci
topluluklaniyla bir sektor haline gelen futbolda, sporcular bir miisabakaya gikarken
mutlak kazanma diigiincesiyle kosullanmaktadirlar, Bu mutlak kazanma istedi

sporcularda asi1 kayg: ve stres yaratmaktadir.
Kaygt futbolda performansin gostergelerinde biri olarak kabul edilmektedir.

Spor sahalarinda kayginin yaganmastni aragtiran Martens, Burton ve Vealey (1990),
sporcularin yarigma ortamum objektif (nesnel) ve siibjektif (6znel) yarigma ortamim
olarak aywrmaktadirlar. Objektif yarigma ortam, saha, seyirci, hakem, hava durumu gibi
yarigmay: etkileyen durumlardir. Buna karsin siibjektif yarisma ortamu ise sporcunun

yarnigmaya iligkin olumsuz digiinceleridir. Bunlar miisabaka kaygist olarak ortaya

cikmaktadir.



Kayg: genel olarak, psikolojik, fizyolojik ve davranigsal tepkilerden veya olaylardan
olusan ¢ok yonlii igsel bir dzelliktir (Agct ve Gokmen, 1995)

Speilberger kaygty, durumluk ve sirekli kaygi olmak tzere ikiye ayirarak
incelemistir (Oner, 1977, Levitt, 1980; Korug, 1994). Ayrica, Martens, Burton ve Vealey
1981 Yilinda geligtirdikleri Yarisma Durumluk Kaygi envanterinde kaygiyi, biligsel
kayg, bedensel kaygi ve kendine giiven boyutlan altinda incelemistir (Korug, 1998,
Martens, Burton ve Vealey, 1990).

Spor psikologlari, sporcunun kaygi seviyesinin diizenlenmesinde zihinsel hayal etme
antrenmant  gibi  psikolojik  antrenman  tekniklerinin  kullamila  bilinecegini

belirtmektedirler.

Zihinsel antrenman, hareket akisiun gergek bir uygulamast olmadan, yoBun bir

diisinme ile 6grenilmesi ya da gelistirilmesidir (Korug, 1991; Baser, 1998; Kog, 1994).

Zihinsel antrenman; Hareket akictligint hissetmek, performans seviyelerinde istikrart
yakalamaya, Yogunlasma ve konsantrasyonu arttirmaya, Kendine giiveni ve kendine
saygiyi i}\sa etmeye, Kaygi ve stresi azaltmaya, Takim birligi ve iletigimini arttirmaya,
Yaralanmalarin (stesinden gelmeye, Karar verme ve yaraticih@t gelistirmeye, Etkili

kogluga,  Genglerin  spor  deneyimlerini  arttirmaya yardim  edebilir

(http://topgame.org/mental2.htm).

Bu arastirmanin amaci, aragtirmalar genel olarak, kaygmm ve zihinsel hayal etme
antrenmanlarinin performans tzerine etkili olacagt yoniindedir. Bununla birlikte zihinsel
hayal etme antrenmaninda kaygiyt etkiledigi disunilmektedir. Bu agiklamalar
dogrultusunda aragtirmamn amaci, futbolcularda zihinsel hayal etme antrenmanlarinin

kaygt tizerine etkisini aragtirmaktir.
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2. GENEL BILGILER

Spor giiniimizde elit niteligi ile para kazanma ve meslek olmaya dogru
yonelmistir. Bagarith sporcular toplumda yer edinmekte ve prestij kazanmaktadirlar.
Sporcular sporun degisen bu yiiziyle birlikte rahat bir ortamda ¢alisamaz ve yansamaz
duruma gelmiglerdir. Sporcular artik yarigma sirasinda daha fazla kaygi ve stres
yasamaya baglamiglardir. Ayrica, aile, arkadag cevresi ve taraftar grubundan gelen

baskilar da sporcularin kaygi ve stres diizeylerinin artmasina neden olmaktadir.

Spor sahalarinda kayginin yasanmasini arastiran Martens, Burton ve Vealey
(1990), sporcularin yarigma ortamim objektif (nesnel) ve subjektif (dznel) yarigma
ortamini olarak ayirmaktadirlar. Objektif‘ yarigma ortami, saha, seyirci, hakem, hava
durumu gibi yarigmayi etkileyen durumlardir. Buna karsin subjektif yarisma ortamu ise
sporcunun yarigmaya iligkin olumsuz distinceleridir. Bunlar miisabaka kaygisi olarak

ortaya gtkmaktadir.

Genel olarak kaygmin belirtilerine baktigimizda; fizyolojik olarak goz
bebeklerinde genigleme, kalp atiminda hizlanma, kan basmcinda ytkselme, kaslarda
gerilim, tiiylerde diklesme, agiz kurumast, yiizde solukluk, el ayalarinda terleme, hafif
hafif titreme, istahsizlik, divare, sik sik idrara gikma, uykusuzluk, cinsel isteksizlik,
psikolojik olarak; tedirginlik, gerginlik, hos olmayan heyecanhlk, caresizlik duygusu,
kalp ve gogiis bolgesinde sikigma duygusu, bitkinlik ve bezginlik, endiseli ve sikintili
bir goriiniim, soluk almada gii¢lik duyma, korku ve panik seklinde yasanir, davramgsal
olarak da performansin digmesi ve titreme seklinde ele alinmaktadir (Karterolitis ve
Gill,1987; Caruso, Dzewaltowski, Gill ve Mc Elroy 1990; Martens, Burton ve Vealey,
1990).

Ciceloglu (1996) ise kaygi belirtilerini soyle agiklamigtir; nefes darhigy,
terleme, nefes alip vermede diizensizlik, kesik kesik nefes alma, gerginlik, kalp

carpintist, aniden sinirlenme, bel agrisi, mide agrisi, ishal ya da kabizlik, agm tepkide



bulunma, titreme, el ve ayak parmaklarinm soguklugu, sirekli yorgunluk, siirekli bag

agnst, boyun kaslarimin gergin olmast.

Kayg, psikolojik, fizyolojik ve davramgsal tepkilerden veya olaylardan olusan
cok yonlii igsel bir oOzelliktir. Levitt, kaygty:; endise duygusu ve fizyolojik canliik
diizeyinin artmasi olarak tammlamaktadir (As¢t ve Gokmen, 1995).

Cox (1986) kaygtys, kisinin subjektif gerginlik hissi ve artan fizyolojik canlilik

diizeyi olarak tanimlamaktadir.

Zaichkowsky (1982) ise kaygtyi, kiginin de8isik zamanlarda otonom sinir
sistemindeki aktivitesinin artmast sonucu hissettigi subjektif korku, gerginlik, sinirlilik

ve heyecan hissi olarak tammlamustir.

Anshel ve ark.' na (1991) gore kaygi; tehdidin algilanmasiyla artan fizyolojik

vyartmishkla birlikte meydana gelen subjektif gerginlik hissi olarak tantmlanmugtir.

Endler kaygtyr tammlamak i¢in kaygi ile iligkili bes 6geden bahseder; (Cox,

1986).

1)Kisiler arast ego tehdidi (basarisizlik sonucu benlik saygisinin tehdit
edilmesi),

2) Fiziksel tehlike,

3) Karmagiklik,

4) Guinlik yagamin bozulmast,

5) Toplumsal degerlendirme ya da bagkalari tarafindan degerlendirilme
korkusu.

Spielberger kaygiyt, "gerginlik hissi, korku ve sinirlilik, hos olmayan
dustinceler ve fizyolojik degiskenlerin bir kombinasyonunu iceren heyecansal tepkiler"

olarak tanimlamigtir (Caglar, 1996; Martens Burton ve Vealey, 1990).



Spielberger kaygiyr ikiye aywarak durumluk ve siirekli kaygt seklinde ele
almay tercih etmigtir (Oner, 1977; Levitt, 1980).

Durumluk kaygi; korku, endise ve gerginlik ile karakterize edilen o andaki

heyecansal durumdur (Korug, 1994).

Surekli kaygt, bir kisilik ¢zelligidir. Belli gevresel durumlan tehdit edici olarak
algilamaya ve bu durumlara artan durumluk kayg: ile tepki vermeye egilimdir (Korug,

1994).

Miisabaka kaygist da durumluk (competitive state anxiety) ve strekli
(competitive trait anxiety) miisabaka kaygist olarak ikiye aynhr. Stirekli miisabaka
kaygisi , her miisabaka ortanunda yasanan gerginlik , endise duygusu olarak
tanumlanirken, durumluk misabaka kas/gm bu duygularin bazt miisabaka ortamlarinda
yasanmasi olarak tanimlanabilir (Bird ve Cripe,1986; Martens, Burton ve Vealey,
1990). Siirekli miisabaka kaygisi, durumluk miisabaka kaygisimn en iyi belirleyicisidir.
Yiksek -diizeydeki siirekli miisabaka kaygisi ve daha stk ve yogunluktaki durumluk
misabaka kaygisi basansizlik ve musabaka ortammdan kagma ile yakindan ilgilidir

(Lewthwaite, 1990).

Uyarilmighk, derin uyku halinden agimn heyecan durumuna gegerek heyecanin
veya aktiivasyonun genel durumu, davramgin yogun boyutu olarak tammlanir (Gill,

1986).

Uyanlmighk, fizyolojik etkinlik ya da otonomik tepki olarak agiklamr.
Uyarilmighk, derin uyku halinden u¢ noktadaki heyecanhilia kadar degigen bir siireg
olarak agiklanmaktadir (Gould ve Krane, 1992; Raglin, 1992).

Landers ve Boutcher (1993), uyanlmighgi yogun aktivitelerde wviicudun
kaynaklarinin  kullammindan sorumlu bir harekete gegirme fonksiyonu olarak ele

almaktadir,



Martens' e (1987) gore uyarilmiglik, zihne iglevlik kazandiran enerji, canlilik

ve yogunluktur.

Uyanlmighk, organizmamin derin uyku halinden yofun heyecan noktasina
kadar gecen siireyi kapsayan ve bu siire¢ iginde degisik diizeyler sergileyen genel

fizyolojik ve psikolojik bir etkinliktir (Gould ve Krane, 1992).

Uyanlmshk arttiginda, psikolojik ve biligsel tepkilerin fizyolojik tepkiler
kadar iyi oldugu belirtilmektedir. Bir softbol oyuncusunun magta yanlis yapacagint
dustindigiinde, herkesin onu izlediini dusinir ve endigesinin fark edileceginden
rahatsiz olur ve uyanlmishg artar. Bundan dolayi; uyanlmishik fizyolojik veya somatik
unsuru ve psikolojik veya biligsel unsurlarin ikisiyle de ¢ok boyutlu durumdur (Gill,

1986).

Uyarilmigligrt kontrol eden yapilar beyinde bulunmaktadir ve birincil olarak
korteks, retikular aktivasyon sistemi (RAS), hipotalamus ve limbik sistem kapsar. Tiim
uyarilmishgr belirlemek igin bu merkezler, adrenal medulla, somatik ve otonom sinir
sistemiyle etkilesim igindedirler. Ornegin bir hokey kalecisi, onemli bir mag oncesinde
endigeli bir sekilde soyunma odasinda oturmaktadir. Ciinki sezonun en bityitk maginda
yeteneginden siiphelenmektedir. Bu dusiinceler performans hakkinda kaygiya yol agar.
Endiseleri gergek¢i olmayabilir ama viicut i¢in bu onemli degildir. Sporcular gergek
veya hayali boyle bir tehdit algiladiklarinda RAS boyunca viicut ve beyin igin merkezi
bir santral gorevi yapan hipotalamusa bir sinyal gonderilir. Hipotalamus, pitutier bezi
tetikleyici hormonu serbest birakir. Pituiter bez, ACTH salgilar. Bu hormon adrenal
bezleri uyarir. Adrenal bezler ¢esitli endokrin tepkileri uyarir. Bu tepkiler, adrenalin,
noradrenalin, kortizonun sahnimi ve sonu¢ olarak uyarnlmighk diizeyinin artmasint
igerir. Cesitli hormonlarin uyarilmasimin amaci; viicudu stres olugturucu bir durum igin

hazirlamaktir: orada kal ve miicadele et (savas) ya da kag (Caglar, 1996).

Bazi psikologlar korkuyla kaygt arasinda ti¢ 6nemli fark bulundugunu séylerler

(Ciceloglu, 1996):




1) Kaynak : " Ben andan korkarim!" orne§inde oldugu gibi, korkunun
kaynagim biliriz, ancak kayginn kaynag belirsizdir.
2) Siddet : Korku kaygidan daha giddetlidir.

3) Siire : Korku daha kisa surelidir, kaygt ise uzun siire devam eder.

2. 1. Kayginin Nedenleri

Ortamun algilams bigimine gore kaygt kilturden kiltire degisim gosterir
(Cuceloglu, 1996). Ancak, bitiin toplumlar i¢in gegerli bazi genellemeler yapma
olasthgi vardir. Bu ‘genellemeler, ’kayg1 duygusunun ortaya ¢tkmasma yol acan bazi
ortak yonleri belirtir.

1) Destegin Cekilmesi: Ahsilagelmis durumlarin ortadan kalktigi durumlarda
insanlar kaygl duyarlar.

2) Olumsuz bir sonucu beklemék : Pek hazirlanmadan smava girme gibi
olumsuz sonuglarin ortaya ¢tkacagi durumlarda kaygt duyariz.

3) I¢ Celiski : Inandigimuz ve énem verdigimiz bir fikirle, yaptigimiz davranis
arasinda bir geliski ortaya ¢iktig1 zaman kaygt duyariz.

4) Belirsizlik: Gelecekte ne olacagini bilmemek en belli basli kayg sebebidir.
Tleride olumsuz tirden olaylarin olacagmt bilmek ne olacagimi hi¢ bilmemeye tercih

 edilir (Cuceloglu, 1996).

Kaygi ve sporcu performans: arasindaki iligki, spor psikolojisi alaninda, genis

bir sekilde incelenmektedir (Krane ve Williams, 1994).

Ozel caligmalar, digiik seviyede bedensel (somatik) ve biligsel (cognitive)
kaygt veya yiksek seviyede kendine giivenin sporsal performans: iyilestirdigini
bulmuglardir. Bu galigmalarda, ¢ok bagarili sporcularin daha az basarili sporculara gore
daha az siphe, diisik kaygi ve milkkemmel bir kendine giiven duyduklari bulunmustur.
Cesitli degiskenler, sporsal performans uzerinde kendine giiven, somatik ve biligsel
kaygimin etkilerini azaltmak igin Onerilir (Krane ve Williams, 1994 ; Jones ve Cale,
1989 ; Gould, Petlichkoff ve Weinberg, 1984). Landers ve Boutcher (1993)' a gére

sporsal performans ve kayg arasinda iligkiyi gorevin ozellikleri etkilemektedir. Birey



bu gorevi yaparken optimal uyarilmislik seviyesine ulagildiginda, bireyin en iyi

performanst sergiledigi genel kabul gérmektedir.

Weinberg ve Silva (1984)' nin, uyanilmuglik ve sporsal performans arasindaki
iligki konusunda bazi tahminleri bulunmaktadir. Cogu insan, yarismaya hazirlanan
sporcunun azictk bir uyanlmighgm onun yansmaya hazirlamasina yardim ettigi
inancindadirlar. Ters U denencesine gore performansin gelismesi igin uyarilmighgn
optimal seviyeye yiikselmesi gereklidir. EZer sporcunun uyarilmighg: ¢ok artarsa,

performans i¢in zararh olur.

Psikologlar, yiksek performans icin sporcularin belli bir kaygt diizeyine sahip
olmalant gerektiginde birlesmektedirler. Bu diizeyin alt1 ve iistii performanst olumsuz
yonde etkiler. Performans kapasitesinin simrina yaklastikga, kaygt ve yogunluk artar.
Yanigmanin sonucuna gore belirlenen ceza ve odiller sporcunun kaygr diizeyini ve

performansini olumsuz yonde etkilemektedir (Baser, 1998).

Eger kisinin uyarilmighk seviyesi ¢ok yiiksek ya da duasiikse, kisinin varolan

dikkat kapasitesi uyartnusligin optimal bolgesine gére daha kiigiik olur (Magill, 1998).

Motor performans ve uyarilmighk arasindaki iligki, yapilan isin sikhid olarak
da gorilmektedir. Uygulama az oldugunda yiiksek endisenin én planda oldugu,
uygulama arttikga bu endisenin (anxious) ortadan kalktigi tespit edilmistir. Parasiit
sporu gibi tehlikeli sporlarda uygulama siklig: yitksek endigeyi (anxious) ortadan
kaldirmak i¢in ¢ok gereklidir. Bu da motor performans ve uyarilmishk arasindaki

iligkiyi ortaya koyar (Schmidt, 1988).

Uygulama ile beceri seviyesi yukselir, beceri seviyesi maksimuma geldiginde
yani beceri ¢ok fazla uygulandiginda, bireyin uyarilmigh@: yikselir ve daha kolay

motive olur, bu da performansi arttirir (Schmidt, 1991).

Schwenkmezger yiiksek kaygih sporcularin disiik kaygilt olanlara gore

konuyla ilgili olmayan uyaranlar1 daha ¢ok algiladiklarint ve bunlar tarafindan daha ¢ok



rahatsiz edildiklerini bulmugtur. Benzer algilamalar daha az basanh olan sporcular
tarafindan da yaganmaktadir. Konuyla ilgili olmayan uyaranlart alan yiiksek kaygtli

sporcularin performanslart bozulmaktadir (Cox, 1990).

Kim, Shin, Lee ve Lee, 7 erkek 9 bayan Koreli okgu iizerinde yaptiklar
aragtirmada, yangma swasindaki uyarilmighk diizeylerini incelemislerdir. Bunun
sonucunda oku biraktiklar1 anda kalp atimlarinda inamilmaz bir degisme olmaktadir,
diger taraftan, uyarimghk ve performans arasindaki iligki yeterince agiklanmamustir

(Kerr, Yoshido, Hirata, Takai ve Yamazaki, 1997).

2. 2, Uyarilmshk Kuramlar

50 yil once galismalar durti (dﬁve) kuramu tizerinde yogunlagsmisti ve 60' lara
kadar kullamldi, 70' lerde sosyal kolaylastirma kuranu agiklandi. Psikologlar son geyrek
asirda daha inandirici olan Ters U kuramini buldular ve daha sonra doniigiimler énerildi

ve yeni hipotezler, optimal fonksiyon alami kuramu (ZOF), katastrof kuramu, zithk

kurami ortaya ¢ikmugtir (Weinberg ve Gould, 1995).
2. 2. 1, Diirtii kurami:

Psikologlar ilk once uyanimiglk ve performans arasindaki iligkiyi linear ve
direkt olarak gormuglerdir. Psikologlarin bakis agis, bireyin uyarlmighk ve durumluk
kaygismnin artmasini, dirtii kuranu olarak adlandirmuglardir. Bundan dolayr performans,
sporcuda daha fazla zihni aktiviteye neden olur, 6rnegin daha iyi performans gosterirler.
Cogu sporcu bazen yiksek uyardmug veya yiiksek endigelidir ve sonra performans

zayiflar. Bundan dolay: kiigtik aragtirmalar diirtti kuraminin varligim hala desteklerler.

Diirtii kuramu ilk kez Hull tarafindan gelistirilmistir. Spence tarafindan
yeniden diizenlenmigtir. Durti kuramina gore, uyanimishk ve performans arasindaki

temel iliski soyle agiklanmaktadir:
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P=f(HxD)

Formiilde, Performans (P), alisgkanhgin (H) ve dirtiiniin (D) bir fonksiyonudur
Hull-Spence modeli iginde durtd, temel olarak uyarilmuglikla aymdir, farklilasmayan bir
enerji verici ya da davramgin siddet boyutudur. Diirtii kuraminin diger temel bilegeni
ahigkanlik, 6grenilmig tepkiler ya da davranglar anlamina gelmektedir. Tepki ne kadar
¢ok pekistirilirse, ahskanlk o kadar ¢ok kuvvetlenir ve tepkinin meydana gelme

olasihig: artar (Gill, 1986).

Bireyin uyanlmighk veya durumluk kaygisimn artmasi diirti kuramu olarak

adlandirlmgtir (Martens, Burton ve Vealey, 1990).

Dirti  kuramn temelde, uyanlmighk veya dirtiler arttikga, Ogrenilmis
davranglarin meydana gelmesinin daha olast oldugunu ileri siirmektedir. Bu durum,
uyanimishktaki herhangi bir artisin performanst daima geligtirdigini one siirebilir.
Bununla birlikte dartdt  kurami igindeki performans yordamalann komplekstir.
Uyanilmiglik arttik¢a spor ya da gorev performansinin artmast gerekli degildir. Bunun
yerine, bireyin performansi kuvvetlendikge, en bagat tepki artar. Kuram, uyanlmighk
performans iligkisinin dogrusal oldugunu ve uyarinushk arttikga performansin

artacagin ileri siirmektedir (Gill, 1986).

Spor ve motor beceriler i¢in durtii kurammin ileri stirdiigii yordamalan soyle
Ozetleyebiliriz:
- Artan uyanlmglik ya da dirti basat tepkinin meydana gelme olasihifim

arttirir.

- Eger beceri relatif olarak basit ise ya da beceri ¢ok iyl 6grenilmis ise basat
tepki diizgiin tepkidir ve artan uyanimighik performans: geligtirecektir.

- Eger bir beceri karmagik ise ve 0grenilmemis ise bagat tepki diizgiin olmayan
tepkidir ve artan uyarilmuglik performanst bozacaktir (Gill, 1986).

Durtih kuramn igin emprik destek eksikligi ve deneysel stres olusturucu
kullamimuni  kapsayan metodolojik problemler nedeniyle diarti kuranu Onemini

yitirmigtir (Raglin, 1992).
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2. 2. 2. Sosyal Kolaylastirma Kuramr:

Zajonc, insanlarin bazen seyirci oninde daha iyi bazen de daha koti
performans gosterdiklerini belirlemistir. Bu ¢aligmada, insanlar bildikleri ya da basit
gorevleri yaparken seyircinin orada bulunmasi pozitif etkiye neden olmaktadir. Oysa
daha az agina olduklar1 ya da karmasik gorevleri yaparken performanslarnt diigmektedir,
Zajonc' un sosyal kolaylagtirma kuramu, seyircinin sporcuda uyarilmuglik yarattigmi,
bunun da heniiz Ogrenilmemis zor gorevierde performansa zarar verdigi ama iyi
Ogrenilmis  gorevlerde performansa yardim etti§ini  One sUrmigtir.  Sosyal
koloylagtirmanin meydana gelmesi i¢in mutlaka seyircinin bulunmasi gerekli degildir.
Kuram, bagkalanyla birlikte aym anda bir gorev yapmay1 igeren performans Uzerine
diger kisilerin bulunmastmin etkilerini daha genis olarak ele almaktadir. Zajonc bu diger
faktorlerin bulunmasinin sporcuda uyaﬁlnnshgl arttirdigimnt ve bu artan uyarlmigligt
sporcunu basat tepkisini ortaya ¢ikardigmi gostermek igin durtii kuramni kullanmgtir,
Insanlar iyi ogrenilmis ya da basit becerileri yaparken, basat tepki dizgundir (pozitif
performans) ve artan uyartlmighk performans: kolaylastinr. Ogrenilmemis ya da
karmagik becerileri yaparken, bagkalarmn bulunmast uyardmugh@ arttirir ve dizgiin
olmayan basat tepkiye neden olur ( daha zayif performans). Bu kuram seyircinin ya da
ortamda bulunan baskalarinin, karmagik ya da ogrenilmemis gorevlerde performansi
engelledigi ve basit ya da iyi 6grenilmemis gorevlerde performansi engelledigi ve basit

ya da iyi ogrenilmis gorevlerde performanst arttirdigini yorumlamaktadir (Weinberg ve

Gould, 1995).
2. 2. 3. Optimum Performans Kurami ya da Ters U Kuramu:

Ters U denencesi Yerkes ve Dodson' in ¢alismasindan gelmektedir. Yerkes ve
Dodson (1908)' 1n orjinal Ters U ¢ahgmasi, farelerin uyaridmigh@inin maniipulasyonu
igin kullamlan zayff, orta ve kuvvetli soklar altinda ayirdedilmesi gorevinin
ogrenilmesini kapsamaktadir. Arastirmacilar, orta diizeyde uyaran altinda en iyi
6grenme oldugunu bulmuslar ve Ters U olgusunu géstermislerdir (Gill, 1986; Raglin,

1992; Cox, 1994).
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Diirtii  kurami  yeterli olmadigindan ¢ogu spor psikologlant  durumluk
uyariimighk ve performans arasindaki iliskiyi agtklamak igin Ters U hipotezine doniis
yapmuglardir.  Digiik  uyarilmishk seviyesinde performansta disme olacaktir,
uyarilmighk arttiginda  optimal seviyede performans en iyi sonuca ulagir. Ayrica
uyardmighigin biraz daha artmast performansta azalmaya neden olur. Bunun igin Ters U
denencesinde yiiksek performans igin uyarlmishim optimal seviyede olmast

gerekmektedir (Weinberg ve Gould, 1995).

Bir motor performans durumunda Ters U kuranu test edilmistir. Orta okul
ogrencileri disilk, orta veya yiiksek stres kosullari altinda, kontrolli deneysel bir
ortamda motor gorevi yapmuglardir. Hem fizyolojik hem de kendini anlatma olgiileri ile
dogrulanarak tig stres kosulu, ¢ uyanimighk dizeyi verilmistir ve performans puanlar,
orta stres kosulunda en iyi performans puanlaryla bir Ters U 6runtistt seklini almugtir
(Gill, 1986). Bayan tniversite basketbol oyunculartyla yapilan bir alan galiymasmda
Ters U denencesini destekleyen kanitlar bulunmugtur. Her sporcunun en dustk, orta ve
en yilksek oyun oncesi durumluk kaygt puanlari, sporcunun bu ti¢ oyundaki performans
puanlariyla kargilagtirilarak bir Ters U iliskisi saptannustir. En iyi performanslar, orta
diizeyde durumluk kayg: ile iliskilidir ve yuksek durumluk kaygi puanlar en zayif

performans ile iligkilidir (Sonstroem ve Bernardo, 1982).

Optimal uyarilmuglik dizeyi bireyden bireye farkliik gostermektedir. Benzer
bir durumda bir sporcu optimal uyarlmishgmm altinda olabilir ve uyanimighgimn
diizenlenmesine gereksinim duyabilir. Oysa diger bir sporcu agirt uyarilmis olabilir ve
iyi oynamak igin biraz sakinlesmeye gereksinim duyar (Gill, 1986). Ayrica bireyin
kisiligi de optimal uyanimighk diizeyini etkiler, kisilik degiskenleri stirekli kayg ve ice
dénitkliik / disa déniikliiktiir, Eger bir sporcu stres olugturucu olaylarn ortadan
kaldiramaz ve agin gerginlik yasarsa kigik miktardaki uyarilmighk bile onu Ters U
egrisinde performansin dustugii noktaya koyabilir. Diger taraftan eger sporcu, sakin ve
kendine hakim ise ¢ok daha yiksek uyarnilmighk dizeylerini performanst zarar

gormeksizin tolere edilebilecektir (Landers ve Boutcher, 1993). Oxendine (1976), ¢esitli



sporsal gorevlerin optimal uyaridmuglik diizeylerini belirlemede asagidaki rehberi

Onermigtir:

- Kuvvet, dayamkliik ve hiz igeren kaba motor aktivitelerde optimal
performans igin yitksek uyarilmiglik dizeyi esastir.

- Karmagsik beceriler, ince kas hareketleri, koordinasyon, sabitlik ve genel
konsantrasyon kapsayan performasnlart yitkksek uyarilmiglik diizeyleri karigtirirlar.

- Tom motor gorevler igin, orta uyanlmiglik duzeyinin hafif Gizeti, normal alt1
uyarilmighk durumuna tercih edilir (Gill, 1986).

Cogu sporcu antrendr ve spor psikologlari Ters U teorisini kabul etmislerdir.
Fakat bu genis kabule ragmen elestirilmigstir. Elestirilerdeki sorular optimal uyanlmighk
diizeyi daima uyarilmigh@mn orta noktasinda mu olmali ve normalde de uyarlmighgin
dogal noktasinda mu olmali. Bu sorular diger sorulan gelistirmiglerdir (Weinberg ve

Gould, 1995).
2. 2. 4.0ptimal Fonksiyon Alan (ZOF) Kuramu:

Bu kuram Rus spor psikologu Hanin tarafindan ortaya konulmustur. Bu kuram
Ters U denencesinden iki noktada ayrlir. f/ki, durumluk kaygi optimal seviyesine her
zaman uzamn orta noktasinda gelmez, kisiden kigiye farklhilik gosterir. Yani bazi
sporcular ¢izginin baginda, bazilar ortasinda, bazilan da diger ucunda optimal
fonksiyon alanina sahiptirler. Ikinci olarak, durumluk optimal seviye tek basmna bir
nokta olarak ele alinmamali, aksine bir aralik olarak degerlendirilmelidir (Weinberg ve

Gould, 1995).

Bir sporcu igin en iyi optimal durumluk kaygi diizeyinin bir bagka sporcu igin
farkh olabilecegi bu kuramda ileri surilmektedir. Eger sporcunun durumluk kaygisi,
belli bir optimal fonksiyon alam bir kez belirlenirse, optimal miisabaka éncesi durumluk
kaygiyt kazanmada sporcuya yardim edecek uyanlmishik kontrol tekniklerini

kullanabilir (Cox, 1994).



Hanin, optimal kaygi alaminda kisiler arasi degiskenligin her sporun tek bir
optimal kaygt araligt ile iligkili oldugunun ileri siiruldugi gorev karmasikligma dayal
Ters U denencesinin fakli diizenlemelerine terstir. ZOF kurami sporcunun optimal kaygi
araliginda alacagi yeri, gorev Ozellikleri ya da deneyimin etkilemedigini bulmustur

(Raglin, 1992).

Optimal fonksiyon alami i¢inde yarigan sporcularin optimal fonksiyon alanlari
disina gikan musabaka Oncesi kaygi duzeyleriyle yarigan sporculardan anlaml olarak
daha iyi performans ortaya koyduklarmt bulmusglardir. Daha sonra sporcular, farklt spor
dallart igin Ters U denencesine dayall optimal kaygi araliklarma gore
gruplandiridnuglardir. Ters U' ya dayal: optimal aralik igindeki miisabaka oncesi kayg
diizeyine sahip olan sporcular, bu optimal araltk diginda kalan sporculardan anlamlt

olarak daha iy1 performans gosterememislerdir (Turner ve Raglin, 1991).

Hanin' in kaygt ve performansa iligkin optimal fonksiyon alant kuraminin
cesitli yonlerine aragtirmalar biraz destek saglamaktadirlar. Optimal fonksiyon alam
kuramint desteklemede arastirmalarin gogu bireysel sporlara dayalidir. Bireysel
performansin, takim arkadaglarmin performansma bagimlt olabildigi takim sporlarinda,
optimal fonksiyon alami ve diger kaygi kuramlarn daha az uygulanabilir durumdadir.
Ayrica spor dalmin siiresi de bunda rol oynayabilir. Musabéka sirasinda meydana
gelebilecek kaygida degisikliklerin olabilecegi daha az 6nemli olmast olasidir. Yine de
Hanin' in optimal fonksiyon alam kuramu gibi kaygi ve performansa iligkin temelini
bireyselligin olusturdugu kuramlar, Ters U denencesinin tiirevlerine daha etkili

kuramsal alternatif sunmaktadirlar (Raglin, 1992).
2. 2. 5. Hardy' nin Sporda Katastrof Kurami:

Katastrof kurami ilk olarak 1975’ te matematikgi Thom tarafindan geligtirilmig,
1976 yilinda Zeeman tarafindan davranig bilimlerine uygulamustir. Zeeman katastrof
makinesi fikrini kullanarak, kopeklerin saldirgan davranigiu yordamak igin korku ve
ofkenin temel dirtilerinin G¢ boyutlu modelde nasil temsil edebildigini gostermigtir.

Temel mantik Fazey ve Hardy (1988) tarafindan benimsenmis ve biligsel ve somatik
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kaygmin, insan motor performansinda degisiklikleri ortaya koymada nasil

etkilestiklerini incelemislerdir (Hardy ve Parfitt, 1991).

Bu modele gore, performans uyarlmigligin timiyle ilgili ve biligsel kaygiya
baghidir. Katastrof modeli, psikolojik uyarilmighgin Ters U bigiminde performansla
baglantili oldugunu belirtmektedir, fakat sporcu endiseli olmayacak veya dusik biligsel
durumluk kaygisina sahip olacaktir. Eger biligsel kaygi yiiksek olursa uyarilmushk bir
tir esik dizeyine ulagir, optimal uyarilmishk seviyesine yukselir ve hizh bir sekilde
performansa zarar verir. Sporcu optimal seviyeye ulagmak i¢in tiimiiyle gevsemelidir
(Weinberg ve Gould, 1995).

Bu model, kayginin biligsel kaygt ve fizyolojik uyarnlmuslik tepkisi olarak en az
iki bilegeni oldugunu ileri strmektedir. Ayrica model biligsel kaygmin, fizyolojik
uyarilmigliginin etkisinin az ve yiizeysel mi, ¢ok genis ve katastrofik mi ya da bu iki ug
arasinda mu olacagum belirleyen bir ayirict faktor olarak rol oynadigini soylemektedir.
Biligsel kaygi dustiigiinde model, fizyolojik uyarlmiglik ve performans iliskisinin tek
yonli ya da Ters U egrisi seklinde olmast gerektigini yordamaktadir. Miisabaka
giiniinde fizyolojik uyarilmislik yiiksek oldugunda model, biligsel kayg: ve performans
arasinda negatif bir iliski oldugunu yordamaktadir. Fizyolojik uyarimighk, miisabaka
oncesindeki giinlerde disiik ise biligsel kayginun performanst arttirmast gerektigini
belirtmektedir. Son olarak, biligsel kaygi miisabaka ginii yiikseldiginde model,
fizyolojik uyanlmuighgin grup performansi tizerine etkisinin, yiiksek biligsel kaygimnin
tam olarak ne kadar yiitksek olduguna dayali olarak ya negatif ya da pozitif olabilecegini

belirtmektedir (Hardy, 1990).
2. 2. 6. Zathik Kurami:

Kerr' mn (1985) zitlik kuramu uyaridnugligin, bireylerin uyarilmiglhik seviyelerini
temelde bireysel agiklamalarina bagli olarak performanst etkiledigini savim ortaya
koymaktadir. Joe hog bir heyecan olarak yiiksek uyariimishg: agiklamaktadir. Aksine
Jan kaygiyt hos olmayan bir durum olarak agiklamaktadir. Jan diisitk kaygiyr gevseme
olarak goérmektedir, aksine Joe kaygiy! sikict olarak gormektedir. Sporcular degisimleri-

zitliklari- onlarin uyarilmughgt agiklamalarint gabucak yapilmasini dastinmektedirler.

13



Bundan dolayi, bir sporcu uyarilmighigi bir dakika énce olumlu algilayabilir ve bu, bir

dakika sonraki dakika olumsuz yorumlamaya kayabilir.

Eger kisi uyardmighg: olumlu olarak agikhiyorsa (pozitif psisik enerji),
performanst da olumlu yonde etkileyecektir. Eger kisi uyarlmigh@ olumsuz olarak
agikliyorsa (negatif psisik enerji), performans olumsuz yoénde etkilenecektir. Bu
nedenle, yiksek olumlu psigik enerjiye veya dugiik olumsuz enerjiye sahip olmak,
sporcunun en iyi performansiyla sonuglanir. Martens'in gézlemleri arastlrmalaré degil,

sporcularla uygulamali galisma deneyimine dayanmaktadir (Weinberg ve Gould, 1995).

2. 2. 7. Cok Boyutlu Kayg: Kuramu:

Hanin' in ZOF hipotezi durumluk kaygmin 6gelerini biligsel ve somatik kaygr
performanst farkli etkiledigini kontro! edemiyordu. Bu durumluk kaygt o&geleri
performanst etkiledigi diigiiniilmektedir Bu psikolojik (somatik) uyarilmuglik ve endise
(biligsel uyanlmighk) performanst farkli etkilemektedir. Kalp atisiniz ve zihninizde

negatif tahminleri yeniden yapma sizi fakh etkiler (Weinberg ve Gould, 1995).

Cok boyutlu kaygt kurami, kaygi tepkisinde en az iki bilesenin oldugunu
belirtmektedir. Bu iki bilesen, bagansizik hakkinda korkuya iligkin  biligsel ve
fizyolojik tepkilerin algilanmasini yansitan bilegenlerdir (Hardy, 1990).

Cok boyutlu kaygi kurami, durumluk biligsel kaygi performansla olumsuz
baglant: kurar. Fakat durumluk somatik kaygi Ters U yapisi igindeki performans ve
buna eklenen kaygi ile optimal seviyeye yiikseltmeyi kolaylastiracag: ile ilgilidir

(Weinberg ve Gould, 1995).

Cok boyutlu kaygi kuramu, biligsel durumluk kaygt (endigse) performansla
olumsuz baglanti kurar. Fakat somatik durumluk kaygt Ters U i¢indeki performansla,
ilave kayg ile performanstan sonra kaygimn performanst optimal seviyeye viikseltmeyi

kolaylagtiracagt ile ilgilidir (Weinberg ve Gould, 1995).
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2.3. FUTBOL

Futbol milyonlarca insan tarafindan begeni ve merakla izlenen bir spor
dalidir. Futbolu poptler hale getiren 6zelliklerden birisi de sartlar ne olursa olsun
¢ogu zaman kesin favorinin olmamasidir. Bu nedenle futbolda kazanmak igin birgok

basarl davramgin sergilenmesi gerekir,. o

Futbol kargilikh iki takimin belirli bir alanda ve oyun siiresi igerisinde ve
oyun kurallarina uyularak topun rakip takimin kalesine olabildigince fazla atiimaya

cahsildig: bir takim oyunudur (Ozkara, 1995).

Giniimiiz dinyasinda dnemli bir yere sahip olan futbol; gerek seyirci gerekse de
medya Gstiinliigu ile bir endiistri halini alﬁngtxr. Her kitada milyonlarca insan tarafindan
ilgi ve heyecanla izlenmektedir. Bu giin diinyada top ile oynanan yirmiye yakin spor dali
olmasma ragmen top oyunu diisintldigiinde en popiiler futbol olmustur. Futbol son
zamanlarda gergeklegtirilen ¢esitli teknik | taktik ve fiziksel ilerlemeler yiiziinden
tumiiyle buytk degisikliklere ugramug bir spor dalidir. Bu giin modern futbol ¢ok daha
hizli, teknik igbirligi ¢ok daha siireklilik kazanmis bir oyundur (Urartu, 1997; Giiltekin,
1998). Ancak sadece bir oyun demek milyonlarca insam peginden kosturan ve
trilyonlarca paramn dondigi futbolu yeterince ifade etmemektedir. Futbola popiilerligi
sayesinde yillardan beri oyundan ¢ok daha fazla anlamlar yiklenmigtir. Ali (1987) bu
konuda -su fikirdedir; futbol yalmzca bir oyun degildir, profesyonel bir spordur, bir
bilimsel aragtirma nesnesidir, heyecan verici bir gorintiidiir ve ticari bir aktivitedir.
Bugiinkiy profesyonel sporlann ¢ogunda oldugu gibi oyunun politik, sosyolojik ve
ekonomik yonlerinin yalmzca bir spor uygulamasmin ve oyuncularin performanslarinin

¢ok daha otesinde bir 6neme sahip oldugu sodyleniyor.

Futbol aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin ard arda kullanildig: temel
motorik ozellikler, genel ve kalp dayamkhh, koordinasyon gibi faktorlerin
performansa beraberce etki ettigi yiiksek derece koordine bir spor dalidir. (Acar,

1994). Oyun sporu olarak futbolda oyuncularin donistimsiz hareketlerle oyun
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performans diizeylerini, teknik ve taktik yeterlilik diizeyi, motivasyon, oyun anlayisi

ve oncelikle aerobik ve anaerobik kapasiteleri belirlemektedir (Durmug, 1999).

Lyon’ da yapilan bir saglik kongresinde ikili miicadelede nelerin olabilecegi
 konusunda bir ornek verilmigtir. Bu 6rnekte ikili miicadeledeki fiziksel, psikolojik,
teknik ve taktik ile ilgili olarak sunlardan soz edilmigtir. Bir antrendr ikili miicadele
caligmasinda yiikleniliyor, duruluyor, yiikleniliyor ise olayin fiziki yontnii, topu
fiziksel miicadele de saklamaya agulik veriliyorsa olayin teknik yoniind, ikili
miicadelede topu kazandiktan sonra ne yapacag konusuna afihk veriliyorsa taktik
ve ikili miicadelede oyunu hi¢ birakmadan saldirip topu kazanmasi agisindan

irdeliyorsa ikili miicadelenin psikolojik yoniinden soz edilir (Jacky, 1989).

Sporla ilgili yapilan bilimsel galigmalarda sporcularn ruhsal yapilanyla,
davramslart ve basarilari arasinda iligki oldugu vurgulanmaktadir. Kararli bir ruh
yapist olan sporcularin daha az sinirlendikleri, daha az sasirdiklari, daha iyi

egitilebildikleri dolayistyla daha bagarili olduklar saptanmugtir (Dogan, 1995).

Bedensel temas igeren spor dallaninda biri olan futbolda sporcu rakibi ile
miicadele igerisindedir. Bu nedenle, bu tiir sporlar yeterli giig, yitksek teknik yetenek
ve taktik kapasite, kurallar igerisinde kalan saldirganlik gibi ozellikler gerektirirler,
bu nedenle zihinsel ve bedensel saglamlik, dayanikhlik, hiz, davrams ve hareketlerde
ani degisiklikler yapabilme, ikili miicadelelerden korkmama gibi nitelikler gerektirir.
Bu spor dallaninin kargilagmalarinda, kargilasmamin her aninda heyecan o6gesi

bulunur (Baser, 1994).

Futbolcunun daha iyi performans sergileyebilmesi igin fizyolojik, psikolojik
ve sosyal potansiyellerinin $zel olarak futbola ve futbol oyununun pozisyonel
istemlerine gore gelistirilmesi gerekir. Fizyolojik potansiyellerden futbol oyununun
istemde bulundugu kuvvet, siirat, dayaniklilik, koordinasyon, denge, esneklik, teknik,
taktik gibi ozellikleri anlamaktayiz. Psikolojik potansiyellerden motivasyon, kaygi,
ozgiiven, kisilik, dikkat konsantrasyon, atilganhk, kararlilik, 1srarlilik, 6z-kontrol gibi

ozellikleri ve sosyal potansiyellerden de liderlik, birlikte hareket etme, yardimlasma,
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igbirligi, paylasma gibi Ozellikleri anlamaktayiz. Bir futbolcuya ve futbol takimina
ancak biitiin boyutlar igine alan bir yaklasim gelistirilebilirse sagliklt sonuglar ortaya
cikabilir.

Bu bitiinsel yaklasimt iginde bir parganin eksikligi ve bagariyla yerine
getirilememesi diger biitin pargalarinda olumsuz etkilenmesine neden olabilir.
Futbolcunun bu biutiinsel yaklagim igerisinde psikolojik hazirhgi ¢ok onemlidir.
Futbolcunun psikolojik durumu ve ortaya koyacadt performanst onun kayg

diizeyleriyle yakindan ilgilidir.

Performansin genel oOlgitleri arasinda yer alan ve yukarida agiklanan zaman,
yanlighk ve buyiklik boyutlari futbolcunun kaygt dizeyleri ile etkilesimde
bulunmaktadir.  Optimal  kaygt  dizeylerinden yoksun  bir  futbolcunun
zamanlamasinda, bozulmalar meydana gelebilir. Futbolcu bosluklara kagmada,
savunmada, hiicumda gerekli teknik ve taktik davramslari gostermede ya ¢ok erken
yada ¢ok gec davranslar sergileyebilir. Ornegin futbolcunun yiiksek kayg
durumunda top kontrolleri, paslari, sutlari, kafa vuruslari, top siirmeleri aldatmalan
bozulabilir. Diger performans o6lgiitii olan yanlighklarda yitksek kaygt durumlarinda
onemli rol oynamaktadir. Yiiksek kaygi yanligliklanin sayisim arttirabilir ve yiksek

kaygr durumlarinda yanhsliklar devamhlik gosterebilir.

Bir bagka oOnemli performans olgiti de buyikluktir. Yiksek kayg
durumlannda biiyiklik, futbolcunun yiikksege ve ileriye sigramalarinda, yeniden ani
c¢ikma ve hamlelerinde, ¢abukluk ve ivmelenebilme o6zelliklerinde, deneme

girisimlerinde bulunma sayilarinda kendisini gostermektedir (Konter, 1996).

2. 4. Kaygiyla Basa Cikma Yollan

Kaygt ve stres ile basa ¢itkma yollarinda amag; kigiye stres olusturan 6geleri
ve bunlara verdigi tepkileri tamtmak, problemlerin dogru teshisine yardimct olmak,
stres vericileri yonlendirmek, kendini psikolojik ve fizyolojik zararlardan korumak igin

yontemler 6gretmek ve gelistirmektir (Baltas, 1998).
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Kaygi ve stresle baga ¢ikmamn birden ¢ok yolu vardir. Basa ¢ikma
antrenmaalare kaygt ve stresle basa gikmada ve zayif performanst degistirmede dnemli
yer tutmaktadir (Jones ve Hardy, 1990). Kaygi ve stresle basa ¢ikmak i¢in uygun
metotlart segerken bazt seylere dikkat etmek gereklidir, Bunlardan en Onemlisi

sporcunun stresinin tlirtniin tespit edilmesidir (Bump, 1989).

Basa ¢ikma uygulayicilanin kigiliklerinin, gahgtiklart ve yangtiklan kosullarn
etkileri altinda olan karmagik bir stire¢ olarak goriilmelidir. Tek bir gesit baga gtkmanin
biitin durumlar igin uygun olmasi veya herhangi bir tek basa ¢ikma formunun her
zaman etkili olacagi bir durum degildir. Basa ¢ikma steretejileri elit sporcularin
performanslarim etkilemektedir. Bu nedenle, elit sporcular genig bir basa ¢itkma goriigii
gelistirmeli ve bunlar probleme odaklanmay:, duygusal odaklanmayi, tekrardan
yapilanmayr kaginma stratejilerini ve farkh durumlar igin en etkili stratejileri
ogrenmeyi igermelidir. Etkili basa ¢ikma stratejilerini segerken stresi igeren ozel
kaynak bunun 6nemi ve kontrol edilip edilemeyecegini ayrigtirmak énemli olmaktadir

(Konter, 1998).

Daha oOncede belirttiimiz gibi, yitksek uyarilmughk kaygt ve stres
durumlarinda organizmada bir takim fizyolojik degisiklikler meydana gelmektedir. Bu
fizyolojik degisiklikler arasinda siiphesiz en onemlileri, kasin geriliminde fazladan bir
artiy ve kalp atim sayisinin artmasidir. Kasin normal geriliminin {izerinde artmasi
demek, yapilacak hareketin koordinasyonunda bir bozulma demektir. Kalp atim hizinin
artmast demek, okguluk ve aticilik gibi sporlarda ellerin titremesi bunun sonucunda da
hedefte yiiksek puana isabet ettirememe demektir. O nedenle yarigma kosullarinda bir
baska degisle bask: altinda soguk kanhhg ve sakin olmay: korumak onemli olmaktadir

(Tiryaki, 2000).

Performans: bozacak kadar uyarilmis olma dlzeyinin biraz asagi indirilmesi
ve agirt gerginlifin olumsuz etkilerine engel olmak icin duyarlilik azaltici tekniklere

sakinlegtirici (psyche down) yollar diyebiliriz (Ozbaydar, 1983).
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Bu teknikler;
2. 4. 1. Nefes Alip-Verme Egzersizleri:

Nefes alip-verme yapilig sekline gore ikiye aynlir. Gogis solunumu ve karin
solunumu (diyafragmatik solunum). Gogiis solunumunda akcigerler tam olarak hava ile
dolmaz ve yiizeysel olarak nefes alip veririz. Karin yani diyagrafmatik solunumda
diyafram karmna dogru hareket eder ve akcigerler daha fazla hava ile dolar. Bu da daha
fazla oksijen demektir. Daha fazla oksijen ise Ornegin egzersiz sirasinda daha fazla

enerji gelmesi kaslardaki atik tiriinlerin uzaklastiriimasi demektir.

Nefes alip-verme egzersizlerinin giinde 2-3 kez yapilmast ve her uygulamanin
da 5-10 dakika siirmesi onerilmektedir. Ayrica uygulamalar sirasinda viicudu sikan
kiyafetlerin gevsetilmesi veya b(itﬁriﬁyle ¢tkarilmast ve yemek sonrasi hemen
uygulanmamast yine bu uygulamalanin giniin aymt saatinde  yapilmas:
ongorillmektedir.

P

Uygulama

1. Rahat bir koltuga oturun ve iki ayak tabaninizda yere basin

2. Bir elinizi gégstuniize bir elinizi de karminiza koyun

3. Alabildiginiz kadar derin nefes alin. Nefesinizi kisa bir siire tutun ve sonra
biitiiniiyle birakin

4. Bu nefes alip verme sirasinda her iki eliniz mi yoksa birisi mi hareket etti?
Eger biri hareket ettiyse gogsiintiziin lizerinde olan mi yoksa karmmzin tzerinde olan
mu hareket etti?

5. Eger karn tizerinde olan hareket etmigse siz dogal olarak nefes alip vermeyi
biliyorsunuz demektir ve agagidaki egzersizlere devam etmeniz gerekmemektedir. Eger
gogsiiniiziin tizerindeki eliniz hareket etmigse nefes alip vermeyi 6grenmeye ihtiyaciniz
var demektir ve asagidaki galigmalari yapmaniz gerekmektedir. Bu uygulamalarda
nefesin burundan alinip agizda verilmesi gerekmektedir.

6. Yine koltukta oturabilir veya yere sirt iistil uzanabilirsiniz
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7. Nefes alin kisa bir siire tutun ve biitiinityle birakin

8. Tekrar nefes alin ama bu kez alabildiginiz kadar derin bir nefes olsun ve
bunu i¢inizde dérde sayana kadar tutun

9. Nefesinizi vermeye basladigiizda iginizden de saymaya baglayin. Sekize

geldiginizde tiim nefesinizi vermis olmahisimz (Tiryaki,2000).
2. 4. 2. Derinlesen Gevseme (Progressive Relaxation):

Derinlesen gevseme konusundaki ¢aligmalar 1908 yihnda Harvard
tniversitesinde baglanugtir. Derinlesen gevseme heyecanlarin  kontroliini, iskelet
sistemiyle kas sistemi arasinda dogrudan bir iligkinin varb@ma ve bir sistemin

kontroliintin diger sistemin kontrolinii de igerecegine inamlmaktadir (Ozbaydar,

1983).

Derinlesen gevseme viicuttaki 16 kas grubunun gerilip gevsetilmesi temeline
dayalidir. bu gerip gevsemeler sirasinda 6nemli olan kisginin gerginlik ile gerginligin
olmadigt durum arasindaki farki ayirt edebilmesidir. Dolayisiyla bu teknikte ustalasan
bir sporcu bir miisabaka oncesi viicudundaki kaslarna dikkat ettifinde hangi
bolgesindeki kaslarin normalden daha gergin oldugunu belirleyebilir. Diger taraftan
gevseme, uykusuzluk ve uykunun dizenlenmesine yardimci olabilir, bas agnsi, sirt
agnist gibi lokal gerginlikleri giderebilir. Ayrica derinlesen gevseme strese bagh kaygi,

tlser, hipertansiyonu hafifletmek i¢in kullamlir.

Derinlesen gevseme, sporcular tarafindan uygulanmast ve kullamimasi son

derece kolay bir tekniktir (Tiryaki, 2000).

Bir dinlenme pozisyonunda yatilacak ve kisi belirli bir kasi bir sikacak bir
gevsetecektir. Kasimalar gitgide hemen hi¢ algilanmayacak kadar yavas yavas azalan
bir giddette olacaktir. Bu yontem bedenin degisik pargalarina pes pese uygulanacaktir.
Sinirlerin yeniden egitilmesi anlamina gelen bu programin tamamlanmasi bir kag

haftadan bir kag aya kadar stirebilmektedir. Giderek bu teknik biitiin bedene yayilabilir
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(Ozbaydar, 1983). Bu teknikler uygulanirken ayrica talimat veren bir kigiye ihtiyag
yoktur (Ozbaydar, 1983; Tiryaki, 2000).

Kisi eger bir sakatlik ge¢irmigse, kaslari gerginse, sirt ve bel agrist varsa bu
gevseme uygulamasina katilmamali mutlaka bir hekimin onerisi alinmahdir

(Tiryaki,2000)

Ziegler (1980) e gore eger kaygi zamanin buyik ¢ogunlugunda yuksekse,
sporcunun performansi ve konsantresi dusiicektir ve kaygist yiikselecektir. Boylece

sporcunun kaygist kisir dongtiye girecektir.

/yuksele kaygt

performasin  bagtaki kayginin
diismesi artmast

Sekil 2. Kayg kisir dongusii (Ziegler, 1980).

Ziegler (1980) e gore; gevseme programi minimum haftada 3 veya 4 seans
gevseme antrenmanindan olugmalidir. Her seans 40' siirmelidir. Kisa gevseme seanslan
ise 10 sn. ile 10' arasinda olmalidir. Programin amact; stresin iistesinden gelebilmektir.
Boylece kaygimin olumsuz etkilerinin yerine gevsemenin olumlu etkileri konur. Bunlar,
kas gerginlifinin azalmas), reaksiyona uygun kabiliyetin artmasi, vs. gibi (Ziegler,

1980).
2. 4. 3. Otojenik cahsmalar:

1920-1930" lu yillarda Almanya' da Schultz tarafindan gelistirilen bir kendi
kendine telkin yontemidir. Derinlesen gevseme kastan zihine bir teknik olarak
dustiniiliirken, otojen ¢aligma zihinden kasa gevseme teknigi olarak disiiniilmektedir.
Otojen ¢aligma self hipnoz olarak isimlendirilir (Baser, 1986; Ozbaydar, 1983; Tiryaki,
2000).



Uygulama, 151k, gurultt vs. gibi dig etkilerden korunmus bir odada yapilir.
Caligmay1 yapan, uzanir yada bir taburede oturarak dirseklerini dizlerine dayar, bast

one egiktir (Baser, 1986).

Alt1 psiko-fizyolojik egzersize baglanmugtir.

Egzersiz 1. Kollarda bir agirlik duygusuna odaklanma

Egzersiz 2. Kollarda veya bacaklarda bir agirlik duyumu gelistirme

Egzersiz 3. Dikkati kalbin diizenlili§ine ¢evirme

Egzersiz 4. Nefes alip vermeye dikkat kesilerek pasif bir sekilde hakim olma

Egzersiz 5. Karin bolgesinin tist kisminda bir sicaklik duyumu gelistirme

Egzersiz 6. Alinda bir serinlik duyumu gelistirme (Ozbaydar, 1983).

Bu aligtirmalar ruhsal ve kassal gerilimin giderilmesini saglar. Sagladid
yaralar soyle siralanabilir.

1. Heyecanlarin bedensel rezonansint azaltir.

2. Sporcularda olumlu bir konsantrasyon ve gevseme saglar.

3. Zorlanmadan 6nce ve sonra dinlenme ve regulasyon siirecini kisaltir (Baser,

1986).

Otojen g¢aligma wuvzun sireli ve bir uzman denetimi altinda yapilmasi

gerekmektedir (Baser, 1986, Ozbaydar, 1983; Tiryaki,2000).
2. 4. 4. Transandantal Meditasyon:

Kisinin psiko-fizik dengesini korumak insanlar arasinda iligkilerini geligtirmek
yetenekleri ¢ogaltmak cesitlendirmek ve daha kullandir hale getirmek igin bas vurulan
psiko-regulasyon yontemidir (Baser, 1986). Bu yontem Hintli fizik¢gi Maharachi
Manesh Yogi tarafindan ortaya atilmustir (Baser, 1986; Ozbaydar, 1983; Tiryaki,
2000).

Bu gevseme tekniginin dizenli uygulanmasimn tedirginli§i azaltti@i ve

boylece kiginin kendisini gergin hissetmesi duygusunu hafiflettigi belirtmektedir. Kisi

sessiz sakin bir yerde otururken gozlerini kapatir ve 15dk. boyunca bu mantralardan (
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om, aom, aym, ayn) birini tekrarlar. Ama bu kelimenin iizerinde yogunlagiimamast

onerilir (Tiryaki, 2000).
2. 4. 5. llerleyici Kas Gevsemesi:

Bu psiko-regulasyon teknigi Jocabsen' in kaygi ve gerginliklerin giderilmesi
igin gelistirdigi bir yonteme dayanmaktadir. Jocabsen kaygt duygusunun kassal
gerginlikle birlikte oldugunu ve kaygmin giderilmesi ile kassal gerginliginde

kayboldugunu goriince bu yontemi geligtirmigtir.

Uygulama
1. Sporcu, belli bir kas grubu tizerine konsantre olur

2. Yoneticinin igareti ile o kas grubu kasilir
3. Bu gerilme 5-7 sn. siirer (ayéklarda daha kisa)
4. Yoneticinin yeni bir igareti ile kas grubu gevsetilir

5. Sporcu gevseme esnasinda kas grubu iizerine konsantre olur.

Caligma yoneticinin agtklamalarim yapmasi ile basglar. El-kol, ayak- bacak

olmak tizere 16 kas grubu belli siraya gore ¢alistirilir (Bager, 1986).
2. 4. 6. Biofeedback:

Biofeedback yontemide diger psikoregiilatif yontemler gibi psikolojik stregler
arasindaki iligki ve etkilesim gergegine dayamr. Heyecani siireglerin Olgiilebilir
fizyolojik belirtileri optik ya da akustik sinyaller ile algilanabilir ve bilinglendirilebilir
hale getirilirse bir geriye iletim saglanmug olur ( Bager, 1986). Biofeedback, viicudun
psikolojik ve biolojik bilgilerinin tanimlanmasinda kullamlan bir terimdir (Ziegler,

1980).
Biofeedback de kullanilan araglar EMG (elektromyograf), EEG (elektro

encepholograf), Galvenic deri tepkisi cihazt (Galvenic Skin Resistance). Bu

cihazlardan herhangi birisinde kendi fizyolojik durumunu izleyen birey o anda degisik
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dastinceler duyumlar yagar ve hangi disiince ve duygu ya da duyumda gevsediginin
farkina varir. Daha sonra cihaz kaldirdarak kigi fizyolojik durumu kontrol etmeyi

ogrenir (Tiryaki, 2000; Ziegler, 1980).
2. 4, 7. Psiko-tonik Antrenman:

Otojen antrenman ile bilyik benzerlikler gosterir. Amaci; kas tonusu lizerine
etki ederek sporcunun performansa amade olusunu arttirmaktadir Psikolojik ve
fizyolojik temelden ¢ikarak kas gevsemesi saglamir. Bu antrenman ile sporcunun kassal
gerilme- gevseme durumlarinin kaslar tamamen gevsemis durumda bile olsa bilingli

olarak farkina varmasi saglamir (Baser, 1986).
2. 4. 8. Desensibilizasyon (Duyarsizlasma) Yontemi:

Asin kaygr tedavisinde kullanilir. Bir yarnigmamn kaygt yaratan anlart yada
durumlar: 8-10 dk.siire ile sporcu tarafindan yogun bir sekilde diistinilir, tasavvur
edilir ve bu durumlarin etkisizlestirilmesi yollari aramir. Sporcu duruma goére zihinden
bir ¢dziim veya segenek bulur. Yarigmadan 10-12 giin 6nce baglar ve yarigmaya 1 hafta
kala giinde 2 kez yinelenir. Bu siireg esnasinda sporcu her tisli dis etkiden uzak
olmahdir. En iyi yatar ve oturur vaziyette yapilir. Kapali ve perdeleri kapali log bir

odada yapilir (Bagser, 1986).

2.4.9. Yoga

Insanin duygularina ve bedenine tam anlanmu ile egemen olmasin amaglayan
idman ve teknikler grubudur (Baser, 1986). Yoga uygulamast derin gevsemeyle
baglantilidir, otonom sinir sisteminin derin fakat pinekleme ve uykuya varmayan bir

dinlenme teknigidir (Ozbaydar, 1983). Yoga' da amaca ulagmak 8 agsamada gergeklegir.

1. Yamas: Iimhlik 6. Dharama: Konsantrasyon-yogunlagma
2. Niyamas: Riyaetkarhk 7. Dhyana:Tefekkure dalarak kendini
3. Asamas: Durug-pozisyon seyretme

4. Fronoyama: Solunum idmanlart 8. Samadhi: Kendini tanima




5. Prytyohara: Duygu ve duyularin ¢ekilmesi (Bager, 1986).
2. 4. 10. Sophrologie:

Sporcunun konsantrasyon ve gevseme kaslarini amaca uygun sekilde ve
bilingli olarak kullanilmasii &greten ve saglayan yontemdir. Sophrologie yonetiminde,
sporcunun bagsaracagina inanms: ve bunu siirekli olarak kendi kendine tekrar etmesi
esastir. Burada tzerinde durulmasi gereken bu olgunun bir hayal kurma ya da tasavvur
degil, zihinsel bir ger¢eklesme oldugudur (Bager, 1986).

Dinlenme:

Bu teknigin igerifine sunlar girer.

a) Devamli bir uyarim bulunmalidir. Bu bir ses, bir kelime veya sessiz ya d
isitebilir cinsten tekrar edilen bir ciimle olabilir. Gozler bir nesneye devamh bakar.

b) Pasif tutum. Alnan pozisyon sirasinda rahatsiz edici disiinceler akla
gelirse, bunlara aldirig etmemeli ve dikkati yeniden teknige g¢evirmelidir. Teknigin ne
derecede iyi uygulandigi hakkinda da bir endise gosterilmemelidir.

c¢) Rahat bir koltukta bulunmali ve boylece pasif tutumla kas faaliyete en aza
indirilmelidir.

d) Sessiz bir ortamda az bir gevre uyarimlanyla yetinilmelidir. Gozler kapalt

olmalidir (Bager, 1986).

2. 5. ZIHINSEL ANTRENMAN

Zihinsel antrenman, hareket akigiin gergek bir uygulamasi olmadan, yogun bir

diisiinme ile 6@renilmesi ya da geligtirilmesidir (Korug, 1994; Bager, 1998; Kog, 1994).

Zihinsel antrenman, bellekte depolanan duyugsal yasantilarnin i¢sel olarak

hatirlanmas: ve digsal bir uyart olmadan bu yagantilarin tekrarlanmasidir (Tiryaki, 2000).

Herhangi bir fiili alistrma yapmaksizin sadece planlt ve yogun bir sekilde hayal
ederek yeni bir hareketin Gg8renilmesi veya zaten Dbilinen bir hareketin

mitkemmellestirilmesi siirecine zihinsel antrenman denir (Ikizler, 1994).



Zihinsel antrenman, yapilacak olan hareketin uygulama olmaksizin yogun bir

sekilde zihinde canlandirimasidir (Kuter ve Oztiirk, 1997)

Zihinsel antrenman ilk kez Awvusturyali fizyologlar Aller ve Scheminsky
tarafindan kaslann gerilimi sirasindaki elektriksel akinun o6lgilmesi amaciyla arag

gelistirilmesiyle baslamistir (Korug, 1994; Bager, 1998).

Baz1 aragtirmacilar, hayal etme siiresinde kaslarda olusan tepkinin gergek
hareket sijrésince olanlarla kargilagtinldiklarinda iki aktivite arasinda benzerlik oldugunu
saptamuglardir. Buna Carpenter Etkisi denilmektedir (Korug, 1994; Suinn, 1980,
Rushall ve Lippman, 1997).

Weineck (1988)’ e gore; beyindeki elektrik yiki olguildiigiinde yogun tasarimlar
sirasinda artma oldugu saptanmustir. Bu artig yetigkin sirasinda artma  oldugu
saptanmigtic. Bu artig yetigkinlerde %20-30 iken genclerde %15 olarak bulunmustur.

Sporcu olmayanlarda ve zihinsel antrenmanlara yeni baslayanlarda ise bu artis gok azdir.

2. 5. 1. Zihinsel Antrenmamn Etkileri;

1. Bir hareketi digiinmek o hareketi gergeklestiren kaslarda harekete uygun
elektriksel tepkiler dogurur.

2. Bu elektrik akimlarninin giddeti, hareketi daha 6nce yapmug olanlarda yapmanmis
olanlara gore daha yiiksektir (Bager, 1998; Felt ve Landers, 1983; Korug, 2000)

3. Zihinsel antrenman ile kullanilabilir hiz ve gii¢ artar.

4. Zihinsel antrenmamn zihinde biraktigi izler koordinasyonun dizelmesini saglar.

Viicut zihin iligkisi ¢ok onemlidir. Sizin zihninizde disindigunuz seyler igin,
viicudunuz hayal veya gergek dive adlandirmayarak hareket eder. Ornegin hi¢ kot bir
ritya gordiiniiz mi? Genellikle uyuyor olmaniza ragmen uyanirsiniz ve kalbiniz hizla atar,
terlersiniz ve ¢ok heyecanlamrsiniz. Yani zihninizde kot giden bir seyler varsa

viicudunuz buna tepki gosterir. Bagka bir Ornek ise, evde yalmzsimz ve bir ses




eger o sesi gizli gizli dolagan bir gey olarak agiliyorsamiz siz savag ya da kag davramigt
sergiler ve korkmaya baglarsiniz, kalbiniz dakikada bir mil kogmaya basglar, gozleriniz
biytir ve korkarsmiz (Sugarman, 2001; Tiryaki, 2000; Rushall ve Lippman, 1997).
Bunlar sadece, viicudunuz ile zihniniz arasinda nasil giigli bir iligki olduguna ait
orneklerdir. Bu 6nerme (premise) ile en lst performans igin viicut ile zihnin egitilmesi

gerektigini dogrulamaktadir.

Bu anlatilanlar ¢ok iyi anlagilmustir ki 1996 Atlanta yaz olimpiyatlarinda
yaklasik 20 spor psikolojisi damgmant gorev yapmustir. Sporda bir ¢ok sey sans eseri
olmaktan ¢ikmugtir. Arttk spor miisabakalarinin sonuglart tahmin edilememektedir. Peki
nigin zihninizde koti geyler olasina izin veriyorsunuz? Zihninizdeki oyunun bir
cehennem olast igin bir neden yoktur. Siz zihniniz tzerinde giice otoriteye ve kontrole
sahipsiniz. Buradaki araglar ve kayriaklar yiksek performansa ulasmaniz igin siziz

performansiniz lizerine etkiyen psikolojik engelleri ortadan kaldirmaniza yardim eder.

Sporcular yangmaya yaklastikga daha fazla fiziksel antrenman yaparlar. “Spor
%90-95 zihinseldir” soziinii ¢ok duyarsiniz. Sporcular ve koglar bu sdzii ¢ok kullanirlar
fakat ka¢ tanesi bunu uygular? Maalesef yeterince uygulanmaz. Bu onlarin ortak fikirleri
olabilir fakat pratikte ortak degildirler. Belki zamanlari yoktur, belki kaynaklara sahip
degildirler veya buna tamamen inanmamaktadirlar. Sebep ne olursa olsun gergek aynidir.
Onlar zihinleri gibi gii¢lii bir kaynaktan yaralanmamaktadirlar. Cogu sporcu, viicutlari
gibi iyi bir sekli olmayan zihinlerinden dolay: fiziksel yorgunluktan énce zihinsel olarak
agirt yoruluyorlar. Fiziksel olarak esit iki takim rekabet ettii zaman zihinsel olarak
hazirlanan ve dizgiin ¢alisan takimin zirveye yerleseceginden hi¢ stipheniz olmasin. Size
yetenek verilmigtir. Bunu gelistirmek, zihinsel ve fiziksel antrenmanla butinlegtirerek

saglikh bir bigimde biiytterek izlemekte sizin isinizdir (Sugarman, 2001).

Zihinsel antrenman, Hareket akiciligini hissetmek, performans seviyelerinde
istikrar1 yakalamaya, Yogunlagma ve konsantrasyonu arttirmaya, Kendine giiveni ve
kendine saygiyr inga etmeye, Kaygi ve stresi azaltmaya, Takim birligi ve iletisimini

arttirmaya, Yaralanmalarin (stesinden gelmeye, Karar verme ve yaraticilig gelistirmeye,
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Etkih  kogluga, Genglerin spor deneyimlerini arttirmaya yardim  edebilir

(http://topgame.org/mental2 htm).
2. 5. 2. Zihinsel Antrenmanin Amaci

1980°li yillar civarinda spor psikolojisinde beceri Ogreniminin  zihinsel
antrenmanla gergeklestirilmesi birgok bilim adami tarafindan sipheyle karsilamyordu.
Fakat 1980’den sonra yaptlan galigmalar, 6grenmenin fiziksel uygulamalar diginda da ki
uygulamalarla da saglanabilecegini gostermistir (Felt ve Landers, 1983; Gould, Weinberg

ve Jackson, 1980).
Bu agiklamaya gore zihinsel antrenman 2 amagla kullanilmaktadir;
1. Ogrenmeyi Hizlandirici Olarak Uygulanan Zihinsel Antrenman

Ogrenmeyi hizlandirmak amaciyla yapilan calismalarda oncelikle g¢alismanin
sozel olarak tam anlatimu yapilir (Korug, 2000). Bu actklamamn kisa, agik segik, kolay
anlagilir ve kesin bir dille yapilmas: gerekir. Hareketin ve eylemin nedenleri ile sonuglart
arasindaki iliski késinlikle belirtilmelidir (Bager, 1998). Bunu o hareketin uygun
ortamlardaki tam olarak izlenmesi takip eder. Bunun i¢in oncelikle video, resim ve film
- gibi teknik araglardan yararlamlmaktadir. Bunlan hayal etme izler ve siiresi 3 dk.
kadardir. Ardindan uygulama safhasi gelir. Sporcu 6grendigi, gordiugii ve digindigu
hareketi sahada veya salonda uygular. Bunu yeniden hayal etme izler ve sporcu ortamda
soylenen ve gordigu ile yaptig: arasindaki farki yakalamaya ¢alisir. Daha sonra antrenor
ile sporcu yapian uygulamayi karsilikli tarflslrlar. Bu tartigmada yapilan hatalar ve
kazanilan bagarilar konugulur. Bu galigma ard arda 3-4 kez yapilir boylece sporcunun
hareketi en temiz ve kahct gekli ile OZrenmesi s6z konusu olacaktir. Zihinsel
antrenmanlar mutlaka fiziksel olarak yapilan ¢aligmalarla butiinlesmelidir.

Felts ve Landers (1983) zihinsel ¢aligmalarla ilgili meta analizlerde ortalama
zihinsel uygulama miktaninin deneyimli deneklerde anlamli olmadigini ama deneyimsiz
deneklerde anlamli sonuglar verdigini belirtmektedir. Bu sonuglar zihinsel uygulamalarin

Ogrenmenin ilk agamalarinda daha etkili oldugunu gostermektedir. Oslin (1982) ise



deneyimli deneklerin biligsel stratejileri deneyimsiz deneklerden daha sik kullandiklarim
ama sonuglarin anlamlt farkliliklar ortaya koymadigini rapor etmistir. Murphy ve Jourdy
(1981) acemilerle zihinsel uygulamalarin daha yararl oldugunu agiklarken, hayal etme ile
beceri 6grenimi veren kigilerin gorevin sergilenmesini dogru yapmak zorunda olduklan

belirtilmelidir (Bayar, 1999).

2. Miisabakaya Hazirlik Amagl Yapilan Zihinsel Antrenman

Miisabakaya hazirlk amagh yapilan g¢aligmalar farkli bashklar altinda
toplaniimaya ¢aligilmaktadir. Bunlar sirasi il; hayal etme c¢aligmalar, gorselleme, zihinsel

provalar.

Zihinsel antrenman 3 agamada uygulanabilir.

1. Tiim hareket akiginin s6zel aktarim.
2. Film ya da hareketin dogrudan gosterilmesi.
3. Kendikendine bu hareketi tasarlama ve hareketin uygulanmasi.

Zihinsel antrenmanin avantajlar:

1. Zihinsel antrenman, sporsal antrenman igin gerekli 6grenme zamamn kisaltir.
2. Hareket akisimin zihinsel olarak tasarimu, hareket becerisini kisaltir.
3. Zihinsel antrenman hareketin dogru yapilmasint kolaylagtirir. Bu ise hareketin

hizint arttirir.

4. Zihinsel antrenman kisa stirede gok tekrar olanak kildig: igin enerji tasarrufu
saglar,
5. Zihinsel antrenman sakathk dénemlerinde kullanilir. Béylece hareketsizlige

bagh atrofiyi Onler.
6. Zihinsel antrenman start Oncesinde yarigma kosullarinda uyarict bir islev

saglar. Ornegin, yangma zorluklarint diigiinerek agma.

7. Zihinsel antrenman 1sinmayr tamamlayict olarak kullanilir ve bu sireyi
kisaltir,
8. Sakathk olastlig: yiiksek sporlarda siklikla kullanilir ve sakathik riskini azaltir.
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9, Teknik hatalarin diizeltilmesinde dnemlidir.

Zihinsel antrenmamn smrhliklar;, 12 yasindan énce kullamlmamalidir. Ciinkd,
hareket deneyimi ve algist gelismemigtir. Zihinsel antrenman teknik dallar i¢in uygundur.

Zihinsel antrenmani denetleme olasiligi yoktur (Korug, 1994).

Zihinsel antrenman yapmak i¢in ne kadar zaman gereklidir; zihinsel antrenman
ogrenilirken nasil zaman harcamiyorsa aligtirma yapilmasi iginde belli bir zamana ihtiyag
vardir. Eger yeni bir zihinsel beceri size sunulmugsa haftada 5 giin, giinde 15-30 dakika
arasinda 3 tekrar yapmaniz gereklidir. Fiziksel olarak fazla ¢aliyma yaptifiniz haftalar
ozel bir ¢aliymaya gerek yoktur. EZer sporcu yetenekli biri ise daha az 6zel antrenman
yapabilir. Oysaki zihinsel becerileri 6grenmede zorlanan bireylere fazlada ¢aligma

yapmalari Onerilir (Weinberg ve Williams, 1993).

2. 5. 3. Hayal Etme

Hayal etme, sporcunun kendini spesifik bir gevre veya spesifik bir aktivite de
hayal etmesidir. Block (1981) ise hayal etmeyi ,bilissel bilim icerisinde ki en onemli
konulardan biri olarak hayal edilen durumlann gorsellesmesi olarak kullanilmasi seklinde

tanimlamugtir (Block, 1981).

Ricardson (1966)’ a gore hayal etme, kendi bilincimizin farkinda oldugumuz
gergek duyussal ve algisal karsiliklarimn varoldugu bilinmektedir. Bu uyarilarin olmadidt
durumlarda zihinsel hayal etme ile sozde duyugsal ve sozde algisal yasantilara

bagvurulmasidir(Korug, 2000; Kremer ve Scully, 1995).

Hayal etme antrenmam bir ¢ok alanda becerilerin gelistirilmesi i¢in kullanilan

zihinsel bir yéntemdir (Anderson ve Williams, 1988)

Hayaller basanh ve ¢ok iyi pargalardan olugmalidir. Sporcular kendilerini
eglenirken ve hissettikleri gibi gormelidirler. Hayal etmeye bitin duyular ile

katlmahdirlar. Gérme, duyma, hissetme, dokunma, koklama ve ger¢ek yasamlarindaki

I
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performans gibi performans sergilemelidirler. Bu teknik spor psikologlan tarafindan
psyching-up olarak adlandirilir (Akt. Korug,2000) . Bu teknikte miisabaka oOncesi
sporcunun dikkat yogunlagmasi, uyarilmighgi, kendine giiveni gibi pek ¢ok biligsel
sirecin daha kolay bir bigimde devreye girmesi olast olmaktadir. Sporcu tamamen
gevseme durumuna gectifi zaman zihinsel hayal etme igin belirli digiincelere agik olur.

Hayal etme zihinsel bir siiregtir.

Spor psikologlan hayal etmeyi 2 metod ile tanimlamaktadirlar. Igsel hayal etme,
doga igerinde birincil kinestetik olarak digiiniilmektedir. Bu sporcunun performans
sergilerken viicut olarak gercekten hareketi yapiyormus gibi davranmasidir. Sporcu
kendini gergekten performans sergiliyormus olarak goriir, hisseder ama kendi viicudunu
goremez. Dissal haya etme ise, birincil olarak, dogasinda gorsellik olarak
dusantlmektedir. Burada sporcu kendini disaridan izliyormus gibi yapar sporcular hem

icsel hem de digsal hayal etme yeténeklerini gelistirmelidir (Cox, 1990; Iso-Ahola ve
Hatfield, 1986).

Cox (1990) gore hayal etme 2 genel teori ile agiklanmaktadir. Birinci durum
zihnimizde bir gekli hayal ettiimiz zaman beynimizde sekillenmekte olan gercek imajt
tanyoruzdur. Bunun anlami, beyin operatoriiniin beynimiz igerisinde yerlesik olan gergek
fiziksel resimleri bulabilecegi degildir., fakat bu imajlarin géziimiiziin 6niine gergekten
gelmesidir. Bu pozisyon ¢agngimsal resimsellik olarak ele almir. Ikinci pozisyon,
tammsalliktir. Tammsalltk, zihinsel hayal gibi bir seyin olmadigimt savunmaktadir.
Bunun anlami, biz fiziksel bir durumu, géziimiiziin 6niine getirip hayal ettiimiz zaman
gergekten igsel olarak hayal kuramayiz fakat dilimizle detaylart agiklayip
grafiklendirirsek bunu yapabiliriz. Gergekten goérdugumiiz bir seyi digiiniirsek daha agik

bir sekilde hayal edebiliriz (Cox, 1990).

Hayal olan uyaranlar veya ger¢ek uyaranlar zihinsel yasamda benzer
statiilerdedir. Ornegin, riiyamizda sizi kuduz bir kopegin 1sirdigm gériiyorsunuz ve soguk
soguk terleyerek uykudan uyamyorsunuz ve bu durumun sadece bir riya oldugunu

goriyorsunuz. Spor psikologlari bu olgular 3 teoriyle agiklamaktadiriar.



2. 5. 3. 1. Psikomiiskiiler Teori:

Psikomuskiiler teori, hayal etmenin ideomotor prensibi Oneren Carpenter
tarafindan bulunmustur. Bu prensibe gore, hayal etme hayalin olugumu sirasinda harekete
gecen noromuskiler aktivitenin dogasindan dolayr motor beceri 6grenimi kolaylastirir.
Igsel olarak yapilan hayal etme olaylarinda kaslar fiziksel hareketi yaparkenki durumlarla -
benzerlik gosterirler. Noromiiskiler durtulerdeki bu gorinti gergek performans
sirasindakiyle benzerdir. Boylece hayal etme sirasinda kas aktivitesindeki biiyiiklikte
azalma olmasina ragmen bu aktivite gergek performans durumunu yansitan bir durumdur.
Bu olguyu destekleyen ilk bilimsel ¢aligmayi kolun bitkiilme hareketinin hayal edilmesi
koldaki fleksor kaslarda kiigiik kas kasidmalart yarattigint belirten Edmund Jacobson
yapmugtir. Kayakgilarla yapilan caligmada Suinn (1972,1976) kayakgilarin kendilerini
kayarken hayal ettiklerinde bacak kaslarindaki elektriksel aktiviteyi 6lgmiis ve hayal etme
sirasindaki kassal aktivite degigimini bulmustur. Bu kassal aktivite, kayakeilarin
kendilerini kayarken hayal ettikleri sirada gercekte gerekli olan biiyiik kas aktivitesi gibi
yiksekti (Cox, 1990; Kremer ve Scully, 1995; Denis, 1985).

2. 5. 3. 2. Sembolik Ogrenme Teorisi:

Sacket (1934), hayal etmenin sporcularin yaptiklari hareketleri anlamalarina
yardim edebildigini soylemektedir. Sackett’in sembolik 6grenme teorisi, hayal etmenin
insanlarin hareket igini kazanmasi ve anlamasina yardim eden baga ¢ikma sistemi olarak
fonksiyonu oldugunu 6nermektedir. Bu bireylerin becerileri ¢grenmesinin bir yoludur.
Merkezi sinir sistemi i¢inde bir motor program yaratmayla bir zihinsel tasarlama
hareketin basanh bir sekilde yapilmas: igin diizenlenir. Ornegin, bir giftler tenis maginda
eger bir oyuncu esinin belli bir vurusa dogru nasil hareket edecegini biliyorsa, kisi kendi
pozisyonunu daha iyl vurug yapabilecegi yere karar verebilmesi igin defansif takim
pozisyonu ile tanidik olmaya ihtiyact vardir. Literatiirdeki 60°dan fazla ¢alismanin ozeti
iginde Feltz ve Landers (1983) hayal etmeyi ve zihinsel antrenmanin diger bazi formlarim
kullandig: denekler motor becerilerini kullananlardan daha basarili oldugunu ve biligsel
gorevlerini kullananlarin daha istikrarh oldugunu saptamuslardir. Ornek olarak, adilik

kaldirma veya bir futbol topuna vurma 6ncelikli olarak motorik buna karsin satrang ve ya




dama oynarken hangi oyuncunun hangi tag1 oynayacag biligseldir. Bu aragtirma sembolik
dgrenme teorisini desteklemektedir. Tabii ki, ¢ogu spor becerisini hem motorik hem de
biligsel igerige sahiptir. Bundan dolay1 hayal etme, ¢esitli becerilere yardim etmede etkili
olabilir (Cox, 1990; Kramer ve Scully, 1995; Schilling ve Gubelmann, 1995, Weinberg
ve Gould, 1995, Bayar, 1999; Denis, 1985).

2. 5. 3. 3. Psikolojik Beceriler Hipotezi

Spor psikologlari gegmigten gunimiize kadar hayal etmenin aym zamanda
psikolojik becerilerin rafine edilmesi ve gelistirilmesi i¢in ¢aligtigr tartigmalidir.
Ornegin; hayal etme konsantrasyonu gelistirebilir, kaygiy1 azaltabilir, ve kendine giiveni
arttirabilir, hepsinden 6nemlisi en st performans i¢in psikolojik becerileri arttirir. Hayal
etme cesitli psikolojik becerileri ogrenme aligtirma yapmak ig¢in etkili ara¢ gereg
kullanmak igin elveriglidir. Ornek olarak, stresle baga ¢ikma teknikleri ve stres asilama
teknikleri gibi birgok basa ¢ikma teknigi olusum igerisindeki anahtar bilesenler olarak
hayal etmeyi kaygiyla basa ¢ikmayi, birincil olarak odaklagmayr azaltmay:
kapsamaktadir. Insanlar, kendilerini zor durumlar altinda stresleriyle basa ¢ikmada
bagarili olarak goriirler. Bir golfcii kendini 10 adim uzakhkta ki bir delige topu sokar ve
turnuvay: kazanmig olarak gorebilir. Gegmiste ayni golfgil topa vurus aninda daha gergin
oluyordu ve topu delige sokamiyordu. Simdi ise vurug Oncesi derin nefes alarak
zihninde kendini gevsetmis olarak diiginmektedir. Zihninin ve viicudunun gevsemesi ile
topu delige sokuyor ve turnuvay! kazandigim daha 6nceden zihninde goriintillemektedir.

Ozetle, her iig agiklamada da psikomiiskiiler, sembolik 68renme ve psikolojik
beceriler teorilerinde de hayal etme sporcuya hem fiziksel hem de zihinsel olarak yardim
edebilir bir programdir ve her tgu de, psikomuskiiler teori gegmisten beri elestirilere
maruz kalmasmna ragmen aragtirmalarla desteklenmektedir. Boylece hayal etme
konsantrasyonu arttiran, hizh karar vermeyi saglayan, kendine giiveni arttiran ve sonuca
ulagsmayr hizlandiracak becerilerin nasil sergileneceginin Ogrenildigi giigli  zihinsel
¢iktilar olarak kabul edilir. Ek olarak, kaslarda arttirilan néromiiskiiler aktivite becerilerin

daha akict diizgiin ve otomatik yapilmasina yardim edebilir (Weinberg ve Gould, 1995).
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2. 5. 3. 4. Hayal etme Ne Icin Kullamhr?

Bagariyr gormek igin, birgok sporcu, hakkettikleri performans ¢iktdarimi ve yiksek
seviyedeki beceri gosterimlerini ve temel amaglarini bagardiklarim goriirler.

Motive olmak igin; antrenman donemleri sirasinda veya oncesinde o dénemler igin
olan hedeflerin hayalini kurar veya gegmis ya da gelecek yarigmalar veya
yangmacilarin  hayalleri motivasyonel amaglara hizmet eder. Bu agikgca,
antrenmanlardaki yogunlugu arttirmanin sonucu olan hedeflerimizi bize hatirlatir.
Miikemmel beceriler i¢in; hayal etme ¢ogu zaman ogrenmeyi kolaylagtirmak ve
becerilerin inceliklerini ve becerilerin sirasim 6grenmek igin kullamimaktadir, lyi
sporcular sergileyecekleri becerileri, aligkanliklar1 ve oyunlan hissedebilirler ve
gorebilirler.

Alistirmak  ve tanumak igin zihinsel antrenman; takip edilecek stratejiyi,
odaklamlacak plani, basin elestirilerini, olaylara odaklanmayi, yanigma oncesi
plany, rutin ve komple oyunu, yarigma ortami gibi seylerin hepsi kendi kendinize
etkili bir gekilde hayalinizde canlandirabilirsiniz.

Performans asamalarini olusturmak icin; zihinsel hayal etme iyi bir performans
i¢in gerekli sathalari olusturmaya yardim eden yarigsma oéncesi planlarin dnemli bir
bolumiintG olusturur. Sporcular en iyi performanslart i¢in anahtar elementleri
zihinlerinde olustururlar. Bu onlanin istedikleri yarigsma oncesi hisselerini kontrol
etmeye ve yogunlasmalarina yardum eder. Bu aynt zamanda yarisma Oncesi pozitif
yogunlagmanin korunmasina yardim eder.

Tekrar yogunlagmak (refocus) igin; zihinsel hayal etmenin ortaya ¢ikmast gerektigi
zaman tekrar yogunlagmak igin size yardim edebilir. Ornegin; eger 1snmada
zorlanihyorsa, onceki en iyi performans veya Onceki en iyi yogunlagma hayal
edilerek yaris alanina tekrar konsantre olabilirsiniz. Zihinsel hayal etmede sonuca
yogunlagsmamali ama sonug igin gerekli olan basar igin yapilacak olan hareketlere
yogunlagmalismniz

Ayrica hayal etme sporcunu sakatlandigi ve hicbir yolla antrenman yaptlamadig

zaman,

Malzemenin yeterli olmadigt ve pratiklerin mamkiin olmadigt durumlarda,




e Hizli  pratik ihtiyact  oldugu  zamanlarda hayal etme  kullanilir

(www.mindtools.com).

Ozellikle hayal etme antrenmanlariin  6nemi antrenman durumlarina
yogunlagmigken (6rnegin beceri Ogrenimi kolaylagtirmak ) sporcular hayal etmeyi
antrenmandan ¢ok yarigmada baglayict olarak kullandiklarini  belirtmektedirler. Bu
nedenle, sporcular hayal etmeyi beceri dgreniminden gok daha iyi performans sergilemek
ya da performanslarm arttrmak igin kullamyorlar. Buna ek olarak sporcular hayal
etmeyi yarigma ve antrenmamn disinda yani ev, ig yeri gibi yerlerde de kullandiklan

belirlenmigtir (Krista, Giacabbi, Hall, Weinberg, 2000).

Etkin bir hayal etme igin dikkat edilecek noktalar; Bireyin gereksinimlerini iyi
analiz etmek, Hayal edilecek davramg:t belirlemek, Hayal etmeye iligkin Ggretim
basamaklarmi  belirlemek, Her bir basamaktakj hayal etme hiztmi belirlemek,
Uygulamayla ilgili sporcuyu egitmek, Kapali pozitif pekistiregleri ogretmek ve
gelistirmek, Sporcunun gergek performansini degerlendirmek (Tiryaki 2000)

Korug (2000) ve Bayar (1999) ise hayal etme uygulamalarinda su Onerilere yer

vermistir,

e QOgrenene oncelikle zihinsel uygulamanin uygun yolar1 6gretilmelidir.

e Ogrenen tiim duyumlarini hayal etme siireci igine katabilmelidir.

o Ogrenen hayal etme sirasinda rahat olmaldir.

e Hayal edilecek ayrntilar yeterince ortaya konmus olmalidir.

¢ Hayal etme sadece acemi olanlarda degil, becerili sporcularda da uygulanmahdir.

e Hayal etme igin Oncelikli olarak ogrenenin hayal edebilme yetenegi ortaya
¢ikartilabilmelidir

¢ Hayallerde olumsuz imajlara yer verilmemelidir.

e Zihinsel uygulamalar, fiziksel uygulamalarin dinlenme araliklarinda rahatlikla
uygulanabilir.

e Hayallerin igsel olanlari, digsal olanlarina oranla daha etkilidir.
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e Fiziksel ve zihinsel uygulama kombinasyonu seklinde kullamlan uygulamalar

performanst daha kalict sekle getirmektedir.
2. 5. 3. 5. Hayal Etme Calismalarinin Kullanmildig: Alanlar

Sporda hayal etme becerilerinin kullamlabildigi alanlar swrayla soyle

siralanabilir.

Sporsal becerilerin 6grenilmesi, Sporsal becerilerin uygulanmast, Problem
¢ozme, Fizyolojik tepkilerin kontroli, Kendine guivenin yiikseltilmesi, Konsantrasyonun
arttinlmast dikkatin kontrolii, Kayginin diizenlenmesi, Stres asilama ¢aligmalari ( Korug,

2000; www _sportcoach.com; www.topgame.org/metal2.htm)

Bu anlamda hayal etmenin uygulamasma iliskin su noktalar iizerinde de

durulmalidir. Bunlar;

1. Hayal etme beceriler gelistirilebilir,

2. Sporcu hayal etmenin etkili olabilmesi i¢in pozitif tutuma sahip olmahdir,

3. Hayal etme becerili sporcular tarafindan uygulandiginda daha etkili
olmaktadir,

4. Gevsemenin nasil yapilabilecegini bilmek hayal etmenin etkisini daha da
arttirmaktadir,

5. Sporcular hem i¢sel hem de digsal hayal etme metodunu da kulfanabilirler
(Korug,2000; Smith, 1987).

6. Sporcularn hayal etme galigmasina ilgisi olumlu ise sonug olumludur.

Yetenekli sporcularin hayal giciini kullanmalart ile sonug en st diizeye

ulagabilir

8. Hayal etme kullananlar kullanmayanlara gore yeteneklerini daha fazla
yakalayabilirler,

9. Fazla hayal etme kullanmak daha fazla gelisime neden olur.

10.  Olumsuz hayaller performanst olumsuz etkiler.

11.  Degisik spor dallarinda hayal etmenin kullammi farklilagabilir




12.  Hayallerin geligtirilmesinde ne kadar yetenekli olunursa etkide o denli artar

(Korug,2000).

Bunlara ek olarak Howe (1991) ve Rushall (1991) etkili bir hayal etme ¢aligmasi
icin gerekli yollan soyle belirtmistir; 1. igsel hayal etme digsal hayal etmeden daha
etkilidir. 2. tecriibeli sporcular daha etkili hayal etme kullamurlar. 3. kendilerini etkili bir
hayal edici olarak dustinenlerin hayalleri daha etkilidir. 4. hayal etme kapali becerilerde
actk becerilere gore daha etkilidir. 5. hayal etme fiziksel ahgtirmalarla birlestirildiginde
daha etkilidir. 6. hayal etme aligtirma doneminde en az 15 dakika arasinda yapilirsa daha
etkili olur. 7. Hayal etme becerinin ger¢ek hizinda yapilmali. 8. uygulama tekrar edilmeli.
9. uygulamaya g¢evresel uyaranlarda katilmali. 10 hayal etme ¢alismasina bireyin tiim

tuyeleri katilmal: (Howe, 1991; Rushall, 1991).

Gevseme antrenmanlartyla biﬂikte kullamldiginda hayal etme ¢alismalarinin
daha etkili oldugundan bahgetmistik. Hicmann (1979) zihinsel antrenman ve
uygulamasina yonelik etkili bir antrenman igin 13 asama listelenmistir. Bunlar, 6

asamada Ozetlenmigtir.

1. Rahatsiz edilmeyeceginiz sessiz bir ortam bulun. Rahat bir pozisyon almn ve
tamamen gevseyin.

2. Hayalinizde bir yuvarlak ¢izin ve ¢izdiginiz yuvarlak alan icerisini mavi renge
boyayin, bir ¢ok kere bu alistirmay: tekrar edin ve her seferinde alanm igerisini
farklt renge boyaymn. Goriintiilerin yok olmasina izin verin gevseyin ve hayallerin
kendiliginden gelistigini gézleyin.

3. Basit iig boyutlu bir bardak hayal edin. I¢ini renkli bir sivi ile doldurun igine bir
buz pargasi ve bir pipet koyun. Ve gorebildikleriniz tammlaym.

4. Cesitli mizansenler segin ve onlari zengin detaylarla geligtirin. Yuzme havuzu,
tenis kortu, ve giizel bir golf sahasi gibi sporlarla iligkili hayaller katin.her bir
mizansene Insanlar ekleyin, rakip ekleyin.

5. Kendinizi ilgilendiginiz bir spor ortaminda hayal edin. Gorsel olarak kendinizi
goriin ve kendinizi o ortam igerinde basarih olurken hissedin. Gevseyin ve

bagarimzdan zevk alin.
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6. En sonunda derin bir nefes alin, gozlerini ag¢in ve kendinizi dig ortama gore

ayarlayin (Cox, 1990; Hicmann, 1994).
Hayal etme ile ilgili yapilmis bazi ¢alismalara goéz atalim,

Krista, Giacabbi, Hall ve Weinberg (2000)’ in 7 farkli branstan 7 erkek ve 7
bayan elit sporcu tizerinde yaptiklart ¢aliymada sporcularin hayal etme antrenmanlarim
nerede, ni¢in, ne zaman ve ne olarak kullandiklarini aragtirmislardir. Sonug olarak,
sporcular hayal etmeyi beceri 6greniminden ¢ok daha iyi performans sergilemek ve
performanslari arttirmak igin kullandiklan ortay ¢iknustir. Buna ek olarak sporcular
hayal etmeyi, yangma antrenmanmin yamnda okul, igev gibi yerlerde kullandiklarimi

belirtmislerdir.

Gould, Damarjian ve Medbery (1999)’in 20 ust diizey tenis antrendrleri ile
yaptiklart ¢alismada antrenorlerin zihinsel antrenmana yonelik bilgilerinin  arttiriimast
gerektigi sonucuna varlmistir. Bunun yaninda antrendrlerin zihinsel becerileri nasil
Ogretebileceklerini  Ogrenmeleri igin zihinsel beceri kaynaklanm (teyp, video vb.)

arttirilmasini ve bu konuyla ilgili egitilmeleri gerektigini ortaya koymustur.

Patrick, Hrycoika (1998)’ mn 3 triatlet ve 1 st diizey uzun mesafe kogucusu
tizerinde yaptiklar1 ¢aligmada zihinsel atrenman programu alan sporcularin bu programu
alirken eglendikleri ve bu programin uygulanmasi sonucunda ortay ¢ikan sonuglarmn

antrendr ve sporcular igin memnun edici oldugu ortaya gikmustir.

Lloyd ve Trudel (2000)’in 10 seansta 5 tist diizey sporcu ve bir segkin zihinsel
antrenman damgmam arasindaki etkilesimi anlamak amaciyla yapilan ¢aligmada,
seanslarda zihinsel antrenman yapilirken zamanin %39’unun damigmanmn sozlii davramst,
%60’sim sporcularin Zihinsel antrenman yapmasiyla, %1’inin de sessiz bir sekilde
gectigi ortay ¢ikmustir. Bu caligma ve damsman gorisleri dogrultusunda kullanidan

yontemlerin sporcu merkezli oldugu ortaya gikmugtir.
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Gammage, Hall ve Roger (2000)’ in yaptiklan ¢alismada egzersiz hayal etme
anketini dolduran 577 denekle egzersiz tiiriiniin, sikhifinin ve cinsiyetin hayal etmede
nasil bir rol oynadigint ortaya koymak istemiglerdir. Calisjma sonucunda hayal etme
egzersizlerinde cinsiyet, egzersizin tiirli ve ¢esidi ne olursa olsun bireyin hayal etme
teknigi ve enerjisi onemli rol oynar. Erkekler bayanlara gore daha fazla teknik
kullamyorlar. Buna kargin, bayanlar erkeklere gore daha fazla goriiniimsel hayalleri
kullamyorlar. Ek olarak haftada 3 ve da fazla hayal etme antrenmam yapanlar daha az

antrenman yapanlara gore daha fazla hayal etme ¢esidi kullantyorlar.

Liu (1999) nun voleybolcularla ozel beceriler igin grup ve bireysel hayal
etmenin etkilerini arastirmak amaciyla yaptigi ¢aligmada grup olarak hayal etme ile
bireysel olarak hayal etme arasinda anlamli farkhliklar bulunmustur. Sonug olarak, hayal
etme antrenmanlarina bireysel olarak katilanlar kigisel becerilerini gelistirdi, grup olarak

katilanlar ise iiyeler arasindaki koordinasyonu gelistirdi.

McKenzie ve Howe (1997)’ 3 erkek ve 3 bayan toplam 6 denegin kullamlarak
dart atign swrasinda hayal etme caligmasmn Oz-saygi Uzerine etkisinin aragtinldig:
calismada denekler 15 seans boyunca gevseme g¢aligmalarim takiben hayal etme ¢aligmasi
yapmuglardir. Sonugta hayal etmenin 0z-saygi (izerine her hangi bir etkisine
rastlanmamigtir.

Brustad ve Weiss, daha disik 6z-saygiya sahip sporcularin daha yiiksek yarigma
siirekli kaygtya sahip olduklarmi ortaya koymuglardir (Cox, 1990). Sporculan yangma
hareketlerini antrenmanlarda tekrar ettikge ve beceriklilik kazandik¢a kendilerine giiven

ve saygilar da dogal olarak yukselecektir (Konter, 1996).

Lerner, Ostrow, Yura ve Etzel (1996)’ in bayan basketbolcularla yaptiklan
calismada hayal etmenin ve hedef belirlemenin serbest atisa etkisi olup olmadigim
arastirmuslardir. Sonugta yalnizca hedef belirleyen deneklerini 4’te 3’(niin performanss
artmug, hedef belirleme ve performansinin arttii ve yalmzca hayal etmeyi kullanan
deneklerin 4’te 3’ iinde hayal etme ¢alimasimi yapan deneklerin 4’te 2°sinin
performansinda bir degisiklik olmadif geri kalan 4te 1’ lik kismumin performansint

arttirmustir.
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2. 6. Konu ile figili Yapilan Cahsmalar

Asgr ve Gokmen' in (1995) bayan hentbolciiler iizerinde yaptigi kaygs, basari,
atletik yeterlilik arasindaki iligkiyi ortaya ¢ikarmayr amaglayan arastirmada kayg: ve
bagan arasinda anlamli ters bir iligki bulunmustur. Bu sonuca gore, kaygt diizeyi

arttik¢a basari diizeyi dugmektedir.

Klavora’ min (1974) basketbolcular Uzerinde yaptigs arastirmada, yiiksek
diizeydeki kaygimn basketbolcularin basarlarim dusirdiigiini bulmustur (William ve

Jenkin, 1986).

Gould, Petlichkoff ve Weinberg' in (1984) CSAI-2' nin kendine giiven, biligsel
kayg: ve somatik kaygt bilesenlerindeki temporal degisiklikleri, aralarindaki iliskilert ve
~ Onceliklerini (antecedents) incelemek ve ayrica biligsel ve somatik kayginin farkh
sekilde gerektigi yordamasim aragtirmak amaciyla, 37 tniversite diizeyindeki elit
gliregct ve 63 bayan lise voleybol oyuncusu iizerinde yaptiklart galigmalar sonucunda
somatik kaygmin misabaka yaklastikca arttidt, oysa kendine giiven ve biligsel kayginn
sabit kaldig1 yordamalari onaylanmugtir. Ayrica biligsel kaygimin somatik kaygiya goére

performansin daha iyi yordayicist oldugu yordamasini kismen desteklemistir,

Karterolitis ve Gill (1987) yaptiklant galismada, CSAI-2 bilegenleri olan biligsel
kaygi, somatik kaygi ve kendine glivenin birbirleriyle, fizyolojik olgiimlerle ve
miisabaka Oncesi, miisabaka sirasinda ve sonrasinda motor performansla iligkilerini
incelemiglerdir. 41 erkek iiniversite ¢grencisi tizerinde yapilan bu ¢aligmanin sonucu,
durumluk kaygimn ¢ok boyutlu igerifi onaylanmakta ve biligsel kaygi ve somatik kaygi
bagimsizigr igin deliller saglamaktadir. Sonugta kayginin psikolojik ve fizyolojik
6lgtimleri arasinda anlaml iligki olmadigr dogrulanmustir.

Kim, Shin, Lee ve Lee; 7 erkek 9 bayan okgu tizerinde yaptiklart arastirmada,
yangma sirasindaki uyarilmighklan incelemiglerdir. Bu arastirma sonucunda oku

biraktiklart anda kalp atimlannda inantlmaz bir degiyme oldugu ortaya ¢ikmustir, diger




taraftan, uyarilmighk ve performans arasindaki iligki yeterince agiklanamamustr (Kerr,

Yoshido, Hirata, Takai ve Yamazaki, 1997).

Leahy, Cheng ve Xueguin (1999)in bedensel ve biligsel kayginin
azaltilmasinda hayal etme antrenmanlarimin gegerligi Uzerine bireysel farkliliklarin
etkisin,i arastirmak amaciyla yaptiklani ¢aligmada tercih edilen biligsel stil ne olursa
olsun biitiin deneklerin kaygiyr azaltmak igin hayal etmenin temelini olusturan
sistematik duyarsizlagtirmanm esit etkisi oldugu ortaya ¢ikmugtir. Denekler 30 dakikalik
6 seansta kayg sonucu ortaya ¢ikan olumsuz dagincelerini  kontrol altina
alabilmislerdir. Bu ¢ahgma gostermistir ki, sistematik duyarsizlagtirma biitin sporcular
tarafindan uygulanabilir. Ayrica kaygiya verilen tepkilerin olgiilmesi igin biofeedback

kullanilmas: daha sagliklt sonug verecektir.

Weinberg, Seabourne ve Jalc,;kson (1987 mm hayaletme ve gevsemenin
uyarilmighk zerine etkisini aragtirdit c¢alismada 42 kareteci erkek denek olarak
kullanilmigtir.  Sonugta gevseme ve hayal etmenin uyarilmighk iizerine etkisine
rastlanmamugtir. Ayrica deneklerin yaptiklari hayal etme g¢aligmalarinin agik, akict ve

kontrol edilebilir oldugunu rapor etmislerdir.

Vadocz, Hall ve Maritz (1997) in Kuzey Amerika Gengler Roller-Skate
sampiyonasina katillan 57 sporcunun denek olarak kullanildigi calismada amag, hayal
etmenin yansma kaygmin kontrol edilmesinde etkili bir strateji olup olmadigim ortaya
¢ikarmakti. Aragtirma sonucunda hayal etmenin yanigma kaygisiin kontrol edilmesinde
etkili bir strateji oldugu ortaya ¢ikmustir. Bireylerin hayal etme yeteneinin yiiksek
olmasi hayal etme kullammuyla iligkilidir. Kendine giiven ve kinestetik hayal etme
yangmadaki madalya siralamasiyla iligkili ¢ikmugtir. Ayrica hayal etme ile kendine giiven
arasinda iligki ¢ikmustir. Bunlara ek olarak, kendine giivenen sporcunun hayal etme
antrenmanlarint daha ¢ok kullandig1 ortaya ¢ikmustir.

Solmon, Hall ve Haslam (1994)’ in ulusal, tasra ve bolgesel ligde oynaya 362
futbolcuyla yaptiklant  gahigmada hayal etmeyi kullanma anketi (Imagery Use
Questionnary) kullanmiglardir. Caligma sonucunda, hayal etmenin antrenmandan g¢ok

yarigmada buttnlegtirici olarak ve biligsel fonksiyondan ¢ok bir motivasyon araci olarak
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kullanddig: ortaya g¢ikmugtir. Ayrica iist diizey sporcular iist diizey olmayan sporculara

gdre daha az hayal etme kullandiklar rapor edilmistir
Deceria (1977) in bayan jimnastikgcilerle yaptigi ¢aligmada, biligsel provalarin

orta dizeydeki sporcularda performanst arttirdi@l, ve acemi sporcularda ise kayg:

seviyelerini azalttigini ortaya koymustur.
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3. GEREC VE YONTEMLER

Deney Deseni

Kontrol Gruplu én test- son test Deney Deseni

Gruplar Deney Islemi Olcme Olcme
Deney On Test Islem Son Test
Kontrol OnTest . Son Test

3. 1. Arastirma Grubu

Arastirmanin deneklerini, 2001-2002 sezonunda siiper gengler liginde oynayan
siiper geng takimlari olusturmaktadir. Aragtirma kapsamina alinan gruplar kontrol grubu
ve deney grubu olarak aynlmgtir. Sakélyaspor siiper geng takim deney, Kocaelispor
stiper geng takimi kontrol grubu olarak alinmistir. Aragtirmaya katilan biitiin deneklerin
toplami 36'dir. Deneklerin yag ortalamalar: Sakaryaspor siiper geng takimimnin 18+0.76,

Kocaelispor siiper geng takim 17,66+1.02'dir.
3. 2. Veri Toplama Araclan

Verilerin  toplanmasinda kaygiyr 6lgmek amaciyla STAI ve CSAI-2
kullanilmistir. '

C.S.A.L-2 (Competitive State Anxiety Inventory): Martens, Burton ve Vealey
(1981) tarafindan biligsel, bedensel (somatik) kaygt ve kendine giiveni 6l¢gmek amaciyla
geligtirilen Yarigma Durumluk Kayg: Envanteri 27 sorudan olugmaktadir. Olgek Korug
(1998), tarafindan Tiirkge' ye gevrilmis gecerlik ve giivenirligi yapilmustir. Ceviri
giivenirligi, biligsel kaygt .925, bedensel kayg: .928, kendine guven .950. Test-tekrar-
test bir aylik zaman dilimi igin biligsel kaygt .961, bedensel kaygt .929, kendine giiven
949, STAI ve CSAI-2 karsilagtrmast ANOVA s (26. 1 =.69; p(.05) fark
bulunamamistir. Bu bulgu olgiit gegerliligi olarak ele alimmistir. Yapi gegerliligi

agisindan ara¢ miisabaka yaklastik¢a kararhligint yitirmektedir. Iki hafta igin sirast ile
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561, .672, .541, iki giin kala sira ile .230, .223,321 olarak bulunmustur.Bu
bulguda yap1 gegerliligini gostermektedir (Korug,1998)

S.T.A.I (State Trait Anxiety Invantory). Durumluk Surekli Kayg: Kullanilan
envanteri, Oner ve Le Compe (1976)' un Tiirkge' ye gevirdikleri, giivenirlik galigmalari
Oner (1977) tarafindan yapilan Spielberger Durumluk ve Strekli Kayg: envanteridir.
Envanter Spielberger, Gorsuch ve Cushene (1970) tarafindan gelistirilmistir ve iki alt
bolimii bulunmaktadir. Bu boliimler kayginin durumluk ve siirekli olmak tizere iki ayn
durumu Olgmektedir. Siirekli ve durumluk kaygi envanteri 20' ser soru maddesi
bulunmaktadir. Siirekli kaygi bolimiinde maddeler bireylerin genellikle nasil
hissettiklerine gore kendilerini betimlemelerini gerektirir. Durumluk kaygi bolumiinde
ise o anda nasil hissettikleriyle ilgili soru maddeleri bulunmaktadir. Strekli kaygi
maddelerinde ifade edilen duygu ve davramslar bireyce yasama sikhigina gore (1)
hemen hi¢bir zaman (2) bazen (3) ¢ok zaman (4) hemen her zaman seklinde
degerlendirilmektedir. Durumluk kaygi 6lgegi maddelerinde ifade edilen duygu ve
davraniglar bu tir yasantilarin siddet derecesine gore (1) hig¢ (2) biraz (3) ¢ok ve (4)
tamamiyla gibi giklardan birini igaretlemek suretiyle cevaplandinlir. Envanterin test-
tekrar-test giivenirligi, kriter ve yapt gecerligi yiiksektir. Test-tekrar-test teknigiyle elde
edilen giivenirlik katsayilari stirekli kaygt 6lgegi igin 0.73 ile 0.86 arasinda, durumluk
kayg: olcegi ig¢in de 0.16 ile 0.54 arasinda defismektedir. Durumluk kayg: 6lgeginin
givenirlik katsayilarinin disik olmasi, bu tiir kayginin gegici ve duruma bagli olarak
degiskenliginden ileri gelmekte, durumluk kaygi tanimiyla tutarl olmaktadir. Ancak bu
Olgegin guvenirligini, stabilitesini ve i¢ tutarlihigim daha uygun bir sekilde yansitan
alpha korelasyon katsayilarinin 0.83 ile 0.92 arasinda oldugu ve 6lgegin yitksek bir ig
tutarlilia sahip oldugu gorilmiistir (Oner, 1977).

Durumluk kaygi élgeginde on tane tersine dénmiig ifade vardir. Bunlar 1, 2, 5, 8,
10, 11, 15, 16, 19 ve 20. Maddelerdir. Surekli kaygi olgeginde ise tersine donmiig
ifadeler yedi tanedir ve bunlar 21, 26, 27, 30, 36, ve 39. maddelerdir.




Dogrudan ve tersine donmils ifadelerin her biri igin iki ayr1 anahtar hazirlanir.
Boylece bir anahtarla dogrudan ifadelerin, ikinci anahtarla tersine donmiis ifadelerin
toplam agirliklar saptamir. Dogrudan ifadeler igin elde edilen toplam agirhikli puandan
ters ifadelerin toplam agirhkli puam ¢ikartilr. Bu sayiya Onceden saptanmis ve
degismeyen bir deger eklenir. Durumluk kayg igin bu deger 50, siirekli kayg: igin ise

35’ tir. En son elde edile puan, bireyin kaygi puanini gostermektedir (Sivrikaya, 1998).
3. 3. Verilerin Toplanmasi

Futbolcularda zihinsel hayal etme antrenmaninin kaygi Uzerine -etkisinin
arastirildign galigmada, on testle elde edilen veriler mag¢ sabahi magtan 2 saat Once
sporcularin soyunma odalarinda toplanmistir. Daha sonra deney grubuyla her biri 20
dakika olan 15 seanslik zihinsel hayal etme ¢alismalan yapilmistir. Zihinsel hayal etme
calismalan tek boyutlu hayallerle baslamig ve seanslar ilerledik¢e G¢ bovutlu ve gok
fazla uyaranin oldugu hayallerle devam edilmistir. Bu c¢aligmalardan sonra yine mag
sabahi ve magtan 2 saat 6nce sporculara kaygi testleri uygulanmistir. Bu agiklamalara

gore veriler, On test ve son test yapilarak toplanmugtir.

3. 4, Verilerin Analizi

Verilerin analizi igin Betitﬁsel Istatistiksel Teknikler, normaliteyi saptamak igin
Kcimogorov-Smirnov Testi, grup i¢i ontest-sontest arasindaki farka bakmak igin Iki Eg
Arasindaki Farkin Onemlilik Testi, gruplar arasindaki farka bakmak icin de Bagimsiz
Gruplarda T Testi kullanilmigtir. Arastirmada hata payr 0.05 olarak kabul edilmistir.

Caligmada elde edilen veriler Windows igin SPSS programinda analiz edilmigtir.



4. BULGULAR

Futbolcularda zihinsel antrenmamn kaygt iizerine etkisinin arastirmak
amactyla yapilan bu galigmaya katilan 36 sporcunun (18 deney, 18 kontrol grubu) 6n
test ve son test olgiimlerden aldiklari kaygi puanlariin ortalama ve standart

sapmalan asagida verilmigtir.

Aragtirmaya katilan sporcularin  6n testte aldiklari kaygi puanlan

ortalamalar1 ve standart sapma degerleri Tablo 1’ de verilmigtir

‘.WL T e

Table 1

Sakaryaspor ve Kocaelispor Siiper Gen¢ Futbol Takimlarmin Ontest Sonunda

Aldiklar1 Kaygi Puanlarmin Ortalamalari ve Standart Sapma Degerleri

N Minimum |Maksimum| Ortalama sd
SSBKA 18 14,00 25,00 18,66 3,02
SSSK1 18 10,00 31,00 13.33 3.10
SSKG1 78 35,00 36,00 32,11 3,47

SSSUK 18 36,00 64,00 46,38 6,65

SSDK1 18 37,00 56,00 46,00 4,75

g KSBK1 18 15,00 24,00 1972 2.46
KSSK1 18 11,00 19,00 13.94 241
KSKG1 18 33,00 36,00 30,27 414
r | KSSUK1 18 32,00 59,00 48,55 6,93
KSDKA 18 38,00 56,00 46,00 445

. «JQ
1
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Aragtirmaya katilan

sporcularin

son testte aldiklan

ortalamalart ve standart sapma degerleri Tablo 2’ de verilmistir.

Tablo 2

kayg1

puanlari

Sakaryaspor ve Kocaelispor Siiper Gen¢ Futbol Takimlarinin Sontest Sonunda

Aldiklari Kaygi Puanlarimin Ortalamalar: ve Standart Sapma Degerleri

N Minimum |Maksimum; Ortalama sd
SSBK2 18 15,00 23,00 17,77 2,34
SSSK2 18 11,00 18,00 14,16 2,30
SSKG2 18 28,00 36,00 32,38 2,27
SSSUK2 18 39,00 | 47,00 42 61 2,17
SSDK2 18 38,60 50,00 4522 3,60
KSBK2 18 15,00 27,00 19,66 3,19
KssK2 18 10,00 18,00 13,55 2,25
KSKG2 18 22,00 36,00 30,61 3,97
KSSUR2 18 33,00 52,00 46,11 2,82
KSDK2 18 39,00 54,00 46,77 4,22
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Deney ve kontrol gruplarinin yas ortalamalar: ve yas ortalamalarn arasindaki

fark Tablo 3’ te verilmigtir.

Tablo 3

Deney ve Kontrol Gruplarimin Yas ortalamalari Arasidaki Fark

n S8 KS t p
yas | 18 184076 | 17,66+1,02 1,102 0,27

p>0,05

Deney ve kontrol gruplarinin yas ortalamalar: kargilastirildiginda iki grup

arasinda istatiksel olarak anlaml bir fark bulunamamigtir (p>0,05).

On test sonucunda deney ve kontrol gruplarimin kaygt puanlan arasindaki

fark Tablo 4’ te verilmistir.

Tablo 4

Deney ve Kontrol Gruplarmin Ontest Sonucundaki Kayg: Puanlar

Arasmndaki Fark

ONTEST n ss Ks t p

BIL.KAY. 18 18,66+3,02 | 19,7242.46 -1,146 0,26

BED.KAY 18 13,33+3,10 | 13,9442 41 -0,659 0,51

KEN.GUV. 18 32,11+3,47 | 30,27+4,14 1,438 0,16

SUR.KAY 18 46,38+6,65 | 48,5516,93 -0,957 0,34

DUR.KAY 18 46,0+4,75 46,044 45 0 1
p>0,05

Deney ve kontrol grubu 6n test kaygi puanlart arasinda istatiksel olarak

anlamli bir fark bulunamamustir (p>0,05).

Son test sonucunda deney ve kontrol gruplarinin kayg: puanlan arasindaki

fark Tablo 5’ te verilmistir.



Tablo 5

Deney ve Kontrol Gruplarinin Sontest Sonucundaki Kaygi Puanlari

Arasindaki Fark

SONTEST N S8 KS t p

BiL.KAY. 18 17,77+2,34 | 19,66+3,19 -2,022 0,05
BED.KAY 18 14,16+2,30 | 13,55+2,25 0,804 0,42
KEN.GUV. 18 32,38+2,27 | 30,61+3,97 1,647 0,1
SUR.KAY 18 42,6112, 17 | 46,11+2 82 -4 165 0,00*
DUR.KAY 18 4522+3,60 | 46,77+4,22 -1,188 0,24
*p<0,05

Deney ve kontrol grubu sontest kaygi puanlan karsilagtinldiginda sadece
sirekli kaygi puanlan arasinda anlaml farka rastlanmistir (p<0,05). Diger kaygi

puanlan arasinda farka rastlanmarmgtir‘ (p>0,05).

Deney grubunun ontest kaygt puanlar ile kontrol grubunun sontest kaygt

puanlari arasindaki fark Tablo 6” da verilmistir.

Tablo 6

Deney Grubunun On test ve Son test Kaygi Puanlan Arasindaki Fark

N ONTEST | SONTEST t p
BiL.KAY. 18 18,66+3,02 | 17,77+2,34 | 1,106 0,28
BED.KAY 18 13,33+3,10 | 14,16+2,30 | -0,952 0,35
KEN.GOV. 18 32,1143,47 | 32,38+2,27 | -0,297 0,77
sU.KAY 18 46,38+6,65 | 42,61+2,17 | 2,216 0,04*
DUR.KAY 18 46,00+4,75 | 45,22+360 | 0,596 0,55
*p<0,05

Deney grubunun 6n test ve son test kaygt puanlant karsilastinldiginda

sadece surekli kayginin 6n test ve son test puanlan arasinda istatiksel olarak anlamh



bir farka rastlanmustic (p<0,05). Diger kaygt puanlarnt arasinda istatiksel olarak

anlaml bir farka rastlanmanugtir (p>0,05).

Kontrol grubunun ontest ve sontest kaygt puanlan arasindaki fark Tablo 7°

de verilmistir.

Tablo 7

Kontrol Grubunun Ontest ve Sontest Kaygi Puanlar Arasindaki Fark

N ONTEST SONTEST t P
BiL.KAY. 18 19,7242 46 19,66+3,19 1,106 0,28
BED.KAY 18 13,9442 41 13,55+2,25 -0,952 0,35
KEN.GOUV. 18 30,27+4,14 30,61+3,97 -0,297 0,77
sU.KAY 18 48,55+6,93 46,11+2 82 1,386 0,17
DUR.KAY 18 46,0+4,45 46,77+4,22 -0,914 0,54
P>0,05

Kontrol grubunun 6n test ve son test kaygi puanlar istatiksel olarak anlamh

bir farka rastlanmamigtir (p>0,05).

o
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5.  TARTISMA

Giiniimiizde kazanmanmn birinci amag oldugu performans sporlarinda sporcular
sonuca ulagsmak i¢in Martens, Burton ve Vealey (1990)'in belirttigi gibi objektif ve
siibjektif yarigma ortamlaninda miicadele etmek zorundadirlar. Objektif yanisma ortamu,
saha, seyirci, hakem, hava durumu gibi yarigmayi etkileyen durumlar, siibjektif yarisma
ortami ise sporcunun yangmaya iliskin olumsuz dasiinceleridir. Bunlar miisabaka kaygist

olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Kayg:, gerginlik hissi, korku ve sinirlilik, hos olmayan disiinceler ve fizyolojik
degiskenlerin bir kombinasyonunu igeren heyecansal tepkiler olarak tanimlanmistir
(Caglar, 1996; Marten, Burton ve Vealey, 1990). Ayrica aile, arkadag gevresi ve taraftar
grubunun da sporcularn kaygt ve stres dizeylerinin artmasina neden olmaktadir
(Kolayig, ~2000). Bu g¢aligmamin amaci, futbolcularda zihinsel hayal etme
antrenmanlarinin  kaygi Uzerine etkisini arastumaktr. Cunki, bir futbolcunun yiiksek
performans sergileyebilmesi igin fiziksel antrenmanin yaninda, kayg: seviyesini optimal

seviyeye getirebilmesini saglayan bir antrenman olan zihinsel antrenmanda yapmahdir.

Leahy, Cheng ve Xueguin (1999)° in bedensel ve biligsel kayginin
azaltilmasinda hayal etme antrenmanlarmn etkisini inceledikleri caligmada hayal etme
antrenmanlarindan sistematik duyarsizlagtirma antrenmanmmin  kaygimn azaltilmasinda
etkili bir strateji oldugu belirtilmistir. Leahy, Cheng ve Xueguin’in yaptiklar caligma,
elde edilen bulgulann kismen desteklemektedir. Clnkii bizim yaptigumuz caliymada,
zihinsel hayal etme antrenmanimn sadece biligsel kaygi ve surekli kayg: iizerine etkist

oldugu bulunmustur.

Kaygiyla basa ¢ikmaya yonelik 6zel ¢aligmalar, disik seviyede bedensel
(somatik), ve biligsel (cognitive) kaygt veya yiksek seviyede kendine giivenin sporsal

performanst iyilestirdigini bulmuglardir. Bu tip zihinsel antrenman c¢aligmalarda ¢ok



bagarili olan sporcularin az basarilt olan sporculara gore, daha az siipheci, diisiik kaygilt
ve mitkemmel bir kendine giiven duyduklart bulunmugtur. Bu tip ¢aligmalarin performans
uzerine etkili olan, kendine giiven, somatik kaygi ve biligsel kaygimn olumsuz etkilerini
azaltmak i¢in Onerilir (Krane ve Williams, 1994; Jones ve Cale, 1989; Gould, Petlichkoff
ve Weinberg, 1984). Bizim yaptigimz ¢aligmada elde edilen bulgulara bakildiginda,
yukarnidaki ¢aligmada bahsedildigi gibi, zihinsel hayal etme ¢aligmalannin kendine giiven
ve bedensel kayg: Uzerine istatistiksel olarak anlamli bir etkisi ne rastlanmamustir.
Yalnizca biligsel kayg: tizerine etkisi oldugu sonucuna varilmustir.. Bu ¢aligmann tig ay
veya daha fazla siirmesi zihinsel hayal etme antrenmanimin arastinlan parametrelere olan
etkinin artmasma sebep olabilecegi soylenebilir..Ayrica ¢ahgmada deneklerin aile
yagantilart ve sosyal yagantilari kontrol altina alinamadigi igin ¢ahsmanin sonuglanna bu
etkenlerinde etki etmig olabilecedi g6z 6niine almabilir. Fakat olciimler miisabaka 6ncesi

alindi®1 igin olgim sonuglarindan elde edilen kaygi puanlan misabaka kaygist olarak

kabul edilmisgtir.

Weinberg, Seabourne ve Jackson (1987)’ in hayal etme ve gevsemenin
uyarilmiglik Uzerine etkisini arastirdigs ¢alismada 42 karateci erkek denek olarak
kullamlmugtir. Sonugta gevseme ve hayal etmenin uyarilmuglik tizerine etkisine
rastlanmamigtir. Ayrica deneklerin yaptiklari hayal etme ¢aligmalarinin agik, akict ve

kontrol edilebilir oldugunu rapor etmiglerdir.

Vadocz, Hall ve Maritz (1997) in Kuzey Amerika Gengler Roller-Skate
sampiyonasina katilan 57 sporcunun denek olarak kullamldigi caligmada amag, hayal
etmenin yarigma kaygmin kontrol edilmesinde etkili bir strateji olup olmadigim ortaya
¢tkarmakti. Arastirma sonucunda hayal etmenin yarigma kaygisinin kontrol edilmesinde
etkili bir strateji oldugu ortaya gikmugtir. Bireylerin hayal etme yeteneginin yiiksek
olmast hayal etme kullammuyla iligkilidir. Kendine giiven ve kinestetik hayal etme
yangmadaki madalya siralamasiyla iliskili ¢tkmugtir. Ayrnica hayal etme ile kendine giiven
arasinda iliski ¢ikrmgtir. Bunlara ek olarak, kendine giivenen sporcunun hayal etme

antrenmanlarini daha ¢ok kullandig: ortaya ¢ikmustir.




Ayrica Solmon, Hall ve Haslam (1994) ‘in 362 futbolcuyla yaptigi ¢ahsmada
futbolcularin hayal etme antrenmanlarini kaygiyla basa ¢tkmadan gok yarigmaya motive
olmak igin kullandiklarini belirtmektedir. Bunun yaninda, Solmon ve ark. Ust diizey
sporcularin alt dizey sporculara gore hayal etmeyi daha ¢ok kullandiklanm tespit
etmislerdir.

Deceria (1977)° min bayan jimnastikgilerle yaptigi ¢aligmada bili)ssel provalarin
kaygi tzerine etkisi aragtiilmig ve biligsel provalarin acemi sporcularda yarigma
kaygisini azalttigint rapor etmistir. Bizim ¢aliymamizda da geng sporcularla ¢alismamiz
Deceria’ mn elde ettigi sonuglarla benzerlik gostermesinin nedeni olabilir. Elde edilen bu
bulgulara gore futbolcularin zihinsel hayal etme ¢aligmalarina erken yaslarda baslamalan
ist diizey bir futbolcu olduklarinda kargilasacaklari psikolojik baskilardan daha rahat

kurtulmalarin saglayacaktir.

Sonug olarak, giiniimiiz qagéag diinya literatiiri incelendiginde, cogunlukla
zihinsel antrenmanin, hayal etmenin ve kaygmin performans uzerine etkisinin
bulunmasina yonelik ¢aligmalanin yapildigi gorulmektedir. Performanst belirleyen
psikolojik faktorlerden birinin sporcunun kaygi seviyesi oldugunu dastntrsek ve
futbolcularin miisabaka 6ncesi ve sirasinda fazla miktarda bask: altinda kaldiklarim kabul
edersek, futbolcularin daha iyi performans sergilemelerini saglamak igin antrenman ve
miisabaka donemlerinde zihinsel antrenman g¢aligmalarma da yer vermeliyiz. Yapilan

¢alismanm bulgularina da baktigimizda bu yonde bir sonug ¢ikarabiliriz.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu c¢aligmanin amact, futbolcularda zihinsel hayal etme ¢aligmalarinin kayg1

izerine etkisini arastirmaktir.
Arastirmadan elde edilen bulgular asagida sira ile verilecektir.

Futbolcularda zihinsel hayal etme g¢aligmalarinm kayg: Uzerine etkisinin
arastuildigr galigmada denek ve kontrol grubunun yaglar arasinda istatistiksel olarak

anlamh bir fark bulunamamgtir (t=1,102, p>0,05).

On test sonucunda deney ve kontrol gruplariin biligsel kaygi puanlar

arasinda istatistiksel olarak anlaml fark bulunamamustir ( t=-1,146, p>0,05).

On test sonucunda deney ve kontrol gruplarmin somatik kaygi puanlan

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamugtir { t=-0,659, p>0,05).

On test sonucunda deney ve kontrol gruplarinin kendine giiven puanlart

arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunamamgtir (t=1,438, p>0,05).

On test sonucunda deney ve kontrol gruplarmin siirekli kaygt puanlart

arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunamamugtir (t=-0,957, p>0,05).

On test sonucunda deney ve kontrol gruplarnin durumluk kaygi puanlart

arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunamanugtir ( t=0, p>0,05).

Son test sonucunda deney ve kontrol gruplarmn biligsel kaygt puanlan

arasinda istatistiksel olarak antaml bir fark bulunamamustir ( t=-2,022, p>0,05).




Son test sonucunda deney ve kontrol gruplarnin somatik kayg: puanlar

arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunamamstir ( t=-0,804, p>0,05).

Son test sonucunda deney ve kontrol gruplarmin kendine giiven puanlar

arasinda istatistiksel olarak anlamlt bir fark bulunamamisgtir ( t=-1,647, p>0,05).

Son test sonucunda deney ve kontrol gruplanmmn siirekli kaygt puanlar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur ( t=-2,225, p<0,05).

Son test sonucunda deney ve kontro!l gruplarmin durumluk kayg: puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamstir ( t=-1,188, p>0,05).

Deney grubunun oOn test ve son test biligsel kayg: puanlant arasinda

istatistiksel olarak anlamlt bir fark buluhéxﬁam;snr (t= 1,106, p>0,05).

Deney grubunun on test ve son test somatik kaygi puanlarnt arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamugtir (t=-0,952, p>0,05).

Deney grubunun 6n test ve son test kendine giiven puanlan arasinda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunamamigtir (t= -0,297, p>0,05).

Deney grubunun 6n test ve son test stirekli kaygi puanlann arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmugtur (t= 2,216, p<0,05).
Deney grubunun 6n test ve son test durumluk kayg: puanlan arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamanustir (t= 0,596, p>0,05).

Kontrol grubunun o6n test ve son test biligsel kayg: puanlan arasinda

istatistiksel olarak anlamlt bir fark bulunamamstir (t= 1,106, p>0,05).

Kontrol grubunun 6n test ve son test somatik kayg: puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir ( t= -0,952, p>0,05).



Kontrol grubunun on test ve son test kendine giiven puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunamamugtir ( t=-0,297, p>0,05).

Kontrol grubunun 6n test ve son test siirekli kaygi puanlan arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir ( t= 1,386, p<0,05).

Kontrol grubunun 6n test ve son test durumluk kayg: puanlart arasinda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunamamustir ( t= 0,596, p>0,05).
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Oneriler

Futbol gibi kitleleri peginden kosturan ve oynayan sporculart basarili
olmalari igin buylk baski altina alan bir spor dalinda, kaygi gibt performanst gok
etkileyen bir olgunun kontrol altina alinmasi ve bununla basa ¢ikma stratejilerinin
Ogretilmesi gerek sporcular, gerekse antrendrler agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.
Boylece, sporcu boyle bir durumda ne yapacagini bilir, antrendr ise sporcularin
miisabaka oncesi kaygili olduklanim gozlemlediginde onlara yapilmasi gerekenleri
hatirlatabilir. Boylece, sporcu fiziksel antrenmanin yaninda zihinsel antrenman da
yaparak performansint olumsuz etkileyen psikolojik sorunlarla bas edebilir ve
misabakaya zihinsel olarak ta hazirlanmig olur. Kaygiin takim igi iligkileri
etkiledigi goz oOniine alinarak her profesyonel futbol kuliibii bitiin takim igi ve digt
iligkilerin - diizenlenmesinde ve sporcularin psikolojik hazirliklarmin - saghkli bir
sekilde yerine getirilmesinde spor psikoldglarlna gereksinim duymaktadir.

Futbolla ilgilenen antrenérler ve sporcular kaygl seviyelerini optimal
seviyede tutmak icin gerekli c¢aligmalan yapmasi etkili olacaktir. Bu ¢aligmada
yalnizca zihinsel hayal etme antrenmanlarm biligsel kaygt ve siirekli kayg: tizerine
etkili oldugu bulundu. Daha sonra boyle bir ¢aligma planlanirken denek grubunun
kaygt durumlanm etkileyebilecek parametrelerin onceden belirlenip kontrol altina
ahinmast, gerekiyorsa uzun bir kamp doéneminde bu galigmalarin yapilip sonuglarmn
alinmast ayrica denek sayisiun arttirilmasi, hayal etme antrenmanlarin yapildig:
mekanin uygun olmasi, hayal etme ¢ahgmalarinin fiziksel antrenmanlarla aym
zamanda baslamasi ve beraber gotiiriilmesi ve ¢aligmalarin uzun siire devam etmesi
incelenen butin parametrelerde farkhilik yaratacaktir. Ayrica zihinsel hayal etme
sirasinda organizmada meydana gelen degisimleri ortaya gikarmak, daha objektif
olgumler yapabilmek ve sporcularin gergekten yeterince hayal edip etmediklerini
anlamak i¢in EMG, EEG, EKG gibi 6lgim araglarindan yararlanilmas: yararh
olabilir. Ayrica yeni bir ¢aligma tasarlanirken zihinsel antrenman, kaygi ve

performans arasindaki etkilegimin incelenmesi yeni sonuglar ortaya koyabilir.
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