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OZET
ELIiT BAYAN HENTBOLCULARDA ZIHINSEL ANTRENMANIN YARISMA
KAYGISI VE MAC PERFORMANSINA ETKISI

Bu arastirmanin amaci, bayan hentbolcularda zihinsel antrenmanin yarisma
durumluk kaygis1 ve ma¢ performansina etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya 2009—
2010 sezonu Tiirkiye Hentbol Bayanlar 1. ligi B grubunda yer alan iki takimin
sporcular1 (n=25) katilmistir. Arastirma kapsamina alinan takimlar kontrol grubu (n=13
Xyas=18,54%2,4) ve deney grubu (n=12 Xy,-17,08+1,78) olarak belirlenmistir. Bu
amagla deney grubuna; diizenli olarak yaptiklari fiziksel antrenmanin yaninda, 16
oturumdan olusan zihinsel antrenman programi uygulanmistir. Gruplarin yarigma
durumluk kaygi diizeyleri ve mag¢ performanslari ligde birbirleri ile karsilagtiklar: ilk
macta (On-test) ve son magta (son-test) olmak iizere iki kez degerlendirilmistir. Elde
edilen verilerin analizinde, betimsel istatistikler, Wilcoxon testi ve Mann Whitney-U
testi kullanilmistir. Istatistiksel analiz sonuglarina gére, deney grubunun on-test son-test
biligsel kaygi puanlar1 ve kendine giiven puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunurken (p<0,05); bedensel kaygi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir fark bulunmamistir (p>0,05). Kontrol grubunun on-test son-test yarisma durumluk
kaygist alt Olgekleri arasinda ve deney grubu ile kontrol grubunun son-test yarisma
durumluk kaygis1 alt Olgekleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0,05). Deney ve kontrol gruplarinin son-test mac¢ performansi
puanlar1 arasinda ve gruplarin kendi i¢inde yapilan On-test son-test ma¢ performansi
puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05). Sonug
olarak; zihinsel antrenmanin, deney grubunun bilissel kaygi diizeyi ve kendine giiven
diizeyi lizerine anlaml etkisi goriilmiistiir. Neticede, 16 oturumluk zihinsel antrenmanin

biligsel kayg diizeyini diisiirdiigii ve kendine giiven diizeyini artirdig1 sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Hentbol, zihinsel antrenman, performans, yarisma durumluk kaygi

ilknur YAZICILAR OZCELIK, Doktora Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi Samsun, Ocak-2012
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ABSTRACT
THE EFFECT OF MENTAL TRAINING ON COMPETITIVE ANXIETY AND
MATCH PERORMANCE AMONG ELITE WOMEN HANDBALL PLAYERS

The purpose of the study is to investigate the effects of mental training on
competitive state anxiety and match performance among elite women handball players.
The sample of the study contains women (n=25) playing in the 1st division, group B of
the Turkish Women’s Handball League during the 2009-2010 season. The teams were
divided into two groups, a control group (n=13 Xge-18.54+2.4) and experimental group
(n=12 X,e-17.08+1.78). The experimental group was given mental training for 16
sessions in addition to physical training. The athletes’ competitive state anxiety and
match performances were evaluated twice, before the first game (pre-test) and again
before the last game (post-test). The obtained data was analyzed using descriptive
statistics through the Wilcoxon test and Mann Whitney U test. According to the results,
there was a statistically significant difference in self-confidence points and cognitive
anxiety points between the pre- and post-tests of the experimental group (p<0.05),
whereas no difference was found in somatic anxiety points (p>0.05). Furthermore, no
meaningful statistical difference was found between the control group’s pre- and post-
test competitive state anxiety subscales and the subscales of post-test competitive state
anxiety in the control and experimental groups (p>0.05). In addition, no statistical
difference was found between post-test match performance of the experimental and
control groups and pre- and post-test match performances measured in these same
groups (p>0.05). As a result, mental training has a significant effect on cognitive
anxiety and self-confidence levels of the experimental group. It can be said that the
cognitive anxiety level decreases and self-confidence level increases after 16 mental

training sessions.

Key words: Handball, mental training, performance, competitive state anxiety

flknur YAZICILAR OZCELIK, Doctoral Thesis
University of Ondokuz Mayis Samsun, January-2012
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1. GIRIS

“Spor eylemi sirasinda hareket ve bedeni, her ikisinin de bilincinde olarak
yasamak, onlar1 kontrol ile sevk ve idare etmek, spor psikolojisinin var olus sebebidir”
(Baumann, 1994). “Spor ortamlar1 yogun kazanma istegi, miicadele ve kayginin birlikte
yer aldig1 ortamlardir. Sporcular ve antrendrler basta olmak iizere takimin yoneticileri,
taraftarlar1 ve biitlin bunlarin yakinlar1 aym1 veya benzer duygular1 paylasirlar”

(Karagozoglu, 2006).

“Sporcu, basarma amacimin getirdigi bir psikolojik yiik altindadir. Bu yiikiin
baskisiyla gerginligi artmakta ve basar1 arzusunun yerini hayal kiriklig1 ile basarisizligi
almaktadir. Sporcu basarili olmak icin bircok fiziksel ve psikolojik engeli (iklim,
giiriiltii, seyirci, 151k ve rakip gibi fiziksel engellerin yani sira, kaygi, endise, aci,
bikkinlik, kabul gormeme, reddedilme ve en Onemlisi kazanmak endisesi) agmak
zorundadir” (Biger, 2008). Bunun sonucunda da, sporda basariy1 etkileyen fiziksel,
fizyolojik, teknik-taktik gibi faktorlerin yani sira psikolojik faktorler de giderek onem
kazanmaktadir (Yildiz, 2006).

Insan viicut, duygu, diisiince ve davramslariyla bir biitiinii olusturur. Spor
ortaminda, sporcunun zihinsel ve duygusal durumunun, performansi ile yakindan iliskili
oldugu belirtilmektedir. Bu nedenle, istenilen performansa ulagabilmek i¢in, sporcularin
viicut, duygu, diisiince ve davranislariyla bir biitiin olarak karsilasmaya hazirlanmasi

onem tagimaktadir (Konter, 2006a).

Konter’e gore, giinlimiizde sporda performans, sporcunun aktivite sirasinda
gostermis oldugu fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verim olarak tanimlanmaktadir.
Optimal ve dstiin bir performans, sporcunun hem psikolojik hem de fizyolojik
yetilerinin gelistirilmesi ve bu yetilerin en iist diizeye yiikseltilmesi sayesinde

gerceklesebilir (Altintas ve Akalan, 2008).

Hentbol oyununda performans, fiziksel ve fizyolojik kapasite, zihinsel hazirlik,

teknik, taktik, motivasyon diizeyi ve oyun deneyimi gibi bir cok faktore baghdir.



Sporcularin fiziksel, psikolojik ve teknik ©zelliklerinin bilinmesinin, antrenman ve
yarisma stratejilerinin belirlenmesinde onemli oldugu vurgulanmaktadir. Giiniimiizde
oynanan hentbol, uygun teknik, uygun fiziksel kapasite ve uygun psikolojik ozellikleri
gerektirmektedir (Ziyagil ve ark., 2006). Sporcular istedikleri performansi
sergileyebilmek ve miicadele edebilmek i¢in ortamin fiziki kosullarinin yaninda
antren0r ve yonetici baskisi, hakem baskisi, seyirci baskisi, arkadas baskisi, skor
baskisi, zaman baskisi gibi durumlarla da miicadele etmek zorunda kalmaktadirlar.
Miisabakaya cikarken sporcularda olusan mutlak kazanma diisiincesi, asir1 kaygi

yaratabilmektedir.

Kaygi, viicudun uyarilmighg ile birlikte endise, korku, sinirlilik ve sikinti gibi

olumsuz duygusal durumlari ifade eder (Weinberg ve Gould, 2003).

Yardim ve arkadaslari, Cox’un kaygiy1; “kisinin subjektif korku hissi ve artan
fizyolojik uyarilmishk diizeyi olarak tamimladigini ve kaygiyr tanimlamak i¢in de bes
0ge lizerinde durdugunu aktarmiglardir. Bu 6geler ise; ego tehdidi, fiziksel tehlike,
karmasiklik, giinlilk yasamin bozulmasi ve sosyal degerlendirme korkusu olarak

belirtilmistir” (Yardim ve ark, 2010).

“Kaygi denildiginde, zaman zaman cesitli derecelerde yasanan, iiziintii, kuruntu,
gerilim ve korku gibi terimlerle tanimlanan, hos olmayan duygular kastedilmektedir.
Kaygi, tehdit edici ya da stres yaratan durumlar karsisinda duyulan endise ve gerginlik

hissi olarak tanémmlanmaktadir” (Atkinson ve ark., 1999).

Kaygiyl, durumluk ve siirekli kaygi olarak ikiye ayrilmaktadir (Gill, 1986;
Martens ve ark., 1990; Lavalle ve ark., 2004; Dogan, 2004; Kargi ve ark., 2006; Hagger
ve Chatzisarantis, 2005; Moran, 2005; Jarvis, 2000).

Kiginin 6nemli bir olay veya durum Oncesi endiseli olmasi, gergin olmasi
durumu ile ilgili olarak kullanilan kaygi durumluk kaygi (state anxiety) olarak
tanimlanmaktadir. Bireyde gerginlik ve endise yaratan o anki durum ortadan kalktiginda

bu gibi olumsuz duygular da ortadan kalkmaktadir (Dogan, 2004; Kazak, 2004; Kargi



ve ark., 2006). Durumluk kaygiya organizmanin artmis uyarilmishgr eslik etmektedir
(Tiryaki, 2000; Kazak, 2004).

“Kimi insanlar ise, siirekli huzursuz ve mutsuzdur. Birey 6z degerlerinin tehdit
edildigini zannetmesi ya da icinde bulundugu ortamlari stres verici olarak yorumlamasi
sonucu kaygi duyar. Bu kaygiya siirekli kaygi (trait anxiety)” denir (Kargi ve ark.,
2006).

Siirekli kayginin, nispeten sabit davranigsal bir egilim oldugu belirtilir ve
genellikle kisisel bir 6zellik olarak tanimlanmaktadir (Cashmore, 2008; Karg1 ve ark.,
2006). Siirekli kaygis1 yiiksek olan bireylerin, diisilk olanlara gore stres yaratan
durumlar1 daha ¢ok tehlikeli ya da tehdit edici olarak algiladigi ve daha yogun durumluk
kayg1 reaksiyonlan ile tepkide bulunma egilimde olduklar1 aktarilmaktadir (Tekin ve
ark., 2007).

Yarigma ortaminin kaygi verici ve sikinti dolu bir yasantiyi1 kapsadigi
aktarilmistir (Kocaeksi, 2005; Yilmaz ve Korug; 2006). Bazi1 sporcularin bunu cok
siddetli yasadigi, bazilarinin ise daha az siddette yasadigi ve bu durumun, sporcunun
yarismadan zevk almasimi engelledigi one siiriilmiistiir. Bu yogun kaygi yasantisi ile
basa ¢ikabilmenin sporcularin 6nemli bir sorunu olarak ortaya ¢iktigi vurgulanmaktadir

(Yilmaz ve Korug; 2006).

Yarisma kaygisi, “yaklasan yarismayla ilgili, basarisiz olma diisiincesi ile
birlikte endiseli ve huzursuz olma durumu ya da basarisizliktan kagcinma giidiisii” olarak
tanimlanmistir (Gill, 1986). Yarisma kaygist da yarisma siirekli kaygi ve yarigma
durumluk kaygi olarak ikiye ayrilmaktadir. Sporcunun her yarisma ortaminda baski
algilamasi ve bununla birlikte yasanan gerginlik hissi, endise duygusu yarisma siirekli
kaygust olarak aciklanmaktadir. Sporcunun bu duygulari her yarisma ortaminda degil de
baz1 yarigsma ortamlarinda yasamasi ise yarisma durumluk kaygist olarak belirtilmistir

(Asct ve Gokmen, 1995; Yardim ve ark., 2010).



Son yillarda zihinsel antrenmana verilen énemin de artmasiyla birlikte, zihinsel
antrenman uygulamalarinin kaygi ve performansa olan etkisini incelemek iizere yapilan
caligmalarda bir artis gozlendigi soylenebilir (Kolayis, 2002; Bar-Eli ve ark., 2002; Bar-
Eli ve Blumenstein, 2004a, 2004b; Kolayis ve Ozbek, 2004; Mamassis ve Doganis,
2004; Sosovec, 2004; Dobbin, 2006; Yildiz, 2006; Shackell ve Standing, 2007; Aktop;
2008; Biger ve Aysan, 2008).

Zihinsel antrenman bir sporcunun yillik antrenman programi igerisinde 6grenip
uygulamast gereken kavramlar arasinda yer almaktadir (Karagbzoglu, 2006). Bu
dogrultuda son yillarda spor psikologlarinin performans yiikseltmede oynadiklari rol
giderek onem kazanmaya baglamistir. Baz1 antrenorler, teknik direktorler ve sporcular
spor psikolojisi uygulamalarina siipheyle bakmislar ve kendi otoritelerinin sarsilacagini
veya bunun bir ise yaramayacagini diisiinmiislerdir. Ancak, 6zellikle cesitli olimpik ve
diinya sampiyonalarinda dereceye girenlerin spor psikolojisinden aldiklari yardimlari
aciklamalari, spor psikolojisi ile ilgili siiphelerin giderek azalmasina yol acmuistir.
Giiniimiizde artik sporcular, fiziksel antrenmanlarin yaninda zihinsel antrenmanlardan

da yararlanmaktadirlar (Altintas ve Akalan, 2008).

Sporcu performansini arttirmak icin kullanilan metotlardan birisi olan zihinsel

antrenman ile literatiirde farkli tanimlar yer almaktadir.

Zihinsel antrenman bazi arastirmacilar tarafindan, “bir hareketin uygulama
yapmadan yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasi” olarak tanimlanmistir (Hecker ve

Kaczor, 1988).

Zihinsel antrenmanin baska bir arastirmaci tarafindan, “fiziksel aktivitenin yer
almadigi pasif bir 6grenme siireci” olarak tanimlandigr aktarilmistir (Altintag ve Akalan,

2008).

Baska bir tamimda ise zihinsel antrenman; “fiziksel bir eylem yapmadan sadece
zihni kullanarak belli bir amaca yonelik bilinen bir hareketin gelistirilmesi ya da yeni

bir hareketin 6grenilmesi icin yapilan hazirlik caligmasi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.



Spor psikologlari zihinsel antrenmani; zihinsel uygulama ve zihinsel hazirlik olarak iki
sekilde ele almak gerektigini belirtmislerdir. Zihinsel uygulama; daha cok zihinsel
imgeleme ve becerilerin zihinde gorsel olarak canlandirilmasi seklinde ifade edilirken
zihinsel hazirlik; performans gelisimini amaclayan cesitli stratejilerin uygulandigi

performans dncesi yapilan zihinsel hazirlik olarak tantmlanmistir” (Konter, 1999).

Zihinsel antrenman, “yiiksek sporsal performansa ulasmak icin, motivasyon,
konsantrasyon, dikkat, imgeleme, hedef belirleme, kendine giiven, olumlu diisiinme,
duygu ve diisiince kontrolii vb. psikolojik becerilerin 6grenilmesi ve gelistirilmesini

iceren sistemli ve programl bir siire¢” olarak tanimlanmaktadir (Neff, 20006).

Zihinsel antrenman, yapilan sporun ve sporcunun niteliklerine gore cesitli
stratejiler icermektedir. Ozellikle sporcunun bireysel farkliliklar1 ve ihtiyaclar1 goz
oniinde bulundurularak kendine giiven, gevseme, motivasyon, hedef belirleme ve

konsantrasyon ¢alismalar1 gibi stratejiler uygulanmaktadir (Altintas ve Akalan, 2008).

Zihinsel antrenman, sporcularin antrenmanlarini tamamlayabilir,
performanslarinin yiikselmesine yardimci olabilir ve sporcuyu daha verimli duruma
getirebilir. Zihinsel antrenman, bir¢cok sporcu tarafindan karsilagilan kaygi, konsantre
olamama, gevseyememe, baski ve engellemeyle karsi karsiya kalma gibi problemlerin
coziilmesine ve performansin arttiritlmasina yardimer olan uygulamalart igerir (Syer ve

Connolly, 1998).

Zihinsel antrenmanin, kendine giiveni yapilandirma, duygu kontrolii, sakatlik
sonrasi toparlanma, dogru karar verme becerisinin gelistirilmesi, takim ic¢i yardimlagsma
ve isbirliginin gelistirilmesi, spor becerilerinin, taktik ve stratejilerinin ogrenilmesi ve
calismas gibi konularda da yardimci olabilecegi belirtilmektedir (Konter, 2006b). Bu
bilgililerden hareketle calismamizin amaci, elit bayan hentbolcularda zihinsel

antrenmanin yarisma durumluk kaygis1 ve mag¢ performansina etkisini arastirmaktir.



1.2. Arastirmanin Onemi ve Amaci:

Bu c¢alismanin amaci elit bayan hentbolcularda zihinsel antrenmanin yarisma
durumluk kaygisi ve mac¢ performansina etkisini arastirmaktir. Sporda basariy1 etkileyen
fiziksel, fizyolojik, teknik-taktik gibi faktorlerin yani sira psikolojik faktorler de giderek
onem kazanmaktadir (Yildiz, 2006). Giiniimiizde artitk sporcular, fiziksel
antrenmanlarin yaninda zihinsel antrenmanlardan da yararlanmaktadirlar (Altintag ve
Akalan, 2008). Sporcularin yarisma Oncesinde ve/veya sirasinda kaygi diizeylerinin
artabilecegi diisiiniildiiglinde, kaygi ile basa cikabilmeleri, istedikleri performansi
sergileyebilmeleri agisindan Onem tasimaktadir. Literatiir incelendiginde, Tiirkiye’de
Uygulamali Spor Psikolojisi alanindaki ¢alisma sayisinin az oldugu goze carpmaktadir.
Aragtirmanin deneysel bir calisma olmasi, yarisma kaygisi ve mag¢ performansi
degiskenlerinin her ikisini birden icermesi nedeniyle, elde edilecek bulgularin,
antrenorlere, sporculara ve spor alaninda yapilacak calismalara katki saglayabilecegi

diistiniilmektedir.

1.2. Arastirmanin Hipotezi:

e Zihinsel antrenman yapan bayan hentbolcularin (deney grubu) yarisma
durumluk kaygi diizeyleri ve mag¢ performans diizeyleri ile zihinsel antrenman
yapmayan bayan hentbolcularin (kontrol grubu) yarisma durumluk kaygi

diizeyleri ve mag performans diizeyleri arasinda anlamli fark olacaktir.

1.2.1. Alt Hipotezler:

e Deney grubunun yarisma durumluk kaygi diizeyleri (bilissel kaygi, bedensel
kaygt ve kendine giiven) On-test puanlari ile son-test puanlar1 arasinda anlamli
fark olacaktir.

e Deney grubunun mag¢ performansi on-test puanlari ile son-test puanlari arasinda

anlaml: fark olacaktir.



e Kontrol grubunun yarisma durumluk kaygi diizeyleri (bilissel kaygi, bedensel
kaygi ve kendine giiven) On-test puanlari ile son-test puanlari1 arasinda anlamli
fark olmayacaktir.

¢ Kontrol grubunun mag¢ performansi 6n-test puanlari ile son-test puanlar1 arasinda
anlaml fark olmayacaktir.

e Deney ve kontrol gruplarinin yarisma durumluk kaygi diizeyleri (biligsel,
bedensel kaygi ve kendine giiven) son-test puanlari arasinda anlamli fark
olacaktir.

¢ Deney ve kontrol gruplarinin mag¢ performansi son-test puanlart arasinda anlamli

fark olacaktir.

1.2.2. Arastirmanin Simirhliklari:

e Arastirma grubu 2009-2010 sezonu Tiirkiye Hentbol Bayanlar 1.Ligi B
grubunda yer alan takimlardan iki takimin sporculari (n= 25) ile
sinirhidir.

e Arastirmanin deneysel kisminda, zihinsel antrenman 8 hafta siireyle,
haftada iki giin en az 30—45 dakikalik toplam 16 oturum uygulanmasi ile
sinirhidir.

® Arastirma zihinsel antrenmanin yarisma durumluk kaygist ve macg

performansina etkisi ile sinirlidir.

1.2.3. Arastirmanin Sayithlar::

e Arastirmaya katilan sporcularin anketleri diiriist, objektif ve icten yanitladiklari
varsayilmistir.
e Arastirmaya katilan sporcularin zihinsel antrenman uygulamalarina goniillii ve

kendilerini vererek katildiklar1 varsayilmistir.



e Yarisma Durumluk Kaygi Envanteri (CSAI-2), kaygiy1 olcmekte kullanilan
araclardan biridir ve yarisma oncesi kaygiy1 belirlerler.

e Mac performansi icin kullanilan Ol¢cme aracinin (Miisabaka Performans
Indeksinin Hesaplanmasina iliskin Oyun Deger Skalasi1) kapsam gegerliligi icin
basvurulan uzman goriislerinin yeterli oldugu varsayilmistir.

e Kontrol edilemeyen degiskenlerin gruplart ayn1 derecede etkiledigi

varsayillmistir.
1.2.4. TANIMLAR

Zihinsel antrenman:

Zihinsel antrenman, yiiksek sporsal performansa ulagsmak icin, motivasyon,
konsantrasyon, dikkat, imgeleme, hedef belirleme, kendine giiven, olumlu diisiinme,
duygu ve diisiince kontrolii vb. psikolojik becerilerin 6grenilmesi ve gelistirilmesini
iceren sistemli ve programli bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Neff, 2006).

Kaygi:

Kaygi, fizyolojik tepkilerle birlikte, endise, gerginlik, sinirlilik ve korku hislerini
iceren duygusal bir durumdur (Spielberger, 2010).

Yarisma Kaygisi:
Yarigma kaygisi, yaklasan yarigsmayla ilgili, basarisiz olma diisiincesi ile birlikte

endiseli ve huzursuz olma durumu ya da basarisizliktan kaginma giidiisii olarak

tamimlanmaktadir (Gill, 1986).



Bilissel Kaygi:

Biligsel kaygi, bireyin kendisi ile ilgili sahip oldugu negatif diisiinceleri,
korkular1 ve endiseleri ile ilgili bilingli bir farkindalik durumudur ve durumluk kayginin

biligsel bileseni olarak tanimlanir (Martens ve ark. 1990; Weinberg ve Gould; 2003).

Bedensel Kaygi:

Bedensel kaygi, uyarilmishik sonucu ortaya ¢ikan kayginin, bireyde meydana
getirdigi fizyolojik degisiklikler ile ilgilidir ve kayginin fizyolojik, duyusal yonii olarak
tanimlanir. Bedensel belirtiler olarak, kas gerginligi, kalp atim hizinin artmasi, mide
agrisi, terli avug ici gibi durumlar 6rnek verilebilir (Martens ve ark., 1990; Weinberg ve

Gould; 2003; Maynard, 2006)

Kendine Giiven:

Cashmore, kendine giiveni; kisinin kendi nitelikleri ve yetenegi hakkinda sahip
oldugu inanglar olarak tanimlamis ve Valey’in, bireyin sahip oldugu bu inancin, bazen
olaylar ve kisiler tarafindan olumsuz yonde etkilenebildigini belirttigini ifade etmistir

(Cashmore; 2008)

Farkindahk:

Kiginin bedensel duyumlarimi ve disaridan aldigi uyaranlari organize ettigi,
biitiinlestirdigi ve anlam verdigi asamadir. Diger bir ifade ile bilissel, duygusal ve
duyumsal yollarla alinan uyaranlar, bu asamada anlamlandirilir ve yorumlanir. Farkina
varma, bireyin hem uyaranlari icine almasi, hem de kendisinden disariya bir seyler

vermesidir (Bozkurt, 2010).



Konsantrasyon:

Konsantrasyon, bireyin i¢ ve dis etkenlerden etkilenmeksizin kendini yaptig1 ise
vermesidir. Birisinin dikkatini bir amag iizerinde yogunlastirmasi demektir. Bir zaman
periyodu i¢in, se¢ilmis uyaran iizerinde dikkati siirdiiriip koruyabilme yetenegidir (Biger

ve Aysan, 2008).

Sportif performans:

Yapilmas:1 gereken bir atletik gorevin yerine getirilmesi sirasinda basart icin
ortaya konulan cabalarin biitiiniine sportif performans denir (Bayraktar ve Kurtoglu,

2009).

Hentbol Oyun Performansi:

Oyun performansi, oyun taktiklerinin derecesinin sekillendirdigi bir macta bir
oyuncu veya oyuncu grubu tarafindan yapilan hareketler olarak tanimlanabilir. Hentbol
oyununda, oyun performansinin temel 6zellikleri olarak; olagandis1 durumlarda cesitli
sahalardaki zor hareketleri iceren oyunlar, cok sayida psiko-motor yetenekler, yaratici
teknik kombinasyonlar, rakip takimin durumuna gore en uygun taktik stratejilerin

secilmesi ve grup icindeki gorev dagilim 6rnek verilebilir (Taborsky; 2007).
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2. GENEL BIiLGIiLER

Aragtirmanin bu boliimiinde kaygi, zihinsel antrenman, imgeleme ile ilgili
caligmalarin tarihsel gelisimlerine, kuramsal aciklamalara ve modellere, yurt icinde ve

yurtdisinda yapilmis olan bazi arastirmalara yer verilmistir.

2.1. KAYGI

Sporcularin basarisinda fiziksel 6zelliklerin yan1 sira psikolojik 6zelliklerin de
belirleyici bir unsur oldugu bilinmektedir. Sportif basarinin ortaya c¢ikisinda psikolojik
ana faktorlerden biri olarak sporcularin kaygi diizeyi, 6nem tasimaktadir (Aktas ve ark.,

2004).

Kaygi, stres yaratan durumlarin meydana getirdigi iiziintii, gerginlik gibi hos
olmayan duygusal ve gozlenebilir tepkiler olarak aciklanmaktadir. Kisinin kaygi
diizeyinin yogunlugu, stres yaratan uyaricinin kisi tarafindan nasil algilandig ile
baglantilidir ve kisi uyarani ne kadar tehdit edici olarak algilarsa kayinin seviyesinin de

o kadar artacag belirtilmistir (Ozgiiven, 2000).

“Kaygi denildiginde, zaman zaman cesitli derecelerde yasanan, iiziintii, kuruntu,
gerilim ve korku gibi terimlerle tanimlanan, hos olmayan duygular kastedilmektedir.
Tehdit edici ya da stres yaratan durumlar karsisinda duyulan endise ve gerginlik hissi

olarak tamimlanmaktadir” (Atkinson ve ark., 1999).

“Kaygi, tiziintli, sikint1, korku, basarisizlik duygusu, acizlik, sonucu bilememe

ve yargilanma gibi duygularin birini ya da ¢ogunu icerebilir” (Ciiceloglu, 2000).

“Korku, ¢evreden gelen, goriilebilen, tanimlanabilen hakiki bir tehlike karsisinda
hos olmayan bir duygulanimsal ve fizyolojik tepkidir. Korkunun bu hal ile kaygidan
ayirt edilmesi gerektigi belirtilmektedir”’(Arkonag, 1999).



“Psikologlar korku ile kayginin arasindaki farki; korku terimi, korku nedeninin
bilindigi haller icin kullamilir ve bizi korkutanin ne oldugunu biliriz. Kaygi ise, sorunun
ne oldugunu bilmeksizin duydugumuz, belli belirsiz bir korkudur, seklinde
aciklamislardir” (Morgan, 2000) .

Baz1 psikologlar korkuyla kayg1 arasinda 6nemli ii¢ farkin oldugunu belirtirler:
Bu farklardan birincisi “kaynaktir”. “Ben aridan korkarim!” orneginde oldugu gibi,
korkunun kaynagin biliriz, ancak kayginin kaynag belirsizdir. ikinci fark; “siddettir”
ve korkunun kaygidan daha siddetli oldugu belirtilmistir. Uciincii ve son fark ise “siire”
olarak ileri siirlilmiistiir. Korkunun daha kisa siireli oldugu, kayginin ise uzun siire

devam ettigi seklinde aciklanmistir (Ciiceloglu, 2000).

Kaygi i¢ ve dis diinyadan kaynaklanan bir tehlike olasilig1 ya da kisi tarafindan
tehlikeli olarak algilanip yorumlanan herhangi bir durum karsisinda yasanan bir
duygudur. Kisi kendisini bir alarm durumunda ve sanki bir sey olacakmis gibi bir duygu

icinde hisseder (Tekin ve ark., 2007)

Kaygi, viicudun uyarilmighg ile birlikte endise, korku, sinirlilik ve sikinti gibi

olumsuz duygusal durumlar: ifade eder (Weinberg ve Gould, 2003).

Yardim ve arkadaslari, Cox’un kaygiyi; “kisinin subjektif korku hissi ve artan
fizyolojik uyarilmishk diizeyi olarak tamimladigini ve kaygiy: tanimlamak i¢in de bes
0ge lizerinde durdugunu aktarmiglardir. Bu Ogeler ise; ego tehdidi, fiziksel tehlike,
karmasiklik, giinlilk yasamin bozulmasi ve sosyal degerlendirme korkusu olarak

belirtilmistir” (Yardim ve ark, 2010).

“Korkutucu uyariciyla ilgili bilingalt1 an1, kaygi nedeni olabilir. Ayrica korkunun
Ogrenildigi belirli durumun ¢ogu kez kolaylikla unutulabilir. Korkunun kosullandigi
durumla her karsilagmamizda, nedenini bilmedigimiz huzursuzluk verici bir kaygi
duyariz. Kayginin meydana gelis yollarindan bir digeri ise uyarict genellemesidir.
Belirli bir duruma bir davranimda bulunmay1 6grendigimizde, ilk duruma benzeyen

biitiin durumlara bir davranim 6grenmis oluruz. Uyaric1 genellemesi biz farkinda
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olmadan meydana gelebilir, hatta ¢ogunlukla bdyle olur. Sert bir babaya korku
gelistiren cocuk, daha sonralar1 diger erkekler ile birlikteyken de huzursuzluk ve kaygi
duyabilir; ¢cocuk onlar1 babasina benzetir ve belli belirsiz bir korku uyarici genellemesi

yoluyla bu kisilere aktarilir” (Morgan, 2000) .

Kaygi, bir insanin giivenliginin gercek ya da imgelemsel bir tehditle karsilastigi
zaman yasadigi duygu olarak aktarilmaktadir. Kayginin yogunlugunun arttigi oranda,
insanin, ihtiyaglarina doyum saglama ¢abalarinda da bir azalma olur, iligkileri bozulur
ve diisiince diizeni aksar. Kayginin yogunlugu, tehlikenin 6nemine ve kisinin savunma
islevlerinin etkinlik oranma gore degisir. Yogun kayginin, insani saskin ve caresiz
biraktigi, yasanan duygunun nedenlerinin anlagilamadigi belirtilmektedir. Buna karsin,
daha az yogunluktaki kayginin, insanin kendisini ve ¢evresini degerlendirebilmesine

yardimci olacagi ifade edilmektedir (Yilmaz, 2005).

Kaygi nedenleri ile bireyin cevresini algilayis tarzin1 bir birinden ayirmak
olanaksizdir. Belirli bir ortam i¢inde kendisini giiven altinda ve huzurlu hisseden
bireyde korku ya da kaygi olmaz. Diger yandan ayn1 cevredeki baska bir birey, cevreyi
tehlikeli bulabilir ve bu algilama ile korku ya da kaygi yasayabilir. Bu konuda
yetistigimiz kiiltiir 6nemli bir belirleyicidir. Kayginin ortaya ¢ikis nedenleri kiiltiirden
kiiltire degisiklik gosterse de tiim toplumlar icin bazi genellemeler yapmak
miimkiindiir. Bu genellemeler, kayginin ortaya ¢cikmasina neden olan ortak yonlerdir.

Kaygimin ortaya ¢ikmasindaki ortak yonler asagida belirtilmistir:

1. Destegin c¢ekilmesi: Alisilagelmis c¢evrenin ortadan kalktigi durumlarda
insanlar kaygi duyabilir.

2. Olumsuz bir sonucu beklemek: Ornegin yeterince hazirlanilmadan girilen bir
sinavda, olumsuz sonuglarin ortaya ¢ikacagi konusunda kaygi duyariz.

3. I¢ celiski: Inandigimiz ve onem verdigimiz bir fikirle, yaptigimiz davranis
arasinda bir celigki ortaya ¢iktig1 zaman kaygi tiiriinden bir tedirginlik duyariz.

4. Belirsizlik: Gelecekte ne olacagini bilememek insanlar i¢in en belli bash
kaygi nedenlerinden biridir. Ilerde olumsuz tiirden olaylarin olacagimi bilmek ne

olacagini hi¢ bilmemeye yeglenir (Ciiceloglu, 2000).
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Korku sirasinda ortaya c¢ikan fizyolojik olusumlarin kaygi aninda da
goriilebilecegi belirtilmektedir. Kaygi aninda, artan kalp atim hizi, soguk ve 1slak deri,
terlemenin artmasi, karin agrisi, hizli nefes alip-verme, agzin kurumasi, sik tuvalete
gitme istegi gibi degisik belirtilerin gozlenebilecegi ifade edilmektedir (Tiryaki, 2000;
Ciiceloglu, 2000).

2.1.1. SPOR ve KAYGI

Spor miisabakalari, performansin ortaya c¢iktigi ortamlardir. Sporcularin,
basariya ulagsmalar1 icin belirli bir kaygi diizeyine sahip olmalar1 gerektigi konusunda
spor psikologlar1 arasinda goriis birligi vardir. Bu diizeyin alt ya da iist seviyelerinin
performansi olumsuz yonde etkileyecegi belirtilmektedir. Sporcular performans sinirina
yaklastiklarinda kaygilarinin yogunlugu da artmaktadir. Yarismanin sonucuna gore,
verilecek 0diill ya da cezalar, sporcunun kaygi diizeyini ve performansini

etkileyebilmektedir (Baser, 1998).

Uyarilmighk, stres ve kaygi terimleri ¢ogu zaman birbirlerinin yerine
kullanilmasina ragmen birbirlerinden kavram olarak farklidir (Weinberg ve Gould;

2003).

Uyarilmiglik (arousal), organizmanin fizyolojik durumu ile ilgilidir. Yani sinir
sisteminin bir fonksiyonu olarak diistiniilmelidir ve ¢ok boyutludur. Sinir sisteminin
yapisinda yer alan beyin kabugu (cerebral corteks), retikiiler aktivite edici sistem,
limbik ve para sempatik sinir sistemi uyarilmislikta nemli islevlere sahip yapilardir. Bu
baglamda uyarilmislik, organizmanin en sakin durumundan (uyku hali) organizmanin
en heyecanli durumu arasindaki dagilimina isaret eder (Tiryaki, 2000; Weinberg ve

Gould, 2003).
Spor ve egzersiz psikolojisi alaninda calisanlar yillardir uyarilmiglik, kaygt ve

performans arasindaki iliskiyi incelemektedirler. Spor psikologlar1 ilk olarak

uyarilmislik ile performansin dogrusal bir cizgi izledigini soyleyerek, uyarilmisligin
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artikca performansin da artacagim belirtmisledir. One siiriilen bu teori “diirtii kurami”

olarak adlandirilmistir (Weinberg ve Gould, 2003; Jarvis, 2006).

Diirtii kuraminda bireyin uyarilmasi ya da durumluk kaygisi ne kadar artarsa
performansinin da ayni diizeyde artacagi 6ne siiriilmiistiir. Ancak ¢ogu sporcunun asiri
uyarilma ve asirt kaygi diizeyine sahip oldugunda kotii performans sergiledikleri
belirtilmis ve bu kuram bilimsel olarak ¢ok az desteklenmistir (Weinberg ve Gould,

2003).

Uyarilma ve performans ile ilgili One siiriilen teorilerden digeri, “ters-U”
teorisidir. Bu kurama gore yiiksek veya diisiik uyarilmishk ya da durumluk kaygi
diizeylerinde performans negatif olarak etkilenecektir. Her iki durumda da optimal
performans sergilenemeyecektir, optimal performans i¢in optimal uyarilmishk ve kaygi

diizeyine ihtiya¢ vardir (Weinberg ve Gould, 2003; Jarvis, 2006).

Cogu sporcu ve antrendr bu kurami kabul etmesine ragmen bazi arastirmacilar
kurami yetersiz bulmuslardir (Tiryaki, 2000; Weinberg ve Gould, 2003). Tiryaki,
Martens ve arkadaslarimin, kaygi ve stres siirecinde uyarilmish@in goriildigi
durumlarda, biligsel siireglerin de bulunmasi gerektigini, fakat Ters- U kuraminda
biligsel siireclerin bulunmadigini savunduklarini belirtmistir. Ters —U kuramina bir
diger elestiri ise, “performansin iyi olmasi icin uyarilmighgin orta diizeyde olmasi
gerekmeyebilir”, seklindedir. Bu elestiriyi yapanlar, bazi sporcularin optimal
uyartlmigligin =~ altinda veya iizerinde {stiin performans gosterebildiklerini
belirtmislerdir. Konu ile ilgili bir diger elestiri; bir spor dalinin ¢esitli gorevlerinin
yerine getirilmesi sirasinda, uyarilmislik diizeyinin farkli seviyelerde olabilecegi
seklinde aktarilmistir. Ornek olarak da bir basketbolcunun savunma ribaundunu alirken
yiikksek uyarilmishik diizeyine sahip olmasi gerektigi, buna kars1 serbest atis sirasinda

diisiik uyarilmighik diizeyine sahip olmasi gerektigi belirtmistir (Tiryaki, 2000).
Rus spor psikologu Hanin, Bireysel Optimal Fonksiyon Alan1 Kurami (IZOF) n1

One siirmiistiir. Arastirmaci, iist diizey performansin sergilendigi kaygi seviyesinin

kisiye gore degisiklik gosterebilecegini ve her sporcu i¢in ideal kaygi diizeyinin

15



belirlenmesinin Oneminden bahsetmistir. Bu kurama gore, her sporcunun en iyi
performansini sergiledigi bir optimal durumluk kaygi alani vardir ve bazi sporcular
yiiksek, bazilar1 orta, bazilar1 ise diisiik durumluk kaygi seviyelerinde en yiiksek
performanslarim1 sergileyebilmektedirler. Bu anlamda sporcularin yiiksek performans
sergilemeleri acisindan, durumluk kaygilarinin bireysel optimal fonksiyon alanini
bilmek antrendrler ve sporcular acisindan yararli olacaktir (Weinberg ve Gould, 2003).
Tiryaki, IZOF kuraminda, kayginin degerlendirilmesinde bireysel puanlardan ¢ok grup
puanlarinin kullanilmasi ve degerlendirmenin geriye doniik yapilmasi nedeniyle, bazi

arastirmacilar tarafindan bu kuramin elestirildigini belirtmistir (Tiryaki, 2000).

Diger elestiri ise, kuramda, durumluk kaygi bilesenleri olan bedensel ve bilissel
kayginin performansi etkileyip etkilemediginin belirtilmemesidir. Durumluk kaygi
bilesenleri genellikle performans farkini etkilemektedir. Fizyolojik uyarilma (bedensel
durumluk kaygi) ve korku (biligsel durumluk kaygi) performans: farkli etkilemektedir
(Weinberg ve Gould, 2003).

Uyarilmiglik, organizmanin derin uyku durumundan yogun heyecana degin
uzanan siireci kapsayan ve bu siire¢ icinde degisik diizeylerde sergilenen genel
fizyolojik bir etkinliktir. Uyarilmishgin heyecansal etkisi veya biligsel boyutu kaygi
olarak diisiiniilebilir (Korug, 2009). Uyarilmishigin kendisi kaygi degildir ve kaygiya
sinirlilik, endise gibi durumlar eslik etmektedir ve bu yoniiyle kaygidan ayrilir (Tiryaki,
2000). En basit sekliyle kaygi, fizyolojik uyarilmishgin artmast ve 6znel endise hissi

olarak tanimlanmaktadir. Stres de bu uyarilmislik sorunlarindan birisidir (Korug, 2009).

Vurgun calismasinda, Spielberger’in kaygi ile ilgili {i¢ dinamik siiregten s6z
ettigini aktarmistir. Bunlar; (1) stres faktoriiniin algilanmasi, (2) degerlendirilmesi ve
(3) duygusal tepkilerdir. Stres faktorii belli bir fiziksel ya da psikolojik tehlikeyi igeren
bir durumdur. Eger stres faktorii bir tehlikenin belirtisi olarak algilanmaktaysa, gercek
bir tehlikenin ya da tehdidin bulunmadigi durumlarda bile kaygi diizeyinde bir artis
goriilecektir. Bu nedenle objektif uyarilarin subjektif diizlemde degerlendirilmesi tipki
“gercek” tehditte oldugu gibi bir kaygi olusturacaktir. Degerlendirme siirecinin bu

subjektif yonii yetenek ve becerileri birbirlerine yakin olan sporcularin ayni yarisma
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icinde ni¢in bircok degisik kaygi tepkileri gosterdiklerini de agiklar. Spielberger’in
belirttigi gibi; ayni uyar: bir kisi i¢in tehdit, bir bagkasi i¢in bir sorun ve bir iiciincii kisi

icin ise tizerinde durulmayacak bir konu niteligini tastyabilir (Vurgun, 2010).

Weinberg ve Gould, McGrath’in stresi dort asama ile agikladigini belirtmistirler.

Bu agsamalar sekil 1°de gosterilmistir (Weinberg ve Gould, 2003).

Cevresel talepler
1. asama (fiziksel ve psikolojik)

A

A 4

Bireyin ¢evresel talepler ile ilgili algisi
2. asama (psikolojik ya da fiziksel olarak algilanan tehdidin miktar1)

A 4

Stres tepkileri
(fiziksel ve psikolojik)
Uyarilmighk
Durumluk kaygi(bilissel ve bedensel)
Kas gerginligi
Dikkat dagilmalari

3. asama

A 4

Davranigsal sonuglar
4. asama (performans ya da sonug)

Sekil 1. Stres gelisim modeli (Weinberg ve Gould’dan, 2003)

Spor psikolojisi arastirmalar1 sporda strese yol acan etmenleri su sekilde ortaya
koymaktadir; yiiksek diizeyde bitkinlik, diger insanlarin yiiksek beklentileri, hata veya
basarisizlik korkusu, yarismanin Onemi, sonuca verilen asir1 deger, olumsuz

degerlendirilme korkusu (Korug ve ark., 2004).
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Arastirmacilarin, spor ortamlarinda yiiksek kaygi yasamaya neden olacak ya da
kaygiy1 negatif etkileyebilecek bes algi durumundan bahsettikleri belirtilmistir. Bunlar;
(1) durumdan beklentiler, (2) kisinin beklentilerini etkili bir sekilde karsilayabilecek
kaynaklar, (3) durumun sonuglari, (4) sonuglarin “anlami” ve (5) viicut tepkilerinin
farkina varilmasi olarak siralanmis ve bu algilarin birbirini olumsuz sekilde

etkileyebilecekleri belirtilmistir (Kagan, 2005).

Cratty, sporcularin, Oonemli bir miisabaka bagladiginda, rakibin giicliiligii
karsisinda, antrendr ve ebeveynler tarafindan alay edilecegi diisiincesi tasidiginda,
tanimadig1 bir ortama girdiginde, rakibini 1sinirken izlediginde ve rakip oyuncunun
gorliniimiinden dolayr degisik seviyede kaygi yasayabilecegini belirtmistir (Cratty,
1983).

Kaygi, durumluk ve siirekli kaygi olarak ikiye ayrilmaktadir (Gill, 1986; Martens
ve ark., 1990; Lavalle ve ark., 2004; Dogan, 2004; Kargi ve ark., 2006; Hagger ve
Chatzisarantis, 2005; Moran, 2005; Jarvis, 2006). Kaygi ile ilgili yapilan kuramsal
yaklasim, sekil 2’de gosterilmistir.
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Duyusal ve Bilissel Geri Bildirim

Oznel kaygi, korku

ICSEL UYARAN beklentileri !
Diigiinceler, hisler, !
biyolojik DURUMLUK KAYGI | |
gereksinimler .
> Otonom sinir sisteminin | \
. ! D
aktivasyonu '
A
(uyarilmislik) X v
\ 4 v R
Dissal . —\ SAVUNMA A
BILISSEL ;
uyaran DEGERLENDIRME > p| MEKANIZMASL | | N
(stresor) | 1
Tehdit eden uyarana Durumluk kaygiyr | ! S
3 yiiksek derecede azaltan veya !
. dgrenilmis tepkiler ayarlayici siirecler '
SUREKLI KAYGI
' Kaygiya yatkinlikta !
' bireysel farkliliklar '

Tehdit edici olarak degerlendirilen uyarana tepkiler

Savunma mekanizmasi ile ilgili bilissel degerlendirmenin degistirilmesi

Sekil 2. Spielberger’in Kaygiya Temel Yaklasimi (Martens ve ark.’dan, 1990)

Durumluk ve siirekli kaygi kuraminin asagidaki varsayimlarla agiklandigi

belirtilmektedir:

1. Icsel ya da dissal uyaranlarin birey tarafindan tehdit edici olarak algilanmasi
durumluk kaygi tepkilerini ortaya cikarir. Yiiksek seviyedeki durumluk kaygi hos
olmayan deneyimlerdir; duyusal ve biligsel geri bildirim mekanizmalari yoluyla yasanir
2. Algilanan tehdidin biiyiikliigii, durumluk kaygi reaksiyonu yogunlugu ile orantilidir.
3. Durumluk kaygi reaksiyonlarinin kaliciligi, kisinin algiladigi tehdidin siiresinin
uzunluguna baghdir.

4. Yiiksek stirekli kaygi diizeyine sahip olan bireylerle, diisiik siirekli kaygi diizeyine
sahip olan bireyler karsilastirnnldiginda; yiiksek siirekli kaygiya sahip olanlar ortami daha
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fazla tehdit edici olarak algilayacaklar ve yogun durumluk kaygi reaksiyonlar1 ya da her
ikisi ile birlikte cevap vereceklerdir. Sonuclar, bireyin, potansiyel basarisizlik ve benlik
saygisina tehdit iceren durumlari, fiziksel olarak zararli olan durumlardan daha giiclii
bir tehdit kaynagi olarak algiladiklarini gostermektedir.

5. Durumluk kaygi seviyelerindeki yiikselme, direkt olarak davranislarda kendini
gosterebilir ya da gecmisteki durumluk kaygiyr azaltmada etkili olan psikolojik
savunma mekanizmalarini baglatmaya hizmet edebilir.

6. Sik karsilasilan stres yaratan durumlar, durumluk kaygiy1 azaltmak veya en aza
indirmek icin tasarlanmis 6zel psikolojik savunma mekanizmalar1 gelistirmeye neden

olabilir (Martens ve ark., 1990;).

Uyarilmishk, siirekli kaygi ve durumluk kaygi arasindaki karsilikli iliski
asagidaki sekil 3’ de aciklanmistir.

UYARILMISLIK
Genel olarak organizmanin fizyolojik ve
psikolojik aktivasyonu. Organizmanin derin
uyku halinden yogun heyecan durumuna
dogru siireklilik i¢inde degisimi.

SUREKLI KAYGI
Kazinilan bir egilim; nesnel olarak
tehlikeli olmayan durumlar1 tehdit edici
olarak algilamaya ve buna yiiksek
durumluk kaygi seviyeleri ile yanit
vermeye kisisel olarak yatkinlik

A 4

DURUMLUK KAYGI
Viicudun uyarilmishg ile birlikte korku,
endise ve sinirlilik gibi duygusal durumlarin
anlik hissedilmesi.

v \ 4
BILISSEL BEDENSEL
DURUMLUK KAYGI DURUMLUK KAYGI
Negatif diisiinceler ve Algilanan fizyolojik
korkulardaki anlik uyarilmadaki anlik
degisimler degisimler

Sekil 3. Uyarilmuslik, stirekli kaygi ve durumluk kaygi arasindaki karsilikli iliski (Weinberg ve
Gould’dan, 2003).
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2.1.2. KAYGI CESITLERI

2.1.2.1. Siirekli Kaygi:

Bazi insanlarin siirekli huzursuz ve mutsuz oldugu goriilmekte ve dogrudan
dogruya cevreden gelen tehditlere bagli olmayan bir kaygi tiirii yasadiklar
belirtilmektedir. Bireyin 6z degerlerinin tehdit edildigini zannetmesi ya da icinde
bulundugu ortamlar1 stres verici olarak yorumlamasi sonucu kaygi duyar. Bu kaygiya

siirekli kaygi (trait anxiety) denir (Karg1 ve ark., 2006).

Siirekli kayginin sabit oldugu ve genellikle bir kisilik 6zelligi olarak kabul
edildigi belirtilmektedir. (Gill, 1986; Martens ve ark., 1990; Weinberg ve Gould, 2003;
Karg1 ve ark., 2006; Spielberger, 2010). Duygusal durum ve bireysel farkliliklarin,
kayginin kisilik ©zelligi olarak ortaya cikmasinda etkili oldugu vurgulanmaktadir

(Spielberger, 2010).

Baska bir tanimlamada, siirekli kaygi, “cevre sartlarindan bagimsiz olarak
bireyin huzursuzluk, vesvese, endise duyma ve kotiimser olma, stres altinda asiri
duyarhilik gosterme, bitkinlik, heyecansal tepkilerde bulunma egilimi” olarak

belirtilmistir (Sahin, 2006).

Siirekli kaygis1 yiiksek olan bireylerin, diisiik olanlara goére stres yaratan
durumlar1 daha fazla tehlikeli ya da tehdit edici olarak algiladiklar1 ve daha yiiksek
durumluk kaygi tepkileri ile cevap verme egilimde olduklar1 vurgulanmistir. Kiside var
olan siirekli kayginin seviyesinin, ileride olasi tehlikeli durumlarla karsilagtifinda
yasayacagl durumluk kaygmin sikligint  ve siddetini etkileye bilecegi ve
belirleyebilecegi soylenmektedir. Siirekli kayginin oOzellikleri asagidaki sekilde

aktarilmastir:
1. Siirekli kaygi, durumluluk kaygiyla karsilastirildiginda sabit ve siireklidir.

2. Siirekli kayginin siiresi ve siddeti kisilik 6zelliklerine gore degisir.

3. Kisilik ozelliklerinin kaygiya yatkinlig siirekli kaygi seviyesini etkiler.
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4. Bireylerin siirekli kaygi seviyelerinin birbirlerinden farkli olmasi, tehdit edici
durumun algilanmasmin ve yorumlanmasinin degerlendirilmesini degistirir (Tekin ve

ark., 2007).

Siirekli kaygi yasayan Kkisilerin, i¢inde bulundugu ortamlart ve durumlari
genelde stres verici olarak algiladiklar1 ya da stres olarak yorumladiklar1 ifade
edilmistir. Siirekli kaygi seviyesi yiiksek olan kisilerin, durumluk kaygiyi, diisiik
olanlardan daha yogun ve sik yasamakta oldugu, farkli durumlar1 daha fazla tehdit edici
olarak algiladiklar1 ve bununla birlikte yetenekleri ile ge¢mis yasantilarinin bu

algilamada etkili oldugu aktarilmistir (Y1lmaz, 2005).

2.1.2.2. Durumluk Kaygi:

Kaygi teorisinin yeterli olabilmesi icin kayginin ruh hali ve kisilik 6zelligi olarak
ayrilmasi gerektiginin vurgulandigr aktarilmistir. Bunun yam sira, bu iki tiir kayginin
oncesinde olusan uyarict kosullarin da ayristirilmas: gerektigi ifade edilmistir (Coskun,
2008). Bunlardan dolay1, kaygi, durumluk ve siirekli kaygi olarak ikiye ayrilmistir (Gill,
1986; Martens ve ark., 1990; Lavalle ve ark., 2004; Dogan, 2004; Karg: ve ark., 2006;
Hagger ve Chatzisarantis, 2005; Moran, 2005; Jarvis, 2006).

Durumluk kaygi (state anxiety), kisilerin 6zel durumlan tehdit edici olarak
yorumlamasi sonucu olusan duygusal tepki olarak aktarilmaktadir. Durumluk kayginin
siddeti ve siiresi, algilanan tehdidin miktar1 ve kisinin tehlikeli durum yorumunun

kaliciligr ile iliskilidir (Y1lmaz, 2005).
Sahin eserinde, durumluk kaygiy1, “periferik etkenlere bagl bir stresten dolay1
ortaya c¢ikan; tehlike ya da tehdit durumlarinda, bireyin gosterdigi heyecansal

reaksiyonlarin ifadesi” olarak tanimlamistir (Sahin, 2006).

“Kisinin onemli bir olay veya durum (yarisma) oncesi endiseli olmasi, gergin

olmasi1 durumu ile ilgili olarak kullanilan kaygi durumluk kaygi (state anxiety) olarak
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tanimlanmaktadir. Bireyde gerginlik ve endise yaratan o anki durum ortadan kalktiginda
bu gibi olumsuz duygular da ortadan kalkmaktadir” (Dogan, 2004; Kazak, 2004; Kargi
ve ark., 2006). Durumluk kaygiya organizmanin artmis uyarilmishgr eslik etmektedir

(Tiryaki, 2000; Kazak, 2004).

Durumluk kayginin, otonomik sinir sisteminin uyarilmasi veya aktivasyonu ile
olusan subjektif, bilin¢li algilanan korku ve gerilim duygularinin yarattigi duygusal
durum olarak tanimlanabilecegi aktarilmistir. Bu durumun an’dan an’a degiskenlik
gosterir ve o anki kosullarda algilanan tehditle orantisal olarak degiskenlik

gosterebilecegi belirtilmistir (Coskun, 2008).

Durumluk kaygi, fizyolojik uyarilmishiga eslik eden akut endise ve gerginlik
hissini kapsar. Durumluk kaygi’min kinetik enerji gibi oldugu, ya da cesitli siddet
diizeylerinde meydana gelen o andaki tepki olarak tanimlandigi aktarilmistir. Bu tiir
tepkinin c¢evresel baskinin ortadan kalkmasiyla son buldugu belirtilmistir (Aktas ve

ark., 2004).

2.1.3. Yarisma Kaygisi

Bir sporcunun fiziksel kapasitesinin iyi olmasi o sporcunun yarigmaya ya da
performansi gerceklestirmeye hazir oldugu anlamina gelmemektedir. Yakin cevresinin
ve toplumun baskisi, miisabakanin yapildigi yer veya bulunulan ortam, kullanilan arac
gerecler ve seyirciler gibi etmenler sporcunun performansi {izerinde etkilidir.
Sporcularin performanslarini etkileyen diger faktorler arasinda sporcunun kisilik yapist,

motivasyonu, dikkat ve kaygi diizeyi bulunmaktadir (Yilmaz ve ark., 2002).

Sporda algilanan tehdidin kaygi yasantis1 ile giiclii bir iliskisinin oldugunu
belirtilmistir. Eger sporcu kisisel hedeflerini tehdit altinda hissediyorsa ya da bu
hedeflerine ulasamayacag1 korkusu yasiyorsa, bu durumda, kaygi diizeyinin artabilecegi

aktarilmistir (Yilmaz ve ark., 2004).

23



Yarisma ortamimin kaygi verici ve sikinti dolu bir yasantiy1 kapsadigi
aktarilmistir (Kocaeksi, 2005; Yilmaz ve Korug; 2006). Bazi1 sporcularin bunu cok
siddetli yasadigini, bazilarinin ise daha az siddette yasadiklarini ve bu durumun
sporcunun yarigmadan zevk almasini engelledigi One siiriilmiistiir. Bu yogun kaygi
yasantis1 ile basa c¢ikabilmenin sporcularin onemli bir sorunu olarak ortaya ciktigi

vurgulanmaktadir. (Yilmaz ve Korug; 2006).

Blumenstein, yarigsma stresi altindaki sporcunun genellikle yiiksek uyarilmislik
seviyesine sahip oldugunu ve kaygili bir durum igerisinde oldugunu belirtmistir. Ayrica,
sporcunun, gerek fizyolojik gerekse psikolojik olarak gerginlik icinde olmasinin
performansini etkiledigini ve performansinin diismesine sebep olabilecegini ifade

etmektedir (Blumenstein, 2001).

Sporcular miisabaka Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda bazen veya siirekli
sikint1, endise ve gerginlik hissedebilir. Bu durum yarisma kaygisi1 olarak adlandirilir.
Miisabaka ortaminda ortaya cikan bu kaygi 6zel bir kaygi ¢esidi olarak belirtilmistir
(Yardim ve ark., 2010). Gill, yarisma kaygisini, “yaklasan yarismayla ilgili, basarisiz
olma diisiincesi ile birlikte endiseli ve huzursuz olma durumu ya da basarisizliktan

kacinma giidiisii” olarak tamimlamistir (Gill, 1986).

Uyarilmishik, organizmanin derin uyku durumundan yogun heyecana degin
uzanan siireci kapsayan ve bu siire¢ icinde degisik diizeylerde sergilenen genel
fizyolojik bir etkinliktir. Uyarilmishgin heyecansal etkisi veya biligsel boyutu kaygi
olarak diisiiniilebilir (Korug, 2009). Uyarilmishgin kendisi kaygi degildir ve kaygiya
sinirlilik, endise gibi durumlar eslik etmektedir ve bu yoniiyle kaygidan ayrilir (Tiryaki,
2000). En basit sekliyle kaygi, fizyolojik uyarilmishgin artmast ve 6znel endise hissi

olarak tanimlanmaktadir. Stres de bu uyarilmislik sorunlarindan birisidir (Korug, 2009).

Kaygi durumunun; (1) gerilim, beklenti ve sinirlilik, (2) endise ve (3) fizyolojik
degisikliklerin kendine 6zgii bilesiminden olusan duygusal tepkiler olarak tanimlandigi
aktarilmistir. Ayrica kayginin, stres faktoriiniin algilanmasi, degerlendirilmesi ve

duygusal tepkiler olmak iizere {i¢ farkli dinamik bir siire¢ oldugu vurgulanmaktadir.
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Stres faktorii belli bir fiziksel ya da psikolojik tehlikeyi iceren bir durumdur. Eger stres
faktorii bir tehlike belirtisi olarak algilamiyorsa, gercek bir tehlikenin ya da tehdidin
bulunmadigr ortamlarda dahi kaygi diizeyinde bir artig goriilebilecegi ifade edilmistir

(Yi1lmaz ve Korug, 2004).

Weinberg ve Gould, McGrath’in stresi dort asama ile acikladigini belirtmistirler.
Bu asamalar (1) ¢evresel talepler, (2) bireyin cevresel talepler ile ilgili algisi, (3) stres

tepkileri ve (4) davranigsal sonuglar olarak ifade edilmistir (Weinberg ve Gould, 2003).

Stres terimi tanimlanirken, stres sonucunda kaygi yasantisinin ortaya c¢iktigi
belirtilmektedir ve spor ortamindaki kayginin da genel olarak durumluk kaygi olarak
nitelendirildigi aktarilmistir. Kaygi gelisim modeli sekil 4’te verilmistir (Korug ve ark.,

2004).

Durumluk Kaygi
Tepkisi

A 4

Y

Stres Tehdit

Sekil 4. Spielberger’in kayg1 gelisimi modeli (Korug ve ark.’dan, 2004)

Yarisma kaygisi, yarisma ortamlarinda meydana gelen bir tiir kaygi olarak
degerlendirildigi belirtilmektedir (Koru¢ ve Yilmaz, 2004). Yarisma kaygis1 da yarigsma
sirekli kaygis1 ve yarisma durumluk kaygisi olarak ikiye ayrilabilir (As¢1 ve Gokmen,

1995; Korug ve Yilmaz, 2004; Yardim ve ark., 2010).

Siirekli yarisma kaygisi, Martens tarafindan siirekli kaygi tanimina dayali olarak
olusturulmustur (Koru¢ ve Yilmaz, 2004). Sporcunun her yarigma ortaminda baski
algilamasi ve bununla birlikte gerginlik hissi, endise duygusu yasamasi, yarisma siirekli
kaygist olarak agiklanmaktadir (As¢t ve GOkmen, 1995; Koru¢ ve Yilmaz, 2004;
Yardim ve ark., 2010).
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Yarisma durumluk kaygisi ise, sporcunun yarisma ortamindaki davraniglarini
etkileyen durumsal faktorler ve ozellikle algilanan duruma davranigsal yanitlar olarak

ele alinmaktadir (Gill, 1986).

Durumluk yarisma kaygisi; 6zel spor ortamlarinda gosterilen tepki olarak
degerlendirilir ve sporcunun korku, endise, huzursuzluk, gerginlik gibi olumsuz
duygulari, her yarisma ortaminda degil de bazi1 yarigmalarda yasamasi olarak agiklanir

(Asct ve Gokmen, 1995; Korug ve Yilmaz, 2004; Yardim ve ark., 2010).

Durumluk yarisma kaygisi, sporcularin performanslan ile iligkilidir. Yiiksek
yarisma durumluk kaygisiyla iliskili olan faktorlerin; diisiik benlik saygisi, diisiik
kendine giiven, eglencenin azligi, basarisizliktan korkma, sosyal degerlendirmelerden
ve yetiskinlerin beklentilerinden korkma duygulart oldugu belirtilmektedir (Koru¢ ve
ark, 2004).

Arastirmacilar, yarisma durumluk kaygisimin {i¢ farkli bilesenin oldugunu
belirtmisler ve bu bilesenleri bilissel kaygi, bedensel kaygi ve kendine giiven olarak

aciklamislardir (Martens ve ark., 1990).

Kendine giiven; kisinin kendi nitelikleri ve yetenegi hakkinda sahip oldugu
inanglar olarak tanimlanmaktadir. Kendine giivenin, bireyin sporda basarili olmak i¢in
kendi yetenegi hakkindaki inancinin kesinlik derecesi oldugu ve bazen olaylar ve kisiler
tarafindan bu inancin olumsuz yonde etkilenebildigi belirtilmektedir (Cashmore; 2008).

Bedensel ve bilissel kaygi ile ilgili agiklamalar ise ilerideki boliimde verilmistir.

Kagan calismasinda, ortaya cikabilecek kaygi tepkilerini diizenleyebilmek i¢in
sporcunun yarisma ve rekabet ortamindaki tehdit edici durumlan algilayis bicimini
anlamanin 6nemli oldugunu vurgulamistir. Arastirmaci, 6nem verilmesi gereken diger
bir noktanin ise algilanan tehdidin derecesi oldugunu belirtmektedir. Ayrica, yiiksek
fiziksel benlik kavrami olan ve viicut goriinimiinden memnun olmayan sporcularin,
viicut gortiniimlerinden memnun olan sporculara veya estetik olmayan sporlara katilan

sporculara oranla fiziklerini yetersiz gordiiklerini, bu durumu bir tehdit olarak
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algiladiklarint ve bu yiizden daha yiiksek yarisma kaygisina sahip olabildiklerini

aktarmistir (Kagan, 2005).

2.1.3.1. Bilissel ve Bedensel Kaygi

Arastirmacilar, yarisma durumluk kaygisinin {i¢ farkli bilesenin oldugunu
belirtmisler ve bu bilesenleri biligsel kaygi, bedensel kaygi ve kendine giiven olarak

aciklamislardir (Martens ve ark., 1990).

Biligsel kaygi, bireyin kendisi ile ilgili sahip oldugu negatif diisiinceleri,
korkular1 ve endiseleri ile ilgili bilingli bir farkindalik durumudur ve durumluk kayginin

biligsel bileseni olarak tanimlanir (Martens ve ark. 1990; Weinberg ve Gould; 2003).

Biligsel kayginin, kisinin yaklasan bazi durum ya da performans ile ilgili, korku,
endise veya negatif beklentilerini ve gorevle alakasiz diisiincelerini igerdigi ifade

edilmektedir (Moran, 2004).

Diger bir tanimda ise biligsel kaygi; somatik (fizyolojik) kaygidan farkli olarak,
endise, olumsuz diisiince ve beklentileri, dikkatin bozulmasini, konsantre olamamayi,

kisinin kendisiyle ilgili diisiincelerini ifade etmektedir (Tiryaki, 2000).

Vurgun eserinde, biligsel kayginin, kisinin sikintilarindan, rahatsiz edici gorsel
imgelerden ve bunlarla iligkili olarak hos olmayan hislerden, bilingli bir sekilde
haberdarligi ile ortaya c¢iktigimi aktarmistir. Bu durumun, genel olarak sporda, 6zel
olarak hentbolda, hentbolcunun kendisini olumsuz olarak siirekli degerlendirmesi ve

olumsuz performans beklentileri ile aciklanabilecegi ifade edilmektedir (Vurgun,2010).

Bedensel kaygi ya da somatik (fizyolojik) kaygi, uyarilmislik sonucu ortaya
cikan kayginin, bireyde meydana getirdigi fizyolojik degisiklikler ile ilgilidir ve
kayginin fizyolojik, duyusal yonii olarak tanimlanir. Bedensel belirtiler olarak, kas

gerginligi, kalp atim hizinin artmasi, mide agrisi, terli avug ici gibi durumlar 6rnek
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verilebilir (Martens ve ark., 1990; Weinberg ve Gould; 2003; Maynard, 2006; Jarvis,
2006).

Biligsel kayginin, bedensel kaygiya oranla yarisma oncesinde daha hizli artis
gosterebildigi aktarilmistir. Ayrica, biligsel kayginin arttiktan sonra, yarisma Oncesi ve
yarisma siiresince ¢ok fazla degisime ugramadigr ve yiiksekligini korudugu
belirtilmektedir. Buna ragmen, sporcunun yarigma sirasinda, basari beklentilerine gore,
biligsel kayginin degisim gosterebileceginin g6z ardi  edilmemesi gerektigi
vurgulanmaktadir. Bedensel kaygida artisin, bilissel kaygiya oranla daha ge¢ ve maca
daha yakin bir zamanda oldugu ifade edilmistir (sekil 2). Bedensel kayginin artiginin,
sporcular arasinda farklilik gosterebilecegi belirtilmis ve sporculardan bazilarinin,
karsilasmadan onceki aksam, bazilarinin karsilasma giinii ve diger bazilarinin ise
soyunma odasinda veya sahaya cikarken bedensel kaygi yasayabilecegi aktarilmistir
(Aktop, 2008). Bu durumla ilgili olarak miisabaka dncesi ve sonrasi biligsel ve bedensel

kayg1 degisimi sekil 5’te verilmistir.

A
Yiiksek :
K |
A |
Y :
G E Biligsel Kaygt
I
D |
U :
Z |
E |
Y !
I ! Somatik(Bedensel)
' Kaygi
Diisiik
Macgin
Macin Havasina Giris Baslama A

Sekil 5. Miisabaka oncesi ve sonrasi biligsel ve bedensel (somatik) kaygi degisimi (Korug’tan,

2009).
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Bilissel ve bedensel kaygmin sikliginin ve yogunlugunun inceledigi bir
arastirmada, yarigtan once hem biligsel hem de bedensel kayginin arttig1 ve en biiyiik
degisimin yarismadan onceki biligsel kaygi sikliginda oldugu belirtilmistir. Yarigma
basladiginda ise, biligsel kayginin yarigmanin gidisatina gore degisim gosterdigi,
bedensel kayginin ise aniden azaldigi belirtilmigtir. Baz1 arastirmacilarin biligsel kaygi
ile performans arasinda negatif iligski oldugunu 6ne siirdiikleri belirtilmistir. Buna gore
biligsel endise arttikca performans diisecektir. Ancak bazi aragtirmacilar ise, bazi
sporcularin iyi performans sergileyebilmeleri icin belli bir derecede bilissel kaygiya

gerek duyduklarini 6ne stirmiislerdir (Jarvis; 2006).

Bir¢ok caligmanin, kayginin sportif performansi etkiledigi goriisiinii destekledigi
aktarilmistir  (Dogan, 2004; Kazak, 2004; Parnabas ve Mahamood; 2010).
Arastirmacilar tarafindan yapilan kaygi ile ilgili calismalarin sonuglart yarigma kaygisi
ve boyutlarinin arastirilmasi zorunlulugunu ortaya c¢ikarmistir. Bu zorunluluk Martens
ve ark.(1990)’nin, Yarisma Durumluk Kaygi Envanteri—2 (CSAI-2)’yi gelistirmelerine
neden olmustur (Gill, 1986; Martens ve ark., 1990; Cox ve ark. 1999; Weinberg ve
Gould, 2003). CSAI-2 spor psikolojinde ¢ok yonlii kaygiyr 6lgcmek i¢in en popiiler
olciim aract haline gelmistir. Ulkemizde CSAI-2’yi Tiirkceye uyarlama calismalari
Korug (1998) tarafindan yapilmistir. CSAI-2 spor ortaminda kaygiy:r dlgmektedir ve
biligsel kaygi, bedensel kaygi, kendine giiven olmak {iizere iic boyutu vardir (Dogan,
2004; Kazak, 2004; Yilmaz ve ark, 2002). Calismamizda, hentbolcu bayanlarin yarigsma
kaygisini 6lgmek i¢in CSAI-2 kullanilmugtir.

2.1.4. Uyarilmushgi ve Kaygiy1 Diizenlemede Genel miidahaleler

“Yiiksek uyarilmishk, kaygi ve stres durumlarinda organizmada bir takim
fizyolojik degisiklikler meydana geldigi bilinmektedir. Bu fizyolojik degisiklikler
arasinda siiphesiz en Onemlileri kasin geriliminde fazladan bir artis ve kalp atim
sayistiin  artmasidir. Kasin normal geriliminin iizerinde artmasi demek, yapilacak
hareketin koordinasyonunda bir bozulma demektir. Kalp atiminin artmasi demek,

okculuk ve aticilik gibi sporlarda ellerin titremesi, bunun sonucu olarak da hedefe isabet
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ettirememe demektir. O nedenle yarisma kosullarinda, baski altinda sogukkanliligl ve

sakin olmay1 korumak onemli olmaktadir” (Tiryaki, 2000).

Stres ve gerginlik yarigsmayla birlikte hareket ettigi belirtilmistir. Cok fazla
stresin sporcularda olumsuz etki meydana getirdigi bilinmektedir. Sporcular streslerini
kontrol altina aldiklar1 zaman, bunun kendilerine zarar vermesini onleyebilirler. Stresin
tic temel bileseni iceren karmasik psiko-biyolojik bir siireci ortaya koydugu ifade

edilmektedir (Ekmekgci, 2008).

Korug, “yarisma ve mag kaygisi (nasil yaklagilmali)” isimli ¢calismasinda, stresin

agsamalarini;

e (evresel talepleri; fiziksel ya da psikolojik talepler,

e C(Cevresel talebin algilanmasini; bireyin algiladigi cevresel girdiler
(psikolojik ya da fizyolojik tehdit algis)

e Stres tepkisi-yanit; fizyolojik ya da psikolojik: uyarilmislik, durumluk
kaygi(bilissel ve bedensel), kas gerginligi, dikkat degismeleri

e Davranigsal sonuclari ise; performans ya da ¢iktilar seklinde aciklamistir

(Korug, 2009).

Ayni calismada stres ve kaygmin kaynagmi ise, (a) durumsal kaynaklar
(durumun 6nemi ve belirsizligi) (b) kisisel kaynaklar (siirekli kaygi ve kendilik saygis1)
olarak belirtmis, kayginin etkiledigi biligsel yapilar1 da; kendine giiven, dikkat ve
konsantrasyon, koordinasyon, motivasyon, karar verme olarak siralamistir. Yarigma
kaygisi ile basa ¢ikmak i¢in, kaygimin belirtilerini, gostergelerini taniyarak uyarilmishk
ve durumluk kaygiyr anlamak gerektigini ve bireylere uygun basa ¢ikma stratejilerini

uygulamak gerektigini vurgulamistir (Korug, 2009).

Biger (2006), “Sampiyonlugun Psikolojisi” adli eserinde stres yaratan diisiince
orneklerini: “Kaybedersem yanarim!”, “Hata yapmamaliyim”, “Baskiya dayanamam”,
“Hayatim bu maca bagli”, “Rakibim ¢ok kuvvetli”, “Ne olursa olsun kazanmaliyim”,

“Ben onlara gosteririm!”, “Kendimi begendirmeliyim”, “Kendime ve takimima
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giivenemiyorum”, “Yeterli ve kuvvetli degilim”, “Kaybedersek yanariz!”, “Herkes
benden cok sey bekliyor, iyi olmaliyim” ve “Kimseyi iizmemeliyim”, seklinde
belirtmistir. Bu ¢alismada, stres yaratan diisiince orneklerine karsilik, olmas1 gereken
dogru diisiince ve tutumlar ise su sekilde belirtmistir: “Kendimi gerceklestirmek i¢in
oynarim. Kazanmak ve kaybetmek icin degil.”, “ben her kosulda yapmam gerekeni
yaparim.”, “Kendime yiiksek standartlar koyarm.”, “Isimi seviyorum ve
yiiceltiyorum.”, “Yapabilecegim en zevkli isi yapiyorum.”, “Mac¢ kaybetmek bir yenilgi
degildir.”, “Ben zor giinlerin adamiyim.”, “Ben sadece yapacaklarima odaklanirim,
yapamayacaklarima degil.”, “Sampiyonluk ruhumda var.”, “Basar1 benimle baslar.”,
“Oyunu kurallar icinde oynamayi tercih ederim.”, “Bende emegi olanlara saygi

duyarim.”, “Sporcu olmak bir yagsam bi¢cimidir” (Biger, 2006).

Genel psikoloji litaratiiriinde, arastirmacilar, sekiz tane basa c¢ikma stratejisi
belirlemistir. Bunlar; (1) basa ¢ikma ile karsilasma, (2) problem ¢6zmeyi planlama, (3)
uzaklagsma, (4) kendilik kontrolii, (5) sorumlulugu kabul etme, (6) olumlu yeniden
degerlendirme, (7) kagma-kaginma ve (8) sosyal destek arama, risk almadir (ergen
gruplarinda icme, yeme, sigara i¢me, ila¢ kullanma veya riskli bir sey yapma gibi
davraniglardan olusmaktadir). Sporcularda performans: diizeltmek icin kullanilan basa

cikma stratejileri olarak;

Zihinsel antrenman
Dikkat odaklanma
Olumlu diisiinme
Gevseme teknikleri
Icsel konusma yontemi
Sosyal destek

Hedef belirleme

®© X kWD =

Agir antrenman siralanmaktadir (Korug, 2009).
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Sporcularin yasadiklar stresin karmasik olabilecegi ve tek bir cesit basa ¢cikma
stratejisinin biitiin durumlar i¢in gecerli olmas1 veya bir tek basa ¢ikma stratejisinin her

zaman etkili olacagi bir durum s6z konusu olmadigi belirtilmektedir (Konter, 1998).

Yarigsma kaygisi ve stresle ilgili basa ¢cikma stratejilerinden gevseme calismalari

sekil 6’daki gibi gruplandirilmistir.

GEVSEME CALISMALARI

BILISSEL KAYGI ZIHINDEN-KASA

e Otojenik alistirmalar

¢ Hayal etme(imgeleme)

e Tarnsendental Meditasyon(TM)
e Self Hipnoz vb.

BEDENSEL KAYGI KASTAN-ZIHINE

¢ Derinlesen Gevseme
® Derin nefes alma

* Yoga

e Aecrobik egzersiz vb.

Sekil 6. Gevseme Calismalari1 (Korug’tan, 2009)

Asagida uyarilmislik ve kaygi diizenlenmesinde kullanilan tekniklerden nefes
alip-verme egzersizleri caligjmamizda kullandigr icin detayli olarak aciklanmis diger

teknikler ise 6zetlenerek agiklanmustir.

Nefes Alip-Verme Egzersizleri: Bedensel olarak yapilan caligmalarin temelinde
gevseme antrenmanlari yer almaktadir. Nefes kontrolii ve kaslarin gerektigi kadar
gevsetilmesi yolu ile bedensel kontrol saglanmaya calisihir (Karagdzoglu ve Ikizler,

2000).

Kalp atimiyla birlikte nefes alip verme insan viicudunun en sik yaptig fizyolojik
olaylardir. Sporcunun psikolojik durumunun etkilerini nefes iizerinde kolayca gorebilir.
Nefes alip-verme istemsiz bir davranis olmasina ragmen, sinirli olarak iizerinde kontrol

saglanabilir (Karagozoglu, 2006).
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Nefes alip-verme yapilis sekline gore ikiye ayrilir. Gogiis solunumu ve karin
(diyafragmatik) solunumu. G6giis solunumunda akcigerler tam olarak hava ile dolmaz
ve yiizeysel olarak nefes alip veririz. Halbuki karin (diyafragmatik) solunumunda,
diyafram karina dogru hareket eder ve akcigerler daha fazla hava ile dolar. Bu daha
fazla oksijen demektir (Tiryaki, 2000; Karagdzoglu, 2006). Sporda performans
sergilerken genelde gogiis solunumu kullanilir. Psikolojik antrenmanlarda ise diyafram

nefesi agirhiktadir (Karagézoglu, 2006).

“Nefes alip verme egzersizlerinin giinde 2-3 kez yapilmasi ve her uygulamanin
5-10 dakika siirmesi Onerilmektedir. Ayrica uygulamalar sirasinda viicudu sikan
kiyafetlerin gevsetilmesi veya tiimiiyle c¢ikarilmast ve yemek sonrast hemen
uygulanmamasi, yine bu uygulamalarin giiniin ayn1 saatinde yapilmasi onerilmektedir

(Tiryaki, 2000).

Uygulama:

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

2. Bir elinizi gdgsiiniize bir elinizi de karniniza 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 birisi hareket ettiyse gogsiiniiziin iizerinde olan m1 yoksa karninizin
tizerinde olan m1 hareket etti?

5. Eger karn iizerinde olan hareket etmisse siz dogal olarak nefes alip vermeyi
biliyorsunuz demektir ve asagidaki egzersizlere devam etmeniz
gerekmemektedir. Eger gogsiiniiziin tizerindeki eliniz hareket etmisse nefes
alip-vermeyi O0grenmeye ihtiyaciniz var demektir ve asagidaki calismalari
yapmaniz gerekmektedir. Bu uygulamalarda nefesin burundan alinip agizdan
verilmesi gerekmektedir.

6. Yine koltukta oturabilir veya sirt iistii uzanabilirsiniz.

7. Nefes alin kisa bir siire tutun ve biitiiniiyle birakin
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8. Tekrar nefes alin ama bu kez alabildiginiz kadar derin bir nefes olsun ve
bunu i¢inizde dorde sayana kadar tutun
9. Nefesinizi vermeye basladiginizda iginizden saymaya baglaym. Sekize

geldiginizde tiim nefesinizi vermis olmalisiniz” (Tiryaki, 2000)

Dereceli Gevseme (Progressive Relaxation): Dereceli gevseme tekniginin
sportif ortamlarda sporcularin o6zellikle yarisma oncesi yiiksek olan uyarilmislik ve
kaygi diizeylerinin azaltilmasinda kullanildigi ifade edilmektedir (Tiryaki ve ark.,

1995).

Dereceli gevseme, sporcular tarafindan uygulanmasi ve kullanilmasi son derece
kolay bir tekniktir. Ciinkii gevseme teknigi, onlarin antrenmanlarinda rutin olarak
uyguladiklar1 streching egzersizlerine benzemektedir (Tiryaki, 2000). Derinlesen
gevseme viicuttaki 16 kas grubunun gerilip gevsetilmesi temeline dayanmaktadir. Bu
gerilip gevsemeler sirasinda onemli olan kisinin gerginlik ve gerginligin olmadigi
durum arasindaki farki ayirt edebilmesidir. Dolayisiyla bu teknikte ustalagan bir sporcu
bir miisabaka Oncesi viicudundaki kaslarina dikkat ettiginde hangi bolgesindeki kaslarin

normalden daha gergin oldugunu belirleyebilir (Tiryaki ve ark., 1995).

Diger taraftan derinlesen gevseme c¢alismasi, uykusuzluk ve uykunun
diizenlenmesine yardimci olabilir, bas agrisi, sirt agrist gibi bolgesel gerginlikleri
giderebilir. Ayrica bu calisma strese bagh kaygi, iilser, hipertansiyonu hafifletmek icin

kullanildigr belirtilmektedir (Tiryaki, 2000; Kuru, 2001).

Dereceli gevseme c¢alismasinin iki ana Ozelligi oldugu ifade edilmektedir.
Bunlardan ilki, cesitli kas gruplarmin sirasiyla gerilip gevsetilmesi, ikicisi ise, bu

gerilme-gevseme sonunda ortaya ¢ikan rahatlama hissine yogunlagsmaktir (Biger, 2008).
Dereceli gevseme c¢alismalarinda; yiiz ve goz kaslari, omuz ve ense kaslari, kalca

karin ve sirt kaslari, ayak ve bacak kaslari, 6n kol ve iist kol kaslarinin kullanildigi

belirtilmistir (Tiryaki ve ark., 1995; Tiryaki, 2000; Kuru, 2001; Acar, 2002).
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Dereceli gevseme caligsmalari uygulanirken kisi sesiz ve giiriiltiiden uzak bir
ortamda uzanarak (yatarak) ya da oturur pozisyonda olmalidir. Uzerindeki kiyafetlerin
rahat olmas1 gerekmektedir. Bu kosullar saglandiktan sonra kisi bir kas1 bir sikacak bir
gevsetecektir. Kasilmalar gittikce azalan bir siddette olmalidir. Bu yontem degisik kas
gruplarina arka arkaya uygulanmalidir. Bu programin tamamlanmasi birka¢ haftadan
birka¢ aya kadar siirebilmektedir. Dereceli gevseme calismalari talimat veren bir kisi
gozetiminde uygulanabildigi gibi, tek basina da uygulanabilir (Tiryaki, 2000; Kuru,
2001).

Otojen Calisma: Bu calisma, Dr.Schultz tarafindan gelistirilmistir ve bedendeki
otomatik islevler {iizerindeki bilin¢li denetimi arttirdigi icin Ozellikle sporculara
ogretilmektedir (Giiner, 2006). Bu teknik, temelde iki fiziksel duyum {izerinde
odaklanilan 6 safhadan olusmaktadir. Bu iki fiziksel duyum agirlik ve sicakliktir.
Uciincii safhadan itibaren ise kalp attiminin diizenlenmesi, solunum hizi, karinda
sicaklik ve alinda serinligin olusturdugu diger dort saftha gelmektedir. Otojen ¢alisma
(Autogenic Training-OT), dereceli gevsemeden (DG) farkli olarak herhangi bir aktif kas
hareketini gerektirmez. Bir anlamda DG, kastan zihne bir teknik olarak diisiiniiliirken,

OT zihinden kasa gevseme teknigi olarak diistiniilmektedir (Tiryaki, 2000).

“Otojenik antrenmanin 06zii, sporcunun kendi kendine telkinde bulunarak,
bilincinde uykuya benzer bir durum olusturmasidir. Otojenik gevseme, mutlak sessizlik
ve rahatlik durumundaki bedensel ve zihinsel Ozellikleri ortaya koyan alti standart

climleden olusur:

e Eller, ayaklar ve gbzde agir,

e Eller, ayaklar ve gdvde sicak,

e Kalp atislart sakin, diizenli,

e Nefes derin ve rahat (huzur verici ve yogun),
e Karin hafif sicak,

® Aln serindir” (Biger, 2008).
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OT’ de genelde Onerilen, bir satha iyl 6grenilmeden digerine gec¢ilmemelidir.
Her satha icin 2 hafta ve haftanin her giinii, birka¢ kez calisma yeterli olabilmektedir.
Otojen calismanin uzun siireli ve bir uzman denetimi altinda yapilmasi onerilmektedir

(Tiryaki, 2000).

Transendental Meditasyon: Transendental Meditasyon’un (TM), Uzak-Dogu
tilkelerinde mistik bir anlam tasidig1 ve giindelik hayatin bir parcasi haline geldigi ifade
edilmektedir. TM’ nin insanin potansiyelini ortaya c¢ikardigi, onu 6zgiirlestirdigi, zihnini
berraklastirdiglr ve diger sartlara hem zihinsel hem de bedensel olarak hazirlanmakta

kullanilan bir ara¢ oldugu 6ne siiriilmektedir (Bicer, 2008).

Kisinin psiko-fizik dengesini korumak insanlar arasinda iligkilerini gelistirmek
yetenekleri ¢ogaltmak, cesitlendirmek ve daha kullanilir hale getirmek icin bagvurulan
psiko-regulasyon yontemidir. Bu gevseme tekniginin diizenli olarak uygulanmasinin,
tedirginligi azaltigi ve boylece kisinin kendisini gergin hissetmesi duygusunu
hafiflettigi belirtilmektedir. Kisi sessiz sakin bir yerde otururken gozlerini kapatir ve 15
dakika boyunca bu mantralardan (om, aom, aym, ayn) birini tekrarlar. Ama bu

kelimelerin iizerine yogunlasilmamasi onerilir (Tiryaki, 2000).

Biofedback(Biyolojik Geribildirim): Biofeedback yontemi daha once anlatilan
tekniklerden farklidir. Ciinkii bu teknik, baz1 cihazlar gerektirmektedir ve esas olan
genelde istem dis1 ¢alisan ve fonksiyonlart kontrol edilemez olarak kabul goren otonom

sinir sisteminin fonksiyonlarini kontrol edebilmektir (Tiryaki, 2000).

“Biyolojik geribildirim uygulanmasindaki amag, psiko-fizyolojik uyarilmislik ve
ozellikle de asir1 uyarilmishik durumunun fark edilip, yonetilmesine yardimer olmaktir.
Genellikle asir1 uyarilmislik ile birlikte goriilen baglica fizyolojik siirecler, kas gerilimi,
periferik vazokonstriikksiyon (diiz kas aktivitesi) ve elektrodermal aktivite olarak
belirtilmektedir. Bu ii¢ siirecin (6zellikle de ilk ikisinin), en ¢ok kullanilan biyolojik geri
bildirim modiilleri oldugu ifade edilmistir. Biofeedback, viicudun psikolojik ve
biyolojik bilgilerinin tanimlanmasinda kullanilan bir terimdir. EMG (elektromyograf),

EEG (elektroencepholograf), Galvenic deri tepkisi cihazi (Galvenic Skin Resistance)
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gibi araclar, Biofeedback de kullanilan araglar olarak bildirilmektedir. Kisi bu aletlerden
herhangi biri yardimiyla hangi duygu ve diisiincelerde geriliminin arttigin1 hangilerinde
gevsediginin farkina varmaya c¢aligir. Birey, fizyolojik olarak degisim yasadigi duygu ve
diisiinceleri 6grendikten sonra, cihazi kullanmay1 birakarak fizyolojik durumunu kontrol

etmeyi 6grenir” (Aktop, 2008).

2. 2. ZIHINSEL ANTRENMAN

Insan viicut, duygu, diisiince ve davranislariyla bir biitiinii olusturur. Spor
ortaminda, sporcunun zihinsel ve duygusal durumunun, performansi ile yakindan iliskili
oldugu belirtilmektedir. Bu nedenle, istenilen performansa ulagabilmek i¢in, sporcularin
viicut, duygu, diisiince ve davranislariyla bir biitiin olarak karsilasmaya hazirlanmasi

onem tasimaktadir (Konter, 2006a).

Basaran ve arkadaslar1 ¢alismalarinda, antrendrlerin, sadece fiziksel becerilerin
gelistirilmesine yonelik degil, psikolojik becerilerinde gelismesine ve kazandirilmasina
yonelik programlara da onem vermesi gerektigini vurgulamislardir (Basaran ve ark.,

2009).

Son yillarda zihinsel antrenmana verilen 6nemin de artmasiyla birlikte, zihinsel
antrenman uygulamalarinin kaygi ve performansa olan etkisini incelemek iizere yapilan
caligmalarda bir artis gozlendigi soylenebilir (Kolayis, 2002; Bar-Eli ve ark., 2002; Bar-
Eli ve Blumenstein, 2004a, 2004b; Kolayis ve Ozbek, 2004; Mamassis ve Doganis,
2004; Sosovec, 2004; Dobbin, 2006; Yildiz, 2006; Shackell ve Standing, 2007; Aktop;
2008; Biger ve Aysan, 2008).

Zihinsel antrenman bir sporcunun yillik antrenman programi igerisinde 6grenip
uygulamast gereken kavramlar arasinda yer almaktadir (Karagbézoglu, 2006). Bu
dogrultuda son yillarda spor psikologlarinin performans yiikseltmede oynadiklari rol

giderek onem kazanmaya baglamistir. Baz1 antrenorler, teknik direktorler ve sporcular
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spor psikolojisi uygulamalarina siipheyle bakmislar ve kendi otoritelerinin sarsilacagini
veya bunun bir ise yaramayacagini diisiinmiislerdir. Ancak, 6zellikle cesitli olimpik ve
diinya sampiyonalarinda dereceye girenlerin spor psikolojisinden aldiklari yardimlari
aciklamalari, spor psikolojisi ile ilgili siiphelerin giderek azalmasina yol acmuistir.
Giinlimiizde artik sporcular, fiziksel antrenmanlarin yaninda zihinsel antrenmanlardan

da yararlanmaktadirlar (Altintas ve Akalan, 2008).

Sporcu performansini arttirmak icin kullanilan metotlardan birisi olan zihinsel

antrenman ile ilgili literatiirde farkli tanimlar yer almaktadir.

Zihinsel antrenman bazi1 arastirmacilar tarafindan, “bir hareketin uygulama
yapmadan yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasi” olarak tanimlanmustir (Hecker ve

Kaczor, 1988).

“Bagka bir tanimda ise zihinsel antrenman, fiziksel bir eylem yapmadan sadece
zihni kullanarak belli bir amaca yonelik bilinen bir hareketin gelistirilmesi ya da yeni
bir hareketin Ogrenilmesi olarak yapilan hazirlik c¢alismasi olarak karsimiza
cikmaktadir. Spor psikologlart zihinsel antrenmani; zihinsel uygulama ve zihinsel
hazirlik olarak iki sekilde ele almak gerektigini belirtmislerdir. Zihinsel uygulama; daha
cok zihinsel imgeleme ve becerilerin zihinde gorsel olarak canlandirilmasi seklinde
ifade edilirken zihinsel hazirlik; performans gelisimini amaglayan cesitli stratejilerin
uygulandig1 performans oncesi yapilan zihinsel hazirlik olarak tanimlanmistir” (Konter,

1999).

Zihinsel calisma icin, Gorsel — Motor — Davranis - Calismasinin (visual motor
behaviour rehearsal-VMBR) oOnerildigi aktarilmistir. Bu calismadaki uygulamalar ise
sOyle siralanmistir: (1) Gevseme antrenmani, (2) Stres yonetimi, (3) Olumlu diisiince
kontrolii, (4) Oto-regulasyon, (5) Zihinsel ¢alisma (VMBR), (6) Konsantrasyon, (7)
Enerji kontrolii (Konter, 1998).

1960 ve 1970’li yillarda “zihinsel antrenman” kavrami, motor becerilerin

zihinsel olarak aligtirmalarinin yapilmast seklinde degerlendirilmistir. Sporcu bir
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beceriyi diisiiniir ve zihinsel canlandirma, gozlemleme araciligiyla bunun alistirmasini
yapar. Bu aciklamaya gore, sporcu becerileri ii¢ sekilde imgeleyebilir. Sporcu kendi
viicudunun icerisindedir ve ¢evresine bu sekilde bakarak (i¢sel imgeleme) calisabilir.
Sporcu kendisini, beceriyi uygularken bir filme bakiyormus gibi seyrederek gorebilir ve
calisabilir (digsal imgeleme). Sporcunun ideal bir beceriyi sergileyen bir baska kisiyi

imgeleyerek alistirma yapabilir (Konter, 1999).

Zihinsel antrenman ¢ogu zaman imgeleme ile es anlamda kullaniliyor olmasina
ragmen ashinda farkli bir kavramdir (Cahmore, 2008). Zihinsel antrenman, yiiksek
sporsal performansa ulagmak i¢in, motivasyon, konsantrasyon, dikkat, imgeleme, hedef
belirleme, kendine giiven, olumlu diisiinme, duygu ve diisiince kontrolii vb. psikolojik
becerilerin 6grenilmesi ve gelistirilmesini iceren sistemli ve programli bir siire¢ olarak

tamimlanmaktadir (Neff, 2006).

Zihinsel antrenman, yapilan sporun ve sporcunun niteliklerine gore cesitli
stratejiler icermektedir. Ozellikle sporcunun bireysel farkliliklari ve ihtiyaclart goz
oniinde bulundurularak kendine giiven, gevseme, motivasyon, hedef belirleme ve

konsantrasyon caligsmalar1 gibi stratejiler uygulanmaktadir (Altintag ve Akalan, 2008).

Gevseme, gorsellestirme, hedef belirleme, kendini motive edebilme, odaklanma,
dikkati toplama (konsantrasyon) gibi siirecler toplu olarak zihinsel beceriler olarak
adlandirilmaktadir ve sporcularin yiiksek performansa erisebilmeleri i¢in son derece

onemli aracilar olduklari bilinmektedir (Howland, 2007).

Spor psikolojisi literatiiriinde, sporcunun performansini arttirmak ve en {iist
diizey performansin siirekliligini saglamak icin bir¢ok zihinsel antrenman yonteminin
kullanildig belirtilmektedir. Gevseme calismalar1 (Jacobson dereceli gevseme, Schultz
otojen antrenman, Wolpe duyarsizlastirma, miizikle gevseme vb.), konsantrasyon
caligmalari, imgeleme c¢alismalar1 (Suinn imgeleme antrenmani vb.) ve biyolojik geri
bildirim ile zihinsel antrenman (Wingate Bes Adimli Yaklasimi-WBAY) gibi yontem
ve teknikler ornek olarak verilebilir (Petruzzello ve ark., 1991; Gould ve Udry, 1994;
Bar-Eli ve Tenenbaum, 1997; Blumenstein ve ark., 1995a, 1995b; Bar-Eli ve ark., 2002;
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Kolayis, 2002; Bar-Eli ve Blumenstein, 2004a, 2004b; Kolayis ve Ozbek, 2004:
Mamassis ve Doganis, 2004; Sosovec, 2004; Dobbin, 2006; Shackell ve Standing, 2007;
Aktop; 2008).

Zihinsel antrenmanin uygulanmas: ile ilgili su Onerilerde bulunulmustur: a)
imgeleme becerilerinin Ogretilmesi, b) gevseme calismalari, ¢) deneylerin tekrar
sikliginin arttirilmasi, d) icerigin net ve agik bir bicimde belirlenip aciklanmasi, e)
uyarict tepki Onermelerinin uygulanmasi, f) zihinsel pratikleri fiziksel pratiklere

doniistiirmek (Suinn, 1997).

Sporcular cok yonlii bir dogaya ve cevresel kosullara sahip olduklar
diistiniildiigiinde, psikolojik hazirliklari i¢in biitiinsel birlesik modellerin gelistirilmesine
gereksinim oldugu belirtilmektedir. Spor ortamindaki kosullar duragan kosullar degildir
ve birbirini etkileyen dinamik bir yapr gostermektedir. Bu nedenle arastirmacilar,
cevresel kosullarin etkilesimini ve ¢cok yonliiliigiinii dikkate alan ve dinamiklik gosteren
cesitli modeller 6ne siirmiislerdir. Bu modellerden biri, doruk performans igin birlesik

psikolojik hazirlik modelidir ve bes ana boliimden meydana geldigi belirtilmistir;

Temel 6zellikler,
Doruk performans i¢in psikolojik beceriler ve stratejiler,
Giic durumlarla basa ¢cikma stratejileri

Konuya 6zel ideal performans durumu,

A

Fiziksel, sosyal, psikolojik ve organizasyonel ¢evre (Konter, 1998).

Bicer (2008), bir sporcunun yiiksek performans sergileyip, yeteneklerini ortaya
koyabilmesi icin iki faktoriin olmasi gerektigini vurgular. Bunlardan birincisi, 1yi bir
teknik ve kondisyon becerisidir. Performans ve siirekliligi icin ikinci faktor ise,
sporcunun zihinsel yetenekleridir. Bununla ilgili olarak, Loehr’in, “dogru diisiinmenin
onemini vurgulayarak, zihinsel yonden giicli olmanin ve {iist diizey performans
gostermenin kalitimsal bir 6zellik olmadigini, 6grenebilecek bir duygu oldugunu”
sOyledigini aktarmistir. Ayrica, ideal performans durumunu yakalamak i¢in bir takim

zihinsel ve psikolojik faktorlerin oldugunu ve bunlarin bir beceri gibi 6grenilebildigi
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belirtilmektedir. Ideal performans icin gerekli olan zihinsel ve psikolojik faktorleri ise;
kendini motive etmek ve yonlendirmek, olumlu ve gercek¢i olmak, kendinden emin
olmak, istekli ve hazir olmak, kararli olmak, odaklanmak ve yogunlagsmak, kendine

giiven duymak ve sorumluluk almak olarak siralamistir (Biger, 2008).

Diger bir tamimda zihinsel antrenman; herhangi bir fiili alistirma yapmaksizin,
sadece planli ve yogun bir sekilde zihinde canlandirma yaparak yeni bir hareketin
Ogrenilmesi veya zaten bilinen bir hareketin miikemmellestirilmesi siireci olarak yer
almaktadir. Bu agiklamaya gore hareketin zihinde canlandirma siirecine gore ii¢ farkl
seklinin oldugu belirtilir. Bunlar, sozlii antrenman(subvokal), gizli algi antrenman1 ve

kendini hayal etme (ideomotor) antrenmamdir (Ikizler, 2000).

Sozli antrenman, sporcu bir hareketin nasil yapilmas: ile ilgili olarak kendi
kendine konusur ve emirler verir. Hareketin kelimelerle ifade edilebilir olmasi sozlii
antrenmanin 6n kosuludur. Gizli algi antrenmaninda sporcu, model aldig1 bir sporcuyu
hareketi yaparken izledigini zihninde canlandirir hayal eder. Kendini hayal etme
antrenmani ise sporcunun, belli bir hareketi kendisinin nasil yaptigini ve nasil yapmasi
gerektigini zihninde canlandirmasidir. Burada sporcunun daha 6nceden edinmis oldugu

bilgi ve tecriibeler dikkate alinir (Ikizler, 2000).

Zihinsel antrenman ile ilgili bagka bir calismada, zihinsel antrenman uygulama
modelleri olarak; a) i¢sel ¢alisma, b) grup calismasi, c) sessiz ortam calismasi, d) sesli
ortam calismasi, e) obje calismasi ve f) zihinde canlandirma (imgeleme) gibi
caligmalardan soz edilmektedir. Buna gore; igsel c¢alismanin amaci, sporcunun
kendisiyle ilgili duygu ve diisiincelerinin farkinda olmasi, i¢indeki giicii kesfetmesi ve
buna inanmasi, kendine giiven duymasinm saglamaktir. Bu calisma igsel kogluk denilen
bir dinamik sorgulama islemidir. Grup c¢alismasinin amaci; sporcularin bir araya
getirilerek, sportif tecriibelerinin ve bu tecriibeler sonunda ortaya cikan duygu ve
diisiincelerin konusulmasini, sporcularin sorunlarinin antrendrler tarafindan bilinmesini
saglamaktir. Grup ici karsilikli iletisim ve etkilesimin olmasidir. Sessiz ortam caligsmast,
sporcunun dis etmenlerden etkilenmeden kendi icsel sesini daha iyi bir sekilde

dinleyebilmesi, sesli ve giiriiltiilii bir ortamda antrenman veya miisabaka sirasinda ortam
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degisikligine c¢abuk adapte olabilmesi amaci1 ile yapilmaktadir. Sesli ortam
calismasinda, sonradan duyulan seslerin konsantrasyon halini bozmasi engellenir. Obje
calismasinda, spor ortamu ile ilgili objeler, sporcuyu etkileyebilecek tiim 6zellikleri ile
ele alinir, incelenir. Yapilan inceleme sonucunda ortaya ¢ikabilecek etkiler planlanarak
sporcu bunlara kars1 hazirlanir. Zihinde canlandirma (imgeleme) ¢alismasinda sporcu,
performansini en iyi sekilde ortaya koyabilmek i¢in, yapmay1 diisiindiigii hareketi veya

karsilagabilecegi farkli durumlar diisiiniip, zihninde canlandirir ( Aktepe, 2006).

Yukaridaki aciklamalardan da anlasilabilecegi gibi zihinsel antrenman ile ilgili
literatiirde farkli tanmimlar yer almaktadir. Ancak son zamanlarda kabul goren ve
caligmamizin temelini olusturan zihinsel antrenman tanimi, ‘yiiksek sporsal
performansa ulagsmak i¢in, motivasyon, konsantrasyon, dikkat, imgeleme, hedef
belirleme, kendine giiven, olumlu diisiinme, duygu ve diisiince kontrolii vb. psikolojik
becerilerin 6grenilmesi ve gelistirilmesini iceren sistemli ve programli bir siire¢ olarak

ifade edilebilir” (Neff, 2006).

Zihinsel antrenmanin, bir plan dahilinde yapilmasinin ©Onemli oldugu
belirtilmektedir. Bu planlamada; oncelikle, mevcut durumun tespiti yapilmalidir. Bu
amacla Once, yarismalarda alinan sonuclara veya antrenmanlarda kullanilan test ve
Olctim sonuglarina ya da basit bir gézleme gore, sporcunun olumsuz olarak etkilendigi
psikolojik faktorler de dikkate alinarak, sporcunun o andaki performans diizeyi
belirlenir. ikinci olarak da, sporcunun fiziksel ve kondisyonel olarak yeterli oldugu
durumlarda, performansim diisiiren psikolojik faktorler belirlenmeye calisilir. Burada,
hangi psikolojik faktorlerin hangi sartlar altinda ve ne ol¢iide performansi diisiirdiigii
saptanmaya caligilir. Mevcut durum tespiti yapildiktan sonra, performansi olumsuz
etkiledigi diisiiniilen psikolojik faktorlerin kontrol edilebilmesini saglamak amaciyla,
bununla ilgili psikolojik becerilerin sporcuya oOgretilmesi amaclanir. Son olarak,
Ogrenilen bu psikolojik beceriler yarisma ortamina uyarlanarak, uygulanmaya calisilir

(Aktop, 2008).

Zihinsel antrenmanlarin; sporcularin yogunlagsma ve konsantrasyonu artirma,

dikkat, hedef belirileme, diisiince ve duygularin yonetimi, kendine giiven ve kendine
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saygliy1 inga etme, kaygi ve stresi azaltma, motivasyon yonetimi vb. psikolojik becerileri
gelistirmeye, takim birligi ve iletisimini artirmaya, yaralanmalarin iistesinden gelmeye
karar verme ve yaraticiligr gelistirmeye, etkili kocluga, genglerin spor deneyimlerini

artirmaya yardim edebildigi ifade edilmektedir (Konter, 1999).

Her tiirlii etkinligin zihinsel antrenman olarak tasarlanip, uygulanabilecegi
belirtilmistir. Zihinsel antrenman olan bir etkinlikle olmayan bir etkinlik arasindaki
farkin ise, sadece yaptigimiz seyin zihinsel antrenman oldugunu bilerek yapmak oldugu
One siiriilmiistiir. Ciinkii boyle bir durumda farkindalik diizeyinin ve konsantrasyonun
yiikselecegi ifade edilmektedir. Zihinsel antrenmanlar yoluyla bir dengenin kuruldugu
ve ortamin gereklerine gore her alandaki performansin en {iist diizeye c¢ikarilmaya

calisildigr belirtilmistir (Karagoézoglu, 2006).

2.2.1. imgeleme

Gliniimiizde diinya capinda basar1 kazanan sporcularin hemen hepsi normal
antrenmanlarinin yani sira spor psikolojisi ile ilgilenen uzmanlar tarafindan zihinsel
olarak da calistinlmaktadirlar. Cogu sporcu antrenman esnasinda gosterdikleri
performans1 gercek karsilasma aninda gosterememekten yakinir. Bu yOntemler
sayesinde sporcu zihinsel antrenmanlar sayesinde hatalarim1 diizeltebilmekte, sahaya
veya piste c¢iktigl anda psikolojisini kontrol altina alabilmekte, en iist diizeyde motive
olabilmekte, ac1 ve agr hislerini ortadan kaldirabilmekte, kisacas1 yapabileceginin en

iyisini ortaya koyarak en yiiksek performansi yakalayabilmektedir (Giiner, 2006).

Imgeleme, psikoloji, motor dgrenme, spor ve egzersiz psikolojisi alanlarinda
uzun siireden beri arastirmacilarin ilgisini ¢eken bir konu olmustur (Konter, 1999). Spor
psikolojisi ile ilgili yayinlara bakildiginda; zihinsel calisma (mental practice), biligsel
calisma (cognitive rehearsal), visiomotor ¢alisma (visiomotor training), imgesel ¢alisma
(imaginal practice), ideomotorik calisma (ideomotorik practice) ve buna benzer

kelimelerin imgeleme ile es anlamli olarak kullanildig1 goériilmektedir (Tiryaki, 2000;
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Moran, 2005). Bu anlamda, literatiirde imgelemenin tanimi ile ilgili tartismanin hala

devam ettigi sOylenebilir.

Imgelemenin, sadece zihinde canlandirma degil, ondan da ote, zihinde
canlandirilan durumu biitiin duyu organlariyla, gérme, koklama, isitme, dokunma, tat
alma ve kinestetik olarak yasamay: icerdigi belirtilmektedir. Imgeleme gormek,
hissetmek, isitmek gibi duyusal deneyimlere benzer fakat genele olarak dissal bir
uyaranin yoklugunda ortaya cikan bir deneyimdir. Bir hentbolcu, hentbol topunun
sesini, ona dokunusunu, seyircilerin, arkadaglarinin bagirislarin1 gergekte yasamamasina
ragmen imgeleyebilir. Bu deneyimler genel olarak hafizamizin iriinleridir. Bu
deneyimlerin i¢sel olarak berrak bir sekilde hatirlanabilecegi, bunlar iizerinde kontrol
kurulabilecegi ve eski digsal olaylarin, deneyimlerin {izerine yenilerinin

yapilandirilabilecegi ifade edilmektedir (Konter, 1999).

Literatiirde “imgeleme” teriminin hem tanimlamada hem de anlatimda kullanilan
bir kavram oldugu goriilmektedir. Imgeleme teriminin “ya ¢ikarim yapilmis bilissel
yapilar, siirecler grubu ya da az cok algi grubu” olarak acgiklandigr aktarilmistir. Son
donemdeki kuramcilar, imgeleme yapi modelini anlatim ayrintisindan ¢ok siireci
birlestiren bir yontem olarak acikladiklar1 ifade edilmektedir. Bu konuda dikkate alinan
tanimlar ve kavramlarin, imgeleme yetenegi ve imgeleme kullanimi terimlerinden sz
ederek, zihinsel imgelemeyle baglantili olan bilissel siire¢leri hem genel psikolojik

perspektiften hem de spor psikolojisi alanindan ele aldig: belirtilmistir (Vurgun, 2010).

2.2.1.1. Sportif Performans ve Imgeleme iliskisi

Imgeleme genel olarak psikolojide, ©zel olarak da uygulamali spor
psikolojisinde kisilerin duygusal, zihinsel ve davranigsal gelisimlerinde ve bunlarla ilgili
problemlerin ¢oziimiinde kullanilan 6nemli araclardan biridir. Imgeleme ile ilgili
giinlimiize kadar bir¢ok arastirma yapilmistir. Bu calismalardan imgeleme-performans

iliskisi ile ilgili One siiriilen kuramlar asagidaki gibi siralanabilir:
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¢ Psikondromuskuler Kuram (Psychoneuromuscular Theory),

e Sembolik 6grenme Kurami (Symbolic Learning Theory),

e Dikkat-Uyarilma Kurami (Attention-Arousal Theory),

¢ Yetkinlik Kurami (Self-Efficacy Theory),

e Motor Siirecsel ve Bilissel Imgeleme Kuramlari (Informational and Motor

Process Theories of Imagery) (Konter, 1999; Weinberg ve Gould, 2003).

Psikonoromuskuler kuram; arastirmaci Carpenter tarafindan gelistirilmistir ve
ideomotor ilkeleri olarak bilinen ilkelere dayanmaktadir. Bu kuramda, imgeleme siireci
sirasinda noro-muskuler aktivitenin olustugu 6ne siiriilmektedir ve imgelemenin motor
becerilerin dgrenilmesini kolaylagtirdigi belirtilmektedir. imgeleme yapilirken, noro-
muskuler aktivitenin, gercek fiziksel ¢alismaya oranla minimal diizeyde gerceklestigi
ifade edilmistir (Weinberg ve Gould, 2003). Psikonoromuskuler kuram berrak olarak
imgelenen goriintiilerin, olaylarin ve davraniglarin, gercegine benzer olarak
noromuskuler yanitlar meydana getirecegini ileri siirmektedir (Konter, 1999). Yapilan
arastirmalarda, kisinin gercekte fiziksel olarak bir hareketi yaparken gosterdigi kassal
eforu, diisiik bir seviyede de olsa, imgeleme sirasinda da gosterdigi belirtilmektedir.
Suinn’in yaptig1 bir ¢calismada, kayakcilarin kendilerini kayarken imgelemeleri istenmis
ve bacaklarina yerlestirilen elektrotlar yardimiyla kassal aktivitenin meydana gelip
gelmedigi arastirllmistir. Arastirma sonucunda, kaydigim1i imgeleyen sporcularda,
gercekte kayak yaparken rastlanan elektriksel aktivitelere ¢ok yakin elektriksel

uyaranlarin bulundugu rapor edilmistir (Weinberg ve Gould, 2003).

Sembolik 6grenme kurami; arastirmaci Sackett tarafindan one siiriilmiistiir ve
imgelemenin, hareketlerini anlama konusunda sporculara yardimci oldugu belirtilmistir
(Weinberg ve Gould, 2003). Bu kurama gore, imgeleme etkilerinin, dgrenenin veya
oyuncunun biligsel olarak gorevi prova etmesi ve karsiliginda gorevi ezberlemesine
yardimci olmasina bagli oldugunu iddia edilmektedir. Bir¢ok arastirma, performansin
motor bilesenlerinden ziyade biligsel bilesenlerine bagli olarak bu fikri desteklemistir

(Kremer ve Scully, 2005).
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Bayar, “Beceri Ogreniminde Zihinsel Antrenman Teknikleri” isimli eserinde
sembolik 0grenme kuramini; katilimciin biligsel olarak performansimi planlamasina
olanak saglayan bir yaklasim bicimi olarak tamimlamigstir. Bir gorevdeki ardillik
becerinin  biiyiikliigiine gore prova edilebilir, incelenebilir, hedef gorev
siniflandirilabilir, performansta yer alan potansiyel problemler tanimlanabilir ve gorevin
uygulamasinda etkili olabilecek islem yollar1 planlanabilir. Bayar, bu a¢iklamalarindan
sonra bu konuda yapilan caligma sayisinin ¢ok fazla olmadigimi belirtmek gerektigini

ifade etmistir (Bayar, 1999).

“Dikkat-uyarilma kuraminda; imgelemenin, optimal uyarilmislik diizeyinin elde
edilmesine yardimci oldugu aktarilmistir. Bu kuramda, imgelemenin, sporcularin
optimal uyarilma diizeyine ulagsmada, hazirlayic1 fonksiyon olarak yardimci oldugu

ifade edilmektedir (Konter, 1999).

Yetkinlik kuraminda; imgeleme ve basarili motor performansin birbirleri
tizerinde karsilikli etkilerinin oldugu ifade edilmektedir. Bu kurama gore, imgeleme,
sporcunun fiziksel ve psikolojik hazirligina yardimci olabilmektedir. Ancak,
imgelemenin dogru kullanilmadigl zaman sporcunun performansina zarar verebilecegi
belirtilmistir. Sporcu ge¢misteki olumlu performanslarini imgeleyerek ve karsilasacagi
rakiplerine karst uygulayacagi fizik, teknik ve taktik uygulamalarin imgesel

antrenmanini yaparak giivenini yiikseltebilir” (Konter, 1999).

Motor siirecsel ve bilissel imgeleme kuramlari; biligsel psikoloji ve klinik
psikolojisinde, imgelemeyi agiklayici iki kuram daha one siiriilmiistiir. Bunlardan ilki
Bilgiyi Isleme Kuramu, ikincisi ise Imgelemenin Uclii-Kodlama Modeli’ dir. Bilgiyi
isleme kuramina gore; imge, imgelenen goriintiiniin meydana getirdigi tepki ve yanitlar
ile beynin organize ettigi bir dizi 6nermedir. Ornegin, bir basketbol oyuncusu son
saniyede, bir serbest atis i¢in hazirlandiginda salondaki giiriiltiiyii, ellerinin terledigini,
gergin oldugunu ve serbest atis1 say1 yaptigini imgeleyebilir. Burada zaman ve baski bir

uyarandir, atig1 saylya ¢evirmek ise bu uyarana verilen yanittir (Cashmore, 2008).
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Uclii-Kodlama Modeli’nin adindan da anlasilacag:i iizere ii¢ bileseni vardir.
Bunalar: a) imgelemeyi kolaylastirma, b)imgelemeye bedensel tepkiler (optimal dikkat
ve/veya uyarilma) ve c) imgelemenin temel anlami (Cashmore, 2008). Bu kuramda,
imgeleme siirecinde psiko-fizyolojik islemlerin o©ncelikli olarak ©nemli oldugu

belirtilmektedir (Konter, 1999).

Imgesel calisma ile imgesel hazirligin aym sey olmadigimi belirtilmektedir.
Ornegin; hentbola daha yeni baslamis bir sporcu ile Avrupa Sampiyonasi final magina
katilacak olan bir sporcunun imgesel calismasi ayni olamaz. ilkinde bir &grenme
durumu, ikincisin de ise bir performans durumu vardir (Tiryaki, 2000). Imgelemenin
sporcunun psikolojik performansini gelistirmede en 6énemli ¢alismalardan biri oldugu
aktarilmaktadir. Ayrica imgeleme yetenegi ve uygulama becerilerinin Ogrenilebilir ve

gelistirilebilir oldugu da aktarilmistir (Kizildag, 2007).

2.2.1.2. imgeleme Cesitleri:

Imgeleme, rahatlama ve odaklanmaya yardimci olarak farkli sekillerde
kullanilabilir. Spor psikologlari, sporcularin kendilerini disardan yaparken resmettikleri
digsal imgeleme ile sporcularin bedenlerinin i¢cinden kendilerini performansi yaparken

gordiikleri i¢csel imgelemeyi ayirirlar (Jarvis, 2006).

Bu perspektifler sporcunun ve durumun ne olduguna bagh olarak kullanilir. I¢sel
ve digsal imgelemenin her ikisinin de kullaniminin yararli oldugu belirtilmektedir

(Weinberg ve Gould, 2003).

Icsel imgeleme: I¢sel imgelemede sporcu, belirlemis oldugu hareketi kendisinin
nasil yaptigini ve bu eylem sirasinda viicudunun durumu ve yonelimlerini diisiiniir.
Uygulamay1 yapan kendisidir (Karagozoglu, 2006). Bu imgeleme de, kisi hareketi
bedenin i¢indeyken yaptigin1 goriir, dikkat ettigi durumlar1 gorebilse de, kendi bedenini
goremez (Konter, 1999). Ornegin; karsisindaki savunma oyuncusunu aldatma yaparak

gecen bir hentbolcu, kaleciyle kars1 karsiya kaldigimi ve kalecinin pozisyonuna gore
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kalenin uygun alanina topu atarak gol attigini, canli bir sekilde diisiiniip bunu zihninde
defalarca tekrarlayabilir. Boylece sporcu mag¢ esnasinda benzer durumu yasadiginda

daha rahat davranacak ve hata yapma olasiligini en aza indirebilecektir.

Digsal Imgeleme: Kisinin disardan bir gozlemci gibi kendini izlemesi digsal
imgeleme olarak tanimlanmaktadir. Digsal imgelemede kisi kendini sanki bir video
kaydinda ya da filimde izliyormus gibi goriir. Ornegin, bir beysbol sporcusu atis yaptig
an1 digsal olarak imgelediginde, sadece karsisindaki diger takimin oyuncusunu ve
hakemi degil, aym zamanda tiim oyun alanim gorebilecektir. Ancak burada sporcu
kendisinin hareketi gergeklestirdigini disardan izledigi icin, kinestetik olarak hareket

siirecini daha az hissedecektir (Weinberg ve Gould, 2003).

Icsel ve digsal imgeleme ile ilgili yapilan arastirmalarm sonuglarinda icsel
imgelemenin digsal imgelemeye oranla daha yararli oldugunun belirtildigi ifade
edilmektedir. Bunun nedeni olarak, kisinin, i¢sel imgelemede belirli bir hareket
esnasindaki performansinda olusan hisleri tecriibe ettigi belirtilmistir. Beceriyi yaparken
kaslarda hissedilen elektriksel aktivite i¢gsel imgelemede daha yiiksektir. Bu kas
hareketlerinin daha ©Once diisiiniilmiis becerileri, normal performans sirasinda daha
otomatik olarak yapilmasina yardimci olacagi diisiiniilmektedir. Bu konuda yapilan
diger arastirmalarda ise digsal imgelemenin en az icsel imgeleme kadar yararl
oldugunun belirtildigi aktarilmistir. Digsal imgelemede, diisiincelerin temiz, kontrol
edilebilir ve detayli olmasiin imgelemeyi etkili kilacag: ifade edilmistir. Son olarak
kisinin yapacag isteki beceri veya durumlara bagli olarak imgelemenin iki ¢esidinin de

birlikte kullanilabilecegi belirtilmistir (Weinberg ve Richadson, 2008).

2.2.1.3. Performansi Artirmada imgelemenin Kullanim

Spor katilimcilar1 yaklasan bir miisabaka icin zihinsel hazirligin, sportif
performansi arttirict bir sonucu olduguna inanmaktadirlar. Spor yapan kisilerin tavsiye

belgeleri ile dolu kitaplari, onlarin kullandiklar1 zihinsel hazirliklar1 sunmaktadir.

Ornegin; 45 yasinda Master’lar turnuvasini kazanan Jack Nicklaus, “Golf My
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Way”(Golf Benim Yolum) adli kitabinda her suttan dnce kendi kullandig1 imgelemeyi
detaylariyla anlatmistir: “flk once nereye gondermek istedigim topa “bakarim” hos,
beyaz ve parlak yesil cimlerin iizerinde duruyor. Sonra topun oraya gidisini “goriirim”;
gittigi yolu, yoriingesini, seklini ve hatta yere konarken ki tavrimi bile... Sonraki
manzara bana bir Onceki diisiinceleri gerceklere doniistiirecek bir doniis hareketi

yapmami saglar” (Weinberg ve Richardson, 2008).

Vurgun, sportif ortamda imgelemeyi cazip hale getiren nedenlerden birinin, spor
ve egzersizin ¢cok yaygin durumlarina uygulanabilen ¢ok yonlii bir teknik oldugunu; elit
diizeydeki sporcularin, antrenorlerin ve spor psikolojisi danismanlarinin imgelemeyi
yaygin bir sekilde kullandiklarin1 belirttiklerini aktarmistir.  Arastirmaci, FC
Barcelona’nin orta saha oyuncusu ve diinyanin en 1iyi futbolcularindan olan
Ronaldinho’nun, 2006 Diinya kupasindan dnce New York Times Spor Dergisinde
yayinlanan bir makalede, kendisinin imgelemeyi nasil kullandig: ile ilgili sozlerini

asagidaki gibi aktarmstir:

“Antrenman yaparken konsantre oldugum noktalardan biri, topu, takim
arkadasima nasil ulastirabilecegimi goz Oniine getirmeye calismaktir. Yani yaptigim,
her zaman, mactan Once, her gece ve her giin kimsenin diisiinmedigi oyunlara caligmak
ve onlar1 tasarlamak, boyle yaparak pas verdigim her bir takim arkadasimin kendilerine
has giiclerini aklimda tutmaktir. Bu oyunlar1 zihnimde olusturdugum zaman bir takim
arkadasimin topu ayagina m1 yoksa Oniine mi almak isteyecegini, kafa atmayla arasinin
1yi olup olmadigini ve topu nasil yonlendirmeyi tercih edecegini, sag ayaginin mi yoksa
sol ayaginin mi gii¢lii oldugunu dikkate alirim. Bu benim isim. Yaptigim bu. Magi

imgelerim” (Vurgun, 2010).

Yapilan arastirmalarda basarili sporcularin, daha az basarisi olan sporculardan
daha cok siklikta imgeleme kullandiklar1 goriilmektedir. Olimpik antrenman
merkezindeki elit sporcular {iizerinde yapilan calismada %901mnin diizenli olarak
imgeleme kullandiklarini 6ne siirdiikleri arastirmacilar tarafindan belirtilmistir. Bagka

bir arastirmada 600 Olimpik sporcu adayinin %85’inin yaris icin antrenman yaparken
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imgeleme teknikleri kullandiklari rapor edilmistir. imgelemenin profesyonel sporcular

tarafindan yogun olarak kullanildig: belirtilmektedir (Lavallee ve ark, 2004).

Spor ortaminda imgelemenin kullanimini gruplanabilir. Bu gruplama asagida

maddeler halinde verilmistir:

a)

b)

c)

d)

Beceri Ogrenimi ve Uygulama (beceri 6grenimi ya da beceri kazanma, beceri
uygulamasi, hata bulma ve diizeltme),

Taktik ve Oyun Becerileri (strateji gelisimi, strateji Ogrenme, strateji
uygulamasi, problem ¢dzme),

Yarisma ve Performans (yarismaya hazirlik, zihinsel 1sinma, performans oncesi
rutin, On izleme, tekrar etme)

Psikolojik  Beceriler (uyarilmislik/kaygr  kontrolii ve stres yOnetimi,
konsantrasyon ve dikkati gelistirmek, bireysel farkindalig arttirmak, 6zgiiven ve
0z-yetkinlik, motivasyon, psiko-fizyolojik yanit),

Sakatlanma ve Agir Antrenman (hafif sakatliklar, uzun donem siiren sakatliklar,

kisisel beceriler) ( Lavallee ve ark, 2004).

“Imgeleme yapilirken dikkat edilecek 6nemli noktalardan biri, imgeleme aninda,

imgelenecek becerinin gercekte uygulanacak fiziksel beceriyle ayn1 hizda

gerceklesmesidir. Becerinin hizi ile imgesinin hizinin aymi olmasi gerekmektedir.

Aragtirmacilar etkin bir imgeleme i¢in asagidaki noktalarin gbz 6niinde bulundurulmasi

gerektigini belirtmektedirler:

1. Bireyin gereksinimlerini analiz etmek

2. Imgelenecek hedef davranisi belirlemek

3. Imgelemeye iliskin 6gretim basamaklarim belirlemek
4. Her bir basamaktaki imgeleme hizini belirlemek

5. Uygulamayla ilgili olarak sporcuyu egitmek

6. Kapali pozitif pekistirmeleri 6gretmek ve gelistirmek: Sporcu beceriyi

basariyla imgelediginde kendi kendisini pekistirmesi. Ornegin bravo, bak

gerceklestirdin, ben yetenekli bir sporcuyum; basardim gibi. Olumsuz pekistirmelere
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kesinlikle izin verilmemesi gerektigi, bunun, sporcunun kendine olan giivenini
azaltacag ifade edilmektedir).

7. Sporcunun gercek performansini degerlendirmek (Tiryaki, 2000).

Yukaridaki Oneriler uygulandiktan sonra ise, asagida Onerilen calismalar

yapilmalidir.

a. Beceriyi istenilen hizda imgelemek,

b. 1k madde uygulanirken bunu pozitif ve basarili bir tarzda yapmak,

c. A ve b maddeleri uygulanirken bunlara gercek performans durumlarinda
yasanan doyumlar1 katmak,

d. Sporcuyu hosnut etmek icin imgelemeyi yeteri kadar yinelemek,

e. Beceriye iligkin imgelemeye, yarismanin yapilacag: yeri ekleyerek imgelemede
bulunmak,

f. E maddesine ek olarak, imgelemeye yarigsma stratejilerini katmak,

g. F maddesine ek olarak pozitif pekistirmeleri ekleyerek imgelemede bulunmak™

(Tiryaki, 2000).

“Burke, eserinde, basketbol oyuncularinin oyun boyunca her an diizgiin
odaklanmalarin1 saglamak i¢in spor psikologlarinin her durum i¢in kullanilacak tutarl
bir zihinsel rutini tesvik etmeleri gerektigini belirtmis ve rutin serbest atig atmaya
yardimc olacak ii¢ psikolojik beceriyi (imgeleme, konsantrasyon, kendiyle-konugmak)
kullanma ©nerisinde bulunmustur (Burke, 2006). Bunla ilgili 6rnek asagida maddeler

halinde verilmistir:

I. Oyuncu diizgiince pozisyon alip, hakemden basketbol topunu almayi
beklerken, topun elinde ayrilip potaya girdigini gérmek icin imgeleme kullanilabilir.
Bu “hizli imgeleme” giiven giiclendiricisi gorevi goriir. Ardindan ¢cember ya da halkaya
odaklanin veya tekrar tekrar “halka” ya da “delik” gibi kendi-kendine konusma
kelimelerine odaklanmay1 kullanin. Yardimci kelimeyi tekrarlamak oyuncunun gelen
atisa odaklanmasina yardimci olur. Sonra oyuncu sakin kalmak i¢in rahatlatici “hazir”

veya “sakin” gibi kendi-kendine konusma kelimeleri diisiinebilir.
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2. Topu aldiktan sonra, atletler her serbest atistan Once bir ka¢ sektirme yapip
sayabilirler ve her denemede aymi sayida sektirme kullanabilirler. Tekrar sektirme
saymak konsantrasyon teknigi olarak kullanilir ama daha da O©nemlisi negatif
kosullardan dolay1 kendisinin dikkat dagilmasini onlemeye yardimci olur (Ornegin;
“umarim bu sefer kacirmam™). Sonra oyuncu potaya bakarken ve derin bir nefes
aliabilir, aym1 zamanda yine sakince “sakin ol” ve ya “rahatla” gibi kendiyle-konusma
kelimelerini kullanabilir. Ardindan, serbest atis yapacak sporcu, potaya odaklanip atisi
atarken “cember” ya da “halka” kelimelerini diisiinebilir. Ayn1 zamanda diger oyuncular
kendilerinin atis1 tamamlamaya daha fazla konsantre olmay1 dileyebilir ve bu nedenle
topu attiktan sonra “formu” ve ya “yolu” diisiinebilir. Sekil 7, spor psikologlarinin
basketbol oyuncularinda kullanabilecekleri bir serbest atig zihinsel ve fiziksel rutininin

bir 6rnegidir.

3. Serbest atis cizgisinde dogru bir fiziksel rutinle uygun bir zihinsel rutin
uyarlamak basketbol oyuncularim1 serbest atis atmada diizgiin bir zihinsel konumda
kalmalarim1 saglar. Denemeyi yapma ve ya kacirmaya odaklanmak yerine, basketbol
oyunculart serbest atig1 atma siirecine odaklanmis olurlar ve genellikle arastirmalar

bunun performansa yardimci oldugunu gostermektedir” (Burke, 2006).

Fiziksel Asama Zihinsel Asama

1. Cizgide yerini al 1. Hizlica hayal et ve ya ‘cember’ ya da ‘delik’ diisiin.
2. Topu bekle 2. ‘Rahatla’ ve ‘sakinles’ diisiin.

3. Topu al ve sektir. 3. Her sekmeyi say.

4. Derin nefes al. 4. ‘Rahatla’ ve ‘sakinles’ diisiin.

5. Cembere bak ve at. 5. ‘Cemberi’ ya da ‘deligi’ diisiin.

6. Devamini tamamla 6. ‘Formu’ ya da ‘yolu’ diisiin.

Sekil 7. Zihinsel ve Fiziksel Serbest Atis Atma Rutini (Burke’dan, 2006).

52



3. MATERYAL VE METOD

Bu boliimde arastirmanin ¢alisma grubu, arastirma deseni, kullanilan 6l¢me

araclari, islem yolu ve verilerin ¢6ziimleme tekniklerine yer verilmistir.

3. 1. Arastirma Grubu

Bu arastirma “On-test Son-test Kontrol Grup” desenli bir arastirmadir. Bu

arastirmada amacgh 6rnekleme yontemlerinden 6lciit 6rnekleme kullanilmistir.

Amacli ornekleme, zengin bilgiye sahip oldugu diisiiniilen durumlarin
derinlemesine c¢alisilmasina olanak vermektedir (Duban ve Kiiciikyllmaz, 2008).
Arastirmaci kimlerin secilecegi konusunda kendi yargisimi kullanir ve arastirmanin
amacina en uygun olanlar1 6rnekleme alir. Gruplarin benzer 6zelliklere sahip olmasi
kosulu aranir (Cepni, 2010). Olciit 6rnekleme yontemindeki temel anlayis ise, dnceden
belirlenmis bir dizi 6l¢iitii karsilayan biitiin durumlarin ¢aligilmasidir. Sozii edilen 6lgiit
ya da Olgiitler arastirmaci tarafindan olusturulabilir ya da daha onceden hazirlanmis bir

oOlciit listesi kullanilabilir (Duban ve Kii¢iikyilmaz, 2008).

Bu arastirmaya katilan sporcularin se¢iminde, sporcularin 2009-2010 sezonunda
Tiirkiye Hentbol Bayanlar 1. Liginde yer alan takimlarda ve ayni ligin ayn1 grubu i¢inde
faaliyet gostermeleri, yaslari, antrenman yaslar1 ve lig tecriibeleri temel Olgiit olarak
belirlenmigtir. Bu temel Ol¢iit uyarinca, 2009-2010 sezonunda Tiirkiye Hentbol
Bayanlar 1.Ligi B grubunda yer alan takimlarin (5 takim) idareci ve antrenorleri ile
calisma hakkinda goriisiilip bilgi verilmistir. Calismaya katilip katilamayacaklari
hakkinda arastirmaciya bilgi vermeleri istenmistir. Bunun sonuncunda 2 hentbol takimi
(n=25) aragtirmaya goniillii olarak katilmislardir. Takimlardan biri deney grubu (n=12;
Xyas=17,08+1,78), digeri ise kontrol grubu (n=13; Xy,-18,54+2,4) olarak belirlenmistir.

Arastirma grubunun tanimlayici istatistikleri tablo 2’de verilmistir.



3.2. Arastirma Yontemi

Zihinsel antrenmanin yarisma durumluk kaygisi ve mag¢ performansina etkisini
belirlemeye yonelik yapilan bu deneysel arastirmada “On-test Son-test Kontrol Grup”

deseni kullanilmistir.

On-test — son-test kontrol grup deseni: Ontest—sontest kontrol gruplu desende,
yansiz atama ile olusturulmus iki grup bulunur. Bunlardan biri deney, oteki kontrol
grubu olarak kullanilir. Her iki grupta da deney Oncesi ve deney sonrasi dlgmeler yapilir

(Karasar, 2001, 2004; Cepni, 2010). Arastirma deseni tablo 1.de verilmistir.

Tablo 1. Arastirma Deseni

Gruplar | On test Ol¢me Son test

Deney | —Yarisma Durumluk Kaygi | Zihinsel —Yarisma Durumluk Kaygi
Envanteri Uygulamasi Antrenman | Envanteri Uygulamasi
—NMag Performansi Analizi Calismasi —Mag Performansi Analizi

Kontrol | —Yarisma Durumluk Kaygt | ------ —Yarisma Durumluk Kaygi
Envanteri Uygulamasi Envanteri Uygulamasi
—Mag Performansi Analizi —Mag Performansi Analizi

Deney ve kontrol gruplarina ligin birinci devresinde birbirleri ile karsilagtiklari
ilk maca c¢ikmadan 1 (bir) saat Once kaygi diizeylerini belirlemek icin Yarigsma
Durumluk Kaygi Envanteri (CSAI-2 Competitive State Anxiety Inventory) uygulanmis
ve mag¢ kameraya c¢ekilmistir (23.01.2010 tarihinde). Hentbolda Miisabaka Performans
Indeksinin Hesaplanmasma iliskin Oyun Deger Skalasi ile mag¢ performansi

hesaplanmistir. Bu dl¢iimlerden alinan sonuglar on-test olarak degerlendirilmistir.
Bir sonraki asamada, deney grubu ile birlikte zihinsel antrenman calismalari

yapilmigtir. Zihinsel antrenman c¢alismalart deney grubu hentbolcular1 ile 8 hafta

boyunca, haftada 2 calisma ve her calisma en az 30-45 dakika olacak sekilde
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gerceklestirilmistir. Kontrol grubu hentbolculari ise antrendrlerinin denetiminde diizenli

fiziksel antrenmanlarina devam etmis ve hi¢cbir miidahalede bulunulmamustir.

8 hafta sonunda her iki gruba (deney ve kontrol gruplarina) ligin ikinci
devresinde tekrar karsilastiklart maga cikmadan 1 (bir) saat 6nce kaygi diizeylerini
belirlemek i¢in, Yarisma Durumluk Kaygi Envanteri uygulanmis ve ma¢ kameraya
cekilmistir  (27.03.2010 tarihinde). Hentbolda Miisabaka Performans Indeksinin
Hesaplanmasina Iliskin Oyun Deger Skalas1 ile ma¢ performansi hesaplanmistir. Bu

Olctimlerden alinan sonuglar son-test olarak degerlendirilmistir.

3.3. Veri Toplama Araclar:

Calisma sirasinda grubun yas, antrenman yasi ve lig tecriibesi, gibi demografik
ozellikleri Kisisel Bilgi Formu ile toplanmistir. Her iki grupta da deney Oncesi ve deney
sonrast i¢in gerekli bilgiler Yarisma Durumluk Kaygi Envanteri (CSAI-2 Competitive
State Anxiety Inventory) ve Hentbolda Miisabaka Performans Indeksinin

Hesaplanmasina Iliskin Oyun Deger Skalasi ile toplanmustir.

Kisisel Bilgi Formu:

Ornekleme giren sporcularin demografik o6zelliklerine ait bilgileri toplamak
amaciyla hazirlanan Kisisel Bilgi Formunda, sporcularin yasi, antrenman yasi, lig

tecriibesi gibi kisisel bilgileri ortaya koyacak sorular yer almistir (Ek—1).

Yarisma Durumluk Kaygi Envanteri (CSAI-2 Competitive State Anxiety

Inventory):

Yarisma Durumluk Kaygi Envanteri (Competitive State Anxiety Inventory-
CSAI-2, Ek-2) Martens ve arkadaslar1 (1990) tarafindan gelistirilmis, Tiirk
sporcularina uyarlama calismast Korug (1998) tarafindan gerceklestirilmistir. Yargilar 4

degerlendirme basamagina gore yapilmakta, 27 maddeden olusmakta ve ii¢ alt dlgegi
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(biligsel kaygi, bedensel kaygi ve kendine giiven) icermektedir. Puan araligr 9 ile 39
arasinda degismektedir. Olcegin ic tutarlik degerleri sirasiyla kizlar icin .88, .74, .82;
erkekler icin .89, .76, .87 olarak bulunmustur. Test-tekrar test degerleri ise bilissel kaygi
icin .96, bedensel (somatik) kaygi icin .92 ve kendine giiven icin .94 olarak
belirlenmistir (Kazak, 2004).

Hentbolda Miisabaka Performans indeksinin Hesaplanmasina iliskin Oyun

Deger Skalasi:

Miisabaka performansi; bir macta oyuncu ya da oyuncu grubu tarafindan
gerceklestirilen davramiglarin sonucudur. Miisabaka performansinin periyodik olarak
degerlendirilmesi oyuncularin islevsel olarak yonlendirilmesinde belirleyici bir etkendir

(Sahin, 2007).

Miisabaka performanst Ek-3’teki gibi bir skala esas alinarak degerlendirilir.
Buna gore her oyuncunun performansi, Taborsky’nin aktardigi asagidaki esitlikten

yararlanilarak hesaplanabilir (Taborsky, 2007):

Vi=Y Pi +(1/2 Mi)+ ¥ Ni

Formiile gore bireyin, miisabaka performans skoru (Vi); pozitif puanlarin
timiiniin (P1), oynan siirenin yarisinin (1/2 Mi) ve negatif puanlar toplaminin (Ni)
ortalamalarindan hesaplanir. Sonugta takimin performansi ise biitiin oyuncularin
skorlarinin aritmetik ortalamasi alinarak hesaplanir ( Vt = ). Vi) (Taborsky, 2007; Ek—
3).

3. 4. Zihinsel Antrenman Calismalar:

Arastirmada uygulanan zihinsel antrenman c¢alisma programini belirlemek
amaciyla zihinsel antrenman uygulamalari, zihinsel antrenmanda kullanilan teknikler ve
bu konuda yapilan arastirmalara iliskin literatiir taramas1 yapilarak ve uzman goriisleri

aliarak bilgi toplanmistir. Weinberg ve Gould, Suinn, Biger, Konter, Karagézoglu gibi
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uzmanlarin kitaplar1 ve arastirmalari, bu konu ile ilgili diger arastirmalar incelenmistir
(Suinn, 1997; Konter, 1998, 1999, 2006a; Kolayis, 2002; Bar-Eli ve ark., 2002;
Weinberg ve Gould, 2003; Bar-Eli ve Blumenstein, 2004a, 2004b; Kolayis ve Ozbek,
2004; Dobbin, 2006; Karagozoglu, 2006; Yildiz, 2006; Shackell ve Standing, 2007;
Biger, 2008; Aktop, 2008). Ayrica takimlarin birbirleri ile karsilasacaklar1 magin tarihi

dikkate alinarak 8 haftalik zihinsel antrenman caligma programi hazirlanmistir.

Calismanin yapilmasiyla ilgili olarak spor kuliiplerine bilgi sunulmustur.
Zihinsel antrenman ve yarisma kaygis1 hakkinda agiklayici bilgiler takimlarin antrendr,
yardimct antrendr ve yetkilileri ile oyunculara aktarilmigtir. Calismanin
gerceklestirilmesinde asagida belirtilen asamalara uygun sekilde goriismeler

baslatilmistir.

Asamalar:

1. Kauliip antrendrleri ile ilk goriisme (Aralik—2009).

2. Kuliip oyuncular ile ilk goriigme (28-29 Aralik 2009).

3. Deney ve kontrol gruplarina 6n test uygulamasi (Yarisma Durumluk Kaygi
Envanteri) ve macin videoya ¢ekilmesi (23 Ocak 2010).

4. Deney grubuna zihinsel antrenman caligmalarina baglama (03 Subat- 26 Mart 2010)
5. Deney grubu ile zihinsel antrenmanin siirdiiriilmesi (8 hafta).

6. Deney ve kontrol gruplarina son test uygulamas: (Yarisma Durumluk Kaygi
Envanteri) ve macin videoya ¢ekilmesi (27 Mart 2010).

7. Grubun sonlandirilmasi (27 Mart 2010).

Calismalar haftada iki giin yapilmistir. Belirlenen antrenmanlardan bir saat 6nce
antrenman salonu ya da antrenman giinii belirlenecek farkli bir toplanti odasinda
gerceklestirilmek iizere grupla anlagilmistir. Gerek duyuldugu takdirde haftada iiciincii

bir ¢calismanin yapilabilecegi konusunda da karar alinmistir.
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Arastirmaya baslamadan Once, her iki spor kuliibii de diizenli antrenman
programi dahilinde calisan ve mag¢ yapan takimlardir. Calisma boyunca bu programlari
ayni1 sekilde devam etmistir. Deney grubu ile sekiz hafta siiren zihinsel antrenman siireci
uygulanmustir. Zihinsel antrenman siirecinde, kaygi diizenleme tekniklerinden biri olan
nefes egzersizleri, konsantrasyon ve farkindalik, hedef belirleme, olumlu diisiince ve

imgeleme calismalari tizerinde durulmustur.

Zihinsel antrenman caligmalarinda uygulanacak kurallar olarak sunlar

belirtilmistir:

1. Sporcularin ¢alismalara diizenli olarak katilmalar1 gerektigi,

2. Sporcularin birbirlerini dikkatle ve saygiyla dinlemeye 6zen gostermeleri,

3. Tiim sporcularin duygu ve diisiincelerini rahat bir bicimde anlatmalari,

4. Paylasilan duygu ve diisiincelerin gizliligine Ozen gosterilmesi gerektigi

belirtilmistir.

3. 5. Islem Yolu

Zihinsel antrenman caligmalar1 8 hafta toplam 16 oturumdan olugmaktadir.
Calismalarin siiresi genelde ortalama 30-45 dakika siirmiis, ancak bazi calismalarda,
programin icerigine gore, bu siirenin asildigr da olmustur. Yapilan her oturuma ait

calismalar asagida verilmistir.

=

Hafta (1.ve 2.oturum)

e Sporcular ile tanigma
e (Calismalarda uyulacak kurallarin aciklanmasi
e (Calismadan beklentilerin paylasilmasi

e Zihinsel antrenman hakkinda bilgi verilmesi
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e Mac ve antrenman sirasinda yasanilan olumsuz duygu, diisiince ve davraniglari
belirleme, sebeplerini sorgulama.
¢ Olumsuzluklar karsisinda bedende olusan degisimleri ve performansa yansimasini

sorgulama.

2. Hafta (3.ve 4. oturum)

¢ Bir Onceki hafta yapilan ¢calismaya ait geri bildirim alinmasi

e Kaygi ve yarisma kaygis1 hakkinda bilgi verilmesi

e Kaygi diizeyini arttiran nedenleri sorgulama.

e Nefes egzersizi caligmasi

e Nefes egzersizlerinin hafta boyunca degisik yer ve zamanlarda calismasinin
yapilmasinin kararlastirilmasi.

e Bir sonraki calismaya kadar sporcularin spordaki hedeflerinin belirlenmesinin

kararlastirilmasi.

3. Hafta (5. ve 6. oturum)

¢ Bir Onceki hafta yapilan calismaya ait geri bildirim alinmasi

e Hafta icinde yapilan nefes egzersizlerinin etkisini sorgulama

e Nefes egzersizleri ile gevseme ¢alismasi

e Bir Onceki hafta sporcularin belirledikleri kisisel hedefler lizerinde tartisma, kisisel

ve takim hedeflerinin gézden gecirilmesi

4. Hafta (7. ve 8. oturum)

e Bir onceki hafta yapilan ¢alismaya ait geri bildirim alinmasi

e Nefes egzersizleri ile gevseme ¢aligmasi

e Hafta icinde yapilan fiziksel antrenmani videodan izleme

e Sporcularin antrenmandaki davranislarini, hareketlerini izleyerek sorgulamasi

e Hata yaptiklarn durumlardaki, diisiince, duygu ve davranislarinin sorgulanmasi ve

bunlarin basarili olduklar1 durumlarla karsilagtirilmasinin yapilmasi.
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Bir sonraki fiziksel antrenmanda belirlenen bu noktalara dikkat edilmesinin

kararlastirilmasi.

S.

Hafta (9. ve 10. oturum)

Bir onceki hafta yapilan ¢caligmaya ait geri bildirim alinmasi
Nefes egzersizleri ile gevseme caligmasi

Kontrol grubu ile yapilan mac1 izleme

Magtaki performansi sorgulama

Maga ait performans skorlarinin sporculara aktarilmasi
Imgeleme hakkinda sporculara bilgi verme

Bir sonraki calisma icin, simdiye kadar en iyi performans: gergeklestirdikleri

maclari diisiinme ve hatirlama

Hafta (11. ve 12. oturum)

Gevseme calismalari-nefes egzersizleri
Konsantrasyon ¢alismasi
Imgeleme egzersizleri

Imgeleme calismalarinin  antrenmanlarda, antrenman disinda uygun yer ve

zamanlarda da tekrarlanmasini kararlagtirma

7.

Hafta (13. ve 14. oturum)

Gevseme caligmalari-nefes egzersizleri
Konsantrasyon caligmasi

Imgeleme egzersizleri

Hafta (15. ve 16. oturum)

Gevseme caligmalari-nefes egzersizleri

Konsantrasyon ¢aligmasi
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e Imgeleme egzersizleri

e (alismalarin ve siirecin sonlandirilmast

3. 6. Verilerin Analizi

Bu arastirmada toplanan veriler SPSS 16.0 istatistik paket programinda
degerlendirilmistir. Degerlendirme, betimsel istatistikler, Wilcoxon testi ve Mann-
Whitney U testi kullanilarak yapilmistir. Wilcoxon testi, grup icinde On-test son-test
karsilastirmalarinda  kullanilan, parametrik ~ olmayan istatistiksel analiz
yontemlerindendir. Mann-Whitney U testi ise, gruplar arasindaki farki belirlemek icin
kullanilan, parametrik olmayan diger bir istatistiksel analiz yontemidir. (Alpar, 1998;

Biiyiikoztiirk, 2002).
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4. BULGULAR

Bu boliimde, arastirmada incelenen degiskenler ve hipotezlerle ilgili olarak
toplanan verilerin istatistiksel analizlerine ve bu analizlerin sonucunda elde edilen

bulgulara yer verilmistir.

Tablo 2. Deney Ve Kontrol Gruplarimn Demografik Ozelliklerinin Dagilim

Deney Grubu Kontrol Grubu
N Ort Ss Min. | Max. | N Ort Ss | Min. | Max. P
Yas 12 | 17,08 | 1,78 15 21 13 | 18,54 | 24 15 24 | 0,06
Antrenman Yas1 12 6,5 2,06 3 11 13 7,54 | 2,84 5 13 0,56
Lig Tecriibesi 12 | 2,5 1,08 1 4 13 | 3,77 | 2,58 1 8 0,3

Tablo 2’de goriildiigli gibi deney grubu yas ortalamasi1 17,08+1,78; antrenman
yas ortalamasi 6,5+2,06; lig tecriibesi ortalamasi ise 2,5+1,08 yildir. Kontrol grubuna ait
degerlere bakildiginda ise; yas ortalamasi 18,54+2.4; antrenman yasi ortalamasi
7,54+2,84; lig tecriibesi ortalamasi ise 3,77+2,58 yildir. Deney ve kontrol gruplari
arasinda yapilan yas (p=0,06), antrenman yas1 (p=0,56) ve lig tecriibesi (p=0,3)
degiskenleri karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir

(p>0,05).



Tablo 3. Deney ve kontrol gruplarmm yarisma durumluk kaygis1 diizeyi oOn-test

karsilastirmalarina iliskin Mann Whitney U testi sonuglari

Deney Grubu Kontrol Grubu
Yarisma D. Kaygisi | N Ort Ss N Ort Ss Z P
Biligsel Kaygi 12 20,75 12,8 |13 21,46 4,07 |-1,12 0,25
Bedensel Kaygi 12 17,41 | 3,08 | 13 18,53 | 4,77 |-0,71 | 0,47
Kendine Giiven 12 24,25 15,44 | 13 28,07 531 |-1,6 |0,1

Deney ve kontrol gruplarinin yarisma durumluk kaygi boyutlarina iligkin 6n-test

degerlerini karsilastirmak icin yapilan Mann Whitney-U testi sonuglarina gore; bilissel

kaygi1 (p=0,25); bedensel kaygi (p=0,47) ve kendine giiven (p=0,1) boyutlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlaml bir fark yoktur (p>0,05).

Tablo 4. Deney ve kontrol gruplarimin mag¢ performans diizeyi on-test karsilastirmalarina

iliskin Mann Whitney U testi sonuclari

Deney Grubu Kontrol Grubu
N Ort Ss N Ort Ss Z P
Mag Performansi 12 15,86 4,03 13 16,44 3,08 |-0,32 0,74

Tablo 4’te deney ve kontrol gruplarinin mag¢ performans diizeylerine iligkin 6n-

test degerleri analiz sonucu verilmistir. Buna gore, deney ve kontrol gruplar1 arasinda

ma¢ performansi diizeyi (p=0,74) acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur

(p>0,05).
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Tablo 5. Deney ve kontrol gruplarmmm yarisma durumluk kaygis1 diizeyi son-test

karsilastirmalarina iliskin Mann Whitney U testi sonuglari

Deney Grubu Kontrol Grubu
Yarisma D. Kaygisi N Ort Ss N Ort Ss Z P
Bilissel Kaygt1 12 119,50 | 3,55 | 13 21,00 | 3,82 |-0,52| 0,6
Bedensel Kaygi 12 117,33 3,52 | 13 16,69 | 2,89 | -0,41 | 0,68
Kendine Giiven 12 126,75]3,93 | 13 27,69 | 5,79 | -0,57 | 0,56

Deney ve kontrol gruplarinin yarisma kaygisi diizeylerine iliskin son-test

degerlerinin analizi sonucunda kaygi boyutlarina gore istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmamustir (p>0,05-Tablo 5).

Tablo 6. Deney ve kontrol gruplarinin ma¢ performans diizeyi son-test karsilastirmalarina

iliskin Mann Whitney U testi sonuclari

Deney Grubu Kontrol Grubu
N Ort Ss N Ort Ss Z P
Mag Performansi 12 16,89 13,19 13 14,89 9,32 | -0,62 0,53

Tablo 6’ da deney ve kontrol gruplarinin mag¢ performansit diizeylerine iliskin

son-test puanlar1 analiz sonuclar1 verilmistir. Bu sonuglara gore gruplar arsinda mag

performans diizeyleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir

(p=0,53; p>0,05).
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Tablo 7. Deney grubunun yarisma durumluk kaygi diizeyi ©On-test son-test

karsilastirmalarina iliskin Wilcoxon testi sonuclari

Deney Grubu On-test Son-test
Yarisma D. Kaygisi N Ort Ss N Ort Ss Z P
Bilissel Kaygt1 12 120,75 | 2,8 12 19,5 | 3,55 | -2,28 | 0,02*
Bedensel Kaygi 12 | 17,41 3,08 12 17,33 | 3,52 | -0,12 0,9
Kendine Giiven 12 24,25 | 5,44 12 26,75 | 3,93 | -1,9 0,05*
*p<0,05

Deney grubu yarisma durumluk kaygi boyutlarina iliskin On-test ve son-test
degerleri tablo 8’de verilmistir. Analiz sonuglarina gore, yarisma durumluk kaygi
boyutlarindan biligsel kaygi (p=0,02) ve kendine giiven (p=0,05) boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0,05).

Biligsel kaygi diizeyi ortalama puani 20,75 iken, son-test sonucunda ortalama
19,5 puana diismiistiir. Bu sonuca gore deney grubunun biligsel kaygi diizeyinin diistiigii

sOylenebilir.

Kendine giiven boyutu On-test ortalama puani 24,25; son-test ortalamasi ise
26,75 puandir. Bu sonuca gore deney grubunun kendine giiven diizeyinin yiikseldigi
sOylenebilir. Deney grubunun son-test puanlarinda bilissel kaygi diizeyi puan1 diiserken,

kendine giiven diizeyi puan1 yiikselmistir.
Deney grubu yarisma durumluk kaygi boyutlarindan bedensel kaygi boyutu

puanlar1 6n-test ve son-test analizi sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur

(p>0,05; Tablo7).
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Tablo 8.

karsilastirmalarina iliskin Wilcoxon testi sonuclari

Kontrol grubunun yarisma durumluk kaygi diizeyi on-test son-test

Deney Grubu On-test Son-test
Yarisma D. Kaygisi N Ort Ss N Ort Ss Z P
Bilissel Kaygt1 13 | 21,46 | 4,07 | 13 21,00 | 3,82 |-0,51 | 0,6
Bedensel Kaygi 13 | 18,53 | 4,77 13 16,69 | 2,89 | -1,47 | 0,13
Kendine Giiven 13 128,07 | 531 | 13 27,69 | 5,79 | -1,17 | 0,85

Kontrol grubunun yarigsma durumluk kaygi diizeylerine iligskin on-test ve son-test

degerlerinin analizi sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0,05; Tablo

8).

Tablo 9. Deney grubunun mac¢ performans diizeyi on-test son-test karsilastirmalarina

iliskin Wilcoxon testi sonuclari

Deney Grubu On-test Son-test
N Ort Ss N Ort Ss Z P
Mag Performansi 12 15,86 13,98 12 16,89 13,19 | -0,35 0,72

Deney grubu mac¢ performansi diizeyine iliskin On-test ve son-test puanlarinin

analizi sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05; Tablo 9).
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Tablo 10. Kontrol grubunun mag¢ performans diizeyi on-test son-test karsilastirmalarma

iliskin Wilcoxon testi sonuclari

Kontrol Grubu On-test Son-test

N Ort Ss N Ort Ss Z P

Mag¢ Performansi 13 16,44 | 11,13 | 13 14,89 9,32 |-0,1 0,91

Tablo 10’da kontrol grubunun mag¢ performansi diizeylerine iligkin 6n-test ve
son-test puanlar1 analiz sonuglar1 verilmistir. Analiz sonuglarina gore, on-test ve son-

test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak bir fark bulunmamistir (p>0,05).

67




5. TARTISMA

Elit bayan hentbolcularda zihinsel antrenmanin yarisma durumluk kaygis1 ve
ma¢ performansina etkisini belirlemek amaciyla yapilan ¢alismanin bu boliimiinde,

arastirmanin hipotezlerine ait sonuglar tartisilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinin 6zelliklerinin benzer olup olmadigini belirlemek
icin yapilan On-test analiz sonuglarinda; gruplarin yas, antrenman yas1 ve lig tecriibesi;
yarisma durumluk kaygisi bilisenleri ve mag¢ performans: degiskenleri agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Bu sonuglara gore,

gruplarin istatistiksel olarak benzer 6zellikler tasidig1 soylenebilir.

Arastirmada deney grubunun 6n-test ve son-test biligsel kaygi ve kendine giiven
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunurken (p<0,05), bedensel
kaygi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir(p>0,05).
Zihinsel antrenman uygulamasindan Once alinan biligsel kaygi diizeyi ortalama puani
20,75 iken, uygulama sonrasindaki puan ortalamasi 19,5’tir (tablo—7). Bu sonuca gore
deney grubunun biligsel kaygi diizeyinin diistiigii sOylenebilir. Kendine giiven boyutu
on-test ortalama puami 24,25; zihinsel antrenman uygulamasindan sonra alinan puan
ortalamasi ise 26,75 puandir (tablo—7). Bu sonuca gore, deney grubunun kendine giiven
diizeyinin yiikseldigi sOylenebilir. Deney grubu ile yapilan caligmalarda; kayginin
kontrol edilebilecegine iliskin bilgilendirme, konsantrasyonu saglama, miisabakadan
once ve miisabaka ortaminda, ortaya g¢ikabilecek olumsuz durumlardan kaynaklanan
diisiincelerin, duygularin tespiti ve nedenlerini sorgulama, bu durumlarla karsilastig
zaman yaptiklar1 ve yapmasi gerekenler ile ilgili imgeleme calismalari, gerginlik ve
kaygi duyulan durumlarda nefes egzersizlerinin kullanimi gibi ¢aligmalar yapilmistir.
Elde edilen bu sonuglarin, zihinsel antrenman uygulamalarinin, deney grubu biligsel
kaygi ve kendine giiven diizeyi iizerinde olumlu etkisini gosterdigi soylenebilir. Bu
calismalarin uygulanmadigi kontrol grubunda ise, On test ve son test sonucu, yarisma
durumluk kaygi bilesenlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir

(p>0,05; tablo—8).



Zihinsel antrenman programinin kaygi ve tenis performansina etkisinin
incelendigi bir calismada; arastirmacilar, katilimcilarin kaygi diizeyleri CSAI-2 ile
Olciilmiis, performans diizeyleri ise tenise ait 6zel teknik ve istatistiki verilerin sonuclari
ile belirlenmistir. Arastirma sonucunda, zihinsel antrenmanlardan sonra deney grubunun
yarisma durumluk kaygi bilesenlerinde degisim oldugu gozlenmistir. Arastirmacilar,
zihinsel antrenman programi alan grubun kendine giiven diizeyinin yiikseldigini rapor

etmislerdir (Mamassis ve Doganis, 2004).

Zihinde canlandirmanin, kaygi iizerine etkisinin inceledigi baska bir arastirmada,
zihinde canlandirma antrenmanlarinin bilissel kaygi ve siirekli kaygi diizeyi {izerinde
etkisinin oldugu, kendine giiven ve bedensel kaygi diizeyi iizerinde etkisinin olmadigi

rapor edilmistir (Kolayis, 2002).

Bagka bir calismada ise, biyolojik geri bildirimle zihinsel antrenmanin dart
performansina etkisi incelenmistir. Calismada, katilimcilarin durumluk ve siirekli
kaygilari, zihinsel antrenmanlardan 6nce ve sonra olgmiistiir. Calismanin sonucunda,
biyolojik geri bildirimle zihinsel antrenman olarak WBAY kullanan katilimcilarin
durumluk ve siirekli kaygi degerlerinin anlamh diisiis gosterdigi belirtilmistir (Aktop,

2008).

Yarisma durumluk kaygi envanteri, kisinin miisabaka oOncesinde yasadigi
durumluk kayginin ¢ok boyutlu (bedensel, bilissel kaygi ve kendine giiven)
Olciilebilmesini saglamaktadir (Gould ve ark., 1984). Bedensel kaygi, algilanan
fizyolojik uyarilmighktaki artis olarak ifade edilebilir. Bilissel kaygi, negatif duygu ve
diisiinceler biciminde tanimlanabilir. Bilissel kaygi bedensel kaygidan farkli olarak
endise ve olumsuz diisiinme ve beklentileri, dikkatin bozulmasi, konsantre olamama,
kisinin kaygiyla ilgili diisiincelerini ifade etmektedir (Weinberg ve Gold, 2003; Kazak,
2004). Dolayisiyla bireyin kendini ve yetenegini algilama bi¢imi, kaygiyr yasama
bicimine etki eden bir faktor olarak degerlendirilebilir (Kazak, 2004).

Arastirmacilar zihinsel antrenman uygulamalarinin, yarisma kaygisinin kontrol

edilmesinde, bilissel kaygi, bedensel kaygi ve stres diizeyinin azaltilmasinda, kendine
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giivenin arttirilmasinda, motivasyonun saglanmasinda kullanildigini belirtmektedirler
(Vadoa ve ark., 1997; Konter, 1999; Martin ve ark. 1999; Kolayis, 2002, 2005;
Beauchamp ve ark., 2002; Kolayis ve Ozbek, 2004 Aktop, 2008).

Yukaridaki arastirma sonuglart ve agiklamalar dikkate alindiginda, c¢alismada
biligsel kaygi ve kendine giiven diizeyi icin elde edilen sonuclarin literatiirdeki bazi

arastirmalarla benzerlik gosterdigi soylenebilir.

Literatiirde zihinsel antrenmanin durumluk kaygi iizerine etkisinin goriilmedigi
arastirmalarda bulunmaktadir. Biofeedback ile zihinsel antrenmanin durumluk kaygi ve
stirekli kaygi iizerine etkisinin arastirildigl bir calismaya, yaslart 12—14 arasi1 olan 54
cocuk katilmistir. Arastirma sonucunda biofeedback ile zihinsel antrenmanin siirekli
kaygi diizeyi lizerinde etkisinin oldugu, durumluk kaygi iizerine etkisinin olmadigi
belirtilmistir (Kolayis ve Ozbek, 2004). Bu calisma sonucu, arastirmanin bulgulariyla
celismektedir. Calismaya katilanlarin yaslarinin kii¢iik olmasi bu sonucun ortaya ¢ikma

nedenlerinden biri olabilir.

Yarisma kaygisinin degisik zaman araliklarinda (yarisma Oncesi ve yarigma
sonrasi) yapilan Ol¢ciim calismalarinda, yarisma zaman yaklastik¢a biligsel ve bedensel
kayginin yiikseldigi buna karsin kendine giivenin azaldigi belirtilmektedir. Yarigma
sonrasinda ise, biligssel ve bedensel kaygi puanlar1 diiserken, kendine giiven puanlarinda
artis oldugu rapor edilmistir (Yilmaz ve ark., 2004; Yilmaz ve Korug, 2004; Hanton ve
ark. 2004; Koruc ve ark., 2004; Korug¢ ve Yilmaz, 2004).

Gould ve arkadaslar1 (1984) yaptiklar1 ¢alismada; yarismadan 1 hafta once, 48
saat, 24 saat ve 20 dakika once sporcularin durumluk kaygi diizeylerini 6lgmiislerdir.
Arastirma sonunda ise, yarisma yaklastikca, biligsel kaygi ve kendine giivenin sabit

kaldigini, bedensel kayginin yiikseldigini belirtmislerdir (Gould ve ark., 1984).
Arastirmacilar bagka bir calismada, bireysel ve takim sporcularinin yarisma

oncesi ve sonrast durumluk ve siirekli kaygi diizeylerini karsilastirmislardir. Calisma

sonucunda, miisabaka Oncesi durumluk kaygi diizeyi bakimindan bireysel sporlarla
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ugrasanlarin, siirekli kaygi diizeyi bakimindan ise takim sporu ile ugrasanlarin
digerlerine gore onemli dlciide farklilasma gosterdigini rapor etmislerdir (Civan ve ark.,

2009).

Kayg: ile ilgili yapilan bir baska arastirmada ise; Tiirkiye sampiyonalarina
katilan yildiz, gen¢ ve biiyiik kategorilerindeki erkek ve bayan hentbolcularin, kaygi
diizeylerinin analizi ve kaygi diizeyleri arasindaki farklar incelenmistir. Arastirma
sonuglarinda, durumluk kaygi diizeyinin kategoriye gore degistigi, siirekli kaygi

diizeyinin ise cinsiyete gore degistigi rapor edilmistir (Ziyagil ve ark., 2006).

Arastirmada, deney grubunun bedensel kaygi On-test puanlar1 ile son-test
puanlar1 arasinda anlamli fark bulunmamstir (p>0,05), bedensel kaygi diizeyleri her iki
Olciimde de birbirine yakin degerler olarak karsimiza ¢ikmaktadir (On-test ort:17,41;
son-test ort:17,33-tablo—7). Bedensel kaygiya ait fiziksel ve fizyolojik belirtiler, mactan
once soyunma odasinda CSAI-2’yi yanitlarken ortaya ¢ikmamis olabilir. Sporcular
bedensel kaygiyi, antrenoriin mag¢ Oncesi konusmasini yaptiktan sonra ve sahaya
cikarken yasamis olabilirler. Biligsel kayginin bedensel kaygiya oranla yarigsma
oncesinde daha hizli artis gosterebilecegi aktarilmaktadir. Ayrica, bedensel kaygida
artisin, biligsel kaygiya gore daha ge¢ ve maca yakin bir zamanda olabilecegi ve
bedensel kayginin artisinin, sporcudan sporcuya farklilik gosterebilecegi ifade
edilmistir. Son olarak da bu durumun, bazi1 sporcularda karsilasma oncesindeki aksam,
bazi sporcularda karsilasma giinii ve bazi sporcularda ise soyunma odasinda veya

sahaya cikarken meydana gelebildigi belirtilmistir (Aktop, 2008).

Bedensel kaygi, uyarilmishik sonucu ortaya ¢ikan kayginin, bireyde meydana
getirdigi fizyolojik degisiklikler ile ilgilidir ve kayginin fizyolojik, duyusal yonii olarak
tanimlanir. Bedensel belirtiler olarak, kas gerginligi, kalp atim hizinin artmasi, mide
agrisi, terli avug ici gibi durumlar 6rnek verilebilir (Martens ve ark., 1990; Weinberg ve

Gould; 2003; Maynard, 2006; Jarvis, 2006).

Literatiirdeki bu aciklamalara ragmen, “Cesitli spor dallarinda yarisma Oncesi ve

yarigma sonrasi kayginin psikolojik ve fizyolojik degisimlerinin karsilagtirilmasi” isimli
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calisma sonucunda; yarisma Oncesi elde edilen fizyolojik degiskenlerin biligsel,
bedensel kaygi ve kendine giiven puanlarinin anlamli birer yordayicisi olmadiklari
bulunmustur. Buna neden olarak da kayginin fizyolojik parametreleri konusunda
giinimiizde halen bir niteligin olugsmadigini, calismaya katilan sporcularin kaygiya

farkl fizyolojik parametreler ile tepki vermis olabilecegi ifade edilmistir (Kagan, 2005).

“Takim sporlarinda 6z-yeterlik ve kayginin cinsiyet ile iliskisinin belirlenmesi”
isimli arastirmaya, hentbol erkekler (n=24) ve bayanlar (n=25) siiper ligi ile voleybol
erkekler (n=18) ve bayanlar (n=18) siiper liginden Ankara’da bulunan sekiz takimda yer
alan toplam 85 sporcu katilmigtir. Calisma sonuglarina bakildiginda; hentbolda cinsiyete
gore yarisma durumluk kaygisi alt dlcekleri olan bilissel kaygi acgisindan fark varken,
bedensel kayg1 ve kendine giiven boyutlarinda bir fark bulunmamistir (Ors ve ark.,

2006).

Aciklanan arastirma sonuclar1 dikkate alindiginda, calismamizda bedensel kaygi
diizeyi i¢in elde ettigimiz sonuglarin, onceki bazi calismalarla benzerlik gosterdigi

sOylenebilir.

Deney ve kontrol gruplarinin yarisma durumluk kaygi bilesenlerinin
karsilastirildigi On-test ve son-test analiz sonuclarinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamistir (p>0,05; tablo-3). Yarisma durumluk kaygisinin, bazi yarigma
ortamlarinda sporcunun, baski algilamasi ve bununla birlikte yasanan gerginlik hissi,
endise duygusu oldugu diisiiniildiigiinde; takimlarin her iki miisabakaya da ayni 6nemi
yiikledikleri diisiiniilebilir. Tk yaptiklar1 mac1 kazanmis ya da kaybetmis olmalarinin,
son-testte deney ve kontrol gruplarinin yarisma durumluk kaygi (biligsel, bedensel ve
kendine giiven) seviyeleri acisindan, istatistiksel bir fark ortaya c¢ikarmadigi
sOylenebilir. Her ne kadar birbirleri ile mag yapip, birbirlerini tanisalar da ikinci mag ile
ilgili beklentilerinin, mag¢ ortamini algilayislarinin, belirli bir diizeyde yarisma durumluk

kayg1 seviyesine sahip olmalarina neden oldugu sdylenebilir.

Mag performanst ile ilgili sonuglara bakildiginda, deney ve kontrol gruplarinin

son-test ma¢ performansi puanlar1 arasinda ve gruplarin kendi i¢inde yapilan On-test
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son-test mag¢ performansi puanlari arsasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamustir (p>0,05).

Liglerde, zaman zaman bazi1 takimlar arasindaki maclarin bir itibar (prestij)
miicadelesi oldugu bilinmektedir. Takimlarin ligdeki siralamalart ne olursa olsun
ve/veya ligin ilk devresi yaptiklar1 macin sonucu ne olursa olsun, bu tarz bir miicadele
icinde olan takimlar, tekrar karsilastiklart macta kazanabilmek i¢in en iyi
performanslarim sergilemek icin cabalayacaklardir (6rnek olarak; izmir takimlarindan,
Karsiyaka ve Goztepe kuliipleri ya da Fenerbahce ve Besiktas kuliipleri arasinda yapilan
maclar verilebilir). Deney ve kontrol grubu arasindaki miicadele de kendi liglerinde
benzer bir miicadeledir. Her iki takiminda diisiincesi birbirleri ile oynadiklart mag¢ ya da
maclar1 kazanabilmektir. Bu diisiince ile her iki takim da magta oyun performanslarini
ortaya koymuslardir. Takimlarin, her iki miisabakanin ©Onemini algilayisi, mag
hakkindaki diisiinceleri ve mag sirasindaki miicadeleleri; deney ve kontrol gruplarinin
ma¢ performanst puanlar1 agisindan, istatistiksel olarak anlamli fark ortaya

cikmamasinin nedeni olarak goriilebilir (tablo—4, tablo—6).

Ik bakista, kontrol grubunun, ilk magi kazanmis olmasi avantaj olarak
goriilebilir. Bu durum, kontrol grubunun daha az performans sergileyebilecegi
diisiincesine yol agabilir. Ancak kontrol grubu, ilk magta gosterdigi kazanma istegini,
hirsim ikinci magcta da gostermistir. Ik devre iki takim arasindaki miicadele basa bas
gitmistir. Ancak macin ilerleyen siire zarfinda, deney grubu takiminin antrenorii kirmizi
kart alarak saha disinda kalmistir. Kontrol grubu takimi, bu olayr kendisi icin avantaja
cevirerek, aradaki say1 farkini arttirmaya baslamistir. Bu ana kadar aradaki fark iki say1
iken bundan sonra artmis, kontrol grubu deney grubuna iistiinliik saglamistir. Miisabaka
sirasinda yasanan bu olayin, kontrol grubunun On-test son-test performans diizeyi

analizlerindeki puansal diisiisii acikladig1 sdylenebilir (tablo—10).

Deney grubu On-test ve son-test mag¢ performansi sonuclarinda istatistiksel
olarak bir fark bulunmamasina ragmen sayisal olarak bir fark gozlenmektedir. On-test
mag¢ performansi puanlart (15,86), son-testte (16,89) yiikselmistir (tablo—9). Deney

grubu ikinci maca iyi baslamistir. Fakat yukarida s6z edilen olaylar sonucunda, deney
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grubu 6nce olumsuz etkilenmis, daha sonra toparlanarak, miicadeleye devam etmistir.
Bu anlamda, deney grubu ile gerceklestirilen, zihinsel antrenman ¢alismalarinin, olumlu
etkisinin oldugu soylenebilir (miicadeleye devam etmeleri ©nemlidir). Deney
grubundaki sporcularla yapilan zihinsel antrenman c¢alismalarinda mag¢in sonucundan
cok oyun icindeki performansa odaklanilmasi gerektigi konusunda goriisiilmiistiir.
Hedef belirleme noktasinda macgin sonucuna gore hedef belirlemek yerine oyun
performansinin artmasi noktasinda hedef belirlemenin daha yararh olacag: belirtilmistir.
Spor psikolojisinde performansin iizerinde olumlu bir etki yaratmak icin hedef
belirlemedeki en iyi stratejinin ‘“‘yapabileceginin en iyisini yap” hedefi oldugu
aktarilmaktadir (Ersen, 2000). Bu hedef sporculara sunulmus, maci kazanmaktan c¢ok
kisisel ve takim performansinin arttirllmasinin hedeflenmesi istenmistir. Ayrica
sporcularin yaptiklar1 imgeleme calismalarinda miisabaka aninda ortaya cikabilecek
olumsuz durumlari ve bu durumla ilgili yapilmas: gerekenleri imgelemeleri, sergilemek
istedikleri en iyi performansi zihinlerinde canlandirmalart (imgelemeleri) istenmistir.
Kaybetme baskisinin ortadan kalkmasinin ve ulagsilabilecek gercek¢i hedeflerin
belirlenmesinin, sporcularin daha iyi bir performans sergilemesine yardimci oldugu

sOylenebilir.

Yiiksek kaygiyr tetikleyen kisisel nedenlerden birinin yarismanin sonucuna,
yarismanin kendisinden daha fazla odaklanma oldugu arastirmacilar tarafindan
belirtilmektedir. Sonucun olumlu (basar1) veya olumsuz (yenilgi) olup olmadigina
bakilmasi, kisinin sonucglara asir1 bir sekilde odaklanmasinin, kisi lizerinde gereksiz
baski yaratmakta oldugu ve yarismaya optimal performans sergileyecegi sekilde

odaklanmasini engelleyebilecegi belirtilmektedir (Kagan, 2005).

Gergeklestirilen literatiir caligmasinda bayan hentbolcularla yapilan zihinsel
antrenmanin performansa etkisine yonelik bir caligmaya ulasilamamistir. Ancak,
zihinsel antrenmanin farkli spor dallarindaki performans {iizerine etkisini arastiran
caligmalarda, zihinsel antrenman uygulamalarinin performans iizerinde olumlu etkileri
oldugu belirtilmektedir (Mendoza ve Wichman, 1978; Griffiths ve ark.; 1985; Woolfolk
ve ark., 1985; Straub, 1989; McKenzie ve Howe, 1997; Bar-Eli ve ark., 2002; Bar-Eli
ve Blumenstein, 2004a, 2004b; Mamassis ve Doganis, 2004; Sosovec, 2004; Nordin ve
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Cumming, 2005; Dobbin, 2006; Shackell ve Standing, 2007; Aktop; 2008; Bicer ve
Aysan, 2008).

Zihinsel antrenman programinin kaygi ve tenis performansina etkisinin
incelendigi bir calismada; arastirmacilar, bir sezon boyunca elit teniscilerle
calismislardir. Katilimeilar iki gruba ayrilmistir. Birinci grup, tenis antrenmanlarinin
yaninda bes farkli psikolojik beceriyi (hedef belirleme, olumlu diisiince ve kendi
kendine konusma, konsantrasyon, uyarilmay1 diizenleyici teknikler ve imgeleme) iceren
zihinsel antrenman programi almistir. Diger grup ise sadece tenis antrenmani yapmuigtir.
Katilimcilarin kaygi diizeyleri CSAI-2 ile 6lciilmiis, performans diizeyleri ise tenise ait
ozel teknik ve istatistiki verilerin sonuclar1 ile belirlenmistir. Arastirma sonucunda,
zihinsel antrenmanlardan sonra deney grubunun yarisma durumluk kaygi bilesenlerinde
degisim oldugu gozlenmistir. Arastirmacilar, zihinsel antrenman programi alan grubun
kendine giiven diizeyinin yiikselmesinin yaninda tenis performanslarinin da

yiikseldigini rapor etmislerdir (Mamassis ve Doganis, 2004).

Baska bir arastirmada, futbolda penalti atisinda gorsel imgeleme ve etkisi
incelemistir. Calismaya 32 futbolcu katilmis ve futbolcular ii¢ gruba ayrilmistir. Birinci
grup sadece gorsel imgeleme calismasi yapmus, ikinci grup gorsel imgeleme ve fiziksel
antrenman yapmis, iigiincii grup ise sadece fiziksel antrenman yapmistir. Calismada
ayrica gorsel imgeleme kullanmanin penalti atis1 icin avantaj olup olmadig da
belirlenmek istenmistir. Arastirmanin sonunda, gorsel imgeleme ile birlikte fiziksel
antrenman yapan grubun, penalti atislarindaki isabet oranlarinin diger iki gruba gore

daha yiiksek oldugu belirtilmistir (Sosovec, 2004).

Zihinsel antrenmanin performansa etkisinin arastirildigr baska bir calismada,
gevseme, imgeleme, konsantrasyon, hedef belirleme, bilissel yeniden yapilanma gibi
caligmalar1 iceren zihinsel antrenman programi uygulanmistir. Programin siiresi sekiz
hafta olarak belirlenmistir. Arastirmanin sonucunda, zihinsel antrenman grubunun
fiziksel antrenman grubu ile arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamugstir.

Ancak, zihinsel antrenman ile birlikte fiziksel antrenman yapan grubun, kontrol ve
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sadece fiziksel antrenman yapan gruba gore performans skorlarinda daha fazla artisa yol

actig1 belirtilmistir (Straub, 1989).

Dart performansina, biligsel-6zel beceri imgeleme ve motivasyonel genel-ustalik
imgeleme yontemlerinin etkisini incelemek icin yapilan bir arastirmada ise, iki farkl
imgelem yontemine yer verilmistir (biligsel-0zel beceri imgeleme ve motivasyonel
genel-ustalik imgeleme). Sonucta, iki imgeleme yapisinin da dart performansinda

anlaml artisa yol agtig1 rapor edilmistir (Nordin ve Cumming, 2005).

Motor beceri performansinda negatif ve pozitif imgelemenin etkilerinin
arastirildig bir ¢alismada, 30 kolej 6grencisi 3 farkli gruba ayrilmistir (pozitif imgeleme
grubu, negatif imgeleme grubu ve kontrol grubu). Arastirmanin sonucunda, pozitif
imgeleme grubunun diger gruplara gore en cok gelismeyi saglayan grup oldugu ve
negatif imgeleme grubunda performans bozulmasinin oldugu rapor edilmistir (Woolfolk

ve ark., 1985).

Imgelemenin motor performansa etkisinin arastirildign  bir calismada
arastirmacilar, kontrol grubu, sadece imgeleme caligmasi yapan grup, imgeleme ve
fiziksel antrenman grubu ve sadece fiziksel antrenman grubu olmak iizere dort farkl
grupla calismiglardir. Calisma alt1 giin siirmiistiir. Arastirma sonuclarinda, performans
gelisiminin gruplarda farkli oldugunu ve tiim uygulama gruplarinin kontrol grubuna
gore daha fazla gelisim gosterdigi belirtilmistir. Ayrica arastirmacilar, farkli zihinsel
calisma gruplan arasinda anlamli fark olmadigini ifade etmislerdir. Sadece fiziksel
antrenman grubunun ise performans artisinin diger biitiin gruplardan daha fazla

oldugunu belirlemislerdir (Mendoza ve Wichman, 1978).

Zihinsel antrenmanin kas giicii iizerinde bir etkisi olup olmadigini test etmek i¢in
yapilan bir arastirmada katilimcilar ii¢ farkli gruba ayrilmistir. Bu gruplar fiziksel
antrenman grubu, zihinsel ve fiziksel antrenman grubu ile kontrol grubu olarak
belirlenmistir. Arastirma sonucunda, zihinsel antrenman grubunun fiziksel giiciiniin

%24 arttigini, sadece fiziksel antrenman grubunun fiziksel giicliniin %?28 arttigin1 rapor
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etmislerdir. Kontrol grubunda ise 6nemli ol¢iide bir gelisme olmadigini belirtmislerdir

(Shackell ve Standing, 2007).

Bazi arastirmacilar, gevseme ve uyarilma ile ilgili psiko-diizenleyici yontemlerin
(otojen antrenman, miizik ve imgeleme calismalari) biyolojik geri bildirim ile birlikte
uygulandiginda, atletik performansa etkisinin olup olmadigini belirlemek icin bir
calisma yapmuglardir. Atletik performansi belirlemek ic¢in katilimcilarin, 100 m kosu
dereceleri degerlendirmeye alinmistir. Arastirmaya otuz dokuz iiniversite 6grencisi
katilmistir. Aragtirma gruplari, a)otojen ve imgeleme antrenmani, b) miizik ve imgeleme
antrenmani, c) otojen, miizik ve imgeleme antrenmani, d) plesebo grubu ve e) kontrol
grubu olarak ayrilmistir. Arastirma sonunda, biyolojik geri bildirimle yapilan psiko-
diizenleyici yontemlerin (otojen antrenman, miizik ve imgeleme calismalari), atletik
performansin arttirilmasinda olumlu etkiye sahip oldugu rapor edilmistir (Blumenstein

ve ark., 1995a).

Biofeedback ile zihinsel antrenman yonteminin cesitli branslarda (kosu, yiizme)
performansa etkisinin incelendigi arastirmalarda, bu antrenman yontemlerini kullanan
sporcularin performanslarinin, kontrol grubu sporcularina oranla daha biyiik artig
gosterdigi rapor edilmistir (Bar-Eli ve ark., 2002; Bar-Eli ve Blumenstein, 2004a,
2004b).

Bagka bir calismada arastirmacilar, gevseme ve bilissel imgeleme programinin,
scuba dersi alan Ogrencilerin performanslart ve durumluk kaygi diizeyleri iizerine
etkisini arastirmiglardir. Calisma sonucunda, gevseme calismalar1 ile birlikte
gerceklestirilen imgeleme calismalarinda, durumluk kaygi diizeylerinde anlaml diisiis

oldugu; performansta ise anlamli arsta oldugu rapor etmislerdir (Griffiths ve ark., 1985).

Imgeleme antrenmaninin dart performansina etkisinin arastirildigi bir calismada,
on bes oturumluk imgeleme antrenmani yapilmistir. Arastirma sonucunda,
katilimcilarin hepsinin imgelemeyi gerceklestirebildikleri ve imgeleme caligmalarinin
dart performansina olumlu etkilerinin oldugu rapor edilmistir (McKenzie ve Howe,

1997).
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Biyolojik geri bildirimle zihinsel antrenmanin dart performansina etkisinin
inceledigi baska bir calismada, biyolojik geri bildirimle zihinsel antrenman yontemi
olarak WBAY kullanan katilimcilarin, dart performanslarinda, kontrol grubuna gore

daha yiiksek artis oldugu belirtilmistir (Aktop, 2008).

Baz1 arastirmacilar yaptiklart calismada; imgeleme, performans ve yarisma
kaygis1 arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Calismanin sonuglarinda, zihinde
canlandirma yeteneginin yiiksek olmasi imgeleme kullanimiyla iligkili bulunmustur.
Ayrica kendine giiven ve imgelemenin yarismadaki madalya siralamasi ile iliskili
oldugu belirtilmistir. imgeleme ile kendine giiven arasinda iliski oldugu gibi kendine
giivenen sporcunun imgeleme antrenmanlarin1 daha cok kullandigi ortaya c¢ikmistir.
Aragtirmacilar imgelemenin yarisma kaygisi ile basa ¢ikmada etkili bir strateji oldugu

rapor etmislerdir (Vadoa ve ark., 1997).

Imgeleme antrenmanlarinin kaygi ile basa ¢ikmada etkisini belirlemek igin
yapilan bir arastirmada, imgeleme antrenmanlarini kaygi ile basa ¢ikma amacindan ¢ok
yarigmaya motive olmak icin kullandiklari rapor edilmistir. Ust diizey sporcularin alt
diizey sporculara gore imgelemeyi daha ¢cok kullandiklar1 belirtilmistir (Salmon ve ark.,

1994).

Zihinsel antrenman ve denetim odaginin, dart atis performansina etkisinin
incelendigi bir calismada ise, katilimcilarin denetim odagim belirlemek i¢in Denetim
Odag1 Olgegi kullanilmistir. Katilimeilar, zihinsel ¢alismayi kullamip kullanmadiklarina
bakilmaksizin, rasgele iki gruba ayrilmiglardir. Atis performanslari test edilmistir ve
denetim odaklarin1 ve zihinsel calisma yapip yapmadiklarini belirlemek icin anket
uygulanmigtir. Verilen cevaplarin dogrulugunu test etmek icin, dort giin sonra bu
calisma tekrarlanmistir. Calisma sonucunda, zihinsel pratik yapan katilimcilarin
performansinin yiiksek oldugu ve bunlarin cogunlukla i¢sel denetim odagina sahip olan

katilimcilar oldugu belirtilmistir (Wichman ve Lizotte, 1983).

Arastirmacilar, zihinsel antrenmanin etkili oldugu durumlari tanimlamak igin

literatiirdeki zihinsel antrenman ile ilgili calismalar1 incelemislerdir. Inceleme
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sonucunda zihinsel antrenmanin performans iizerine olumlu ve Onemli bir etkisinin
oldugunu zihinsel antrenmanin etkiliginin gorev tiirline, uzunluguna veya siirecine gore

degistigini belirtmislerdir (Driskell ve ark., 1994).

Aciklanan arastirma sonuglart dikkate alindiginda, ¢calismada deney grubu mag
performansi puanlar i¢in elde edilen sonuglarin, literatiirdeki arastirmalarla benzerlik

gosterdigi soylenebilir.

Giliniimiiz sporunda, fiziksel kapasitedeki miitkemmellik, sportif performansi iist
seviyelere cikarmada tek basina yeterli goriilmemektedir. Sporcunun bir de psikolojik
kapasitesi vardir ve en az fiziksel yonii kadar onemsenmelidir. Duygusal yonden
degisimler yasayan sporcularin, fiziksel olarak hazir olmalarina ragmen beklenen
basariy1 yakalayamamalar1 bu sebeple aciklanmaktadir. Ust diizey sporcularin fiziksel
ve fizyolojik kapasitelerinin yaninda; motive olma, kaygilarini kontrol altina alma,
konsantrasyon ve hedefler belirleme gibi psikolojik beceriler konusunda da yeteneklere
sahip olduklar diisiiniildiigiinde, sportif performansi arttirmada psikolojik boyutun

thmal edilmemesi gerektigi gercegi ortaya ¢ikmaktadir (Civan ve ark., 2009).

Sonug¢ olarak literatiirde, zihinsel antrenman tekniklerinin spor ve egzersiz
bilimleri alaninda kullanildig1 gozlenmistir. Hangi spor dalinda, hangi yontem ve/veya
yontemlerin etkili olabilecegi, yontemlerin birlestirilmesinin daha etkili sonug¢ verip-
vermeyecegi halen tartisilsa da giinlimiizde artik sporcular, fiziksel antrenmanlarin
yaninda zihinsel antrenmanlardan da yararlanmaktadirlar (Bar-Eli ve Tenenbaum, 1997;
Altintasg ve Akalan, 2008). Koruc (2011), “Bireysel ve takim sporlarinda periyotlama:
psikolojik hazirlik” isimli caligmasinda, zihinsel antrenmanlarin aynen fiziksel
antrenmanlarda oldugu gibi tiim yarisma sezonu boyunca periyotlanip planlanmasi

gerektigini belirtmistir (Korug, 2011).
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6. SONUCLAR VE ONERILER

6. 1. Sonuclar

Arastiranin amaci elit bayan hentbolcularda zihinsel antrenmanin yarisma
durumluk kaygis1 ve mag performansina etkisini arastirmaktir. Aragtirmadan elde edilen

bulgular asagida sirasiyla verilmistir.

Arastirmaya katilan sporculardan deney grubu yas ortalamasi 17,08+1,78;
kontrol grubunun yas ortalamasi 18,5442,4yildir. Deney grubunun antrenman yas
ortalamasi 6,5+2,06; kontrol grubunun antrenman yasi ortalamasi 7,54+2,84yildir.
Deney grubunun lig tecriibesi ortalamasi 2,5+1,08; kontrol grubunun lig tecriibesi

ortalamasi ise 3,77+2,58 yildir.

Arastirmada deney ve kontrol gruplarinin yas (p=0,06), antrenman yas1 (p=0,56)
ve lig tecriibe diizeyleri (p=0,3) arasinda, istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir

(p>0,05).

On-test sonucunda deney ve kontrol gruplarinin, biligsel kaygi puanlar1 (p=0,25),
bedensel kaygi puanlart (p=0,47) ve kendine giliven puanlar1 (p=0,1) arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

On-test sonucunda deney ve kontrol gruplari arasinda mag performansi diizeyi

acisindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p=0,74; p>0,05).

Son-test sonucunda deney ve kontrol gruplarinin, bilissel kaygi puanlar (p=0,6),
bedensel kaygi puanlar1 (p=0,68) ve kendine giiven puanlarnn (p=0,56) arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05).

Son-test sonucunda deney ve kontrol gruplari arasinda ma¢ performans: diizeyi

acisindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p=0,53; p>0,05).



Deney grubunun on-test ve son-test biligsel kaygi puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark bulunmustur (p=0,02; p<0,05).

Deney grubunun On-test ve son-test bedensel kaygi puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlaml fark bulunmamustir (p=0,9; p>0,05).

Deney grubunun on-test ve son-test kendine giiven puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmustur (p=0,05; p<0,05).
Kontrol grubunun 6n-test ve son-test biligsel kaygi puanlart (p=0,6) bedensel
kayg1 puanlar1 (p=0,13) ve kendine giiven puanlar1 (p=0,85) arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark bulunmamistir (p>0,05).

Deney grubu mac¢ performansi diizeyine iliskin On-test ve son-test puanlarinin

analizi sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p=0,72; p>0,05).

Kontrol grubunun ma¢ performans: diizeylerine iliskin On-test ve son-test

puanlart arasinda istatistiksel olarak bir fark bulunmamistir(p= 0,91; p>0,05).

81



6.1. Oneriler

Arastirmacinin deney grubu ile birlikte yaptig1 zihinsel antrenmanlarin sonunda,
antrenor ve hentbolcular, zihinsel antrenman ile ilgili olumlu diisiincelere sahip
olduklarimi ifade etmislerdir. Arastirmada elde edilen bulgulara gore konuyla ilgili

asagidaki onerilerde bulunulabilir:

e Genelde spor, 6zelde spor kuliiplerinin psikolojik hazirlik ve zihinsel antrenman
ile ilgili daha duyarli olmalar1 ve bu konuda sporda psikolojik danigsmanlik

yapanlardan, spor psikologlarindan sistemli yardim almalar1 6nerilmektedir.

e Literatiirde yer alan arastirmalarin ¢ogunda zihinsel antrenmanlarin performans
izerine olumlu ve Onemli etkilerinin oldugu belirtilmektedir. Zihinsel
antrenmanlarin da aynen fiziksel antrenmanlar gibi tiim yarisma sezonu igin

planlanarak uygulanmasi daha yararli sonuclar verebilir.

® Antrendr, beden egitimci ve egzersiz uzmanlarinin, list diizey performansa
ulasmak icin gerceklestirdikleri kondisyonel, koordinatif, teknik-taktik
caligmalarin yaninda, psikolojik ve zihinsel becerilerin ogretildigi ve

uygulandigi zihinsel antrenman ¢alismalarini da yapmalidirlar.

e lleride yapilacak arastirmalarda, durumluk kayg: diizeyi ve mag performansini,
zihinsel antrenman ve Ogrenme (birbirini tanima, deneyim kazanma)

faktorlerinin ne kadar etkiledigi arastirilabilir

e Benzer caligmalar degisik spor branglarinda ve cinsiyet faktorii de ele alinarak
yapilabilir.
e Amator ve profesyonel spor takimlarinda zihinsel antrenman c¢alismalarinin

etkisi ve bu etkinin fark gosterip gostermedigi arastirilabilir.

e Sporcularin degisik zaman araliklarindaki ve degisik performans durumlarindaki

kayg1 seviyeleri ol¢iilerek, en iyi performansi gerceklestirdikleri kaygi diizeyi
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belirlenebilir. Boylece sporcularin kaygi seviyelerini kontrol altina almak i¢in ve

performanslarinmi arttirmak icin kullanilabilecek uygun yontemler secilebilir.

lleride yapilacak olan calismalarda durumluk kaygi diizeyi ile birlikte siirekli
kaygi diizeyinin de oOlciilmesinin, zihinsel antrenmanin etkisinin belirlenmesi

acisindan yararh olacagi diistiniilmektedir.
Zihinsel antrenmanlarin kaygi ve performans {izerine etkisini arastiran

caligmalarin son yillarda arttig1 gézlense de, konuyla ilgili daha fazla arastirma

yapilmasi gerektigi soylenebilir.
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Bilimleri Kongresi, Mugla, Ozet Kitabi, 2006; 128—131
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8. EKLER

EK-1
Miisabaka Bilgileri

Tarih/Saat: Yer: Takimlar:

KISISEL BILGI FORMU

Dogum tarihiniz(sadece yil olarak)....................coooiiiii.
Kag yildir bu sporla ugrasiyorsunuz?
() 13yl ()4-6 yil ()7-10 y1l

()11-14 y1l () 15 y1l ve iistii ( ) Diger (belirtiniz):

Kag yildir deplasmanli liglerde(1. lig, siiper lig)




EK-2

CSAI-2 (Competitive State Anxiety Inventory) Yarisma Durumluk Kayg: Envanteri

Asagida sporcularin miisabakalardan 6nce duygularini tanimlamalar1 amact ile kullandiklar bir

dizi ifade siralanmistir. Her bir ctimleyi dikkatli sekilde okuyunuz ve simdi su anda kendinizi nasil

hissettiginizi belirten numaray: ctimlenin sag tarafinda verilen yere isaretleyiniz. Dogru ya da vanhs

cevap yoktur. Hicbir ifade iizerinde ¢ok fazla zaman harcamadan, su andaki duygularimz tanimlayan

cevabi isaretleyiniz.

Higbir

zaman

Bazen

Sik¢a

Daima

Bu miisabaka benim i¢in 6nemlidir.

Kendimi sinirli hissediyorum.

Icim rahat.

Miisabakaya iligkin tereddiitlerim var.

Kendimi tedirgin hissediyorum.

Kendimi rahat hissediyorum.

Bu miisabakada, yapacagimdan daha azim1 yapacakmisim gibi geliyor.

Vilcudumun gergin oldugunu hissediyorum.

Kendime giiveniyorum.

Kaybetmek beni rahatsiz ediyor.

Midemde kasilma hissediyorum.

Kendimi giivende hissediyorum.

Baski altinda nefes almakta zorlaniyorum.

Viicudumun gevsedigini hissediyorum.

Yapabilecegimden eminim.

Diisiik performans gosterecegim endisesine sahibim.

Kalbim ¢ok hizli atiyor.

lyi performans gosterecegimden eminim.

Hedefime ulasamayacagim endisesi tagtyorum.

Midemde rahatsizlik hissediyorum.

Zihinsel olarak kendimi rahatlamig hissediyorum.

Performansimin bagkalarinda diis kirikli1 yaratacagi endisesi tagiyorum.

Ellerim soguk soguk terliyor.

Kendime giiveniyorum ¢iinkil zihnimde hedefime ulasacagimi canlandirtyorum.

Yogunlasamayacagim endigesine sahibim.

Viicudumda gerginlik hissediyorum.

Miisabaka stresinin iistesinden gelecegime eminim.
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EK-3

Hentbolda Miisabaka Performans Indeksinin Hesaplanmasina Iliskin Oyun Deger

Skalasu.
Art1 Deger Eksi Deger
Oyun kurucudan (geri alan) gol 1,0 | Basarisiz blok -0,4
Aldirilan 2dk. Cezas1 0,7 | Top kayb1 -0,4
Yakin mesafeden gol 0,6 | Bosa giden geri alan atis1 -0,4
Yardimla gol engelleme Bosa giden yakin mesafe kale atis1 | -0,6

0,5 | Progresif ceza (san kart, 2 dk. | -0,8

Cezasi)
Yakin mesafeden kale atisina yol Ikili miicadele kayb1 -0,8
acan asist 0,4 | Kale atisina yol acan hatali top | -0,8
kaybi
7m atisina sebep olma -0,8
Basarili blok 0,4
Kazandirilan 7m atis1 04
Top kazanimi 0,4

Her oyuncunun performansi, Taborsky’nin aktardigi asagidaki esitlikten
yararlanilarak hesaplanabilir:

Vi=Y Pi +(1/2 Mi)+ ¥ Ni

Formiile gore bireyin, miisabaka performans skoru (Vi); pozitif puanlarin
timiiniin (Pi1), oynan siirenin yarisinin (1/2 Mi) ve negatif puanlar toplaminin (Ni)
ortalamalarindan hesaplanir. Sonugta takimin performansi ise biitiin oyuncularin

skorlarinin aritmetik ortalamasi alinarak hesaplanir (Vt =) Vi) (Taborsky, 2007).
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