W3dyd3 eaysz

-~

I'TVA INTTIGVNY 40dS A TNILIDA NAdAd

SNVSIT MASMAA

S20¢

T.C.
ERZINCAN BiNALI YILDIRIM UNIiVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

YUKSEK LiSANS

ZIHINSEL ANTRENMANIN PSiKOFiZYOLOJiK
ETKILERIi: BADMINTON BRANSI UZERINE BIR
ARASTIRMA

Zehra ERDEM

Damsman: Doc. Dr. Aml TURKELI

BEDEN EGITIMIi VE SPOR ANABILiM DALI

ERZINCAN
Haziran 2025
Her Hakki Sakhdir.




T.C.
ERZiNCAl}I BINALI YILDIRIM UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU

YUKSEK LISANS TEZIi

ZIHINSEL ANTRENMANIN PSIKOFIiZYOLOJIK ETKIiLERI:
BADMINTON BRANSI UZERINE BiR ARASTIRMA

Zehra ERDEM

Doc. Dr. Aml TURKELI

BEDEN EGIiTiMi VE SPOR

Erzincan
Haziran 2025
Her Hakki Sakhdir



Tez Kabul ve Onay



Bilimsel Etige Uygunluk

“Zihinsel Antrenmanin Psikofizyolojik Etkileri: Badminton Bransi Uzerine Bir
Arastirma” isimli “Yiksek Lisans” tezim tarafimca intihal tespit programi ile
incelenmistir. Buna gore tezimde bilimsel etik ihlali ve intihal olarak

nitelendirilebilecek herhangi bir durum olmadigini taahhiit ederim.

Bu c¢alismadaki tiim bilgilerin, akademik ve etik kurallara uygun bir bi¢cimde elde
edildigini; ayn1 zamanda bu kural ve davramislarin gerektirdigi gibi, bu ¢alismanin
6zlinde olmayan tim materyal ve sonuglari tam olarak aktardigimi ve referans

gosterdigimi beyan ederim. ..../..../20....
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ZIHINSEL ANTRENMANIN PSiKOFiZYOLOJIK ETKILERI:
BADMINTON BRANSI UZERINE BiR ARASTIRMA

Zehra ERDEM

Erzincan Binali Yildirim Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitusi
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Danisman: Dog. Dr. Anil TURKELI

Amag: Arastirmada  zihinsel antrenman  programinin  badmintoncularin
psikofizyolojik becerileri iizerine etkilerini incelemek amaclanmustir.

Materyal ve Metot: Arastirmada nicel arastirma yontemlerinden yart deneysel
model kullanilmistir. Calismaya lisede 6grenim goren, en az {i¢ y1l spor yasina sahip
15 badmintoncu katilmistir. Calismada veri toplama araci olarak “Kisisel Bilgi
Formu”, “Sporcu Bilissel Esneklik Envanteri (SBEE)”, “Sporda Ozgiiven Olcegi
(SO0)”, “Depresyon- Anksiyete — Stres Olgegi (DASS-21)”, “D2 Dikkat Testi” ve
“Polar H10 Kalp Atis Hiz1 Sensorii” kullanilmistir. Calismada normallik dagilimlar
icin Shapiro Wilk ve Kolmogorov Smirnov degerlerine bakilmistir. Verilerin analizi
icin; betimsel analizler (frekans, yizde ve aritmetik ortalama), bagimsiz érneklem t-
testi, bagimli 6rneklem t-testi kullanilmustir.

Bulgular: Uygulama ve kontrol gruplar1 6n test ve son testler arasinda anlamli
farkliliklar ortaya ¢ikmustir. Uygulama sonrasi deney grubu depresyon, kaygi ve stres
seviyelerinde azalma gorulirken deney grubu 6zglven, bilissel esneklik ve dikkat
dizeylerinde anlaml artiglar goriilmiistiir. Ayn1 zamanda kalp atim hizinda anlaml
diizeyde azalma goriilmiistiir.

Sonug: Calismada zihinsel antrenman programi badmintoncularin psikofizyolojik
becerilerini pozitif yonde etkilemistir. Dolayisiyla zihinsel antrenman programinin
badmintoncularin performansini ve psikofizyolojik becerilerini artirmada etkili bir
yontem oldugu tespit edilmistir.
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Master Thesis

PSYCHOPHYSIOLOGICAL EFFECTS OF MENTAL TRAINING: A STUDY ON
BADMINTON

Zehra ERDEM
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Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Aml TURKELI

Aim: The aim of the study was to examine the effects of the mental training program on the
psychophysiological skills of badminton players.

Material and Method: Quasi-experimental model, one of the quantitative research methods,
was used in the study. 15 badminton players who were studying in high school and had at
least three years of sports experience participated in the study. “Personal Information Form”,
“Athlete Cognitive Flexibility Inventory (SBEE)”, “Sports Self-Confidence Scale (SSC)”,
“Depression-Anxiety-Stress Scale (DASS-21)”, “D2 Attention Test” and “Polar H10 Heart
Rate Sensor” were used as data collection tools in the study. Shapiro Wilk and Kolmogorov
Smirnov values were examined for normality distributions in the study. Descriptive analyzes
(frequency, percentage and arithmetic mean), independent samples t-test, dependent samples
t-test were used for data analysis.

Results: There were significant differences between the pre-test and post-test of the
intervention and control groups. After the intervention, there were decreases in depression,
anxiety and stress levels, while significant increases were observed in self-confidence,
cognitive flexibility and attention levels. There was also a significant decrease in heart rate.

Conclusion: In the study, the mental training program positively affected the
psychophysiological skills of badminton players. Therefore, it was revealed that the mental
training program was an effective method to increase the performance and
psychophysiological skills of badminton players.
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1.GIRIS

Glinlimiizde popiilerlesen zihinsel antrenmanlarla birlikte sporcularda psikolojik
becerilerin  gelistirilmesinin amaglandigr goriilmiistiir. Sporcularin {ist diizey
performansa ulasabilmeleri i¢in spor psikolojisine duyulan ihtiya¢ artmis ve zihinsel
antrenmanlar ilgi odag: haline gelmistir (Baltzell ve Akthar, 2014; Turgut ve Yasar,
2019). Zihinsel antrenman; uygulanacak olan bir teknigin veya hareketin uygulama
olmadan pasif sekilde bir amaca ulagsmak icin sadece zihinsel becerilerin kullanildigi
hazirlik ¢alismalari, zihinsel provalardir (Akandere ve ark., 2018; Cankaya ve ark.,
2020; Driskell ve ark., 2006; Hecker ve Kaczor, 1988; Konter, 1999). Zihinsel
antrenman Ozellikle uygulamali spor psikolojisinde sporcunun en iyi performansa
ulasabilmesi i¢in gerekli olan psikolojik ve fizyolojik becerileri gelistirmede dnemli
bir aractir. Zihinsel antrenmanin amaci sporcuyu yiiksek psikolojik beceri isteyen
rekabet ortamina hazirlamakla birlikte sakatlik stire¢lerinde karsilasilmasi muhtemel
problemlerle basa ¢ikmay1 6gretmek ve sporcunun iist diizey fiziksel performansa
ulagsmasmi ve fizyolojik Ozelliklerinde gelisim saglamaktir (Altintas ve Akalan,
2007). Ozellikle miisabaka aninda yiiksek kaygi, depresyon ve stres altinda kalan
sporcularin performanslarmin olumsuz etkilendigi vurgulanmaktadir (Basaran ve
ark., 2009; Cankurtaran, 2020; Karaaga¢ ve Sahan, 2021; Karaca ve Gundiz, 2021,
Tokgoz, 2023). Kaygi; kisinin tehdit ve tehlike olarak algiladigi durumlarda ortaya
cikardigl davranigsal savunma mekanizmasi, endise ve tedirginlik halinde olmasidir
(Cakir, 2010; Sahin, 2019). Martens ve Spielberger’e gore stres kayginin durumunun
ortaya cikarken hissettirdigi gerginlik ve endise halidir (Cakir, 2010). Bu olumsuz
durumlar sadece psikolojik olarak degil fizyolojik olarak da sporcuyu etkilemektedir.
Artan kaygi ve stres durumunda sporcunun kalp atim hizi ve sayisinda yiikselme
kaslarda ise yiiksek gerilme meydana gelmektedir (Cakir, 2010; Morgan ve Mora,
2017). Dolayisiyla sporcunun dikkatini de olumsuz etkilemektedir. Dikkat;
anlamanin, algilamanin ve performansin seviyesini ve etkililigini belirleyen bir nesne

veya bir olay karsisinda bilingli veya bilingsiz yapilan odaklanma olarak
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tammlanmaktadir (Merdan ve Aktop, 2021; Schefke ve Gronek, 2010). Aym
zamanda dikkat, bir amaca yonelik yiiksek algidir (Ikizler ve Karagoézogl, 1997).
Ozgiiven ise kisinin kendisine inancidir. Ozgiiven, kisinin basarili bir sekilde
performans gosterme becerisine duydugu inanci ifade eder ve performansin
belirleyicisi olarak rol oynar (Abdullah ve ark., 2021; Reid ve ark., 2020). Yiksek
diizeyde 6zgiliven, olumlu duygular gelistirmeye, giiclii konsantrasyona ve dikkate,
daha zorlayic1 hedefler belirlemeye, ¢abayr artirmaya ve etkili rekabet stratejileri
gelistirmeye yardimer olmakla birlikte kaygi, stres ve depresyon ile ters orantilidir
(Abdullah ve ark., 2021; Gurjar ve Kakran, 2020; Reid ve ark., 2020). Alanyazin
incelendiginde biligsel esneklik ile ilgili ortak ifadelerden hareketle sporcunun taktik
oOlusturabilmesi, yeni durumlara uyum saglayabilmesi, problemler karsisinda ¢oziim
tiretebilmesi gibi biligsel becerileri igeren kavrama biligsel esneklik olarak
tanmimlanmaktadir. Bilissel esneklik; bir gorevden digerine gegis veya coklu gorev
yerine getirebilme; degisen sartlar altinda degisen davranis, bir probleme yeni bir
¢oziim bulmak; yeni bilgi iiretmek, ¢evredeki degisiklerle basa ¢ikmak; diisiinceleri
degistirebilme ve c¢ok yoOnlii stratejiler olusturup kullanma kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir (Asic1 ve ikiz, 2015; Aslan, 2018; Cuhadaroglu, 2013; Dennis ve
Vander Wal, 2010; lonescu, 2012; Secgim, 2020). Tum bu psikolojik ve fizyolojik
faktorler psikofizyolojik olarak tanimlanirken spor performansini olumlu ve olumsuz
yonde etkilemektedir. Psikofizyolojik 6zelliklerin gelistirilmesi sporcu performansi
icin dnem tasimaktadir. Ozellikle bireysel sporlarda ruhsal zorlanma diizeyi ve
bireyin magta almis oldugu sorumluluk takim sporlarina nazaran daha yiiksektir.
Raket sporlari da (tenis, masa tenisi, squash ve badminton) bireysel sporlara 6rnek
olarak verilebilir (Cece ve ark., 2020). 200 milyon taraftariyla diinyanin en popiiler
sporlarindan biri olan badminton, belirli saha 6lgiileri i¢inde karsilikli olarak iki veya
dort kisiyle oynanan kaz tliyii veya plastikten yapilmis top ile amaci, topu raketle file
iizerinden rakibin sahasina diisiirmek olan dikkat ve c¢eviklige dayali olimpik brang
olarak tamimlanmaktadir (Bastug ve ark., 2017; Manurung ve Dimyati, 2018;
Phomsoupha ve Laffaye, 2014; Poyraz ve Demirkan, 2011; Poyraz ve ark., 2015;
Tirkeli ve ark., 2019). Sporcunun bir raket sporunda Ust dizey performans

sergileyebilmesi icin teknik, taktik ve zihinsel becerilerini gelistirmesi gerekmektedir
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(Cece ve ark., 2020). Ozellikle sporcu baski altindayken stres ve kaygi gibi olumsuz
durumlarla basa ¢ikmak zorunda kalirken yiiksek motivasyon, dikkat ve Ozglivene
ihtiya¢ duymaktadir. Dolayisiyla badminton oyuncularinin iist diizey teknik ve taktik
becerilerinin yani sira psikolojik becerilere de sahip olmalar1 gerekmektedir (Li,
2022). Bu psikolojik beceri egitimi yontemi olarak da zihinsel antrenman
uygulamalarinin gelistirilmesi ve iyilestirilmesi gerekmektedir (Hidayat, 2011).
Literatiir incelendiginde badmintonculara 6zgili zihinsel antrenman uygulamalarini
kapsayan ve mag¢ performanslarina iliskin herhangi bir zihinsel antrenman
programini i¢eren ¢alismaya rastlanilmamistir. Bu durum ¢aligmanin 6zgiinliigiinii ve
alanyazindaki eksikligi ortaya koymaktadir. Dolayisiyla bu ¢alisma ile alanyazindaki
bu eksikligin giderilmesi hedeflenmistir. Arastirmada zihinsel antrenman
programinin badmintoncularin psikofizyolojik becerileri tizerine etkilerini incelemek

amaglanmustir. Bu dogrultuda asagidaki sorulara cevaplar aranmustir:

- Deney grubu kaygi, stres, ozgiiven, depresyon, dikkat, kalp atim hiz1 ve
biligsel esneklik becerileri 6n test ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik var midir?

- Kontrol grubu kaygi, stres, 6zgiiven, depresyon, dikkat, kalp attm hiz1 ve
biligsel esneklik becerileri 6n test ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik var midir?

- Deney ve kontrol gruplar1 kaygi, stres, 6zgiiven, depresyon, dikkat, kalp atim
hiz1 ve bilissel esneklikleri 0n test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik var midir?

- Deney ve kontrol gruplar1 kaygi, stres, 6zgiiven, depresyon, dikkat, kalp atim
hiz1 ve bilissel esneklikleri son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik var midir?
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2. GENEL BILGILER
2.1 Zihinsel Antrenman

Zihinsel antrenman; uygulanacak olan bir teknigin uygulama olmadan pasif sekilde
bir amaca ulasmak i¢in sadece zihinsel becerilerin kullanildig1 hazirlik ¢aligmalari,
zihinsel provalardir (Akandere ve ark., 2018; Cankaya ve ark., 2020; Driskell ve ark.,
2006; Hecker ve Kaczor, 1988; Konter, 1999; Ozdal ve ark., 2013). Zihinsel
antrenman, miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasinda sporcuya etki eden psikolojik ve
biligsel becerileri gelistiren ¢alismalardir (Aktop, 2008). Bir spor faaliyeti sirasinda
sporcunun zihinsel ve fiziksel davraniglarini ve duygularinmi kontrol eden, kaygi ve
stres seviyelerini diizenleyen psikolojik uygulamalardir (Besler, 2020; Yarayan ve

flhan, 2018).

Zihinsel antrenmanin amaci sporcuyu yiiksek psikolojik beceri isteyen rekabet
ortamimna hazirlamakla birlikte sakatlik siireclerinde karsilagilmast muhtemel
problemlerle basa ¢ikmay1 6gretmek ve sporcunun iist diizey fiziksel performansa
ulagsmasmi ve fizyolojik Ozelliklerinde gelisim saglamaktir (Altintas ve Akalan,
2007; Ekmekgi, 2017). Ozellikle miisabaka aninda yiiksek kaygi ve stres altinda
kalan sporcularin performanslarinin olumsuz etkilendigi vurgulanmaktadir (Basaran
ve ark., 2009; Cankurtaran, 2020; Karaaga¢ ve Sahan, 2021; Karaca ve Gundiz,
2021). Bu problem durumlarini ortadan kaldirmak igin zihinsel antrenmanlara

duyulan ihtiya¢ artmaktadir.

Zihinsel antrenman uygulamalarinin temelini Bilissel Davranis¢1i Terapi (BDT)
olusturmaktadir. Bu kurama gore zihinsel antrenman uygulamalar1 alt1 ¢esittir (Fortin

ve ark., 2018; Urfa ve Asci, 2018).

2.1.1. Hedef Belirleme

Hedef, bir kisinin veya bir sporcunun ulagmaya calistig1 kisisel basar1 veya amactir
(Locke ve ark., 1981). Hedef belirleme ise; ulagilmak istenen 6grenme hedefini

belirlemeye yonelik tekniktir (Anderson, 1997). Ayrica sporcularin motor becerilerde
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profesyonellesme siirecini yonlendiren, hedeflenen amaca ulagsmak icin gereken
siireci belirleyen zihinsel antrenman teknigidir (Anderson, 1997; Hidayat, 2011;
Locke ve ark., 1981).

Weinberg ve Gould (2015) ii¢ gesit hedeften bahsetmistir. Sonug¢ hedefleri; bir
yarisma veya turnuva sonrast kazanilmasi beklenen hedeflerdir (Anderson, 1997;
Erdogan ve Kocaeksi, 2015; Hidayat, 2011; Locke ve ark., 1981, Vealey, 2007).
Performans hedefleri; sporcunun eski performansindan daha iyi olmak igin
rakibinden bagimsiz belirledigi hedeflerdir (Erdogan ve Kocaeksi, 2015; Metan,
2022). Bu tiir hedeflerde sporcunun performansini artirmak, eski performansindan
daha 1y1 konuma getirmek amaclanir. Siire¢ hedefleri ise; sporcunun hatali yaptigi
herhangi bir teknigi veya hareketi diizeltmek ya da eksik oldugu teknigi 6grenmek
icin gereken siireci belirleyen hedeflerdir (Erdogan ve Kocaeksi, 2015; Metan, 2022;
Vealey, 2007). Kisacasi bir hareketin veya teknigin tamamen dogrulugunu kavramak

icin gereken sirectir.

Mevcut calismalar hedef belirlemenin performanst artirdigim1  gostermektedir
(Anderson, 1997; Ballikaya, 2020; Erdogan ve Kocaeksi, 2015; Hidayat, 2011;
Locke ve ark., 1981, Metan, 2022; Vealey, 2007). Dolayisiyla hedef belirleme
tekniginin zihinsel antrenman uygulamalar1 igerisindeki yerini vurgulamaktadir.
Weinberg ve Gould (2015)’e gore bir sporcu gergeklestirebilecegi hedefler koymali
ve bu hedeflere ulasmak icin sonug, performans ve slre¢ hedeflerini birlikte
uygulamali ve planlamalidir (Erdogan ve Kocaeksi, 2015; Locke ve ark., 1981;
Vealey, 2007).

2.1.2 Gevseme Egzersizleri

Kaslardaki gerilim miktarin1 azaltan, zihni sakinlestiren, kalp atis hiz1 ve kan basinci
gibi fiziksel tepkileri azaltmaya yarayan uygulamalardir (Besiktas, 2022; Hanton ve
ark., 2009). Edmund Jacobson (1987) tarafindan gelistirilen bu yontemde amacg
blylk kas gruplarmin sirayla, diizenli ve bilingli sekilde gerilmesi ve sonra
gevsetilmesiyle korkuyu, kaygiyr ve stresi azaltarak olumsuz diisiincelerden
uzaklasmaktir. Biiyiik kas gruplarindan baslayarak tiim kas gruplarinin sirayla

bilingli bir sekilde dorder saniye gerilmesiyle gevsetilmesidir. Gevseme
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egzersizlerinin baglica iki o0zelligi bulunmaktadir. Birincisi tiim biiyiikk kas
gruplarinin gevsetilmesi, ikincisi ise kaslarin gerilip-gevseme sonrasi ortaya c¢ikan
rahatlama hissidir. Gevseme egzersizleri sonrasi fiziksel, biligsel ve duygusal olarak
bir¢ok etki bulunmaktadir. Heyecan, stres, korku ve kaygi gibi olumsuz duygulari ve
diistinceleri azalmakta (Brewer, 2009; Eklund ve Tenenbaum, 2014; Raglin, 2004;
Weinberg ve Gould, 2015), kalp atim sayis1 ve hiz1 diismekte (Ikizler, 1993), 6fke
kontrolli, uyku diizeni ve duygu kontrolii saglama da baslica rol oynamaktadir.
Zihinsel antrenman programlarinda gevseme egzersizleri mutlaka bulunmalidir.
Ciinkii sporcunun antrenman verimini, dikkat ve konsantrasyonunu artirmaktadir.
Zihinsel antrenman Oncesi gevseme egzersizleri yapilmali tim 6devlerde gevseme
egzersizleri yer almahdir (Besiktas, 2022; Giiven, 2022; Weinberg ve Gould, 2003).
Dolayisiyla gevseme egzersizleri sporculart duygusal, biligsel ve fiziksel olarak hem
zihinsel antrenman uygulamalarina hem de miisabakalara hazirlamaktadir. Bu durum

gevseme egzersizlerinin spor performansi agisindan 6nemini ortaya koymaktadir.

2.1.3 imgeleme

Imgeleme, bireylerin teknik hareketlerini veya spor senaryolarim gézden gecirmek,
tekrarlamak ve zenginlestirmek igin zihinlerinde olusan goriintiilerin bilingli olarak
kullanilmasidir. Bu sayede motor duyulari uyandiran, kas propriyosepsiyonunu
giiclendiren, motor becerilerini ve duygusal kontrol yetenegini gelistiren bir yontem
ve slreg olarak tammlanmaktadir (Li, 2022). Imgeleme herhangi bir fiziksel hareket
olmaksizin belirli bir motor beceriyi veya hareket dizisini canlandirma, prova etmek
icin duyularin kasitli olarak kullanilmasidir (Anderson, 1997; Konter, 1999). Zihinsel
imgeleme bireyin iginde gergeklesen ige doniiklik veya gizli provadir (Anderson,

1997). Ayn1 zamanda imgeleme duyusal deneyimlerin zihinde canlandirilmasidir.

Imgeleme siirecinde amag kisinin daha &nce hafizasma almis oldugu bir teknik veya
hareket dizisinin en dogru ve bilingli sekilde canlandirilmasi, hayal edilmesidir. Bu
stirecte kisi kendi hayal giiciinii kullanmaz, bellegindeki teknigi veya hareket dizisini
hayal eder. Imgeleme siireci boyunca sadece zihinsel olarak canlandirma yapilmasi
istenmez tiim duyu organlariyla (gérme, koklama, duyma, dokunma ve tat alma)

canlandirilan durumun hissedilmesi, yasanmasi istenir. Bu durum bir teknigin,
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hareket dizsinin, olay veya durumun gergekligini artirir (Weinberg ve Gould, 2019).
Imgeleme sporcularin spor becerilerindeki performansmm artirmada etkilidir.
Sporcularin dogru karari almasinda, bu kararlar1 uygulamasinda ve bu kararlari
uygularken kullanacagi becerileri miikemmellestirmede imgeleme ¢alismalarinin
onemi bulunmaktadir (Kartal ve ark., 2017; Konter, 1999). Dolayisiyla imgeleme
sporcular tarafindan kullanilan en popiiler zihinsel antrenman uygulamasidir (Hall,
2001; Simonsmeier ve ark., 2020; Vealey, 2007). Imgeleme egitimi sporcularin
ozgiivenini artirirken kaygi ve stres diizeyinde diisiis saglamaktadir (Callow ve ark.,
2001; Hanton ve ark., 2009; Vealey, 2007). Bu durum imgeleme uygulamalarinin

zihinsel antrenman programindaki yerini vurgulamaktadir.

2.1.4. i¢sel Konusma

Bir beceri veya hareket ogrenimi boyunca veya bir mac¢ slresince U(zerine
odaklanmay1 saglayarak kisinin kendi kendini tesvik ettigi, bir 6grenme aracidir (Ada
ve ark., 2020). i¢sel konusma, bilissel teorisyenler tarafindan insanlarin kendileriyle
konusmalar1 ve hareketleri arasindaki baglantiyr vurgulayan kisinin aklindaki
diistinceleri olarak tanimlanmaktadir (Hatzigeorgiadis ve ark., 2011; Hatzigeorgiadis
ve Biddle, 2008). Kisinin aklina getirdigi, soylemek istedigi veya sOylemedigi
diislincelerdir. Bireyin duygularin1 veya algiladigi yorumlari, degerlendirmeleri ve
diistincelerini diizenleyip degistirerek kendi kendine verdigi takviye diyalog olarak
tanimlanmaktadir (Gammage ve ark., 2001; Yalc¢in ve Turan, 2021). I¢sel konusma
olumlu, olumsuz ve yonergesel olarak yapilabilmektedir. Olumlu igsel konusma,
motivasyonu ve enerjiyi artirici hatirlatmalardir. “Basarabilirim”, “En iyisiyim” gibi
ifadeler ornek gosterilebilir. Bu tiir i¢sel konugsmalarda amag¢ motivasyonu ve
ozgiiveni artirip hedeflenen performansa ulagsmaya yardimci olmaktir (Ballikaya,
2020; Weinberg ve Gould, 2015). Olumsuz igsel konusma, kisinin kendini agir
elestirdigi  kiiciik diisiiriici  hatirlatmalardir. “Berbat oynuyorsun”, “Aptalca
oynuyorsun” gibi bu tiir konusmalar hedeflenen basariya ulagsmaya engel olmakta,
sporcunun kaygisim1 artirarak performans diisiisiine sebep olmaktadir (Ballikaya,
2020; Weinberg ve Gould, 2015). Yonergesel igsel konusma ise; uygulanacak olan
bir teknigi uygularken teknikle ilgili yonlendirici ve performans artirict

hatirlatmalardir. “Servisten sonra topu iyi bekle” “Hiicum oyna” gibi bu tiir igsel
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konusmanin amaci ise hedeflenen performansa ulagsmak i¢in gerekli olan teknik ve
hareketin dogru uygulanmasimi saglamak, teknigin dogrulugunu artirmaktir

(Ballikaya, 2020; Weinberg ve Gould, 2015).

Son yillarda spor psikolojisi alaninda i¢sel konusmaya olan ihtiya¢ giin gectikge
artmakta ve i¢sel konusma zihinsel antrenman metotlar1 arasinda popiiler hale
gelmistir (Arkar, 1992; Beck, 2011; Hatzigeorgiadis ve ark., 2011; Hatzigeorgiadis
ve Biddle, 2008; Yal¢in ve Turan, 2021). icsel konusma, sporcularm psikolojik
dayanikliliklarinda, sportif hedeflere ulagsma konusunda 6zgiiveni ve konsantrasyonu
artirmakta ve bu hedeflere nasil ulasacaklar1 konusunda yardimer olmaktadir (Engiir,

2011; Tod ve ark., 2011; Yal¢in ve Turan, 2021).

2.1.5 Konsantrasyon

Bir sportif performansta zihinsel ve fiziksel odaklanmay1 saglayan biligsel bir faktor,
giic olarak tammlanmaktadir (Biger ve Aysan, 2008; Colakoglu ve ark., 1993;
Tirker, 2022). Konsantrasyon en genel tanimiyla bir kisinin i¢ ve dis faktorlerden
etkilenmeden kendini yaptig1 ise vermesi, odaklanmasidir (Biger ve Aysan, 2008).
Kisinin dikkatini bir hedef tizerinde yogunlastirmasidir. Diger bir tanima gore belirli
bir siire iginde planlanan hedefler i¢in segilmis uyaran lzerinde dikkati strdirip
koruyabilme yetenegidir. Ayrica konsantrasyon dikkati yonetebilme ve belirli bir
uyarana dikkati toplayabilme yetenegidir (Biger ve Aysan, 2008; Harris ve Harris,
1984). Konsantrasyon basit bir kavram gibi ortaya g¢iksada diisiik performansin
belirgin 6zelligidir. Dolayisiyla maksimal sportif performans icin yiksek dlizeyde
dikkat ve konsantrasyona ihtiya¢ duyulmaktadir (Moran, 2009; Moran, 2016; Tiirker,
2022). Bu durum =zihinsel antrenman programlarinda dikkat ve konsantrasyon

caligmalarinin yer almasi gerekliligini vurgulamaktadir.

2.1.6 Kendini izleme

Kisilerin almis olduklar1 egitimsel davraniglar1 degerlendirmek i¢in kullanmis oldugu
0z degerlendirme stratejileridir (Daly ve Ranalli, 2003; Zaini, 2023). Herhangi bir
teknigin, hareketin veya performansin siirekli, bi¢imlendirici, tanimlayici
degerlendirmesi olarak tanimlanmaktadir. Bu degerlendirmeler hedeflerin tatmin

edici bir sekilde tamamlanmasina yardimcei olmak i¢in gézden gecirme ve diizenleme
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aracidir (Zaini, 2023). Kendini izleme siireci ve 6z yonetim ile sporcularin kendi
iizerinde hakimiyet kurma becerisini artiran hedeflere ulagsmak i¢in gereken dikkat ve
motivasyonu saglayan tekniktir (Rathvon, 2004).

Kendini izleme slrecinde hedefler gozden gegcirilerek bu hedefler igin ulasilan
noktalarin belirlenmesi saglanir (Rathvon, 2004). Kisiden hedeflerine ulagsmak i¢in
gostermis oldugu c¢abay1 denetlemesi istenir. Bu siirecte kisi gosterdigi cabayr ve
kendini denetlemekte hedefleri i¢in hangi asamaya ulastigin1 gormektedir. Sporcular
kendini izleme siirecinde yaptiklar1 her ¢aligmay1 inceleyerek kendilerinde nasil bir
etki olusturdugunu ve bu etkilerin hangi seviyeye ulastigini takip edebilmektedirler.
Dolayisiyla kendini izleme siireci hedef belirleme yontemi ile baglantili olup zihinsel

antrenman programlarinda birlikte yer almasi 6nerilmektedir.

2.2 BDT (Bilissel Davrams¢i Terapi)

Aaron T. Beck (1970) tarafindan ortaya konan Biligsel Davranis¢i Terapi (BDT)
cesitli olumsuz psikolojik durumlar1 ortadan kaldiran (anksiyete, stres, depresyon
vb.) biligsel becerileri iyilestiren, yonlendirici, siire ile sinirli ve danisanla is birligi
icinde olan spor psikolojisinde zihinsel antrenman uygulamalarinin dayandirildigi
kuramdir (Arkar, 1992; Beck, 2011). Bilissel davranisci terapist danisana 6zellikle
bilgi, duygu ve davramig arasindaki baglantilar1 gostermekte, bilissel ve davranigsal
metotlar1 uygulayarak biligsel siirecleri degistirmeyi ve danisana biligsel modele
dayanan bir egitim vermeyi amaglamaktadir (Arkar, 1992). Bilissel davranisci
kuram, baglica 6grenme kuramlarini ve psikoloji ilkelerini esas alan, bilissel ve
davramigsal yontemlerle sorun ¢ozme becerilerine yonelik yaklagimlart iginde
barindiran kuramdir (Celik, 2017).) Bu kuram bir kisinin herhangi bir duruma karsi
duygusal ve davranigsal anlamda nasil tepki verdigi ile o durumu kisinin nasil
algiladign arasindaki iliski ortaya koymaktadir (Siiler, 2017). Ozetle, bilissel
davranig¢r kuram danisanin ruh halini ve davramismi etkileyen tim psikolojik ve
davranigsal sorunlar1 ortadan kaldirmak i¢in kullanilan kuramdir. Biligsel davranis¢i
terapide diisiinceyi, ruh halini ve davramis1 degistirmek i¢in c¢esitli uygulamalar
(hedef belirleme, imgeleme, otojenik ve derinlesen gevseme egzersizleri, igsel
konusma, kendini izleme ve konsantrasyon) kullanilmaktadir (Akandere ve ark.,

2018; Altintas ve Akalan, 2007; Beck, 2011; Migogullar1 ve Kiraze1, 2016; Morgan,
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2006; Urfa ve Asci, 2018; Vural, 2021). Cocuk ve ergenlerde Biligsel Davraniset
Terapiye dayali zihinsel antrenmanlarin haftada en az 2 kez uygulanmasi ve
oturumlarin en az 30 dakika olarak planlanmasi gerektigi vurgulanmustir (Beck;

1970; Ozcan ve Celik, 2017).

Literatlirde bu uygulamalar zihinsel antrenman uygulamalar1 olarak yer almaktadir.
Maksimum performansa ulasmak isteyen antrendr ile sporcular psikolojik
becerilerini  gelistirmek i¢in bu  zihinsel antrenman uygulamalarindan
faydalanmaktadir. Arastirma kapsaminda biligsel-davranis¢r yaklasim segilmesinin
sebebi spor psikolojisinde, 6zellikle psikolojik beceri antrenmani calismalarinda,
beceri Ogretiminde en sik kullanilan ve en etkili oldugu diisliniilen yaklasim

oldugunun disiiniilmesidir (Fortin ve dig., 2018)

2.3 Zihinsel Antrenman ve Badminton

Zihinsel antrenman Ozellikle uygulamali spor psikolojisinde sporcunun en iyi
performansa ulasabilmesi i¢in gerekli olan psikolojik ve fizyolojik becerileri
gelistirmede 6nemli bir aractir. Ozellikle bireysel sporlarda ruhsal zorlanma diizeyi
ve bireyin magta almis oldugu sorumluluk takim sporlarina nazaran daha yiiksektir.
Raket sporlar1 da (tenis, masa tenisi, squash ve badminton) bireysel sporlara 6rnek
olarak verilebilir (Cece ve ark, 2020). 200 milyon taraftariyla diinyanin en popiiler
sporlarindan biri olan badminton, belirli saha 6lgiileri iginde karsilikli olarak iki veya
dort kisiyle oynanan kaz tiiyii veya plastikten yapilmis top ile amaci, topu raketle file
tizerinden rakibin sahasina diisiirmek olan dikkat ve ¢eviklige dayali olimpik brans
olarak tamimlanmaktadir (Bastug ve ark., 2017; Manurung ve Dimyati, 2018;
Phomsoupha ve Laffaye, 2014; Poyraz ve Demirkan, 2011; Poyraz ve ark., 2015;
Tarkeli ve ark., 2019). Badminton hiicumdan savunmaya hizli gegis, sik sik degisen
durum ve son derece siddetli rekabet 6zelliklerine sahip diinyanin en zorlu ve rekabet
isteyen bireysel sporlarindan biridir (Li, 2022; Liddle ve ark.,1996; Phomsoupha ve
Laffaye, 2014; Raman ve Nageswaran, 2013). Bu tiir bireysel spor dallarinda teknik
dogruluk ve taktik olusturmak onem arz etmektedir. Sporcunun bir raket sporunda
ust duzey performans sergileyebilmesi icin teknik, taktik ve zihinsel becerilerini

gelistirmesi gerekmektedir (Cece ve ark., 2020). Ozellikle sporcu baski altindayken
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stres ve kaygi gibi olumsuz durumlarla basa c¢ikmak zorunda kalirken yliksek
motivasyon, dikkat ve 0&zglvene ihtiya¢ duymaktadir. Dolayisiyla badminton
oyuncularmin iist diizey teknik ve taktik becerilerinin yani sira psikolojik becerilere
de sahip olmalar1 gerekmektedir (Li, 2022). Bu psikolojik beceri egitimi yontemi
olarak da =zihinsel antrenman uygulamalarinin gelistirilmesi ve iyilestirilmesi

yadsinamaz bir gercektir (Hidayat, 2011).

2.4. Performansi Olumlu Etkileyen Psikolojik Faktorler
2.4.1. Bilissel Esneklik

Bilissel esneklik; bir gorevden digerine gec¢is veya ¢oklu gorev yerine getirebilme;
degisen sartlar altinda degisen davranis, bir probleme yeni bir ¢ézim bulma; yeni
bilgi tiretme, ¢evredeki degisiklerle basa ¢ikma; diisiinceleri degistirebilme ve gok
yonlii stratejiler olusturup kullanma kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Asici ve
fkiz, 2015; Aslan, 2018; Cuhadaroglu, 2013; Dennis ve Vander Wal, 2010; lonescu,
2012; Secim, 2020). Bilissel esneklik, 6grenme siirecinde etkili olan bilissel strateji
gelistirme ve kullanabilme yetisidir. Diger bir ifadeyle kisinin zorluklara uyum
saglayabilmesi ve kendisinden beklenen talepleri karsilayabilmesi i¢in yaratict bir
sekilde tepki vermesidir (Dajani ve Uddin, 2015; Kreutzer ve Bowers, 2016).

Biligsel esnekligi yiiksek olan birey diisiik olan bireye gore segeneklerin daha fazla
farkina varir, alternatif ¢oziimler bulur, problemlere kars1 daha etkin ¢éziimler iiretir
ve etkili strateji olusturur (Asict ve Ikiz, 2015; Buga ve ark., 2018; Scott, 1962;
Segim, 2020). Gelisen bilissel becerilerle birlikte sporcunun performans diizeyi de
artmaktadir (Chatzipanteli ve ark., 2014). Ayni zamanda bir sporcunun bilissel
esneklik diizeyi arttikca stres, kaygi ve anksiyete gibi performansi olumsuz etkileyen
faktorlerin diizeyi azalmaktadir (Akyol ve Taskiran, 2023; Altunkol, 2011; Tolan ve
Kara, 2023; Turan ve ark., 2019).

Bir spor miisabakasini kazanmak i¢in 6nemli olan faktorlerden biri de taktik
becerisidir (Mao, 2015). Sporcular mag igerisinde nasil bir strateji kullanacaklarini
ve etkisi gecen stratejilerini degistirmeyi iyi bilmelidir. Miisabaka sirasinda yiiksek
dikkat, hizli karar verme, rakibe goére yeni oyun stratejisi olusturma, degisen
durumlara uyum saglama ve ¢Oziim liretme becerileri 6n plana ¢ikmaktadir. Bu

nedenle sporcunun bilissel becerilerinin gelismis olmasi onemli bir faktordiir. Bu
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becerilerin gelistirilmesi badminton brangt i¢cin de Oonem arz etmektedir ve bu
becerilerin gelistirilebilmesi i¢in de zihinsel antrenman uygulamalarina ihtiyag

duyulmaktadir.

2.4.2 Dikkat

Latince “concentrate” kokiinden gelen dikkat; anlamanin, algilamanin, performansin
seviyesini ve etkililigini belirleyen bir nesne/olay karsisinda bilingli veya bilingsiz
yapilan odaklanma olarak tanimlanmaktadir (Merdan ve Aktop, 2021; Schefke ve
Gronek, 2010). Organizmanin belirli uyariciya kars1 farkindalik gostermesi, gerekli
olan uyaricilar1 algilaylp islem siiresini tamamlama mekanizmasina dikkat
denilmektedir (Asan, 2011; Ulug, 2022). Ayn1 anda miimkiin olan birka¢ nesne veya
diisiince dizisine kars1 istemli ve net bir sekilde zihnin tepki verme siirecidir (Ibis ve
ark., 2022; Kolb ve Whishaw, 2009). Ayn1 zamanda dikkat bir amaca yonelik yiiksek
alg1 ve uyanikliktir (ibis ve ark., 2022; ikizler ve Karagdzoglu, 1997). Dikkat siireci
tamamlanirken kisinin algilama kapasitesinden dolay1 organizma tiim uyaranlari
algilayamaz, onlar1 bir siizgecten gegirip algilamasi gereken uyaricilart algilar ve
onlara odaklanir. Dolayisiyla dikkat secicidir ve c¢esitleri bulunmaktadir. Bes cesit

dikkat tiirti vardir:

2.4.2.1 Secici Dikkat: Organizmaya gelen uyarilardan organizmamn bir veya iki
uyarani se¢ip ona odaklanma durumudur. Segici dikkat aninda beyin organizma igin
en dnemli uyarilar secer ve bunlara yogunlasir (Ibis ve ark., 2022; Seving ve Erhan,

2023; Suruct ve Kula, 2016).

2.4.2.2. Odaklanms Dikkat: Organizmanin gondermis oldugu birden ¢ok
uyaricidan beynin istedigine yogunlasma siirecine odaklanmis dikkat denilmektedir
(Seving ve Erhan, 2023; Suriict ve Kula, 2016). Odaklanmis dikkat segici dikkate
gore farklidir. Odaklanmis dikkatte sadece belirli bir uyariciya yogunlasma durumu

varken secici dikkatte organizmanin 6nemine gore bu uyarici degisebilir.

2.4.2.3. Surekli Dikkat: Kisinin tekrarlanan aktivite ve etkinliklerde belirli bir siire
boyunca dikkatini ona verip disardan gelen rahatsiz edici durumlara ragmen

yogunlagmasi olarak tanimlanmaktadir (1bis ve ark., 2022; Johnson ve Proctor, 2004;
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Karaduman, 2004; Seving ve Erhan, 2023; Sirlcl ve Kula, 2016). Kisi bu dikkat
tiriinde en yiksek dikkatini verir ve sureklilik s6z konusudur. Bireyin herhangi bir

uyarana kars1 gostermis oldugu kesintisiz devamli dikkat tiiridur.

2.4.2.4. Boliinmiis Dikkat: Es zamanli olarak birden ¢ok uyarana organizmanin
gostermis oldugu dikkat tiiriidiir. Bu dikkat tiriinde tek seferde birden ¢ok uyariciya
tepki verebilme ve dikkatin birden ¢ok uyariciya dagitilabilmesi soz konusudur
(Karaduman, 2004; Seving ve Erhan, 2023; Surici ve Kula, 2016; Ulukan, 2018).

2425 Gorsel Dikkat: Gorsel uyaricilara karsi gosterilen farkindalik olarak
tamimlanmaktadir. Giinlilk hayatimizda, gilindelik islerimizde, egzersiz ve spor

yaparken sik sik kullanilan dikkat tiradir (Seving ve Erhan, 2023).

Dikkat sporcunun spor performansi i¢in biiyiik 6nem arz etmektedir. Rekabet
anindaki bir sporcunun hedeflenen basarilara ulasabilmesi i¢in konsantrasyon, karar
verme ve problem c¢Ozme becerilerinin yiiksek seviyede olmasi gerekmektedir.
Performansi olumlu etkileyen faktorlerle dikkat dogrudan iliskilidir (Aksoy, 2022;
Caglar ve Korug, 2006; Ibis ve ark., 2022; Seving ve Erhan, 2023). Yapilan
calismalar dikkat diizeyi arttikca performansin daha yiksek seviyede oldugunu
gdstermektedir (ibis ve ark., 2022; Johnson ve Proctor, 2004; Karaduman, 2004;
Memmert, 2007; Seving ve Erhan, 2023; Suriicu ve Kula, 2016; Ulug, 2022; Vast ve
ark., 2010). Aym zamanda performansi olumsuz etkileyen (stres, kaygi, korku vb.)
faktorler de dikkat diizeyini disirmektedir (Vast ve ark., 2010). Dolayisiyla
profesyonel bir sporcunun antrenman programima mutlaka dikkati gelistirecek

calismalarin eklenmelidir.

2.4.3. Ozguven

Tark Dil Kurumuna goére o6zgiven bireyin kendisine, yapabileceklerine giivenme
duygusudur (TDK). Ozgiiven, bireyin kendisini ve cevresini kontrol edebilme
yetenegine olan inancini ifade etmektedir (Besharat ve Pourbohlool, 2011; Martens
ve ark. 1990; Weinberg ve Gould 2015; Woodman ve Hardy, 2001;). Ayrica dzgiiven
basarili performans gosterme yetenegine duydugu giiven duygusu anlamina

gelmektedir (Barreto ve ark., 2016; Besharat ve Pourbohlool, 2011; McCharty ve
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ark., 2013; Reid ve ark., 2020). Sert (2022)’e gore Ozgiiven bireyin yasami boyunca
edindigi deneyimlerle ortaya ¢ikmaktadir (Sahin, 2023). Bu deneyimlerin olumlu
olmasi, kisinin yeteneklerini ortaya g¢ikarabilmesi, basarili olma yolunda kendisini

desteklemesi ve basaracagina olan inanci 6zgiiven olarak tanimlanmaktadir.

Ozgiiven sporda performansin énemli bir belirleyicisidir (Abdullah ve ark., 2020;
Besharat ve ark., 2011; Gurjar ve Kakran, 2020; Reid ve ark., 2020). Yuksek
diizeyde 6zgilivenin, olumlu duygular gelistirmeye, giiclii konsantrasyona, daha zor
hedefler belirlemeye, ¢abay1 artirmaya ve etkili rekabet stratejileri gelistirmeye
yardimci olmaktadir (Abdullah ve ark., 2023; Gurjar ve Kakran, 2020; Giines, 2023).
Ozgiiveni yiiksek sporcularin stres altindayken bile sakin ve rahat olabildikleri, daha
pozitif diisiincelere odaklanabildikleri, yogun rekabet ortamimna daha kolay uyum
saglayabildikleri diisiiniilmektedir. Dolayisiyla bu durum sporda 6zgiiven kavraminin

onemini ortaya koymaktadir.

Sporda 6zguven/sportif 6zgiliven sporcularin fiziksel ve zihinsel yeteneklerine,
potansiyellerine ve basarabileceklerine karsi duydugu inanctir (Karadag, 2023;
Martens ve ark., 1990; Sahin, 2023; Yildirim, 2013). Feltz (1988)’e gore kisinin
belirli bir aktiviteyi basariyla yiiriitebilmesi ve sporcunun sporda basarili olma
becerilerine duydugu giivendir (Gurjar ve Kakran, 2020; Plakona ve ark., 2014)
Genel anlamda sportif 6zgiiven, sporcunun oOzellikle rekabet ortaminda basarili
olmasini saglayan yeteneklerine olan inanci veya giiven diizeyidir (Feltz, 1988;
Karadag, 2023; Martens ve ark., 1990; Plakona ve ark., 2014; Polat ve ark., 2020;
Sahin, 2023; Yildirim, 2013).

2.4.4. Performansi1 Olumlu Etkileyen Psikolojik Faktorler ve Badminton

Spor psikolojisini kapsayan zihinsel antrenman uygulamalarinin genel amaci
performansit olumlu etkileyen faktorlerin (Motivasyon, dikkat, konsantrasyon,
ozgliven, biligsel esneklik vb.) diizeyini artirarak performansi gelistirmektir (Arya ve
Kumar, 2015; Bebetsos ve Antoniou). Taylor (1995), ¢ogu spor bransi igin
performansla ilgili en 6nemli faktorlerin motivasyon, glven, 6zguven, dikkat ve
konsantrasyon oldugunu one siirmektedir. Yiiksek performans igin gelistirilmesi

Onerilen bu faktorler 6zellikle raket sporlari i¢in de 6nem teskil etmektedir (Arya ve
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Kumar, 2015; Bebetsos ve Antoniou, Cece ve ark., 2020). Badminton ince ve dogru
beceri hareketleri gerektiren, uzun sireli teknik, taktik, dogruluk, sakinlik iceren bir
spordur. Bu spor tlrd igin 6zellikle 6zguven, dikkat, konsantrasyon, motivasyon ve
problem ¢dzme becerisi 6n plana ¢ikmaktadir (Arya ve Kumar, 2015; Mamassis ve
Doganis, 2004; Taylor, 1995). Bir badminton miisabakasinda sporcular yliksek
dikkate, hizli karar verme, rakibe goére yeni oyun stratejisi olusturma, degisen
durumlara uyum saglama ve ¢O0ziim tiretme becerilerine sahip olmalidir. Bu
becerilere sahip sporcular genellikle yiiksek diizeyde given ve 0zglivene sahip
bireylerdir. Ozgiiven, performansin belirleyicisi olarak rol oynamaktadir (Abdullah
ve ark., 2021; Reid ve ark., 2020). Yuksek duzeyde 6zguven, olumlu duygular
gelistirmeye, giiclii konsantrasyona ve dikkate, daha zorlayici hedefler belirlemeye
ve etkili rekabet stratejileri gelistirmeye yardimci olmaktadir (Abdullah ve ark.,
2021; Gurjar ve Kakran, 2020; Reid ve ark., 2020). Ayn1 zamanda 6zglven problem
cozebilme becerisini, taktik olusturmayi, dikkat ve konsantrasyonu da olumlu yénde
etkilemektedir. Bu durum tiim bu psikolojik kavramlarin birbirleriyle baglantili ve
iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Dolayisiyla performansi olumlu etkileyen bu
faktorlerin gelistirilmesi performansa biiylik katki saglamaktadir. Bir badmintoncu
fiziksel olarak hazir oldugu kadar psikolojik olarak da yarigma ortamina hazir

olmalidir (Hidayat ve ark., 2022).

2.5. Performansi1 Olumsuz Etkileyen Psikolojik Faktorler
2.5.1. Depresyon

Depresyon; anlami asagi dogru bastirmak olan Latince “deprimere” “depressus”
sozciiklerinden gelmektedir. (Gilbert, 2016; Oztiirk, 2022). Ruhsal anlamda ¢okiint,
kederli ve hiiziinli hissetmek, yasama sevincinden uzak, cesareti kirilmis,
donuklasmis birey olarak tanimlanmaktadir (Giiven, 2008; Oztiirk, 2022). Bu kavram
nedenleriyle birlikte ilk olarak milattan 6nce Hipokrat tarafindan agiklanmis ve bir
hastalik (melankoli) olarak kullanmis daha sonra on yedinci yiizyilda bir ruh hali
bozuklugu sayilarak hastalik olarak adlandirilmistir (Debgici, 2016; Gilbert, 2016;
Given, 2008; Ozen ve Tasdemir, 2022; Oztiirk, 2022). Beck’e (1970) gore
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depresyon kisinin yasadigi olaylar1 ve durumlart olumsuz yorumlamasidir. Bu
olaylar ve durumlar kisilerde derin {iiziintii, ¢okiintii ve duygusal bozukluklar

meydana getirerek kiside uzun siiren melankoliye sebep olmaktadir.

Ruh sagligi hastaliklar1 ile fiziksel aktivite, egzersiz ve sporun iliskisi birgok
calismada incelenmis (Byerne ve Byerne, 1993; Canan ve Ataoglu, 2010; Fox, 1999;
Karakaya ve ark., 2006; Salmon, 2000) depresyondan korunmada ve depresyon
tedavisinde fiziksel aktivite, egzersiz ve sporun Onemli rolii oldugu ortaya
konulmustur. Diizenli olarak yapilan egzersiz ve sporla birlikte ruhsal hastaliklarin
azaldigl, duygu durumlarinin diizeldigi gortilmiistiir. Kisacast spor depresyonu

azaltmaktadir.

2.5.2. Anksiyete

Kokii eski Yunancadan gelen “anxietes” gelecege yonelik olasi olumsuz olay, durum
veya tehlikelere karst (gercek veya algilanan) endiseli ruh hali durumu anlamina
gelmektedir (Arslan ve ark., 2010; Craske ve ark., 2011; Coskun ve Akkas, 2009;
Capar, 2012; Kutluca ve ark., 2015; Manav, 2011). Kaygi, strese tepki verme egilimi
ve stresli durumlart algilama egilimi ile ilgilenen ¢ok boyutlu bir yapidir (Bali, 2015;
Fortes ve ark., 2016). Kaygi durum, otonom sinir sisteminin uyarilmasiyla iliskili
bireysel bir gerginlik, endise ve sinirlilik ile karakterize edilen duygusal bir tepki
olarak tanmimlanmaktadir (Bali, 2015; Kutanis ve Tung, 2013; Pmesch1 ve Pietro,
2013). Kaygi, “Durumluk Kaygi” ve “Siirekli Kaygi” olarak iki sekilde ele

alinmaktadir.

2.5.2.1 Durumluk Kaygi

Kisinin yasamis veya yasayacagi, tehlikeli veya tehlike olarak algiladigi 6znel
olaylar ve durumlar sonrasi yasamis oldugu kalict olmayan belirli bir siire sonra
ortadan kalkan gecici kayg tiirtidiir (Coskun ve Akkas, 2009; Tiirk¢apar, 2012;
Kutanis ve Tung, 2013). Durumluk kaygi, genelde kisinin olumsuz veya kiside stres
ve baski yaratan bir durumla miicadele ettiginde gostermis oldugu huzursuzluk
halidir. Bu olumsuz durum ve olaylar ortadan kalktiginda kaygi durumu da ortadan
kaybolmaktadir. Sporcularin mag¢ Oncesi ve sirasinda gostermis oldugu kaygi buna

ornek verilebilir.
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2.5.2.2. Siirekli Kaygi

Kisinin belirli bir olaya veya duruma bagli olmaksizin yasadig: siirekli ve devamli
kaygilardir (Coskun ve Akkas, 2009). Kisinin her durumu ve olay1 tehdit olarak
algilamasi, memnuniyetsizlik, hosnut olmama ve mutsuzluk siirekli kayginin en
biiylik belirtileridir (Alisinanoglu ve Ulutas, 2003; Tiirkcapar, 2012). Bu kaygi
tiirtinii yasayan kisiler durumluk kaygiy1 daha sik ve yogun olarak yasamaktadirlar.

Kaygi depresyon gibi spor performansini olumsuz etkileyen baslica faktorlerden
biridir (Bali, 2015; Basaran ve ark., 2009; Fortes ve ark., 2016; Kellman ve Giinther,
2000; Lee ve Kim, 2023; Savoy, 1993). Yiksek derecede kaygi yasayan veya
kaygisimm  yOnetemeyen sporcularda basarisizlik ve performans disiikligu
gozlenmektedir. Depresyon, kaygi ve stres diizeyi arttikca performansi olumlu

etkileyen (dikkat, 6zgiiven, biligsel esneklik vb.) faktorler azalmaktadir.

2.5.3 Stres

Viicudun dengesini bozma egiliminde olan ve viicuda yuklenilen fiziksel, zihinsel ve
duygusal direng, tehdit olarak tanimlanmaktadir (Baltas ve Baltas, 2012; Giigli,
2001; Selye, 1956). Stres; rahatsizlik, gerginlik, huzursuzluk, yorgunluk, direng ve
denge bozma kavramlariyla ortaya ¢ikan viicudun disaridan gelen uyaranlara karsi
verdigi tepkidir (Mumcu, 2019; Selye, 1956). Sporda stres, sporcularin rekabet
ortaminda yasamis oldugu zorluk, psikolojik ve fizyolojik baskiya karsi vermis
oldugu tepkidir (Bali, 2015; Fortes ve ark., 2016; Kat 2009). Yiiksek miktarda stresin
performansi olumsuz etkiledigi ve depresyon riskini artirdigr goriilmiistiir. (Bali,
2015; Flechter ve ark., 2008; Mumcu, 2019). Yogun stres altindaki sporcular
karsilastiklart problemlere karsi ¢oziim iiretme becerisini kullanamaz ve rakibine
kars1 taktik liretemez hale gelir. Bu durum sporcunun 6zgiiven ve biligsel esneklik

diizeyiyle stres arasinda negatif iliski oldugunun gostergesidir.

2.5.4. Performansi Olumsuz Etkilen Psikolojik Faktorler ve Badminton

Zihinsel antrenman Ozellikle uygulamali spor psikolojisinde sporcunun en 1iyi
performansa ulasabilmesi igin gerekli olan psikolojik ve fizyolojik becerileri

gelistirmede Onemli bir aragtir. Zihinsel antrenmanin amaci bir spor faaliyeti
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sirasinda sporcunun zihinsel ve fiziksel davraniglarim1 ve duygularini kontrol etmek,
kaygi ve stres seviyelerini diizenlemektir (Besler, 2020; Yarayan ve ilhan, 2018).
Ozellikle miisabaka amnda yiiksek kaygi, depresyon ve stres altinda kalan
sporcularin performanslarinin olumsuz etkilendigi gorilmektedir. (Basaran ve ark.,
2009; Cankurtaran, 2020; Karaca ve Giindiiz, 2021; Karaaga¢ ve Sahan, 2021).
Badminton hiicumdan savunmaya hizli gegis ve son derece siddetli rekabet
Ozelliklerine sahip diinyanin en zorlu ve rekabet isteyen bireysel ve raket
sporlarindan biridir (Li, 2022; Liddle ve ark.,1996; Raman ve Nageswaran, 2013;
Phomsoupha ve Laffaye, 2014). Bu tiir spor dallarinda teknik ve taktik olusturmak
icin sakinlik, sporcunun kendini ve duygularini kontrol edebilme 6zelliklerine ihtiyac
duyulmaktadir. Ozellikle sporcu baski altinda hissettiginde, stres ve kaygi gibi
olumsuz durumlari yogun olarak yasadiginda performansta diisiis goériilmektedir.
Depresyon, kaygi ve stres gibi performansi olumsuz etkileyen faktorlerin sporcunun
performans disiikligine sebep oldugu goriilse de bu duruma takim sporlarina
nazaran bireysel sporlarda daha sik rastlanilmaktadir. Dolayisiyla bireysel spor yapan
bir sporcunun performansi olumsuz etkileyen faktorleri minimum seviyeye
diistirmesi hedeflenen basariya ulagsmasinda sporcuya yardimeci olmaktadir (Cece ve
ark., 2020). Bir badminton oyuncusu icin gerekli olan psikolojik faktorler (6zguven,
dikkat, motivasyon, zihinsel dayaniklilik, biligsel esneklik vb.) bulunmaktadir
(Yadav ve Shamim, 2022). Yiksek performans igin bu faktorlerin maksimum
seviyeye ulastirilmasi gerekirken kaygi ve stres gibi faktorlerin minimum seviyede

olmasi gerekmektedir.

2.6. Performansi Etkileyen Fizyolojik Faktor
2.6.1. Kalp Atim Hiz1 (KAH)

Kalp atim hiz1 belirli bir zaman igerisinde her kalp atis1 arasinda siiredeki degisimin
olcimadur (Makivic ve ark., 2013; Morgan ve Mora, 2017; Pasanen ve ark., 2018).
Bricout ve ark., (2010) kalp atis hizin1 fizyolojik ihtiyaglarin gevresel kisitlamalara
gore ayarlamasina olanak taniyan kisa, orta ve uzun vadeli kalict bir degiskenlik
olarak tanimlamaktadir. Kalbin bir dakika igerisinde ortalama dalgalanmalar ve
arterde meydana gelen anlik degisimler olarak ifade edilmektedir (Ayyildiz, 2009;
Gogmen, 2018; Kaplan, 2021; Kayik¢ioglu ve Payzin, 2001). Kalp atim hizi, surekli
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elektrokardiyogram (EKG) kayitlarinda degisen ve birbirini takip eden kalp atimlari
arasindaki degisimdir (Ayyildiz, 2009; Morgan ve Mora, 2017). Kalp atim hiz1
degiskeni otonom sinir sisteminde parasempatik ve sempatik olarak bulunmakta,
sinir sisteminin niceliksel belirteci olarak gortlmektedir (Bricout ve ark., 2010;
Makivic ve ark., 2013; Pasanen ve ark., 2018). Otonom sinir sisteminde meydana
gelen herhangi bir degisiklik kalp atim hizi ile ortaya koyulmaktadir. Dolayisiyla
kisinin stres veya kaygi gibi yasadigi olumsuz durumlarda kalp atis hizinda
degisimler meydana gelmekte ve artan kalp attim hiziyla birlikte kiside birgok
fizyolojik degisimler (terleme, asir1 susuzluk, yiiksek solum ve artan kalp atim hizi)
meydana gelmektedir (Caglar ve Korug, 1997; VanDijk ve ark., 2020; Makivic ve
ark., 2013). Bu degisimlerin sporcu performansini olumsuz etkiledigi goriilmiistiir.
Yogun rekabet ortaminda stres, kaygi, korku ve depresyon otonom sinir siteminin
uyumsuz isleyisine yol agmakta ve kalp atim hizin1 olumsuz etkilemektedir (Paula ve
ark., 2016; Perry ve ark., 2018). Bu durum sporcunun hedeflenen performansa
ulasmast i¢in gerekli olan fiziksel ve psikolojik becerilerinin azalmasina yol
acmaktadir (Paula ve ark., 2016; Perry ve ark., 2018). Dolayisiyla performansi
olumsuz etkileyen faktorler (stres, korku, kaygi, depresyon vb.) ile kalp atim hizi

arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmaktadir.

2.6.2 Kalp Atim Hiz1 (KAH) ve Badminton

Sporcular atletik performans sirasinda bir¢cok stres tiiriine maruz kaldiginda
psikofizyolojik  degisimler gostermektedir. Bu degisimler kontrol altina
alinmadiginda otonom sinir sisteminin uyumlu c¢alismasina engel olmaktadir (Paula
ve ark., 2016). Fizyolojik olarak stresli bir durum, stres hormonlarinin ve otonom
sinir sisteminin hizlanmasini tetikleyerek kas gerginligine neden olmaktadir (Pasanen
ve ark., 2018). Sinir sistemi olumsuz durumlara maruz kaldik¢a islevi bozulur, kalp
atis hiz1 ve solunum artar, kalp ile solunum sistemi arasinda islev kaybi1 meydana
gelir (Paula ve ark., 2016). Bu tur durumlarda psikolojik olarak gerginlik, sinirlilik,
ruh hali degisikligi, kas gerginligi, hafiza kayb1 gibi durumlar ortaya ¢ikmaktadir
(Caglar ve Korug, 1997; Makivic ve ark., 2013; Paula ve ark., 2016; VanDijk ve ark.,
2020; Paula ve ark., 2016). Bu problemler sporcunun kalp atim hizinda artigsa neden

olmaktadir. Badminton ise; dogruluga, sakinlie, ¢cabukluga ve dikkate dayali bir
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raket sporudur (Phomsoupha ve Laffaye, 2014). Bir badminton miisabakasi sirasinda
sporcuda performansi olumsuz etkileyen faktorlerin diizeyi arttik¢a kalp atim hizi ve
sayist da artmaktadir. Kalp atim sayisi ve hizi artik¢a fizyolojik olarak degisimlerde
(terleme, kas gerginligi, ellerde ve bacaklarda titreme, mide bulantis1 vb.) artis
gorulmektedir (Makivic ve ark., 2013). Bu durum sporcunun yiiksek performans
sergilemesine engel olurken, performansi olumlu etkileyen faktorleri de (6zgiiven,

dikkat,  biligsel  esneklik, motivasyon vb.) olumsuz etkilemektedir.
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3. MATERYAL ve METOT

Bu boliimde arastirma modeline ve grubuna, veri toplama araglarina, verilerin
toplanmasina ve analizine iliskin bilgiler verilmistir.

3.1. Arastirma Modeli

Aragtirmada nicel arastirma yontemlerinden yar1 deneysel model kullanilmistir. Yari
deneysel model; gruplar arasinda goriilen degisimin farkin1 ortaya koyan ve
icerisinde On test—son test kontrol gruplarini igeren yontemdir (Biyilikoztiirk, 2007).
Dolayisiyla bu ¢alismada bagimsiz degiskenin bagimli degiskenler tizerindeki
etkilerini incelemek icin bilimsel olarak en givenilir model olan deneysel model

kullanilmustir.

Tablo 3.1 Arastirma Yol Haritas1

Gruplar On Test Islem Son Test
Bilissel Esneklik 10 Oturumluk Zihinsel Antrenman B '
. Progranu Bilissel Esneklik
Envanteri :
Deney - wl Envanteri
Ozgiiven Olgegi - w
Ozgiiven Olgegi
DASS-21
. . DASS-21
D2 Dikkat Testi . :
D2 Dikkat Testi
Kalp Atim Hiz1
o . Kalp Atim Hiz1
Biligsel Esneklik o .
. Bilissel Esneklik
Kontrol Envanteri .
— P Envanteri
Ozgiiven Olgegi - o L
DASS-21 Ozgiiven Olgegi
DASS-21

D2 Dikkat Testi

Kalp Atim Hizi D2 Dikkat Testi

Kalp Atim Hiz1

3.2. Katihmcilar

Calismaya lisede 0grenim goren, en az ii¢ yil spor yasina sahip 15 badmintoncu
katilmistir. Yart deneysel modelde deney ve kontrol gruplarini olusturmak igin bazi
Olciitler gerekmektedir (Biiyiikoztiirk, 2007). Dolayisiyla bu ¢alismada amach
orneklem yontemi kullanilarak katilimcilar belirlenmistir. Amagli  6rnekleme;
caligma gruplarimin miimkiin oldugunca benzer olmasimi, belirli niteliklere sahip

olmasini hedefleyen ve katilmcilarin belirlenen Olgiitlere gore secilmesini
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gerektiren Ornekleme yontemidir (Karasar, 2005). Bu calismada yas, 6grenim

durumu ve brans 6lgiitlerine gore katilimci gruplari belirlenmistir.

Katilimcilar deney grubu ve kontrol grubu olarak ayrilmistir. Deney grubunda
belirlenen Olciitlere gore segilen 8 sporcu yer alirken kontrol grubunda 7 sporcu yer
almistir. Arastirmada katilimcilara ait demografik ozellikler asagidaki tabloda

verilmistir.

Tablo 3.2 Katihmcilara Ait Demografik Bilgiler

Deney Kontrol
Degisken Grup Frekans (n)  Yuzde (%)  Frekans (n)  Yizde (%)
- Evet 7 87.5 4 57.1
Milli Sporcu Olma Durumu Hayir 1 125 3 429
Egitim Durumu Lise 8 100 7 100
Cinsivet Kadmn 4 50.0 4 57.1
4 Erkek 4 50.0 3 42.9
Sag 6 75 7 100.0
Baskan El Sol 2 25 0 00.0
.. g Var 0 00.0 0 00.0
G6z Bozuklugu Yok 8 100.0 7 100.0
A Var 0 00.0 0 00.0
GozAik Kullanum Yok 8 100.0 7 100.0
6 1 125 1 14.3
7 2 25.0 0 00.0
Lo . 8 5 62.5 4 57.1
Glnluk Uyku Siiresi 10 0 000 2 28.6
15 2 25.0 4 57.1
16 3 37.5 1 14.3
Yas 17 2 25.0 1 14.3
18 1 12.5 1 14.3
3 0 00.0 2 28.6
4 0 00.0 1 14.3
5 2 25.0 0 00.0
6 0 00.0 1 14.3
7 0 00.0 1 14.3
Spor Y1ili 8 3 375 0 00.0
9 1 125 1 14.3
10 2 25.0 1 14.3

3.3. Veri Toplama Araclari
3.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan bu formda yas, cinsiyet, millilik durumu, spor yil1,
ogrenim durumu, baskin el, giinliik uyku siiresi, g6z bozuklugu ve gozliik kullanimi

sorular1 yer almaktadir.
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3.3.2. Sporcu Bilissel Esneklik Envanteri (SBEE)

Dennis ve Wal (2010) tarafindan gelistirilen, Sapmaz ve Dogan (2013) tarafindan
Tiirkge uyarlama g¢aligsmasi yapilan Biligsel Esneklik Envanteri, Yarayan ve ark.
(2023) tarafindan spor ortamina uyarlanmistir. 20 maddeden olusan envanter 5’li
Likert tipinde “Hi¢ uygun degil (1), Uygun Degil (2), Biraz Uygun (3), Uygun (4),
Tamamen Uygun (5) seklinde degerlendirilmektedir. Envanter toplam puan
tizerinden degerlendirilirken 2, 4, 7, 9, 11 ve 17 maddeleri ters puanlanmaktadir.
Envanterden alinan yiiksek puan yiiksek biligsel esneklik diizeyini ifade etmektedir.
Spor ortamina uyarlanan sporcu biligssel esneklik envanterinin glvenirligi igin

yapilan testin Cronbach alfa katsayisi .94 bulunmustur.

3.3.3. Sporda Ozgiiven Ol¢egi (SOO)

Coopersmith (1967) tarafindan gelistirilen Sporda Ozgiiven Olgcegi Akin (2007)
tarafindan Tiirk¢e uyarlamasi yapilmistir. 33 maddeden olusan Olgek 5°1i Likert
tipinde “Higbir zaman (1), Nadiren (2), Sik Sik (3), Genellikle (4), Her Zaman (5)
seklinde degerlendirilmektedir. Olgekte ters madde bulunmamaktadir. Toplam puan
tizerinden degerlendirilen bu olgekte alinabilecek en diisiik puan 33 iken en yiiksek
puan 165°tir. Yiiksek puan yiiksek diizeyde &zgiiveni ifade etmektedir. Ozgiiven
Olgegin guvenirligi icin yapilan testin Cronbach alfa degeri dl¢egin biitiinii i¢in .94

olarak bulunmustur.

3.3.4. Depresyon- Anksiyete — Stres Olgegi (DASS-21)

Lovibond ve Lovibond (1995) tarafindan gelistirilen ve 42 maddelik Depresyon
Anksiyete Stres Olcegi (DASS-42) Henry ve Crawford (2005) tarafindan kisaltilarak
21 maddelik bir dlgege cevrilmistir. Tiirk¢e’ ye uyarlamast Akin ve Cetin (2007)
tarafindan yapilan bu olgekte (DASS-21) depresyon, stres ve anksiyete boyutlarini
olgmek igin 7’ser soru bulunmaktadir. Olgek 4’lii Likert tipi Slgek olup; 0 “bana
uygun degil”, 1 “bana biraz uygun”, 2 “bana genellikle uygun”, ve 3 “bana tamamen
uygun” seklinde kodlanmistir. Her boyut i¢in 6l¢ekten alinabilecek en diisiik puan 7
en yiiksek puan 21°dir. Olgegin Cronbach alpha degerleri depresyon boyutu icin .87,
anksiyete igin .88 ve stres icin .88 bulunmustur. Olgegin biitini icin .94 olarak

bulunmustur.
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3.3.5. D2 Dikkat Testi

Brickenkamp (1962) tarafindan gelistirilen daha sonra birgok revizyona ugrayan D2
dikkat testi Caglar ve Korug (2006) tarafindan Tiirk sporcular i¢in uyarlanmistir. D2
dikkat testinin amaci siirekli dikkat ve gorsel tarama yetenegini degerlendirmektir.
D2 dikkat testi dikkat, konsantrasyon ve performans yonelimli siirekli ve bir uyarani
secmeye odaklanma ve zihinsel konsantrasyon ile baglantili degerlendirilmektedir.
Test 14 satirdan olusmaktadir. Her satirda 47 isaretli harf bulunurken iizerlerinde bir,
iki, U¢ ve dort sembolleri olan 16 farkli kiigiik “p” ve “d” harfleri bulunmaktadir. Her
Ogrencinin her satir i¢in yirmi saniye siiresi vardir. Bu siire igerisinde dgrenciden
iizerinde, altinda ya da bir altinda bir lizerinde toplam iki sembolii olan “d” harflerini
cizmesi istenir. D2 dikkat testi degerlendirmesinde TN, E1, E2, CP ve KP puanlari
kullamlmustir. TN: Isaretlenen tiim harflerin toplamidir. E1: Dogru olan fakat
isaretlenmeyerek atlanan harflerin sayisidir. E2: Yanlis olarak isaretlenen harflerin
sayisidir. CP: [lsaretledikleri harfler arasindaki dogru isaretlenmis harflerin
toplamidir. KP: Dogru olarak isaretlenmis harf sayisindan, yanls olarak isaretlenmis

olan harflerin ¢ikarilmasi ile bulunur.

3.3.6. Polar H10 Kalp Atis Hiz1 Sensorii

Polar H10, Polar Pro gogiis kayist ile gelen, son derece hassas bir kalp atis hiz1
sensoriidiir. Ustiin kaliteli ve sinyal karigmasi yaratmayan elektriksel 6lgiim sunan
Polar H10, bir¢ok kaynak tarafindan en hassas kalp atis hiz1 sensorii olarak kabul
edilmektedir. R-R araliklarin1 kayit alma oOzelligi sayesinde ardisik kalp atim
degiskenlikleri ol¢ciilebilmektedir HRV sensoriidiir. 2-15 dakika arasi kalp atim hiz1
olciliir. Ardisik kalp atim degiskenliklerini lgebilir. Tibbi ve spora 6zgii bir 6l¢lim

aracidir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Calismaya lise kademesinde 6grenim goren, en az ii¢ yil spor yasina sahip 15 sporcu
katilmistir. Calismaya katilm i¢in  goniilliillik esas alinmustir.  Verilerin
toplanmasinda ilk asama olarak on test uygulanmis, ardindan 10 oturum boyunca
zihinsel antrenman programi uygulanmis ve son asamada ise son test uygulanmustir.

Program 10 oturum, haftada 2 kez, 45-60 dakika uygulanmistir. Miidahaleler deney
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gruplarina uygulanmis kontrol grubundaki sporculardan sadece on test- son test
Olciim alinmistir. Bu siire igerisinde kontrol ve deney grubu kontrol altinda tutulmus,
herhangi bir zihinsel antrenman uygulamasina katilmamislardir. Ayni zamanda
deney ve kontrol grubu birbiri ile temasta olmamistir. Ayni zamanda sporcular
miisabik sporcular oldugu i¢in uyku siiresi, dinlenme ve beslenme aliskanliklar
diyetisyen, uzman doktor ve arastirmact tarafindan kontrol altina alinmustir.
Miidahaleler uzman goriisleri alinarak, tim oturumlar spor psikologu eslinde
uygulanmistir. Miidahaleler ve ol¢limler sporcularin antrenman saatleri ve giinleri
icerisinde yapilmistir. Sporcular badminton antrenmanina devam etmistir. 10
oturumluk zihinsel antrenman programi uygulanirken tenis topu, renkli sapkalar,
kalem ve kagit kullamlmistir. Kalp atim hizlari ve servis hata sayilar1 super lig
miisabakalarinin farkli etaplarinda alinmistir. Ek olarak statik pozisyonda servis
atarken sporculardan kalp atim hizlar1 alinmistir. Veri toplama siirecinde sporcular
bireysel olarak sessiz bir ortamda Olgekleri cevaplamistir. Ortam sessizligi ve
giivenligi saglanmis olup ortamda sporcularin dikkatini dagitacak nesneler ortadan
kaldirilmistir. Olgeklerin detaylar1 kisa ve 6z bir sekilde anlatilmis, anlasiimayan
noktalar giderilmistir. Calisma Oncesi gerekli kurumlardan, on sekiz yas alti
sporcularin velilerinden gerekli izinler alinmistir. Uygulanan zihinsel antrenman
programinda her oturum sonrasinda sporculardan geribildirimler alinmug, gdzlem
formu doldurulmustur. Servis becerisi i¢in son testlerden sonra servis hatalari
incelenmistir, uygulanan antrenman programindan 4 hafta sonra servis hatasi dl¢limii
alinmistir. Bu yontemle programin etkililigi test edilmistir. Servis atarken yapilan
hata sayilarinda azalmalar gorilurken servisten alinan sayilarda artis

gbzlemlenmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Aragtirmada Oncelikle verilerin normal dagilima uygun olup olmadig: test edilmis,
Shapiro Wilk ve Kolmogorov Smirnov degerlerine bakilmistir ve herhangi bir ug
degere rastlanmamustir. Orneklem biiyiikliigiiniin 30’un altinda oldugu durumlarda
Shapiro-Wilk, 30’un iizerinde oldugu durumlarda Kolmogrov-Simirnov testi
kullanilmast Onerilmektedir (Biiyiikoztiirk, 2013). Bu durum verilerin normal

dagildigin1 gostermektedir. Dolayisiyla analizlerde parametrik testler kullanilmigtir.
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Daha sonra deney ve kontrol gruplarina ait demografik dzelliklerin frekans, ylzde ve
aritmetik ortalamalarini tespit etmek amaciyla betimsel analizler yapilmistir. Gruplar
arast farkliligin test edilmesinde bagimsiz o6rneklem t-testi, grup ici karsilastirmada
ise bagimli 6rneklem t-testi kullanilmustir. Arastirmadaki verilerin analizi SPSS 25.0

programi ile yapilmis, anlamlilik degeri p<0.05 kullanilmstir.
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4. BULGULAR
Bu bolumde arastirmadan elde edilen verilerin normallik dagilimlart ve analiz

sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 4.1. Deney ve Kontrol Gruplarinin Psikolojik ve Dikkat Degerlerine Ait
Normallik Analizi Sonuglar1

Deney Kontrol
Shapiro Shapiro
Wilk Sig. Wilk Sig.
Bilissel Esneklik 923 456 916 440
é Ozgiiven 906 329 969 891
S *Depresyon 938 587 944 673
o g *Anksiyete 944 .650 893 292
- 7 *Stres 841 077 889 269
5 = DASS Toplam .959 .805 .907 .378
; N 982 974 875 207
o) = El 961 816 928 537
2 E2 470 .000 825 072
= CP 957 778 928 537
KP 871 154 964 852
Biligsel Esneklik 915 394 .847 116
é Ozgiiven 921 435 959 810
S *Depresyon 931 521 960 821
% g *Anksiyete .938 .592 .980 .958
£ @ *Stres 779 017 831 081
1 DASS Toplam 954 754 934 586
; TN 963 841 914 360
$ £ & 960 .808 .905 360
2 B 782 018 884 244
= CP 960 808 905 360
KP 960 813 911 401

Orneklem biiyiikliigiinin 30 un altinda oldugu durumlarda Shapiro-Wilk, 30’un iizerinde
oldugu durumlarda Kolmogrov-Simirnov testi kullamilmasi onerilmektedir (BUyUkOzturk,
2013). Verilerin normal dagilim gostermesi i¢in anlamlilik diizeyinin 0,05 ten biiyiik ¢ikmasi
gerektigini ifade etmektedir. Bu c¢alismada normallik tablolar incelendiginde verilerin
istenilen aralikta oldugu, verilerin normal dagilim gosterdigi goriilmektedir.
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Tablo 4.2. Deney ve Kontrol Gruplarinin Servis Becerisi Sirasinda Kalp Atim Hizi
Degiskenine Ait Normallik Analizi Sonuglari

DENEY KONTROL
Shapiro Shapiro

Wilk Sig. Wilk Sig.
MOKAH 937 579 944 673
MSSAG-T 925 475 987 986
MSSOL-T 956 772 921 475
MSSAG-K 948 694 961 828
MSSOL-K .905 320 841 102
MSSAGTY .855 107 .851 127
MSSOLTY 974 924 927 529
E MSSAGKY 972 914 947 699
E o MssoLky 963 839 880 228
& STSAG-T 951 724 943 662
STSOL-T 934 552 945 684
STSAG-K 925 474 910 394
STSOL-K .967 873 .895 .304
STSAGTY .958 .795 .846 12
STSOLTY .955 .766 .854 134
STSAGKY 972 914 857 141
STSOLKY 946 674 888 264
MOKAH 921 437 950 733
MSSAG-T 820 047 980 962
MSSOL-T 816 042 946 696
MSSAG-K 878 181 967 876
MSSOL-K 864 131 947 700
MSSAGTY 927 487 868 180
MSSOLTY 785 020 888 262
E MSSAGKY 830 059 992 997
F  MSSOLKY 765 012 803 044
&  STSAG-T 910 351 969 890
?  sTSoL-T 914 383 940 641
STSAG-K 919 421 941 647
STSOL-K 868 142 900 331
STSAGTY 945 665 968 881
STSOLTY 961 816 939 632
STSAGKY 981 966 939 632
STSOLKY 977 944 964 853

p<.05 MOKAH: Mac¢ éncesi kalp atim hizi, MSSAG-T: Ma¢ sirasinda sag T noktasina kisa
servis, MSSOL-T: Mag sirasinda sol T kisa noktasina servis, MSSAG-K: Mag sirasinda sag
kenara kisa servis, MSSOL-K: Mac¢ swrasinda sol kenara kisa servis, MSSAGTY: Mag
swrasinda sag arka T noktasina yiiksek servis, MSSOLTY: Mag¢ swrasinda sol arka T
noktasina yiiksek servis, MSSAGKY: Ma¢ sirasinda sag arka kenara yiiksek servis,
MSSOLKY: Mag¢ sirasinda sol arka kenara yiiksek servis, STSAG-T: Statik sag T noktasina
kisa servis, STSOL-T: Statik sol T noktasina kisa servis, STSAG-K: Statik sag kenara kisa
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servis, STSOL-K: Statik sol kenara kisa servis, STSAGTY: Statik sag ar{ca T noktasina yiiksek
servis, STSOLTY: Statik sol arka T noktasina yiiksek servis, STSAGKY: Statik sag arka
kenara yiiksek servis, STSOLKY: Statik sol arka kenara yuksek servis

Psikolojik Degiskenlere Ait Bulgular

Tablo 4.3. Kontrol Grubunun Psikolojik Degerlerinin On Test-Son Test
Karsilastirilmasi (Grup i¢i)

Degiskenler Kontrol Grubu (n=7)

On Test Son Test t P
X +SS x£SS
Bilissel Esneklik 62.57+10.097 61.71+9.446 .256 .807
Ozgiiven 107.85+£18.898 111.71+£19.821 -.918 394
Depresyon 10.28+4.750 10.42+2.507 -.077 941
Anksiyete 9.00+5.259 9.85+5.550 -.542 .607
Stres 9.71+6.074 8.85+4.598 .596 573
DASS Toplam 27.71+£14.817 29.14+10.270 -.381 716
p<.05

Aragtirmada kontrol grubu d6grencilerinin psikolojik degerlerinin 6n test- son test
ortalamalarinin karsilastirilmasi amaciyla yapilan analiz sonuglarma gore kontrol

grubunun 0n test ve son test ortalamalari arasinda anlamli fark bulunamamustir.

Tablo 4.4. Deney Grubunun Psikolojik Degerlerinin On Test-Son Test
Kargilastirilmasi (Grup i¢i)

Degiskenler Deney Grubu (n=8)

On Test Son Test t P
X £SS XSS
Biligsel Esneklik 71.25+£10.511 86.00+6.480 -4.266 .004*
Ozgiiven 121.12+23.344 137.62+£14.411 -2.373 .049*
Depresyon 6.87£2.295 2.25+1.388 5.778 .001*
Anksiyete 5.87+£3.522 2.25+1.281 2.894 .023*
Stres 6.87+3.907 2.62+2.973 2.795 .027*
DASS Toplam 18.87+8.149 7.12+4.549 4.032 .005*
p<.05

Arastirmada kontrol grubu O6grencilerinin psikolojik degerlerinin 6n test- son test
ortalamalarinin karsilastirilmasi amaciyla yapilan analiz sonuglarmma gore deney
grubu 0n test son test ortalamalar1 arasinda her psikolojik degisken i¢in anlamli fark
elde edilmistir. Deney grubunun bilissel esneklik (X:86.00) ve 6zgiiven (X:137.62)
son test ortalamalarinin, deney grubu On test biligsel esneklik (X:71.25) ve ozgiiven

(X: 121.12) ortalamalarina gore yiikseldigi goriilirken deney grubu depresyon
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(X: 2.25), anksiyete (X: 2.25), stres (X:2.62) ve DASS toplam (X:7.12)
degiskenlerinin son test ortalamalarinin deney grubu on test depresyon (X: 6.87),
anksiyete (X: 5.87), stres (X:6.87) ve DASS toplam (X:18.87) ortalamalarina gore

azaldig1 tespit edilmistir.

Tablo 4.5. Deney-Kontrol Gruplarinin  Psikolojik Degerlerinin  On  Test
Karsilastirilmasi

Degiskenler Deney (n=8) Kontrol (n=7)

X £SS XSS t p
Biligsel Esneklik 71.25+10.511 62.57+10.097 1.624 128
Ozgiiven 121.12+23.344 107.85+18.898 1.198 252
Depresyon 6.87+2.295 10.28+4.750 -1.810 .093
Anksiyete 6.87+3.907 9.7146.074 -1.092 .2958
Stres 5.87+3.522 9.00+5.259 -1.369 194
DASS Toplam 18.87+8.149 27.71+14.817 -1.459 .168
p<.05

Arastirmada deney-kontrol grubu oOgrencilerinin psikolojik degerlerinin 6n test
ortalamalarinin karsilastirilmasi amaciyla yapilan analiz sonuglarina gore deney ve
kontrol grubunun 6n test ortalamalar1 arasinda anlamh fark bulunamamistir. Deney
grubunun biligsel esneklik ve zgiliven degiskenlerinin 6n test ortalamalart kontrol
grubunun ortalamalarina gore yiiksek oldugu tespit edilirken diger degiskenlerde

kontrol grubunun ortalamalarinin deney grubuna gore yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.6. Deney-Kontrol Gruplarimin Psikolojik Degerlerinin = Son  Test
Karsilastirilmasi

Degiskenler Deney (n=8) Kontrol (n=7)

X +SS X+SS t p
Biligsel Esneklik 86.00+6.480 61.71+9.446 5.875 .000*
Ozgiiven 137.62+14.411 111.71+19.821 2.924 .012*
Depresyon 2.25+1.388 10.42+2.507 -7.962 .000*
Anksiyete 2.25+1.281 9.85+5.550 -3.544 .010*
Stres 2.62+2.973 8.85+4.598 -3.068 .012*
DASS Toplam 7.12+4.549 29.14+10.270 -5.240 .001*
p<.05

Aragtirmada deney-kontrol grubu ogrencilerinin psikolojik degerlerinin son test
ortalamalarinin karsilastirilmasi amaciyla yapilan analiz sonuglarina gore deney-
kontrol grubu son test ortalamalar1 arasinda her psikolojik degisken agisindan

anlamli fark bulunmustur. Deney grubunun bilissel esneklik (X:86.00) ve 6zglven
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(X:137.62) son test ortalamalarinin, kontrol grubu son test bilissel esneklik (X:61.71)
ve Ozgiliven (X: 111.71) ortalamalarina gore artis gosterdigi tespit edilirken deney
grubu depresyon (X: 2.25), anksiyete (X: 2.25), stres (X:2.62) ve DASS toplam
(X:7.12) degiskenlerinin son test ortalamalarinin kontrol grubu son test depresyon

(X: 10.42), anksiyete (X: 9.85), stres (X:8.85) ve DASS toplam (X:29.14)

ortalamalarina gore azaldig1 tespit edilmistir.
Dikkat Degiskenlere Ait Bulgular

Tablo 4.7. Kontrol Grubunun Dikkat Degerlerinin  On Test-Son Test
Karsilastirilmasi (Grup i¢i)

Degiskenler Kontrol Grubu (n=7)
On Test Son Test t p
X £SS x£SS

TN 147.57+£14.661 154.43+£20.148 -.623 556
El 162.29+18.927 154.86+20.764 .666 530
E2 12.86+14.531 12.29+8.200 126 .904
CP 134.71+18.927 142.14+20.764 .666 530
KP 121.86+30.394 129.86+24.307 -.616 561

p<.05 TN: Isaretlenen tiim harflerin toplamidw. E1: Dogru olan fakat isaretlenmeyerek
atlanan harflerin  sayisidiv. E2: Yanlis olarak isaretlenen harflerin sayisidir. CP:
Isaretledikleri harfler arasindaki dogru isaretlenmis harflerin toplamidir. KP: Dogru olarak
isaretlenmis harf sayisindan, yanhs olarak isaretlenmis olan harflerin c¢ikarilmasi ile
bulunur.

Arastirmada kontrol grubu Ogrencilerinin dikkat diizeyleri ©on test-son test
ortalamalarinin karsilastirilmast amaciyla yapilan analiz sonuglarina gore kontrol

grubunun On test ve son test ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunamamustir.

Tablo 4.8. Deney Grubunun Dikkat Degerlerinin On Test-Son Test Karsilastiriimasi
(Grup ici)

Degiskenler Deney Grubu (n=8)

On Test Son Test t P
X £SS XSS
TN 144.63+25.371 192.88+20.385 -6.642 .000*
El 158.38+33.534 106.754+21.312 5.601 .001*
E2 5.75+13456 2.63+3.623 .835 431
CP 138.88+33.468 190.25+21.312 -5.615 .001*
KP 133.13+44.257 187.63+£22.784 -4.563 .003*
p<.05
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Arastirmada deney grubu Ogrencilerinin dikkat diizeyleri ©on test-son test
ortalamalarinin karsilagtirilmasi amaciyla analiz sonuglarina gore deney grubunun
TN (X:192.88), CP (190.25) ve KP (X:187.63) son test ortalamalarinin, TN
(X:144.63), CP (X:138.88) ve KP (X:133.13) 6n test ortalamalarindan anlamli
diizeyde yiliksek oldugu, fakat E1 (X:106.75) son test ortalamasinin ise On test
ortalamasindan (X:158.38) anlamli diizeyde diisiikk oldugu belirlenmistir. Ayrica
deney grubunun E2 ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadig1 fakat son test

ortalamasinda diisiis oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.9. Deney-Kontrol Gruplarimin Dikkat Degerlerinin On Test Karsilastiriimasi

Degiskenler Deney (n=8) Kontrol (n=7)

X £SS XSS t p
TN 144.63+25.371 147.57+14.661 -.270 792
El 158.38+£33.534 162.29+18.927 -.272 790
E2 5.75x13.456 12.86+14.531 -.984 .343
CcP 138.88+33.468 134.71+£18.927 .290 776
KP 133.13+44.257 121.86+30.394 .566 581
p<.05

Arastirmada deney grubu ve kontrol grubu 6grencilerinin dikkat diizeyleri 6n test
ortalamalarinin karsilagtirilmasi amaciyla yapilan analiz sonuglarina gore; biitiin
dikkat parametrelerinde gruplar arasinda anlamli fark olmadigi tespit edilmistir.
Ayrica TN, E1 ve E2 ortalamalarinda kontrol grubu ortalamalarinin deney grubu
ortalamalarindan yiiksek oldugu goriilirken CP ve KP ortalamalarinda deney grubu

ortalamalarinin kontrol grubu ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.10. Deney-Kontrol Gruplarmin Dikkat Degerlerinin Son Test
Karsilastirilmasi

Degiskenler Deney (n=8) Kontrol (n=7)

X £SS x+SS t p
TN 192.88+20.385 154.43+20.148 3.664 003*
El 106.75+21.312 154.86+20.764 -4.413 .001*
E2 2.63+3.623 12.29+8.200 -2.881 .020*
CcP 190.25+21.312 142.14+20.764 4.413 .001*
KP 187.63+22.784 129.86+24.307 4.750 .000*
p<.05

Aragtirmada deney grubu ve kontrol grubu 6grencilerinin dikkat diizeyleri son test

ortalamalarinin karsilastirilmas: amaciyla yapilan analiz sonuglarina gore ise; deney

grubu TN (X:192.88), CP (X:190.25) ve KP (X:187.63) ortalamalarinin kontrol

41



grubu TN (X:154.43), CP (X:142.14) ve KP (X:129.86) ortalamalarindan anlamli
diizeyde yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. Kontrol grubu E1 (X:154.86) ve E2
(12.29) ortalamalarinin deney grubu E1 (X:106.75) ve E2 (2.63) ortalamalarina gore
anlaml diizeyde yliksek oldugu belirlenmistir.

Kalp Atim Hiz1 Degiskenlere Ait Bulgular

Tablo 4.11. Kontrol Grubunun Kalp Atim Hizi Degerlerinin On Test-Son Test
Karsilastirilmasi (Grup ici)

Degiskenler On Test Son Test
X £SS XSS t p
MSSAG-T 174.43+£12.501 176.29+9.482 -1.021 .346
MSSOL-T 176.14+11.305 175.71+10.339 235 .822
MSSAG-K 178.86+10.684 175.43+1.988 .888 409
MSSOL-K 171.00+£11.818 182.86+3.891 -2.915 .027*
MSSAGTY 177.29+14.580 186.2916.075 -1.835 116
MSSOLTY 176.86+16.385 185.00+8.406 -1.576 .166
MSSAGKY 176.71+16.408 177.2948.731 -.128 .902
MSSOLKY 180.71+£11.265 181.29+10.095 -.182 .862
STSAG-T 117.71+£11.898 117.86£11.524 -.068 .948
STSOL-T 119.43£10.612 117.71+12.619 .783 464
STSAG-K 118.57+£13.587 118.00£13.379 .299 75
STSOL-K 119.00+£15.089 117.00+12.179 J11 504
STSAGTY 117.43+£13.049 116.57+£11.073 374 721
STSOLTY 117.14+12.602 115.29+12.527 .508 572
STSAGKY 117.86x12.707 118.43+12.475 =272 .795
STSOLKY 117.14+£12.116 119.14+£13.133 -.926 .390

p<.05 MOKAH: Mag éncesi kalp atim hizi, MSSAG-T: Mag¢ sirasinda sag T noktasina kisa
servis, MSSOL-T: Mag sirasinda sol T kisa noktasina servis, MSSAG-K: Mag sirasinda sag
kenara kisa servis, MSSOL-K: Mag¢ sirasinda sol kenara kisa servis, MSSAGTY: Mag¢
sirasinda sag arka T noktasina yiiksek servis, MSSOLTY: Ma¢ sirasinda sol arka T
noktasina yiiksek servis, MSSAGKY: Ma¢ sirasinda sag arka kenara yiiksek servis,
MSSOLKY: Mag¢ sirasinda sol arka kenara yiiksek servis, STSAG-T: Statik sag T noktasina
kisa servis, STSOL-T: Statik sol T noktasina kisa servis, STSAG-K: Statik sag kenara kisa
servis, STSOL-K: Statik sol kenara kisa servis, STSAGTY: Statik sag arka T noktasina yiiksek
servis, STSOLTY: Statik sol arka T noktasina yiiksek servis, STSAGKY: Statik sag arka
kenara yuksek servis, STSOLKY: Statik sol arka kenara yiiksek servis

Arastirmada kontrol grubu 6grencilerinin sekiz farkli noktaya mag sirasinda ve statik
olarak servis atarken alinan kalp atim hizlar1 ile mag¢ 6ncesi kalp atim hizlar1 6n test-
son test ortalamalarinin karsilastirilmas: amaciyla yapilan analiz sonuglarina gore
kontrol grubunun MSSOL-K bélgesine atilan serviste alinan kalp atim hizlarimin 6n
test son test ortalamalar1 arasinda anlamli fark bulunurken diger bolgelere servis

atilirken alinan kalp atim hizlar1 ortalamalar1 arasinda anlamli fark bulunamamustir.
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Tablo 4.12. Deney Grubunun Kalp Atim Hizi Degerlerinin On Test-Son Test
Karsilastirilmast (Grup ici)

Degiskenler On Test Son Test
X £SS XSS t p
MOKAH 133.13+10.616 115.38+12.535 4,715 .002*
MSSAG-T 167.38+£15.901 143.38+£12.282 3.101 .017*
MSSOL-T 169.00+14.472 144.88+13.250 3.522 .010*
MSSAG-K 167.13+£15.482 145.50£15.712 2.823 .026*
MSSOL-K 167.88+16.013 146.13+15.217 2.627 .034*
MSSAGTY 165.50+£19.712 143.75£13.885 3.282 .013*
MSSOLTY 171.38+13.125 144.13+14.257 5.683 .001*
MSSAGKY 171.25+16.193 142.38+12.489 5.761 .001*
MSSOLKY 171.88+11.344 144.13+10.763 7.506 .000*
STSAG-T 122.50+13.512 105.25+9.852 9.232 .000*
STSOL-T 122.13+13.506 103.75+13.221 8.664 .000*
STSAG-K 122.25+15.012 106.88+10.035 6.978 .000*
STSOL-K 119.75+12.361 105.25+14.400 5.333 .001*
STSAGTY 120.63+18.079 104.88+13.174 5.439 .001*
STSOLTY 119.25+15.285 106.63£13.845 4.435 .003*
STSAGKY 123.88+19.112 105.50+11.988 4.630 .002*
STSOLKY 118.88+13.933 104.00£10.529 4.743 .002*

p<.05 MOKAH: Mag¢ éncesi kalp atim hizi, MSSAG-T: Mag¢ sirasinda sag T noktasina kisa
servis, MSSOL-T: Mac swrasinda sol T kisa noktasina servis, MSSAG-K: Mag sirasinda sag
kenara kisa servis, MSSOL-K: Mac sirasinda sol kenara kisa servis, MSSAGTY: Macg
swrasinda sag arka T noktasina yiiksek servis, MSSOLTY: Mag¢ swrasimda sol arka T
noktasina yiiksek servis, MSSAGKY: Ma¢ sirasinda sag arka kenara yiiksek servis,
MSSOLKY: Mag¢ sirasinda sol arka kenara yiiksek servis, STSAG-T: Statik sag T noktasina
kisa servis, STSOL-T: Statik sol T noktasina kisa servis, STSAG-K: Statik sag kenara kisa
servis, STSOL-K: Statik sol kenara kisa servis, STSAGTY: Statik sag arka T noktasina yiiksek
servis, STSOLTY: Statik sol arka T noktasina yiiksek servis, STSAGKY: Statik sag arka
kenara yiksek servis, STSOLKY: Statik sol arka kenara yuksek servis

Arastirmada deney grubu 6grencilerinin sekiz farkli noktaya mag sirasinda ve statik
olarak servis atarken alinan kalp atim hizlar1 ile mag¢ 6ncesi kalp atim hizlar1 6n test-
son test ortalamalarinin karsilastirilmas: amaciyla yapilan analiz sonuglarina gore
deney grubunun tiim bolgelere servis atilirken alinan kalp atim hizlar1 ortalamalari
arasinda anlamli fark elde edilmistir. Deney grubunun kalp atim hizlar1 son test

ortalamalarinin 6n test ortalamalarina gore azaldig1 goriilmiistiir.
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Tablo 4.13 Deney- Kontrol Gruplarinin Kalp Atim Hizi Degerlerinin On Test
Karsilastirilmasi

Degiskenler Deney Grubu (n=8) Kontrol Grubu (n=7)
X £SS XSS t p
MOKAH 133.13£10.616 141.14+12.240 -1.360 197
MSSAG-T 167.38+15.901 174.43+12.501 -.944 .362
MSSOL-T 169.00+£14.472 176.14+£11.305 -1.053 311
MSSAG-K 167.13+15.482 178.86+10.684 -1.654 122
MSSOL-K 167.88+£16.013 171.00£11.818 -.424 .678
MSSAGTY 165.50+19.712 177.29+14.580 -1.299 217
MSSOLTY 171.38+£13.125 176.86+16.385 -.720 485
MSSAGKY 171.25+16.193 176.71+16.408 -.648 528
MSSOLKY 171.88+11.344 180.71+11.265 -1.510 155
STSAG-T 122.50+13.512 117.71+11.898 123 483
STSOL-T 122.13+13.506 119.43+10.612 425 .678
STSAG-K 122.25+15.012 118.57+13.587 495 .629
STSOL-K 119.75+£12.361 119.00£15.089 .106 917
STSAGTY 120.63+18.079 117.43+13.049 .387 .705
STSOLTY 119.25+15.285 117.14+12.602 .289 JAT7
STSAGKY 123.88+£19.112 117.86+£12.707 .706 493
STSOLKY 118.88+13.933 117.14+12.116 .255 .803

p<.05 MOKAH: Mag¢ éncesi kalp atim hizi, MSSAG-T: Mag¢ sirasinda sag T noktasina kisa
servis, MSSOL-T: Mag sirasinda sol T kisa noktasina servis, MSSAG-K: Mag sirasinda sag
kenara kisa servis, MSSOL-K: Mac¢ swrasinda sol kenara kisa servis, MSSAGTY: Mag
swrasinda sag arka T noktasina yiiksek servis, MSSOLTY: Mag¢ swrasimda sol arka T
noktasina yiiksek servis, MSSAGKY: Ma¢ sirasinda sag arka kenara yiiksek servis,
MSSOLKY: Mag¢ sirasinda sol arka kenara yiiksek servis, STSAG-T: Statik sag T noktasina
kisa servis, STSOL-T: Statik sol T noktasina kisa servis, STSAG-K: Statik sag kenara kisa
servis, STSOL-K: Statik sol kenara kisa servis, STSAGTY: Statik sag arka T noktasina yiiksek
servis, STSOLTY: Statik sol arka T noktasina yiiksek servis, STSAGKY: Statik sag arka
kenara yiiksek servis, STSOLKY: Statik sol arka kenara ytksek servis

Arastirmada deney-kontrol grubu Ogrencilerinin kalp atim hizlari 6n test
ortalamalarinin karsilastirilmasi amaciyla yapilan analiz sonuglarina gore deney-
kontrol gruplarmin 6n test ortalamalar1 arasinda anlamli fark bulunamamustir. Statik
servis atiglarinda alman kalp attim hizi ortalamalarinda deney grubunun
ortalamalarinin kontrol grubu 6n ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit edilirken
mag sirasindaki servis atiglarinda alinan kalp atim hiz1 ortalamalarinin deney grubuna

gore kontrol grubunda daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 4.14. Deney- Kontrol Gruplarinin Kalp Atim Hizi Degerlerinin Son Test
Karsilastirilmasi

Kontrol Grubu

Degiskenler Deney Grubu (n=8) (n=7)
X £SS XSS t p
MOKAH 115.38+12.535 142.14+11.481 -4.289 .001*
MSSAG-T 143.38+12.282 176.29+9.482 -5.740 .000*
MSSOL-T 144.88+13.250 175.71+10.339 -4.968 .000*
MSSAG-K 145.50+15.712 175.43+1.988 -5.339 .001*
MSSOL-K 146.13+15.217 182.86+3.891 -6.586 .000*
MSSAGTY 143.75+13.885 186.29+6.075 -7.849 .000*
MSSOLTY 144.13+14.257 185.00+8.406 -6.626 .000*
MSSAGKY 142.38+12.489 177.2948.731 -6.179 .000*
MSSOLKY 144.13+10.763 181.29+10.095 -6.864 .000*
STSAG-T 105.25+9.852 117.86+£11.524 -2.286 .040*
STSOL-T 103.75+13.221 117.71+12.619 -2.084 .057
STSAG-K 106.88+10.035 118.00+13.379 -1.838 .089
STSOL-K 105.25+14.400 117.00+12.179 -1.692 115
STSAGTY 104.88+13.174 116.57+11.073 -1.845 .088
STSOLTY 106.63£13.845 115.29+12.527 -1.274 225
STSAGKY 105.50+11.988 118.43+12.475 -2.045 .062
STSOLKY 104.00£10.529 119.14413.133 -2.479 .028*

p<.05 MOKAH: Mag¢ éncesi kalp atim hizi, MSSAG-T: Mag¢ sirasinda sag T noktasina kisa
servis, MSSOL-T: Mac swrasinda sol T kisa noktasina servis, MSSAG-K: Mag sirasinda sag
kenara kisa servis, MSSOL-K: Mac sirasinda sol kenara kisa servis, MSSAGTY: Macg
swrasinda sag arka T noktasina yiiksek servis, MSSOLTY: Mag¢ swrasimda sol arka T
noktasina yiiksek servis, MSSAGKY: Ma¢ sirasinda sag arka kenara yiiksek servis,
MSSOLKY: Mag¢ sirasinda sol arka kenara yiiksek servis, STSAG-T: Statik sag T noktasina
kisa servis, STSOL-T: Statik sol T noktasina kisa servis, STSAG-K: Statik sag kenara kisa
servis, STSOL-K: Statik sol kenara kisa servis, STSAGTY: Statik sag arka T noktasina yiiksek
servis, STSOLTY: Statik sol arka T noktasina yiiksek servis, STSAGKY: Statik sag arka
kenara yiksek servis, STSOLKY: Statik sol arka kenara yuksek servis

Arastirmada deney-kontrol grubu o&grencilerinin kalp atim hizlarinin son test
ortalamalarinin karsilastirilmast amaciyla yapilan analiz sonuglarina goére mag
sirasinda alinan kalp atim hiz1 ortalamalarinda deney grubu ve kontrol grubu son test
ortalamalar1 arasinda anlamli fark bulunmustur. Statik servis sirasinda alinan kalp
atim hiz1 ortalamalarina gore ise sag T noktasi ve Sol arka kenar bolgesi i¢in deney
grubu ve kontrol grubu son test ortalamalar: igin anlamli fark goriiliirken statik atilan
diger servis kalp atim hiz1 ortalamalari i¢in anlamli fark bulunamamistir. Fakat statik
servis kalp atim hiz1 ortalamalarinin kontrol grubu son test ortalamalarma gore

azaldig1 goriilmiistiir.
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5. TARTISMA

Caligmada zihinsel antrenman programi ile badmintoncularin psikofizyolojik ve
servis becerilerini gelistirmek amaglanmistir. Bu dogrultuda ¢alismadan elde edilen

bulgular, ¢calismanin hipotezleriyle tartisilarak yorumlanmastir.
Psikolojik Degiskenlere Ait Bulgular

Alanyazin incelendiginde zihinsel antrenman programinin biligsel esneklik lizerine
etkisini inceleyen ¢alismalara rastlanmamistir. Bu durum calismanin 6zgiinliigiinii
ortaya koymaktadir. Ancak zihinsel antrenman teknikleri ve biligsel esneklik
arasindaki iliskiyi ve etkiyi ortaya koyan calismalara yer verilmistir. Klingberg
(2010) yaptig1 calismada zihinsel antrenman uygulamalarinin biligsel esnekligi
gelistirdigini ortaya koymustur. Alanyazmn incelendiginde zihinsel antrenman
tekniklerinden biri olan meditasyonun biligsel esnekligi gelistirdigi ve psikolojik
becerileri olumlu yonde etkiledigi sonucuna ulagsmislardir (Hartkamp ve Thornton,
2017; Moore ve Malinowski, 2009; Slagter ve ark., 2011). Yapilan bu ¢aligmalar
mevcut calismada zihinsel antrenman programlarinin ve uygulamalarinin biligsel
esneklik ozelligini gelistirdigini ortaya koyarken, yapilan caligmalarda zihinsel
antrenman uygulamalarinin ve programlarinin biligsel esneklik becerileri tizerindeki
etkilerin zayif oldugunu, bilissel esneklik becerisinin daha karmasik bir beceri
oldugunu one siirmiislerdir (Freidman ve Miyake, 2004; Sala ve Gobet, 2019;
Shipstead ve ark., 2012). Bilissel esneklik, degisen ortamlara, sartlara ve durumlara
uyum saglayabilme, problem ¢ozebilme ve taktik olusturma becerisidir. Zihinsel
antrenman uygulamalarinda bilissel esneklik becerilerini gelistirmede etkili olan
dikkat, konsantrasyon ve taktik becerilerinin yeterli oOlgiilerde ¢alismalarda yer

verilmemesinden dolay: biligsel esnekligi olumsuz yonde etkilemis olabilir.

Bu calismada 10 oturumluk zihinsel antrenman programinin badmintoncularin

Ozgliven diizeylerini anlamli derecede pozitif etkiledigi goriilmiistiir. Literatiir

incelendiginde Cankaya ve ark., (2020) ve Ciftci ve ark., (2021).
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tarafindan yapilan c¢alismalarda zihinsel antrenman uygulamalar ile Ozgiiven
arasinda pozitif iliski oldugu saptanmistir. Bu durum calismanin bulgularini destekler
niteliktedir. Ayn1 zamanda Mammanis ve Doganis (2004) 9 elit tenisgiye 1 sezonluk
(25 hafta), Prapavessis ve ark., 1992) aticilar iizerine 6 hafta ve Slimani ve ark.,
(2014) 45 erkek kickboksguya 12 haftalik zihinsel antrenman programlar
uygulanmis, elde edilen sonuglar incelendiginde zihinsel antrenman programlarinin
Ozgiiveni artirdigr goriilmiistiir. Ek olarak Heydari ve ark., (2018) 30 voleybolcuya
24 oturumluk, Micogullar1 ve Kirazc1 (2016) basketbolculara 6 haftalik ve Savoy
(1997) 2 profesyonel kadin basketbolcuya sezon boyunca bireysellestirilmis zihinsel
antrenman programlar: uygulanmis ve g¢alismalar sonucunda sporcularin 6zgiiven
diizeylerinde artis gozlemlenmistir. Tiim bu ¢aligmalar, mevcut ¢alismanin sonucuna
benzerlik gosterirken; Feltz ve Landers (1983) ve Vealey ve Chase (2008) yaptiklar
caligmalarda zihinsel antrenman uygulamalar1 ile Ozglivenin dogrudan iliskili
olmadigini, zihinsel antrenman programlarinin motor becerileri gelistirdigini fakat
ozgiiveni etkilemedigini ifade etmislerdir. Ozgiivenin stres ve kaygi ile negatif yonde
bir iligkisi bulunmaktadir. Dolayisiyla 6zgliven seviyesinde bir artis gézlemlemek
icin stres ve kaygi gibi olumsuz faktorleri minimum seviyeye indirmek
gerekmektedir. Zihinsel antrenman programi ile stres ve kaygi seviyesini azaltip
Ozgiivenin artirilmast amaclandigr i¢in zihinsel antrenman programlar: ile 6zgiivenin
dogrudan iliskili olmamasinin nedeni bu durumdan kaynaklanabilir.

Caligmadan elde edilen bulgulara gore zihinsel antrenman programi depresyon, stres
ve kaygi seviyelerini pozitif yonde etkiledigi goriilmiistiir. Bu ¢alismanin sonucuyla
caligmay1 destekleyen ve zitlik gosteren c¢alismalarin bulgulari yorumlanmustir.
Prapavessis ve ark., (1992) aticilara 6 haftalik zihinsel antrenman programi
uygulamis ve aticilarin atis skorlarinda artis gozlemlerken kaygi ve stres
seviyelerinde anlaml bir diislis gézlemlemistir. Savoy (1997) profesyonel iki kadin
basketbolcuya bireysellestirilmis zihinsel antrenman programi uygulamis, zihinsel
antrenman programinin ma¢ performanslarina ve psikolojik becerilere pozitif yonde
etkisi (Kaygi-stres azalmis, 6zgliven artmis) oldugu sonucuna ulagmistir. Mammanis
ve Doganis (2004) ve Mathers (2016) tenisciler tizerinde zihinsel antrenman ile ilgili
yaptiklar1 ¢alismalarda kaygi ve stres seviyelerinde diisiis gozlemlemislerdir. Fortes

ve ark., (2016) ve Sheard ve Golby (2006) uyguladiklar1 8 haftalik zihinsel
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antrenman programinin kaygiy1r anlamli derecede azaltti§i sonucuna ulagmiglardir.
Wolfram ve Micklewright (2011) yaptiklar1 ¢alismada elde edilen sonuglara gore
zihinsel antrenman programi kaygiyr azaltmaktadir. Ayas ve Kartal (2023) ve
Hofman ve ark., (2012) yaptiklar1 ¢alismalarda bilissel davranis¢i temelli zihinsel
antrenman programlarinin stresi onemli derecede azalttigin1 vurgulamislardir. Lee ve
ark., (2023) 8 haftalik zihinsel antrenman programinin aticilarin mag stresini
azalttigini ve atig becerilerini artirdigini gozlemlemistir. Page (2016), polislere kisa
sireli zihinsel antrenman programi uygulamis ve stres seviyelerinde azalma
gormiistiir. Ayrica Founier ve ark., (2005) psikolojik beceri temelli 40 haftalik
zihinsel antrenman uygulamalarinin cimnastikgilerin stres diizeylerini pozitif yonde
etkiledigini vurgulamiglardir. Cuijpers ve ark., (2016), Shaw (1977) ve Yaffe (1981)
yaptiklar1 calismada bilissel davranise1 terapiye dayali zihinsel antrenman
programlarinin  depresyonu azaltigimm  ve depresyonu ortadan kaldirdigimi
aciklamiglardir. Bu  c¢alismalar mevcut c¢alismanin  sonucuyla paralellik
gostermektedir. Chuan (2023) badmintoncular (zerinde Migogullar1 ve Kirazci
(2016) ise basketbolculara uyguladiklari zihinsel antrenman programlarinin kaygi
diizeylerini etkilemedigi sonucuna ulagmislardir. Ozer (2024), yaptig1 calismada
zihinsel antrenman uygulamalarimin bilek giiresi sporculariyla yapmis oldugu
calisgmada zihinsel antrenman programinin sporcularinin kaygi, depresyon ve stres
seviyelerini etkilemedigini vurgulamislardir. Bu ¢alismalarin sonuglari mevcut
caligmanin sonucunu desteklememesinin nedeni zihinsel antrenman programlarinda
yeterince gevseme egzersizlerine yer verilmemesi depresyon, stres ve kaygi
dizeylerini etkilememesinden kaynakli olabilir. Gevseme egzersizleri mag
oncesinde, sirasinda ve sonrasinda stres ve kaygiylr azaltmada Onemli rol
oynamaktadir. Bu egzersizlere antrenman programlarinda yer verilmemesi veya
yeterince onem verilmemesi psikolojik becerilerde beklenen artisa ulasamamaya

neden olabilir.

Dikkat Degiskene Ait Bulgular

Bu c¢alismadan elde edilen bulgular incelendiginde 10 oturumluk zihinsel antrenman
programi dikkat becerisini pozitif yonde anlamli derecede etkilemistir. Alanyazin

incelendiginde Yildinnm (2023) ve Vealey (2024) yapmis olduklari calismalarda

48



zihinsel antrenman programlarinin dikkat ve konsantrasyonu pozitif yonde etkiledigi
goriilmiistiir. Ciacconi ve ark., (2024) savunma sporlarin1 kapsayan sistematik
caligmada zihinsel ve psikolojik becerileri iyilestirmeye dayali zihinsel antrenman
programlarinin dikkat ve konsantrasyon becerilerini etkiledigini vurgulamistir. De
Bressy de Guast ve ark., (2013) tekerlekli sandalye su kayagi sporcusu lizerinde
yapmis olduklar1 13 oturumluk zihinsel antrenman programinin psikolojik becerileri
ve dikkat becerisini artirdigi sonucuna ulagmiglardir. Sheard ve Golby (2006)
uyguladiklart 8 haftalik zihinsel antrenman programimin dikkat diizeyini onemli
derecede artirdigim1 vurgulamistir. Noh ve ark., (2007) dansgilar {izerine yapmus
olduklar1 ¢alismada zihinsel antrenman programinin konsantrasyon becerisini pozitif
yonde etkiledigini ifade etmislerdir. Incelenen bu ¢alismalar mevcut caligmanin
sonucunu desteklemektedir. Olusaga ve ark., (2014) 5 antrenore 6 haftalik zihinsel
antrenman programi uygularken, Klockre (2014) dansgilar izerine yaptigi ¢alisma
sonucunda zihinsel antrenman programlarinin dikkat ve konsantrasyon seviyelerini
etkilemedigi gorulmiistiir. Ayrica As¢t ve Urfa (2018) futbolcularda 10 haftalik
psikolojik antrenman programlarimin  dikkat ve konsantrasyon duzeylerini
etkilemedigini ortaya koymuslardir. Bu c¢alismalardan elde edilen sonuglar
calismanin  sonucunu desteklememektedir. Literatiir incelendiginde dikkat,
konsantrasyon ve motivasyon seviyelerini artirmak i¢in ¢esitli zihinsel antrenman
uygulamalarinin  (gevseme egzersizleri, otojenik antrenmanlar, geribildirim ve
farkindalik uygulamalar1) antrenman programina dahil edilmesi dnerilir. incelenen
bu caligmalarda zihinsel antrenman uygulamalari antrenman programlarima dahil
edildiginde dikkat, konsantrasyon ve motivasyon becerilerinde artis goriilmiistiir.
Calismanin sonucuyla paralellik gostermeyen c¢aligmalarin antrenman programi
incelendiginde gevseme egzersizlerine, otojenik antrenmanlara, geribildirim ve
farkindalik uygulamalarina yer verilmedigi goriilmiistir. Bu durum incelenen

caligmalarda elde edilen bulgularin baslica sebebi olarak goriilebilir.

Fizyolojik Degiskene Ait Bulgular

10 oturumluk zihinsel antrenman programinin uygulanmasi sonucunda badminton
sporcularinin mag Oncesi, mag sirasinda ve servis atarken algilanan kalp atim hizini

diislirdiigli gortilmiistlir. Literatiir incelendiginde zihinsel antrenman programinin
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kalp atim hiz1 lizerindeki etkisini inceleyen sinirli sayida ¢aligmaya rastlanmistir. Bu
durum alanyazindaki eksikligi ve ¢alismanin 6zgiinliigiinii vurgulamaktadir. Slimani
ve ark., (2017) kick boks sporcularinda 12 haftalik zihinsel antrenman programinin
kalp atim hiz1 ve psikolojik beceriler iizerindeki etkilerinin incelendigi ¢alismada
kalp atim hizin1 diisiirdiigiinii, psikolojik becerileri olumlu yonde artirdig1 sonucuna
ulasilmistir. Beauchamp ve ark., (2012) tarafindan yapilan calismada 3 yillik zihinsel
antrenman programinin kisa Kulvar sirat pateni sporcularinin kalp atim hizlarim
diistirdiigii, psikolojik becerileri ise pozitif yonde etkiledigi goriilmiistiir. Calismalar
incelendiginde sonuglarin bu ¢alismanin sonucuyla paralellik gosterdigi goriilmiistiir.
Page ve ark., (2016) tarafindan polislere uygulanan zihinsel antrenman programinin
kalp attm hizim etkilemedigi aym zamanda bu calismanin sonucuyla paralellik
gostermedigi goriilmiistiir. Zihinsel antrenman uygulamalarindan gevseme odakli
biyolojik geri bildirim antrenmanlar1 diger zihinsel antrenman uygulamalarina
nazaran kalp atim hizim1 dogrudan etkilemektedir (Blumstein ve ark., 1995; Paul ve
Garg, 2012). Dolayisiyla yapilan c¢alismalarda biyolojik geri  bildirim
antrenmanlarinin kalp atim hiz1 iizerine etkisine odaklanilmistir (Blumstein ve ark.,
1995; Morgan ve Mora, 2017; Muller ve ark., 2016; Paul ve Garg, 2012; Raymond
ve ark, 2005; Vaschillo ve ark., 2002; Zaichkowsk ve Fuchs, 1989). Bu durum
alanyazinda tiim zihinsel antrenman tekniklerini kapsayan antrenman programinin
kalp atim hiz1 lizerine etkisini inceleyen ¢alismalarin sinirli sayida olmasindan

gorulebilir.
Servis Degiskenine Ait Bulgular

Calismada 10 oturumluk zihinsel antrenman programinin badmintonda kisa ve
yiiksek servisi gelistirmek, statik olarak ve mac sirasindaki servis atis anindaki kalp
atim hizlarinin diisiiriilmesi amaglanmistir. Elde edilen bulgular incelendiginde servis
becerisinin gelistigi ve servis esnasinda kalp atim hizlarinin diistigii goriilmiistiir.
Morais ve Gomes (2019) 10 oturumluk bilissel davranis¢i terapiye dayali zihinsel
antrenman programi ile tenis sporcularinin servis becerilerini gelistirdigi, servisten
say1 kazanma sayisimi artirdigi ve servis atarken yapilan hatalarin azaldigi tespit
edilmistir. Alanyazinda badmintoncular iizerine yapilan caligmalarda tiim zihinsel

antrenman uygulamalarimt kapsayan zihinsel antrenman programi c¢alismalarina
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rastlanmamistir. Bu durum literatiirdeki eksikligi ve ¢alismanin 6zgiinliigiinii ortaya
koyarken c¢alismanin sonucunu destekleyen c¢alismalara ulasmadaki sinirlilig
aciklamaktadir. Arya ve Kumar (2015) 8 hafta, Jeon ve ark., (2014) 1 sezon boyunca
badmintonculara zihinsel antrenman uygulamalarindan gevseme egzersizleri ve
imgeleme modellerini kullanarak servis atma ve karsilama becerilerini gelistirmeyi
amaglayan yapmis olduklari ¢aligmalar sonucunda servis atma becerisi, Serviste
isabet orani1 ve servis karsilama becerisinin arttig1 goriiliirken servis atarken yapilan
hata oranlarinda anlamli bir azalma oldugu goriilmiistiir. Hidayat (2011) 1 sezon
boyunca yeni baglayan badmintonculara hedef belirleme ve imgeleme modellerini
kullanarak yiiksek servis becerisini 6gretmeyi ve gelistirmeyi amaglamis, ¢alismanin
sonucunda zihinsel antrenman uygulamalarinin yiiksek servis 6grenimini pozitif
yonde etkiledigi sonucuna ulasilmistir. Hidayat (2023) tarafindan i¢sel konugma ve
imgeleme modelli antrenman programinin badminton yiiksek servis becerisini
gelistirdigi ortaya konmustur. Manurung ve Dimyati (2018) gevseme egzersizleri,
konsantrasyon ve imgeleme modelli antrenman programinin kisa servis becerisini ve
servis isabet oranimi gelistirdigi goriilmiistiir. Bu calismalar mevcut calismanin
sonucunu desteklemektedir. Afrouzeh ve ark., (2013) 21 seanslik zihinsel antrenman
ve voleybol fiziksel antrenmanlar sonucunda servis becerisinde herhangi bir gelisim
olmadigim1  goézlemlemislerdir. Bu sonu¢ mevcut c¢alismanin  sonucunu
desteklememektedir. Afrouzeh ve ark., (2013) tarafindan yapilan ¢aligmada zihinsel
antrenman uygulamalarina sadece 10 dakika yer verilmistir. Zihinsel antrenman
uygulamalarinin ve psikolojik beceri antrenmanlarinin dayandirildigi kurama gore
zihinsel antrenman uygulamalarinin 6zellikle ergenlerde en az 30 dakika
uygulanmasi gerektigi soylenmektedir (Beck, 2011). Bu durumda Afrouzeh ve ark.,
(2013) tarafindan yapilan ¢alismada voleybolda servis becerisinin gelismeme nedeni
olarak zihinsel antrenman uygulamalarinin kullantmina 6nemin verilemesinden

kaynaklanabilir.
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6. SONUC ve ONERILER

Bu calismada bilissel davranisgr terapiye dayali zihinsel antrenman programi ile
badminton sporcularinin psikofizyolojik becerilerini gelistirmek amacglanmistir.
Sporculara uygulanan 10 oturumluk antrenman programi  sonucunda;
badmintoncularin 6zgiiven, biligsel esneklik ve dikkat dizeylerinde artig tespit
edilirken, depresyon, kaygi, stres, mag¢ oncesi kalp atim hizi, mag sirasinda ve statik
durumda kullanilan kisa ve yiiksek servislerde algilanan kalp atim hizi seviyelerinde
diisiis tespit edilmistir. Bu durum zihinsel antrenman programinin psikolojik ve
fizyolojik becerileri pozitif yonde etkilediginin gostergesidir. Caligma sonucunda 10
oturumluk zihinsel antrenman programiyla depresyon, kaygi ve stres diizeylerinin
azalmasinin en énemli nedeni gevseme egzersizlerinin kullanilmasidir. BDT’ye gore
gevseme egzersizleri nefes kontrolii, kaygi ve stres durumlarini yonetmeye yarayan
en Onemli tekniklerdendir. Gevseme egzersizleriyle birlikte stres ve kaygi
durumlarimin kontrol altina alinmasi neticesinde badmintoncularin biligsel esneklik
diizeylerinde artis gézlemlenmistir. Biligsel esneklik, 0grenme siirecinde etkili olan
biligsel strateji gelistirme ve kullanabilme yetisidir. Bu baglamda bilissel esneklik
seviyesindeki artis tim zihinsel antrenman tekniklerinin planli ve tekrarli
kullanilmasindan kaynaklanmaktadir. BDT’ye gore bilissel esneklik performansi
etkileyen diger psikolojik faktorlerden hem etkilenen hem de etkileyen karmagik bir
beceridir. Stres, kaygi diizeyi artikca bilissel esneklik diizeyi azalmakta, dikkat,
konsantrasyon ve 0zgiiven arttik¢a biligsel esneklik diizeyi artmaktadir. EK olarak bu
calismada 10 oturumluk zihinsel antrenman programi sonucunda dikkat becerisinde
artis gortilmiistiir. Dikkat, konsantrasyon ve motivasyon seviyelerini artirmak igin
kullanilan zihinsel antrenman uygulamalar1 konsantrasyon, gevseme egzersizleri,
otojenik antrenmanlar, geribildirim ve farkindalik uygulamalaridir. Mevcut
calismaya bu tekniklerin tamami dahil edildiginden dolayr dikkat diizeyinde artig
goriilmiistiir. Bu bakimdan zihinsel antrenman uygulamalarinin psikolojik ve

fizyolojik becerileri kontrol altina almada ve artirmada etkili oldugu saptanmustur.
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Sonug olarak badmintonculara uygulanan 10 oturumluk zihinsel antrenman  stres,
kaygi, depresyon gibi kalp atim hizin1 olumsuz etkileyen durumlari azaltmada,
performansi olumlu etkileyen Ozgiiven, dikkat ve bilissel esneklik diizeylerini

artirmada etkili bir yontem oldugu tespit edilmistir
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ONERILER

Calismada zihinsel antrenman programinin performansi, psikolojik ve fizyolojik
becerileri iyilestirmede etkili bir yontem oldugu sonucuna ulagilmigtir. Bu baglamda
zihinsel antrenman programu ile yapilacak olan gelecekteki caligmalara su oOneriler

verilebilir:

- Hazirlanmis olan antrenman programi badmintoncularin yillik antrenman
programlarina dahil edilebilir.

- Zihinsel antrenman programi farkli branslara uyarlanabilir.

- Zihinsel antrenman  bireysellestirilerek  sporcuya  6zgli  hale
dontistiirtilebilir.

- Program hedeflere gore esnetilebilir, uygulama stresi hedeflere gore
planlanabilir.

- Zihinsel antrenman programi beceri 6grenimi sirasinda kullanilabilir.

- Programin diger fizyolojik becerilerle iligskisine bakilabilir.

- Zihinsel antrenmanin spor iizerindeki etkisini inceleyen c¢aligsmalarin
sayis1 artirilabilir.

- Zihinsel antrenman programi tek denekli ¢calismalar ile gerceklestirilebilir.
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Ek-1 Kisisel Bilgi formu

KiSISEL BILGI FORMU

Bu Kigisel Bilgi Formu, “Zihinsel Antrenmaninin Psikofizyolojik Etkileri:
Badminton Brang1 Uzerine Bir Arastirma” konulu arastirmada kullamlmak amaciyla
olusturulmustur. Arastirmaya gostermis oldugunuz ilgi ve yardimlariniz igin tesekkiir
ederim.

Zehra ERDEM

Yiiksek Lisans Ogrencisi

1) Yasmz:.........
2) Cinsiyet: Kadm ()

Erkek ()
3) Kag yildir spor yaptyorsunuz ?:.................
4) Milli sporcu olma durumu: Evet ()

Hayir ()

5) Ogrenim durumunuz :.............................
6) GOz bozuklugunuz var m1 ? Evet ()

Hayir ()

7) Gozlik kullaniyor musunuz? Evet ()

Hayir ()
8) Baskineliniz?  Sag ()
Sol ()
9) Ginlik uyku siireniz? 6saat() 7saat () 8saat () 9 saatve Usti (

)
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Ek- 2 Bilgilendirilmis Gonullt Veli-Vasi Olur Formu (BGVOF)

T.C
' ERZINCAN BINALI YILDIRIM UNIVERSITESI
Insan Arastirmalar1 Egitim Bilimleri Etik Kurulu Bilgilendirilmis Goniillii Veli-Vasi
Olur Formu (BGVOF)

....................................... Calisma Oncesi tim  guvenlik
onlemleri, ortam 1sis1, 15181, kullanilacak materyaller kontrol altina alinacaktir.
Ayrica c¢aligmada  katilimcilara zarar verebilecek  higcbir  materyal
kullanilmayacaktir. Olasi sakatlanmalarda ilk yardim ve saglik ekibi Sl¢iim
siiresince bulundurulacaktir. Calismaya katilim ic¢in gonillliililk esastir.
Baslangicta goniillii olarak katilan katilimcr istedigi zaman higbir sorumluluga
tabi tutulmadan calismay1 birakma hakkina sahiptir. Calismada herhangi bir
kimlik bilgisi alinmayacak c¢ekilen fotograflarda, videolarda ve toplanan
bilgilerde katilimci gizliligi esas alinacaktir. Calisma sonunda elde edilen veriler
ticlincli sahislarla paylasilmayacak olup yayimlanan ¢alismada yine katilimer
gizliligi korunacaktir. Calisma sorumlu arastirmacit ........... tarafindan
yiiriitiilecek olup ¢aligma siiresince ................... telefon numarasindan
arastirmaciya ulasabilecektir.

“BGVOF’daki tiim agiklamalar1 okudum. Bana, konusu ve amaci
belirtilen arastirma ile ilgili yazih ve sozlii aciklama, asagida adi belirtilen
kisi tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim
zaman gerekceli veya gerekcesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi ve
kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma disi
birakilabilecegimi biliyorum. S6z konusu arastirmaya, hicbir baski ve

zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1 kabul ediyorum.”

Aciklamalan Yapan Arastirmacimin Adi/ Soyadi/ Imzas1

Gonillinin Adi / Soyadi / Imzasi / Tarih

Gerekiyorsa Olur Islemine Tamk Olan Kisinin Ad1 / Soyadi / Imzas1 / Tarih
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Ek-3 Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu (BGOF)

T.C
‘ ERZINCAN BINALI YILDIRIM UNIVERSITESI
Insan Arastirmalar1 Egitim Bilimleri Etik Kurulu Bilgilendirilmis Goniillii Olur
Formu (BGOF)

....................................... Calisma Oncesi tim  glvenlik
onlemleri, ortam 1s1s1, 15181, kullanilacak materyaller kontrol altina alinacaktir.
Ayrica c¢alismada katilmcilara zarar verebilecek  higbir  materyal
kullanilmayacaktir. Olas1 sakatlanmalarda ilk yardim ve saglik ekibi Sl¢iim
stiresince bulundurulacaktir. Calismaya katilim i¢in goniilliilik esastir.
Baslangicta goniillii olarak katilan katilimer istedigi zaman higbir sorumluluga
tabi tutulmadan ¢alismayr birakma hakkina sahiptir. Calismada herhangi bir
kimlik bilgisi alinmayacak ¢ekilen fotograflarda, videolarda ve toplanan
bilgilerde katilimci gizliligi esas alinacaktir. Caligma sonunda elde edilen veriler
liclincli sahislarla paylasilmayacak olup yayimlanan g¢aligmada yine katilimei
gizliligi korunacaktir. Calisma sorumlu arastirmact ........... tarafindan
yiriitillecek olup calisma siiresince ................... telefon numarasindan
arastirmaciya ulasabilecektir.

“BGOF’daki tiim aciklamalar1 okudum. Bana, konusu ve amaci
belirtilen arastirma ile ilgili yazih ve sozlii aciklama, asagida adi belirtilen
kisi tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigim, istedigim
zaman gerekceli veya gerekcesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi ve
kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma dis1
birakilabilecegimi biliyorum. S6z konusu arastirmaya, hicbir baski ve

zorlama olmaksizin kendi nzamla katilmayr kabul ediyorum.”

Aciklamalan Yapan Arastirmacimin Adi/ Soyadi / imzas

Gonillinin Adi / Soyadi / Imzasi / Tarih

Gerekiyorsa Olur Islemine Tamk Olan Kisinin Ad1 / Soyadi / Imzas1 / Tarih
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Ek-4 Bilissel Esneklik Envanteri

SPORCU BILISSEL ESMEKLIK
ENVANTERI

Hig
uygun
degil

Uygun
Dedgil

Biraz
Uygun

Uygun

Tamame
n Uygun

1. Antrenman veya milsabakada yasadiim olay vea
durumlar dejerlendirmade iyiyimdir.

2. Antrenman veya musabakada zor durumlarla kars
karsiya kaldidimda karar vermekte guglik cekerm.®

3. Antrenman veya misabakada yasadijim bir
konuda karar vermedan once birgok segenedi gz
Gnlnde bulurdwrurm,

4.  Anenman veya mosabakada zor durumlaria
karsilashjim zaman, koniroldmd kaybediyor gibi
hissederim.”

5. Anlrenman veya misabakada zor durumlara pek
ok farkh aglardan bakanm.

6. Antrenman veya misabakada bir davramisin
nedenleri konusunda  karara  varmadan  dnca ek
bilgiler ararim.

7. Anenman veya mosabakada zor durumlaria
karsilashjimda o kadar streshi olurum ki, sorunu nasil
cozacejimi diginemem.”

B. Anfrenman veya muisabakada olaylan takim
arkadasim ve rakibimin bakis agilanndan da gormeayea
calginm.

8. Antrenman veya miksabakada zor durumlarla basg
edebilmek igin Gnidmda farkh birgok segenagin almasi
banim igin sikint vericidir.

10, Anfrenman veya misabakada kendimi takim
arkadasim we rakibimin  yerine koyarak onlan
anlamada iyiyimdir,

11.  Andranman veya misabakada zor durumlarla
karsilaghjimda tam olarak ne yapacadimi bilemeam.*

12. Antrenman veya milsabakada zor durumlara farkh
agilardan bakmak onemlidir.

13. Anbrenman  wveya misabakada bir  zorlukla
karsilagbiimda nasil davranacagimla ilgili olarak pek
gok sagenedi goz dninde bulundururuem.

14, Antrenman veya misabakada herhangi  bir
duruma godu kez farkl agilardan bakarm.

15. Antrenman wveya musabakada karsilastigim
gugliklerla bas eimede yatenekliyim.

16. Antreanman weya misabakada davramislann
nadanlerini anlamaya caligirken bitun olas) gergekleri
ve bilgilen giée dninde bulundurarum.

17. Antrenman veya misabakada zoe duremilarda bie
seylari  dedistirme  konusunda  kendimi  glgsiz
hissederim.”

1B. Anbrenman veya misabakada zor bar durumla
karsilashjimda durur we gdzom igin ¢asilli yollar
duglndnim.

18, Antrenman wveya misabakada bir sorunla
karsilagbfim zaman sorunu gozebimek igin birden
fazla yol oldugunu dissdnurdm.

20, Antrenman wveya misabakada kargilastiiim zor
durumlarla ilgili harekele gecmeden dnce pek qok
saganadi dagarlandiririm.

Allernalifier Al Boywlu Madde No: 1, 3. 5. 6, 8 10, 12,
13, 74, 16, 18, 18, 21

Karitrad Alt Boywlu Madde No: 2,4, 7. 9, 11, 15, 17
T igarelinin per aldir  maddeder  fers
puanianmakiadir.

Not: Envanter ltoplam puan izerinden de
degeriendirilmektedir.
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Ek-5 Depresyon- Anksiyete- Stres Olcegi (DASS-21)

NO SON 1| HAFTADAKI DURUMUNUZ Higir | Bazen | Oldukg¢a | Her
zaman ve sik zaman
arasira
1 Agzimda kuruluk oldugunu farkettim 0 1 2 3
2 Hig olumlu duygu vasayamadigimi farkettim 0 1 2 3
3 Soluk almada zorluk ¢ektim (ornegin fizik 0 1 2 3
egzersiz yapmadigim halde agirt izl nefes
alma, nefessiz kalma gibi)
4 Olaylara agir tepki vermeye meyilliyim 0 | 2 3
5 Kendimi gevsetip salivermek zor geldi 0 1 2 3
6 Higbir beklentimin olmadif hissine kapildim 0 1 2 3
7 Sinirsel enerjimi ¢ok fazla kullandigim: 0 1 2 3
hissettim
8 Birey olarak degersiz oldugumu hissettim 0 1 2 3
9 Alingan oldugumu hissettim 0 1 2 3
10 | Gegerli bir neden olmadig halde korktugumu 0 1 2 3
hissettim
11 Hayatin degersiz oldugunu hissettim 0 1 2 3
12 Gevseyip rahatlamakta zorluk ¢ektim 0 1 2 3
13 Fizik egzersiz sz konusu olmadi@ halde 0 1 2 3
kalbimin hareketlerini hissettim (kalp
atiglarimin hizlandigim veya diizensizlestigini
hissettim)
14 Kendimi perisan ve hiiziinlil hissettim 0 1 2 3
15 | Panik haline yakin oldugumu hissettim 0 1 2 3
16 Higbir sey bende heyecan uyandirmiyordu 0 1 2 3
17 Beni yapugim igten alikoyan geylere 0 1 2 3
dayanamiyordum
18 | Kiskirtilmakta oldugumu hissettim 0 1 2 3
19 Panikleyip kendimi aptal durumuna 0 1 2 3
diigiirecefim durumlar nedeniyle endigelendim.
20 Viicudumda (6rnegin ellerimde) titremeler oldu. 0 1 2 3
21 Bir i yapmak igin gerekli olan ilk adimi atmada 0 1 2 3
| zorlandim
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Ek-6 D2 Dikkat Testi
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Ek- 7 Sporda Ozgiiven Olcegi

1 Fendimi bagarili bir insan olarak géririam. 1| 2 3| 4 5
2 Bagkalarinin yaninda heyecanimi kontrol edebilirim. 1] 2 3| 4 5
3 Secimlerimde baskalarina bafimli defilimdir. 1] 2 3| 4 5
4 Yagamdaki zorluklarla bas edebilirim. 1| 2 3| 4 5
5 Benim igin asilamayacak sorun yoktur. 1| 2 3| 4 5
6 Bagkalarinin gériiglerine saygi gédsteririm. 1| 2 3 4 5
7 Problemlerimin iistesinden gelebilecefims inanirim. 1| 2 3 4 5
8 Sosyal etkinliklere katilmaktan ¢ekinmem. 1| 2 3| 4 5
9 Verdigim kararlarin arkasinda dururum. 1| 2 3| 4 5
10 | Eendi kendime yetebilecefime inanirim. 1| 2 3| 4 5
11 | aktif birisi oldufumu dilgiintirim. 1| 2 3| 4 5
12 | Gz-elestiri yapabilirim. 1| 2 3| 4 5
13 | Anlamadidim konularda baskalarina soru sorabilirim. 1| 2 3| 4 5
14 | Yeni girdifim ortamlara uyum sajlarim. 1| 2 3| 4 5
15 | Eendimle barisik bir insanim. 1| 2 3| 4 5
16 | Gerektifinde sonuna kadar hakkimi savunurum. 1 2 3 4 3
17 | istedifim geyleri elde etmek ig¢in micadele edebilirim. 1| 2|3 |45
18 | Fendimi rahat bir sekilde ifade edebilirim. 1| 2 3| 4 5
19 | Fendimi wve baskalarini oldufu gibki kabul ederim. 1| 2 3| 4 5
20 | ¢evremde yeteri kadar guvenebilecedim insan vardair. 1| 2 3| 4 5
21 Sorumluluk almaktan cekinmem. 1 2 3 4 3
22 | Diger insanlarin elestirilerini anlayisla karsilayabilirim. 1| 2 3| 4 5
23 | sikintili anlarimda bile olumlu diginmeye galisirim. 1 2 3 4 3
24 On plana gikmaktan korkmam. 1 2 3 4 3
25 Bagarisiz oldufumda hemen pes etmem. 1 2 3 4 3
26 | Bagka insanlarla kolaylikla iletisim kurabilirim. 1| 2|3 | 4]5
27 | Deferli birisi oldufuma inanirim. 1| 2 3| 4 5
28 | Folay arkadas edinebilirim. 1| 2 3| 4 5
29 | Digiincelerimi ifade ederken bagkalarindan gekinmem. 1| 2 3| 4 5
30 | Rolay karar verebilirim. 1| 2 3| 4 5
31 | Sosyal bir insan oldufuma inanirim. 1| 2 3| 4 5
32 | Eendimi severim. 1| 2 3| 4 5
33 | Bagka insanlarain &vgillerini hak ettifime inanirim. 1| 2 3| 4 5
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Ek-8 Polar Kalp Atim Hiz1 Sensorii
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Ek-9 Zihinsel Antrenman Programi

ANTRENMAN PROGRAMI

1. Oturum: Hedef Belirleme (45-60 dakika)

2. Oturum: Gevseme ve Nefes Egzersizleri (45-60 dakika)

3. Oturum: imgeleme (45-60 dakika)
v' Bir 6nceki oturumun kisaca tekrar edilmesi.
Odevler hakkinda degerlendirme yapilmas1
Bu oturum hakkinda 6n bilgiler verilmesi
Imgeleme nedir? Nasil yapilir? Onemi hakkinda sporcularm bilgilendirilmesi
Etkili imgelemenin 6zellikleri hakkinda sporcularin bilgilendirilmesi
Spor psikologu tarafindan imgeleme uygulamasinin gosterilmesi
En dogru backhand servis tekniginin gosterilmesi ve videolar izletilmesi

Aktarilan teknikle ilgili sporculara imgeleme yaptirilmasi

N N N N U N N

Imgeleme sonrasi degerlendirme yapilmasi
- Nasil bir imgeleme yaptiniz? Ne hissettiniz? Sorular1 sorulur
v" Geribildirim verilmesi
v Sporculardan ayni imgelemeyi tekrar uygulamasinin istenmesi
v" Gevseme ve nefes egzersizinin ev 6devi olarak verilmesi
- Imgeleme ile derinlesen nefes egzersizi
v' 4. hafta oturum saatinin belirlenmesi.
4. Oturum: imgeleme (45-60 dakika)
5. Oturum: Hafta imgeleme — I¢sel Konusma (45-60 dakika)
v" Bir 6nceki oturumun kisaca tekrar edilmesi.
v" Odevler hakkinda degerlendirme yapilmasi
v Bu oturum hakkinda 6n bilgiler verilmesi
v" Sporcularla imgeleme ile ilgili son durum degerlendirmesi yapilmasi

- Hangi asamaya gelindi? Antrenmanlarda kullantyor musunuz?
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Ek-9 (Devam) Zihinsel Antrenman Programi

v
v
v
v

v
v

Sporcunun miisabaka ortaminda da imgeleme yapabilir seviyeye gelmesi

I¢sel konusma nedir? Nasil yapilir? Onemi hakkinda sporcularin bilgilendirilmesi
Igsel konugma ile ilgili drnek videolarm izletilmesi ve geribildirim alinmasi
Sporcudan 6grendigi bu igsel konusma teknigini antrenmanlarda ve miisabakalarda
uygulamasinin istenmesi

Imgeleme ile gevseme ve nefes egzersizinin ddev olarak verilmesi

6. hafta oturum saatinin belirlenmesi.

6. Oturum: i¢sel Konusma (45-60 dakika)

7. Oturum: Konsantrasyon (45-60 dakika)

N NN R

AR NN

v

Bir 6nceki oturumun kisaca tekrar edilmesi.
Odevler hakkinda degerlendirme yapilmasi
Bu oturum hakkinda 6n bilgiler verilmesi
Dikkat nedir? Onemi nedir? sporcularin bilgilendirilmesi
Konsantrasyon nedir? Onemi nedir? sporcularm bilgilendirilmesi
Dikkat ve konsantrasyonu arttirict uygulamanin gdsterilmesi ve videosunun
izletilmesi
- Tenis topu ¢alismasi
- Maga 1smirken kullanilmasi gerek
Gosterilen uygulamanin sporculara yaptirilmasi
Uygulama hakkinda sporculara geribildirim verilmesi
Ayni1 uygulamanin tekrar yaptirilmasi
Imgeleme ile gevseme ve nefes egzersizinin 6dev olarak verilmesi

8. hafta oturum saatinin belirlenmesi.

8. Oturum: Konsantrasyon (45-60 dakika)

9. Oturum: Rutin (45-60 dakika)

10. Oturum: Kendini izleme (45-60 dakika)
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Ek- 10 Etik Kurul Karari

T.C

ERZINCAN BINALI YILDIRIM UNIVERSITESI
iNSAN ARASTIRMALARI EGiTiM BILIMLERI

ETiK KURULU KARARI

Etik Kurul Toplanti Tarihi

28/07/2023

Protokol No

07/07

Arastirma Bashg

Zihinsel Antremamnin Psikofizyolojik Etkileri: Badminton
Brans: Uzerine Bir Arastirma

Arastirma Tiirii

Nicel-Yarn deneysel arastirma

Zehra ERDEM (Sorumlu Arastirmact)

Araghrmacilar Dog. Dr. Aml TURKELI (Damsman)

Karar Basvuru dosyamza ait arastirmamz etk agidan  uygun
bulunmustur.

Aciklama:

1. Etik Kurul Onayi, uygulama velveya veri toplama icin arastirmacumn ilgili kurum veya
kuruluglardan izin alma sorumlulugunu ortadan kaldirmaz.
2. Kurul tivelerine ait aragtirma dnerileri gdriigiiliiken, ilgili vonerge geregince, dneri sahibi

live gdriismelere kattlmamug ve oy kullanmamisar.

e-imzalidir

Prof. Dr. Hiiseyin Hiisnii BAHAR
Insan Arastirmalari Egitim Bilimleri
Etik Kurul Baskam
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Ek-11 Uygulamalara Ait Gézlem Formu
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Ek-11 (Devam) Uygulamalara Ait Gézlem Formu
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Uygulama Oncesi ve Sonrasi Servis Hata Sayilar1

(5T YT J

Mags 1014 )

% & TesT (1 Mewse 2027)

|oa). Mag 2.Mac. §.Meg
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Uygulamalara iliskin Ornek Fotograflar
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OZGECMIS

Arastirmact ilkdgretimi  Erzincan IMKB Miisir Zeki Pasa ortaokulunda
tamamladi. Ortadgretimin ilk ¢ yilim Erzincan Mustafa Dogan Anadolu
Lisesinde tamamlarken son siifi Istanbul Beykent Okyanus Anadolu lisesinde
tamamladi. 2018 yilinda lisans egitimine Erzincan Binali Yildirim Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi bdliimiine basladi. 2022 yilinda lisans
egitimini tamamladi. 2022 yilinda basladigt Erzincan Binali Yildirim

Universitesi’nde yiiksek lisans egitimine devam etmektedir.

13 yildir profesyonel olarak Badminton oynayan arastirmacit Zehra ERDEM’in
bu alanda Tiirkiye, Balkan ve Avrupa sampiyonluklari bulunmaktadir. Hala

profesyonel spor kariyerine devam eden arastirmaci 2023 yilinda milli sporcu

kontenjanindan _/1stanbul iline beden egitimi

Ogretmeni olarak atanmistir. Aktif olarak gérevine devam etmektedir.
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