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OZET

GENC FUTBOLCULARDA ZiHINSEL ANTRENMANIN PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK, STRES DUZEYI VE BAZI TEKNiK BECERILERE ETKISi

Mustafa YILMAZ
Doktora Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Tez Danigmani: Prof. Dr. Ugur ABAKAY
Mart 2025, 82 Sayfa

Bu calisma geng futbolcularda zihinsel antrenmanin psikolojik saglamlik, stres diizeyi ve
bazi teknik becerilere etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Calismaya 16-17 yas
grubunda amator olarak futbol oynayan lisansli 28 sporcu katilmistir. Calisma
kapsaminda sporcular deney (n=14) ve kontrol (n=14) grubu seklinde iki gruba
ayrilmistir. Deney grubu igerisinde yer alan sporcular futbol antrenmanlarinin yaninda 8
hafta boyunca 16 oturumdan olusan zihinsel antrenman g¢aligmalarina katilmiglardir.
Kontrol grubu igerisinde yer alan sporcular ise futbol antrenmanlarina devam ederken
zihinsel antrenman ¢alismalarina katilmamislardir. Her iki gruba ¢alisma Oncesinde ve
sonrasinda Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olcegi, Algilanan Stres Olgegi ve teknik
becerilere yonelik pas, sut ve kafa vurusu testleri uygulanmistir. Verilerin analizinde
SPSS 22.0 paket programindan yararlanilmistir. Elde edilen sonuglara gore, psikolojik
saglamlik diizeyinin grup i¢i 6n test-son test degerlerinde her iki grup agisindan anlamli
fark tespit edilmemistir (p>0.05). Gruplar arasinda 6n test-son test puan farklarinda ise
deney grubu lehine artis olmasina ragmen anlamli fark tespit edilmemistir (p>0.05).
Algilanan stres diizeyinin grup igi On test-son test degerlerinde deney grubunda son test
lehine anlamli fark tespit edilirken (p<0.05) kontrol grubunda anlamli fark tespit
edilmemistir (p>0.05). Gruplar arasinda 6n test-son test puan farklarinda ise deney grubu
lehine anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). Teknik becerilere yonelik grup i¢i 6n test-
son test degerlerinde deney grubunda son test lehine pas, sut ve kafa vurusu becerilerinde
anlaml fark tespit edilirken (p<0.05) kontrol grubunda anlamli fark tespit edilmemistir
(p>0.05). Gruplar arasinda 6n test-son test puan farklarinda sut becerisinde deney grubu
lehine artis olmasina ragmen anlamli fark tespit edilmezken (p>0.05) pas ve kafa vurusu
becerilerinde deney grubu lehine anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). Sonug olarak
geng futbolcularda zihinsel antrenmanin psikolojik saglamlik diizeyinde anlamli etkisi
olmadigi, algilanan stres diizeyini diislirdiigii ve teknik becerilere olumlu yonde katki
sagladig1 sOylenebilir.

Anahtar Sozciikler: Futbol, Psikolojik saglamlik, Stres, Teknik beceri, Zihinsel
antrenman



ABSTRACT

THE EFFECT OF MENTAL TRAINING ON PYSCHOLOGICAL
RESILIENCE, STRESS LEVEL AND SOME TECHNICAL SKILLS IN YOUNG
FOOTBALL PLAYERS

Mustafa YILMAZ
Doctoral Thesis, Physical Education and Sports Department
Thesis Advisor: Prof. Dr. Ugur ABAKAY
March 2025, 82 Pages

This study was conducted to investigate the effect of mental training on psychological
resilience, stress level and some technical skills in young football players. The study
included 28 licensed amateur football players aged 16-17 years. Within the scope of the
study, the athletes were divided into two groups as experimental (n=14) and control
(n=14) groups. The athletes in the experimental group participated in mental training
activities consisting of 16 sessions for 8 weeks in addition to physical training. The
athletes in the control group did not participate in mental training while continuing their
physical training. Both groups were administered the Child and Adolescent Resilience
Scale, the Perceived Stress Scale, and the passing, shooting, and head kick tests for
technical skills before and after the study. SPSS 22.0 package program was used for data
analysis. According to the results obtained, no significant difference was detected in the
pre test-post test values of the psychological resilience level for both groups (p>0.05).
Although there was an increase in the pre test-post test score differences between the
groups in favor of the experimental group, no significant difference was detected
(p>0.05). In the in-group pre-test-post-test values of the perceived stress level, a
significant difference was found in favor of the post-test in the experimental group
(p<0.05) while no significant difference was found in the control group (p>0.05). In the
pre-test-post-test score differences between the groups, a significant difference was found
in favor of the experimental group (p<0.05). In the in-group pre-test-post-test values for
technical skills, a significant difference was found in the experimental group in favor of
the post-test in passing, shooting and head kick skills (p<0.05), while no significant
difference was found in the control group (p>0.05). In the pre test-post test score
differences between the groups, although there was an increase in shooting skill in favor
of the experimental group, no significant difference was detected (p>0.05), while a
significant difference was detected in favor of the experimental group in passing and head
Kick skills (p<0.05). As a result, it can be said that mental training has no significant effect
on the level of psychological resilience, decreases the perceived stress level and
contributes positively to technical skills in young football players.

Keywords: Football, Psychological resilience, Stress, Technical skills, Mental training



1. GIRIS ve AMAC

Spor gilintimiizde kiiresel 6l¢ekte izlenen, bir meslek haline gelen, eglenme amaciyla
yapilan, ticareti i¢erisinde barindiran ve sosyal yasami etkileyen bir yapiya sahiptir. Bu
durum st diizey performans sergilemek i¢in fiziksel kapasitenin yaninda psikolojik
becerilerin de gelistirilmesi ihtiyacini beraberinde getirmistir. Herhangi bir spor dalinda
mevcut becerileri etkili bicimde uygulayabilmek i¢in fiziksel hazirhiga ek olarak
psikolojik hazirlik ve psikolojik becerilere de gerek duyulmaktadir (1). Sporculardan
beklentilerin giderek artmasiyla sporcularin performansini etkileyen fiziksel faktorler
kadar psikolojik faktorler de onemli bir hale gelmekte ve detayli bi¢imde arastirilmaktadir
(2). Sporcularin temel amacit miisabakalardan galip ayrilmaya caligmaktir. Spor
miisabakalarinda galibiyet ile maglubiyet arasindaki ¢izgi giderek incelmektedir. Bu
miisabakalarda basarili performans sergilemek icin fiziksel ¢alismalarin yaninda zihinsel
calismalar da yapilmalidir. Miisabakalardan 6nce konsantrasyonu etkileyen zihinsel
hazirlik 6nemli bir etkendir. Sporda basarili olmak i¢in fiziksel, zihinsel ve psikolojik

faktorlerin bir biitlin olarak kullanilmasi gerekmektedir (3).

Insanlar tarafindan son derece ilgiyle takip edilen futbol bransinda ise futbolcularin
fiziksel Ozelliklerinin yaninda psikolojik o6zelliklerini etkili bi¢gimde kullanmalari
gerekmektedir. Fakat antrenman ve miisabakalar sirasinda futbolcular kimi zaman
psikolojik anlamda zorluklar yasamaktadir. Bunun nedeni futbolun beraberinde getirdigi
baski ve yiiksek miicadele gerekliliginden kaynaklanmaktadir. Bu durum futbolcularda
stres, endise, korku, odaklanma ve motivasyon problemlerine sebep olabilmektedir.
Bunun sonucunda futbolcular zihinsel ve davranigsal olarak birtakim istenmeyen
problemler yasayabilmektedir (4). Yapilan arastirmalar psikolojik faktorlerin mag
esnasinda futbolcular1 etkiledigini ortaya koymaktadir. Spor psikolojisi alaninda
futbolcularin performansini etkileyen psikolojik faktorlere yonelik arastirmalar giin

gectikee ilgi odagi haline gelmektedir (5).

Mag esnasinda zihninizi ne kadar iyi kontrol ederseniz basariya o kadar c¢abuk
ulagabilirsiniz. Mag esnasinda fiziksel anlamda daha iyi olan sporcular eger psikolojik
olarak hazir degillerse mag1 kaybetme ihtimali artacaktir. Bu nedenle sportif performansa

etki eden fiziksel, teknik ve taktiksel faktorlere ek olarak psikolojik beceriler ve bu



becerilere olumlu anlamda katki saglayan zihinsel antrenmana yonelik ¢aligmalar son

derece 6nemlidir (6).

Zihinsel antrenman, fiziksel antrenmanlara ek olarak sportif performansin yiikselmesine
fayda saglayabilir ve bir biitiin halinde antrenmanlardan alinan verimi artirabilir. Zihinsel
antrenman sporcularin yiizlestigi endise, stres, korku gibi durumlar ile bas edebilmek i¢in
uygun yontemlerin kullanilmasin1 igermektedir. Zihinsel antrenman, sporcunun
psikolojik sikintt yasadigi anlarda performansini diisliren etmenlere karsi kontrolii
saglamaya ve olumsuz durumu tersine dondiirmeye katki saglamaktadir. Bunlarin
yaninda zihinsel antrenman performansi artirmayi hedefleyen sistematik yontemleri
kapsamaktadir ve sporcularin bir¢ogunun karsilastigi sikintilar1 fark etmesine katki
saglamaktadir (7). Zihinsel antrenmanin tiim bunlara ek olarak temel becerilerin
kazanilmasina katki saglayan ve bu becerilerin etkili bi¢imde kullanilmasini igeren

onemli bir yontem oldugu sdylenebilir (8).

Sporcularin maruz kaldiklar strese karsi zihinsel becerilerini uygun bigimde kullanmalari
gerekmektedir. Bu agidan sporda psikolojik saglamlik 6nemli bir kavramdir. Psikolojik
saglamlik problemlerle bas edebilme, zorluklara kars1 miicadele ve krizlerin iistesinden
gelebilme gibi durumlari i¢inde barindirmaktadir (9). Stresorler, rekabet halinde bulunan
tiim sporcularin gelisimine katki saglamaktadir ve boylece edinilen tecriibeler vasitasiyla
dis etmenlere uyum saglanmasini kolaylastirmaktadir. Bu nedenle psikolojik saglamlik
sporda dnemli bir yer kaplamaktadir ve sporcularin rekabet halinde gii¢lii kalmalarina ve
gelismelerine yardimci olmaktadir (10). Ozellikle bu konu hakkinda ¢alismalarin sayisi
artmaktadir ve bdylece psikolojik saglamligin sportif performans iizerinde etkili bir

kavram oldugu agiga ¢ikmaktadir (11).

Sporcularin performansini etkileyen psikolojik kavramlardan birisi de stres faktoriidiir.
Sporcularda algilanan stres seviyesi onlarin fiziksel Ozelliklerinin yaninda enerji
seviyelerine, elde edecekleri basarilara, maddi durumlarma ve bireysel zevklerine
olumsuz anlamda etki etmektedir. Aym1 zamanda stres seviyesinin yiikselmesiyle
sporcular kendilerini yetersiz hissedebilmekte ve 6z giiven seviyelerinde azalma meydana
gelebilmektedir (12). Zihinsel antrenman vasitasiyla sporcular fizyolojik ve psikolojik
nedenlerden dolay1 ortaya ¢ikan problemlerle bas edebilmekte ve duygularini kontrol
altina alabilmektedir. Boylece yeniden toparlanma durumuna katki saglayan psikolojik

faktorler ile stres seviyesinin diisiiriilmesi hedeflenmektedir (13).



Bu bilgiler dogrultusunda yapilan bu ¢alismada gen¢ futbolcularda zihinsel antrenmanin
psikolojik saglamlik, stres diizeyi ve bazi teknik becerilere etkisinin incelenmesi

amaclanmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Spor

Spor; belirli kurallar dahilinde yapilan, bu kurallarin disina ¢ikildiginda amacini
kaybeden, grup halinde veya bireysel bi¢cimde gerceklestirilen bedensel aktiviteler
biitiintidiir (14).

Tarihsel anlamda sporun ilk olarak nerede ve ne zaman yapildigini net bi¢gimde bilmek
miimkiin degildir. Ancak sportif aktivitelerin insanin dogayla olan miicadelesinden ve
dogaya adaptasyon ¢abasindan dolay1 meydana geldigi ortak bicimde kabul edilmektedir.
Spor, ilk caglarda insanin dogayla bas edebilmek amaciyla avini yakalama, kagma,
barinma gibi eylemleri gergeklestirmesiyle ve bunlar1 yapabilmek i¢in gelistirdigi aletler

ile iligkilendirilmektedir (15).

Yasadigimiz ¢agda spor toplumsal anlamda gittikge Onemli bir mesele haline
gelmektedir. Bu durum daha fazla insanin spora ilgi gostermesinden, topluluklari
etkilemesinden ve kiiresel anlamda bir {stiinliik seklinde algilanmasindan

kaynaklanmaktadir (16).

Spor, bireylerin yasamini saglikli bir bi¢imde siirdiirebilmesi i¢in gerekli olan en 6nemli
Ogelerden bir tanesidir. Spor bireyin enerjisini olumlu yonde etkilemektedir. Boylece
ortaya ¢ikacak olan stres, Ofke, saldirganlik ve siddet gibi davranislarin Oniine
gegilmesine yardimci olmaktadir (17). Diizenli sekilde spor yapmanin bireyin hem
bedensel hem ruhsal sagligini olumlu yénde etkiledigi bilinmektedir. Oz giivenin artmasi,
pozitif bir kisilik olusturma, kendini kabul, kaygiy1 azaltma, depresyon ve stres seviyesini

diisirme sporun faydalarindan bazilaridir (18).

Cocuk ve geng bireylerin gelisimi acgisindan bakildiginda ise spor son derece dnemli bir
yer kaplamaktadir. Spor, bu bireylerin fiziksel gelisimine katki saglamasinin yaninda
sosyal gelisimine de onemli Ol¢ii de katki saglamaktadir. Spor araciligiyla bu bireyler
yasadig1r ortam1 tanimaya baslarken 6z gliven seviyesi ylikselir ve yasadigl cevre
igerisinde var olan konumunu korumaya odaklanir. Psikolojik agidan bakildiginda ise bu
bireylerin kendini kontrol etmesine yardimci olur. Bu sayede bir olay ile alakali gaba sarf

ederek basariya ulasmak gibi farkli 6zelliklerin elde edilmesine katki saglar (19).



2.2. Spor Psikolojisi

Sporda verimi etkiledigine inanilan bedensel, teknik ve taktiksel faktorlere ek olarak
zihinsel ve duygusal faktorler de mevcuttur. Bu zihinsel ve duygusal faktdrleri inceleyen
ve degerlendiren alan ise spor psikolojisidir. Spor psikolojisi spor ile ugrasan bireylerin

davranislarini aragtirmaktadir (20).

Spor psikolojisi ¢alisma alan1 olarak sportif performansi ylikseltmeyi, 6grenme
asamalarin1 kolaylagtirmay1 ve psikolojik agidan performansin karsisindaki olumsuz
etkileri ortadan kaldirmay1 hedeflemektedir. Spor kiiresel bir etkiye sahiptir ve ister
sporcu ister taraftar olsun her seviyeden bireyin ilgisini ¢ekmektedir. Spor psikolojisi
kiiresel anlamda bu alandaki ¢ogu problemi arastirmaktadir. Elde edilen deneysel ve
teorik sonuglar bilhassa spor yapan bireylerin egitiminde kullanilmak tizere bilimsel
aragtirmalara destek olmasi i¢in egitimcilerin kullanimina sunulmaktadir (21). Ayni
zamanda spor psikolojisi bireylerin miicadele ve hedefe ulagsma gibi davranislar ile
alakali olan kaygi, 6z saygi ve giidillenme gibi ozelliklerini ele alir ve fiziksel
performanslar ile beceri gelisiminin yaninda psikolojik prensipleri beraberinde kullanir.
Bundan dolay1 merkezinde ve uygulama bigimlerinde psikolojik faktorleri icerisinde
barindirmaktadir (22). Yapilan calismalar incelendiginde spor ve egzersiz psikolojisi
kisilere, gruplara ve bazi organizasyonlara verim anlaminda olumlu katkilar sunmaktadir.
Bunlarin yaninda amator boyutlardan profesyonel boyutlara kadar da alinan verimi

artirmaktadir (23).

Spor psikolojisinde uzmanlasan kisiler spor salonlarinda, egitim kurumlarinda,
profesyonel spor kuliiplerinde ve spor faaliyetlerini igerisinde barindiran bir¢ok yerde
calisma imkanina sahiptirler. Birgok elit sporcu ve kog, sporun fiziksel bir faaliyet
oldugunu zannetse de magclar zihinde kazanilir. Bu agidan bakildiginda spor psikologlari
sporculart maksimum seviyeye ulastirabilecek ¢alismalar1 yaparak onlara fayda saglama

imkanina sahiptirler (24).
2.3. Futbol

Futbol, on birer kisiden olusan iki takimin birbirine kars1 miicadele ettigi popiiler bir spor
dalidir. Kaleciler haricindeki diger sporcularin topa ayakla dokunmalar1 gerekmektedir.
Amag kars1 takimin kalesine gol atmaya caligmaktir. Sahanin olgiileri ve kurallari

Uluslararasi Futbol Birligi Kurulu (IFAB) tarafindan belirlenmektedir (25).



[k ortaya ¢iktign zamanlardan beri futbolun kurallarinda hem saha icinde hem saha
disinda stirekli olarak degisiklikler yapilmistir. Bu degisimler kimi zaman teknolojinin
gelismesinden kaynaklanirken kimi zaman oyun esnasinda meydana gelen olaganiistii

durumlardan kaynaklanmaktadir (26).

Yasadigimiz ¢agda futbol giinlilk yasamin bir pargasi seklinde ifade edilmektedir (27).
Futbol kiiresel anlamda siiphesiz en popiiler ve en ¢ok takip edilen spor bransidir. Sahanin
bliyiikliigli, oyuncularin sayisi ve ihtiya¢ duyulan performansi ortaya koymak ig¢in
kullanilan temel beceriler ile diger spor branslari igerisinde kendine 6zgli bir yer

edinmistir (28).

Futbolu bir spor bransindan daha fazlasi seklinde degerlendirmek miimkiindiir. Futbol,
icerisinde bulundugu iilkenin spor kiiltiiriinii etkileyen bunun yaninda o {ilkenin
toplumundan da net bir bigimde etkilenen sosyal bir olgudur. Futbol, sosyo-ekonomik
durumu ne olursa olsun diinyanin her yerinde bir¢ok insan tarafindan sikica takip edilen
bir olgu durumuna doniismiistiir ve endiistriyel bir alan haline gelerek nemli dlgiide

istihdam olanagi ac¢iga ¢ikartmistir (29).

Futbol bir¢ok kiiltiirden insana hitap ettigi icin en genis izleyici kitlesine sahip spor
bransidir. Bu alanda yapilan arastirmalarin artmasiyla oyunun kalitesi yiikselmektedir.
Futbol bir oyun olmasinin yaninda izleyicisine psikolojik anlamda destek saglamaktadir.
Futbol, spor branglar1 arasinda en tutkulu ve en kalabalik izleyici sayisina sahip
oldugundan dolay1 son zamanlarda stirekli olarak gelisen ve biiyiiyen bir eglence sektorii

haline gelmistir (30).

Futbol, gecirmis oldugu tiim bu siireclerin ardindan st seviyede bir rekabeti igerisinde
barindirmaktadir. Spor kuliibiiniin icerisinde yer alan yoneticiler, calistiricilar ve
sporcular hem yonetimsel anlamda hem sportif performans anlaminda bir¢ok sorunla
karsilasmaktadir. Bu nedenle futbolun igerisinde yer alan kisilerin zihinsel anlamda da

dayanikli olmasi gerekmektedir (31).

Futbolun geldigi nokta gz dniine alindiginda psikoloji alanindan yararlanmak son derece
onemli bir hal almaktadir. Bu baglamda spor psikolojisi, akademik ¢alismalarin yaninda
pratige doniik calismalar ile futbola ve futbolcularin gelisimine ciddi anlamda fayda

saglamaktadir. Glinlimiizde futboldan en {ist seviyede verim almak i¢in ihtiya¢ duyulan



zihinsel kapasiteye sahip olmak ve fiziksel 6zelliklerin yaninda zihinsel 6zellikleri de

etkili kullanmak son derece 6nemlidir (32).
2.3.1. Futbolda teknik beceri

Futbol; dayanikliligi, siirati, koordinasyonu, diizgiin karar vermeyi ve top kabiliyeti gibi
birgok degiskeni igerisinde barindiran bir branstir. Futbolda yiiksek performans
gosterebilmek i¢in viicut kompozisyonu ve teknik becerilerin etkili bigcimde kullanilmasi
gerekmektedir. Futbolcunun hizli hareket etmesi, top kabiliyetinin yiiksek olmasi, etkili

bigcimde pas ve sut becerilerinin olmasi futbolda basari i¢in gereken 6zelliklerdendir (33).

Gerektigi anda dogru karar verebilen, etkili pas ve sut becerilerini kullanan oyuncular
becerili futbolcu olarak nitelendirilmektedir. Ayn1 zamanda yetenekli sporcu, verilen
gorevleri etkili bicimde yerine getirebilmekte ve bu esnada hizli bigimde karar

verebilmektedir (34).

Teknik, farkli sartlar icerisinde hareketleri dogru yerde ve zamanda gergeklestirebilme
kabiliyeti seklinde ifade edilmektedir. Teknik; hizli bigimde ¢oztiimler bulunmasina,
gliciin daha ekonomik kullanilmasina ve yeni 6grenilecek olan hareketlerin daha ¢abuk

kavranmasina katkida bulunmaktadir (35).

Futbolcunun toplu ya da topsuz bicimde oyunu kendi avantajina ¢evirebilmesi futbolda
teknik beceri seklinde ifade edilebilir. Futbolda farkli becerilere ve yaraticiliga ihtiyag
duyuldugundan teknik kapasitenin yiiksek olmasi son derece 6nemlidir (36). Futbolda
teknik becerilerin basarili bir sekilde uygulanmasi gereklidir. Bu teknik becerilerden
bazilar1 pas, sut, orta agma, serbest vuruslar, top siirme, top kapma, top kontrolii ve kafa

vurusu seklindedir (37).

Teknik becerilere yonelik olarak yapilan antrenmanlar sporcularin verimlerini
artirmaktadir. Ayn1 zamanda sporcunun profesyonellik seviyesi arttikca pas, sut ve top

sektirme gibi teknik becerilerinde artis gézlemlenmektedir (38).
2.4. Zihinsel Antrenman

Sporcularin sportif faaliyet esnasinda ortaya koydugu fiziksel, zihinsel ve biyomekanik
verim performans seklinde ifade edilmektedir. Ust seviye performans ortaya koyabilmek

icin sporcularin fiziksel ve zihinsel becerilerini gelistirmesi ve hedefe ulagsmak adina



sistematik bir bigimde ¢aligmasi gerekmektedir (39). Bu nedenle hem antrenérler hem
sporcular fiziksel becerilerin yaninda psikolojik performansin yiikselmesine katki
saglayan yontemlere giderek ilgi gostermektedirler. Zihinsel egitim, psikolojik

etmenlerin fiziksel kapasiteye katki saglamasini varsayarak ortaya ¢ikmistir (40).

Modern c¢agda artik fiziksel antrenman kadar zihinsel antrenman teknikleri de
uygulanmaktadir. Bu durum hem sporcular hem antrenorler adina 6nem kazanmaktadir.
Zihinsel antrenman sportif performansi artirmak, sportif faaliyetlerden alinan hazzi
yiikseltmek ve fiziksel aktivitelerde doruk noktasina ulagmak i¢in planl ve sistematik bir
sekilde psikolojik becerilerin ¢alisilmasini igermektedir (41). Zihinsel antrenman, bir
kisinin fizyolojik ve psikolojik davramiglarini kontrol altinda tutmayir ve bunlari

gelistirmeyi hedefleyen psikolojik faktorlerin tiimii seklinde tanimlanabilir (42).

Bir bagka tanimlamaya gore ise zihinsel antrenman, mag sirasinda veya antrenman
esnasinda ortaya cikabilecek pozitif veya negatif olaylara karsi yapilmasi planlanan
hareketin uygulama yapmadan sistematik ve yogun bir bi¢imde zihinde canlandirilmasi
durumudur. Viicut istemli hareketleri gergeklestirdigi tiim durumlarda beyin tarafindan
verilen komutlar1 uygulamaktadir. Birey mag esnasinda meydana gelebilecek bu olaylar
karsisinda zihinsel anlamda hazirlanir ve boylece bir 6n hazirlik yapma imkanina sahip

olur (43).

Zihinsel antrenmanin iki farkli boyutu mevcuttur: zihinsel uygulama ve zihinsel hazirlik.
Zihinsel uygulama genellikle zihinsel imgeleme ve tekniklerin zihinde canlandirilmasi
biciminde tanimlanirken zihinsel hazirlik ise performansi artirmay1 hedefleyen birtakim

yontemlerin ¢alisilmasi ve performans dncesi biligsel hazirlik seklinde ifade edilmektedir
(44).

Zihinsel antrenman sporda iist seviye performans ortaya koymak igin motivasyon,
odaklanma, dikkat, zihinde canlandirma, hedef belirleme, 6z giiven, pozitif diisiinme,
duygu ve diistincelerin kontrol edilmesi gibi zihinsel becerilerin kazanilmasi ve bunlari

ilerletmeyi amaglayan sistematik ve planli bir asamadir (45).
2.4.1. Zihinsel antrenmanin etkisi

Fiziksel kapasite yapilan caligmalar ile artirildigir gibi zihinsel beceriler de yapilan

caligmalar yoluyla artirilabilir. Bu nedenle zihinsel beceri ¢alismalarinin da fiziksel
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beceriler gibi sistematik ve planli bigimde ortaya konulmasi ve sporcularin bu ¢alismalari
uygulamasi gerekmektedir (46). Sporcularin maksimum performans gosterebilmesi i¢in

fiziksel antrenmanlara ek olarak zihinsel antrenman becerilerini de ¢aligmalar1 6nemlidir

(47).

Antrenmanin temel 6zelligi igerisinde yer alan performansi artirma amaci zihinsel
antrenman tekniklerinde de benzer sekildedir. Zihinsel antrenman istenmeyen
davranislarin ortadan kaldirilmasina katk: saglar, problemlerin ¢éziimiine yardime1 olur,

performans: artirir ve hatalar1 en aza indirmeyi hedefleyen sistematik ¢aligmalar1 ortaya
koyar (48).

Zihinsel antrenman sporcularin kendi branslarinda meydana gelen zorluklarin ve
karsilastiklar1 engellerin ortadan kaldirilmasina yardimci olmayir hedeflemektedir.
Sporcular icin zihinsel beceri antrenmanlari uygulandigi zaman maksimum verime
ulagsmak icin ihtiya¢ duyulan psikolojik beceri seviyeleri gelisebilmektedir. Boylece
basari i¢in ciddi bir faktor olan karar mekanizmalarina etki ederek istenilen performansa

ulasilmasinda katki saglayacagi diisiiniilmektedir (49).

Zihinsel anlamda ortaya konan uygulamalar sporcunun hem zihinsel hem bedensel agidan
ortak hareket etmesine katki saglar. Uygulanacak olan hareketlerin diizgiin bir bigimde o
anda yapilmasi i¢in kisinin planlamalarini hayata gecirmesi ve dogru bir tercih yapmasi
gerekir. Zihinsel antrenman kisinin 6z gilivenini yiikseltir, hislerini kontrol etmesini
saglar, farkli taktikler iiretmesine yardimci olur, odaklanma diizeyini artirir, teknik
kapasitesine katki saglar ve sporcunun ortaya koydugu verimi en lst diizeye ¢ikartarak

hata payini en aza indirir (48).

Zihinsel antrenman sporcularin antrenman planlarinin tamamlanmasina katkida bulunur,
sporcunun veriminin artmasmna fayda saglar ve negatif davraniglarin minimuma
indirilmesine yardimci olur. Bunlarin yaninda engellerin nasil ortadan kaldirilabilecegini

tanimlar ve alinan verimi artirmak igin Sistematik ¢alismalarin ortaya ¢ikmasini saglar

(50).
2.5. Zihinsel Antrenman Teknikleri

Sporcularin fizyolojik ve psikolojik kabiliyetleri agisindan zihinsel antrenmanin katkisi

onem arz etmektedir. Zihinsel antrenman bilhassa sporcularin sakatlik siirecinde
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yasadiklar1 psikolojik olumsuzluklari en aza indirmeyi ve sporcularin eski haline
donmelerine yardimci olmayir amaglamaktadir. Uygulanacak olan zihinsel antrenman
teknigi belirlenirken en uygun modelin segilmesi gerekmektedir. Hangi spor bransinda
kullanilacagi ve sporcunun genel Ozellikleri dikkate alinarak 6z giiven, rahatlama,

motivasyon, hedef belirleme, konsantrasyon gibi uygulamalar planlanmalidir (51).

Zihinsel antrenman tekniklerinin uygulanmasi spor psikologu, zihinsel antrendr ya da
antrenoriin - sorumlulugu dahilindedir. Bu tekniklerin temel amaci performansi
yiikseltmektir. Burada dikkat edilmesi gereken nokta ise zihinsel antrenman teknikleri
uygulanirken bireysel farkliliklarin dikkate alinmasi gerektigidir. Bu teknikleri
uygulayacak olan kisi bireyin ihtiyaclar1 ve karakteristik ozelliklerini goz Oniine alarak

planlama yapmalidir (52).
2.5.1. imgeleme

Imgeleme, aktif bir sekilde uygulama yapmadan sadece sistematik ve yogun bir bicimde
hayal ederek (zihinde canlandirma yaparak) yeni bir becerinin 6grenilmesi veya var olan
bir becerinin gelistirilmesi asamasidir (53). Imgeleme, kisinin yasantisinda var olmasini
bekledigi durumlari ortaya koyabilmek adina hayal ve diis giiciinii kullanma yontemidir.
Fizyolojik, psikolojik, duygusal veya zihinsel anlamda kisinin istedigi herhangi bir hedefe
yonelik olarak imgeleme Kkullanabilmektedir. Birey kendini yeni bir ortamda, mutlu
oldugu bir yasanti igerisinde rahat ve huzur iginde hissederken etkili bir zihin ve 6grenme
kabiliyetiyle hayal edebilmektedir (54).

Kimi arastirmacilar imgelemeyi hayal etmekten daha farkli bir bigimde ele almak
gerektigini 6ne siirmektedir. Bundan dolay1 imgelemeyi zihinde canlandiran bireyin etkisi

altindaki bir tecriibe seklinde ifade etmektedirler (55).

Sporda imgeleme teknigi, sporcunun ig¢sel ve digsal durumlardan etkilenmeden kisisel
performansint agiga c¢ikartmak icin uygulamak istedigi veya uygulayacagi beceriyi
zihinde canlandirmasi seklinde tanimlanmaktadir. Boylece birey, meydana gelen olaylar
karsisinda zihinsel antrenman araciligiyla daha sistematik ve planli bicimde miicadele

edebilmekte ve bu olaylar karsisinda etkili bir sonug alabilmektedir (56).

Imgeleme diisiince yapisimin bir boyutudur. Imgeleme esnasinda birey kendisinin iist

diizeyde miicadele ettigini disiinerek etkili bir verim almayi planlayabilir. Birey
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imgelemeyi daha 6nce karsilastigi ve diistindiigii durumlar tekrar diisiinerekten etkili bir

performans ortaya koymak i¢in de uygulayabilir (41).

Imgeleme genellikle daha dnce meydana gelen olaylari tekrardan canlandirmak ve onlar
hatirlamak amaciyla uygulanir. Bunlarin yaninda zihin daha 6nce karsilasilmayan olaylari
da imgeleyebilir. Imgelenen olaylar zihinde giiclii bir bigimde oturmasa bile daha 6nce
zihinde iliskilendirilen benzer tecriibeler araciligiyla hayal edilerek olusturulabilir (57).
Imgeleme zihinsel uygulamalarin bir boyutu seklindedir. Imgeleme uygulamalarmin
ortaya konulmasi ve gelistirilmesi spor psikologlarinin sorumlulugu altinda
gerceklesmektedir. Imgeleme, yalmzca bir deneyimin zihinde canlandirilmas: seklinde
degil ayn1 zamanda canlandirilan deneyimin duyu organlari ile baglantili olmasidir. Koku
alma, gorme, isitme, dokunma, tat alma duyular1 bu kapsam icerisinde yer almaktadir

(58).
2.5.1.1. imgelemenin sportif performansa etkisi

Imgeleme spor psikolojisinin uygulama alanlari icerisinde ¢ok dnemli bir yere sahiptir.
Beceri, strateji ve motorik calismalar ile beraber kullanilan imgeleme uygulamalari
sporculara bir¢ok alanda katki saglamaktadir ve boylece alinan verimin artmasinda pay
sahibi olmaktadir. Sporda imgeleme, bireyin 6z benligi ile alakali olumlu bir tutuma sahip
olmasinin yaninda stres yonetimi ve 6z giiven Seviyesini artirmaya da katki saglamaktadir
(59). Zihinsel bir beceri olan imgeleme ¢ogu spor psikologuna goére psikolojik
performansin yiikselmesi i¢in en gerekli uygulamalardan birisidir. Arastirmalar, bir
beceriyi 6grenmek icin imgeleme yapanlarin herhangi bir fiziksel ¢alisma yapmayanlara
gore daha basarili oldugunu ortaya koymaktadir ancak fiziksel ¢caligma yapanlara gore ise

etkisinin daha diisiik oldugunu gostermektedir (60).

Imgeleme yoluyla bireyler fizyolojik ve psikolojik becerilerinin gelisimine katk1
saglamaktadir. Bireyler, imgeleme sayesinde elde ettikleri becerinin gelistirilmesi ve
hatalarin ortada kaldirilmasi gibi fiziksel kapasitelerine fayda saglamanin yaninda
odaklanma, 6z giiven, duygu kontrolii gibi psikolojik kapasitelerini de gelistirebilirler.
Sportif performansin etkili bir bigcimde ortaya konmasi ve imgelemeden etkili bir bicimde
faydalanabilmek adina bilissel olarak olumlu imgelemeler kurmak son derece faydalidir.
Olumlu bi¢imde zihinde canlandirma yapmak sportif faaliyetlere de olumlu bigimde

yansimaktadir (61).
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Imgeleme bir becerinin edinilmesi kisminda égrenme siiresini kisaltmaya, antrenmandan
alman verimi artirmaya, sakatlik riskini en aza indirmeye ve duygularin kontrol

edilmesine katki saglar (62).

Sporda imgelemenin kullanim alanlari su sekilde belirtilmistir:
* Beceri 6grenimi ve pratik

* Strateji ve oyun becerileri

* Miisabaka ve performans

* Zihinsel beceriler

* Sakatlik durumu ve siddetli antrenman (63).

2.5.1.2. imgeleme cesitleri

Sporcular imgelemeleri genel olarak igsel ve digsal agidan kullanmaktadirlar. Sporcular
icerisinde bulunduklari kosullara gore farkli bakis agilarini kullanabilmektedirler. Her iki

imgeleme ¢esidi de fayda saglamaktadir (64).
I¢csel imgeleme

I¢sel imgeleme sirasinda birey kendi bedeninin igerisindedir. Bu esnada birey disaridan
gordiiklerini fark eder ancak kendi bedenini géremez. Dissal imgelemede oldugu gibi
birey kendisini disaridan bir gozle izlemez aksine kisi bu esnada birinci sahis
konumundadir. Bu imgeleme esnasinda birey kendisini hareketi uyguluyormus gibi

canlandirr. i¢sel imgeleme ile kazanilan beceri daha faydali olmaktadir (65).

I¢sel imgelemede birey hareketi bizzat kendisi uyguluyormus gibi canlandirdig1 igin
duygular1 daha yiiksek seviyelerde hissetmektedir. Bu nedenle igsel imgeleme dissal

imgelemeye gore daha etkili olmaktadir. (66).
Digsal imgeleme

Digsal imgeleme kisinin imgeleyecegi beceriyi disaridan bir goz ile izleyerek
canlandirdigi imgeleme c¢esididir (67). Dissal imgeleme esnasinda birey kendisini

baskasinin géziinden gérmektedir. Kisi bu imgeleme esnasinda kendini videodaymis gibi
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seyrettifinden dolayr bu imgeleme cesidi genel olarak gorsel bir imgelemedir. Digsal
imgeleme ger¢ek performans esnasinda bir becerinin tim boyutlart ile
degerlendirilmesini saglamayabilir ve gergek performans sirasinda kisinin gérmiis oldugu
becerinin bazi noktalarini icermeyebilir (65). Bunlarin yaninda digsal imgeleme bedenin
bir kismin1 veya tamamini gormeye ve bunlarin birlikte degerlendirilmesine katki

saglayabilir (66).
2.5.1.3. imgeleme kuramlar

Bu kisimda psikondéromuskiiler kuram, sembolik 6grenme kurami, bioinformasyonel

kuram, ti¢lii kodlama kurami ve dikkat-uyarilma kurami ele alinmaktadir (41).
Psikonoromuskiiler kuram

Psikondromuskiiler kuram Carpenter’in ideo-motor teorisine dayanmaktadir (68).
Psikonoromuskiiler kuram zihinde canlandirilan deneyimlerin, goriintiilerin  ve
davraniglarin gergekte oldugu gibi néromuskiiler tepkiler icerecegini 6ne siirmektedir.
Zihnimizde canlandirdigimiz olaylar kaslarimizi etkiler ve boylece beynimiz, kaslarimizi
imgeleme yaptigimiz sekilde harekete gegirir. Ciinkii bir imgeleme yaparken beynimiz
kaslarimiza o imgeleme hareketine gore uyari iletmektedir. Beyin araciligiyla gonderilen
bu iletiler son derece kii¢lik ve minimum seviyede oldugu i¢in disaridan fark edilemez ve
net bir kas aktivasyonunu agiga ¢ikartmaz. Fakat gonderilen bu iletiler kaslarimizi fiziksel

beceri agisindan uyarabilir, yonlendirebilir ve performansa katki saglayabilir (44).
Sembolik 6grenme kuram

Bu imgeleme kurami Sackett (1934) tarafindan ortaya atilmistir (69). Bu kurama gore
imgeleme hareket ile iliskili sembolik noktalar1 kapsamaktadir ve hareketin sembolik
noktalarinin tekrar edilmesi yoluyla meydana gelmektedir (59). Bu kuramin en genel
Ozelligi bireylerin sergiledikleri davranislart sinir sisteminde kodlamasidir. Ayni
zamanda sembolik 6grenme kuramina gore imgeleme, olusturulan davranis aglari iizerine
bilissel bir plan yapilmasina olanak taniyan bir yontem bi¢iminde ortaya ¢ikmaktadir. Bu
baglamda yapilan imgelemeler sporcular adina zihinsel siiregler vasitasiyla davranislara
etki eden hatirlama aglarinin kurulabilmesine ve bu davraniglar1 iceren hareketlerin

kendiliginden basit bir bi¢imde olusturulmasina katki saglamaktadir (70).
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Bioinformasyonel kuram

Bu kurama gore imgeleme uygulamalar1 tepki ve uyarici énermeleri yoluyla sporcunun
gelisimine katki saglamaktadir (71). Lang (1977) tarafindan gelistirilen bu kurama gore
Imgeleme, sporcunun yalnizca i¢sel uyarici faktorlerini degil ayn1 zamanda dissal etkileri
ortaya c¢ikardigi fiziksel ve ruhsal Ogeleri beraberinde barindirmaktadir. Bu acidan
imgeleme uyaric1 6nerme ve tepki 6nerme seklinde iki temel noktay1r mutlaka icerisinde
barindirmalidir. Uyarict 6nermesi yarisma esnasinda meydana gelen digsal faktorleri
kapsamaktadir. Tepki onermesi ise digsal etkilerin sporcuda ortaya ¢ikardig: fiziksel ve
ruhsal faktorleri davranigsal bigimde yansitma bigimidir. Sporcular imgelemeyi bu 6geler
ile beraber uyguladiginda karsilastiklar1 engeller ile daha etkili bir bigimde bas edebilirler
ve daha yiiksek seviyede performans ortaya koyabilirler. Bu nedenle birbirine benzeyen
imgeler bireyler adina daha farkli etkiler icerebilir. Sonu¢ olarak sporcular agisindan
farkli beceri ve performans beklentisi agiga ¢ikacagindan imgeleme uygulamalari

bireysel farkliliklar géz 6niine alinarak planlanmalidir (72, 73).
Uclii kodlama kuram

Ahsen (1984) tarafindan gelistirilen bu kurama gore imgelemeyi meydana getiren ii¢
unsur mevcuttur (74). Bu kuram imgenin yapisi, bedensel tepki ve imgenin igerdigi anlam
seklinde li¢ temel noktay1 barindirmaktadir. Bu kurama goére imgeleme sirasinda meydana
gelen psikofizyolojik etkilere ek olarak imgenin o kisi i¢in igerdigi anlam da 6nem arz
etmektedir. Diger kuramlarda imgenin igerdigi anlam dikkate alinmasa da ti¢lii kodlama

kuraminda 6n plana ¢ikarilmaktadir (63).
Dikkat-uyarilma kurami

Imgeleme, sporcunun uyarilmishik diizeyini diizenlemesine ve sporcunun hedefe
ulasabilmek i¢in gostermesi gereken dikkati gelistirmesine katki saglamaktadir (75). Bu
kuram imgelemenin optimal uyarilma diizeyine katkisini ele almaktadir. Dikkat ve
uyarilmay1 kapsayan caligmalar, imgesel uygulamalarin bireyin optimal uyarilma
diizeyini elde etmesine katki saglayan birtakim faktorleri igerdigini one siirmektedir.
Optimal uyarilma bir olayla alakali uyaranlar1 dikkate aldigi i¢in performansi artiran bir

etki icermektedir (41, 76).
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2.5.2. Nefes egzersizleri

Bircok insan dogru nefes alma seklini uygulayamamaktadir. Insanlar akciger
kapasitelerinin yalnizca dortte biri veya beste birini kullanabilmektedir. Dogru nefes
yavag, derin ve sessiz bir sekilde alinmalidir. Nefes agir bir bigimde burundan alinir
ardindan akcigerlerin tiimii hava ile doldurulur ve diyafram asagiya dogru itilir. Nefes

egzersizlerinin hedefi akciger kapasitesinin tamamini kullanabilmektir (77).

Diyafram etkin bir bigimde kullanilmadan nefes alindiginda beyne ve kaslara giden
oksijen seviyelerinde azalma meydana gelecektir ve ayni zamanda disartya verilen
karbondioksit oraninda ciddi bir artig goriilecektir. Bu tarz bir durumda organizma
kendisini tehlike altinda hissedecek ve kaslarda gerilme meydana gelecektir. Bununla
beraber bireyde kalp carpintisi, bas donmesi, kendini kaybetme, soluk alip vermede
diizensizlik, dudaklar ve parmaklarda titreme ve siddetli bicimde nefesin verilmesinden
kaynakli biling kaybr bile goriilebilir. Dogru bigimde nefes alip verme ile birlikte
gerginlikte azalmalar meydana gelecektir. Sistematik olarak yapilan nefes egzersizleri ile
birlikte bu durum otomatik bir hal alacak ve boylece kaslarda gevseme meydana gelmesi
saglanacaktir (78). Gevseme i¢in dogru nefes kullanimi en énemli 6gelerden bir tanesi
olarak goriilmektedir. Bu anlamda nefes kontrolii caligmalar1 yapilabilir. Bu ¢alismalar
fiziksel anlamda yapilan gevseme tekniklerindendir. Nefes kontroliine yonelik yapilan
calismalar stresi ve kas gerginligini kontrol altinda tutan en kolay ve en faydali
tekniklerdendir. Rahat, giivenli ve kontrollii olundugunda nefes alimi1 da bu sekilde rahat,
derin ve diizenlidir. Baski altinda ve stres durumunda nefes alip vermede diizensizlikler

meydana gelebilir ve nefes kesilebilir (41).
Adim adim nefes egzersizi:
1. Sandalyeye oturun ve sirtinizi diiz bir bicimde sandalyeye yaslayin.

2. Gozlerinizi kapatin ve 4 saniye i¢erisinde derin nefes alin (bu noktada nefesin diyafram
kismindan alinmasi énemlidir. Diyaframdan nefes alindiginda karin yiikselir. El karnin
tizerine konularak bu durum denenebilir. Eger nefes alinirken gogiis kismi yiikseliyorsa

dogru yapilmadigi anlamina gelmektedir).
3. Ardindan aldiginiz nefesi 6 veya 8 saniye igerisinde agir agir birakin.

4. Bu uygulamayi 3 ile 5 dakika arasinda tekrarlayin (79).
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2.5.3. Otojen antrenman

Birgok insan tarafindan uygulanan otojen antrenman temel olarak hekimlik ve spor
alaninda kullanilmaktadir. Bu yontemin kullanim amaci sdyle belirtilebilir: Psikolojik
kaygi durumu yasayan sporcu kendisine bazi telkinlerde bulunarak zihnini uyutur ve bu
sekilde dis diinyayla baglantisini kopartma durumuna gelir. Bu teknigi ilk olarak
Almanya’da Oscar Vogt ortaya koymustur ve 1950’lerde H. Schuz bunu gelistirerek alti
asamal1 psikofizyolojik ¢alisma yontemini gelistirmistir. Bu rutin yontemler sessiz bir

yerde, rahat bicimde ve gozler agik olmadan gergeklestirilir (80).

Kokeni hipnoz lizerine yapilan arastirmalara dayanan otojenik egzersizler bireyin kendini
rahatlatmasin1 amaglamaktadir. Bu olay hipnoz halinde olan kisilerde kol ve bacak
bolgelerinde agirlagsma ve sicaklik duygusu, karin kisminda sicaklik, kafa boliimiinde
serinlik, agir ve ritmik bigimde nefes aligverisi ve diizenli kalp atimi gibi belirtileri
kapsamaktadir. Bu Dbelirtiler sporcunun zihninde rahatlama meydana gelmesini

saglamaktadir (6).

Otojen antrenmanin diizgiin bir sekilde uygulanabilmesi i¢in birtakim 6n sartlarin ortaya
konulmasi gerekmektedir. Ik &n sart otojen antrenmanin giiriiltiisiiz ve tenha bir yerde
uygulanmasidir. Fakat bunun yerine getirilemedigi ve antrenmanin uygulanmasinin sart
oldugu kosullarda hareket ederken veya konusurken de otojen antrenman uygulanabilir.
Ikinci &n sart dogru pozisyon sekline gegilmesidir. Dik pozisyonda, uzanarak veya oturur
vaziyette otojen antrenman uygulanabilse de en dogru pozisyon oturur vaziyette olmaktir.
Uciincii 6n sart gevseme ve rahatlama hali meydana gelene kadar bir uyari ciimlesinin
kullanilmasidir. Bu ciimle siklikla ‘¢ok sakinim’ seklindedir. Bu 6n sartlarin yerine

getirilmesinin ardindan alt1 kademeli otojen antrenman teknigine baslanabilir (81).
Otojen antrenman teknigi:

1. Agirlik hissi ¢aligmasi: ‘Sag veya sol kolum ¢ok agir’. Ardindan ayni climleler bacaklar

icin de tekrarlanir ve hem kol hem bacaklarda agirlik hissi olusturulmasi amaglanir.

2. Sicaklik hissi ¢alismasi: ‘Sag veya sol kolum cok sicak’. Bu galismayla kol ve

bacaklarda sicaklik hissi olusturulmasi amaclanir.

3. Kalp caligmasi: ‘Kalbim yavas ve ritmik bigimde atiyor’. Bu caligmanin amaci

sporcunun odagini kalp atimina yonlendirmektir.
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4. Solunum caligsmasi: ‘Yavas ve diizenli sekilde nefes alip veriyorum.” Bu ¢alismanin

amaci odak noktasini solunuma yonlendirmektir.

5. Karin bolgesi ¢alismasi: ‘Karnimda hafif bir sicaklik hissediyorum’. Bu ¢alismanin

amaci karin bolgesinde sicaklik hissi olugturmaktir.

6. Bas calismasi: ‘Alnimda bir serinlik var’. Bu ¢alismanin amaci alin kisminda bir

serinlik hissedilmesini saglamaktir (82).
2.5.4. Hedef belirleme

Sporun bir¢ok alaninda kullanilan hedef belirleme, antrendrler ve sporcular tarafindan
tercih edilmektedir. Antrenorler hedef belirlemedigi takdirde sporcular kendilerine 6zgii
hedefler belirleyebilmektedir. Bilimsel arastirmalar her yas grubundan sporcunun
performanslarini yiikseltmek i¢in kendilerine hedef belirledigini ortaya koymaktadir (83).
Hedef belirleme sayesinde kisiler hedeflerine ulasmak i¢in daha motive bi¢imde
calismaktadir (84).

Spor psikolojisinde sonug hedefleri, performans hedefleri ve siire¢ hedefleri olmak iizere
ti¢ ¢esit hedef mevcuttur. Sonug hedefleri yarismaya 6zgii sonug odakli hedef ¢esididir ve
cogunlukla bireyler arasinda karsilastirmayr kapsamaktadir. Bir basketbol
miisabakasindan galip ayrilmak veya turnuvada sampiyonluk kazanmak bu duruma 6rnek
olarak verilebilir. Performans hedefleri ise sporcunun kendi performansini baskalariyla
kiyas yapmadan yorumlamasidir. Burada sporcu kendi performans durumunu dikkate
almaktadir. Bir tenis¢inin miisabakayr bes “ace” ile tamamlamasi veya bir
basketbolcunun miisabakada %70 oraninda serbest atis yiizdesi elde etmesi performans
hedeflerine oOrnek olarak verilebilir. Son olarak siire¢ hedefleri ise beceriyi
gerceklestirirken yapilmasi gereken hareketleri kapsamaktadir. Bir basketbolcunun atig
yaptiktan sonra bileginin diismesi, bir voleybolcunun bloga kalkarken odak noktasinin

toptan ziyade smagorde olmast siire¢ hedeflerine 6rnek olarak verilebilir (85).

Hedef belirlemenin etkili olabilmesi i¢in uyulmasi gereken birtakim hedef belirleme

ilkeleri mevcuttur. Bunlar su sekildedir:
* Hedefler net olarak belirlenmelidir.
* Orta giigliikk seviyesinde ancak gercekei hedefler belirlenmelidir.
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* Kisa ve uzun vadeli hedefler belirlenmelidir.

* Performans hedefleri, siire¢ hedefleri ve sonu¢ hedefleri belirlenmelidir.

* Antrenman ve miisabaka hedefleri belirlenmelidir.

* Hedefler not edilmelidir.

* Hedefleri gerceklestirmek i¢in uygulanmasi gereken yontemler belirlenmelidir.

* Bireylerin karakteristik 6zellikleri ve motivasyon durumlar1 géz oniine alinmalidir.
* Bireylerin hedefe olan bagliliginin 6zendirilmesi gerekmektedir.

* Hedefe yonelik destek olunmasi gerekmektedir.

* Hedeflere yonelik olarak geri bildirim ve degerlendirme yapilmalidir (41).

2.5.5. Konsantrasyon

Sportif becerilerin ortaya ¢ikmasi i¢in belirli bir zamana ihtiyag¢ vardir. Beynin bir motor
beceriyi 6grenebilmesi ortalama iki bin tekrar sonunda ger¢eklesmektedir. Spora yonelik
becerilerin 6grenilmesi ve gelistirilmesi i¢in odaklanma ve konsantrasyon son derece
onemli bir yere sahiptir (86). Sporda maksimum verime ulasabilmek icin dikkat,
odaklanma ve konsantrasyon seviyesinin optimum diizeyde olmasi gerekmektedir.
Sporcular maglara hazirlanirken konsantrasyon veya dikkate yonelik ¢aligmalara ¢ok
fazla agirlik vermemektedirler. Daha oOnce yapilan hareketlerin hepsi beyinde
kodlanmaktadir. Bu sayede yeni bir hareket yapilirken eski yapilan hareketlerle baglanti
saglanmaktadir. Yeni bir hareket yapilirken beyinde sinir aglarinin olusmasi ve kaslara
iletilerin gdnderilmesi belirli bir siireyi almaktadir. Onceden zihinde c¢alisilan

uygulamalar sayesinde bu siire¢ daha kolay bir sekilde ger¢eklesmektedir (87).

Sporcular  konsantrasyon ile alakali problemlerde c¢ogunlukla iki yOntemi
uygulamaktadir. {lki taraftar baskisi, disaridan gelen yiiksek sesler vb. zihinde karmasaya
neden olan unsurlar saf dis1 birakmak seklindedir. Birey, bu unsurlar1 yaratici imgeleme
yontemini kullanarak etkisiz hale getirmektedir. Bir digeri ise sporcunun yapmasi

gereken davranislar ile alakali kendi kendine konusmasi seklindedir (88).
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Saha igerisinde konsantrasyonu gelistirmek i¢in uygulanabilecek bazi yontemler

mevcuttur. Bu yontemler su sekilde siralanabilir:

* Simiilasyon uygulamalarinin kullanimi1

* Ipucu sozciiklerinin kullamimi (takip et, hareket et vb. kelimeler kullanmak)
* Yargilayici olmayan diistincelerin kullanimi

* Rutinlerin olusturulmasi

* Yarisma planlarinin gelistirilmesi

* Becerilerin ezberlenmesi (41).

2.6. Psikolojik Saglamhk

Psikolojik rehberlik ve psikolojinin diger alanlarinda pozitif psikolojinin etkisi giderek
artmaktadir. Pozitif psikoloji bireyin giiclii yanlarina ve bireyin sahip oldugu olumlu
ozelliklere odaklanmaktadir (89). Bireyin yasantisinda yiizlestigi olumsuz durumlar
karsisinda saglamlik sergilemesi veya eski haline donebilme becerisi neredeyse elli yildir

psikolojinin ilgilendigi konular arasinda yer almaktadir (90).

Insanlar yasamlar1 boyunca kendilerini derinden etkileyen ve yipratan stresli durumlar ile
karsilasabilmektedir. Bu durumlar karsisinda bireylerin tepkileri ya da bas etme
yontemleri farklilik gostermektedir. Kimi bireyler bu olumsuz durumlar karsisinda ruhsal
bunalima girip kaygi ve depresyon yasarken kimisi ise bu olumsuz durumlar karsisinda
kisa siirede toparlanip normal yasantisini siirdiirmektedir. Pozitif psikoloji, eski haline
donebilen ve normal yasantilarini siirdiiren bu bireylerin igerisinde barindirdigr giicii

psikolojik saglamlik ile iliskilendirmektedir (91).

Latince “resiliens” kokiinden tiireyen psikolojik saglamlik kavrami bir maddenin sahip

oldugu esneklik ve onun eski haline donebilmesi seklinde ifade edilmektedir. (92).

Psikolojik saglamlikla alakali farkli tanimlar yapilmaktadir (93). Psikolojik saglamlik,
bireyin yasadigi olumsuz durumlar karsisinda ortaya koydugu uyum ve basa ¢ikma
yetenegi seklinde tanimlanmaktadir (94). Bir bagka tanimda ise psikolojik saglamlik,

bireylerin zor durumlar ile yiizlesmesine ragmen bagarili bir bigcimde zihinsel siire¢lerini
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devam ettirebilme becerisi seklinde ifade edilmektedir (95). Bir diger tanima gore ise
psikolojik saglamlik, kisinin yasami boyunca ylizlestigi sikintili ve stresli durumlar
karsisinda giiclii kalabilmesi ve normal hayatin1 slirdiirmeyi bagarabilmesi seklinde ifade
edilmektedir (96). Baska bir tanima gore ise psikolojik saglamlik, kisinin olumsuz ve koti
sartlar karsisinda iistesinden gelebilme ve ruhsal bunalimdan kurtulabilme hali seklinde
ifade edilmektedir. Bu agidan psikolojik saglamlik basa cikabilme yetenegi, uyum,
yeterlik, pozitif gelisim, ileriye odaklanma ve umut ile baglantilidir (97). Stewart, Reid
ve Mangham (1997) tarafindan yapilan ¢alismada psikolojik saglamlikla alakali farkli

tanimlarin ortak noktalar1 su sekilde ifade edilmektedir:

* Psikolojik saglamlik kisilerin yapilari ve yasadiklar toplum ile iliskili kompleks bir

siirectir.

* Psikolojik saglamlik bagsa ¢ikabilme becerisi ve stresi igeren dengeden meydana

gelmektedir.

* Psikolojik saglamlik dinamik bir siiregtir.

* Psikolojik saglamlik gelisimseldir.

* Psikolojik saglamlik bireylerin hayatlarinda etkili bir unsurdur (98).
2.6.1. Psikolojik saglamhg etkileyen faktorler

Yapilan arastirmalar incelendiginde psikolojik saglamlik, baz1 risk durumlarina uyum
saglandiginda ya da gelisimsel siirecler ile ilgili beklenen kazanimlar elde edildiginde
ortaya ¢cikmaktadir. Bu nedenle psikolojik saglamligi agiklamak i¢in koruyucu faktorlerin
ve riskin sonuclarinin iyi kavranmasit konunun daha anlasilir hale gelmesine katki

saglayacaktir (99).
2.6.1.1. Risk faktorleri

Risk faktorleri, bireyin yasaminda meydana gelen uyumsuz durumlart igerisinde
barindirmaktadir. Bunun yaninda genetik, biyolojik, ruhsal, toplumsal ve ekonomik
etmenler risk faktorleri igerisindedir (100). Psikososyal dgeleri kapsayan risk faktorleri
birey, aile ve g¢evre arasinda problemlerin meydana gelmesine ve bu problemlerin

artmasina sebep olabilir. Risk faktorleri bireyin kapasitesini tamamen yansitamamasina,
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0z saygisini azaltmasina, 6z giiven seviyesini diisiirmesine ve tiim bunlarin sonucunda
bireyin karsilastigi stres durumunda eski haline donmekte zorluk ¢ekmesine sebep

olmaktadir (101).
Risk faktorleri genel olarak su sekilde siniflandirilmaktadir:

Bireysel risk faktorleri: Bireyin kaygi durumu, zeka seviyesinin diisiikliigii, engellenmeye
karsin diisiik tolerans, hiperaktiflik, saglik durumunun elverissizligi gibi unsurlar

kapsamaktadir.

Ailesel risk faktorleri: Anne-baba rahatsizligi veya anlagsmazligi, suga bulasmak, kati ya
da ikircikli disiplin bi¢imi, ayrilma veya oliim nedeniyle anne-baba kaybi, kardesler

arasindaki anlagmazlik gibi unsurlar1 kapsamaktadir.

Toplumsal risk faktorleri: Ekonomik sikintilar, okul veya baska hizmetlerin yetersizligi,
su¢ orani, madde kullanim orani, model olacak kisilerin eksikligi gibi unsurlari

barindirmaktadir (102).
2.6.1.2. Koruyucu faktorler

Koruyucu faktorler, bireyin yiizlestigi problemler karsisinda daha olumlu bir tavir

igerisinde bulunmasina katki saglayan faktorlerdir (103).

Koruyucu faktorler, kisinin yagami boyunca karsisina ¢ikan problemlerin ¢éziimiinde
onemli bir etkiye sahiptir. Risklerin iistesinden gelmek icin ic¢sel ve digsal koruyucu
faktorlere ihtiyag duyulmaktadir. I¢sel koruyucu faktdrler 6z benlik, zeka, bas edebilme
yetenegi ve yeterlik gibi unsurlar kapsarken dissal koruyucu faktorler ise ¢cogunlukla
okul, toplum vb. ¢evresel unsurlar1 kapsamaktadir (104). Farkli aragtirmalar sonucunda
ortaya ¢ikan koruyucu faktorler ise zeka seviyesi, akademik diizey, yas, cinsiyet, olumlu
yaklasim, sosyal yeterlik, kisinin kendi hayatini1 kontrol edebilme becerisi, umut, saglikli

olma, tesvik edici ebeveyn tutumu ve akran destegi seklinde belirtilmistir (92).

Koruyucu faktorlerin dort temel gorevi oldugu sdylenebilir. Birinci gorevi uyum
probleminin azaltilmasina direkt olarak katki saglamaktir. Ikinci gorevi risk faktorleri ve
koruyucu faktorler arasinda bir denge kurarak negatif unsurlarin etkisinin azaltilmasina

yardimer olmaktir. Ugiincii gorevi risk faktdriiniin bir uyumsuzluga neden olan araci
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etkisini en aza indirmektir. Son gorevi ise risk faktoriiniin meydana gelmesini

engellemektir (105).
2.6.2. Psikolojik saglamhiga sahip bireylerin ozellikleri

Saglamlik, ilk zamanlarda tiimiiyle yikici oldugu diisiiniilen hayat sartlarindan zaman
icerisinde giiclii bir sekilde geri donebilmeyi igermektedir. Psikolojik saglamliga sahip
bireyler kendilerini derinden etkileyen olaylarda duygularin1 yasamalarina izin verirler
ancak bu duygularin siirekli halde devam etmesine engel olurlar. Bu bireyler ayni
zamanda yasanilan olaylarin ardindan yalnizca diizelmekle kalmazlar eskisinden iyi bir
duruma gelirler. Yipratici hayatlarini tekrardan diizene sokup giigliiklere karsi dururken
yasamlarindaki olumlu yonlerin farkina varirlar. Saglamlik huzursuzluk veren degisimle
en Ust diizeyde basa ¢ikabilmeyi, ters giden olaylar diizeltebilmeyi ve giigliikleri yenmeyi

icermektedir (106).

Psikolojik saglamliga sahip kisilerde koruyucu etmenleri igerisinde barindiran bazi
ozellikler 6n plana ¢ikmaktadir. Bu 06zellikler duygular yonetebilme, stresle basa
cikabilme, iletisim becerisi, iyimserlik, duygusal yardim, problem ¢dzme, uyum saglama
ve empati seklinde ifade edilebilir (107). Bu bireyler su¢ isleyen kisiler ile aralarina
mesafe koyma, ergen sugluluguna bulagsmama ve yiiksek zeka seviyesi gibi bazi ortak
ozelliklere sahiptirler (108). Ayn1 zamanda bu bireyler giiglii arkadaslik iliskilerine sahip

olma ve uzun soluklu dostluklar kurabilme gibi 6zelliklere sahiptirler (109).

Bireyler psikolojik saglamliga ait bazi 6zellikleri igerisinde barindirabilir. Fakat esas
etkili olan Ozellik stres verici bir olayla yiizlesildigi zaman bireyin bunlarla basa
cikabilme kapasitesidir. Koruyucu faktorler bu diizeyin yiikselmesine olumlu etkide

bulunmaktadir (110).
2.6.3. Psikolojik saglamlik ve spor

Herhangi bir spor daliyla ilgilenmenin ve diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilimin
psikolojik 6zelliklere katkis1 yapilan ¢aligmalarda goriilmektedir. Bir diger ifadeyle spor
ve fiziksel aktivite kisinin psikolojik saglamligina olumlu yonde katki saglayan araci
gorevindedir. Spor her yas grubundan bireyin ilgisini ¢ekmektedir. Bir diger agidan
bakildiginda stres de her yas grubundan bireyi farkl sekillerde etkilemektedir ve uyum

sorunu yasanmasina sebep olmaktadir. Bu durum dikkate alindiginda bilhassa stres
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seviyesi yiiksek bireylere 6zgii fiziksel aktivite planlamalar1 yapilabilir ve bu bireyler
spora yonlendirilebilir. Bu kapsamda yapilan caligmalarin psikolojik saglamlik

tizerindeki etkisi deneysel arastirmalarda agiga ¢ikarilabilir (111).

Fiziksel aktivite ve spora katilim geng bireylerin psikolojik saglamligina olumlu yonde
katki saglamaktadir. Spor bu bireylerin sosyal yetkinligini ve bagimsizligini
artirmaktadir. Ayn1 zamanda bu bireylerde iyimser duygular gelistirmekte ve gelecege
umutla bakabilmeyi saglamaktadir (112). Sportif faaliyetler psikolojik sorunlarin
onlenmesinde etkili bir rol oynamaktadir. Literatiir incelendiginde spora katilim ya da
fiziksel faaliyetler igerisinde yer almak depresyona ve zihinsel sagliga olumlu yonden
fayda saglamaktadir. Spor yapan ve spor yapmayan bireyler arasinda yapilan arastirmalar
incelendiginde spor yapan bireylerin depresyon ile karsilasma oraninin daha diisiik
seviyede oldugu goriilmektedir. Bu nedenle spor yapmanin depresyonun azalmasinda

olumlu yonde etkileri oldugu ifade edilmektedir (113).

Psikolojik saglamlik seviyesinin yiiksek olmast sportif basariyr olumlu yonde
etkilemektedir. Ayn1 zamanda sporcularda psikolojik saglamlik seviyesi yiikseldikce
psikolojik iyi olus olumlu yonde etkilenmekte ve psikolojik sikintida azalma meydana
gelmektedir (114). Psikolojik saglamlik seviyesi yiiksek olan sporcularin iyimserlik ve
rekabet duygusu gibi motivasyonel becerileri daha yiiksek seviyededir (115). Sporcularin
psikolojik saglamlik seviyesi arttikga psikolojik becerilerini kullanma yetenegi
artmaktadir. Bu kapsamda yiiksek psikolojik saglamlik seviyesinin sportif basariya
olumlu yonde katki sagladigi goriilmektedir (116).

Sporcularin psikolojik saglamligi antrendrler agisindan son derece 6nemli bir etmendir.
Antrenorler, sporcularin performans diizeyini yiikseltmek icin var olan yeteneklerini
bilmeli ve miisabaka esnasinda bu yeteneklerini gelistirmelerine imkan saglamalidirlar.
Antrenorler, sporcularin psikolojik saglamlik seviyesini yukari ¢ekmek i¢in mag
esnasinda yagsanan duygu durumlarini anlayabilmeli ve bu duygularin kontrol edilmesine

yonelik destekte bulunmalar gerekmektedir (117).
2.7. Stres

Giliniimiizde bireylerin i ve sosyal hayatlar1 son derece hareketli gegmektedir. Bu sartlar
altinda stres yasamin bir parcasi haline gelmektedir (118). Stres bireyin hayatinda var

olan bir olgudur. Yasamda stirekli mutlu, iyi, pozitif olaylar ile karsilagmak miimkiin

25



degildir. Bunlarin yaninda yasamda {iziintii verici durumlar da mevcuttur. Stres, maddi

ve manevi bi¢imde ortaya cikan baski unsuruna karsin yeni bir uyum saglama

miicadelesidir. (119).

Yasamin siirekli i¢erisinde yer alan stres ¢agdas toplumlarin adeta bir hastalig1 seklinde
ortaya ¢ikmaktadir. Stres insanlarin genel hal ve hareketlerini ayn1 zamanda onlarin
cevreyle olan etkilesimlerini sekillendirebilir. Batida yapilan ¢alismalarda stres kavrami
aslinda net bir karsiliga sahip degildir. Literatiir taramasi yapildiginda stres kelimesinin
kokeninin Latince “estrica” kelimesine dayandigi goriilmektedir. 17. yiizyilda bu
kelimenin anlamui bela, felaket, musibet, dert, keder, elem seklinde ifade edilmistir. 18. ve
19. yiizyillarda ise ruhsal ve fiziksel baskilar1 belirtmek amaciyla gii¢, baski, zor seklinde
ifade edilmistir (120). 1936 yilinda Hans Selye, stres kavramini giinlimiizdeki anlamina
en yakin bigimde kullanan aragtirmacilardandir. Selye, stresi viicudun degisimlere karsi

verdigi tepki seklinde ifade etmistir (121).

Selye’ye gore stres kisiyi etkileyen c¢evresel bir uyarandir. Selye’nin bakis acisinda stres
ve stresor seklinde iki farkli olgunun gz oniinde bulundurulmasi gerekmektedir. Selye,
kisinin birtakim tepkiler vermesine neden olan dis uyaranlari stresor seklinde ifade
ederken kisinin bu uyaranlar karsisinda aldig1 tutumu da stres seklinde ifade etmektedir.
Netice itibariyle Selye’ ye gore stres, kisinin birtakim dig uyaranlar karsisinda ortaya

koydugu tutum seklinde agiklanmaktadir (122).

Stres kavrami giinlimiizde son derece yaygin bir bi¢imde kullanilmaktadir. Bu nedenle
stres ile alakali birgok farkli tanima rastlamak miimkiindiir. Kisinin veya bir bagka
canlinin kendisini tehdit altinda hissettigi zaman dengesinde bozulma meydana gelmesi
ve kiside gerilim, ¢atisma ve travma ortaya ¢ikmasi durumu stres seklinde belirtilebilir.
Stres bedensel, ruhsal veya duygusal yasantilar nedeniyle agiga ¢ikan zorlama ve gerilim
durumudur. Bireyde negatif bir etki ortaya ¢ikartarak bedensel veya zihinsel agidan
zorlamalara neden olur (123). Stres, dis faktorlerden veya kisinin kendisinden kaynakli
olarak ruhsal ya da bedensel sebeplerden dolay1 ortaya ¢ikmaktadir. Bu baglamda stres
kisinin hareketlerinde, psikolojik yapisinda ve bedensel degisimin organizmayi
etkilemesiyle ilk olarak ruhsal ardindan bedensel olarak aciga cikan etki seklinde
tanimlanmaktadir (124). Baska bir caligmada ise stres, viicudun bedensel ve ruhsal agidan
zorlanmastyla meydana gelen ve kisinin bu durumda ¢aba sarf ederek veya kagma tepkisi

ortaya koyarak dengesini tekrardan diizeltmek istemesi seklinde tanimlanmaktadir (125).
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2.7.1. Stres asamalari

Kisinin ¢evresel veya kisisel birtakim sorunlar ile karsilasmasi sonucunda fizyolojik ve
psikolojik anlamda kendisini tehdit altinda hissetmesiyle stres durumu gozlenebilir. Kisi,
hayatin siirdiirebilmek ve kendini koruyabilmek adina uyaranlara kars1 bir tepki agiga
cikartmaktadir. Bu tepki durumu kimi zaman uyaranlardan kagmak kimi zaman ise bu
uyaranlara karsi savasmak seklindedir. Bu uyaranlara kars1i savagsma durumu tercih
edilirse yeni bir diizen ortaya ¢ikmaktadir. Bu durumda bireylerde bazi degisiklikler
goriilmektedir. Bu degisiklikler bireylere gore farklilik gostermekten ziyade tiim
insanlarda ortak bir sistematik yap1 seklindedir. Bireyin bu degisiklikler karsisinda ortaya
koydugu adaptasyon siireci lic asama seklinde meydana gelmektedir. Bu asamalar alarm,

direng ve tiikkenme asamasi seklinde ifade edilmektedir (126).
2.7.1.1. Alarm asamasi

Kisinin bir stres faktorii ile yiizlesmesi sonucunda sempatik sinir sistemi aktif hale
gelmektedir ve organizmada savas veya kac tepkisi agiga ¢ikmaktadir. Organizmada
savas veya kag tepkisi durumunda birtakim fizyolojik ve kimyasal degisiklikler meydana
gelmektedir. Bu durumda birey stres faktorii ile miicadele etmeye veya ondan kagmaya
caligmaktadir. Bunun sonucunda bireyde kalp atiminin hizlanmasi, tansiyon yiikselmesi,

solunum hizinin artmasi ve adrenalin hormonunun salgilanmasi agiga ¢ikmaktadir (126).

Bireyin stres durumunda disaridan gelen bir uyarana karsi gosterdigi ilk agama alarm

asamasidir. Bu asamada ag¢iga ¢ikan belirtiler su sekillerde kendini gostermektedir:
* Solunum miktarinda artis meydana gelmesiyle birlikte daha fazla oksijen aciga ¢ikar.

* Kalp atim sayisinda ve kan dolagiminda hizlanma meydana gelir, kan basinci artar ve

kan akis1 gerekli olan noktalara daha fazla olur.

* Kaslar her zamankinden daha gergin bir hale gelir. Fizyolojik giice ihtiya¢ duyulan

durumlarda viicut kendisini ona gore ayarlar.

* Hazim aktivitesi yavaglar. Bu alan i¢in ihtiya¢ duyulan kan ilk olarak beyne gider,

mesane ve bagirsak adalelerinde bosalma meydana gelir. Organizmanin hazmi yavaslar.
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* G0z bebeklerinde biiylime meydana gelir ve alg1 kapasitesi artirilarak uyanik olma

durumu agiga cikar.

* Karaciger ve kaslarda depolanan seker ve yag kana karisir. Bu sayede viicudun ihtiyag

duydugu enerji basit bir bigcimde ortaya ¢ikar.

* Kanda var olan alyuvar sayisinda artis meydana gelir. Bu durumda dokulara ve beyne
giden oksijen kapasitesinde artma goriiliir. Heparin salgilanmasi arttifi i¢in kan

pthtilasmasinda yavaslama goriiliir.

* Bes duyu organi daha aktif bir rol igerisinde olur. Cevresel uyaranlara karsi algi

kapasitesi artar (127).
2.7.1.2. Direnme asamasi

Organizmanin stres faktorii ile savasamamasi veya kagcamamasi halinde ikinci asama olan
direng agamasi yasanir. Stres faktorii ile kapsamli bir sekilde miicadele etme bigimlerinin
kullanildig1 bu asamada organizmanin stres faktoriine karst uyarilmasinda artis meydana
gelir. Bu asama direng, yorgunluk ve endise seklinde kendisini gosterir. Bundan kaynakli
olarak organizmanin diger stres faktorlerine karsi direncinde diisme meydana gelir.
Organizmanin yiizlestigi diger stres faktorlerine karsit direnmesiyle birlikte birtakim
fizyolojik ve psikolojik sorunlar agiga ¢ikar. Stres siirecinin uzamasi ve stres faktorii ile

bas edilemedigi takdirde bir diger asama olan tilkkenme asamasi ortaya ¢ikar (128).
2.7.1.3. Tiikenme asamasi

Bu asamada kisi ¢gabalamay1 birakir, hal ve hareketlerinde degismeler meydana gelir ve
diis kiriklig1 kendini gosterir. Kisi miicadele etme yontemlerinde basarisiz olursa fiziksel
unsurlart kullanamama durumuna gelir ve tiikkenme asamasi agiga ¢ikmig olur.
Parasempatik sinir sistemi bu asamadan etkilenir. Stres faktorii hala aktiftir ve kisi

tilkenmistir. Kisi tilkenme agamasinda diger stres faktorlerinden de etkilenir bi¢ime gelir
(120).

Tiikenme doneminde ortaya ¢ikan belirtiler diizenli bas agrilari, kisinin kendini stirekli
yorgun hissetmesi, uyku problemleri, yeme bozukluklari, kaslarda agri olmasi, gogiiste

agr1 hissetme, kabus gérme, sindirim problemleri, alkol aliskanligi, bitkin hissetme, bas
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dénmesi, mide bulantisi, kan basincinin yiikselmesi, agresif tavirlar, panik hareketler,

olaylara kars1 asir1 duyar gosterme, kalp ¢arpintisi seklinde kendini gosterebilir (121).
2.7.2. Stres belirtileri

Bireylerin stres durumu ile yiizlesmesinin ardindan stres belirtileri agiga ¢ikabilir. Stres
belirtileri bireylere gore farkli sekillerde kendini gosterebilir. Bazi bireyler bu durumda
hareketlerini disartya yonelik olarak gercgeklestirebilirler ve bu tarz bireyler agresif
tavirlar sergileme, nefes aligverisinde hizlanma, ses tonunda yiikselme, ¢abuk sekilde
yiirlime, hizl1 bicimde konusma, el ve kol hareketlerini daha sik bicimde kullanma gibi
stresle alakali tavirlar sergileyebilirler. Bazi bireyler ise stres durumunda kendi i¢lerinde
fiziksel bir tepki gosterebilirler ve bu bireyler kas agrisi, bas agrisi, siirekli yorgunluk
hissi, uyku bozuklugu ve yeme bozukluklar1 gibi belirtiler sergileyebilirler. Bilhassa birey
kendisini yorgun hissettiginde stres daha fazla hissedilir hale gelir. Bireyin siirekli olarak
kaygili olmasi da stresin en belirgin 6zelliklerinden bir tanesidir. Stres durumunda ¢ogu

davranis bigimi tekrarlanirken fiziksel davraniglar daha sik bigimde tekrarlanir (129).

Cok basit bir bicimde herkes tarafindan bilinen soguk alginligi ve grip tiirii hastaliklarin
dahi stres ile iliskili oldugu sdylenebilir. Bu tiir viriisler bireylere her zaman bulasabilir
fakat normal sartlarda bagisiklik sistemi savagarak bunlari ortadan kaldirabilir. Bagisiklik
sisteminin giiciinii inceleyen calismalarda stres ve kayginin bagisiklik sisteminin giiciinii
diisiirdiigii ortaya konmustur. 1995 yilinda bir raporda tip doktorlarina gelen sikayetlerin
%?75’inin psikolojik nedenlerden kaynakli oldugu belirtilmistir (130).

Genel olarak stres belirtilerini su dort kategoride toplamak miimkiindiir:

Fiziksel belirtiler: Stresin fiziksel belirtileri uyku bozuklugu, yiiksek tansiyon, bas ve sirt
kisminda agri, eklem agrisi, ¢ene kasilmasi veya dis gicirdatma, sindirim problemleri,
dokiintii, sakarlik, kalp krizi, yeme bozuklugu, yogun terleme, yorgunluk hissi ve

enerjisiz hissetme seklindedir.

Psikolojik belirtiler: Stresin psikolojik belirtileri duygu durum bozukluklari, kaygi
seviyesinin artmasi, aniden sinirlenme, gergin tavirlar, 6fke sorunlari, saldirgan tutumlar,
bunalima girme, asir1 tepkiler, hassasligin artmasi, hemen aglama, giiven problemleri ve

tilkenmislik seklindedir.
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Zihinsel belirtiler: Stresin zihinsel belirtileri unutkanlik, aklin siirekli karigsmasi, karar
verme problemlerinde artig, odaklanma sorunlari, karsilagilan olaylar ile alakali siirekli
hayal kurma, yalnizca tek bir diisiinceye yogunlasma, mizah kabiliyetinde azalma, is
yapabilme kabiliyetinin azalmasi, hata yapma korkusu ve olaylar1 analiz etmede yasanan

sikintilar seklindedir.

Sosyal belirtiler: Stresin sosyal belirtileri insanlara karsi giivensizlik, iftira atmak, sug
uydurma, randevulara ¢ok erkenden gitmek veya son anda gitmemek, insanlarda siirekli
olarak hata aramak, insanlar1 kasith bigimde iizmek, normalden fazla savunma psikolojisi

olusturmak, bir¢ok kisiyle iletisimi kesmek ve kiisliik yasamak seklindedir (131).
2.7.3. Stres kaynaklar

Stres yaratan kaynaklar bireysel, orgiitsel ve g¢evresel stres kaynaklar seklinde ii¢

kategoride toplanmaktadir (132).
2.7.3.1. Bireysel kaynaklar

Bireyin fizyolojik, genetik ve psikolojik 6zelliklerinden ve yasayis bigiminden dolay1
meydana gelen stres kaynaklari bu baglamda degerlendirilmektedir. Stresin meydana
gelmesi stres kaynagi ile alakali oldugu kadar bireyin stresi algilama big¢imiyle de
iliskilidir. Bireysel stres kaynaklar1 karakteristik ozellikler, yas, cinsiyet, medeni hal,
egitim seviyesi, calisma durumu, yetenekler, aile hayat1 ve gelir seviyesi gibi 6zelliklerle
alakalidir (133).

2.7.3.2. Orgiitsel kaynaklar

Bir baska stres kaynag ise orgiitsel nedenlerden dolayr meydana gelmektedir. insanlar
giinlik hayatinda zamaninin birgok kismini is ortaminda gec¢irmektedir. Bireylerin bu
ortamlarda yiizlestikleri istenmeyen olaylar yasamlarinin tiimiinii etkilemektedir ve bu
durum son derece normaldir. Yapilmasi gereken stresi en diislik seviyede tutabilmek ve
stresle etkili bir sekilde bas edebilmektir (134). Orgiit igerisinde bulunan bireyleri
etkileyen bir¢ok stres kaynagi mevcuttur. Bu kaynaklardan bazilart yogun is yiikii,
zamanin kisithiligi, siki denetim sistemi, siyasi nedenlerden kaynakli belirsizlik, gorev ve
inisiyatif karmasasi, rol dagilimindan kaynakli problemler, kisinin ve oOrgiitiin
degerlerinin farkliligi, baski, gorevlerin getirdigi kaygi hali, calisma sartlar, kisilerarasi

iletisim Ve uzaklasma seklindedir (135).
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2.7.3.3. Cevresel kaynaklar

Kisilerin giinliik hayatta ¢evresinde bulunan ekonomik, siyasi, teknolojik ve sosyolojik
faktorlerden etkilenmemesi mimkiin degildir. Kisilerin sosyal hayatta yiizlestigi stres
faktorleri onlar1 pozitif veya negatif bi¢cimde etkilemektedir ve bundan kaynakli olarak
birtakim ruhsal ve bedensel saglik sorunlari ortaya ¢ikabilmektedir (136). Cevresel
olaylardan dolay1 meydana gelen stres faktorii bu kaynak i¢erisinde yer almaktadir. Kisiyi
etkileyen cevresel degisikliklerden bazilar1 ekonomik nedenlerden kaynakli meydana
gelen dalgalanmalar, politik faktorler, fiziksel imkanlar ve ulasim sikintisi, teknolojik

faktorler, sosyal ve kiiltiirel nedenler seklinde ifade edilmektedir (137).
2.7.4. Stresle basa ¢ikma yontemleri

Stresle basa ¢ikma yontemleri genellikle problem odakli ve duygu odakli olmak tizere iki
sekilde incelenmektedir. Birey, problem odakli stresle basa ¢ikma yoOnteminde
problemlerin {istesinden gercekei bir bicimde gelmek i¢in bilissel becerilerini kullanir.
Bir diger yol olan duygusal basa ¢ikma yonteminde ise birey stresli olaylarla alakali farkli

bir ¢6ziim liretmek yerine duygularina yonelir (138).
2.7.4.1. Problem odakh basa ¢ikma yontemi

Bu yonteme gore birey kendi kontrol mekanizmasini olusturabilmektedir ve gorevlerinin
farkindadir. Sistematik bir sekilde problemlerin listesinden gelebilmek i¢in ¢6zlim odakl
yontemler denemektedir. Bu ¢oziim odakli yontemler olayin farkina vararak kendi
yapmasi gerekenleri belirlemek, sorumluluk alabilmek, gerektigi zaman af dilemek ve 6z

elestiri yapabilmek gibi stresi azaltacak stratejileri kapsamaktadir (139).
2.7.4.2. Duygu odakh basa ¢ikma yontemi

Bu yontem stresli olaylar karsisinda agiga c¢ikan duygusal etkileri en diisiik seviyede
hissetmeyi veya onlar1 ortadan kaldirmayr amaglamaktadir. Bireyler iliskilerini
sonlandirdiginda veya giinliik yasamlarinda meydana gelen stresli olaylar karsisinda
duygularmni kontrol altinda tutmaya ¢alismaktadir. Bu yontem strese karsi verilen bir tepki
seklindedir. Ornek olarak iligkisi sonlanan bir birey mantiga biiriime yaparak ve disaridan
da destek alarak bu durumun etkisini azaltmaya calismaktadir. Birey eger bir ¢oziim
bulamazsa bu durumu kabul edip duygularin1 aglama gibi tepkilerle disartya yansitmakta

ya da durumu gérmezden gelerek ortadan kaldirmayi amaglamaktadir (140).
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2.7.5. Stres ve sportif performans

Sporcular miisabaka esnasinda genellikle bazi giicliiklere karsi miicadele etmeye
caligmaktadir. Cogu sporcu idman esnasinda sergiledigi performansin aynisini mag
esnasinda gosterememektedir. Kimi zaman ¢alistiricilar mag esnasinda takiminin ortaya
koydugu performans karsisinda saskinlik duydugunu dile getirmekte ve takimlarini

taniyamadiklarim belirtmektedir (141).

Sporcular stresli durumlarda normalden daha farkli davranislar sergileyebilmektedir. Bu
durumda sporcular daha farkli problem ¢6zme yontemlerine bagvurabilir. Stresin ortaya
cikarttig1 negatif olaylar karsisinda birey zihinsel ve duygusal anlamda birtakim ¢6ziimler
iiretmeye calismaktadir. Bu siiregte birey baskalarina sug¢ atabilir, sinirli davranislar
sergileyebilir, kendine yiiklenebilir, bu siiregten uzaklasmak isteyebilir veya problemin
farkina vararak onu ortadan kaldirmaya calisabilir. Bireyin benlik algisi, zihinsel ve
duygusal yetenegi stres halinde davraniglarini etkilemektedir. Tim bu faktorler
sporcunun stres durumunda ortaya koyacagi performansi etkilemektedir. Bu faktorlerin
hepsi dikkate alinarak sporcunun performans durumunun degerlendirilmesi

gerekmektedir (142).

Stres durumunun hi¢ olmamasi sporda ¢ok da istenilen bir durum degildir. Etkili bir
performans ortaya koyabilmek i¢in iyi yonde strese gerek duyulmaktadir. Bu yonde stres
durumunu anlamak i¢in adrenalin hormonunun nasil salgilandigina hakim olunmasi
gerekmektedir. Burada 6nemli olan husus stresin uzun siireli bir zarara neden olmadan
onlenmesi gerektigidir. Stres halinde bireyler kortizol salgiladigindan dolay1 beyin ile
etkili baglant1 kurulamamaktadir. Bu nedenle birtakim ruhsal problemler a¢iga ¢ikmakta
ve uzun vadede psikolojik faktorler olumsuz etkilenmektedir. Kortizol yalnizca zihinsel
anlamda bireyi etkilememektedir. 11k basta kana insiilin génderilmesini saglayarak kanin
icerisinde yer alan sekerin hiicreye alinmasini saglar ve bdylece adrenalinin etkisiyle ani
bir sekilde ihtiya¢ duyulan enerji agiga ¢ikar. Bu durum odaklanma ve dikkat kapasitesine
kisa vadede olumlu katki saglamaktadir ancak uzun vadede bu durum bagisiklik yapisin
diisiirmekte ve diger yandan kas ve kemik yapisini olumsuz anlamda etkilemektedir.
Boylece bireyin uzun siire¢ igerisinde mutlulugunu ve direncini diisiirmekte ve hastalik

riskini artirmaktadir (79).
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2.8. Uyarilmishik ve Performans Miskisi

Stres, sporda siklikla ortaya ¢ikan bir durumdur ve performansi 6nemli 6lgiide etkileyen
Ogelerden bir tanesidir. Stres miisabaka boyunca etkisini gosterecek olan istenmeyen
uyartlmighik seviyesine, durumdan kaynakli duygusallasmaya ve istenmeyen

diislincelerin gagristirilmasina sebep olabilir (143).

Uyarilmislik seviyesi sporcularin performanslarini etkileyen 6nemli bir unsurdur (12).
Uyarilmislik, uyanikligin ya da uyariciya tepki gosterebilme becerisinin fiziksel ve ruhsal
hali seklinde belirtilmektedir. Uyarilmislik ilk olarak beyinde yer alan retikiiler
aktivasyon merkezi araciligiyla yonlendirilmektedir (144). Pratik agisindan
degerlendirildiginde uyarilmiglik performans esnasinda veya oOncesinde sporcunun
agresiflik, kizginlik ve duygu durumunun hangi seviyede oldugunu ortaya koymaktadir

(145).
2.8.1. Uyarilmishk kuramlari

Uyarilma, kayg1 ve performans arasindaki iliski spor psikolojisi alaninda ¢alisma yapan
kisilerin fazlastyla merak ettigi konularm basinda gelmektedir. Insanlarin cogu,
sinirlendigi anda bundan olumsuz etkilenecegini ve durumun kontrolden ¢ikacagini
diistinmektedir. Burada 6nemli olan nokta fiziksel ve biligsel uyarilmanin bireyin lehine
nasil katki saglayacagidir. Spor psikolojisi alaninda uzun yillardir kaygi ve performans
arasindaki iliskiye yonelik ¢alismalar yapilmaktadir. Bu konu hakkinda kesin bir yargiya

varilmamasina ragmen siireci agiklayan birtakim galismalar ortaya konmustur (146).
2.8.1.1. Diirtii kuram

Diirtii kuramina gore uyarilmishk ve performans arasinda dogrusal bir baglant1 oldugu
saptanmigtir. Diirti  kurami, kisinin uyarilmighk seviyesi ylikseldigi siirece

performansinin artacagini savunmaktadir (147).
2.8.1.2. Ters-U hipotezi

Birtakim bilim insanmin diirtii kuramini yetersiz gérmesinin ardindan ters-U hipotezi
ortaya atilmistir (148). Ters-U hipotezi, uyarilma seviyelerinde farklilik meydana geldigi

zaman performansta degisiklik meydana gelecegini savunmaktadir. Bu kurama gore

33



uyarilma diisiik seviyelerden orta seviyelere geldik¢e performans artacaktir ancak

uyarilma yiiksek seviyelere gelirse performansta diisiis meydana gelecektir (24).
2.8.1.3. Bireysel optimal fonksiyon alani (I1ZOF)

Hanin’in ortaya attigt bu kurama gore her sporcu farkli kaygi seviyesinde farkli
performans sergilemektedir. Bundan dolay1 sporcunun kendi kaygi seviyesini bilmesi
gerekmektedir. Sporcu en etkili performansini hangi kaygi seviyesinde veriyorsa ona gore
kaygi1 seviyesini ayarlamaya galismalidir. Sporcular en uygun kaygi seviyesini belirlemek
icin gegmis performanslarint veya su anki durumlarini dikkate almalar gerekmektedir
(85).

2.8.1.4. Cok boyutlu kayg: kuramm

IZOF kuraminin durumluk kaygi ile performans arasindaki iliskiyi agiklamada yetersiz
kaldig1 one siiriilmektedir ¢iinkii durumluk kayginin bedensel ve biligsel etkilerinin
performans: farkli sekillerde etkiledigi diistiniilmektedir. Cok boyutlu kaygi kuramina
gore biligsel kaygi bireyin performansini olumsuz sekillerde etkilerken bedensel kaygi
ters-U hipotezinde oldugu gibi optimal seviyede bireye katki saglamaktadir. Her iki kaygi
tiiriiniin de performansi farkli sekillerde etkiledigi ortaya konmasina ragmen bu kuram

tizerinde tam olarak uzlas1 saglanamamaktadir (149).
2.8.1.5. Katastrof modeli

Bu kurama gore kayginin fizyolojik uyarilma ve bilissel kaygi seklinde iki farkli ¢esidi
bulunmaktadir ve performans ikisi arasindaki iligkiye gore degisiklik gostermektedir.
Bilissel kaygida azalma meydana geldiginde fizyolojik uyarilmiglikta meydana gelen
artis belirli bir seviyeye kadar veya dogrusal olursa bireye katki saglayacaktir. Miisabaka
zamaninda fizyolojik uyarilmislik fazla ise biligsel kaygi ve performans arasinda negatif
bir korelasyon ortaya c¢ikacaktir. Tam tersi sekilde eger fizyolojik uyarilmishk
miisabakadan 6nce disiikse belirli seviyede bilissel kayginin performansa olumlu yénde
katkis1 olacagi one siiriilmektedir. Bu kurama gore optimal uyarilma seviyesinden sonra

meydana gelen degisimler performansta ani diisiislere neden olabilmektedir (150).
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2.8.1.6. Zathk kuram

Bu kurama gore kaygi durumu kiginin yorumlamasina gore degisiklik gostermektedir. Bir
sporcu herhangi bir durumu yiiksek kaygi seklinde algilayabilirken bir bagka sporcu ayn1
durumu dusiik kaygi seklinde algilayabilir. Ayn1 zamanda bu kurama gore miisabaka
esnasinda bireyin kaygiy1 algilama bi¢iminde degisiklik olabilecegi 6ne siiriilmektedir.
Yani baslarda yiiksek kaygi igeren bir durum ilerleyen zamanlarda diisiik kaygiya
doniisebilir veya tersi bir durum gergeklesebilir (151).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Kapsami

Bu ¢alisma geng futbolcularda zihinsel antrenmanin psikolojik saglamlik, stres diizeyi ve
baz1 teknik becerilere etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Calismaya katilacak
bireylerin belirlenmesinde GPower 3.1 programindan yararlanilmistir. Etki biiytikligii =
1, o hata olasilig1 = 0.05, 1-f hata olasiligi = 0.95, t degeri = 1.782 ve gercek giic = 0.95,
bir grup i¢in drneklem sayisi 13 olarak belirlenmistir. Calismaya Gaziantep Belediye Spor

Kuliibii'nde amator olarak futbol oynayan lisansli 28 sporcu katilmustir.

Calisma deneysel arastirma yontemlerinden on test-son test kontrol gruplu model
kullanilarak gergeklestirilmistir. Bu modelde rastgele atama yontemi ile gruplar

olusturulmakta ve bu gruplara deney oOncesinde ve deney sonrasinda Olglimler

yapilmaktadir (152).

Calismaya baslamadan 6nce gerekli olan tiim izinler alinmis olup ¢alismaya katilan
sporculardan goniillii onam belgesi ve veli izin belgesi teslim alinmigtir. Calisma igin
Gaziantep Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu’nun 05.04.2023 tarihli ve
4 (2023/4) numarali toplanti karari ile etik onay1 alinmistir (Bkz. Ek-1).

3.2. Arastirma Grubu

Calismanin aragtirma grubunu amator seviyede Gaziantep Belediye Spor Kuliibii'nde
lisansli olarak futbol oynayan 16-17 yasindaki erkek sporcular olusturmustur. Calismaya
herhangi bir kronik rahatsizlig1 olmayan ve antrenmanlarina diizenli olarak devam eden
28 sporcu goniillii olarak katilmistir. Calisma Oncesinde yetkili kisiler ve sporcular
calismanin detaylar1 hakkinda bilgilendirilmistir. Sporcularin yas, boy ve viicut agirlig
bilgileri tespit edilmistir. Calismaya katilan sporcular rastgele atama yontemi ile kontrol
grubu (n=14) ve deney grubu (n=14) seklinde ikiye ayrilmigtir. Deney grubu igerisinde
yer alan sporcular futbol antrenmanlarinin yaninda 8 hafta siireyle, haftada 2 giin ve 30-
45 dakika olacak sekilde 16 oturumdan olusan zihinsel antrenman c¢alismalarina
katilmiglardir. Kontrol grubu igerisinde yer alan sporcular ise futbol antrenmanlarina

devam ederken zihinsel antrenman ¢aligmalarina katilmamislardir.
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Tablo 3.1. Arastirma grubuna ait tanimlayici bilgiler

Grup Degiskenler n Min. Mak. Ort. Ss
Yas 14 16.00 17.00 16.50 52
DENEY Boy 14 161.00 183.00 173.15 5.27
Kilo 14 53.00 74.00 61.65 6.37
Yas 14 16.00 17.00 16.43 51
KONTROL Boy 14 166.00 186.00 172.93 5.20
Kilo 14 50.00 71.00 59.79 5.59

Calismanin akis semasinda gosterimi (Sekil 3.1).

Calisma hakkinda gerekli bilgilendirmelerin yapilmasi ve cahisma Kriterlerine
gore sporcularin degerlendirilmesi

Yas, boy, kilo tespitinin yapilmasi

YV V V V V

Goniillii onam belgesi ve veli izin belgelerinin alinmasi

Sporcularin deney ve kontrol grubu olarak atamalarinin yapilmasi

Cocuk ve geng psikolojik saglamlik ile algilanan stres 6l¢eginin uygulanmasi

Pas, sut ve kafa vurusu testlerinin uygulanmasi

Deney grubunda yer alan sporcularin futbol
antrenmanlarina ek olarak 8 hafta boyunca 16
oturum seklinde zihinsel antrenmanlara

katilimi

Kontrol grubunda yer alan sporcularin sekiz
hafta boyunca sadece futbol antrenmanlarina

katilimi

8 haftanin sonunda

» Cocuk ve geng psikolojik saglamlik ile algilanan stres 6l¢eginin tekrar uygulanmasi

» Pas, sut ve kafa vurusu testlerinin tekrar uygulanmasi

» Verilerin analiz edilmesi

» Bulgularin degerlendirilmesi

Sekil 3.1. Akis Semast
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3.3. Zihinsel Antrenman Prosediirii

Bu calismada Ozgelik (2012) tarafindan hazirlanan zihinsel antrenman programindan
yararlamlmistir (153). Program, calismanin igerigi dogrultusunda gerekli noktalarda
diizenlenmis olup futbola yonelik olarak uygulanmistir. Calisma Oncesinde deneysel
strec ile alakali gerekli bilgilendirmeler yapilmistir. Caligmalara diizenli olarak
katilmayan sporcularin calismadan c¢ikarilacagi belirtilmistir. Deney grubuna yonelik
olarak yapilan zihinsel antrenman programi 8 hafta boyunca 16 oturumdan olusmustur.
Haftada iki giin ve oturumlar 30-45 dakika olacak sekilde uygulanmistir (Bkz. Ek-2).
Calismalar antrenmandan bir saat dncesine gore planlanmistir. Calismalarin igeriginde

kullanilan zihinsel antrenman teknikleri gen¢ futbolcular dikkate alinarak uygulanmustir.
3.4. Verilerin Toplanmasi
3.4.1. Yas, boy uzunlugu ve viicut agirhginin tespit edilmesi

Caligmaya katilan sporcularin yaslari dogum yili baz alinarak tespit edilmistir.
Sporcularin boy 6lctimleri ise hassasiyet derecesi 0.1 cm olan duvar ¢izelge iizerinde
hesaplanmistir. Olgiim esnasinda sporcularin ayakkabilari ¢ikartilmis ve dl¢iim ¢iplak
ayakla yapilmistir. Sporcunun boy 6l¢iimii topuk kismindan baslayarak bag kisminin en
{ist noktasina gore santimetre cinsinden yapilmistir. Olgiim sporcularin ayaklar1 kapals,
topuklar bitisik, bas ve viicut dik sekilde metre kullanilarak yapilmistir. Sporcularin viicut
agirligr ise 0.1 kg hassasiyet derecesine sahip baskiil ile tespit edilmistir. Bu siiregte
sporculara agirlik yaratacak kiyafetler ve esyalar bulundurulmamasina dikkat edilmistir.
Sporcularin dik bir sekilde durmasi ve hareket etmemesi istenmistir. Elde edilen sonuglar

kg cinsinden kaydedilmistir (154, 155).
3.4.2. Cocuk ve genc¢ psikolojik saglamlik ol¢egi

Cocuk ve geng psikolojik saglamlik 6lgegi Lienberg, Ungar ve LeBlanc (2013) tarafindan
gelistirilmistir (156). 12 maddeden olusan ve tek faktorli bir yapiya sahip olan 6lgegin
Tiirkgeye uyarlamasi Arslan (2015) tarafindan yapilmistir. Besli likert yapida olan dlgek
‘Beni tamamen tanimhyor (5)° ile ‘Hi¢ tanmimlamiyor (1)’ arasinda
derecelendirilmektedir. Lienberg, Ungar ve LeBlanc (2013) tarafindan 6lgegin faktor yiik
degerlerinin .39 ile .88 arasinda degismekte oldugu ve i¢ tutarlilik kat sayisinin .84

seklinde oldugu tespit edilmistir. Arslan (2015) tarafindan 6lgegin Tiirk¢eye uyarlama
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calismasinda ise gegerlilige iliskin agimlayic1 faktor analizi sonuglar1 kapsaminda on iki
maddenin faktér yiiklerinin .54 ile .81 arasinda degistigi tespit edilmistir. Olgegin tamamu
icin yapilan giivenirlik ¢calismasi kapsaminda ise Cronbach alfa giivenirlik katsayisi .91

seklinde tespit edilmistir (157).
3.4.3. Algilanan stres ol¢cegi

Algilanan stres 6lgegi Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan gelistirilmistir
(158). Olgegin Tiirkceye uyarlamasi Eskin ve arkadaslar: tarafindan (2013) yapilmustir.
Olgegin orijinali 14 sorudan olusmaktadir ve aym zamanda dlgegin 10 ve 4 sorudan
olusan kisa formlar1 da mevcuttur. Olgegin 6z-yeterlik algis1 ve stres rahatsizlik algis
seklinde iki alt boyutu mevcuttur. Olgekten alinan toplam puan algilanan stres seviyesini
belirlemektedir. Bu ¢alisma toplam puan iizerinden degerlendirilmistir. Olgekten alinan
puanlar yiikseldik¢e algilanan stres seviyesi yiikselmektedir. Besli likert yapida olan
dlgek ‘Higbir zaman (0)’ ile ‘Cok sik (4)’ arasinda derecelendirilmektedir. Olgekte yer
alan olumlu ifadelerden 7 tanesi ters sekilde puanlanmaktadir (4, 5, 6, 7, 9, 10, 13).
Olgegin i¢ tutarlilik kat say1s1 .84 olarak bulunmustur (159).

3.4.4. Pas testi

Pas becerisini 0lgmek igin Mor-Christian genel yetenek testlerinden pas testi
kullanilmistir. Test i¢in 91 cm genisliginde ve 45 cm yiiksekliginde huniler
konumlandirilmistir. 3 farkli acidan vurus noktasi belirlenerek 2 huni gol ¢izgisinin
sagina ve soluna 45 derecelik ac1 yapacak sekilde 13.5 m uzaga yerlestirilirken 3. huni
ise gol cizgisinin tam karsisina 90 derecelik acgiyla 13.5 m uzaga yerlestirilmistir.
Sporculardan istedikleri ayagiyla her bolgeden dorder atis yapmalari istenmistir ve 2
deneme hakki verilmistir. Isabetli yapilan her pas icin bir puan verilirken hunilere ¢arpan

toplar da isabetli olarak sayilmistir. 12 atisin sonunda toplam puan kaydedilmistir (160).

DA cmrn

¢

Sekil 3.2. Pas testi (161)
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3.4.5. Sut Testi

Sut becerisini 0lgmek i¢in Mor-Christian genel yetenek testlerinden sut testi
kullanilmistir. Test i¢in standart Slgiilerde 4 daireli kale kullanilmistir. 1.21 m ¢apinda
olan 4 daire kalenin koselerine hizal1 olarak yerlestirilmistir. Kalenin 14.5 m uzagima ve
kaleye paralel olarak vurus ¢izgisi ¢cekilmistir. Futbolculardan vurus ¢izgisinin gerisinden
istedikleri ayagiyla kaleye sut atmalar istenmistir. Futbolcular her hedefe 4 atis olmak
iizere toplamda 16 atis yapmislardir. Dogru hedefe giden sutlar i¢in 10 puan verilirken
yanlis hedefe giden sutlar icin 4 puan verilmistir Ve isabetsiz sutlar basarisiz sayilmistir.
Dogrudan hedefe isabet eden toplar basarili sayilirken yerden sekerek veya yuvarlanarak

hedefe isabet eden toplar basarisiz sayilmistir. 16 atisin sonunda toplam puan

kaydedilmistir (160).
1 >
W
8 R o

23 tm

145m

Sekil 3.3. Sut testi (161)

3.4.6. Kafa vurusu testi

Kafa vurusu becerisini 6lgmek i¢in Rosch ve arkadaslar1 (2000) tarafindan gelistirilen
kafa vurusu testi kullanilmistir. Test iki agamalidir. Testin birinci asamasinda kalenin orta
kisminin 3 m Oniinden top sporcuya atilmistir ve sporcu penalti noktasindan 6 bélmeye
ayrilan kaleye kafa vurusu yapmustir. ikinci asamada ise kalenin sag direk tarafindan 3 m
uzaktan top sporcuya atilmistir ve sporcu penaltt noktasinin 3 m gerisinden gelerek 6
bolmeye ayrilan kaleye kafa vurusu gerceklestirmistir. Her asamada 3 kafa vurusu
gerceklestirilmistir ve toplam puan kaydedilmistir. Sporcuya bir deneme hakki verilmistir
ve sporcuya yeterince isabetli gonderilmeyen atiglar tekrarlanmistir. Testin ilk agamasi
i¢cin puanlama sisteminde top sag veya sol {ist boliime girerse 6 puan, top bu boliimlerin
iist diregine veya kale diregine carparsa 1 puan, top sol veya sag alt boliime girerse 3
puan, orta ve alt kismina girerse O puan verilmistir. Testin ikinci agamasi i¢in puanlama

sisteminde top sol {ist boliime girerse 6 puan, top bu bdliimiin iist diregine veya kale
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diregine carparsa 1 puan, top sol alt boliime girerse 3 puan, top iist orta kisma girerse 2
puan, top alt orta bdliime girerse 1 puan ve top sag boliime girerse 0 puan verilmistir

(162).

Sekil 3.4. Kafa vurusu testi (162)

3.5. Verilerin Analizi

Arastirma verilerinin analizinde SPSS 22.0 programindan yararlanilmistir. Arastirma
grubunun kisisel 6zelliklerini belirlemek amaciyla tanimlayici istatistikler yapilmistir.
Normallik dagilimini belirlemek i¢in Shapiro-Wilk testi uygulanmig olup basiklik-
carpiklik degerleri kontrol edilmis ve degerlerin -2, +2 araliginda oldugu belirlenmistir.
Veri setleri normal dagilim gosterdigi i¢in parametrik testler uygulanmistir. Gruplarin
kendi icinde on test-son test karsilastirmasinda Paired Samples t testi, gruplar arasi

karsilastirmalar i¢in Independent Samples t testi uygulanmustir.
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4. BULGULAR

Geng futbolcularda zihinsel antrenmanin psikolojik saglamlik, stres diizeyi ve bazi teknik
becerilere etkisinin incelendigi bu calismada elde edilen verilerin analizleri tablolar

halinde sunulmustur.

Tablo 4.1. Arastirma grubunun ¢ocuk ve geng psikolojik saglamlik 6lgegi 6n test ve son
test puanlarinin karsilagtirmasi

Gruplar Ol¢iim n Ort. Ss t P
On Test 14 43.29 8.69
peney -1.041 317
Grubu Son Test 14 45.36 4.18
Kontrol On Test 14 46.57 7.17
Grubu Son Test 14 47.07 7.43 -376 713

Tablo 4.1’de arastirma grubunun gocuk ve geng¢ psikolojik saglamlik 6l¢eginden elde
ettikleri puanlarin 6n test ve son test puanlarinin karsilastirmasi verilmistir. Buna goére 6n

test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmamuistir (p>0.05).

Tablo 4.2. Arastirma grubunun algilanan stres 0lgegi on test ve son test puanlarinin
karsilastirmast

Gruplar Ol¢iim n ort. Ss t P
On Test 14 30.50 5.80
Deney Grubu 3.662 .003
Son Test 14 23.00 7.00
Kontrol Grub On Test 14 24.43 7.30
ontrol Grubu
Son Test 14 23.86 7.10 399 696

Tablo 4.2’de arastirma grubunun algilanan stres 6l¢eginden elde ettikleri puanlarin on test
ve son test puanlarinin karsilastirmasi verilmistir. Buna gore deney grubunun 6n test ve
son test puanlari arasinda son test lehine anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Kontrol

grubunda ise anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05).
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Tablo 4.3. Arastirma grubunun pas becerisi 0n test ve son test puanlarinin kargilagtirmasi

Gruplar Ol¢iim n Ort. Ss t p
On Test 14 6.79 1.37
peney -2.705 018
Grubu Son Test 14 8.36 1.55
Kontrol On Test 14 6.79 1.76
Grubu  Son Test 14 6.57 1.83 366 120

Tablo 4.3°de arastirma grubunun pas testinden elde ettikleri puanlarin 6n test ve son test
puanlarinin karsilastirmasi verilmistir. Buna gore deney grubunun 6n test ve son test
puanlari arasinda son test lehine anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Kontrol

grubunda ise anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 4.4. Arastirma grubunun sut becerisi On test ve son test puanlarinin karsilastirmasi

Gruplar Olgiim n ort. Ss t p
On Test 14 44.71 16.89
Deney 22318 037
Grubu Son Test 14 60.43 20.73
Kontro| On Test 14 4214 1909
Grubu Son Test 14 4271 17.74 ! 926

Tablo 4.4°de arastirma grubunun sut testinden elde ettikleri puanlarin 6n test ve son test
puanlarinin karsilastirmasi verilmistir. Buna gére deney grubunun 6n test ve son test
puanlar1 arasinda son test lehine anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Kontrol

grubunda ise anlamli bir fark bulunmamastir (p>0.05).

Tablo 4.5. Arastirma grubunun kafa vurusu becerisi 6n test ve son test puanlarinin
karsilagtirmasi

Gruplar Ol¢iim n ort. Ss t p
On Test 14 11.14 5.53
Deney -5.538 000
Grubu Son Test 14 18.50 3.67
Kontrol ()n Test 14 12.86 4.85
Grubu Son Test 14 12.50 6.49 251 806

Tablo 4.5’de arastirma grubunun kafa vurusu testinden elde ettikleri puanlarin 6n test ve
son test puanlarinin karsilastirmasi verilmistir. Buna gore deney grubunun 6n test ve son
test puanlari arasinda son test lehine anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Kontrol

grubunda ise anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05).
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Tablo 4.6. Deney ve kontrol gruplarinin ¢ocuk ve geng psikolojik saglamlik 6lgegi puan
farklarinin karsilastirmasi

Gruplar n Ort. Ss t p
Deney 14 2.07 7.45
Kontrol 14 50 4.97 057 =18

Tablo 4.6’da deney ve kontrol gruplarinin ¢ocuk ve geng psikolojik saglamlik 6l¢eginden
elde ettikleri puan farklarinin karsilagtirmasi verilmistir. Buna gore deney ve kontrol
grubu puan farklar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 4.7. Deney ve kontrol gruplarinin algilanan stres oOlgegi puan farklarinin
karsilastirmast

Gruplar n Ort. Ss t p
Deney 14 -7.50 7.66
Kontrol 14 57 B 2.772 .010

Tablo 4.7°de deney ve kontrol gruplarinin algilanan stres 6l¢eginden elde ettikleri puan
farklarinin karsilagtirmasi verilmistir. Buna gore deney grubunun lehine anlamli farklilik

bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.8. Deney ve kontrol gruplarinin pas becerisi puan farklarinin karsilastirmasi

Gruplar n Ort. Ss t 0
Deney 14 157 217
Kontrol 14 21 519 -2.165 040

Tablo 4.8’de deney ve kontrol gruplarinin pas testinden elde ettikleri puan farklarinin
karsilagtirmasi verilmistir. Buna gore deney grubunun Iehine anlamli farklilik

bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.9. Deney ve kontrol gruplarinin sut becerisi puan farklarinin karsilastirmasi

Gruplar n Ort. Ss t 0
Deney 14 15.71 25.37
Kontrol 14 57 2 66 -1.666 108

Tablo 4.9°da deney ve kontrol gruplarinin sut testinden elde ettikleri puan farklarinin
karsilagtirmas1 verilmistir. Buna gore deney ve kontrol grubu puan farklar arasinda
anlamli bir fark bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 4.10. Deney ve kontrol gruplarinin kafa vurusu becerisi puan farklarinin
karsilagtirmasi

Gruplar n Ort. Ss t 0
Do 14 7.36 4.97
Kontrol 14 _36 L -3.961 .001

Tablo 4.10’da deney ve kontrol gruplarinin kafa vurusu testinden elde ettikleri puan
farklarinin karsilagtirmasi verilmistir. Buna gore deney grubunun lehine anlamli farklilik

bulunmustur (p<0.05).
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu ¢alismada geng futbolcularda zihinsel antrenmanin psikolojik saglamlik, stres diizeyi
ve bazi teknik becerilere etkisi incelenmistir. Calismaya katilan bireylerin psikolojik
saglamlik, algilanan stres diizeyi ve teknik becerilerden pas, sut ve kafa vurusu becerileri
Ol¢iilmiistiir. Bu boliimde elde edilen verilerin sonuglar literatiirde yapilan baska ¢alisma

sonugclari ile tartigilarak ifade edilmistir.
5.1. Psikolojik Saglamhk

Zihinsel antrenmanin psikolojik saglamliga etkisini belirlemek igin bireylere uygulanan
cocuk ve geng psikolojik saglamlik 6lgegi sonuclari incelenmistir. Cocuk ve geng
psikolojik saglamlik dl¢ceginin grup i¢i On test-son test sonuglari incelendiginde deney ve
kontrol gruplari agisindan anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Gruplar arasinda 6n
test-son test puan farklar1 incelendiginde ise deney ve kontrol gruplar1 arasinda deney
grubu lehine fark olmasina ragmen bu durum anlamli bir fark igermemektedir (p>0.05).
Elde edilen sonuclar dogrultusunda gen¢ futbolculara uygulanan zihinsel antrenman
programinin psikolojik saglamlik diizeyini artirsa da anlamli bir etkisi olmadig: tespit
edilmistir. Bu durumun nedeni zihinsel antrenman programinin siiresinden veya
psikolojik saglamliga yonelik daha farkli yontemlere gerek duyulmasindan kaynakli
olabilir. Literatiirde psikolojik saglamlik ile alakali bir¢ok ¢alisma bulunurken zihinsel
antrenmanin psikolojik saglamlik iizerine etkisini inceleyen g¢alismalar kisithdir. Bu

nedenle benzer ¢alismalar incelenmistir.

Orhan (2023) tarafindan profesyonel erkek futbolculara uygulanan 8 haftalik psikolojik
beceri antrenmaninin i¢sel konusma ve zihinsel dayanikliliga etkisi incelenmistir. Bu
calismada uygulanan psikolojik beceri antrenmaninin zihinsel dayaniklilig: istatistiksel

olarak anlamli 6l¢tide artirmadigi sonucuna ulagilmigtir (163).

Talash (2023) tarafindan gen¢ kadin futbolculara yonelik 8 haftalik psikolojik beceri
antrenman programinin zihinsel dayanikliliga, duygu durum profiline ve atletik zihinsel
enerji diizeyine etkisi incelenmistir. Bu ¢alismada deney grubu agisindan 6n test-son test
sonuclarinda zihinsel dayanikliligin giiven alt boyutunda anlamli farka ulasilirken kontrol

ve devamlilik alt boyutunda anlaml farka ulagilmamistir (164).
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Skvarla ve Clement (2019) tarafindan 30 kisilik iiniversite dans 6grenci grubuna 6
haftalik psikolojik beceri antrenmani uygulanmistir. Elde edilen sonuglar incelendiginde
psikolojik beceri antrenman programinin sporla basa ¢ikma becerisi iizerine anlamli etkisi

olmadigi tespit edilmistir (165).

Sipahi (2021) tarafindan geng¢ futbolculara uygulanan 10 haftalik bilingli farkindalik
egitim programi kapsaminda dissal giidiilenmeye yonelik olarak deney grubu lehine
anlamli bir fark bulunmamistir. Yapilan bu c¢alismada bilingli farkindalik egitim

programinin sporda giidiilenme tizerine bir etkisi olmadigi saptanmistir (166).

Ballikaya (2020) tarafindan liseli sporcular {izerine gerceklestirilen ¢calismada psikolojik
beceri antrenmaninin sportif sorunlarla basa ¢ikma ve performans stratejileri iizerine
etkisi incelenmistir. Calismada deney ve kontrol gruplar arasinda sadece antrenman
imgeleme boyutunda anlamli fark bulunmustur. Yapilan ¢alismada sportif sorunlarla basa
¢ikma becerileri, antrenman ve yarisma alt dlgeginden hedef belirleme, gevseme, kendi
kendine konusma ile yarigma alt Olceginden imgeleme boyutunda anlamli fark

bulunmamustir (167).

Yapilan bu ¢alismalarin sonuglari elde ettigimiz sonucglarla benzerlik gostermektedir

ancak ¢alismamizla benzerlik gostermeyen sonuglar da mevcuttur.

Yiice (2023) tarafindan futbolculara yonelik olarak yapilan calismada zihinsel
antrenmanin psikofizyolojik yanit, se¢ilmis fiziksel uygunluk ve psikolojik beceriler
tizerine etkisi incelenmistir. 30 futbolcuyla gerceklestirilen bu c¢alismada 12 hafta
boyunca zihinsel antrenman programi uygulanmistir. Elde edilen sonuglar incelendiginde
zihinsel antrenmanin psikolojik becerileri gelistirmede onemli bir etkisi oldugu
saptanmigtir. Ayn1 zamanda yapilan bu ¢alismada zihinsel antrenmanin psikofizyolojik

yanit ve fiziksel parametreleri gelistirdigi tespit edilmistir (168).

Kara (2021) tarafindan 6grenci sporcular {izerine yapilan ¢alismada, sporcularin stresli
durumlar karsisinda problem odakli basa ¢ikma, bilingli farkindalik ve sosyal destek gibi
farkli psikolojik yontemler araciligiyla desteklenmesi onlarin zorluklar karsisinda daha
etkili bas edebildigini ve performanslarina olumlu yonde katki sagladigini ortaya

koymustur (169).
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Besler (2020) tarafindan futbol antrendrlerine yonelik olarak yapilan calismada 8 haftalik
zihinsel antrenmanin zihinsel dayaniklili§i ve problem ¢6zme becerilerini olumlu sekilde

etkiledigi tespit edilmistir (31).

Ozsubas1 (2013) tarafindan zihinsel antrenman yoluyla curling sporcularmin zihinsel
dayaniklilik, problem ¢6zme ve siirekli kaygi durumlarinin gelistirilmesi amaciyla
yapilan calismada zihinsel antrenmanin zihinsel dayaniklilig1r olumlu yonde etkiledigi
sonucuna ulagilmistir. Bu calismada ayn1 zamanda zihinsel dayaniklilik alt boyutlari,
problem ¢dzme becerisi, siirekli kaygi, zihinsel beceriler, zihinsel beceriler alt boyutlari
ve siirekli kaygi durumlarinda genel anlamda iyilesme oldugu sonucuna ulasilmistir

(170).

Karako¢ (2023) tarafindan 15-21 yas okguluk sporcularina yonelik olarak yapilan
calismada 10 haftalik zihinsel antrenmanin zihinsel dayaniklilig1 ve atig puanlarini olumlu

yonde etkiledigi sonucuna ulasilmigtir (171).
5.2. Stres

Zihinsel antrenmanin stres diizeyine etkisini belirlemek i¢in bireylere uygulanan
algilanan stres 6l¢egi sonuglart incelenmistir. Algilanan stres dlgeginin grup igi On test-
son test sonuglart incelendiginde deney grubunda son test Iehine anlamli fark bulunurken
(p<0.05) kontrol grubu agisindan anlamli fark bulunmamuistir (p>0.05). Gruplar arasinda
On test-son test puan farklari incelendiginde ise deney ve kontrol gruplar1 arasinda deney
grubu lehine anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Elde edilen sonuglar dogrultusunda
geng futbolculara uygulanan zihinsel antrenman programinin algilanan stres diizeyini
diistirdiigii tespit edilmistir. Literatiirde elde ettigimiz sonuglarla benzerlik gosteren

calismalar bulunmaktadir.

Fortes ve arkadaslar1 (2016) tarafindan zihinsel antrenmanin geng yiiziiciilerde kaygi
diizeyine etkisi incelenmistir. Calismaya 15-17 yas araliginda yer alan 35 yiiziicii
katilmigtir. Caligma sonunda zihinsel antrenmanin geng yliziiciilerde kaygi diizeyini

azalttig1 ve 6z giliven seviyelerini artirdig1 sonucuna ulagilmigtir (172).

Mamassis ve Doganis (2004) tarafindan geng sporculara yonelik olarak yapilan ¢alismada

zihinsel antrenman programinin sporcularin tenis performansini artirdigi ve kaygi
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seviyelerini diisiirdiigii sonucuna ulasilmistir. Ayni zamanda bu sporcularin 6z giiven

seviyelerinde artis oldugu saptanmustir (173).

Ozgelik (2012) tarafindan elit bayan hentbolculara yonelik olarak yapilan calisma
sonucunda zihinsel antrenmanin bilissel kaygi diizeyini diisiirdigii ve 6z giiven diizeyini

artirdig tespit edilmistir (153).

Aydin (2017) tarafindan bireysel sporculara yonelik olarak uygulanan 12 haftalik
psikolojik beceri antrenman uygulamasi sonunda sporcularin kaygi seviyesinin diistiigi

ve stresle bas etme yeteneklerinde artis oldugu sonucuna ulasilmistir (174).

Tok (2019) tarafindan futbol hakemlerine yonelik olarak yapilan ¢aligmada 6 haftalik
psikolojik beceri antrenmaninin kaygi diizeyini diigiirdiigii ve 6z giiven seviyesini

artirdig1 sonucuna ulasilmustir (175).

Veskovic ve arkadaslari (2019) Sirp milli karatecilere yonelik olarak psikolojik beceri
antrenmaninin kaygi seviyesine etkisini incelemistir. 24 sporcuyla gergeklestirilen bu
calismada sporcular deney ve kontrol grubu seklinde ikiye ayrilmistir. Deney grubuna 8
hafta boyunca psikolojik beceri antrenmani1 uygulanmistir. 8 haftalik psikolojik beceri
antrenmani sonunda deney grubunun kaygi seviyesinde azalma oldugu tespit edilmistir

(176).

Farkli branslarda miicadele eden elit sporculara yonelik Pineschi ve Di Pietro (2013)
tarafindan yapilan calismada gevseme ve psikolojik yontemlerin kaygi ve heyecan

yonetimini olumlu yonde etkiledigi ve sportif performansi artirdigt sonucuna ulagilmistir

(177).

Mousavi ve Meshkini (2011) tarafindan zihinsel imgeleme yonteminin sporcularin kaygi
seviyelerine etkisi incelenmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda zihinsel

imgelemenin kaygi seviyesini diislirdiigii tespit edilmistir (178).

Giivendi ve Bilgin (2016) tarafindan elit akademi ligi futbolcularina yonelik olarak
yapilan ¢aligmada imgeleme kullaniminin kaygi diizeyini diisiirdiigii ve problem ¢ézme

becerisini artirdig1 sonucuna ulagilmstir (179).

Jones ve arkadaslar (2002) tarafindan 33 kadin tirmanisci ile gergeklestirilen ¢alismada

imgeleme programinin etkisi incelenmistir. Bu ¢alisma sonucunda programa katilan
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bireylerin stres seviyesinin diistiigli ve 6z yeterlik seviyelerinin ise arttig1 tespit edilmistir

(180).

Beauchamp ve arkadaglar1 (2002) tarafindan miisabaka 6ncesi imgeleme kullaniminin
tiniversite de miicadele eden golf sporcularinda 6z yeterlik seviyesini artirdig1 ve sportif

performansi gelistirdigi sonucuna ulasilmistir (181).

Vadoa ve arkadaslar1 (1997) tarafindan yaslar1 12-18 arasinda degisen 57 sporcuya
yonelik olarak yapilan ¢alismada imgeleme kullaniminin kaygi seviyelerini kontrol

etmede 6nemli oldugu ve 6z giliveni artirdig1 sonucuna ulasilmistir (182).

Vidic ve arkadaslar1 (2021) yaslar1 18-22 arasinda degisen 25 beyzbol sporcusuna yonelik
psikolojik beceri egitimi ve farkindalik ¢alismalarinin etkisini incelemistir. Calismada
elde edilen sonuglarda stres alaninda diistis gerceklestigi tespit edilmistir. Ayn1 zamanda
esneklik, sportif bas etme becerileri, farkindalik ve akis alanlarinda olumlu etkiler

bulunmustur. (183).

Yapilan bu calismalarin sonucglar elde ettigimiz sonuglarla benzerlik gostermektedir

ancak ¢alismamizla benzerlik géstermeyen sonuglar da mevcuttur.

Urfa ve Asg1 (2018) tarafindan geng futbolculara yonelik olarak yapilan 10 haftalik
psikolojik beceri antrenman programinin kaygi, 6zsaygi, giidiilenme, dikkat ve sut isabet
oranina etkisi incelenmistir. Elde edilen sonuglarda psikolojik beceri antrenmaninin
Ozsayg1 ve dikkat diizeyleri tizerinde olumlu yonde etkisi tespit edilirken somatik kaygi,
endise, glidillenme ve sut isabeti lizerinde anlaml bir etkisi olmadig: tespit edilmistir

(184).

Makaraci (2022) tarafindan yapilan ¢alismada kadin sporculara 8 haftalik biyolojik geri
bildirim ve zihinsel antrenman programi uygulanmigtir. Elde edilen sonuglarda miisabaka
kaygi 6lcegi alt boyutunda deney grubu lehine anlamhi fark tespit edilmesine ragmen
bilissel ve bedensel kaygi alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit
edilmemisgtir (185).

Ong ve Griva (2016) tarafindan okul ¢agindaki ragbi sporcularina yonelik olarak yapilan
calismada zihinsel beceri antrenmaninin yarisma durumluk kaygi lizerinde anlamli bir

etkisi olmadig tespit edilmistir (186).
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Micoglu (2013) tarafindan geng basketbolculara yonelik 6 haftalik psikolojik beceri
antrenmani uygulanmistir. Calismadan elde edilen sonuglar incelendiginde sporcularin
takim biitiinligii ve sportif gliven becerileri artsa da kaygi diizeylerine yonelik anlamli

bir etki bulunmamuisgtir (187).

Caglar (2021) tarafindan Kafkas halk oyunlar1 sporcularina yonelik olarak yapilan
calismada sporcularin psikolojik beceri ile kaygi diizeyi incelenmistir. Elde edilen
sonuglarda psikolojik beceri arttik¢a durumluk kaygida artis goriiliirken Siirekli kaygi
diizeyi ile de anlamli bir iliski olmadig tespit edilmistir (188).

5.3. Teknik Beceriler

Zihinsel antrenmanin teknik becerilere etkisini belirlemek i¢in pas, sut ve kafa vurusu
testinden elde edilen sonuglar incelenmistir. Pas testinin grup ici 6n test-son test sonuglari
incelendiginde deney grubunda son test lehine anlamli fark bulunurken (p<0.05) kontrol
grubu acisindan anlamli fark bulunmamustir (p>0.05). Gruplar arasinda 6n test-son test
puan farklar1 incelendiginde ise deney ve kontrol gruplart arasinda deney grubu lehine
anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Elde edilen bu sonuglar dogrultusunda zihinsel
antrenmanin pas becerisini gelistirdigi sdylenebilir. Sut testinin grup i¢i 6n test-son test
sonuglar1 incelendiginde deney grubunda son test lehine anlamli fark bulunurken
(p<0.05) kontrol grubu agisindan anlamli fark bulunmamistir (p>0.05). Elde edilen bu
sonu¢ dogrultusunda zihinsel antrenmanin sut becerisini gelistirdigi sdylenebilir. Gruplar
arasinda On test-son test puan farklari incelendiginde ise deney ve kontrol gruplari
arasinda deney grubu lehine fark olmasina ragmen bu durum anlamli bir fark
icermemektedir (p>0.05). Kafa vurusu testinin grup i¢i On test-son test sonuglari
incelendiginde deney grubunda son test lehine anlamli fark bulunurken (p<0.05) kontrol
grubu agisindan anlamli fark bulunmamistir (p>0.05). Gruplar arasinda 6n test-son test
puan farklar1 incelendiginde ise deney ve kontrol gruplarn arasinda deney grubu lehine
anlamhi fark bulunmustur (p<0.05). Elde edilen bu sonuglar dogrultusunda zihinsel
antrenmanin kafa vurusu becerisini gelistirdigi sdylenebilir. Bu kapsamda elde edilen
sonuglar dogrultusunda geng¢ futbolculara uygulanan zihinsel antrenman programinin
teknik becerilere olumlu yonde katki sagladig1 soylenebilir. Literatiirde futbol bransinda
ve diger branglarda elde ettigimiz sonuglarla benzerlik gosteren calismalar

bulunmaktadir.
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Kulak (2011) tarafindan 10-12 yas grubundaki futbolculara yonelik olarak yapilan
calismada zihinsel antrenman yonteminin teknik beceri performansina etkisi
incelenmistir. Bu calismada deney grubuna yonelik 14 haftalik zihinsel antrenman
programi uygulanmistir. Elde edilen sonucglarda zihinsel antrenmanin sut, pas, top
sektirme ve dripling becerilerini olumlu etkiledigi tespit edilmistir. Ayn1 zamanda
calismada kondisyonel Ozelliklerden denge, siirat ve esneklik anlaminda da deney

grubunda anlamli yonde artis tespit edilmistir (189).

Permadi ve arkadaglar1 (2021) tarafindan psikolojik antrenmanin futbol performansina
etkisi incelenmistir. 46 sporcuyla gerceklestirilen bu ¢alismada psikolojik beceriler ile
futbol performansi arasinda anlamli diizeyde iliski tespit edilmistir. Elde edilen bu
sonuglar dogrultusunda psikolojik becerilerin futbol performansina olumlu katki

sagladigi belirtilmigtir (190).

Yarayan (2021) tarafindan yapilan ¢caligmada biyolojik geribildirim ile birlikte kullanilan
imgeleme uygulamalarinin sporcularin bilissel, fizyolojik ve sportif performans
Ozelliklerine etkisi arastirilmistir. Calismada tek denekli arastirma modeli kullanilmastir.
Caligsma 3 profesyonel futbolcu tizerinde gergeklestirilmistir. Sportif performansa yonelik
olarak futbol loughborough pas testi kullanilmistir. Bu kapsamda elde edilen sonuglar

incelendiginde sporcularin performans degerlerinde gelismeler oldugu tespit edilmistir

(191).

Kulak (2020) tarafindan yapilan ¢alismada imgeleme ve igsel konugmalarin amator
futbolcularin sut becerisine etkisi arastirilmistir. Calismaya 14-15 yas grubunda 30 sporcu
katilmistir. Calismada sporcular deney ve kontrol gurubu seklinde ikiye ayrilmigtir. 10
haftalik zihinsel antrenman sonunda deney grubu lehine sut ve top sektirme degerlerinde
anlamli fark bulunmustur. Bu c¢alisma sonunda zihinsel antrenmanin teknik becerileri

artirdig1 tespit edilmistir (192).

Akyliz (2017) tarafindan 12-14 yas araliginda yer alan futbolculara yonelik olarak yapilan
arastirmada imgeleme c¢alismasimin futbol temel becerilere etkisi incelenmistir. Elde
edilen sonuglar incelendiginde 12 haftalik imgeleme programimnin temel beceriler
icerisinde yer alan sut, top siirme ve kombine antrenman Ozelliklerine olumlu katki

sagladigi tespit edilmistir (193).
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Veraksa ve Gorovaya (2012) amatér futbolculara yonelik olarak imgeleme
antrenmanlarinin etkisini incelemistir. Calismanin arastirma grubunu 41 kisiden olusan
geng futbolcular olusturmustur. Elde edilen sonuglar dogrultusunda imgeleme
antrenmanlarinin  gen¢ futbolcularin  performansint  gelistirmeye katki sagladig:

belirtilmistir (194).

Robin ve arkadaslar tarafindan (2020) amator futbolculara yonelik olarak geri bildirim,
gbzlemsel 6grenme ve motor imgeleme yontemlerinin birlikte kullaniminin futbol pas
performansina etkisi incelenmistir. Calismanin arasgtirma grubunu amator olarak futbol
oynayan {iniversite 6grencileri olusturmustur. Elde edilen sonuglarda geri bildirim, model
gbzlemi ve motor imgelemeyi birlikte kullanan sporcularda futbol pas performansinda

gelisim oldugu tespit edilmistir (195).

Ozdal ve arkadaslari tarafindan (2013) yapilan ¢alismada video destekli zihinsel
antrenmanin futbolda sut becerisine etkisi incelenmistir. Bu calismaya 13-14 yas
grubunda yer alan 30 sporcu katilmistir. Calismada bireyler fiziksel antrenman grubu,
zihinsel antrenman grubu ve fiziksel antrenmanla birlikte zihinsel antrenman grubu olarak
tice ayrilmistir. Elde edilen sonuglar incelendiginde fiziksel antrenmanla birlikte zihinsel

antrenman gergeklestiren grupta sut becerisinde gelisme tespit edilmistir (196).

Thelwell ve arkadaslari (2006) psikolojik beceri egitiminin futbol performansinin
gelisimine katkisini belirlemek i¢in futbolculara yonelik gevseme, imgeleme ve kendi
kendine konugsma c¢alismalart uygulamistir. Elde edilen sonuglarda futbolcularin

pozisyona 6zgii performanslarinda iyilesmeler saglandigi tespit edilmistir (197).

Blair ve arkadaglart (1993) tarafindan imgelemenin futbol performansina etkisi
arastirilmistir. Calismaya katilan 44 futbolcu deney ve kontrol grubu olarak iki gruba
ayrilmistir. Deney grubuna 6 haftalik imgeleme programi uygulanmistir. Elde edilen

sonuglarda imgelemenin futbol performansini artirdigi tespit edilmistir (198).

Mokhtari ve arkadaslar1 (2013) Iran’da profesyonel takimlarin elit penalticilar: iizerine
yaptiklar1 calismada zihinsel beceriler ile penalti atis performansi arasindaki iliskiyi
incelemislerdir. Calismadan elde edilen sonuglar incelendiginde zihinsel beceriler ile
penaltt atma arasinda pozitif yonde anlamli iliski tespit edilmistir. Bu sonuglar
dogrultusunda daha yiiksek zihinsel becerilerin daha basarili penalti atisina katki

saglayacag belirtilmistir (199).
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Kiefer (2011) tarafindan yapilan aragtirmada zihinsel antrenmanin penalt1 vurusu iizerine
etkisi incelenmistir. Elde edilen sonuglar dogrultusunda zihinsel antrenmanin penalti

vurusunu olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir. (200).

Futbol bransinda yapilan bu c¢alismalarin sonuglar elde ettigimiz sonuglarla benzerlik
gostermektedir. Farkli branglarda da elde ettigimiz sonuglarla benzerlik gdsteren

calismalar bulunmaktadir.

Kurniawan ve arkadaglar1 (2021) tarafindan 16-18 yas grubunda yer alan basketbol
sporcularinin zihinsel imgeleme ve performans gelisimi incelenmistir. Bu c¢alismadan
elde edilen sonuglar incelendiginde zihinsel imgeleme ve performans arasinda pozitif
yonde iligki tespit edilmistir. Bu kapsamda zihinsel imgeleme arttikca basketbol

performansinin artacagi sonucuna ulasilmistir (201).

Yadolahzadeh (2021) tarafindan yapilan ¢alismada zihinsel imgeleme ve stres yonetimi
egitiminin kadin yiiziiciilere etkisi incelenmistir. Calismaya 12-15 yas araliginda yer alan
30 kadin yiiziicli katilmistir. Elde edilen sonuglar incelendiginde zihinsel imgeleme ve

stres yonetiminin yiizme performansini gelistirmede olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir
(202).

Boz (2023) tarafindan 15-17 yas araliginda 31 karate sporcusuna yonelik imgeleme
calismalarinin  hedefe yonelik yumruk wvuruslari, motor imgeleme becerileri ve
proprioseptif duyulara etkisi incelenmistir. Elde edilen sonuglar dogrultusunda kumite
antrenmanlarina yonelik olarak uygulanan imgeleme c¢aligmalarinin hedefe yonelik
yumruk vuruslarini, motor imgeleme becerilerini ve proprioseptif duyular: gelistirmede

olumlu etkileri oldugu saptanmistir (203).

Smith ve Holmes (2004) tarafindan deneyimli golf sporcularina yonelik olarak yapilan
calismada gorsel imgelemenin golf performansina etkisi incelenmistir. Calisma
kapsaminda 6 hafta boyunca imgeleme etkinlikleri uygulanmistir. Elde edilen sonuglar
dogrultusunda gorsel ve ses destekli imgeleme egitim gruplarinda yer alan sporcularin

vurus performansinda gelisim tespit edilmistir (204).

Ille ve Cadopi (1999) tarafindan 8-13 yas araliginda yer alan jimnastikg¢ilere yonelik
yapilan c¢alismada imgeleme becerisi yiiksek olan bireylerin performanslarinin daha

yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir (205).
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Fortes ve arkadaslar1 (2019) tarafindan geng tenis sporcularina yonelik olarak yapilan
imgeleme egitiminin tenis servis performansina etkisi incelenmistir. 8 hafta boyunca
devam eden caligsmaya 28 tenis sporcusu katilmistir ve sporcularin deney ve kontrol grubu
olarak esit sekilde gruplara atamasi yapilmistir. Elde edilen sonuglar incelendiginde
imgeleme egitimi alan tenis sporcularinin servis performansinda gelisme oldugu tespit

edilmistir (206).

Calismamizda geng futbolcularda zihinsel antrenmanin psikolojik saglamlik, stres diizeyi
ve bazi teknik becerilere etkisi incelenmistir. Psikolojik saglamlik diizeyine yonelik
sonuglar incelendiginde gen¢ futbolcularda zihinsel antrenmanin psikolojik saglamlik
diizeyinde anlamli etkisi olmadig1 tespit edilmistir. Algilanan stres diizeyine yoOnelik
sonuglar incelendiginde ise geng futbolcularda zihinsel antrenmanin algilanan stres
diizeyini diisiirdiigii tespit edilmistir. Teknik becerilere yonelik pas, sut ve kafa vurusu
testinden elde edilen sonuglar dogrultusunda ise geng futbolcularda zihinsel antrenmanin

teknik becerilere olumlu yonde katki sagladig: sdylenebilir.
5.4. Oneriler

Giliniimiizde sportif performans icin yalnizca fiziksel becerilerin yeterli olmadig1 ve
sportif anlamda basarili olmak i¢in fiziksel becerilerin yaninda zihinsel becerilerin de
etkili bigcimde kullanilmas1 gerektigi goriilmektedir. Bu baglamda futbolun igerisinde
zihinsel antrenmanin kullanimi sporculara olumlu yonde katki saglamaktadir. Geng
futbolcular ac¢isindan da zihinsel antrenmanin kullanimi 6nem arz etmektedir. Bu

kapsamda bazi onerilere yer verilmistir:
* Zihinsel antrenman, antrenman programlari igerisinde yer alabilir.
* Antrendrler ve yoneticiler bu konu hakkinda bilgilendirilebilir.

* Zihinsel antrenmana yonelik seminerler verilebilir. Bu sayede sporcularin farkindalik

elde etmesi saglanabilir.

* Aileler ile is birligi saglanarak geng sporcularin takibi yapilabilir ve sporculara bu

baglamda destek verilebilir.

* Spor kuliiplerinde bu alanda uzman kisiler yer alabilir.
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* Bu ¢alismada kullanilmasa da zihinsel antrenmanin etkisini belirlemek i¢in bu alanda
kullanilan teknolojik cihazlardan yararlanilabilir. Ayn1 zamanda strese yonelik etkiyi

belirlemek icin laboratuvar testlerinden de yararlanilabilir.

* Bu c¢aligma amator sporcular iizerinde gergeklestirilmistir. Profesyonel sporcular

tizerinde yapilacak olan ¢aligmalarin sonuglar1 daha aciklayici olabilir.

* Farkli yas kategorisinde caligmalar yapilabilir. Ayrica farkli becerilere veya farkli

branslara yonelik ¢alismalar gergeklestirilebilir.
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Ek 2. Zihinsel Antrenman Prosediirii

1. hafta (1. ve 2. oturum)

* Sporcularla tanisma
toplantisinin yapilmasi

* Caligmalarda uyulmasi
gereken kurallarin aktarilmasi
* Calismayla alakali
beklentilerin aktarilmasi

* Zihinsel antrenman
hakkinda bilgilerin
aktarilmasi

* Mag ve antrenman
esnasinda ortaya ¢ikan
olumsuz duygu, diislince ve
davraniglar tespit etme ve
nedenlerini sorgulama

* Olumsuz durumlarla
karsilasildiginda bedende
ortaya ¢ikan degisimleri ve
performansa etkisini
sorgulama

2. hafta (3. ve 4. oturum)

* Bir onceki haftaya yonelik
geri bildirimin yapilmasi

* Stres hakkinda bilgi
verilmesi

* Stres algisini artiran
nedenlerin sorgulanmast

* Nefes egzersizi caligmasi
* Hafta boyunca nefes
egzersizlerinin farkl yer ve
zamanlarda yapilmasinin
kararlastirilmasi

* Spor hedeflerinin bir
sonraki ¢alismaya kadar
netlestirilmesi

3. hafta (5. ve 6. oturum)

* Bir onceki haftaya yonelik
geri bildirimin yapilmasi

* Hafta boyunca yapilan
nefes egzersizlerinin
etkisinin sorgulanmast

* Nefes egzersizleri ile
gevseme caligmasi

* Bir onceki hafta belirlenen
bireysel spor hedeflerinin
tartisilmasi ve takim
hedeflerinin sorgulanmasi

4. hafta (7. ve 8. oturum)

* Bir dnceki haftaya yonelik
geri bildirimin yapilmasi

* Nefes egzersizleri ile
gevseme ¢aligmasi

* Son yapilan fiziksel
antrenmani videodan izleme
* Antrenmandaki
davraniglarin ve hareketlerin
goriintiiler lizerinden
sorgulanmasi

* Sporcularin hata yaptigi
zamanki diigiince, duygu ve
davraniglarinin sorgulanmasi
ve bunlarin basarili olduklar
zaman ile karsilastirmasinin
yapilmasi

* Bir sonraki fiziksel
antrenmanda bu hususlara
dikkat edilmesi noktasinda
uzlagilmasi

5. hafta (9. ve 10. oturum)

* Bir onceki haftaya yonelik
geri bildirimin yapilmasi

* Nefes egzersizleri ile
gevseme calismast

* Teknik becerilere yonelik
gorilintiilerin izlenmesi

* Teknik becerilerin
sorgulanmasi

* Imgeleme hakkinda
sporcularin bilgilendirilmesi
* Bir sonraki ¢alisma igin
becerilerini en etkili sekilde
kullandiklar1 an1 diisiinme

6. hafta (11. ve 12.
oturum)

* Gevseme calismalari ve
nefes egzersizleri

* Konsantrasyon caligmasi
* Imgeleme ¢aligmalari

* Imgeleme ¢aligmalarmin
antrenmanlarda ve
antrenman haricinde uygun
ortamlar ve zamanlarda
yapilmasinin
kararlastirilmasi

7. hafta (13. ve 14. oturum)

* Gevseme caligmalari ve nefes egzersizleri

* Konsantrasyon ¢aligmasi
* Imgeleme ¢aligmalari

8. hafta (15. ve 16. oturum)

* Gevseme caligmalari ve nefes egzersizleri
* Konsantrasyon ¢aligmasi

* Imgeleme ¢alismalar

* Programin sona erdirilmesi
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Ek 3. Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamhik Olgegi

Liitfen asagida belirtilen ctimleleri dikkatlice okuyunuz. Her climlede size en uygun olan
secenege carpi isareti koyunuz.

Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamhk Olcegi

(1) Hic¢ tanimlamiyor

(2) Cok az tanimhyor

(3) Biraz tamimhyor

(4) Olduk¢a tammmhyor

(5) Beni tamamen tanimliyor

1.Hayatimda sayg1 duyabilecegim insanlar var. 1 2 3 4 5
2.Egitim almak benim i¢in 6énemlidir. 1 2 3 4 5
3.Ailem benim hakkimda birgok seyi bilir

(6rnegin,arkadaglarimin kim oldugunu, nelerden hoslandigimn). 1 2 3 4 S
4.Bagladigim faaliyetleri/igleri bitirmeye ¢aligirim. 1 2 3 4 5

5.Bir seyler istedigim sekilde gitmediginde, diger insanlara ve
kendime zarar vermeden bu durumu ¢dzebilirim (6rnegin, siddete| 2 3 4 5
basvurmadan veya kotii seyler soylemeden).

6.Yardima ihtiyacim olursa, nereden yardim alabilecegimi
bilirim.

7.Kendimi okuluma ait hissediyorum. 1 2 3 4 5

8.Ailem zor zamanlarimda yanimdadir (6rnegin hasta oldugumda
veya basim sikistiginda). 1 2 3 4 5

9.Arkadaglarim zor zamanlarimda yanimdadir.

10.Yasadigim toplumda bana adil bir sekilde davranilir.

11.Hayatimda gelecekte kullanacagim yeteneklerimi
gelistirecegim firsatlara sahibim (mesleki beceriler gibi). 1] 2 3 4 S

12.Ailemin aile geleneklerini ve kiiltiiriinii seviyorum.
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Ek 4. Algilanan Stres Olgegi

Yonerge: Asagida gectigimiz ay igerisindeki kisisel deneyimleriniz hakkinda bir dizi

soru yoneltilmektedir. Her soruyu dikkatlice okuyarak size en uygun se¢enegin altindaki

kutuya bir ¢arpi isareti koyarak cevaplaymiz. Sorularin dogru veya yanlis cevabi yoktur.

Onemli olan sizin duygu ve diisiincelerinizi yansitan yanitlar1 vermenizdir.

Zlyi | %
7] «n N
< > Z < =
N AR
.E T S =) S)
S |58 = d
= |1z 5
a =
1.Gegen ay, beklenmedik bir seylerin olmasi nedeniyle ne siklikta 1 2 3 4 5
rahatsizlik duydunuz?
2.Gegen ay, hayatimizdaki onemli seyleri kontrol edemediginizi ne
. L 1 2 3 4 5
siklikta hissettiniz?
3.Gegen ay, kendinizi ne siklikta sinirli ve stresli hissettiniz? 1 2 3 4 5
4.Gegen ay, ne siklikta giindelik zorluklarin iistesinden basariyla 1 2 3 4 5
geldiniz?
5.Gegen ay, hayatinizda ortaya ¢ikan onemli degisikliklerle etkili bir
sekilde basa ¢iktiginizi ne siklikta hissettiniz? 1 2 3 4 5
6.Gecen ay, kisisel sorunlarinizi ele alma yeteneginize ne siklikta giiven 1 2 3 4 5
duydunuz?
7.Gegen ay, her seyin yolunda gittigini ne siklikta hissettiniz? 1 2 3 4 5
8.Gegen ay, ne siklikta yapmaniz gereken seylerle basa ¢ikamadiginizi
fark ettiniz? 1 2 3 4 5
9.Gegen ay, hayatimizdaki zorluklar1 ne siklikta kontrol edebildiniz? 1 2 3 4 5
10.Gegen ay, ne siklikta her seyin {istesinden geldiginizi hissettiniz? 1 2 3 4 5
11.Gegen ay, ne siklikta kontroliiniiz disinda gelisen olaylar yiiziinden
N . 1 2 3 4 5
ofkelendiniz?
12.Gegen ay, kendinizi ne siklikta basarmak zorunda oldugunuz seyleri
e 1 2 3 4 5
diisiiniirken buldunuz?
13.Gecen ay, ne siklikta zamaninizi nasil kullanacagimizi kontrol
DA 1 2 3 4 5
edebildiniz?
14.Gegen ay, ne siklikta problemlerin iistesinden gelemeyeceginiz kadar 1 2 3 4 5

biriktigini hissettiniz?
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Ek 5. Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olcegi izin Yazisi

Think Green and only print this email if you really
need to.

mustafa yilmaz| 16

Mar 2023 Per, 18:35 tarihinde sunu yazdi:
Merhabalar Gokmen hocam ben Gaziantep
Universitesi Beden Egitimi ve Spor doktora
ogrencisi Mustafa YILMAZ ‘Gencg¢ Futbolcularda
Zihinsel Antrenmanin Psikolojik Saglamlik, Stres
Duzeyi ve Bazi Teknik Becerilere Etkisi’ isimli
doktora tezim igin ‘Cocuk ve Geng Psikolojik

Saglamhk Olgegi’ calismanizi izniniz olursa
kullanmak istiyorum. Saygilarimla iyi gunler
dilerim.
11 @) <
Gokmen Arslan RSy
G alict ben
1 saat once Ayrintilar
merhaba,

Olgeklere kisisel web adresimden erisebilirsiniz

selamalr

11 O <
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Ek 6. Algilanan Stres Olgegi Izin Yazisi

Alici MEHMET ESKIN
Ce/Beo:

Konu: Re: Algilanan Stres Olgegi Kullanim izr

16 Mart 2023 Persembe tarihinde MEHMET ESKIiN
yazdi:
Kullanabilirsiniz basarilar

16 Mar 2023 Per 18:33 tarihinde mustafa yilmaz
sunu yazdi:

Merhabalar Mehmet hocam ben Gaziantep
Universitesi Beden Egitimi ve Spor doktora
ogrencisi Mustafa YILMAZ ‘Geng¢ Futbolcularda
Zihinsel Antrenmanin Psikolojik Saglamlik, Stres
Diizeyi ve Bazi Teknik Becerilere Etkisi’_isimli
doktora tezim icin ‘Algillanan Stres Olgegi’
calismanizi izniniz olursa kullanmak istiyorum.
Saygilarimla iyi guinler dilerim.

[ O <
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Ek 7. Kuliip izin Yazis1

BOYUKSERIR
GAZIANTLP

GAZIANTEP BELEDIYE SPOR KULUBU

sayi @ 203-6W 23.03.2023
Konu : IzinHk.

Saym Mustafa YILMAZ

Tlgi: 20.03.2023 tarihli ve bila sayihi dilekgeniz.

Gaziantep iiversitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali doktora 8grencisi oldugunuzu ve
doktora tez ¢al 1 da “Geng Futbolcularda Zihinsel A Psikolojik Saglamlik,
Stres Diizeyi ve Bazi Teknik Becerilere Etkisi” isimli tez ¢aligmasi igin kuliibiimiiz alt yap1 sporculari
ile caligma yapmay ilgi yaz ile talep etmektesiniz.

Soz konusu doktora tez ¢aligmasi igin Kuliibiimiiz sporculan ile ¢alismanizda bir sakinca
g6riilmemis olup ilgili izinler verilmistir.

Geregini bilgilerinize rica ederim
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OZGECMIS

[Ikogretim ve lise egitimini Mersin’de tamamladi. Lisans egitimini Mersin Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimiinde
tamamlad ardindan beden egitimi ve spor 6gretmeni olarak Gaziantep’te goreve basladi.
Yiiksek lisans egitimini Gaziantep Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dalinda tamamladi. Daha sonra Gaziantep Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dalinda doktora egitimine basladi. Ayn1 zamanda aktif olarak futbol

antrendrliigii yapmaktadir. UEFA B lisansina sahiptir.
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