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OZET

Bu arastirmanin amac1 8 hafta boyunca, haftada bir kez ve 40’ar dakikalik olarak
planlanip diizenli bir bicimde uygulanan psikolojik beceri antrenman programinin
geng kadin futbolcularin zihinsel dayaniklilik, duygudurum profili ve atletik zihinsel

enerji diizeyine etkisinin degerlendirilmesidir.

Bu calismada yar1 deneysel ve esitlenmemis gruplar 6n test- son test modeli
uygulanmistir. Calismanin popiilasyonunu, 2. Lig’de miicadele eden Beylerbeyi Kadin
Futbol Takiminda yer alan sporcular (N=20) olusturmaktadir. Deney grubunda yer
alan sporculara 8 hafta boyunca, haftada bir kez ve 40’ar dakikalik planlanan
psikolojik beceri antrenman programi uygulanmis olup, kontrol grubunda yer alan
sporculara ise herhangi bir uygulama yapilmaksizin giindelik aligkanliklarina devam
etmislerdir. Katilimcilarin zihinsel dayanikliliklari, duygudurum profilleri ve atletik
zihinsel enerji diizeylerinin belirlenmesi adina her iki gruba da on test- son test olarak
“Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgegi, Duygudurum Profili Anketi ve Atletik Zihinsel
Enerji Olgegi” uygulanmistir. Toplanan veriler bilgisayar ortaminda SPSS 25.0
istatistik programu vasitasiyla analiz edilmistir. Istatistiksel analiz olarak, Bagimsiz

Orneklem T Testi ve Paired T Testi uygulanmistir.

Arastirma kapsaminda elde edilen analiz sonucuna gore sporcularin zihinsel
dayaniklilik ve duygudurum 6n test diizeylerinin grup degiskenine gore benzerlik
gosterdigi, atletik zihinsel enerji; yorulmama alt boyutunun ise farklilagtigi kontrol
grubunun daha yiiksek diizeye sahip oldugu belirlenmistir. Deney ve kontrol grubunda
yer alan sporcularin zihinsel dayaniklilik son test diizeyi giiven alt boyutunda,
duygudurum profilinde ise tiim alt boyutlarinda deney grubu yoniinde farklilik oldugu,
atletik zihinsel enerji giiven, motivasyon ve sakinlik alt boyutlarinda da deney grubu
yoniinde farklilik oldugu tespit edilmistir. 8 hafta boyunca uygulanan psikolojik beceri
antrenman programinin  zihinsel dayamiklilik; giliven, duygudurum profili;
yorgunluk/durgunluk, dinglik/aktiflik alt boyutunu atletik zihinsel enerji; dinglik,
giiven ve motivasyon alt boyutlarini etkiledigi tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise
duygudurum ve atletik zihinsel enerji 6n test- son test degerlerinin benzerlik

gosterdigi, zihinsel dayaniklilik giiven alt boyutunda ise farklilik oldugu belirlenmistir.



Anahtar Kelimeler: Geng¢ kadin futbolcular, psikolojik beceri antrenman

programi, zihinsel dayaniklilik, duygudurum profili, atletik zihinsel enerji



SUMMARY

The purpose of this study is to assess the impact of an 8-week psychological
skills training program consisting of weekly 40-minute sessions on the mental
endurance, mood profile, and athletic mental energy levels of young female football

players.

This study utilized a non-equivalent control-group pre test-post test design. The
population of the study consists of athletes (N = 20) from the Beylerbeyi Women's
Football Team competing in the 2nd League. The experimental group of athletes had
a scheduled psychological skill training program lasting 40 minutes once a week for a
duration of 8 weeks. In contrast, the control group of athletes maintained their
everyday routines without any intervention. In order to determine the mental
endurance, mood profile, and athletic mental energy levels of the participants, the
"Mental Toughness Scale in Sports, Mood Profile Questionnaire, and Athletic Mental
Energy Scale" were applied to both groups as pre-test and post-test. The collected data

were analyzed on a computer using SPSS 25.0 statistical software.

The statistical study involved the application of an Independent Sample T Test
and a Paired T Test. Based on the research analysis, it was found that the mental
endurance and mood pre-test levels of the athletes were similar across different groups.
However, there was a difference in the fatigue-free sub-dimension of athletic mental
energy, with the control group exhibiting higher pre-test levels. The study revealed
notable differences in the post-test levels of the athletes in the experimental group
compared to those in the control group. The experimental group exhibited increased
levels in the confidence sub-dimension of mental toughness as well as in all sub-
dimensions of mood profiles. The study also found that there is a difference in the sub-
dimensions of athletic mental energy, such as confidence, motivation, and calmness,
in favor of the experimental group. The research has shown that an 8-week program
of psychological skills training influences the following elements: mental endurance;
confidence, mood profile; fatigue/stagnation, vigor/activity, athletic mental energy;
vigor, confidence, and motivation. Furthermore, evaluations conducted on the control

group revealed that the pre-test and post-test measurements of mood and athletic



mental energy exhibited similarity. However, there was a disparity observed in the

confidence sub-dimension of mental endurance measurements.

Keywords: Young female football players, psychological skills training
program, mental toughness, mood profile, athletic mental energy
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degerli anneme, babama ve agabeyime sonsuz tesekkiir ederim.



GIRIS

Spor arastirmalar1 arasinda yer alan, spor psikolojisinde de olduk¢a kiymetli bir
yere sahip olan ve psikolojinin ilkelerinin uygulanmasi neticesinde meydana gelen
konulardan biri de psikolojik beceri antrenmanlaridir (Cox, 2007). Sporculara yiiksek
diizeyde verim saglamak, onlarin becerilerini etkili bir bi¢imde kullanmalar1 adina
gereken nitelikleri kazandirarak bu becerileri olumlu yonde gelistirmek, psikolojik
beceri antrenmanimin hedefidir (Gardner ve Moore, 2004). Sonug itibariyle spor,
yalnizca fiziksel bir ugrasi ve oyun degil, aynm1 zamanda zihinsel bir ugrasi ve bir

oyundur.

Zihinsel dayaniklilik da bir kavram olarak psikoloji dalinin arastirma konulari
icerisinde yer almaktadir. Ayrica spor caligmalarinda etkileyici bir sekilde yeri
bulunmaktadir. Hardy, Bell ve Beattie (2014), zihinsel dayaniklilik kavramini, farkl
stres kaynaklarindan gelen baski karsisinda kisisel hedeflere ulasma yetenegi seklinde
tanimlamustir. Clough ve Strycharczyk (2012), bireylerin i¢inde bulundugu durumdan
bagimsiz olarak zorluk, stres ve baski ile etkili bir sekilde bas etme becerisi olarak
tanimladig: zihinsel dayanikliligi; Middleton, Martin ve Marsh (2011), baskiya ya da
zorluga ragmen bir hedefe kars1 meydana gelen net bir tutum veya davranis ve inang
olarak aciklamistir. Zihinsel dayaniklilik sporda ¢ok 6nemli bir olgudur ve bireyin spor

performansini da 6nemli oranda etkileyebilmektedir.

Farkli duygular kisileraras: iletisimde ka¢iilmaz bir durumdur. Insanin
giinliik yagsaminda merkezi ve etkili bir rol oynar. Bu ylizden pek ¢ok bilim dali ve
sanat bicimi tarafindan arastirildigi gibi psikoloji biliminin de igerisinde oldukga

bliyiik bir yeri bulunmaktadir.

Duygu, kisinin 6znel olarak idrak ettigi kizginlik, iiziintii, mutluluk gibi
hislerin kisa zamanli ve kalict olmayan 6znel bir tecriibesiyken; duygudurum, kisinin
hissettigi duygularin daha uzun siireli ve kapsayici kompozisyonudur. Duygudurum
daha gecerli ve her daim mevcut olan bir durumdur. Bagka bir ifadeyle,
duygudurumsal arka plan ve tutumlarimizin duygusalligi olarak adlandirilabilir
(Davidson, 1994). Duygudurum ve duygulanim, her ne kadar duygu ve hislerin belirli
bir niteligini agiklamak adina bazen karistirilabilen ve birbirinin yerine kullanilan iki

farkli terim olsa da bu iki terim arasindaki ayrim, genellikle duygusal durumun siiresi
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ve yogunlugundaki farka gore aciklanabilir (Davidson, 1994). Duygudurum,
duygularin uzun siire mevcutta bulunmasi ve belirli spesifik bir nedene bagli olmamasi
ile ayrilabilir (Saarikallio ve Erkkila 2007). Ayrica duygularin ¢evresel durumlari ve
anlik olaylar1 yansittig1 diistiniiliirken, duygudurumun igsel durumu ve yargi bilincinin

birlesimlerinden ve deneyimlerinden etkilendigi diistintiliir (Gross, 1998).

Atletik zihinsel enerji ise Lykken’in “kisinin uzun bir siire diisiinme, dikkati
odaklama ve belirli bir gorevi yerine getirmek icin dikkat dagitici ogeleri engelleme yetenegi”
ile ILSI’nin “bireyin, giinliik hayattaki sorumluluklarini yerine getirme kapasitesi hakkindaki
oznel duygu yogunlugu” olan zihinsel enerji tanimlari ile de paralellik gosteren bir ¢ergevede
“sporcunun motivasyon, giiven, konsantrasyon yogunlugu ile karakterize edilen mevcut enerji
durumu, duygudurumu” olarak tanimlanmistir (Lu, Gill, Yang, Lee, Chiu, Hsu ve Kuan,
2018).

Sporda iist diizey basariya ve performansa varabilmesi adina sporcularin zihinsel
dayanikliligi, duygudurum profilleri ve atletik zihinsel enerji diizeylerinin olagan
siirlar igerisinde yer almasi ve sporcularin olmasi gerektigi yerde de iistesinden
gelebilme stratejilerine sahip olmasi olduk¢a Snemlidir. Sonu¢ olarak sporcularin
zihinsel dayaniklilig1, duygudurum profilleri ve atletik zihinsel enerji olgular1 lizerinde
cesitli calismalar yiiriitiildiigii goriilmektedir. Ornegin yapilan ¢alismalarda (Yazici,
2023; Keskin, 2021; Dogan,2023) aciklanmistir. Sporcularin zihinsel dayanikliligi,
duygudurum profilleri ve atletik zihinsel enerji diizeylerine yardim edebilecek
yollardan biri de psikolojik beceri antrenmanlaridir. Bu yolla, sporculara fayda
saglayacak hedef belirleme, imgeleme, otojenik gevseme egzersizi, i¢sel konugma,
bireysel rutin olusturma ve konsantrasyon gibi teknikler 6gretilerek, yiiksek diizeyde
performans saglama ve yeteneklerini verimli bir sekilde kullanmalar1 adina ihtiyag
duyulan becerilerin olumlu diizeyde gelistirilmesine katki saglamaktadir (Lykken,
2005).

Sporculara yonelik farkli zihinsel antrenman stratejilerinin performans,
psikomotor ve psikolojik beceriler iizerine etkisini ele alan bir¢ok arastirma yapildigi
goriilmektedir (Sheard ve Golby 2006; Bois, Sarrazin, Southon ve Boiché 2009).
Ulusal literatiirde de zihinsel antrenman temelli calismalara rastlanilmaktadir (Aktop,
2008; Akkarpat, 2014; Aldemir, Bicer ve Kale, 2014). Psikolojik beceri antrenman

programinin zihinsel dayaniklilik, duygudurum profili ve atletik zihinsel enerji izerine

2



etkisini konu edinen ¢ok fazla calismaya rastlanilmamaktadir. Dolaysiyla hedef
belirleme, imgeleme, otojenik gevseme egzersizi, i¢sel konusma, bireysel rutin
olusturma ve konsantrasyon teknikleri kullanilarak planlanan 8 haftalik psikolojik
beceri antrenman programinin zihinsel dayaniklilik, duygudurum profili ve atletik
zihinsel enerjisi diizeyine etkisi merak edilmektedir. Arastirmanin problem durumuna

yonelik alt problemler asagida agiklanmistir.
Arastirmanin Alt Problemleri

1. Geng¢ kadin sporculara uygulan psikolojik beceri antrenman programinin

zihinsel dayanikliliga bir etkisi var midir?

2. Geng kadm sporculara uygulan psikolojik beceri antrenman programinin

duygudurum profiline bir etkisi var midir?

3. Geng kadin sporculara uygulan psikolojik beceri antrenman programinin

atletik zihinsel enerjiye bir etkisi var midir?
Arastirmanin Hipotezleri

1. H1: Deney ve kontrol grubunun zihinsel dayaniklilik 6n test diizeyleri
arasinda farkhilik vardir.

2. H1: Deney ve kontrol grubunun zihinsel dayaniklilik son test diizeyleri
arasinda farkhilik vardir.

3. H1: Deney ve kontrol grubunun duygudurum profili 6n test diizeyleri arasinda
farklilik vardir.

4. H1: Deney ve kontrol grubunun duygudurum profili son test diizeyleri
arasinda farklilik vardir.

5. HI: Deney ve kontrol grubunun atletik zihinsel enerji on test diizeyleri
arasinda farklilik vardir.

6. H1: Deney ve kontrol grubunun atletik zihinsel enerji son test diizeyleri
arasinda farklilik vardir.

7. H1: Deney grubunun zihinsel dayaniklilik 6n test- son test diizeyleri arasinda
farklilik vardir.

8. HO: Kontrol grubunun zihinsel dayaniklilik 6n test- son test diizeyleri arasinda

farklilik yoktur.



9. H1: Deney grubunun duygudurum profili 6n test- son test diizeyleri arasinda
farklilik vardir.

10. HO: Kontrol grubunun duygudurum profili on test- son test diizeyleri
arasinda farklilik yoktur.

11. H1: Deney grubunun atletik zihinsel enerji 6n test- son test diizeyleri arasinda
farklilik vardir.

12. HO: Kontrol grubunun atletik zihinsel enerji 6n test- son test diizeyleri

arasinda farklilik yoktur.
Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci hedef belirleme, imgeleme, otojenik gevseme egzersizi,
icsel konugma, bireysel rutin olusturma ve konsantrasyon teknikleri kullanilarak
planlanan 8 haftalik psikolojik beceri antrenman programinin geng kadin futbolcularin
zihinsel dayaniklilik, duygudurum profili ve atletik zihinsel enerjisine olan etkisini

incelemektir.
Arastirmanin Onemi

Literatiirde zihinsel antrenman tekniklerinden hedef belirleme, imgeleme, igsel
konusma, bireysel rutin olusturma, kendini izleme teknikleri ve konsantrasyon artirici
calismalar yapildigr goriilmektedir (Poland, 2007; Sheard ve Golby, 2006;
Migoogullari, 2013; Wolframm ve Micklewright, 2011; Zetou Vernadakis, Bebetsos
ve Makrari, 2012). Performans antrenmanlarmin beraberinde psikolojik antrenman
calismalarinin da sporcularin beceri 6grenimi ve beceri gelisimi; optimal performans
ve kisisel gelisiminin yani sira psikolojik beceri iizerinde etkili oldugu, ozellikle
psikolojik beceri antrenman galismalariyla birlikte sistemli bir sekilde yiiriitiilen
caligmalarin sadece fiziksel antrenman yapan sporculara gore daha etkili sonuglar
verecegi disliniilmektedir. Ayrica erkek sporculara uygulanan psikolojik beceri
antrenmanlara yonelik caligmalarin mevcut oldugu ancak kadin sporcular {izerine
uygulanan psikolojik beceri antrenmanlarinin zihinsel dayaniklilik, duygudurum
profili ve atletik zihinsel enerji lizerine herhangi bir etkisinin degerlendirildigi bir
calismaya rastlanilmamaktadir. Yapilacak olan bu c¢alisma ile psikolojik beceri
antrenmanlarinin, sporcularin gerek fiziksel gerekse zihinsel performanslarina yonelik
gelisim saglayacagi disiiniilmektedir. Bu baglamda alandaki bir eksikligin

giderilecegi diisliniilen bu ¢alismayla, literatiire katkida bulunmak hedeflenmektedir.
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Dolayistyla sporcu performansinin gelistirilmesi ve siirekliligin saglanmasi1 adina
yapilacak olan bu calisma, futbol takimlari ve antrendrler agisindan 6nem arz

etmektedir.
Arastirmanin Varsayimlar
Asagidaki varsayimlar bu ¢aligmanin temelinde yer almistir;

1. Bilgi formu ve oOlgeklerdeki sorular cevaplanirken katilimcilarin igten bir

sekilde, gercek duygu ve diisiincelerini ifade ettikleri varsayilmistir.

2. Kisilerin hazir bulunusluklarinda herhangi bir degiskenlik olmadig:

varsayilmistir.
3. 8 haftalik uygulamaya tam katilim saglandig1 varsayilmistir.

4. Goriisme formlarinin gegerlik ve giivenirlikleri uzmanlar tarafindan yeterli bir

bicimde tespit edildigi varsayilmstir.
Arastirmanin Simirhliklar:

1. Calismada toplanan bilgiler, arastirmaya katilanlarin demografik bilgi formu

ve Olceklere atfettikleri cevaplarla sinirlanmugtir.

2. Demografik bilgi formu boliimiindeki sorulan maddeler ile kadin futbolcularin

bilgilerine sahip olma degiskenleri ile sinirlanmistir.

3. 2022-2023 yillarinda 2. Lig’de miicadele eden Beylerbeyi Kadin Futbol

Takimui ile sinirlanmustir.

4. Aragtirma 8 hafta, haftada 1 giin ve 40’ar dakikalik psikolojik beceri

antrenmanlari ile sinirli tutulmustur.



BIRINCI BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1. Spor Kavrami

Sporun tarihsel gelisimi g6z 6niinde bulunduruldugunda ilk sporlarin savunma
ve saldir1 kokenli oldugu bilinmektedir. Ilkel toplumlarda insanlarin vahsi ve yirtict
hayvanlarla bag etme serliveni dnceleri ¢iplak elle, sonralar1 ise sopa, kilig, yay, ok
gibi kesici aletlerle olmustur. Bu miicadelenin barisgil benzeri ise boks, eskrim, cirit,
giires gibi sporlar olarak sekillenmistir. M.O. 3000 yillarinda Misir ve Siimer’de bu
sporlarin yapildig1 arkeolojik kazilar sonucunda ortaya ¢ikan belge ve bulgularla
bilinmektedir. Sonrasinda insan 1rkinin dogayi kontrol altina almasi, tehlikeli
hayvanlardan kagcmak ve bir yerden baska bir yere gitmek adina tasima/ ulastirma
kokenli sporlar meydana ¢ikmistir (Kazaz, 2007). Bunlar; atletizm, kano, kiirek,
binicilik gibi sporlardir. Bu olaylar sonucunda ortaya ¢ikan sporlar, insanlarin
bedensel ve zihinsel saglamliklariyla vahsi dogaya karsi verdikleri var olma

miicadelesine katki saglamaktadir.

Spor kisinin kabiliyetini gelistiren, birtakim kurallar ¢ercevesinde aracli ya da
aragsiz, toplu ya da bireysel olarak yapilan, bireyin tam zamanini kapsayacak sekilde
meslek olarak faaliyet gosterdigi veya bos zamanini degerlendirmek adina yaptigi,
toplumla biitlinlestirici, sosyallestirici, dayanismaci, rekabetci ve kiiltlirel bir yapi
olarak adlandirilmaktadir (Erkal, 1982). En kisa sozliik anlamiyla ise bireyin yaptigi
isten keyif alma, dinlenme, oyalanma ve oyun anlamlarina gelen spor kavrami desport,
disport kelimelerinden meydana gelmistir (Fisek, 1985). Oziinde oyun 6gelerini
barindiran spor belli bash birtakim tekniklere ve kurallara uyularak yapilan, fiziksel
gelisime faydali ve eglenmek amaci da bulunan viicut hareketlerinin tiimiiniin ortak
adidir (Uguryol, 2019). Ayrica spor insanin dogasinda bulunan saldirganlik diirtiisiinii
bariscil bosalma olanaklariyla denetim altina alinmasi adina uygun yarisma ortami
saglamaktadir. Hem psikolojik hem de fiziksel bir¢cok faydasi bulunan spor, toplumsal
bir harekettir. Sosyal yapilanmanin en yalin hammaddesini yine sosyal yapilar (sosyal
gruplar ve kurumlarin yer aldig1) ortaya ¢ikarir. Giliniimiizde Kkitleleri pesinden

kosturan ve etkin bir role sahip olan spor bu sosyal yapilardan en derinidir.
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Ulu onder Mustafa Kemal Atatiirk: ““A¢ik ve kat’i olarak soyleyeyim ki, sporda
bagarili olabilmek igin, her tiirlii yardimdan ziyade, biitiin milletge sporun ozelligi ve degerinin
anlasilmig olmasi ve ona kalpten muhabbet ve onu vatani bir vazife saymak lazimdir™

sOzleriyle spora olan 6nemin vurgusunu yapmistir (Atabeyoglu, 1982).

Modern toplumlarda yaygin sosyal faaliyetlerden biri olan spor, ekonomik,
sosyal ve kiiltlirel anlamda etkisini hissettirir ve kalkinmaya katki saglar. Kisinin
cevreyle iligkisini gelistirerek kiiltiirel paylasima ve sosyal davranislari diizenleme
konusunda yardimci olur. Kisilerarasi iliskilerde anlayisli olma, sorumluluk iistlenme
ve karsilikli giivenirlik gibi pek cok sosyal degerin hem olusmasina hem de bu
degerlerin devamliligin1 saglamaya yardimci olur. Sosyallesme araci olarak goriilen
spor vasitasiyla insanlar sosyal islere katilimda daha fazla yer alir ve aktivitelerde
bulunma konusunda 6zen gosterirler. Spor bireylere sosyal bir gruba ait olma duygusu
vererek onlar1 yalnizlik duygusundan uzaklagtirir (Yetim, 2010). Spor faaliyetlerinin
sosyal, cevresel, siyasi, politik, ekonomik etkilerinin yani1 sira her seyden dnce insan

psikolojisi lizerindeki katkis1 da oldukga degerli bulunmaktadir.

Sporun islevinden kaynakli git gide artan 6nemi goz dniinde bulundurularak ve
verimin arttiritlmasi adina psikoloji biliminden yararlanilmistir. Boylelikle ortaya ¢ikan
Spor Psikolojisi ile sporcunun performansini, motivasyonunu etkileyebilecek pozitif
ya da negatif tiim psikolojik siireglerle ilgilenilmistir (Baser, 1986). Spor psikolojisi
sporcularin  ihtiyaglarin1  giderme konusunda, ilgilerini ya da gidiilerini
inceleyebilmek; gerek bireysel farkliliklar g6z Oniline alinarak gerekse spor
diinyasindaki ilerlemeler nedeniyle olusacak sorunlarin giderilmesi adina onlara fayda

saglamaktadir.
1.2. Futbol Kavrami

Ingilizcede *‘foot> yani ayak ve ‘‘ball’’ yani top kelimelerinin birlesmesiyle
olusan futbol kavrami ‘‘ayak topu’’ anlamina gelen takim oyunudur (Yardimci, 1996).
Topu ayak ya da kafa vuruslariyla karsi kaleye sokma hedefi olan, kurallara dayanan
ve on birer kisiden olusan iki takim arasinda oynanan karsilagsmadir. Fiziksel agidan
rekabetin en {iist seviyede yer aldigi, aksiyonun fazla oldugu ve bundan kaynakli

kondisyon diizeyinin maksimum seviyede olmasi gerektigi; ayrica disiplin, etkili
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iletisimin ve konsantrasyonun birlikte yer alarak takim stratejisini ortaya koyan ve is

birliginin olmasi gereken bir oyundur (Asc1, Altay, Cengiz, Hazir ve Bulca 1994).

Futbolun bir takim oyunu yani bir ekip isi oldugunu géz 6niine aldigimizda ve
giiniimiizdeki futbol oyun anlayis1 icerisinde topla yapilan hareketler gibi topsuz
yapilan hareketlerde olduk¢a onem arz etmektedir. Futbolda basariy1 etkileyen en
onemli etkenler arasinda teknik, taktik ve kondisyon caligmalari bulunmaktadir.
Teknik, herhangi bir spor bransina ait hareketleri hedefe yonelik olarak kusursuzca
ortaya ¢ikarabilme davranisidir (Toygun, 2022). Futbola ait olan teknik, beceri ve
kapasitenin olumlu yonde gelistirilmesi bakimindan, sporcunun topa hakim olmasina
ve topla rahatca oynamasina dair calismalara basta ¢ocuklar ve genglerde onem
verilmelidir (Aktug, Iri ve Celenk, 2019). Sporcunun topu sahiplenebilme becerisinin
temelini olusturan etken onun bireysel yeteneklerini meydana c¢ikararak topla

oynayabilmesini saglamaktan gegcmektedir.

Her cinsiyetten ve yastan beceri diizeyi olan bireylerin rahatga oynayabilecegi
bir oyun olan futbol git gide popiiler hale gelmistir (Sanverdi, 2022). Futbol, hemen
hemen miisait olan her sahada, sokakta oynanabilen ve pahali herhangi bir ekipmana
ithtiya¢c duymayan basit bir spordur. Bu kolay ama 6nemli 6zellikleri nedeniyle futbol
her gecen giin i¢ine yeni seyirciler ve oyuncular katmaktadir (Gifford, 2006).
Gilinlimiizde futboldan daha global bir kavram olmadigini tiim bu bilgiler 15181nda

sOyleyebiliriz.

Bireylerin sevdigi bir¢ok spor dali bulunmaktadir ama topla oynanan spor
branglar1 igerisinde akla ilk gelen brans futboldur (Ogretici ve Karcililar, 2005).
“Yiizyilin oyunu’’ olarak isimlendirilen futbol spor dallar1 arasinda yerini almaktadir
(Ferah, 2000). Futbol iilkemizde ve diinyada dogrudan veya dolayl olarak kitlesi
bulunan bir spor dalidir. Futbolun hem yurt i¢inde hem de yurt dis1 platformlarda
biiylik bir pazar oldugu sdylenebilir ¢cilinkii genis ¢apl gosterimi ve uygulanabilirligi
bulunmaktadir. Bu pazar amator ve elit sporcularin, futbolsever ile genel halkin, is
insanlariin, finans, turizm ve seyahat sirketleriyle, ¢esitli medya, is ya da hizmet

dallarinin isteklerini bir araya getirdigi sdylenebilir (Topkaya ve Tekin, 2004).



Sonug olarak futbol, uluslararasi temaslariyla iilkelerin iktisatlar1 iizerinde
oldukca biiytik bir etkisi olan; olusabilecek ya da olusan diismanlik ve kotii duygularin
ortadan kaldirilmasinda dostluklar1 baki kilan, toplumun hemen hemen her kesimiyle
bir olmay1 saglayan, kisilerarasinda ayrim yapilmasina miisaade etmeyen, bir¢ok renk
coskusunun bulundugu, miizigin ve ritmin tribiinde seyirciler arasinda yasandigi,
glindelik hayatin stresinin atildigi ve yeniden desarj olabilecegi bir kurumdur

(Tiirkmen, 1998).
1.3. Zihinsel Antrenman Nedir

Insanlar spor kavrami igerisinde fizyolojik ya da fiziksel agidan canli olmasinin
yaninda; sosyolojik, kiiltiirel ve psikolojik nitelikleri de i¢ceren canl varliklardir (Ates,
2022). Sporla ugrasan kisilerin toplumsal ve psikolojik olarak i¢inde yer aldig:
duygudurumlari, onlarin sergilemis oldugu performanslariyla dogrudan ya da dolayli
olarak iligkili olabilmektedir. Maksimum performansa ulagmak isteyen sporcunun ise
hem psikolojik hem de fizyolojik 6zelliklerinin olumlu yonde gelismesine ve amaca

uygun bir sekilde ¢alismasina bagh oldugu diistiniilmektedir (Konter, 2003).

Zihinsel antrenmanla ilgili yapilan ilk caligmalar, 1950’li yillarda Dogu
Almanya ve Sovyetler Birligi bu kavrama onciiliik etmislerdir ve Dogu Almanya,
sporcularinin  lizerinde uygulamistir. Bu wuygulamanin meyvesini ise 1976

olimpiyatlarinda almiglardir (Aktepe, 2006).

Konter (1999), zihinsel antrenmani, gergeklesmesi istenilen hareketi sadece
zihinde canlandirarak belirli hedefler dogrultusunda yapilacagi gibi antrenmanda ve
miisabakalarda sporcunun Oniine c¢ikabilecek her tirlii olumsuz ya da olumlu
durumlarda nasil davranacagiyla da ilgili ¢aligmalar olarak agiklamaktadir. Kisacasi
zihinsel antrenmani, olmasi gereken hareketin dnceden zihinde provasi yapilarak ve
ayrica sporcunun performansini etkileyen psikolojik etmenlerin kontrol altina alinarak
gerceklesmesi seklinde agiklayabiliriz (Hecker ve Kaczor, 1988). Futbol oyuncusunun
ayak ici iist vurusunu ve ayak dis1 iist vurusunu gelistirmek adina bir¢ok kez zihninde
canlandirip yapmasi zihinsel antrenman Ornegi olarak gosterilebilir. Sporcularin
bireysel farkliliklar1 g6z Oniine alinarak ve spor branslarinin ¢esitliliklerine goére

birtakim zihinsel antrenman tekniklerinden faydalanilmaktadir.
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1.3.1. Zihinsel Antrenman Teknikleri

Sporcunun motor beceri ediniminde bedensel aktiviteleri desteklemek igin
zihinsel antrenman tekniklerinden faydalanilmaktadir (Feltz ve Landers, 1983).
Sagliklt kisilerde zihinsel antrenman teknikleri fiziksel antrenmanla beraber
kullanildiginda ¢ok daha tesirli oldugu ve motor beceri 6grenimini pozitif bir sekilde
gelistirdigi yoniinde ¢alismalar mevcuttur (Arvinen- Barrow, Weigand, Hemmings ve
Walley, 2008; Driskell, Copper ve Moran, 1994; Feltz ve Landers, 1983; Grouios,
1992; Hinshaw, 1991). Ornegin ‘‘Zihinsel Antrenman ve Yiiksek Performans’’ ve
““Zihinsel Antrenman Programmnin 10-12 Yas Futbolcularda Bazi Motor Ozelliklere
Etkisi’” baslikli yapilan ¢alismada bu durum agiklanmistir (Altintas ve Akalan, 2008;
Kulak, Kerkez ve Aktas, 2011).

Motor beceri 6greniminde zihinsel antrenman tekniklerinin en 6nemli etkisi
olarak kisinin zihninde canlandirma yaptig1 sirada beyinde fiziksel uygulama
yaptyormus gibi benzer bir islemin ve hazirligin meydana geldigi agiklanmaktadir

(Jeannerod, 1994).

Bu calisma kapsaminda zihinsel antrenman teknikleri icerisinde yer alan hedef
belirleme, otojenik gevseme, imgeleme, i¢sel konusma, bireysel rutin olusturma ve

konsantrasyon ele alinacaktir.
1.3.1.1. Hedef Belirleme

Ust diizey performans icin kisa, orta ve uzun vadeli hedefler belitrlemeliyiz.
Ayrica bu siireci de gézlemlemek oldukc¢a 6nemlidir. Hedefler 6nceden kararlastirilip
belirlenirse kisinin dikkatini ve enerjisini daha verimli sekilde kullanmasina olanak
saglar. Boylece hem antrenmanda istenilen performans gosterilir hem de
miisabakalardaki bagar1 oran1 hedef belirlemeye bagli olarak ytikselir. Hedef belirleme
de dikkat edilmesi gerekenler arasinda hedefin 6l¢iilebilir, kaydedilebilir, gézlenebilir,
olumlu, zamana bagli ve ulasilabilir zorlukta olmas1 oldukg¢a 6nemlidir (Moritz, Feltz,
Fahrbach ve Mack, 2000). Hedefe varmak ¢ok zor ya da ¢ok basitse, sporcuya higbir
fayda saglamaz (Seving, 2022). Kisi kendi potansiyelinin farkinda olup ona gore bir

hedef belirlemelidir.
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Hedef belirlerken her daim sporcu pozitif ifadeler kullanip, negatif ifadelerden
uzak durmalidir (Biger, 1998; Besiktas, 2012). Negatif ifadeler hedeflenen
antrenmanin niteligini diisiirlir; psikolojik ve fizyolojik performansi da olumsuz

bicimde etkiler (Besiktas, 2013).

Baska bir 6nemli konu ise hedef belirlemede meydana ¢ikan sonug degil, o
sonuca giderken ortaya koydugumuz performanstir (Biger, 1998; Gould, Dmarjian ve
Greenleaf 2002; Besiktas, 2012). Bu yiizden sporcular sonuca giderken ortaya
koydugu performansa odaklanmalidir. Ortaya ¢ikan sonug¢ sporcunun miidahale
edemeyecegi bir olaydir ama performans, sporcunun kontrol edebilecegi bir durumdur.
Boylelikle performanstaki olumlu gelisim sonucun olumlu degismesine katki saglar

(Weinberg ve Gould, 2003; Guillot ve Collect, 2010).

Hedef belirlemenin sporcuya sagladigi birtakim avantajlar bulunmaktadir.

Bunlar;

¢ Konsantrasyonu ve odaklanmay1 olumlu agidan etkiler.

e Stresten uzak tutar ve stresi yonetme kabiliyeti gelisir.

¢ Otokontrol saglanir ve 6zgiliveni gelisir.

e Motivasyon gelisiminde onemli katkilar saglar.

e Sporcunun performansin1 maksimum derecede artmasina katki saglar.

e Zorlu fiziksel ve psikolojik antrenmanlar i¢in hazir bulunmasina olanak saglar.
e Pozitif zihinsel durumlar yaratmada katki saglar.

e Miisabaka sirasinda ortaya koydugu taktigin, becerinin ve stratejilerin

gelismesine katki saglar (Besiktas, 2012).

1.3.1.2. Otojenik Gevseme Egzersizi

Otojenik gevseme Almanya’da ndropsikiyatri profesorii olan Johannes Schultz
tarafindan 1920’11 yillarda gelistirilmistir (Luthe, 1979). Otojenik gevseme bedenin
hem duyusal hem duygusal hem de 6znel olarak viicudun fizyolojik yanitlarindaki
farkliliklar1  algilamasma izin vermek admna viicut hissiyatin1 kullanarak

konsantrasyona dayali rahatlama teknigidir (Stetter ve Kupper, 2002). Kisacasi
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otojenik gevseme viicudu kontrollii sekilde gevsetme, bireyin ruhunu ve psikolojisini

rahatlatma yontemidir (Baser, 1998).

Otojenik gevseme bireyin tek basina sessiz diisiincelerini tekrarlamasiyla olusan
ve belirli birtakim climleleri 6grenmesi olarak aciklanir. Otojenik gevseme
egzersizinde bireyin kendine teslim olmasi ve viicudundaki uzuvlariin (eller, kollar,
bacaklar ve ayaklar) agir-hafif ve sicak-soguk olmasina miisaade etmesi
gerekmektedir. Sicak, soguk gibi hislerle otojenik gevseme kan akisini kontrol altina
alan bir mesaj gibi algilanmaktadir. Boylece kaslarda rahatlama ve yatisma ortaya

¢ikmaktadir (Lina, Sabriyanti ve Sarika, 2019).

Otojenik gevseme egzersizi 6zellikle sporcularin ve kisilerin anksiyete ve stresle
basa ¢ikmada (Raglin, 2004), siirantrene ve tiikenmislik gibi durumlarla bas etmede
kullanilan tekniktir (Kellmann, 2004). Bunlara ilave olarak anksiyete seviyesini
diisiirme, konsantrasyonda artis, uykuya dalmada kolaylik, kalp hizin1 diizene
sokmada ve tiikkenmislikle bas edebilme gibi bir¢ok yarar1 bulunmaktadir (Eklund ve
Tenenbaum, 2014).

Otojenik gevsemeyle alakali bazi calismalar yapilmistir. Groslambert, Candau,
Grappe, Dugue ve Rouillon (2003), aticilarla ilgili yaptiklar1 ¢alismada aticilarin sut
becerisini artirdigint gozlemlemislerdir. Hashim, Hanafi ve Yusof (2011), futbol
sporuyla ugrasan genglerle yaptiklari g¢alismada geng futbolcularin depresyon,
gerginlik ve anksiyete gibi psikolojik durumlarinda olumlu sonuglar bulmuslardir.
Tiim bunlara ek olarak otojenik gevseme viicut hakimiyetini, dikkat kontroliinii ve 6z
kontrolii olumlu olarak artirmaktadir (Groslambert, Candau, Grappe, Dugue ve

Rouillon, 2003; Linden, 2007).

Otojenik gevseme egzersizleri psikolojik ve psikosomatik problemleri dnleyici
olarak doktorlar, pedagoglar, psikoterapistler ve spor psikologlar tarafindan tavsiye
edilmekte olup, Avrupa tlilkeleri basta olmak iizere diinya da basariyla kullanilmaktadir
(Akdeniz, 2019). Birgok insan tarafindan bilinen otojenik gevseme egzersizinin

kullanim alanlar1 genellikle spor ve hekimliktir (Bager, 1998).
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1.3.1.3. Imgeleme

Imgeleme, fiziki bir calisma yapmadan, sadece yogun, planli ve programli
sekilde hayal ederek yani zihnimizde canlandirarak yeni bir hareketin kazanilmasi ya
da bilinen bir hareketin miikemmellestirilmesi siirecidir (Ikizler ve Karagdzoglu,
1997). Cumming ve Ramsey (2009), imgelemeyi gercek tecriibelerin ya da
olusabilecek durumlarin zihinde canlandirilmasiyla gerceklestirilen bir deneyim
olarak agiklar. Moran (2004b), ise isitme olmadan gerceklesen algi olarak ifade

etmistir.

Imgeleme diisiince siirecidir ve yaraticilik bulunmaktadir. Serbest diisiinme
sirasinda imgeler art arda zihinde canlanir ve hayal kurar. imge daha da soyutlanir,
birbirine eklenir, ¢ikartilir, yeni bilesimler ve sentezler meydana getirir, nitelik
degistirilir ki tim bunlar da yaratic1 diisiince olgusudur. Bunlar1 yapmak iginse

beyindeki depolanmisg bilgi ve yasantilar kullanilir (Kizildag, 2007).

Imgeleme diisiince sistemimizin bir boliimiidiir. imgeleme yaparken birey
elinden gelenin en iyisini yapiyor gibi diisiintip iyi bir performans ortaya koymak adina

calismalidir.

Imgeleme anksiyeteyi azaltmak, dikkati artirmak, 6z yeterliligi saglamak ve 6z
giiveni olusturmak gibi psikolojik durumlari olumlu agidan etkileyerek sporda
gecerliligini kamtlamis psikolojik bir yontemdir (Post ve Wrisberg, 2012). Ustelik bir
basa ¢ikma stratejisi olarak, halihazirdaki becerilerin devamini saglamak ve ge¢mis

performanslar1 tekrar gozden ge¢irmek adina da oldukca faydalidir (Thelwell ve

Maynard, 2012).
Konter (1999), imgelemenin bazi yararlarini su sekilde agiklamistir;

e imgelemeyle beraber bireyin konsantrasyonu diizelir.
e imgelemeyle beraber bireyin kendine olan giiven duygusu artar.
e imgeleme bireydeki pozitif ya da negatif duygu durumlarinin kontroliinde

kisiye yardimci olur.
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eimgeleme ilk defa Ogrenilen fiziksel becerilerin, daha iyi duruma
getirilmesinde katk1 saglar.

e imgelemeyle birlikte spor kollarina ait strateji ve taktiklerin kavranmas ve
tekrar edilmesi konusunda yardimci olur.

e Imgeleme sayesinde sakatlik yasayan bir sporcu aciyla nasil bas etmesi
gerektigini 6grenir.

eImgeleme sporcuya dogru karar verebilme yetenegini kazandirir ve bu
yetenegin gelistirilmesinde yardimet olur.

e Imgeleme kisinin diger insanlarla sosyal agidan is birligi yapmasina ve onlarla

yardimlagsma duygusunu kazandirir.

Imgeleme bir sporcunun bir beceriyi gerceklestirirken kinestetik, tatma,
koklama, gorme, isitme duyulariyla birlestirebildigi cok 6nemli bir yapidir. Daha etkili
bir imgeleme deneyimine yol agmak icin tiim duyular1 kapsayan imgelemeyi
kullanmamiz gerekir (Moran, 2003; Vealey ve Greenleaf, 2010). Ustelik bir sporcunun
imgeleme yetenegi ne kadar iyi ise sonuclarda o derece etkili olacaktir (Munroe-

Chandler ve Hall, 2007).

Ozetle imgeleme sporcularin fiziksel yeteneklerini olumlu yonde gelistirerek
performanslarina katki saglamaktadir (Urfa, 2017). Ayrica sporcularin motive olarak
yarigmalara/ maclara hazirlanmalar1 ve pozitif duygularinin da gelismesine katki

saglayarak sporculara ¢ok yonlii bir etki birakir.
1.3.1.4. I¢sel Konusma

Zihinsel antrenmanin ana ilkelerinden biri olan i¢sel konusma antrenman ve
miisabakanin her asamasinda kullanilabilir. Basta performansi gelistirmeye ve
onarmaya yonelik yapilan antrenmanlarda oldukga etkilidir. Antrenman ve miisabaka
gibi durumlarda olumsuz diisiinceleri olumluya g¢evirmede kullanilabilir. igsel
konusma sayesinde eski negatif programlamay1 silerek yerine bilingli bi¢imde yeni
direktifleri koyarak negatif programlamay1 gegersiz kilmig oluruz (Burton ve Raedeke,
2008).
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Zihinsel antrenmanin bir parcasi olan i¢gsel konusma sporcunun ruh durumunu
diizeltmede, konsantrasyon siirekliligini saglamada, pozitif duygu durumlar ortaya
cikarmada, endise ve anksiyete olusturan durumlarin ortadan kalkmasina katki saglar
(Beauchamp, Bray ve Albinson, 2002). Antrenman veya miisabaka sirasinda
sporcularin duygu durumlar1 g¢evresel ya da i¢sel durumlara bagli olarak siirekli
degismektedir. Eger bu degisim kontrol altina alinmazsa oyuncuyu olumsuz agidan
etkileyebilir (Hanin, 2000). Zihinsel antrenman teknikleri arasinda duygu degisimini

denetlemenin yollarindan biri de i¢sel konusmadir.

Icsel konusma sirasinda olumsuz diisiincelerden kaginmaliyiz, bunun yerine
olumlu ciimleler kullanarak kendimizi motive etmeliyiz. Ayrica yeterli konsantrasyon
seviyesi saglanirsa direk bilingaltina tesir eden bir siirectir (Beauchamp, Bray ve
Albinson, 2002). Bilingalti herhangi bir duyguyu, diisiinceyi ya da emri yerine
getirirken uyaricinin olumlu ya da olumsuz olmasiyla ilgilenmez yalnizca tarafina
gelen bildirimi en kisa siirede isleyerek yerine getirmeye odaklanir (Besiktas, 2013).
Bu yiizden icsel konusmada olumlu cilimleler kullanmaya ©nem gostermek

gerekmektedir.
1.3.1.5. Bireysel Rutin Olusturma

Rutinler biligsel ve davranis¢i tekniklerin bir arada kullanildigr yontemlerdir
(Cohn, 1990). Cotterill, Sanders ve Collins (2010), rutinleri diisiince ve tutumlarin
dizili olarak diizenlenmesi olarak aciklarlar. Pettersen ve Nittinger (2006), sut ve servis
gibi kapal1 yeteneklerden bireyin kendine has diizenlemis oldugu, fiziksel ve zihinsel
olarak gerceklestirilen hareketler biitiinii olarak; Foster, Weigand ve Baines (2006),
uyarilma ve adaptasyonun bigimlenmesi i¢in bir dizi biligsel ve davranigsal stratejinin

yapilmasi olarak tanimlarlar.

Etkili bir rutin olusturmanin saglayacagi yararlar somut olarak hesaplanamasa
da miisabaka sirasinda konsantre olmak adina calisan tiim sporcularin gelistirmesi ve
bunun {izerinde sik sik antrenman yapmasi gereken bir 6gedir. Dogru zamanda, dogru
yerde, dogru sekilde uygulanan rutinler adaptasyon saglayabilir, 6zgiliveni gelistirip
koruyabilir ve performansi artirmada olumlu olarak fayda saglayabilir. Ayrica spor
brangina gore Ornegin; tenisle ugrasan bir sporcu raket, havlu, sort gibi 6geleri
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kullanarak kendine 6zgii rutinler olusturabilir (Moran, 2004a; Petersen ve Nittinger,
2006).

Her sporcu st seviyelerde bir performans sergileyemez. Fakat olmasi gereken
bir rutinle var olan sansini etkili Olgiide artirmig olur. Tekrarlar sonucunda
benimsenmis bir rutin, her tutumun, hareketin ve degiskenleri kontrol etmemize

olanak saglar. Bu sayede;

eSporcuda giiven duygusu olusur. Her hareketin halledilebilir olacagim
diisiiniir. Cilinkii benzer bir hareketi daha 6nce zaten yapmustir.
¢ Antrenmanda 0grenilen teknik ve taktiklerin miisabakaya taginmasi kolaylasir.

e Sporcu stres altinda daha 1yi performans sergiler (Hill, Hanton, Matthews ve

Fleming, 2010).
1.3.1.6. Konsantrasyon

Konsantrasyon insanlar siirekli etkileyen i¢ ve dis uyaricilara karsi, yaptiklar
islere adapte olma becerisini siirdiirebilmesidir (Burton ve Raedeke, 2008). Dogru
zamanda ve dogru yerde konsantrasyon, bir sporcunun elde edebilecegi en iyi
beceridir. Konsantrasyon sporcunun herhangi bir zamanda dikkatini tamamen bir
objeye vermesidir. Sporcular antrenmanda ya da miisabakada pek ¢ok i¢ ve dis
uyaricinin etkisine maruz kalmaktadirlar. Bu uyaricilar ¢esitli zihinsel siizge¢lerden
gecerek sporcuyu pozitif veya negatif olarak etkiler. Sporcu eger bu uyaricilar1 kontrol
altina alamazsa antrenman ve miisabakadaki performansini olumsuz acidan

etkileyebilir (Williams, 2006; Burton ve Raedeke, 2008).

Sporda konsantrasyon bir cisme, oyuncuya veya etkinlige hem diisiince hem de
duygu olarak tamamen odaklandigimizda meydana ¢ikar. Dinamik bir siire¢ olan
konsantrasyon, bir durumdan digerine gegerek ilerleme gosterir. Etkili bir bigimde
konsantre olmak adina dikkatin tam zamaninda dogru yere iletilmesi gerekmektedir

(Karagerorghis ve Terry, 2011).

Konsantrasyon sporcunun oyuna dikkatini vermesini i¢ceren énemli bir etkendir.
Sporcunun miisabakadan oOnce, miisabaka sirasinda seslerle ya da goriintiilerle
dikkatinin dagilmasina kars1 etkin olmasi ya da bagka ¢evresel kaynaklardan etkilenme

diizeyini degerlendirebilmesi olduk¢a 6nemlidir. Sporcusunun rakip oyuncularla olan
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rekabeti sirasinda zihinsel sessizligini saglamak adina kendi diisiincelerinin ig
giiriiltiisiinii kontrol altina alma becerisine sahip olmasi da bir diger 6nemli unsurdur

(Merdan, 2022).

Sporcu, antrenman ve miisabaka sartlari, izleyici, medya baskisi, dogru olmayan
hakem kararlar1 gibi durumlardan en az etkilenecek sekilde kendini odaklamalidir.
Fakat baz1 durumlarda sporcu kendisini toparlayamaz ve konsantrasyonunu dagitacak
unsurlar devreye girer. Konter (1999), bu gibi durumlarda sporcunun konsantrasyon

engellerinin iistesinden gelebilmesi i¢in;

e Sporcu zihnindeki her fikri bir anlik yok ederek antrenmana ya da miisabaka
stratejilerini diisiinme (Biger, 1998; Weinberg ve Gould, 2003).

e ¢ yada dis uyaricilar bulma. Bu uyaricilar miisabaka esnasinda izleyicilerden
birinin yaptig1 bir eylem, rakibin oyuncunun tepkisi, antrendriimiiziin bir viicut
hareketi ya da ciimlesi olabilir.

e Serbest birakma yontemini kullanma. Bu yontemde odaklanmamizi engelleyen
i¢ ya da dis faktorlerin hizla bizden uzaklastigini hayal ederiz.

e ¢ ve dis uyaricilara karst kendimizi soyutlama. Bu ydntem kisa zamanl
konsantre olmamiz1 gerektiren durumlarda bagvurdugumuz bir tekniktir.

e Yeniden konsantrasyon olma yontemi. Bu ydntemin uygulamasi i¢in

odaklanma kayiplariin hemen farkina varmamiz gerekmektedir.
1.3.2. Sporda Zihinsel Antrenman

Spor yarigsmalarinda basar1 elde etmek sporcular i¢in daima énemli bir 6ncelik
olmustur. Herhangi bir spor dalinda basar1 saglamak icin fiziksel oldugu kadar
psikolojik hazirliginda eksiksiz olarak sporcuda bulunmasi gerekir. Sporda zihinsel
hazirlik, antrenman veya yarisma Oncesinde konsantrasyona etki eden onemli bir
etkendir. Fiziksel, psikolojik ve zihinsel faktorlerin birlesimiyle sportif bagarinin elde

edilecegi sOylenebilir (Anshel, 1990).

Sporda zihinsel antrenman, sporcunun 6zgiiven, motivasyon, odaklanma gibi
psikolojik etkenleri olumlu yonde gelistirmeyi hedefler. Sporcularin zihinsel

antrenmanlar sayesinde farkli yontemleri ve stratejileri benimseyip uygulamasi basari
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icin oldukga degerlidir. Sporcu bu zihinsel antrenmanlari uygulayarak hem stresle basa
¢ikma becerisini gelistirir hem de zihin giiciinde artis olur. Sporcunun etkili seviyede

basartya ulagsmasinda zihinsel antrenmanlarin 6nemi oldukga degerlidir.

Zihinsel antrenmanin degerini daha iyi kavrayabilmek i¢in 6nce insan beynini
tanimaliy1z. Beynimizde ndron ve gliya adinda yaklagik 86 milyar hiicre bulunaktadir
(Catrer, 2019). Her hiicreden diger bir hiicreye saniyede 100 kere elektrik sinyali
gonderilmektedir (Eagleman, 2013). Bu sinyallerin kaslara da iletiliyor olmasin
bilmemiz, zihinsel antrenmanin ne kadar degerli ve gerekliligine bilimsel olarak da en

giiclii kanit olarak digiinebiliriz (Kaya, 2022).

Beyin ile ilgili yapilan ¢alismalardaki gelisim, zihinsel antrenmaninda 6nemiyle
beraber bu alanla alakali yeni yoOntemler ortaya c¢ikarmaktadir. Ayrica zihinsel
antrenman yalnizca sporculara degil; futbol antrenoérleri, yoneticiler, yetkili kisiler
veya mesleklerinden otiirii yipranan kisilerin gelisimi igin yaptirilmahidir (Barua,
Muchiri, Muenjohn ve Burgess, 2019; Besler, 2020; Mumford, Watts ve Partllow,
2015).

1.4. Psikolojik Beceri Antrenmani

Psikolojik beceri antrenmani, psikolojik teknikler araciligiyla tutum ve
davraniglarin sistematik bir bicimde iyilestirilmesi, olumlu yonden gelistirilmesi ve
diizeltilmesidir (Hasirct, Siler ve Stock, 2018). Sonug olarak spor yalnizca fiziksel bir
olgu ve oyun degil, ayn1 zamanda zihinsel bir ugras ve zihinsel bir oyundur (Afacan,
Yazilar, Cobanoglu ve Hasirci, 2020). Weinberg ve Gould (2015), performansin
yiikseltilmesi, hazzin arttirilmas1 veya sportif ya da fiziksel aktivite sirasinda
maksimum doyuma ulasmak amaciyla psikolojik beceriler tutarli bir bigimde
kullanilmalidir. Tanimlarda da agiklandig1 gibi psikolojik beceri antrenmanlart spor
branglariyla ugrasanlarin psikolojik becerilerini olumlu yonde gelistirmek adina

zihinsel antrenman yontemlerinin planli ve programli bir bicimde uygulanmasidir.

Psikolojik beceri antrenman yontemleri kullanilarak sporcular hem zihinsel hem
bedensel hem de duygusal agidan tamamen hazir olup antrenmanlarda ve

miisabakalarda gerceklesen olumsuz durumlar karsisinda daha kontrollii olabilir
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(Porter, 2003). Psikolojik beceri antrenmanlari, zihinsel kabiliyetler iizerine yapilan
bir arastirma oldugundan, sporcular basta olmakla birlikte her spor insaninin
performansin1 olumsuz etkileyebilecek fikirleri dogru bicimde degerlendirmesinde

katki saglar.

Ust diizey performans gdstermeleri adina sporcularin sahip olmalar1 gereken pek
cok psikolojik beceri yer almaktadir. Zaichkowsky (2006), sporcular adina en faydal
becerileri “‘hedef belirleme becerisi, imgeleme, gevseme, i¢sel konusma ve konsantrasyon’’
seklinde aciklamistir. Dosil (2006), sporcularin ‘‘zaman yénetimi, 6z degerlendirme,
motivasyon, stres yonetimi 6zgiiven, 0z diizenleme, zihinsel ve duygusal kontrol, miisabakaya
hazir olma’’ gibi becerilere sahip olmalar1 gerektigini vurgulamistir. Eklund ve
Tenenbaum (2014), ise elit sporcular ile diger sporcular arasindaki en 6nemli farklar
“hedef belirleme becerisi, imgeleme becerisi, konsantrasyon, duygularini kontrol

edebilme ve bireysel rutin olusturabilme’’ olarak belirtmistir.

Mahoney ve Chapman (2004), sporcularda olmas1 gereken psikolojik becerileri
bedensel ve davranigsal beceriler (fizyolojik uyarilmishgin diizenlenmesi ve
davranigsal uygulama), motivasyonel beceriler (hedef belirleme ve sosyal
kolaylastirict beceriler), biligsel beceriler (dikkat ve konsantrasyon, zihinsel prova ve
imgeleme, kendini izleme), sosyal ve kisileraras1 beceriler (iletisim, kisileraras1 ve
grup i¢i kaygi), duygu diizenleme becerileri (kaygi ve kisisel anlami, 6zgiliven ve 6z
yeterlilik) olarak 5’e ayirmustir. Verilen bilgilerde de goriildiigii gibi sporcularda
bulunmasi gereken pek ¢ok psikolojik beceri ve her becerinin de sporcu adina farkl
bircok katkist ve bu becerileri olumlu yonde gelistirmeye katki saglayan pek ¢ok

zihinsel antrenman yontemi bulunmaktadir (Urfa, 2017).

Bu c¢alismada psikolojik beceri antrenmani ile 8 hafta siiren uygulamada, deney
grubunda yer alan 10 futbolcu kadina arastirmaci tarafindan uygulanan ve igerisinde
geng kadin futbolcularin psikolojik becerilerini olumlu yonde gelistirebilecekleri bir
program hazirlanmistir. Ikinci béliimde bu ¢alismada uygulanan psikolojik beceri

antrenman programi ayrintili bigimde yer almaktadir.
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1.4.1. Psikolojik Beceri Antrenmanin Asamalari

Psikolojik beceriler dgretilirken ilk basta spor dalinin niteliklerini, sporcunun
ozelliklerini ve psikolojik antrenman uygulanacak 6zel durumlarin belirlenmesi
gerekir (Karag6zoglu, 2005). Bu 06zel durum belirlendikten sonra psikolojik
becerilerin sporculara benimsetilmesi ve uygulatilmasi gerekir. Bu agamalar1 pek ¢cok
arastirmact kendince farkli adlandirsa da 1{i¢ temel asamadan olusmaktadir

(Migoogullari, 2013). Bunlar; egitim, edinme ve uygulamadir.

Sekil 1. Psikolojik beceri antrenmanin asamalari
Kaynak: Karatas O, (2019 s.30)

1- Egitim asamasi:

Bu asamalarin ilki olan egitim asamasi psikolojik becerilerin neler oldugunu ve
bu becerilerin sporcularin performanslar1 iizerinde ne sekilde etki edecegini
bilgilendirmek iizere yapilan asamadir. Bu asamada sporcu temel becerilerinin
bilincine varip, bu becerileri daha etkin nasil kullanacagini ve uygulayacagini 6grenir.
Sporcu bu sayede kisisel gelisimini ve ortaya ¢ikardiglr performansini arttirmadaki
kabiliyetinin de bilincine varmis olacaktir. Ayrica sporcu ¢aligmalarinda bagliliga,
motive olmaya ve devamliliga ne kadar 6zen gosterirse performansinin artmasina da o

kadar yardimci olur.
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2- Edinme asamasi:

Sporcuya kazandirilmasi gereken farkli psikolojik becerilerin 6gretilmesi adina
teknikler ve strateji tizerinde durulan asamadir. Bu agsamayla beraber sporcuda var olan
beceriler gelisir ya da yeni yontemler ve beceriler 6grenilir.

3- Uygulama asamasi:

Sporcu edinmis oldugu becerileri belirli bir program ¢ergevesinde miisabakada
ya da antrenmanda uygulamaya koydugu ve otomatiklesmenin gerceklestigi asamadir.

Bu asama egitim ve edinme agamalarindan daha uzun siirer.

1.4.2. Psikolojik Beceri Antrenmam Uygulamalar ve Etkileri

Psikolojik beceri antrenmaninin uygulamaya konulmasi adina en miisait zaman
sezondan dnce sporcunun dinlenmede oldugu ya da sezon 6ncesi kamp donemidir. Bu
donemlerde uygulanmasinin nedeni sporcular yeni bilgileri grenme ve yeni becerileri
kazanmak adina daha ¢ok zamana sahiptirler ve kendilerini kazanma baskis1 altinda

hissetmezler.

Psikolojik beceri antrenmaninin yapilabilmesi i¢in ihtiya¢ duyulan siire,
sporcunun yaptigl spor bransina ve olmasi gereken becerilerin ne kadar etkin bir
bicimde kazanilmis olmasina bagl olarak degisiklik gostermektedir (Yildirim, 2021).
Fakat genel olarak psikolojik beceri antrenmani antrenman Oncesinden ya da
miisabaka oncesinden 15-30 dakika; haftalik ¢aligma olarak da 3-5 giin yapilmasi

gerekmektedir.

Tiim bunlara ek olarak psikolojik beceri antrenmaninin barindirdigi
becerilerden bazilar1 6z giiven, kendinin bilincinde olma, uyarilma kontrolii, hedef
belirleme, kaygi kontrolii, kendi kendine konusma, rahatlama gibi becerilerdir

(Migoogullari, 2013).

1.4.3. Sporda Psikolojik Beceri Antrenmani

Spor psikolojisinin ¢aligma dallar1 i¢erisinde yer alan en dikkat ¢ekici ve 6nemli
konu bagliklarindan bir tanesi de psikolojik beceri antrenmanidir. Sporcuyu ruhsal
olarak hazirlar ve miisabakalarda en iist sevide bagar1 gostermesinde pay1 oldukca

bliyiiktiir. Miisabakalarda basar1 elde edebilmek i¢in sporcunun konsantrasyon, kaygi,
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stres gibi ruhsal durumlar1 kontrol altina almasini saglayan ve bu durumlari olumlu
bicimde gelistirme siirecine psikolojik beceri antrenmani denir (Ikizler, 1997).
Psikolojik beceri antrenmani nerede kullanilirsa kullanilsin, biyolojik geri doniise,
takim beraberliginin gelisimine, hedefe ve gruplarin istenilen dereceye ulasmasina

yonelik katki saglar (Suinn, 1996).

Ulkemizde yeterince iizerinde durulmayan psikolojik beceri antrenman konusu,
genel psikoloji, fizyolojik psikiyatri gibi pek ¢ok bilim daliyla yakindan ilgisi
bulunmaktadir. Sporcunun performansina olan etkisi kosulsuz olarak kabul goren
psikolojik beceri antrenmanin spor psikolojisi arastirmalarinda daha fazla yer

verilmesi gerekmektedir (Ikizler ve Karagdzoglu, 1997).

Psikolojik beceriler, uyarilmislik kontrolii, psiko-enerji ve diislince yonetimi,
imgeleme ve 0Ozgiiveni yapilandirma, stres ve dikkat yonetimi, 6z farkindaligin
gelisimi, liderlik ve iletisim gibi konular1 igermektedir ve bu becerileri gelistirmek
adina farkl yontemler kullanilmaktadir. Psikolojik beceriler ve bunlari olumlu yonde
gelistirmek adina uygulanan ydntemler bazi spor psikologlarimin kaynaklarinda
farklilik gdstermektedir. Ornek olarak Martens (1987), hedef belirleme ve imgelemeye
psikolojik beceri olarak yaklasirken; Thomas (1990), tiim bunlar1 yontem olarak ifade
etmistir. Konter (1998), ise psikolojik beceri antrenmanlarinin konusu olarak
psikolojik becerilerin yararli yontemlerle planli ve programli eylemler, etkinlikler,

antrenmanlar ya da egzersizlerle gelistirilmesi gerektigini savunmustur.
1.5. Zihinsel Dayamkhlik Kavrami

Zihinsel dayaniklilik genel olarak bir basar1 ve uyum edinme siireci olarak
aciklanmakla birlikte stresin kisiler iizerinde birakmis oldugu olumsuz etkiyi
azaltmakta ve uyum saglama konusunda olumlu yonde tesir eden bir kisilik 6zelligi
olarak aciklanir (Hunter, 2001; Jacelon, 1997). Burton ve Raedeke (2008), zihinsel
dayaniklilig1, sporcunun miisabaka esnasinda oOniine ¢ikan engellere ve zorluklara
ragmen sergileyebilecegi en iyi performans durumu olarak agiklamistir. Bagka bir
tanimdaysa zihinsel dayaniklilik, zor olan yasamsal tecriibeler karsisinda kisinin

kendisini tekrar toparlama giicii, degisimi ve olumsuzluklarin iistesinden gelebilecek
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yetenege sahip olmasi olarak tanimlanmaktadir (Garmezy, 1991; Wagnild ve Young,

1993).

Jones, Hanton ve Connaughin (2002), zihinsel dayaniklilig1 aciklarken, zihinsel
dayaniklilik ve 06zel zihinsel dayaniklilik olmak iizere ikiye ayirmistir. Zihinsel
dayaniklilikta sporcunun spor miisabakasi sirasinda rakip, seyirci, antrendr gibi dis
faktorlerle bas etmesi olarak aciklanir. Ozel zihinsel dayaniklilikta ise sporcunun kars1
rakipten ¢ok daha iyi bir sekilde konsantrasyon olmasi, zor miisabaka sartlarinda
kendini kontrol etmesi ya da 6z gliveninin yerinde olmas1 gibi becerilere sahip olup
bunlar1 gelistiriyor ve stirdiirebiliyor olacagi diisiiniilen psikolojik bir kabiliyet olarak

tanimlamisglardir (Temel ve Karharman, 2019).
Ek olarak Jones vd. (2002), zihinsel dayanikliligin 6zelliklerini;

e Miisabaka oncesi (hedef belirleme),
¢ Miisabaka sirasi (stres, baski, kaygi gibi durumlariyla basa ¢ikma),
e Miisabaka sonrasi (basarisiz olma durumunun istesinden gelme) olarak

tanimlamustir.

Bu niteliklere bakarak bireylerin miisabaka Oncesi, miisabaka sirasi ya da
miisabaka sonrasinda karsilastiklart negatif durumlara kars1 zihinsel dayanikliligim
kaybetmeden olusacak olumsuzluklarin listesinden gelmeleri konusunda kendilerine

olan inanglarini yitirmemeleri gerektigini sdyleyebiliriz (Yildirim, 2019).

Zihinsel dayaniklilig1 gelismis olan kisiler, giinliik hayatlarinda yapmis olduklari
etkinliklere ve diger islere daha fazla baglanirlar. Ayrica yasamlarini kontrol altinda
tutarak, yasantilarinda olusabilecek benlenmedik durumlar da firsata cevirebilirler.
Zihinsel dayaniklilig1 gelismemis kisilerde ise, digsal kontrole muhtaclik, yalnizlasma,
beklenmedik tarzda olusabilecek problemler karsisinda direng gdsterme egilimi olusur

(Klag ve Bradley, 2004; Maddi ve Khoshaba, 1994).

Zihinsel dayaniklilik dogal veya gelistirilebilir bir nitelik olarak
vurgulanmaktadir. Yiiksek zihinsel dayanikliliga sahip kisiler, spor hayatlarinin ya da
diger giindelik yasamlarimin farkli evrelerinde karsilagsmig olduklart negatif

durumlarda pozitif tepkiler verebilme, dikkatlerini farkli yone ¢ekebilecek etmenleri
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g6z ard1 edebilme ve baski altindayken dengeli kalabilme becerisine sahip kisiler
olarak agiklanir (Thelwell, Weston ve Greenless, 2005). Ayrica bu kisilerin sosyal ve
disa doniik o6zelliklere sahip olduklar1 ifade edilmektedir. Dengeli ve rahat
kalabildikleri i¢in ¢ogu olumsuz durumlarda oldukga dislilerdir ve diger bireylere
kiyasla daha diisiik anksiyete diizeylerine sahiptirler. Yiiksek seviyede ozgiivenli
olmalar1 ve kendi kaderlerini kendilerinin belirleyebileceklerine olan inanglar
sayesinde, onlarin sikintili ya da c¢ekismeli durumlardan etkilenmeden ayakta

kalmalarini miimkiin kilar (Clough, Earle ve Sewell, 2002).

Zihinsel dayaniklilik, karsilagtigimiz herhangi bir engelin, problemin, sikintinin
veya baskinin iistesinden gelmemiz konusunda oldukga etkilidir. Ayrica her seyin
yolunda oldugu durumlarda kararli bir sekilde amacglarimiza ulagsmak adina
konsantrasyonumuzun ve motivasyonumuzun devamliligini saglayan davranis ve

duygular biitiiniidiir (Gucciardi, Gordon ve Dimmock, 2008).

Zihinsel dayaniklilik basar1 acisindan, amaclarin pesinden kosulmasiyla
alakalidir ve bu arayista belirli birtakim degerler, duygular, bilisler, tutum ve
davraniglar bireyin negatif ya da pozitif olarak adlandirilan baski, zorluk ve sikintilarin
algilanmas1 ve yorumlanmasi agisindan yaklasim bi¢imini etkilemesi olarak agiklanir

(Mallet ve Coulter, 2011).
1.5.1. Zihinsel Dayamikhligin Onemi

Hayatin her doneminde ya da sporda bireyin yeni olaylar ya da problemler
karsisinda, basariya Ozgli hareketlerin  yonetim silirecinde tecriibelerinden,
benimsediklerinden ve duygularindan faydalanarak, gerekeni yapma ve yeni ¢oziimler

saglamasinda temel zihinsel islevler olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir.

Zihinsel dayaniklilik kavrami, spor psikolojisi igerisinde Onemli bir yere
sahiptir. Jones vd. (2002), elit sporda basar1 saglamak ve sonuca varmada sporcular,
spor psikologlar1 ve antrenodrler zihinsel dayanikliligin en 6nemli niteliklerden biri
oldugunun iizerinde durmuslardir. Sporcularin bir tek fiziksel performanslart degil

bununla birlikte zihinsel olarak dayanikli olmalar1 da goz oniine alinmalidir (Altintas,
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2015). Bunun nedeni spor esnasinda olugsan durumlar sporcular tizerinde farkli ruhsal

sonuclar olusturabilmektedir.

Zihinsel dayaniklilik konusu giiniimiizde yeni yeni arastirildigindan kaynakli ve
mevcut caligmalarinda yeterli sayida ve diizeyde olmamasi sebebiyle farkli
aragtirmalar araciligryla da yorumlandigi taktirde hem iilkemizde hem de spor
psikolojisi alaninda hak ettigi yere gelecegi diistiniilmektedir (Orhan, 2018). Gould,
Hodge, Peterson ve Petlichkoff (1987), basariya varmak adina giires antrendrlerinin
ylizde 82’sinin en Onemli etmen olarak zihinsel dayamiklili§i 6n gordiikleri

belirtilmistir.

Zihinsel dayanikliligin ytiksek oldugu kisiler, giinliik hayatta yapmis olduklar
islere daha c¢ok baglanirlar ve bunu bir gelisim firsati olarak goriirler. Zihinsel
dayanikliligin disiik oldugu kisiler ise degisime kars1 diren¢ gosterirler (Altintas,
2015). Spor ortaminda yiiksek performans ve verim elde etmek adina sporcunun
fiziksel yeterliliginin yaninda psikolojik yeterliliginin de 6nemli oldugu giiniimiizde

de kabul goérmiis bir olgudur (Jackson, Thomas, Marsh ve Smethurst, 2001).

1.5.2. Sporda Zihinsel Dayamkhhk

Sporcunun yarisma esnasinda karsilastigi zorluklar, engeller ve problemler vb.
gibi her tiirlii durumda en iyi performansi gosterebilme yetenegine sporda zihinsel
dayaniklilik denir (Erdogan ve Kocaeksi, 2015). Sporda zihinsel dayaniklilik
caligmalarina onciiliik eden James Loehr’dir (Peke, 2020). Loher (1982), zihinsel
dayanikliligi, stres altindaki bir sporcunun miisabaka sirasinda performans

devamliligini saglama becerisi olarak agiklamistir.

Jones vd. (2002), biitliin spor branslarina genelleyebilecek bir anlatim olarak
zihinsel dayanikliligi, sporun bir sporcuya yiikledigi beklentilerle bas edebilme,
kendine giiven duyma ve stres altinda kontrolii elinden birakmama yetenegi olarak
tanimlamisglardir. Bu aciklamalar sonucunda sporcunun miisabaka sonrasi basar1 veya
basarisizligin1 sadece fiziksel ve fizyolojik etkenlere baglanamayacagi apagik

ortadadir.
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Zihinsel dayanikliligin en 6nemli gostergesi, sporcularin karsilasmis oldugu
olumlu olmayan durumlarda direnme belirtilerini gostermeleri ve stresin sonuglarini
en aza indirgeyebilmeleridir. Bu beceriler dogal ve psikolojik bir etki olarak
benimsenen ve gelisimsel bir devamlilik barindiran 6zellikler olarak ifade edilir
(Masten, Best ve Garmezy, 1990). Jones vd. (2002), iki tiirlii zihinsel dayanikliligin
var oldugunu ifade etmektedirler. Birincisi, yaygin anlamda zihinsel dayanikliliktir.
Yani spor ortamlarinda yarisma ya da antrenman yapmayla ilgili hususlar1 zihinsel
siiregle agiklamaktadir. Ikincisiyse o6zel zihinsel dayanikliliktir. Ozel zihinsel
dayaniklilikta sporcunun kars1 rakipten ¢ok daha iyi bir sekilde konsantre olmasi, zor
miisabaka sartlarinda kendini kontrol etmesi ya da 6z giiveninin yerinde olmasi gibi

becerilere sahip olup olmasi olarak ifade edilmektedir (Jones, 2002).

Bull, Shambrook, James ve Brooks (2005), elit kriket sporculariyla yapmis
oldugu c¢alismalardan yola ¢ikarak bir zihinsel dayaniklilik modeli olusturmustur. Bu

modelle birlikte zihinsel dayaniklilik dort temel ilkeden olusmaktadir.

1. Doniis dayanikliligi, olumsuz sartlar ve engellerde bir sonraki kademeye
gecebilmek,

2. Kritik an dayaniklilig1 ve stres altinda belli bir zamanda belli bir performans
sergileyebilme becerisi,

3. Direnme dayanikliligi, fiziksel olarak gii¢lii olabilme yetenegi ve agir is
yiikiiniin bulundugu zamanlarda dikkat ve konsantrasyonu koruyabilme,

4. Risk yonetimi dayanikliligi, kolay olmayan kararlar alabilme yetenegi ile

performansi gelistirebilmek adina riski olan secenegi tercih edebilmedir.

Bu ilkelerin her biri en yiiksek performansla ilgili olan {i¢ unsurun gelismesiyle
alakalidir. Bu ii¢ ilke ise; kendine inang, esneklik ve kararli diisiinebilmedir (Bull vd.,

2005).
1.6. Duygudurum Kavram

Duygu daha ¢ok bireyin siibjektif olarak algiladigi mutsuzluk, kizginlik, heyecan
gibi duygularin gegici ve kisa siireli tecriibesiyken; duygudurum hissedilen duygularin

daha uzun zamanh bireyde bulunmasidir. Lane ve Terry (2000), dogas1 geregi kalici
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olmayan, siiresinde farklilik yasanan ve ¢ogunlukla birden ¢ok duyguyu barindiran

duygu kompozisyonu olarak duygudurumu agiklamistir.

Aciklamalardan yola ¢ikarak duyguyla duygudurum birbirinden ayrilan ama
iligkili ifadelerdir. Bu iki kavram i¢in daha ¢ok arastirmaya ihtiya¢ duyulurken duygu
ve duygudurum arasinda kabul edilen bir ayrim s6z konusudur. Duygular siireg
icerisinde yasanmis birtakim olaylar neticesinde meydana gelirken; duygudurum
bliyiik olmayan olaylarin kaynasarak ortamdaki daimi sartlar ya da bilissel siirecler
neticesinde ortaya c¢ikmasiyla olusur. Duygular insanlarin kisisel olarak kavradigi
keder, nese vs. gibi duygulari agiklar ve anlik yasanir fakat duygudurum kisinin
duydugu yani hissettigi geneli yansitan ve daha uzun zamanli ruh durumudur. Ek
olarak duygudurum kavraminda kisiler birden cok duyguyu beraber yasayabilir.
Ormnegin, depresif duygudurumun iginde olan bir kisi ayni siire zarfinda 6fke, gerginlik,

bunalim gibi hissiyatlar1 da yasayabilir (Lane, Beedie ve Stevens, 2005).

Duygudurum degisik faktorlere bagli olarak dalgalanmalar ve farkliliklar
gosterebilir. Bazen bu dalgalanmalar ¢ok 6te boyutlara dayanip uzun zaman
devamliligin1 gostererek bireyde duygulanim problemlerine sebebiyet vermektedir

(Ozenoglu, 2013).

Duygudurum, duygunun cinsinden ve igeriginden ziyade olumlu ya da olumsuz
olarak agiklanmaktadir. Olumlu duygudurum cosku, huzur, rahatlik, giiven, ask, sevgi
vs. gibi duygularin uzun zamanli ve genel yasanmasi olarak tanimlanir. Olumsuz
duygudurumsa endise, anksiyete, yalnizlik, sucluluk, keder gibi duygularin genel
yasanmast olarak meydana ¢ikmaktadir (Ekman, 1992). Olumlu duygudurum
komplike karar verme, yaratici bir sekilde sorunlarin iistesinden gelme, siniflandirma
gibi biligsel prosediirdeki performansi pozitif bir sekilde etkilerken; olumsuz
duygudurumsa tam tersi performansa etki etmektedir (O’ Hanlon, 1981). Ustelik
olumlu ve olumsuz duygudurumun bellek iizerinde birtakim etkisi bulunmaktadir.
Gasper ve Clore (2002), yaptiklar1 bir aragtirmada, olumlu duygudurum yasayan
bireylerin yeni edinmis olduklar1 bilgiyi daha kapsamli bir bicimde isleyebildigi

neticesine varmiglardir.
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1.6.1. Duygudurum Profili Kavram

Periyodik ya da anlik olarak sporcularin duygudurumlarini tespit etmek adina
uygulanan bazi ol¢ekler yer almaktadir. Sporcularin anlik olarak duygudurumlarini
tespit etmek adina uygulanan en yaygin 6l¢eklerden biri olan Duygudurum Profili
Olgegidir. Duygudurum profili 6lgegi belli bir zaman diliminde, bireyin siireg
igerisinde anlik olarak duygudurumundaki farklilasmay1 ifade eden ve pek ¢ok sayida

degisken duygusal durumlari agiklayan kavramdir (DI Corrado, 2017).

McNair vd. (1971), sporcularin duygudurumlarini tespit etmek amaciyla
uygulanan POMS o6lcegini gecerlilik ve giivenirligi yapilan aragtirmalarla ortaya
cikarmistir. Spor psikologlar1 da yaptiklar1 arastirmalarda POMS olcegini ya da

6lcegin farkli bir versiyonunu sporcular {izerinde uygulamaktadirlar (Terry, 1995).
1.6.2. Sporda Duygudurumsal Simiflama

Bir olcek gelistirilirken hedeflenen durumun araligimi net olarak belirlemek
gerekir (Clark ve Watson, 1995). Sporla alakali duygularin boyutunu sinirlt bir listeye
diisiirme ¢aligmasi, tartisma olusturmak adina mecburidir. Herhangi bir yaklagimin
hissedilen biitiin duygular1 agiklayabilmesi pek de muhtemel degildir. Aydi durum

spor kavrami i¢in de gegerlidir.

Ayrik duygulara odaklanma yani birincil duygularimizin her birinin belli bir
hedefe hizmet ederek karsiliginda da tutum ve davraniglarimizi yonlendirmesi karari,

sporcularin duygularini ve performanslarini 6nemli derece de etkilemektedir (Jones,

2003; Lazarus, 2000).

Duygu kuramlar1 goz Oniine alindiginda ayrik duygular, sporcularin belli
cisimlere kars1 gostermis olduklar1 bilingli ya da bilingsiz degerlendirmelerle farklilik
gosterebilmektedir. Asagida belirtilen bes duygu (hos olan duygular: Mutluluk ve
heyecan; hos olmayan duygular: Ofke, anksiyete ve keyifsizlik) sporcunun

performansi tizerindeki olumlu ve olumsuz etkilerini agiklamaktadir.
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1.6.2.1. Hos Olan Duygular

Mutluluk: Spor branslarindan herhangi birinde yer almak pek ¢ok insan i¢in
pozitif bir tecriibedir fakat yapilan ¢aligmalarda genellikle spor katilimcilarinin negatif
duygularina iligkin tecriibelerine odaklanilmistir (Jackson, 2000). Sporla ilgili pozitif

duygular igerisinde mutluluk ve nese yer almaktadir (Jackson ve Lazarus, 2000).

Jacson ve Lazarus (2000), mutluluk ve neseyi bireyler bir amaca dogru ilerlerken

degerlendirdigi degisken terimler olarak gormektedirler.

Heyecan: Spor teriminde heyecan kavrami iizerinde c¢ok fazla arastirma
olmamasma ragmen; sporcular performanslariyla alakali heyecan duygusu
yasadiklarim1 ve heyecan duygusu sayesinde performansin kolaylastigini ifade
etmektedirler (Robazza, Bortoni ve Npugier, 2002). Burton ve Naylor (1997), kaygi
ile heyecan gibi maksimum yogunluktaki olumlu duygularin ayrimimin yapilmasi

gerektigini savunmustur.

Heyecan otonom sinir sisteminin uyarilmasi ve etkin hale gelmesiyle ilgili olan
pozitif bir duygu olarak aciklanir (Kerr, 1997) ve cogunlukla kolaylastiric1 kaygi
olarak tanimlanir (Burton ve Naylor, 1997; Jones, 1995). Bireyin basa ¢ikmakta
zorlandig1r bir durumda, hedeflerin iistesinden gelmede ve hedeflerine erisme
konusunda pozitif bir beklentisi oldugunda meydana ¢ikmasi tavsiye edilmektedir

(Jones, 1995).
1.6.2.2. Hos Olmayan Duygular

Ofke: Bagka birine kotiiliik etme diisiincesi ya da niyeti olarak agiklanir
(Kaufman, 1970) ve saldirgan spor tutumuyla da iliskilendirilebilir (Isberg, 2000).
Bireyler oOfkeyi ige yonelttiklerinde olaylar karsisinda kendilerini suglarlar ve
sonucunda da depresyon ortaya ¢ikabilir. Fakat 6fke disa yoneltildiginde, sporda iyi
performans sergileme ihtimali de artirabilir. Buna 6rnek olarak: Brunelle, Janelle ve
Tennant (1999), “‘6fke, atletizm miisabakasinda birbirine zit giicleri bir arada tutan bir
ortanun kendine has bir tiriinii gibi gériinmektedir. Yalnizca sporun dogal bir parc¢asi olarak
kalmayip, ayni zamanda atletik performansi iyilestirmek i¢in de ofke tesvik ediliyor’’ seklinde

belirtmistir. Sporcular tarafindan miisabakalarda ya da antrenmanlarda tecriibe
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ettikleri bir duygu olan 6fke, performansi olumlu ya da olumsuz etkileyen bir faktor

olarak bilinmelidir.

Anksiyete: Psikolojide biiyiik bir neme sahip olan anksiyete, spor psikolojisi
alt dalinda da biiyiik bir ilgi gérmektedir. Raglin ve Hanin (2000), “‘Spor performansin
etkiledigi diisiiniilen psikolojik faktorlerden biri olan kaygi ¢ogu zaman en onemli duygu

olarak kabul goriir’’ diye agiklamigtir.

Spielberger (1966), otonom sinir siteminin uyarilmasiyla beraber yakalanma ya
da gerginlik duygular1 olarak agiklamistir. Anksiyete bazi arastirmalarda iyi
performans sergilemeye, bazi aragtirmalarda ise kotli performans sergilemeye neden
olmasindan dolay1 6tkeyle benzer ortak bir 6zelliktir. Sporda kaygi kavramiyla alakali
pek ¢ok arastirma yapilmistir. Tiim bunlarin sonucunda kayginin spora has bir duygu

olarak ifade edilmesinde anahtar bir yap1 olarak diisiiniilebilir.

Keyifsizlik: Keyifsizlik duygusu sporcunun performansini olumsuz yonde ve
onemli derecede etkileyebilecek depresif bir ruh halidir (Lane ve Terry, 2000). Yapilan
caligmalarda, diisiik performansinda moral bozukluguyla ilgili oldugu tahmin
edilmektedir. Keyifsizlik kavrami depresyon duygusunun tersine kullanilmistir.
Bunun sebebi depresyon kavraminin klinik bir olgu olmasidir. Keyifsizlik terimi daha
cok eksiklik ya da tiziintii gibi duygularla karakterize edilmis olumsuz bir duygu olarak

agiklanabilir.

Frijda (1994), kisinin ilerlemek istedigiyle ilerleyebildigi arasinda bir
orantisizlik var ise keyifsizlik, {izlintii gibi duygular hissedebilecegini 6ne stirmiistiir.
Yani birey herhangi bir amaca ulagsmak adina yeterli ¢aba sarf etmedigine inaniyorsa
ya da yaptig1 bir isin sonucunda basarisizlik durumuyla karsilagirsa ortaya ¢ikmasi

muhtemel bir duygu keyifsizliktir.

1.7. Zihinsel Enerji

Enerji yaygin olarak bir isin iistesinden gelebilme yetenegi olarak aciklanir.
Yalnizca bu tanima bakarak bile enerjinin insan hayati i¢in ne kadar 6nemli bir kavram
oldugunu anlayabiliriz. Enerji, gereksinimlerimizi karsilamak icin kaynak olarak

goriilmektedir ve bu nedenle insan hayati i¢in hayli 6nemli bulunmaktadir. Dogada
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enerji ¢esitli sekillerde yer almaktadir. Zihinsel enerjide farkli bicimlerde kendine
kaynak yaratarak meydana gelen bir enerji ¢esididir (Lu vd., 2018). Bu yonde ilmi
kaynakta ifade etmek ve enerjiyi 6lgmek icin farkli caligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir

(Cook ve Davis, 2006).

Zihinsel enerji kavrami kesin bir tanimlamaya sahip olmamakla beraber ilgi
duyulan bir daldir. {lmi manada zihinsel enerji kavrami bellek ile ilgili etkinlikleri
yerine getirebilme, tilkenmisligin ve enerjinin yogunlugunu sezmek ya da zihinsel-
fiziksel gorevlerin istesinden gelebilme diirtiisii olarak agiklamak miimkiindiir.
Lykken (2005), zihinsel enerji kavramini bir problem tizerinde verimli bir sekilde uzun
siire yogunlasabilme, bireyin dikkatini odaklayabilme, konsantrasyonunu etkileyen
engeller listiinde ¢6ziim arayisinda bulunma ve basar1 adina etkili bir belirleyici olarak
tanimlamigtir. Ayrica farkli bilim dallarinda basarili kisilerin, basarilarinin altinda
aragtirdiklar1 temalarin iizerinde bikmadan, konsantrasyonlarni engelleyecek bir
durumla zaman kaybetmeden saatlerce galisabilmelerinin oldugunu ve bu durumda
entelektiiel basarinin asil kaynagi zihinsel kabiliyet ve zihinsel enerjinin birlesimiyle

meydana ¢iktigini belirtmek gerekir (Lykken, 2005).

Sokrates, Galileo, Newton gibi bir¢cok bilim insaninin ¢ok zeki olduklarindan
dolay1 basarili olduklar1 degil aym1 zamanda saatlerce kendilerini bir ¢alismaya
verebilmelerinden kaynakli oldugu belirtilmistir (Lykken, 2005). Arsimet’in
matematik becerisinin gelmis oldugu diizeyin altinda yatan asil sebepse; dikkatini
dagitacak engellerin iistesinden gelerek kendisini ¢alisti§i konuya odaklayabilmesidir
(Dunham,1990). Bu bilgilerin sonucunda mesleki ve bilimsel basarinin belirleyici
noktasi olabilecek zihinsel enerji kavraminin agiklanmasi ve yorumlanabilmesi adina
bir yontemin gelistirilmemis olmasi da oldukga sasirticidir. Ciinkii yiiksek entelektiiel

kazangcta zihinsel enerji 6nemli bir kavramdir (Lykken, 2005).

Gecmiste yapilan bazi arastirmalar incelendiginde zihinsel enerji kavramiyla
ilgili bilimsel ¢aligmalarin olduk¢a az oldugu goriilmektedir ancak, bitkinlik ve
uyaniklikla ilgili etkenlerle beraber ele alindigi belirtilmistir (Lieberman, 2007).
Zihinsel enerji tarihsel olarak bilissel degiskenlerle, 6zellikle de siirekli uyaniklik
durumuyla, dikkatli olma becerisiyle, tepki siiresiyle ve bellek kavramlariyla

eslestirilmis seviyesi depresyon, kaygi, konsantrasyon, bellek ya da gorsel ve
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gelistirilmis testlerle agiklanmaya calisilmistir (Dammann, Bell, Kanter ve Berger,

2013).

Zihinsel enerji kavrami bilimsel olarak incelendiginde bile pek ¢ok manada ve
yapida uygulanabilecegi goriilmektedir. Bu hususta zihinsel enerjinin bir¢ok brans i¢in
vazgecilmez olmasinin ispati olarak yorumlanabilir. Zihinsel enerji olarak belirtilen
yapl “‘beyin néronlarmmin fiziksel eylem yapma yeteneginde bulunan ozel biyolojik
devamlilik’’ olarak agiklanabilir (O’Conner, 2006b). Ayrica zihinsel enerji kavrami bir
duygudurum yani insanlarin modu olarak agiklanabilir. Bunun sebebi hisler, kisilerin
tutum ve davranislarini etkileyebilecek seviyede olduk¢a dnemlidir. Enerji yoksunlugu
hisseden kisilerin uygun sartlar1 varsa hem zihinsel hem de fiziksel ¢abadan kaginma
meyilleri oldukga yiiksek olabilir (O’Conner, 2006b). Bu baglamda enerji
duygudurum seviyesinin, baski, performans, zihinsel dayaniklilik, stres, giidiilenme
gibi etkenlerle ilgili oldugu tahmin edilebilir. Bu sebeple enerji duygudurum diizeyinin

Olciilmesi, farkl dallar i¢in oldukg¢a degerlidir (O’Conner, 2006b).
1.8. Atletik Zihinsel Enerji

Spor etkinliklerinin icerisinde yiiksek seviyede konsantrasyon olma gereksinimi
bulunmaktadir ve bu etkinliklerde isinin ehli olan gorevlilerin de yiiksek zihinsel enerji
diizeylerine sahip olmalar1 gerekmektedir. Ornegin basarili golfcii Tiger Woods’un
kolay olmayan bir vurusa kendisini hazirlarken iizerindeki binlerce ¢ift goze ve
hissettigi baskiya ragmen, biitlin bu dikkat dagitic1 faktorlerden uzaklasarak yalnizca
vurusuna konsantrasyon olmasinin altinda yatan sebeplerden bir tanesi de maksimum
zihinsel enerji diizeyine sahip olmasidir (Lykken, 2005). Sporda kusursuzluga erismek
adma, sporcular konsantrasyon kabiliyetlerini gelistirmeli ve kolay olmayan
durumlarla bas edebilmeleri i¢inse yeterli zihinsel enerji kavramina sahip olmalari
gerekir. Dikkat ve odaklanma, duygulari ve algilart filtrelemeye yardimer olan
faktorlerdir. Spor branslarinda karmagik Ozellikteki hareketlerin kavranabilmesi,
kullanilmas1 ve basarty1 elde edilmesi i¢in odaklanma ve konsantrasyon oldukga

onemlidir (Sindik, Botica ve Fiskus, 2015).
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Fiziksel acidan herhangi bir eksikligi bulunmayan sporcunun antrenman veya
yarigsmalarda istenilen performanst saglayamamasi, sporcunun psikolojisiyle
aciklanabilir (Yildiz, 2017). Sporcunun kuvvet ve dayanikliligi fizyolojik bakimdan
iyl olmasiyla alakaliyken kendisini miikemmel hissedip performansini maksimum

diizeyde ortaya ¢ikarabilmesi onun psikolojisine bagladir (Karaagag ve Sahan, 2021).

Antrendrler, spor branslariyla ilgilenen kisilerin performanslarinin yarisinin
zihinsel yapilardan geldigini ifade ederler (Loehr, 1982; Cherry, 2005). Pence kuvvet
Ol¢iimlerinde elde edilen degerler bile yalnizca fizyolojik degil, psikolojik olarak da
degerlendirilmelidir (Galton, 1890). Iste bu kapsamda arastirilmasi gereken zihinsel
niteliklerden biri de atletik zihinsel enerji oldugu ifade edilmektedir. Zihinsel enerjinin
atletik performansta son derece dnemli bir etken oldugu diisiiniilse de ne yazik ki
sportif etkinliklerde zihinsel enerjinin konu edindigi arastirmalar oldukga sinirlidir. Bu
aragtirmalar incelendiginde ise odaklanma, dikkat ve reaksiyon {izerine yapilan
testlerin atletik zihinsel enerjinin saptanmasi adina kullanilabilecegi 6n goriilmiistiir
(Sindik, Botica ve Fiskus, 2015; Lieberman, 2006). Ayrica her an tetikte olma
seviyesiyle reaksiyon siiresi Ol¢eklerinin bitkinlik, uyku ve duygudurumlara karsin
tasidiklan titizlikle iligkili olarak zihinsel enerjiye cevap gelen duygudurumlariyla

baglantili oldugunun belirtildigi gériilmektedir (Sindik, Botica ve Fiskus, 2015).

Atletik zihinsel enerji (AZE) kavraminin Olglilmesi adina yapilan temel
arastirmalar yakin tarihe dayanmaktadir (Lu vd., 2018). Arastirmalarin sonuglarina
bakildiginda, sporcular tarafindan halihazirdaki enerji olayimin algilanmasi olarak
atletik zihinsel enerjiyi tanimlamak miimkiindiir (Elo ve Kyngas, 2007). Ustelik,
antrenman ve yarigmalarda sporcularin, uzun siire boyunca hem fiziksel hem de
zihinsel gayretlerde devamlilik saglamasinda genel zihinsel enerjinin katkis1 oldukca

bilyiiktiir.

Lykken (2005), zihinsel enerjiyi, sporcunun karsilasabilecegi herhangi bir
problem karsisinda o problemin iizerine diisiiniip tasinmak, dikkati toplamak ve ¢éziim
arayisinda bulunmada 1srarct olmak seklinde belirtmektedir. Sportif basariya giden
yolda, duygudurumunun duygusal zeka destegiyle ani dalgalanmalardan sakinmasi
atletik zihinsel enerji olarak aciklanmaktadir (Yildiz, Yarayan, Yilmaz ve Garry,

2020).
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Sportif kazanma, uzun siireli amaglara ulagsmak adina kolay olmayan durumlarla
miicadele etmeyi gerektirir. Bu uzun vadeli amaglara ulasma siireci boyunca, yer
alman antrenman ve yarigsmalardaki olusan rekabet, bitkinlik gibi faktorlerin
olusturdugu stres, anksiyete, baski vb. gibi duygularla devamli olarak bas etmek
gerekmektedir. Bu husus, sporcunun hem kendisinin hem de baskasinin hislerini
algilamasini ve diizenlemesini zorunlu kilar (Laborde, Dosseville ve Allen, 2016).
Basarili performans, maksimum pozitif duygular ve minimum negatif duygular ile
baglantilidir (Beedie, Terry ve Lane, 2000). Sporcular, sportif basariya giden yolda
zihinsel ve fiziksel sagliklarini riske atacak pek cok stres faktoriiyle karsi karsiya
gelirler. Bu stres faktorleri, spora mahsus stresler (6rnek olarak; sporcu ile antrendr
iligkisi, performans istekleri veya antrenman uyumu) ve genel hayatin stresleri (6rnek
olarak; bireyler arasi iligki, romantik ve aile iliskileri ya da akademik istekler)

icermektedir (Lu vd., 2018).
1.8.1. Sporda Atletik Zihinsel Enerji

Spor psikolojisi brangiyla ilgili aragtirmalarda da zihinsel enerji olduk¢a ilgi
gormektedir. Spor psikologlarinin iist seviye fonksiyonlarla (Orn: anlama, soyut olarak
diisiinme, yaratabilme) ilgili oldugunu diisiindiikleri zihinsel enerji seviyesini, 6z
farkindalik denetim kataloguyla birlikte acgiklamaya ¢alismislardir (Lu vd., 2018).
Sindik, Botica ve Fiskus (2015), zihinsel enerji kavramini *‘Spor Miikemmellik Olgegi
(POMS)”’ aragtirmalarinda yer vermeseler de bilinci, zihinsel enerjinin bir Sl¢iitii

olarak degerlendirmislerdir.

Nideffer (1985), zihinsel enerjiyi, kisinin kendisine olan giivenle giic
toplayabilen, konsantrasyona biiyiik Olclide etki eden psikolojik bir beceri olarak
aciklamistir. Ayrica bu becerisinde eski diinya sampiyonlugu bulunan bir cirit¢inin {ist
diizey dereceye sahip olmasindaki yardimci faktoriin zihinsel enerji oldugunu
belirtmistir. Suinn (1986), ise spor branslariyla ugrasan kisilerin bu becerilerle birlikte
kendilerine olan gilivende artis oldugunu, konsantrasyonlarini saglayabildiklerini ve bu
yonde sporcularin iist diizey performanslar sergilediklerini gézler 6niine serilmesinde
katki sagladigini belirtmistir. Tiim bunlarin sonucunda da zihinsel enerji kavraminin
spor bilimi ile ilgili arastirmalarda agiklanmasi, Olgiilmesi ve yorumlanmasi da

oldukga 6nemli goriilmektedir.
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Lu vd. (2018), zihinsel enerjinin bilimsel kaynaklarda agiklanabilmesi,
Olclilebilmesi ve yorumlanabilmesi i¢in ortaya cikardiklar1 aragtirmalarda atletik
zihinsel enerjiyi sporla ugrasan bireylerin giidiilenme, odaklanma yogunlugu, giivenle
birlikte karakterize edilen halihazirdaki enerji durumu olarak agiklamiglardir. Kisa
olarak bu aciklamay1 tanimlarsak; atletik zihinsel enerjiyi spor branslariyla ilgilenen
bir bireyin halihazirdaki enerji durumunu algilamasi seklinde ifade edebiliriz. Bu
algimin psikolojik etkenden ve yasanilan ani dalgalanmalardan kaynakli oldugunu
ifade etmek miimkiindiir. Ustelik atletik zihinsel enerji kavrami sporcularin antrenman
ya da yarigmalarda saatlerce zihinsel ve fiziksel performans sergilemelerine katki
sagladigim1 belirtmislerdir. Bu baglamda atletik zihinsel enerji kavrami genel
kapsamda sporcunun giidiilenme, odaklanma, giivenle beraber ortaya konulan ruh

durumunun yogunlugu ile algilanan enerji olay1 olarak agiklayabiliriz.

Lu vd. (2018), nin ortaya koydugu atletik zihinsel enerji kavraminin barindirdigi
duyugsal 6geler (yorgunluk hissetmeme, din¢ ve sakin kalma) spor psikolojisi
calismalarinda sik¢a yer verilen kavramlardir. Giiven ve odaklanma sporcularin
maksimum diizeydeki performanslarini destekleyen biligsel 6gelerdir. Giidiilenme
(motivasyon) ise spor psikolojisi arastirmalari basta olmak {izere farkli branslarda da

ele alinan bir kavramdir.
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IKINCi BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Aragtirmanin amaci ve belirlenen problem durumunun sonuglandirilmasina
yonelik belirlenen bagimli degiskenlere etki edecek olan bagimsiz degiskenin etki
diizeyinin tespit edilebilmesi ve neden sonug iligkisinin kurgulanmasi adina ¢aligma
yar1 deneysel esitlenmemis gruplar 6n test — son test modelinde kurgulanmistir.
Deneysel c¢alismalar degiskenler arasindaki neden sonug iliskisini kesfetmeyi
amaglayan arastirma desenleridir (Biiyiikoztirk, 2021). Arastirmact bu amacini
gerceklestirmek adina deneysel degiskenleri (bagimsiz degiskenleri) manipiile etmek
(degisimleme), i¢ gecerligi korumak i¢in dissal (istenmedik) degiskenleri kontrol
altina almak ve bagimli degiskenler {izerinde 6lgme yapmak durumundadir (Borg ve
Gall, 1989; Hovardaoglu, 2000; Kerlinger, 1973). Arastirmada digsal faktorler kontrol
altinda tutularak psikolojik 6zelliklerin tespit edilmesi nedeniyle yar1 deneysel model
tercih edilmistir. Veriler anket teknigi ile toplanmis olup, veri toplama islemi

goniilliiliik esasina dayali ve yliz yiize gergeklesmistir.

2.2. Arastirma Grubu

Arastirma grubunu 2022-2023 yilinda TFF 2. Ligde miicadele eden Beylerbeyi
Futbol Kuliibii'niin kadin takim oyunculari olusturmaktadir. Arastirma 8 hafta
boyunca, haftada 1 ve 40’ar dakikalik psikolojik beceri antrenmani uygulanacak olan
aragtirma grubu (n=10) ve kontrol altinda tutulup herhangi bir uygulamaya tabi
tutulmadan kontrol grubu (n=10) goniillii sporculardan olusmustur. Arastirmaya dahil
olma kriterleri olarak en az 3 yillik spor gecmisi ve 18-25 yas aralig1 belirlenmistir.
Caligmada, arastirma ve kontrol gruplari seckisiz olmayan Ornekleme ydntemi

icerisinde yer alan uygun 6rnekleme yontemi ile belirlenmistir.

2.2.1. 8 Haftahk Psikolojik Beceri Antrenman Programi

Tez kapsaminda uygulanacak psikolojik beceri antrenman programi haftada 1
goriisme ve 40’ar dakika olacak sekilde kurgulanmistir. Psikolojik beceri antrenmanin
toplam stiresi 8 haftadir. Hafta sayisi belirlenirken alan yazin incelenmis ve

gerceklestirilen uygulamalarin genellikle 4-12 hafta siirdiigli goriilmiistiir (Poland,
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2007; Sheard ve Golby, 2006; Wolframm ve Micklewright, 2011). Uygulanacak
psikolojik beceri antrenmanlarinin igerigi hem teorik hem uygulama alanlarini

kapsamaktadir.

Planlanan psikolojik beceri antrenmani Bilissel Davranigs¢r Yaklasimi temel
almaktadir. Egzersiz ve spor psikolojisi alan yazini incelendiginde en sik kullanilan ve
en etkili olan yaklasimin Biligsel Davranis¢i Yaklasim oldugu goriilmektedir (Urfa ve
Asc1, 2018). Bu baglamda tez kapsaminda uygulanacak 8 haftalik psikolojik beceri
antrenmani tez yazari tarafindan olusturulmustur ve uygulamali spor psikoloji alaninda

tecriibeye sahip uygulayicilarin siipervizyonu esliginde devem edilmistir.

Katilimcilarin secili zihinsel dayaniklilik seviyelerinde gelisim saglamak icin
psikolojik beceri antrenman tekniklerinden hedef belirleme, otojenik gevseme
egzersizi, imgeleme, i¢sel konusma, bireysel rutin olusturma ve konsantrasyon
arttirma egzersizleri calisilmistir. Psikolojik beceri antrenmanini destekleyici videolar,
gorseller ve 6devlerden de yararlanilmistir. Arastirmada 8 haftalik siirecte, 2 hafta
uygulamaya katilmama ve sakatlik gibi durumlar diglanma kriteri olarak
belirlenmistir. Calisma kapsaminda uygulanacak olan Glgekler hem deney hem de
kontrol grubuna ¢alismanin ilk haftasinda (1. Hafta) oturum baslamadan hemen 6nce
on test dlclimleri ¢ozdiiriilmiistiir. Son test dl¢iimleri ise ¢aligmanin son haftasinda (8.
Hafta) oturumun sonunda hem deney hem de kontrol grubuna ¢ozdiiriilmiistiir.

Caligsma boyunca yapilacak biitiin islemler sekil 2 de gosterilmistir.

1. Hafta

-Psikolojik beceri antrenman programi, arastirmanin énemi ve amacinin
aciklanmasi.

-Sporcu bilgilendirme formunun okutulmasi ve sporcu onay formunun doldurulup
imzalatilmasi.

-Deney ve kontrol gruplaria 6n test kapsaminda dl¢eklerin ¢ozdiirtilmesi.

-Hedef belirleme.

2. Hafta

-Otojenik gevseme egzersizi.
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3. Hafta
- Otojenik gevseme egzersizi 2.
4. Hafta

-Imgeleme.

5. Hafta

-Imgeleme 2.

6. Hafta
-I¢sel konusma.

7. Hafta

-Bireysel rutin olusturma.

8. Hafta

-Konsantrasyon.
-Deney grubuyla ¢aligmanin degerlendirilmesi.

-Deney ve kontrol gruplarina son test kapsaminda Slgeklerin ¢ozdiiriilmesi.

Sekil 2. Calisma Plan1
1.Hafta: Tanisma — Hedef Belirleme

Arastirmaci sporculara kendisini tanitti ve her bir sporcunun da kendini
tanitmasini istedi. Arastirmaci ¢alismanin konusunu, amacini ve 6n bilgilendirmelerini
sporcularla paylasti. Herkes tarafindan uyulmasi gereken kurallar birlikte tartisildi ve
belirlendi. Arastirmanin gizliligi hakkinda sporcular bilgilendirildi. Hem deney
grubuna hem de kontrol grubuna 6n test 6lgekleri ¢ozdiiriildii. Sadece deney grubuna
sporcu bilgilendirme formu okutuldu ve sporcu onay formu imzalatildi. Psikolojik
beceri antrenmani hakkinda agiklama yapildi ve psikolojik beceri antrenmani

icerisinde yer alan hedef belirleme ile ilgili bilgiler verildi. ““Senna (2010)’" adl
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filmden yararlanildi. Sporculara kiiciik kagitlar dagitildi ve bu kagitlara gelistirmek
istedikleri hedefleri yazmalar istenildi. Ardindan kagitlara yazilan hedeflerin nasil
gelistirilebilecegine, kendilerinde hangi 6zelliklerin bulunmasi gerektigine ve ne tiir
planlar yapabileceklerine dair konusuldu. Ik oturumun sonunda sporculardan bu
oturuma dair ve sonraki oturumlara yonelik istekleri, duygu ve diislincelerini

paylasmalar istendi.
2. Hafta: Otojenik Gevseme Egzersizi

Katilimcilara otojenik gevseme egzersiziyle ilgili bilgiler verildi. Otojenik
gevseme egzersizinin sporcular iizerindeki dnemli (hem fiziksel hem de psikolojik)
etkilerini daha iyi pekistirmek ve anlatmak adma ‘‘Ronaldo’nun Portekiz- Ispanya
Maginda Attig1 Enfes Frikik Golii (2018)°’ baslikli videosu izletildi. Ardindan her bir
sporcuya diizenli ve dogru nefes alimina dair; gogiis nefesi, diyafram nefesi, dogru
nefes salinimi ve nefes kontrolil iizerine egzersiz uygulamalar1 yaptirildi. Yapmakta
zorlanan sporculara detayl olarak tekrar anlatilip gosterildi. Daha sonra sporcularin
miisabaka igerisinde hata yaptiklarinda, heyecanlandiklarinda veya olumsuz bir
durumla karst karsiya geldiklerinde otojenik gevseme egzersizi ile nasil
rahatlayabilecekleri anlatild1 ve degerlendirildi. Bu gibi olumsuz durumlarda (6rnegin
antrenorle tartistiklarinda, diger sporcularla anlasmazlik yasandiklarinda, macin
istenilen sekilde gitmediginde) siireci olumlu duruma nasil gevirebilecekleri lizerinde
de tartisild. Ikinci oturumun sonunda sporculara bir dahaki gériismeye kadar giinde

en az 2 kez otojenik gevseme egzersizi yapilmasina dair ev 6devi verildi.
3. Hafta: Otojenik Gevseme Egzersizi -2

Onceki oturumda verilen ddevin degerlendirilmesi yapildi. Sporcularmn hafta
boyunca hangi durumlarda otojenik gevseme egzersizine ihtiya¢ duyduklar
konusuldu. Ardindan zihinsel odaklanmanin 6nemini ve otojenik gevseme egzersizi
ile saglanabilecek avantajlar anlatildi. Zihinsel odaklanmay1 saglayacak farkli otojenik
gevseme egzersizlerine dair uygulamalar (derin nefes alma, kas farkindalig, zihinsel
resimler, pozitif imajinasyon ve gevseme aff1) yapildi. Sporculara giindelik hayatta ve
spor ortaminda otojenik gevseme egzersizlerinin nasil kullanilacagina dair tekrar

bilgilendirme yapildi.
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4. Hafta: Imgeleme

Imgeleme kavrami sporculara agiklandi. imgelemenin nasil yapildig1 ve 6nemi
hakkinda sporcular bilgilendirildi. Imgeleme siireclerinden maksimum verim
alabilmek icin gereken onemli noktalar sporcularla paylasildi. Sporculara imgeleme
ile gergeklesen fizyolojik degisimlerin ve etkilerin video destekli anlatimi yapildi ve
tartisildi. Video destekli anlatim i¢in ‘‘Pele: Bir Efsanenin Dogusu (2016)” baslikli
filmden kesitler izletildi. Imgelemenin 6zellikle olumlu olmasi, yapilirken biitiin duyu
organlarmin kullanilmasi ve gercek¢i olmasi 6zellikleri tizerine duruldu. Ardindan
imgeleme antrenmanlari Oncesinde otojenik gevsemenin kritik Onemi {izerinde
duruldu ve imgeleme uygulamalar1 Oncesi otojenik gevseme egzersizleri
gerceklestirildi. Sporculara secili motor beceri hareketlerini kapsayan imgeleme
antrenmanlari uygulamasi yaptirildi. Ev 6devi olarak bir hafta boyunca her bir
sporcunun giinde en az 3 kez otojenik gevseme egzersiziyle beraber imgeleme

calismasi1 yapmalari istenildi.
5. Hafta: Imgeleme -2

Gegen haftaki oturumda verilen 6devlere dair deneyimlerin paylasilmasi
istenildi. Eksik yonlerin ve artilarin degerlendirilmesi yapildi. Futbol bransina 6zel
imgeleme antrenmani sporcularla birlikte gergeklestirildi. Sporcularin antrenmanlarda
ve spor misabakalarinda karsilastiklar1 olumsuz durumlar konusuldu ve
degerlendirilmesi  yapildi. Sonrasinda bu olumsuz durumlar karsisinda
gergeklestirilecek ¢coziim odakl ve etkili etkinliklerin imgelenmesi yapildi. Ardindan
zihinsel oyun planina dair bilgilendirme yapildi. Konu hakkinda sporcular icin
faydalar1 ve nasil uygulandigi hakkinda konusuldu. Sporculardan mag sirasinda
yasadiklar1 olumsuz bir durumu tekrardan hatirlamalari istenildi. Ornegin karsi
rakipten biri topu almaya ¢alisirken oyuncuya omuz atip yere diisiirdiiglinii ardindan
da oyuncunun sinirlenip rakip takimdaki oyuncuya saldirma ani ele alindi. Bu ve tarz
olumsuz olaylari, performanslari ve kendileri adina olumlu olacak bigimde tekrar

imgeleme yapmalar1 sporculardan istenildi.
6. Hafta: Icsel Konusma

Icsel konusma kavrami sporculara agiklandi. Igsel konusmanin sporcular

tizerindeki olumlu etkisi hakkinda bilgilendirme yapildi. Konu hakkinda Muhammed
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Ali, Kobe Bryant, Michael Jordan gibi basarili sporcularin miisabaka esnasindaki
performans diisiislerinde kendilerini nasil toparlandiklarina dair videolar izletilip
degerlendirmeler yapilip tartisildi. Ayrica ‘‘Bosluga Dokunmak (2003)’ filmden
kesitler izletildi. Videolarda oldugu gibi maglarda antrenérlerin ya da koglarin sporcu
tizerindeki olumlu ya da olumsuz etkilerinin neler oldugu tartisildi. Sporculara
antrenman ya da mag¢ esnasinda olumsuz bir durumla karsilastiklarinda ya da hata
yaptiklarinda kendilerini i¢sel olarak nasil motive ettikleri ve nasil i¢sel konusma
yaptiklar1 soruldu. Bazi olumsuz diisiincelere kapilan sporcular iizerinde istenmeyen
olumsuz diisiinceleri durdurma teknigi uygulandi. Ozellikle sporcularda eksik goriilen
0z yeterlilik ve 6z giliven tizerinde duruldu. Ev 6devi olarak bir sonraki goriismeye
kadar antrenman ve maglarda olumsuz bir durumla karsilastiklar taktirde nasil olumlu
icsel konusma yaptiklarini ve tistesinden gelemedikleri olumsuz durumlart kagida not

almalari istendi.
7. Hafta: Bireysel Rutin Olusturma

Gegen hafta verilen 6dev hakkinda degerlendirmeler yapildi. Sporcularin
antrenmanlarda ve maglarda yasadiklari olumsuz durumlar karsisinda igsel
konusmalariin nasil oldugu ve olumsuz durumlarda ise tistesinden nasil geldikleri
tartisildi. Ustesinden gelinemeyen olumsuz durumlar karsisinda ise bazi sporcularin
notlarinda yazdiklar1 konular ele alind1 ve roleplay ile ¢oziimlemeler yapildi. Ardindan
7. haftanin konusu olan bireysel rutin olusturma hakkinda bilgi verildi. Sporcular
tizerinde ne gibi olumlu etki edecegi hakkinda bilgilendirme yapildi. Sporculara tek
tek herhangi bir rutinlerinin olup olmadig1 soruldu. Bir¢ok sporcu diizenli olarak
antrenman ya da magtan once dinledikleri ve onlari motive eden sarkilari paylasti.
Sporcular tarafindan uygulanan rutinlerin degerlendirmeleri yapildi. Kendine 6zel
herhangi bir rutini olmayan sporcularin bu konu hakkinda calismalar yapmalari
istenildi. Profesyonel sporcularin mag¢ oncesi uygulamis olduklari rutinler hakkinda ve
bazi sporcularin zayif oldugunu diistindiikleri yonlerini gelistirmek adina ne siklikla
tekrar calismasi yaptiklarina dair videolar izletildi. ‘‘Beckham’in o efsane frikigi...”’
baslikli videosu sporculara seyrettirildi ve Beckham’in tizerine diistiigii frikik vurusu
sayesinde kariyerinde 50’nin {izerinde frikik goliine sahip olmas1 6rnegi sporcularla
paylasildi. Aragtirmaci tarafindan sporculara performans oncesi olumlu imgeleme,

derin nefes alip verme, gol attiktan sonraki sevincini diisiinmesi gibi bireysel rutin
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olusturma ornekleri verildi. Gegen hafta verilen 6deve dair bir sporcunun antrenman
esnasinda takim arkadasiyla yasadigi olumsuz durum karsisinda igsel konusma ile
kendini dizginleyemedigini, oldukca sinirlendigini ifade etmesi lizerine, 40 dakikalik

calisma stireci sonunda sporcuyla bireysel olarak goriisme gergeklestirildi.
8. Hafta: Konsantrasyon — Kendini ve Calismay1 Degerlendirme

Hem futbol bransi i¢in hem de diger branslar i¢in konsantrasyonun &nemi
anlatildi. Sporcularin pozisyonlarina gore konsantrasyonun 6nemini degerlendirmeleri
istenildi. Biraz daha eglenceli olmasi1 adina konsantrasyon gelistirici etkinlikler yapildi
ve oyunlar oynatildi. Ornek video olarak ‘‘Pele: Bir Efsanenin Dogusu (2016)”
izletildi. Konsantrasyon gelistirme yoOntemlerinden; antrenman kalitesi, simdi ve
burada olma, hayati diizene sokma ve goreve ve hedefe odaklanma teknikleri tizerinde
duruldu. Konu hakkinda son olarak dnceki haftalarda konusulan hedef belirleme, i¢sel
konusma ve bireysel rutin olusturma tekniklerinin konsantrasyon saglamada ne gibi
katkilar1 olacagina dair bilgilendirme yapildi. Ardindan ilk oturumdan son oturuma
kadar olan siliregten elde edilen kazanimlarin neler oldugu ve ¢alismanin
degerlendirilmesi istenildi. 8 haftalik calisma sonunda hangi 6zelliginin olumlu yonde
gelistiginin ve yapilan ¢alismadan fayda saglayip saglamadigina dair her bir sporcunun
goriisii alindi. Sporcular kendilerinde gelisme gordiiklerini ve bu ¢alisamadan oldukca
memnun kaldiklarini ifade ettiler. Deney ve kontrol grubuna yapilacak olan son testler

cozdiiriilerek 8 haftalik psikolojik beceri antrenman programinin sonuna gelindi.
2.3. Veri Toplama Teknigi

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Sporcularin yas, sporcu gecmisi, haftalik antrenman sayist ve milli olma

durumlarini igeren 4 sorudan olugmaktadir (EK-A).

2.3.2. Sporda Zihinsel Dayamkliik Ol¢egi (SMTQ-14)

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri 14 maddeden olusmaktadir. Sheard vd.
(2009) tarafindan hazirlanan envanter (SMTO-14) spor sirasindaki zihinsel dayaniklik
seviyesini ortaya ¢ikarmak adina gelistirilmistir (EK-B). Altintas ve Korug (2017)
tarafindan envanterin Tiirkge uyarlama c¢alismasi yapilmistir. Genel zihinsel
dayanikliligin yani sira 6lgek ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Giiven (1, 5, 6, 11, 13, 14),
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devamlilik (3, 8, 10, 12) ve kontrol (2, 4, 9,7) alt boyutlarini inceleyen ve 14 sorudan
olusan &lgek, toplam zihinsel dayaniklilik adina bizlere olanak saglamaktadir. Olgek
4’li Likert tipindedir (1= Hi¢ Dogru Degil, 2= Nadiren Dogru, 3= Genellikle Dogru,
4= Kesinlikle Dogru). Olgekte (2, 4, 7, 8, 9, 10. maddeler) ters kodlanmustir (Altintas,
2015). Olgek Cronbach Alpha katsayilar1 devamlilik alt boyutu igin 0,74; kontrol alt
boyutu i¢in 0,71; giiven alt boyutu igin ise 0,81 olarak ifade edilmistir (Sheard vd.,
2009).

2.3.3. Duygudurum Profili Olcegi (POMS)

1971 yilinda McNair ve arkadaslar tarafindan gelistirilmis oldugu belirtilen
6l¢egin asil ad1 (POMS) Profile of Mood States’dir. Selvi, Giileg, Aydin, Besiroglu
(2011), olgegin Tirkge gecerlik ve giivenirlik ¢alismasini yapmiglardir (EK-C).
Olgekte gecici farkli ruh hali durumlart hizli ve giivenilir bir sekilde
degerlendirilmektedir. Duygudurum profili envanteri, duygudurumdaki uzun stireli

olmayan degisiklikleri degerlendirmek adina gelistirilmis bir dlgektir.

Duygudurum profili 6lgegi 58 maddeden ve 6 alt boyuttan olusmaktadir. Bu
boyutlar; ‘‘¢okkiinliik- keyifsizlik (15 ifade)’’, ‘‘gerginlik- sikint1 (9 ifade)’’, “otke-
saldirganlik (12 ifade)”, “saskinlik-sagirmiglik (7 ifade)”, “yorgunluk-durgunluk (7
ifade)” ve “dinglik-aktiflik (8 ifade)” big¢imindedir (Saglam, 2020). Bu boyuttaki
ifadelerin puanlar1 toplanarak o boyutun toplam puani elde edilmis olmaktadir. Son 1
haftadaki duygudurum 6lgiilmektedir. Olgek 5°1i Likert tipindedir. Cevaplarin sayisal
olarak karsiliklar1; Asla =0, Cok az = 1, Orta derecede= 2, Oldukg¢a fazla= 3, Asiri=4
olacak sekildedir.

Becerikli ve rahat (48. ve 19. maddeler) ters kodlanmistir. Olgekten alinabilecek
en yiiksek puan 232 en disiik ise 58 puandir. Fakat canlilik-aktiflik boyutu
cikartildiginda 6lcegin toplam puani 200 olarak ifade edilmektedir.

2.3.4. Atletik Zihinsel Enerji Ol¢egi (AZEO):

Sporcularim atletik zihinsel duygudurumlarini 6lgmek hedefiyle Lu vd. (2018)
tarafindan 6l¢ek gelistirilmistir. Tiirk¢e’ye uyarlama ¢alismasini ise Yildiz vd. (2020)
tarafindan gergeklestirilmistir (EK-C). Envanter 6’1 Likert tipindedir. Cevaplarin

sayisal olarak karsiliklari; Tamamen Katilmiyorum = 1, Katilmiyorum = 2, Kismen
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Katilmiyorum = 3, Kismen Katiliyorum = 4, Katiliyorum = 5, Tamamen Katiltyorum
= 6 sekildedir. On sekiz maddelik 6l¢ek biinyesinde 3’er maddeden olusan 6 alt boyutu
bulunmaktadir. Bu alt boyutlar ise dinglik, giliven, motivasyon, yorulmama,

konsantrasyon ve sakinlik olarak adlandirilmaktadir.

Dinglik alt boyutu, “Miisabaka veya antrenmanda, hep enerji dolu hissederim.”
ornek ifadesinin de anlasilacagi gibi, sporcunun fiziksel enerjisine dair algisina yonelik

sorularla ifade edilmektedir (1., 2., 15. maddeler).

Giliven alt boyutu, “Gelecekteki tiim miisabakalar1 kazanabilecegimi
hissederim.” 6rnek ifadesinden anlasildig1 gibi sporcunun spor alanindaki kendine dair

giiven algisini ifade etmektedir (3., 9., 13. maddeler).

Motivasyon alt boyutu, “Spor yapmak i¢in hirs/tutku doluyum.” 6rnek ifadesi

gibi sporcunun spor yapma motivasyon diizeyini belirlemeye yonelik sorulari

barindirmaktadir (4., 8., 16. maddeler).

Yorulmama alt boyutu, “Antrenman ne kadar uzun siirerse siirsiin yorgun
hissetmem.” Ornek ifadesiyle beraber sporcunun antrenman ve miisabakalar
sirasindaki  ve sonrasindaki yorgunluk hissine dair algilarin1  belirlemeyi

amaclamaktadir (7., 11., 12. maddeler).

Konsantrasyon alt boyutu, “Miisabaka sirasinda dikkatimi dagitacak hicbir sey
yoktur.” ifadesi ornegiyle sporcunun miisabaka ve antrenmanlardaki konsantrasyon
diizeyini Olgmeyi hedeflemektedir (5., 6., 10. maddeler). Sakinlik alt boyutu,
“Rakiplerimle karsilastigimda sakinimdir.” ifadesi gibi sporcunun miisabakalara ve
rakiplerine ragmen sakin kalabilme algisina yonelik sorulari icermektedir (14., 17., 19.
maddeler) (Lu vd., 2018). Cronbach Alpha katsayilar1 orijinal 6l¢ege dair sirasiyla;
0.75, 0.82, 0.86, 0.89, 0.87 ve 0.90 seklinde raporlanmigtir (Lu vd., 2018). Tiirk¢e’ ye
uyarlanmis envanter icin ise 0.79, 0.78, 0.79, 0.83, 0.78 ve 0.80 olarak
raporlanmaktadir (Y1ldiz vd., 2020).

2.4. Veri Analizi

Elde edilen veriler SPSS (The Statistical Package for The Social Sciences) 25.0
programina aktarilarak istatistiksel analizler uygulanmistir. Kisisel bilgi formundaki

verilerin ve 6lgek verilerinin ¢dziimlenmesi asamasinda puanlarin dagilimi, frekans,
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standart sapma, aritmetik ortalama kullamlmstir. Istatistiksel analiz olarak, normal
dagilim kosulunu sagladig1 ve iki iligkili grubun aritmetik ortalamalar1 arasindaki
anlamlilig1 saglamak amaciyla Bagimli Orneklem (Paired) T Testi ve yine normal
dagilim kosulunu saglayan iki bagimsiz grup arasindaki degiskenlerin ortalamalarina
bakarak istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigini tespit etmek amaciyla

Bagimsiz Orneklem (Independent) T Testi ve uygulanmistir.
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UCUNCU BOLUM

BULGULAR
Tablo 1. Sporcularin betimsel analizi
N Min. Mak. Mean+Sd
Yas 20 18 24 20,20+1,98
Sporcu Gegmisi (Y11) 20 3 12 7,00+2,63
Antrenman Sayis1 (Haftalik) 20 4 S 4,80+,41

Tablo 1 incelendiginde sporcularin yas ortalamasi 20,20+1,98, spor 6zge¢misi

ortalamast 7,00+£2,63, haftalik antrenman sayisi ortalamasi 4,80+,41 olarak tespit

edilmistir.

Tablo 2. Sporcularin zihinsel dayaniklilik 6n test diizeylerinin kargilastiriimasi

Grup N Mean Sd p
Given | gl | 10| 1760 | ams | O
Kontrol | gl |10 | o0 | azs | %
Devambik | o301 a0a0 | ras | o9

Tablo 2 incelendiginde sporcularin zihinsel dayaniklilik alt boyutu 6n test
diizeylerinin deney ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel agindan anlamli farklilik

gostermedigi tespit edilmistir.

Tablo 3. Sporcularin zihinsel dayaniklilik son test diizeylerinin karsilastirilmasi

Grup N Mean Sd p
e e
Kontrol | — ot 18 186,6800 ggg 099
Devambik |10 om0 ree | 2%

Tablo 3 incelendiginde sporcularin zihinsel dayaniklilik giiven alt boyutu son
test diizeyinde deney ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel agindan anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir. Kontrol ve devamlilik alt boyutlarinda ise deney ve kontrol

gruplar arasinda istatistiksel agindan anlamli farklilik gostermedigi belirlenmistir.
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Tablo 4. Sporcularin duygudurum 6n test diizeylerinin karsilagtirilmasi

Grup N Mean Sd p
Deney 10 17,20 12,25
Depresyon ™ iontrol | 10 14,60 12,15 639
Gerginlik Deney 10 16,00 4,27 966
Kaygi Kontrol 10 16,10 6,06 '
Ofke Deney 10 16,40 7,92 840
Saldirganhk Kontrol 10 17,30 11,41 ’
Kansikhik Deney 10 9,10 2,60 211
Sasirmishk Kontrol 10 7,70 2,21 ’
Yorgunluk Deney 10 10,30 5,58 868
Durgunluk Kontrol 10 9,80 7,55 ’
Dinclik Deney 10 19,90 3,70 487
Aktiflik Kontrol 10 21,30 5,03 '

Tablo 4 incelendiginde sporcularin duygudurum alt boyutu 6n test diizeylerinin

gruplar arasinda istatistiksel agindan anlamli farklilik géstermedigi belirlenmistir.

Tablo 5. Sporcularin duygudurum son test diizeylerinin karsilastiriimasi

Grup N Mean Sd p
Deney 10 8,60 7,93 *
Depresyon ™iontrol | 10 23,60 12,16 004
Gerginlik Deney 10 13,60 3,95 041*
Kaygi Kontrol 10 19,10 6,84 '
Ofke Deney 10 11,50 7,15 02
Saldirganhk Kontrol 10 23,60 8,21 ’
Kansikhik Deney 10 8,90 2,51 035*
Sasirmshk Kontrol 10 13,00 5,10 ’
Yorgunluk Deney 10 5,50 4,77 008*
Durgunluk Kontrol 10 13,20 6,65 '
Dinclik Deney 10 24,80 2,74 034*
Aktiflik Kontrol 10 20,70 4,95 ’

Tablo 5 incelendiginde sporcularin duygudurum tiim alt boyutlarin son test
diizeylerinin gruplar arasinda istatistiksel acindan anlaml farklilik gosterdigi tespit

edilmistir.

Tablo 6. Sporcularin atletik zihinsel enerji 6n test diizeylerinin karsilastirilmasi

Grup N Mean Sd p
e T
e e
Motivasyon | eqnua |10 | 1340 | a5 | *¥
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Deney 10 9,30 3,47 *
Yorulmama == 0 o) 10 12.80 262 020
Deney 10 8,40 2,27
Konsantrasyon Kontrol 10 9,50 3,34 ,401
- Deney 10 9,90 2,69
Sakinlik Kontrol 10 11.80 249 118

Tablo 6 incelendiginde sporcularin atletik zihinsel enerji yorulmama alt boyutu
on test diizeyinin grup degiskenine gore istatistiksel acindan anlamli farklilik
gosterdigi tespit edilmistir. Diger alt boyutlarda ise grup degiskenine istatistiksel

acindan anlamli farklilik géstermedigi belirlenmistir.

Tablo 7. Sporcularin atletik zihinsel enerji son test diizeylerinin karsilastirilmasi

Grup N Mean Sd p
I s G
R e ——
e e T -
Yorumama | —ooter | 201010 44| 674
Konsantrasyon IEc?r?t?ZI 18 888 g?g 852
R e T——

Tablo 7 incelendiginde sporcularin atletik zihinsel enerji giiven, motivasyon ve
sakinlik alt boyutu son test diizeylerinde grup degiskenine gore istatistiksel agindan
anlaml farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Diger alt boyutlarda ise grup degiskenine
istatistiksel acindan anlamli farklilik géstermedigi belirlenmistir.

Tablo 8. Deney grubu zihinsel dayaniklilik 6n test- son test diizeylerinin
karsilastirilmasi

” Mean Sd t p
. TR
Kontrol S%rrﬂeesstt 18%200 ggg 1,022 394
Devamhlik Scz)?]TTeesstt 19%300 822 896 394

Tablo 8 incelendiginde deney grubu zihinsel dayaniklilik giiven alt boyutu 6n

test- son test diizeylerinin istatistiksel a¢indan anlamli farklilik gosterdigi tespit
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edilmigtir. Diger alt boyutlarin 6n test- son testleri arasinda istatistiksel agindan

anlaml farklilik gostermedigi belirlenmistir.

Tablo 9. Kontrol grubu zihinsel dayaniklilik 6n test- son test diizeylerinin

karsilastirilmasi

._ Mean Sd t p
R
Kontrol SOOI;]TTeeS;t 18;8 ggg 857 414
Devamlilk —on L= 13:38 igg 466 653

Tablo 9 incelendiginde kontrol grubu zihinsel dayaniklilik giiven alt boyutu 6n
test-son test diizeylerinin istatistiksel a¢indan anlamli farklilik gosterdigi tespit
edilmistir. Diger alt boyutlarin 6n test- son testleri arasinda istatistiksel agindan

anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir.

Tablo 10. Deney grubu duygudurum on test- son test diizeylerinin karsilagtiriimasi

'_ Mean Sd t p

Depresyon SOI:]TTeesstt 187,6200 17215235 1,724 119

Gerginlik Kaygi SOO r;] Tl'ees:t 12:28 g:gg 1,223 ,252
Ofke Saldirganhk SOO r;] Tl'zsgt ﬁ:gg ;:ig 1,164 274
o[ Sate [0l 1290y | o
R e e

Dot ot 050 | oo

Tablo 10 incelendiginde deney grubu duygudurum yorgunluk durgunluk ve
dinglik aktiflik alt boyutlar1 6n test- son test diizeylerinin istatistiksel agindan anlamli
farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Diger alt boyutlarin 6n-son testleri arasinda

istatistiksel acindan anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir.
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Tablo 11. Kontrol grubu duygudurum 6n test son test diizeylerinin karsilastirilmasi

_‘ Mean Sd t p
Depresyon SOo I;]Trzs;t Eig ggj -2,996 ,055
Gerginlik Kayg SO - TTZS;t ggg ;ig 2,098 065
Ofke Saldirganhk S%r; TT‘ZSStt 181,’2411 ggé 11,616 141
Samrmgie | SonTost | 510 | 161 | 229 | 082
ok OnTeu | 755 280 | o
o 2| @ |

Tablo 11 incelendiginde kontrol grubu duygudurum alt boyutlar1 6n- son test

diizeylerinin istatistiksel agindan anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir.

Tablo 12. Deney grubu atletik zihinsel enerji 6n test son test diizeylerinin

karsilastiriimasi

_. Mean Sd t p
e e SR
T e ST
Motivasyon g)‘;}?risstt 13‘1‘8 ggg 2388 | 041%
Yorulmama g)‘;]?risstt 196,3700 jﬂ 895 294
Konsantrasyon é; I;]Tl_zsstt 838 gg; -1,366 ,205
sakinlik oIS 192’?500 gsg 1,901 | 090

Tablo 12 incelendiginde deney grubu atletik zihinsel enerji dinglik, giiven ve
motivasyon alt boyutlar1 6n test- son test diizeylerinin istatistiksel agindan anlamli
farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Diger alt boyutlarin 6n test- son testleri arasinda

istatistiksel acindan anlamli farklilik olmadig: belirlenmistir.
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Tablo 13. Kontrol grubu atletik zihinsel enerji On test- son test diizeylerinin

karsilastirilmast

‘_ Mean Sd t p
Dinglik ooy | 1se0 | aes | 14 | %3
| SaTet | L0 |3 ||
Motivasyon S%?]TT‘ZS,; iggg 2;83 -276 788
Yorulmama ;ar;TrZsstt ﬁgg 421:(253 839 423
Konsantrasyon S_(; 1:] Triitt ggg gig -,408 ,693
sakinlik oS 1911’7800 ggg 1,596 059

Tablo 13 incelendiginde kontrol grubu atletik zihinsel enerji alt boyutlarin 6n
test- son test diizeyleri arasinda istatistiksel acindan anlamli farklilik olmadig:

belirlenmistir.
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SONUCLAR VE ONERILER

Aragtirmaya katilan sporcularin grup degiskenine gore zihinsel dayaniklilik 6n
test diizeylerinin benzerlik gosterdigi belirlenmistir (Tablo 2). Bu durum sporcularin
ayni azim ve kararlia sahip olmalari, ayni lig statiisine ve ayni miisabaka
atmosferinde bulunmalart ile agiklanabilir. “1.Hz1: Deney ve kontrol grubunun zihinsel
dayaniklilik 6n test diizeyleri arasinda farklilik vardir” hipotezine istinaden deney ve
kontrol grubunun zihinsel dayaniklilik 6n test diizeyleri arasinda farklilik olmadigi ve
hipotezi reddedildigi goriilmektedir. Literatiir incelendiginde; Orhan (2023) tarafindan
“Profesyonel Futbolculara Uygulanan Psikolojik Beceri Antrenman Programi
Uygulamasimin igsel Konusma ve Zihinsel Dayaniklilik Becerilerine Etkisi” baslikli
doktora tezinde deney ve kontrol grubu zihinsel dayaniklilik giiven alt boyutu ve
toplam skor 6n test diizeylerinde farklilik oldugu, devamlilik ve kontrol boyutlarinda
ise farklilik olmadig: ifade edilmistir. Bu calisma arastirma bulgulart ile benzerlik
gostermemektedir. Bu durum arastirma grubunun cinsiyet farkliligi ile aciklanabilir.
Kadin sporcularin erkek sporculara oranla takim igerisinde birbirlerini stirekli olarak
motive etmeleriyle ve i¢sel konusma ile kendi motivasyonlarin1 da saglamalariyla
ifade edilebilir. Ayrica futbol genellikle erkek sporudur algisi nedeniyle ve seyirci
orani (erkek futbolunda seyirci sayisinin fazla kadin futbolunda seyirci sayisinin az
olmasi) gibi etmenlerden kaynakli kadin sporcular i¢in futbol bransinda basar: elde
etmek oldukga degerlidir. Bu tarz ve buna benzer sebeplerden dolay1 kadin sporcular
miisabaka sirasinda karsilastiklar1 olumsuz durumlarda kendilerini toparlayabilme ve
eski hallerine geri donebilme konusundaki becerilerinin yiiksek olmasiyla
aciklanabilir. Gucciardi, Gordon ve Dimmock (2009) tarafindan ‘‘Gen¢ Yastaki
Avustralyali Futbolculara Yonelik Zihinsel Dayaniklilik Antrenman Programinin
Degerlendirilmesi: 1. Niceliksel Bir Analiz’’ baslikli ¢alismada deney grubunun
kontrol grubuna gore zihinsel dayamiklilik, esneklik ve akisin siibjektif
derecelendirmelerinin benzerlik gosterdigi ifade edilmistir. Bu ¢alismada arastirma
bulgulart ile benzerlik gostermektedir. Bu durum arastirma grubunun olumsuz
durumlar karsisinda stresi minimuma indirerek antrenmana veya miisabakaya uyum
saglayabilmesi ve miisabakaya yakin ya da kronik seyreden kisisel problemlerden

uzak kalinmasi ile agiklanabilir.
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Skvarla ve Clement (2019) tarafindan “‘Universite Dans Ogrencilerine Kisa
Stireli Psikolojik Beceri Egitimi Programinin Verilmesi: Basa Cikma Becerileri ve
Yaralanmalar1 inceleyen Bir Pilot Calisma’” baslikli arastirmada deney ve kontrol
gruplar1 arasinda anlamli farklilik olmadigi saptanmistir. Bu ¢alisma Psikolojik Beceri
Antrenmaninin arastirmalarda etkisinin kismen ya da gézlenmedigine dair bir ¢alisma
olarak literatiire ge¢mektedir. Bu ¢alismada da arastirma bulgular1 benzerlik

gostermektedir.

Sporcularin zihinsel dayaniklilik giiven alt boyutu son test diizeyinde deney ve
kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel agindan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(Tablo 3). Deney ve kontrol gruplarinin kontrol ve devamlilik alt boyutlarinda ise
benzer oOzellik gosterdigi belirlenmistir. Bu durumun sporcularda gozlemlenen
Ozgiiven eksikligine karsin, 6. haftanin konusu olan igsel konugsma tekniklerinde
‘‘kendine giiven’’ kavramu lizerine ekstra durulmasi ve zihinsel yetilerinin kullanimina
ve fiziksel yeterlilige kars1 olusturulan 6z giiven ile agiklanabilir. *‘2.H1: Deney ve
kontrol grubunun zihinsel dayaniklilik son test diizeyleri arasinda farklilik vardir.”
hipotezine gore giiven alt yoniinde hipotez kabul, kontrol ve devamlilik boyutlarinda

ise hipotez reddedilmistir.

Literatiir incelendiginde Orhan (2023) tarafindan yapilan doktora tezi
caligmasinda deney ve kontrol gruplarina ait zihinsel dayaniklilik kontrol alt boyutu
son test degeri arasinda ve zihinsel dayaniklilik toplam skorunda farklilik oldugu
giiven devamlilik alt boyutlar1 son test degerleri arasinda farklilik olmadig1 ifade
edilmistir. Gucciardi, Gordon ve Dimmock (2009b)’1n arastirmasinda ise psikolojik
beceri antrenmani paketinin futbolculardaki zihinsel dayaniklilig1 artirmadaki etkinligi
arastirilmistir. Aragtirma sonucunda deney grubunun, kontrol grubuna gore zihinsel
dayaniklilik, esneklik ve akisin 6znel derecelendirmelerinde daha olumlu degisiklikler
oldugu ifade edilmistir. Literatiirde deney ve kontrol grubunun zihinsel dayaniklilik

son test diizeylerinin degerlendirildigi baska bir ¢alismaya rastlanilmamastir.

Sporcularin duygudurum alt boyutu 6n test diizeylerinin deney ve kontrol
gruplart arasinda farklilik gostermedigi tespit edilmistir (Tablo 4). Her iki grupta yer
alan sporcularin duygudurum diizeylerinin benzerlik gosterdigi anlagilmaktadir. Bu
durumun kadin sporcularin takim ruhuyla hareket edip olaylar karsisinda benzer
duygusal tepkiler vermeleri ve erkek sporculara oranla tizerlerindeki baskinin daha
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fazla olmasi ile agiklanabilir. “3.H1: Deney ve kontrol grubunun duygudurum profili
On test diizeyleri arasinda farklilik vardir” hipotezi reddedilmistir. Literatiirde deney
ve kontrol gruplarinin duygudurum profilinin degerlendirildigi bir c¢alismaya

rastlanilmamustir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan sporcularin duygudurum tiim alt boyutlari
son test diizeyleri arasinda farklilik oldugu ortaya ¢ikan farkliligin ise deney grubu
yoniinde oldugu tespit edilmistir (Tablo 5). 8 hafta boyunca uygulanan psikolojik
beceri antrenmaninin deney grubunun duygudurum profilini olumlu yonde etkiledigi
belirlenmistir. “4.H1: Deney ve kontrol grubunun duygudurum profili son test
diizeyleri arasinda farklilik vardir.” hipotezi kabul edilmistir. Literatiirde deney ve
kontrol gruplarimin  duygudurum profilinin degerlendirildigi bir ¢aligmaya

rastlanilmamustir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan sporcularin atletik zihinsel enerji
yorulmama alt boyutu 6n test degerlerinin benzerlik gosterdigi farklilik olmadigi tespit
edilmistir (Tablo 6). Diger alt boyutlarda ise grup degiskenine istatistiksel agidan
anlaml farkhilik gostermedigi belirlenmistir (Tablo 6). “5.H1: Deney ve kontrol
grubunun atletik zihinsel enerji On test diizeyleri arasinda farklilik vardir.” hipotezi
yorulmama alt boyutunda kabul diger alt boyutlarda ise hipotez reddedilmistir.
Literatiir incelendiginde deney ve kontrol grubunda yer alan sporcularin atletik

zihinsel enerji diizeylerinin degerlendirildigi bir caligmaya rastlanilmamaistir.

Sporcularin atletik zihinsel enerji giiven, motivasyon ve sakinlik alt boyutu son
test diizeylerinde grup degiskenine gore istatistiksel agindan anlamli farklilik
gosterdigi tespit edilmistir. Bu durumun 1., 2., 3., 4., 5. ve 6. haftalarda anlatilan
tekniklerde (imgeleme, igsel konusma, otojenik gevseme) deney gurubundaki
sporcularin pozitif yonde verim almasi ile agiklanabilir. Diger alt boyutlarda ise grup
degiskenine istatistiksel agindan anlamli farklilik gostermedigi belirlenmistir (Tablo
7). Bu durumun antrenman ve miisabakalarin agir ve yorucu gecmesi ile agiklanabilir.
Bunun nedeni ise kadin sporcular ile erkek sporcular arasindaki fizyolojik farkliliklar
olarak agiklanabilir. Ornek olarak; kadin sporcularin erkek sporculara oranla viicut yag
yiizdeleri iki kat daha fazladir, kadin sporcularin kas kitlesi ayn1 6lgiideki erkek
sporcuya oranla daha az orandadir, kas tonusu ve kas kuvveti daha zayiftir, kaslar daha
cabuk yorulur ve verimi diisiiktiir (Karasimav, 2019). Tiim bunlar neticesinde de
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antrenman ve miisabakalar kadin sporcular i¢in agir ve yorucu gegebilir. “6.H1: Deney
ve kontrol grubunun atletik zihinsel enerji son test diizeyleri arasinda farklilik vardir.”
hipotezine istinaden motivasyon ve sakinlik alt boyutlarinda hipotez kabul, diger alt
boyutlarda ise reddedilmistir. Literatiirde atletik zihinsel enerji diizeyinin deney ve
kontrol gruplarina goére degerlendirildigi bir c¢aligmaya rastlanilmadigi tespit
edilmistir. Ayrica atletik zihinsel enerji diizeyinin literatiirde yeterli diizeyde
degerlendirilmedigi goriilmektedir. Bu baglamda ¢alismanin literatiire katki saglar

nitelikte oldugu diistiniilmektedir.

Deney grubunda yer alan sporculara uygulanan 8 haftalik psikolojik beceri
antrenmaninin  zihinsel dayaniklilik giliven alt boyutunu olumlu etkiledigi
belirlenmistir. Bu durumun sporcularin oynadiklari oyunu ciddiye alip profesyonel bir
sekilde islerini icra etmeleri ve bu yolda kendilerine olan inang ve farkindaliklarinin
olugmasi ile agiklanabilir. “7.H1: Deney grubunun zihinsel dayaniklilik 6n test son test
diizeyleri arasinda farklilik vardir.” hipotezi giiven alt boyutuna ydnelik kabul

edilmistir.

8 haftalik psikolojik beceri antrenmaninin zihinsel dayaniklilik; kontrol ve
devamlilik alt boyutlarina olumlu yonde etki etmedigi tespit edilmistir (Tablo 8). Bu
durumun yasa bagli olarak ya da bireysel farkliliklar g6z Oniine alinarak her bir
sporcunun karsilasgtigi olay ve durumu algilayisi ve uygulamaya gegirmesi farkli
bi¢cimlerde olmasi ile agiklanabilir. ““7.H1: Deney grubunun zihinsel dayaniklilik 6n
test son test diizeyleri arasinda farklilik vardir.” hipotezi kontrol ve devamlilik

boyutlarina yonelik reddedilmistir.

Kontrol grubunda yer alan sporcularin zihinsel dayaniklilik giiven alt boyutu 6n
test-son test diizeylerinde farklilik oldugu, diger alt boyutlarin ise benzerlik gosterdigi
belirlenmistir (Tablo 9). Bu durumun kontrol grubundaki sporcularin rutin
yasantilarinda yaptiklar1 eylemlerin bazilarinin olumlu olarak zihinsel gelismelerine
katki saglamasi ile agiklanabilir. <“8.H1: Kontrol grubunun zihinsel dayaniklilik 6n test
son test diizeyleri arasinda farklilik vardir.” giiven alt boyutu i¢in kabul diger alt
boyutlar i¢in reddedilmistir. Literatiir incelendiginde Orhan (2023) tarafindan yapilan
calismada, deney grubu profesyonel futbolculara uygulanan psikolojik beceri
antrenman programinin zihinsel dayaniklilik giiven, devamlilik ve kontrol alt boyutlari

ile zihinsel dayaniklilik toplam skorunu etkilemedigi, buna yonelik 6n test ve son test
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sira ortalama puanlari arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadigi ifade
edilmistir. Afacan (2019) tarafindan yapilan 15 deney ve 15 kontrol grubu olmak
tizere toplam 30 futbol hakemine uygulanan 6 haftalik psikolojik beceri antrenmaninin
Ozgliven seviyelerini gelistirdigi, kaygi seviyelerini azalttigi ayrica mesleki
tikenmislik seviyelerinde ise herhangi bir degisiklik meydana gelmedigi ifade
edilmistir. Mleziva (2014)’nin arastirmasinda 42 giinliikk bireysellestirilmis online
zihinsel beceri egitim programinin zihinsel dayanikliliga etkisi arastirilmstir.
Arastirma sonucunda zihinsel beceri egitim programinin zihinsel dayaniklilig
arttirdig1 saptanmistir. Sporcular ve antrendrlerin PBA yontemleri hakkinda daha fazla

bilgi ve anlayis gelistirmesinin 6nemli oldugu saptanmistir (Sharp, Woodcock,

Holland, Cumming ve Duda 2013).

Kontrol grubunda yer alan sporcularin zihinsel dayaniklilik giiven alt boyutu 6n
test-son test diizeylerinde farklilik oldugu, diger alt boyutlarin ise benzerlik gosterdigi
belirlenmistir (Tablo 9). Bu durumun kontrol grubundaki sporcularin rutin
yasantilarinda yaptiklar1 eylemlerin sporcuya herhangi bir olumlu ya da olumsuz
etkisinin olmamasi ile agiklanabilir. Orhan (2023) tarafindan yapilan ¢alismada
kontrol grubunda yer alan profesyonel futbolcularin zihinsel dayamiklilik giiven,
devamlilik ve kontrol alt boyutlari ile zihinsel dayaniklilik toplama iligkin 6n test ve
son test sira ortalama puanlar arasinda farklilik olmadig: ifade edilmistir. Kontrol
grubunda yer alan sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin 8 haftalik siirecte

benzer 6zellik gosterdigi goriilmektedir.

Deney grubunda yer alan sporculara uygulanan 8 haftalik psikolojik beceri
antrenmanin yorgunluk durgunluk ve dinglik aktiflik alt boyutlarini olumlu yonde
etkiledigi diger alt boyutlarda ise bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (Tablo 10).
Depresyon, gerginlik kaygi, 6fke saldirganlik ve karigiklik sasirmiglik alt boyutlari son
test diizeyi ortalamalarinda olumlu y6nde azalma olmasina ragmen istatistiksel agidan
anlaml1 olmadig1 anlagilmaktadir. Bu durumun kadin sporcular iizerindeki psikolojik
baskinin fazla olmasi, takim arkadaslarina, ailesine ve antrendriine karsi hissetmis
oldugu sorumluluk duygusu ve menstriicl dongiisiinden kaynakli olabilecegi ile
aciklanabilir. “9.H1: Deney grubunun duygudurum profili 6n test- son test diizeyleri
arasinda farklilik vardir.” hipotezinin yorgunluk durgunluk ve dinglik aktiflik alt
boyutlar1 i¢in kabul; depresyon, gerginlik kaygi, 6fke saldirganlik ve karigiklik
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sasirmiglik alt boyutlari igin ise 9. hipotezin reddedildigi anlasilmaktadir. Kontrol
grubunda yer alan sporcularin duygudurum alt boyutlar1 6n test- son test diizeylerinin
benzer 6zellik gosterdigi tespit edilmistir (Tablo 11). Arastirma amacina yonelik
kurgulanan “10.HO: Kontrol grubunun duygudurum profili 6n test- son test diizeyleri
arasinda farklilik yoktur.” hipotezi kabul edilmistir. Bu baglamda kontrol grubunda
yer alan sporcularin herhangi bir uygulamaya tabi tutulmadan, rutin yasantilarina
devam etmeleri ile agiklanabilir. Literatiir taramasi sonucunda psikolojik beceri
antrenmani ile duygudurum profilinin incelendigi bir calismanin olmadigr bu
baglamda yapilan bu ¢alismanin literatiire katki saglamasi a¢isindan énemini ortaya

koymaktadir.

Deney grubunda yer alan sporculara uygulanan 8 haftalik psikolojik beceri
antrenmanin dinglik, giiven ve motivasyon alt boyutlarina olumlu yonde katki
sagladigi istatistiksel agidan farklilik oldugu tespit edilmistir (Tablo 12). Bu durumun
deney grubundaki sporculara 8 hafta boyunca anlatilan zihinsel antrenman
tekniklerinin i¢inde yer alan imgeleme ve i¢sel konusma yontemleriyle ilgili oldugu
aciklanabilir. Bu teknikler sayesinde kadin sporcular olumsuz durumlar karsisinda
sakinliklerini koruyup ve olumlu hislere odaklanma becerileriyle miisabaka sirasinda
basarili olabilirler. Diger boyutlarda ise bir gelisim olmadig1 belirlenmistir (Tablo 12).
Bu durumun sporcularin anlik dikkat daginikligi yasamalari, anksiyetelerinin yiiksek
olmasi, 6fke, korku ve endise gibi olumsuz duygular1 bir arada hissetmeleri veya
algilarinin kapali olmalar ile agiklanabilir. “11.H1: Deney grubunun atletik zihinsel
enerji On test- son test diizeyleri arasinda farklilik vardir.” hipotezi dinglik, giiven ve
motivasyon alt boyutlarinda kabul diger boyutlarda ise reddedilmistir. Kontrol
grubunda yer alan sporcularmin atletik zihinsel enerji alt boyutlar1 6n test- son test
diizeyleri arasinda farklilik olmadigi belirlenmistir (Tablo 13). Bu baglamda kontrol
grubundaki sporcularin rutin hayatlarinda arkadaglari, aileleri ya da antrenorleri
tarafindan yapilan motivasyon konusmalari, yapici elestirileri veya yonlendirmeleri ile
aciklanabilir. ‘“12.HO: Kontrol grubunun atletik zihinsel enerji on test son test
diizeyleri arasinda farklilik yoktur.”” hipotezi kabul edilmistir. Yapilan literatiir
taramasinda atletik zihinsel enerji diizeyinin deneysel acidan degerlendirildigi bir

calismaya rastlanilmamistir.

57



Sonu¢ olarak sporcularin zihinsel dayaniklilik ve duygudurum on test
diizeylerinin grup degiskenine gore benzerlik gosterdigi, atletik zihinsel enerji;
yorulmama boyutunun ise farklilastig1 kontrol grubunun daha yiiksek diizeye sahip
oldugu belirlenmistir. Deney ve kontrol grubunda yer alan sporcularin zihinsel
dayaniklilik son test diizeyi giiven alt boyutunda, duygudurum profilinde ise tiim alt
boyutlarinda deney grubu yoniinde farklilik oldugu, atletik zihinsel enerji giliven,
motivasyon ve sakinlik alt boyutlarinda da deney grubu yoniinde farklilik oldugu tespit
edilmistir. 8 hafta boyunca uygulanan psikolojik beceri antrenmaninin zihinsel
dayaniklilik; giiven, duygudurum profili; yorgunluk/durgunluk, dinglik/aktiflik
boyutunu atletik zihinsel enerji; dinglik, gliven ve motivasyon boyutlarini etkiledigi
tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise duygu durum ve atletik zihinsel enerji 6n test-
son test degerlerinin benzerlik gosterdigi, zihinsel dayaniklilik giiven alt boyutunda

ise farklilik oldugu belirlenmistir.
Oneriler

Asagida arastirma cergevesinde belirtilen sinirliliklar ve dneriler yer almaktadir.
Ileriki zamanlarda yapilacak olan ¢alismalarda bu smirliliklar ve oneriler yardimci

olabilir.

e Arastirmanin ilk smirliligi, ¢alismada toplanan bilgiler, arastirmaya
katilanlarin demografik bilgi formu ve olceklere atfettikleri cevaplarla siirlanmis
olmasidir. Ileriki zamanlarda yapilacak olan galismalarda demografik bilgi formuna
ve Olgeklere atfedilen cevaplar disinda arastirmacinin gézlemleri ve tuttugu notlarda

eklenebilir.

e Calismanin ikinci sinirliligl, demografik bilgi formu boliimiindeki sorulan
maddeler ile kadin futbolcularin bilgilerine sahip olma degiskenleri ile sinirlandirilmig
olmasidir. Daha sonra yapilacak olan calismalarda, sporcular hakkinda daha fazla
bilgiye sahip olmak adina ve calismanin amact dogrultusunda demografik bilgi
formuna eklemeler yapilabilir, ekstra oOlgekler kullanilabilir ve sorulacak olan

maddeler ¢ogaltilabilir.

e Calismanin ti¢lincti sinirliligl, 2022-2023 yillarinda 2. Lig’de miicadele eden

Beylerbeyi Kadin Futbol Takimi ile sinirlanmis olmasidir. Daha sonra yapilacak olan
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caligmalarda elit diizey liglerde yer alan sporculara ya da farkli spor branslarma ve

cinsiyete uygulama yapilabilir.

e Calismanin diger bir sinirliligiysa 8 hafta, haftada 1 giin ve 40’ar dakikalik
uygulama siiresidir. Daha sonra yapilacak olan arastirmalarda uygulama siiresinin

daha genis zaman dilimine yayilmas1 onerilmektedir.

Ayrica, ¢caligma sonucunda elde edilen bulgularin, spor psikoloji aragtirmalarina

151k tutmasi adina Oneriler agagidaki gibidir:

e Sporcularin zihinsel dayanikliliklart ile ilgili yapilacak olan arastirmalarda
ozellikle kontrol ve devamlilik alt boyutlarinin olumlu yonde gelistirilmesi adina hedef
belirleme ve bireysel rutin olusturma tekniklerinin iceriklerini zenginlestirerek

arastirma sirasinda sporculara aktarilmasi onerilmektedir.

e Sporcularin atletik zihinsel enerjileri ile ilgili yapilacak olan ¢aligmalarda ise
ozellikle dinglik, gliven, yorulmama ve konsantrasyon alt diizeylerini pozitif yonde
gelistirilmesi i¢in otojenik gevseme ve konsantrasyon teknikleri iizerinde daha ¢ok
durulmasi ve zihinsel antrenman teknikleri igerisine ‘‘6zgiiven olusturma’’ teknigine

de yer verilmesi onerilmektedir.

e Sporcularin duygudurumlar ile ilgili yapilacak olan g¢aligmalarda &zellikle
depresyon, gerginlik kaygi, 6fke saldirganlik ve karigiklik sagirmiglik alt boyutlar
tizerinde sporcularin farkindaliklarini egitim ve uygulamalar araciligiyla ytikseltilmesi
ve ayrica antrenorlerin seminerlere katilimlarint saglayip konu hakkinda

bilgilendirilmeleri 6nerilmektedir.

¢ Bu ¢alismanin benzeri bireysel sporculara da uygulanarak, takim sporcular ile
bireysel sporcular arasindaki benzerlikler ve farkliliklar agisindan karsilagtirma

yapilmasi onerilmektedir.

e Spor kuliiplerine bu ¢alismanin ve benzer ¢alismalarin sonuglar1 gosterilerek,
spor psikologunun 6neminin anlatilmasi ve spor kuliiplerinde, antrendrler ile spor

psikologlarinin ortak ¢alismasi yoniinde girisimlerde bulunulmasi 6nerilmektedir.
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EKLER

EK-A KiSISEL BILGIi FORMU
Sevgili katilimeilar,

Asagida yer alan ifadeler, yapilacak olan 8 haftalik psikolojik beceri antrenman
programi oncesinde ve sonrasinda sizlerin zihinsel dayaniklilik, duygudurum profili
ve atletik zihinsel enerji diizeyinizi 6lgmeye yoneliktir. Kisisel bilgilerinizi ortaya
¢ikarmaya yonelik hi¢bir soru bulunmamaktadir. S6z konusu ifadeleri dikkatli bir
sekilde okuyunuz. Sizi en iyi yansitan segenegi isaretleyiniz. Vermis oldugunuz

cevaplar ve saglayacaginiz katkidan dolay1 tesekkiir ederiz.

Yasimz: .......... Haftada kag giin antrenman yapiyorsunuz?

Snoren Goo i Daha 6nce milli takimda gorev aldiniz mi?
p ¢cmis 3 AN ( )EVET ( YHAYIR
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EK-B SPORDA ZiHINSEL DAYANIKLILIK OLCEGI

= | B
Aciklama: Asagidaki maddelerin her biri bir durumu ifade )Eb 2
etmektedir. Bu ifadelere hangi oranda katilip katilmadiginizi | 2 i) _ 2
.. . . . . X X = an
sizin i¢in uygun olan rakam iizerine (X) isareti koyarak =z | =35 8 S
belirtiniz. SEI 2L 5 a
L QO L O ] o
x| | 0o/l z =
1 | Soguk kanliligimi bir an kaybetsem bile tekrar kazanabilirim
2 | Kotu performans gostermekten endiselenirim
3 Yapmak zorunda oldugum  gorevleri tamamlamakta
kararliyimdir
4 | Gorevde yetersiz kalma duygusundan ¢ok etkilenirim
5 | Yetenegim konusunda sarsilmaz bir giivene sahibimdir
6 Baski altinda iken iyi performans gostermek i¢in yapmam
gerekene sahibim
7 Olaylar istedigim gibi gitmezse hayal kirikligina ugrar
sinirlenirim
8 | Zor durumlarda vazgecerim
9 Beklemedigim veya kontrol edemedigim olaylar karsisinda
kaygilanirim
10 | Dikkatim kolaylikla dagilir ve konsantrasyonumu kaybederim
11 | Beni diger yarigsmacilardan ayiran niteliklere sahibim
12 Kendime zor ve miicadeleci hedefler belirlemek konusunda
sorumluluk alirim
13 | Potansiyel tehditleri olumlu firsatlar olarak yorumlarim
14 | Baski altinda giiven ve sorumlulukla kararlar alabilirim
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EK-C ATLETIK ZiHINSEL ENERJi OLCEGIi

S = €
s Elg| g
y . > e 2 >
Yanitlayacaginiz sorularin kesinlikle bir dogru cevabi | = £ e =
yoktur. N S z |z c N
Sadece size en vyakin degerlendirme derecesini é <_; § § g é
isaretleyiniz. Elg|g =2
isaretleyiniz g £ 2 2 2 g
© © &4 4] L] ©
- N4 A4 A4 4 -
1 | Sporda yaptigim her seyi icimden gelerek yaparim 1 2 3 4 5 6
) V}qudurﬁdan/bedenlmden sonsuz bir enerji geldigini 1 5 3 4 5 6
hissederim
3 G'elecekt.ekl tim musabakalari kazanabilecegimi 1 5 3 4 5 6
hissederim
4 | Gelecekteki misabakalar icin heyecanli hissederim 1 2 3 4 5 6
5 | Musabaka sirasinda dikkatimi dagitacak hicbir sey yoktur | 1 2 3 4 5 6
6 | Antrenman sirasinda dikkatimi dagitacak hicbir sey yoktur. | 1 2 3 4 5 6
Antrenman ne kadar uzun sirerse sursun yorgun
7 . 1 2 3 4 5 6
hissetmem
8 | Spor yapmak icin hirs/tutku doluyum 1 2 3 4 5 6
9 Spordaki tur.n. .hareketlerlml ve becerilerimi otomatik 1 ) 3 4 5 6
olarak yapabilirim
10 Muisabaka Vfaya a.mt!’enman sirasinda dikkat etmek 1 ) 3 4 5 6
zorunda oldugum hicbir sey yoktur
11 Mus?ba_ka son_rasmda bile, hala kullanabilecegim sonsuz 1 ) 3 4 5 6
enerji hissederim
12 Antr?nman sor_lrasmda bile, hala kullanabilecegim sonsuz 1 5 3 4 5 6
enerji hissederim
13 | Spordaki tim hareketleri ve becerileri kontrol edebilirim 1 2 3 4 5 6
14 | Rakiplerimle karsilastigimda sakinimdir 1 2 3 4 5 6
15 | Musabaka veya antrenmanda, hep enerji dolu hissederim | 1 2 3 4 5 6
16 tSpor'da baskalarina en iyi performansimi gostermek 1 5 3 4 5 6
isterim
17 | Yaklasan misabakalar icin gergin/endiseli hissetmem 1 2 3 4 5 6
18 | Zor bir rakiple karsilagsam bile gergin/endiseli hissetmem | 1 2 3 4 5 6
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EK-C DUYGUDURUM PROFILI ANKETI

Asagida insanlarin sahip olduklari duygu ya da hisleri tanimlayan 58 kelimelik bir liste
yer almaktadir. Litfen bunlarin her birini dikkatle okuyunuz. Daha sonra, bugiin de dahil
olmakiizere gectigimiz hafta icinde sizin bu duygulari ne derecede hissediyor oldugunuzu

tanimlayan en uygun yaniti isaretleyiniz.

Her bir numara su anlama gelmektedir.

28-Giicenmis 57-Her seyle Tlgili Siipheci

0=Asla 1=Cok az 2=0Orta derecede 3=0ldukca fazla
4=AsIr

1-Gergin 0 12 3 4 | 30-Yalmz 01 2 3 4
2-Ofkeli 0 12 3 4 |31-Zavalh 01 2 3 4
3-Yipranmis 0 12 3 4 | 32-Sersem 01 2 3 4
4-Mutsuz 0 12 3 4 33-Nese Sacan 01 2 3 4
5-Hayat Dolu 0 12 3 4 | 34-Ac1 Duyan 01 2 3 4
6-Saskin 0 12 3 4 35-Tiikenmis 01 2 3 4
7-Yaptiklarma Uzgiin 0 12 3 4 | 36-Sikintih 01 2 3 4
8-Keyifsiz 0 12 3 4 | 37-Kavgaci 01 2 3 4
9-Olanlara Kaygisiz 0 12 3 4 | 38-Kasvetli 01 2 3 4
10-Hir¢in 0 12 3 4 | 39-Caresiz 01 2 3 4
11-Mahzun 0 12 3 4 | 40-Tembel 01 2 3 4
12-Aktif 0 12 3 4 |4l-isyankar 01 2 3 4
13-Sabirsiz 0 12 3 4 42-Yardimsiz 01 2 3 4
14-Surat1 Asik 0 12 3 4 | 43-Bezgin 01 2 3 4
15-Hiiziinlii 0 12 3 4 44-Sasirmis 01 2 3 4
16-Caliskan 0 12 3 4 | 45-Tetikte 01 2 3 4
17-Panik Yapan 0 12 3 4 | 46-Aldatilmis 01 2 3 4
18-Umutsuz 0 12 3 4 | 47-Kizgin 01 2 3 4
19-Rahat 0 12 3 4 | 48-Becerikli 01 2 3 4
20- Bir Seye Degmeyen 0 12 3 4 | 49-Enerji Dolu 01 2 3 4
21-Kinci 0 12 3 4 | 50-Aksi Huylu 01 2 3 4
22-Huzursuz 0 12 3 4 | 51-Degersiz 01 2 3 4
23-Hareketsiz Duramayan 0 12 3 4 | 52-Unutkan 01 2 3 4
24-Konsantre Olamama 0 12 3 4 | 53-Dikkatsiz 01 2 3 4
25-Yorgun 0 12 3 4 54-Cok Korkmus 01 2 3 4
26-Usanmis 0 12 3 4 55-Suclu 01 2 3 4
27-Cesaretsiz 0 12 3 4 | 56-Ding 01 2 3 4

0 12 3 4 01 2 3 4

0 2 3 4 0 2 3 4

58-Ne Yapacagini

29-Sinirli Bilemeyen

[EEN
[EEN
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EK-D SPORCU BIiLGILENDIRME FORMU

Bilgilendirme

Sevgili katilimeilar,

2. Lig’de miicadele eden Beylerbeyi Kadin Futbol Takimi i¢in 8 hafta siirecek

olan Psikolojik Beceri Antrenman programi diizenlenecektir.

Bu programin amaci, sizlerin zihinsel dayaniklilik, duygudurum profili ve
atletik zihinsel enerji gibi psikolojik becerilerinizi pozitif yonde gelistirmektir. Bu
amag dogrultusunda ¢alisma, 8 hafta boyunca haftada 1 kez ve 40’ar dakika olacak
sekilde planlanacaktir. Caligmalar 01.12.2022 ile 19.01.2023 tarihleri arasinda ve her
Persembe 16:00-16:40 saatleri arasinda yapilacaktir.

Tez ¢alismami, Dog. Dr. Aydin PEKEL koordinatdrliigiinde yiiriitmekteyim.

Belirtilen calismaya katilim sporcunun rizast ile olmaktadir. Sizlerden bu
calismada uygulanacak Olcekleri yanitlamaniz ve Olgeklerin iizerlerine isimlerinizi
yazmamanizi rica ederiz. Arastirmaya katilarak vermis oldugunuz cevaplar ve

saglayacaginiz katkidan dolay1 tesekkiir ederiz.

Biisra TALASLI
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EK-E SPORCU ONAY FORMU

Sporcu bilgilendirme formunda ifade edilen agiklamalar1 okudum. 2. Lig’de
miicadele eden Beylerbeyi Kadin Futbol Takimi’'nin.....................ooooiiiin. .
isimli oyuncusuyum. 01.12.2022 ile 19.01.2023 tarihleri arasinda gerc¢eklesecek olan

8 haftalik Psikolojik Beceri Antrenman Programina katilmay1 kabul ediyorum.

Sporcunun Adi Soyadi

Imza

78



EK-F BEYLERBEYI SPOR KULUBU CALISMA ONAY FORMU

BEYLERBEYi SPOR KULUBU DERNEGI

TARIH: 08.06.2023

iSTANBUL GELiSIM ONIVERSITESI
LISANSOSTO EGiTiM ENSTITOSO MODURLUOGONE

188%******* T.C. kimlik numarali, 221467015 okul numarali Bigra Talash tarafindanistanbul
Gelisim Universitesi Lisansiistd Egitim Enstitiisi Antrendrlik Egitimi Anabilim Dali Sporda Psikososyal
Alanlar Bolami’nde “8 Haftalik Psikolojik Beceri Antrenman Programinin Zihinsel Dayaniklilik,
Duygudurum Profili ve Atletik Zihinsel Enerji Uzerine Etkisi” baghf altinda ylksek lisans tezi
yuritiimektedir. Bu galigmanin veri toplama ve uygulama streci Beylerbeyi Spor Kulibd binyesinde
kadin sporculara uygulanmigtir. Kulip tarafindan bu galigmaya izin verilmigtir.

Gereglinin yapilmasin arz ederim.

Saygilanmia

" ADILKAL

KuLUP MUDURU

Beybostani Sokak No. 2 «Beylerbeyi - Uskiidar / ISTANBUL
Tel.: (0216) 318 83 63  Fax: (0216) 422 35 13+ www.beylerbeyi.com.tr
Uskiidar V.D. * 167 006 7199

Scanned with CamScanner
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EK-G ETIK KURUL ONAY FORMU

T.C.
ISTANBUL GELiSIM UNIVERSITESI REKTORLUGT
Etik Kurul Baskanhg

ETIiK KURUL KARAR ORNEGI

Toplant: No Toplant: Tarihi Toplant: Saati Toplanu Yeri
2023 -03 08.03.2023 14.00 Online

KARAR NO: 2023-03-92: Lisansistii Egitim Enstitiisll, Sporda Psikososyal Alanlar Tezli
Yiiksek Lisans Program: 221467015 numarah Bilsra TALASLI® mn "8 Haftahk Psikolojik
Beceri Antrenman Programinin Zihinsel Dayamkhilik, Duygudurum Profili ve Atletik Zihinsel
Enerji Uzerine Etkisi " konulu galigmasi hakkinda yapuacaf anket sorulannin, etik kurallara
uygun olup olmadigaim tespit etmek tizere, IGU Etik Kurulumuzun 04.01.2023 tarih ve 2023-
01 sayih toplantisinda, IGU Etik Kurul Yénergesinin 12(1) maddesine gdre degerlendimme
vapmak tizere géreviendirilen dgretim clemanlarmin raporlan incelenmis olup, ilgili cal:gmada
ver alan bilimsel aragtirmanin ctik kurallara uygun olduguna oy birligi ile karar verildi.

ASLI GIBIDIR

BIRIM Etk Kurul Bagkealigt 08,03 2023 TARIH 2023 - 03 ETIK KURUL TOPLANTI TUTANAGE KARAR ORNEG]

Cibangis Mah, $ehit Jandarma Komando Er Hakan Oner Sokak No:| 34310 Averlar / ISTANBUL
Tel: (+90212) 422 70 00 Faks: (+90212) 422 74 01
www.gelisim.edu.tr httgs://{birim) gelisim.edu.tr {birim) @gelisim.edu.tr

KYS.YD.00S/ 4.68.2022 1 0/4.08.2022 i/1
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EK-G VERIi TOPLAMA ARACLARI KULLANIM iZiNLERI

Sporda Zihinsel Dayamikhlik Ol¢egi Kullanim izni

M Gmail BUSRA TALASLI

Olgek Kullanim izni
3ileti

BUSRA TALASLI 14 Mart Sal 22:29
Alicr:

Sayin Atahan Altintas,

Ben Bisra Talasl, Geligim Universitesi Sporda Psikososyal Alanlar yiiksek lisans 6grencisiyim. Tez konum "8 Haftalik
Psikolojik Beceri Antrenman Programinin Zihinsel Dayaniklilik, Duygudurum Profili ve Atletik
Zihinsel Enerji Uzerine Etkisi." Bu amagla sizin tiirkge uyarlamasini yaptiginiz Sporda Zihinsel
Dayaniklilik Olgeginizi kullanmak igin izninizi rica ediyorum.

Saygilarimla.

Atahan Altintas 15 Mart Car 10:01
Alici: BUSRA TALASLI:

Bligra merhaba. Ekte envanter ve alt boyutlan var. Caligmanizda kolayliklar dilerim...

Saygilarimla

[Alintilanan metin gizlendi)
SZD altboyutlar.docx, zihinsel dayanikhlik envanteri.docx

BUSRA TALASLI 15 Mart Car 10:08
Alici: Atahan Altintag

Merhabalar hocam,
Cok tegekkur ederim.
Saygilanmla.

Bugra Talash

15 Mar 2023 Gar, saat 10:01 tarihinde Atahan Altintag sunu yazdi:
[Alintilanan metin gizlendi]
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Duygudurum Profili Anketi Kullanim izni

M Gmail BUSRA TALASLI

Olgek Kullanim izni
2 ileti

BUSRA TALASLI 14 Mart Sal 22:37
Alici:

Sayin Yavuz Selvi,

Ben Bsgra Talasli, Gelisim Universitesi Sporda Psikososyal Alanlar yiksek lisans dgrencisiyim. Tez konum "8 Haftalik
Psikolojik Beceri Antrenman Programinin Zihinsel Dayaniklilik, Duygudurum Profili ve Atletik
Zihinsel Enerji Uzerine Etkisi." Bu amagla sizin tiirkge giivenilirlik ve gegerliligini yapmis oldugunuz
Duygudurum Profili Olgegini kullanmak igin izninizi rica ediyorum.

Saygilarimla.

Dr. Yavuz SELVi - o o 23 Mart Per 14:05
Alici:

Selamlar

Caligmalarinizda 6lgegi kullanabilirsiniz.
Basarilar dilerim.

Yavuz Selvi

From: "BUSRA TALASLI" -
To:

Sent: Tuesday, March 14, 2023 10:37:44 PM
Subject: Olgek Kullanim Izni

[Alintidanan metin gizlendi)
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Atletik Zihinsel Enerji Olcegi Kullanim izni

M Gmail BUSRA TALASLI

Atletik Zihinsel Enerji Olgegi Kullanim izni Hk.
2 ileti

Aydiner Birsin Yildiz 15 Mart Gar 09:39
Alicr:

Merhaba Sevgili Biigra,

Izin demeyelim de bilgilendirme diyelim ve bilgilendirdigin igin gok tesekkiir ederim.

Ek olarak faydalanabilecegini diigiindiigiim birkag dosya gonderiyorum ama lutfen giincel
olarak da literatlri tara. Clnki heniiz gikmis olan ve baski agamasinda oldugunu bildigim
caligmalar da var, galigmaniz tamamlanana kadar belki onlardan da yararlanma firsatin olur.

Kolayliklar diliyorum.

Dr. Ogr. Uyesi Aydiner Birsin YILDIZ
Ankara Yildirim Beyazit Universitesi

Spor Bilimleri Fakiltesi - Spor Yéneticiligi Bolima

Ayvali Mah. Gazze Cad. No:7 Kegidren/ANKARA
AYBU Milli Irade Yerlegkesi A - 404/A

0312 906 19 40 - 0554 #*+ o» 92

22 - The effect of athletic mental energy on wrestlers' (ESCI).pdf, 22 - The Relationship of Use of
Imagery AME (HW Wilson).pdf, 22 - Pre-Competition Mental Energy and Performance Relationships
(SCIE).pdf, 20 - AME - Eating Behaviors.pdf, Atletik Zihinsel Enerji Olgedi (Yildiz ve ark, 2020
Spormetre).pdf, 21 - Hope Level - AME.pdf, AZEQ.docx, 22 - Elit Boksorlerde AZE (Ulusal).pdf, 22 -
The Deter Role of AME and Mindfulnes (Alan HW).pdf

BUSRA TALASLI 15 Mart Gar 09:52
Alici: Aydiner Birsin Ynaiz

Merhabalar hocam,
Hem geri bildiriminiz hem de paylagtidiniz dosyalar igin gok tegekkir ederim. Yazdiklannizi dikkate alacagim.
Saygilanmla.

Bligra TALASLI
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Kisisel Bilgiler

Soyadi, adi
Uyrugu
Egitim
Derece

Yiksek lisans

Lisans
Lise

Is Deneyimi
Yil

2021- (devam
etmekte)

Yabanci Dil

OZGECMIS

: TALASLI Biisra
:T.C.

Egitim Birimi

Gelisim Universitesi Lisansiistii Egitim
Enstitiisii (Sporda Psikososyal Alanlar)
Lefke Avrupa Universitesi (Psikoloji)

Acik Ogretim Lisesi

Yer

Batikent Bursaspor Futbol Okulu

Ingilizce- Orta seviye

Sertifikalar

-Aile Danismanligi / 2021
- Projektif Testler / 2018
-Latin Danslar1 /2013
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Mezuniyet Tarihi
2023

31.08.2020
25.08.2014

Gorev

Spor Psikologu






