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ABSTRACT

B u arastirmanin amaci hedef belirleme, imgeleme,

icsel konusma, performans éncesi rutin, konsant-

rasyon ve kendini izleme (self monitoring) teknikleri
kullanilarak planlanan 10 haftalik psikolojik beceri
antrenman programinin gen¢ futbolcularin kayagi,
0zsaygl, gudilenme, dikkat ve sut isabet oranlarina
olan etkisini incelemektir. Arastirmanin érneklemini
2016-2017 yilinda Super Toto Siper Ligde oynayan
profesyonel bir futbol kullibinin U16 ve U17 erkek
altyapr futbol takim oyunculari olusturmaktadir.
Arastirmaya uygun 6rnekleme ydntemi ile se¢ilen 30
oyuncu katilmis ve oyuncularin 15'i deney, 15'i kontrol
grubu olarak belirlenmistir. Arastirma kapsaminda
Sporda Kaygl Olcedi 2 (SAS-2), Sporda Giidiilenme

Olcedi, Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri, D2 Dik-

kat Testi ve sut parkuru kullaniimistir. Olcme araglari
psikolojik beceri antrenman programi baslamadan bir
hafta dnce dntest kapsaminda, uygulama bittikten bir
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he purpose of this study was to examine the im-

pact of 10 weeks psychological skills training
program which included goal setting, imagery, self-
talk, pre-performance routine, concentration and self
monitoring on the anxiety, motivation, self-esteem,
attention and shotting performance of youth football
players. The sample of this study consisted of soccer
players from U16 and U17 team players of one soccer
club which competed at Turkish Super league during
2016-2017 season. 30 soccer players were seleceted
by using convenient sampling and were assigned to
experiemental and control group equally. The Sport
Anxiety Scale-2, The Sport Motivation Scale (Ado-
lescent version), Physical Self-Description Question-
naire (Self-esteem subscale), D2 Attention Test and
shotting performance were used as data collection
instruments. Data were collected from both experi-
emental and control group before and after 10 week
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hafta sonraise sontest kapsaminda uygulanmistir. Elde
edilen verilerin analizinde deney ve kontrol gruplari-
nin sontest puanlarini karsilastirmak icin tek faktorld
Kovaryans Analizi (ANCOVA) kullaniimistir. Arastirma
sonucunda psikolojik beceri antrenmanina katilan gencg
futbolcularin 6zsaygl ve dikkat dizeylerinde anlamli
farklihk gérilirken somatik kaygl, endise, gidilenme
ve sut isabet puanlarinda farkhlik gérdlmemistir. Sonug
olarak hedef belirleme, imgeleme, i¢csel konusma, per-
formans dncesi rutin, konsantrasyon ve kendini izleme
teknikleri kullanilarak hazirlanan 10 haftalik psikolojik
beceri antrenmani genc futbolcularin 6zsaygi ve dikkat
dizeylerini olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler
Psikolojik beceri antrenmani, Kaygi, Gliddlenme, Dikkat,
Ozsaygi

GiRIiS

Glnlmuzde, sporda Ust dlizey basari g6sterebil-
mek icin fiziksel antrenmanlar, teknik ve taktik
egitimler kadar zihinsel antrenman calismala-
rinin da yapilmasi gerektigi bircok arastirmaci
tarafindan ortaya konulmustur (Brewer, 2009;
Weinberg ve Gould, 2015). Blumenstein ve Or-
bach (2012) sporcularin st diizey performansa
ulagmalari icin fiziksel, teknik, taktik ve psikolo-
jik hazirhgr bir bitin halinde yapilmasi gerekti-
gini belirtmektedirler.

Psikolojik hazirlik, sporcularin performans-
larini gelistirmek igin kullanilan tim zihinsel
galismalari icine alan bir kavramdir (Eklund ve
Tenenbaum, 2014). Psikolojik hazirhdin icerisin-
de sporcunun ruhsal durumu, kKisilik dzellikleri,
psikolojik becerileri ve bunlari gelistirmek icin
kullanilan teknik ve stratejiler yer almaktadir
(Gould ve Maynard, 2009). Bu kullanilan teknik-
ler ve stratejiler zihinsel antrenman olarak ad-
landiriimaktadir.

Zihinsel antrenman en genel anlamiyla Ust
diizey basari elde etmek amaciyla zihinsel ola-
rak yapilan g¢alismalar, uygulanan tekniklerdir
(Dosil, 2006). Zihinsel
sporcularin psikolojik becerilerini gelistirmeyi
amaclamaktadir (Vealey, 2007). Bu amacla ge-
listirilmek istenen psikolojik becerilere (6zsaygl,
konsantrasyon, duygu-dusince kontrold...) gére

antrenman teknikleri

psycholoigical skill training. Data were analysed by
using Analysis of Covariance (ANCOVA). The results of
the study indicated that the psychological skill training
program had a significant influence on self-esteem and
attention but there was no significant differences in
somatic anxiety, worry, motivation and shooting per-
formance bewteen experiemental and control group. It
can be concluded that the psychological skill training
program that consist of goal setting, imagery, self-talk,
pre-performance routine, concentration and self moni-
toring techniques influence youth soccer players' self-
esteem and attention levels positively.

Key Words
Psychological skill training, Anxiety, Motivation, Self-
esteem, Attention

farkl zihinsel antrenman teknikleri kullaniimak-
tadir. Psikolojik becerileri gelistirmek amaciyla
bircok zihinsel antrenman tekniginin planl ve
programli bir sekilde uygulanmasina ise psiko-
lojik beceri antrenmani denmektedir (Thomas
ve Fogarty, 1997). Psikolojik beceri antrenmani
sporcularin psikolojik becerilerini gelistirerek
performanslarini arttirmalarini saglayan egi-
timlerdir (Eklund ve Tenenbaum, 2014). Psiko-
lojik beceri antrenmani sporcularin psikolojik
becerilerini gelistirerek onlarin performans-
larini arttirma, fiziksel becerilerini gelistirme,
spordan daha fazla doyum almalarini ve kisisel
gelisimlerini saglama konularinda yardimci ol-
maktadir (Horn ve dig., 2011; Mamassis ve Doga-
nis, 2004; Sheard ve Golby, 2006; Weinberg ve
Gould, 2015).

Spor psikolojisi literatlri incelendigi zaman
farkli branstan sporcularla, farkh zihinsel ant-
renman stratejilerinin performans, psikomotor
beceriler ve psikolojik beceriler Gizerine etkisini
ele alan bircok arastirma yapilmistir. Ornegin,
Sheard ve Golby (2006) ylzlculerde hedef be-
lirleme, imgeleme, gevseme egzersizleri, kon-
santrasyon ve dislince durdurma tekniklerinin
psikolojik saglamlik, dayaniklilik, benlik saygisi,
0z-yeterlilik ve 6zsaygl gibi bircok pozitif psi-
kolojik becerileri olumlu ydnde gelistirdigini
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bulmuslardir. Bois ve dig. (2009) profesyonel
golfcllerle yaptigi calismada duygu kontrol,
imgeleme, i¢csel konusma, gevseme ve konsant-
rasyon tekniklerini kullanmanin yiksek perfor-
mans sergilemeyle iliskili oldugunu belirtmistir.
Blakeslee ve Goff (2007), binicilerle gevseme,
imgeleme, hedef belirleme ve i¢sel konusma
teknikleri kullanarak yaptigi calismada binicile-
rin performansinin arttigi sonucuna ulasmislar-
dir. Bunlarin yaninda Sharp ve dig. (2013) ragbi
sporculariyla hedef belirleme, i¢csel konusma,
imgeleme, rutin tekniklerini kullanarak spor-
cularin performans algilarinda olumlu gelisme;
Beauchamp ve dig. (1996) golfclilerle gevseme
egzersizleri, imgeleme, konsantrasyon, kendini
izleme (self monitoring) tekniklerini kullanarak
sporcularin motivasyon ve performansta artis;
Thomas ve Fogarty (1997) golfcllerle imgeleme
ve i¢csel konugma tekniklerini kullanarak spro-
cularin olumsuz duygu-distncelerde azalma,
zihinsel hazirlik stratejilerinde gelisme; Horn ve
dig. (2011) softball sporculariyla hedef belirle-
me, gevseme egzersizleri, imgeleme ve i¢sel ko-
nusma tekniklerini kullanarak sporcularin karar
veme becerilerinde ve 6zyeterlik dizeylerinde
artis; Mamassis ve Doganis (2004) teniscilerle
hedef belirleme, i¢csel konusma, konsantrasyon,
rutin ve imgeleme tekniklerini kullanarak spor-
cularin kaygi dizeylerinde azalma, 6zsaygl ve
performansta artis; Wolframm ve Micklewright
(2011) binicilerle hedef belirleme, gevseme eg-
zersizleri, i¢sel konusma, konsantrasyon ve im-
geleme tekniklerini kullanara yapti§i calismada
sporcularin performansinda artis; Thelwell ve
dig. (2006) ise futbolcularla gevseme egzersiz-
leri, imgeleme ve i¢sel konusma tekniklerini kul-
lanarak sporcularin performansinda artis sagla-
diklari psikolojik beceri antrenman programlari
vardir.

Ulkemizde uygulamali psikolojisi
calismalari incelendigi zihinsel
antrenman temelli calismalara (Aktop, 2008;
Akkarpat, 2014; Aldemir ve dig., 2014a; Aldemir
ve dig., 2014b; Elci ve dig., 2013; Kulak ve dig.,
2011; Ozcelik, 2012; Ozdal ve dig., 2013) ve psiko-
lojik beceri antrenmani dogrultusunda yapilan

spor
zaman

calismalara (Micoodullari, 2013) rastlanmasina
ragmen bu konuda yapilan arastirmalarin sayisi
oldukca sinirlidir.

Aktop (2008) dartcilarla biyofeedback te-
melli yaptigi calismada onlarin performansini
arttirmak icin, Akkarpat (2014) basketbolcularla
imgeleme temelli yapti§i calismada sporcularin
serbest atis performansini gelistirmek, 6zsaygi
dizeyini arttirmak ve kaygi dizeyini azaltmak
icin; Aldemir ve dig. (2014a) imgeleme temelli
calismasinda futbolcularin problem ¢ézme be-
cerisini gelistirmek icin; Aldemir ve dig. (2014b)
imgeleme temelli calismasinda futbolcularin
benlik algisini gelistirmek icin; Elci ve dig. (2013)
imgeleme temelli calismasinda yizicdlerin ser-
best stil donids becerilerini gelistirmek i¢in; Ku-
lak ve dig. (2011) gevseme ve imgeleme temelli
calismasinda futbolcularin motor becerilerini
(dinamik denge, esneklik, stirat) gelistirmek icin;
Ozcelik (2012) gevseme ve imgeleme temelli
calismasinda hentbolcularin yarisma kaygisini
azaltmak ve misabaka performansini gelistir-
mek icin ve Ozdal ve diJ. (2013) imgeleme te-
melli calismasinda futbolcularin sut becerisini
gelistirmek icin zihinsel antrenman calismasi
yapmislardir. MicooGullari (2013) ise hedef be-
lirleme, gevseme egzersizleri, imgeleme, i¢sel
konusma, otojenik gevseme eqgzersizleri gibi bir-
¢ok zihinsel antrenman teknigini kullanarak bas-
ketbolcularla 6 haftalik psikolojik beceri antren-
manin takim ruhu, 6zsaygl ve kaygi tGzerindeki
etkisini incelemistir.

Gorlldigu gibi UGlkemizde birgok zihinsel
antrenman tekniginin bir bitin olarak, planh ve
programl bir sekilde dizenlenmesiyle olusan
psikolojik beceri antrenmanlari ile ilgili sadece
bir tane calismaya rastlanmistir. Bu calismalar
incelendigi zaman ise sporcularin performansi
(Aktop, 2008; Akkarpat, 2014; Ozcelik, 2012),
kaygi diizeyi (Akkarpat, 2014; Micoogullari, 2013;
Ozcelik, 2012), dzsaygi diizeyleri (Micoogullari,
2013) ve motor becerileri (Kulak ve dig., 2011)
Gzerinde az miktarda ¢alisma olmasina ragmen,
sporcularin giddilenme, konsantrasyon beceri-
leri tGzerinde hi¢ calismaya rastlanmamistir. Bu
arastirma ile genc futbolcularla hedef belirleme,
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imgeleme, i¢sel konusma, performans oncesi
rutin, konsantrasyon ve kendini izleme (self mo-
nitoring) teknikleri kullanilarak yapilan 10 haf-
talik psikolojik beceri antrenman programinin
onlarin kaygi dizeylerinin azaltiimasi, 6zsaygl,
gldilenme ve dikkat dizeylerinin gelistirilmesi-
nin yaninda sut isabet oranlarinin da arttiriimasi
amaclanmaktadir.

Ulkemizde farkl yaslardan ve farkli brans-
lardan sporcularla farkh psikolojik beceri ant-
renman programlari uygulanarak sonuglarin
tartisiimasi gerekmektedir. Yurt disi kaynakli
yapilan ¢alismalarin yaninda Glkemiz kosullarin-
da yapilan uygulamali galismalarin az olmasi bu
calismanin 6nemini arttirmaktadir. Bu calisma-
nin sonucunda elde edilecek veriler daha sonra
yvapilacak olan calismalarin planlanmasinda yol
gOsterici olacagi dustnilmektedir. Sporcularla
yapilacak olan uygulamali spor psikolojisi ca-
lismalarinda 6rnek ve yol gdsterici bir calisma
olabilecedi gibi ayni zamanda daha sonra yapila-
cak olan bilimsel calismalara da yol gosterecegi
disindlmektedir.

YONTEM

Katilimcilar: Arastirmaya katilan sporcular
olasiliksiz 6rneklem ydntemlerinden uygun or-
nekleme ydntemiyle belirlenmistir. Secilen fut-
bolcular U16 ve U17 takimlarindan birinde aktif
olarak spora devam etmektedirler. Arastirmaya
katilan futbolcularin gontlli olmalari temel 6l-
clt olarak alinmistir. Bu baglamda arastirmanin
orneklemini 2016-2017 yilinda Siper Toto Stper
Ligde oynayan profesyonel bir futbol kullbi-
nin Ul6 ve U17 erkek altyapi takim oyunculari
olusturmaktadir. Arastirmaya uygun érnekleme
yontemi ile secilen 30 oyuncu katimistir. Bu
oyuncularin 15'i deney (x ,=15.2740.60), 15'i
kontrol (xya§=16.13<$>0.64) grubudur. Kontrol gru-
bu belirlenirken, deney grubuna en yakin yas ve
tecriibeye sahip olan sporcu grubu secilmistir.
Deney grubunun ortalama 7.0042.42 yil, kont-
rol grubunun ise ortalama 7.9341.53 yil futbol
altyapi tecribeleri vardir. Arli ve Nazik (2001) ve
BlylUkoztirk ve dig. (2016) deneysel arastirma-
larda elde edilen sonuclarin gecerli olabilmesi

icin orneklem blyUklGginin 15 kisi ve Uzerin-
de olmasi gerektigini belirtmektedir. U16 takim
oyuncularinda gonulli olarak arastirmaya katil-
mak isteyen 15 sporcu deney grubu olarak, U17
takimindan secilen 15 oyuncu ise kontrol grubu
olarak belirlenmistir.

Veri Toplama Araclari: Arastirmaya ka-
tilan sporcularin sosyo-demografik bilgilerini
0grenmek amaciyla arastirmaci tarafindan
gelistirilen kisisel bilgi formu; sporcularin
kaygi duzeylerini 6lgcmek amaciyla *“Sporda
Kaygl Olcedi-2 (SAS-2)", glidiilenme diizeylerini
dlcmek amaciyla “Sporda Gudilenme Olcegi”,
sporcularin  6zsaygilarini  8lcmek amaciyla
"Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri (Kendine
Glven alt boyutu)” ve sporcularin dikkat
dizeylerini dlgmek amaciyla “D2 Dikkat Testi”
kullaniimistir. Sporcularin sut isabet puanlarini
6l¢mek amaciyla takimin antrendri ve yardimci
antrenoru ile birlikte diizenlenen parkurda kale-
ye sut kullanmalari saglanmistir. Veri toplama
araglari asagida agiklanmistir.

Kisisel Bilgi Formu: Sporcularin yasini, oy-
nadigi takimi, spora baslama yasini, milli sporcu
olma durumunu ve spor yasini soran 5 sorudan
olusmaktadir.

Sporda Kaygi Olcedi-2 (SAS 2): Smith ve
dig. (1990) tarafindan gelistirilen Sporda Kaygi
Olcedi, Smith, Smoll, Cumming ve Grossbard
tarafindan 2006 yilinda revize edilmistir. 4'lU [i-
kert tipi olan dlgek; 3 alt boyutu iceren her biri 5
maddeden olusan toplamda 15 maddeden olusur.
Alt 6lgekler somatik kaygl, endise ve konsantras-
yon bozuklugudur. Olcedin orijinal calismasinda
yapli gecerligi, hem aciklayici hem de dogrulayici
faktoér analizi yapilmistir. Endise, somatik kaygi
ve konsantrasyon alt élceklerineiliskinic tutarlk
dederleri sirasiyla .84, .82 ve .75’ dir (Smith ve
dig., 2006). Karadag ve Ascl (2015) tarafindan
TUrk cocuk ve gencleri icin Tldrkce uyarlamasi
yapilmistir. Uyarlama c¢alismasinda maddelerin
faktor ylklemesi 0.42 ila 0.75 araliinda degis-
mektedir ve cronbach alfa katsayisinin igsel tu-
tarhhdi somatik kaygi igin 0.65, endise igin 0.78
ve konsantrasyon icin 0.67 olarak bulunmustur
(Karadag ve Ascl, 2015).
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Sporda Giidiilenme Olicegi (SGO): Pelleti-
er ve dig. (1995) tarafindan gelistirilen Sporda
Gudilenme Olcedi, Smith ve dig. (2006) tarafin-
dan yeniden dizenlenerek 12 maddelik addlesan
formu olusturulmustur. Olcedin Tiirkce gecerlik
ve glvenirligi Cetinkalp ve dig. (2012) tarafindan
yapimistir. 7°li likert tipi (1= Hi¢ uygun degil - 7=
Butlndyle uygun) olan dlcedin 12 maddesi ve 4
alt boyutu vardir. Bu alt boyutlar: i¢sel guddlen-
me (4 madde), 6zdesimle diizenleme (2 madde),
dissal dizenleme (2 madde) ve glidilenmeme (4
madde)'dir.

Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri:
Marsh ve di§. (1994) tarafindan gelistirilen Ken-
dini Fiziksel Tanimlama Envanteri, gecerlilik ve
glvenirlik calismasi Marsh ve dig. (2002) tara-
findan yapilmistir. Olcegin 11 alt boyutu bulun-
maktadir. Bunlar: Saglik, koordinasyon, fiziksel
aktivite, vicut yadi, spor yetenedi, genel fiziksel
yeterlik, gdrtinim, kuvvet, esneklik, dayanikli-
lik ve kendine given' dir. Bireyin genel fiziksel
benlik kavrami ve genel benlik kavramini de-
gerlendiren toplam 70 maddeden olugsmaktadir.
Envanterde katilimcilardan kendilerini 6'li likert
tipi bir 6lcekte dederlendirmeleriistenmekte, alt
Olceklerde yer alan maddelere verilen yanitlar
ayri ayri toplanmaktadir. Alt boyutlardan alinan
ylksek puan o alt boyuta ait algisinin olumlu ol-
dugunu, puan distikce ise o alt boyuta ait ken-
disini daha yetersiz algiladigini géstermektedir.
Bu arastirma kapsaminda 8 maddeden olusan
kendine given alt boyutu kullaniimistir. Bu alt
boyut kendine gliveni daha genel bir kavram
olan ézsaygi olarak dlgmektedir (Ornegdin, Ken-
dimle gurur duyabilecedim cok fazla seyim yok).
Bu calisma kapsaminda spora 6zgl 0zglven
yerine 6zsayginin oOl¢ilme nedeni, 6zsayginin
6zglveni de icinde barindiran daha genel bir
kavram olmasidir (Marsh ve dig@., 1994).

D2 Dikkat Testi: D2 dikkat testi Bricken-
kamp tarafindan 1962 yilinda gelistirilmistir ve
bircok kez revizyondan gecirilmistir (Caglar ve
Korug, 2006). Test temel olarak sireye bagli
olarak, secici dikkati dlgcmektedir. Gorevin yapil-
ma hizi, kurallara uyma ve performans kalitesi
Olcllen alt dzelliklerdir (Yayci, 2013). Bu 6zellik-

135

lerinden dolayi test sonucunda TM (isaretlenen
toplam madde sayisi), H (toplam hata), H% (hata
ylzdesi), TM-H (toplam madde - hata), KP (kon-
santrasyon performansi) ve DO (dalgalanma
orani) degerleri ortaya cikmaktadir.

Olcedin Tiirkce uyarlama ve norm olusturma
calismasi Toker (1988) tarafindan yapilmistir.
Bunun yaninda Caglar ve Korug (2006) testin
Turk sporculari Uzerindeki gecerlik ve givenirli-
dini, Yayci (2013) ise 9-10 yas grubu icin gecerlik
ve glvenirligini test etmistir. Yapilan gecerlik,
glvenirlik cahismalari incelendigi zaman D2 dik-
kat testinin dikkati 6élgmede gecerli ve giveni-
lir bir test oldugu gorilmektedir. Bu arastirma
kapsaminda sporculara ait secici dikkat ve kon-
santrasyon puanlari Toker (1988)'e gore olustu-
rulmustur.

Sut isabet puani: Sporcularin sut isabet
puanlarini belirlemek amaciyla takimin antre-
nord, yardimcr antrenérid ve arastirmaci tara-
findan ortak bir sekilde belirlenen parkur (Sekil
1) kullaniimistir. Parkurda her bir sporcuya 3
kez normal sut, 3 kez de gorsel ve isitsel dikkat
dagiticilar esliginde sut kullanmistir. Isitsel ve
gorsel dikkat dagiticilar sporcularin bir misa-
bakada yasadiklari durumlar disdnulerek ant-
rendér ve arastirmaci tarafindan belirlenmistir.
isitsel dikkat dagiticilar sporcunun etrafindan
gelen “yapamazsin, disari atacasin, yine kacl-
racaksin, baraja takilacak..." gibi cimleler iken;
gorsel dikkat dagiticilar sporcunun en az 1 met-
re uzaginda olacak sekilde atki, forma sallama
gibi gorsel olarak sporcunun dikkatini dagitacak
hareketleri icermektedir. Sutlar ceza sahasi ya-
yinin kenarlarindan olacak sekilde planlanmig
ve sporcunun 9.15 m uzagina 3 adet baraj adam
konulmustur. Her bir baraj adam 47x170cm bo-
yutundadir. Cekilen her bir sutun puan degerini
belirlemek amaciyla kale dikey cubuklar yardi-
miyla 5 bodlgeye ayrilmistir. Sag ve sol kale direk-
lerinin 60 cm yakini 30 puan, her iki taraf i¢cinde
60 cm ile 120 cm araliginda kalan boélge 20 puan
ve kalenin tam ortasinda kalan 492 cm'lik alan
ise 10 puan dederindedir. Sporculara kurallar
acikca sodylenmis ve istedikleri yere vurabilecek-
leri belirtilmistir.
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Sekil 1. Sut parkuru

Verilerin Toplanmasi/islem Yolu: Bu aras-
tirmada geng futbolcularin kaygi, 6zsaygi, gi-
dilenme, dikkat dizeyleri ve sut isabet orani
Uzerinde psikolojik beceri antrenman programi-
nin etkisini incelemek amaciyla deneysel desen-
lerden "“dntest - sontest kontrol gruplu desen”
kullaniimistir. Arastirma kapsaminda belirlenen
deney ve kontrol gruplarina 15'er sporcu secil-
mistir. Calismaya dahil edilen sporculara veri
toplama araclari uygulanmadan 6nce arastirma-
¢l kendini tanitarak, arastirmanin amaci, énemi
ve yodntemi hakkinda bilgilendirme yapmistir.
Segilen sporcularin kendileri, antrendérleri, aile-
leri ve kullp yoéneticileri bilgilendirilmistir. Ayni
zamanda sporcularin kendisinden ve ailelerinde
bilgilendirme ve onam formu alinmistir. Arastir-
manin uygulanmasi icin Marmara Universitesi
Sadlk Bilimleri Enstitlisi’ den 09.01.2017 tarih,
52 sayili etik kurul onayr alinmistir. Arastirma
kapsaminda hazirlanan dlgme araclari 6n-test
Olcimleri oturumlar baslamadan 1 hafta 6nce
uygulanmistir. Sontest kapsaminda hazirlanan
Olcme araclari ise oturumlar bittikten 1 hafta
sonra uygulanmistir.

Psikolojik Beceri Antrenman Programi:
Psikolojik beceri antrenman programi haftada 1
oturum, 45 dakika olacak sekilde, 10 hafta ola-
rak planlanmistir. Sporcularla yapilan psikolojik
beceri antrenmanlari incelendigi zaman calis-
malarin genellikle 4-8 oturum arasinda yapildigi
gériilmektedir (Ornegdin: Poland, 2007; Sheard
ve Golby, 2006; Wolframm ve Micklewright,
2011; Zetou, Vernadakis, Bebetsos ve Makrari,
2012). Bu arastirma kapsaminda bagimh dedis-
ken sayisinin fazla olmasi nedeniyle 10 oturum
yapilmasina karar verilmistir. Bunun yaninda her
bir teknikle ilgili hem bilgilendirmeye hem de uy-
gulamaya ydnelik oturumlar planlandidi igin 10
haftalik psikolojik beceri antrenman programi
planlanmistir. Oturumlar Biligsel Davranisgl yak-
lasim temelinde planlanmistir. Arastirma kapsa-
minda bilissel-davranis¢i yaklasim secilmesinin
sebebi egzersiz ve spor psikolojisinde, 6zellik-
le psikolojik beceri antrenmani calismalarinda,
beceri 6§retiminde en sik kullanilan ve en etkili
oldugu duslnilen yaklasim oldugunun ddsdnl-
mesidir (Fortin ve dig., 2018). Oturumlar Wein-
berg ve Gould'un (2015) belirttigi sekilde bilgi-
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lendirme, kazandirma ve uygulama asamalarini
iceren grup calismalari seklinde yapiimistir.

10 haftalik psikolojik beceri antrenmani,
calismanin yazarlari tarafindan planlanmis ve
uygulamali spor psikoloji konusunda deneyime
sahip uzmanlarin siipervizyonu esliginde devem
etmistir. Uygulamalar Egzersiz ve Spor Psikolo-
jisi yuksek lisans egitimi sirasinda uygulamal
spor psikolojisi uygulama ve sipervizyon egiti-
mini tamamlamis olan birinci yazar tarafindan
gerceklestirilmistir.

Sporcularin 6zsaygi, gidilenme, kaygl, dik-
kat ve sut isabet gibi dzelliklerinde gelisme sag-
lamak amaciyla zihinsel antrenman tekniklerin-
den hedef belirleme, imgeleme, i¢sel konusma
(self-talk), rutin, kendini izleme teknikleri (self-
monitoring) ve konsantrasyon arttirici calisma-
lar yapiimistir. Bu tekniklerin yaninda ¢esitli gor-
seller, drnek sporcu videolari ve ev ddevlerinden
yararlaniimistir. Ek 1'de her bir oturum hakkinda
bilgi yer almaktadir.

Verilerin Analizi: Elde edilen verilerin anali-
zinde deney ve kontrol gruplarinin sontest puan-
larini karsilastirmak icin tek faktorli Kovaryans
Analizi (ANCOVA) kullanilmistir. Kovaryans anali-
zi, bir arastirmada etkisi test edilen bir faktér ya

Tablo 1. Bagimli Dediskene Ait Tanimlayici istatistikler.
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da faktorlerin disinda, bagimh degisken ile iliskisi
bulunan bir degiskenin ya da dediskenlerin ista-
tistiksel olarak kontrol edilmesini saglayan bir
tekniktir (BlyUkoztirk, 1998). Bu arastirma kap-
saminda sporcularin kaygi, gidilenme, 6zsayql,
dikkat ve sut isabet puanlarina ait én-test puanla-
ri ortak dedisken (covariate) olarak belirlenmistir.

Kovaryans analizine ge¢meden 6nce Rut-
herford (2001, s:126) tarafindan yapilmasi gerek-
li gbrilen su varsayimlar test edilmistir: (1) Grup
ici regresyon edimleri (katsayilari) esittir, (2)
bagimli dedisken ve ortak dedisken arasindaki
iliski dogrusaldir, (3) Ortalama puanlari karsilas-
tirllacak orneklemler bagimsizdir. Rutherford’a
(2001, sf:127) gére bu varsayimlarindan ikisinin
karsilanmasi kovaryans analizi i¢in uygundur.

Grup ici regresyon egimleri 0.03 ile 0.98
arasindadir. Bagimh dedisken ve ortak dedis-
ken arasindaki iliskinin dogrusalligini belirlemek
amaciyla sacihm grafikleri kullaniimistir. Orta-
lama puanlari karsilastirilacak drneklemler bir-
birinden bagimsizdir ve bagimli dediskene ait
gruplarin normallik ve varyanslarin homojenligi
varsayimini 6grenmek amaciyla kullanilan ba-
siklik, carpikhk ve Levene testi degerleri Tablo
1'de sunulmustur.

n ort Ss Carpikhik Basiklik L1?::tr:e
Somatik Kaygi 30 1.48 0.40 1.87 6.26 OR)
Endise 30 1.61 0.43 0.60 -0.89 0.67
Ozsayql 30 493 0.55 -0.12 -0.98 0.12
icsel Gldiilenme 30 5.33 0.58 -0.14 -0.77 0.67
Dissal Gudilenme 30 4.38 0.88 0.38 -1.11 0.62
Ozdesimle Diizenleme 30 3.30 1.26 0.06 -0.15 0.32
Gudilenmeme 30 1.25 0.40 1.47 0.98 0.09
Secici Dikkat 30 49.67 35.89 1.27 1.24 0.91
Konsantrasyon 30 68.13 27.25 -0.58 -0.90 0.03
Normal Sut isabet 30 62.67 10.15 -0.16 -0.46 0.31
Dikkat Dagitici Sut isabet 30 46.00 16.73 0.03 -0.80 0.43
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Tablo 2. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Sporcularin Diizeltiimis On Test Puanlarina Gére Son Test Puanlarinin AN-

COVA Sonuglari.

Deney Kontrol
Grup F p n
Ort +Ss Ort + Ss
) Ontest 1.43+£0.23 1.57 £0.45
Somatik Kaygi 1.49 0.23 0.05
Sontest 1.39+0.27 1.57 £ 0.49
) Ontest 1.73+£0.69 172 £0.55
Endise 0.17 0.69 0.01
Sontest 1.60 + 0.45 1.61+0.44
. Ontest 497 +£0.64 4.64 +0.57
Ozsayqgl 7.56 0.01 0.22
Sontest 513 +0.53 473+0.50
. o Ontest 518 +0.73 5.08 +0.56
Icsel Gudilenme 1.99 0.17 0.07
Sontest 5.45+0.68 5.20+0.45
o Ontest 410 +1.09 4.33+0.90
Dissal Gidilenme 0.1 0.75 0.01
Sontest 4.27+0.94 4.50+0.82
® i Ontest 2.80 £1.57 3.30+1.19
8§de§'|m'e 0.06 081  0.01
uzenieme Sontest 3.07 £1.49 3.53+0.99
L Ontest 1.40+0.66 1.21+0.38
Guddlenmeme 0.70 0.41 0.03
Sontest 1.33+£0.49 117 £0.28
o Ontest 72.27 +52.43 5113 + 45.12
Secici Dikkat 4.59 0.04 0.15
Sontest 49.20 £ 37.44 50.13 £ 35.59
Ontest 62.23 +28.24 53.76 +30.56
Konsantrasyon 8.17 0.01 0.23
Sontest 76.47 £ 2213 59.79 + 29.98
. Ontest 44.00£15.92 54.00 +£18.82
Sut Isabet 0.10 0.75 0.01
Sontest 62.00 +11.46 63.33+9.00
i & Ontest 36.67 +18.77 44.67 +20.66
Dikkat Dagitici Sut 0.4 0.71 0.01
Isabet Sontest 42.67 +16.68 49.33+16.68

Tdm varsayimlara ait veriler incelendiginde
her bir bagimli degiskenin en az iki varsayimi
karsiladi§i gortlmektedir. Bu nedenle kovar-
yans analizine devam edilmistir.

BULGULAR

Bu bolimde 10 haftalik Psikolojik Beceri Ant-
renman programinin gen¢ futbolcularin kay-
g1, 6zsaygl, gidilenme, konsantrasyon ve sut
isabet oranlarina olan etkisine dair bulgular
yer almaktadir. Sporcularin kaygi, gtdilenme,
O6zsayql, dikkat ve sut isabet puanlarina ait 6n-
test puanlari ortak degisken (covariate) olarak
belirlenmistir.

Tablo 2'de deney ve kontrol gruplarinin di-
zeltilmis 6ntest puanlarina gore sontest puanla-
rinin ANCOVA sonuclari yer almaktadir. Ontest
puanlarinin ortak degisken olarak alindigi AN-
COVA sonucunda deney ve kontrol grubundaki
sporcularin 6zsayqi (F,,, = 7.56 ; p< .05), segici
dikkat (F,,,= 4.59 ; p< .05) ve konsantrasyon
(F 57, 8.17 ; p<.05) puanlarinda anlamli farklilik
varken somatik kaygi (F ,,,=1.49;p>.05), endise
(F, 7= 017 p>.05), icsel gudulenme (F, ,,,=1.99
; p>.05), dissal gtdulenme (F, ,,,= 0.11; p> .05),
6zdesimle dizenleme (F ., = 0.06; p>.05), gudu-
lenmeme (F,,,= 0.70 ; p>.05), sut isabet (F
0.10 ; p> .05) ve dikkat daditici sut isabet (F

(1,27):

(1,27):
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0.14 ; p> .05) puanlarinda farklhhk goérilmemis-
tir. Anlamli farkhhik gézlenen bagimli degisken-
ler icin etki blylkligld hesaplanmis ve 6zsaygi
(n=.22), secici dikkat (n=.15) ve konsantrasyon
(n=.23) puanlarricin genis (large) etki blyukligu
(Buylkoztirk, 2012) saglanmuistir.

TARTISMA
Bu calismanin amaci 10 haftalik psikolo-
jik beceri antrenman programinin  gencg

futbolcularin kaygi, 6zsaygi, gidilenme, dik-
kat dlzeylerine ve sut isabet oranlarina
etkisini arastirmaktir. Yapilan deneysel uygula-
ma futbol altyapilarinda oynayan 16 yas grubu
erkek sporcularindan olugmaktadir ve 6rnek-
lem grup uygun o6rnekleme yontemiyle secil-
mistir. Bu ylzden elde edilen bulgular benzer
gruplara genellenebilmektedir. Arastirma kap-
saminda uygulanan 10 haftalik psikolojik beceri
antrenman programi sonrasinda deney ve kont-
rol grubuna ait sporcularin somatik kaygi ve
endise puanlarinda farkhlik gérilmemistir. Bu
bulgu Wolframm ve Micklewright (2011) binici-
lerle; Morgan (2006) voleybolcularla ve Ozgelik
(2012) hentbolcularla yaptigi calisma bulgulari
ile benzerlik gostermektedir. Wolframm ve Mick-
lewright (2011) binicilerle yaptdi hedef belirleme,
gevseme egzersizleri, i¢sel konusma, konsant-
rasyon ve imgeleme temelli 6 haftalik psikolo-
jik beceri antrenman programinda sporcularin
somatik kaygr ve bilissel kaygi dizeylerinde
anlamh bir fark gérilmemistir. Morgan (2006)
voleybolcularla yaptigi psikolojik beceri antren-
man programinda sporcularin bilissel ve soma-
tik kaygi diizeylerinde fark gérilmemistir. Ote
yandan somatik kaygi ve endise ile ilgili elde edi-
len bulgular Mamassis ve Doganis (2004) genc
tenisciler ve Navaneethan ve Rajan (2010) erkek
voleybolcularla yaptiklari ¢alisma bulgulari ile
benzerlik gdstermemektedir. Mamassis ve Do-
ganis (2004) geng tenisciler ile yapmis oldugu
psikolojik beceri antrenman programi sonucun-
da sporcularin somatik kaygi ve bilissel kaygi di-
zeylerinde anlaml bir azalma g6zlemistir. Ben-
zer sekilde Navaneethan ve Rajan (2010) da bu
arastirma ile benzer bir sonuca ulagmistir. Erkek
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voleybolcularla kas gevseme egzersizleri temelli
yaptigi calismada sporcularin bilissel ve somatik
kaygi diizeylerinde anlamli azalma gorulmdastar.
Mahoney ve Chapman (2004) somatik kaygiyi
azaltmak icin zihinsel antrenman tekniklerinden
bedensel tekniklerin 6zellikle kullaniimasi gerek-
tigini belirtmektedir. Bu bulgu, bu arastirmada
somatik kaygl ve endise dizeylerinde anlamli
bir farkhlik olmamasini aciklayabilir. Somatik
kaygl ve endise dizeylerinde gelisme sagla-
yabilmek icin gevseme egzersizi gibi bedensel
tekniklere daha fazla agirlik verilmesi gerektigi
disinilmektedir.

Arastirma sonucunda deney grubunda yer
alan futbolcularin 6zsaygi dizeylerinde anlamli
artis goézlenmistir. Sporcularda 6zsaygi gelisi-
minde etkili olan ¢alimalar arasinda sporcularin
basarili oldugu anlari disinmeleri, hayal etme-
leri, olumlu distinmeleri, hedef belirlemeleri ve
belirlenen hedefler dogrultusunda sirekli ¢alig-
malari yer almaktadir (Weinberg ve Gould, 2015).
Bu faktorler incelendigi zaman o6zellikle hedef
belirleme, i¢csel konusma ve imgeleme teknikle-
rinin sporcularin 6zsaygi gelisiminde dnemli rol
oynadigi soylenebilir. Manzo, Mondin, Clark ve
Schneider (2005) ozellikle i¢sel konugma tek-
niginin etkili bir sekilde kullaniimasinin 6zsaygii
gelistirdigini; Lauer ve Chung (2010) da benzer
sekilde 6zsaygi gelisiminde hedef belirleme ve
olumlu i¢sel konusmanin etkili oldugunu belirt-
mektedir. Bu arastirma kapsaminda diizenlenen
oturumlarda bu teknikler Gzerinde durularak
hem bilgilendirici calismalar hem de uygula-
malar yapilmistir. Bu calismalarin sporcularin
0zsayqgl gelisimine katki sagladigi disindlmekte-
dir. Perkos, Theodorakis ve Chroni (2002) bas-
ketbolcularla yaptigi calismada bu aciklamayi
destekler nitelikte bulgulara ulasmistir. Perkos
ve di§. (2002) basketbolcularda i¢sel konusma
tekniginin sporcularin 6zsaygi dizeylerini arttir-
digini ortaya koymuslardir. Garza ve Feltz (1998)
patencilerle imgeleme temelli yaptigi calismada,
sporcularin 6zsaygl duzeylerinin arttigini bul-
mustur. Johnson, Hrycaiko, Johnson ve Halas
(2004) da kadin futbolcularla yaptigi i¢csel ko-
nusma temelli calismasinda, sporcularin 6zsaygi
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dizeylerinde artis gozlemistir. Benzer sekilde
bilissel tekniklerden olan imgeleme ile 6zsayqgi
arasindaki iliskiyi inceleyen Vurgun (2010), 344
sporcuyla yaptigi arastirma sonrasinda imge-
leme becerisi ile 6zsaygl arasinda pozitif yonlu
anlamlriliski bulmustur. Bunlarin yaninda Sheard
ve Golby (2006) yizicllerle yaptidi 7 haftalik
psikolojik beceri antrenmen programinda; Mico-
odullar1 (2013) basketbolcularla yaptigi 6 haftalik
psikolojik beceri antrenman programinda; Nava-
neethan ve Rajan (2010) voleybolcularla yaptigi
6 hafta - 18 oturumluk psikolojik beceri antren-
man programinda; Mamassis ve Doganis (2004)
ise tenis sporculariyla 1 sezon boyunca yaptigi
psikolojik beceri antrenman programinda; de
Guast ve dig. (2013) tekerlekli sandalye su kayadi
(Water-Skiing) sporculariyla iki aylik yaptig psi-
kolojik beceri antrenman programinda; Olusaga
ve di§. (2014) antrendrlerle yaptigi 6 haftalik
psikolojik beceri antrenman programinda; Ak-
karpat (2014) basketbolcularla yapti§i imgeleme
temelli zihinsel antrenman calismasinda ve Oz-
celik (2012) de hentbolcularla yaptigi imgeleme
temelli calismada sporcularin 6zsaygi dizeyle-
rinde artis gézlemislerdir. Ote yandan Wolframm
ve Micklewright (2011) binicilerle ve Horn ve dig.
(201) softball oyunculariyla yaptigi psikolojik be-
ceri antrenmani sonrasinda sporcularin 6zsaygi
dizeylerinde farkhlik gézlenmemistir.

Arastirma sonucunda futbolcularin i¢sel gu-
dilenme, dissal gldilenme, 6zdesimle dizen-
leme ve gudidlenmeme alt boyut puanlarinda
anlamli farklilik géridlmemistir. Olusaga ve dig.
(2014)'in antrendrlerle yaptigi calismada elde
ettigi bulgular bu arastirma bulgularini destek-
lerken Slimani ve Cheour (2016), de Guast ve dig.
(2013), Sheard ve Golby (2006) ve Beauchamp
ve dig. (1996) taradindan elde edilen bulgular bu
arastirma ile értismemektedir. Sporcularin gi-
dilenme diizeyleri lizerinde motivasyonel iklim,
tikenmislik, mikemmeliyetcilik, sakatlik, kayqi,
esenlik, narsizm, profesyonellik, antrenér tutu-
mu gibi bircok faktdrin etkilidir (Clancy, Her-
ring, Macintyre ve Campbell, 2016). Dolayisiyla
sporcularin gididlenme dizeylerini arttirmak
amaciyla dizenlenen ¢alismalarda tim bu 6zel-

liklerin dikkate alinmasi gerekmektedir. Daha az
sporcuyla daha uzun siire yapilan calismalarin
bu faktorleri de ele alabilecegi disinilmektedir.
Bu arastirma kapsaminda slrenin kisa olmasi-
nin ve sporcu sayisinin fazla olmasinin gidilen-
me dizeyinde farklilik goériilmemesine yol actigi
distnUtlmektedir.

Arastirma sonucunda deney grubuna ait
sporcularin secici dikkat ve konsantrasyon pu-
anlarinda anlamh gelisme gérilmastar. Sheard
ve Golby (2006), de Guast (2013), Noh ve dig.
(2007) ve Hanrahan (1995) yaptidi calismalar-
da elde edilen bulgular bu arastirma sonuclarini
desteklerken; Olusaga ve dig. (2014), Klockare
(2014) ve Glynn ve dig. (2009)'in yaptigi aras-
tirma sonuclari bu arastirmanin sonuclarini des-
teklememektedir. Bu arastirma kapsaminda kon-
santrasyon gelistirmeye yodnelik bircok etkinlik
kullaniimistir. Sporcularla oturumlar igerisinde
yantra karti calismasi, 10 testi, grid calismasi
gibi uygulamali calismalar yapildigi gibi benzer
calismalara, ev Odevleri yardimiyla, oturumlar-
dan sonra da devam edilmesi saglanmistir. Odev
olarak verilen her bir ¢alisma bir sonraki oturu-
mun basinda de@erlendirilerek sporcularin grup
icinde yapilan calismalari giindelik hayatlarina
ve antrenmanlarina aktarmada yasadiklari zor-
luklar ve ¢dzamler konugulmustur. Bunlarin ya-
ninda oturumlarda sporcularla yapilan imgele-
me, i¢sel konusma, rutin gibi zihinsel antrenman
tekniklerinin konsantrasyon konusunda nasil
kullanilabilecedi agiklanmistir. Moran (2004) da
konsantrasyon ve dikkati gelistirmek igin hedef
belirleme, performans o6ncesi rutin kullanma,
tetikleyici kelimeler kullanma ve imgeleme ca-
lismalarini d8nermektedir. Moran (2004) tarafin-
dan o6nerilen bu teknikler sporcularla yapilmis
olan 10 haftalik psikolojik beceri antrenmaninda
kullaniimis ve sonucunda da sporcularin secici
dikkat ve konsantrasyon puanlarinda anlamli
artis gézlenmistir. Tim bu calismalarin sporcu-
larin secici dikkat ve konsantrasyon dizeylerini
arttirdigi distinlmektedir.

Arastirma sonucunda sporcularin sut isa-
bet puanlarinda gelisme goridlmemistir. Perkos
ve dig. (2002) basketbolcularin performansini
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gelistirmek amaciyla yaptigi editici (instructi-
onal) i¢sel konusma calismasinda sporcularin
dribling, pas gibi becerilerinde anlamli gelisme
gorilirken, sut isabetinde farklihk gérmemistir.
Bu bulgu arastirmamizda elde ettigimiz bulgular
ile 6rtismektedir. Bunun yaninda sporcularla
yapilan bir¢ok arastirma, uygulanan tekniklerin
bu arastirma kapsaminda elde edilen bulgularin
aksine isabet performansini olumlu ydnde etki-
ledigini gdstermektedir. Ornegin, Ozdal ve dig.
(2013) genc futbolcularla video destekli zihinsel
antrenman c¢alismasinin sut becerisine etkisi-
ni arastirmistir. Arastirma sonucunda fiziksel
antrenmanla birlikte zihinsel antrenman calis-
mas! yapan grubun sut isabet performansinda
artis olmustur. Bunun yaninda Johnson ve dig.
(2004) kadin futbolcularla yaptigi icsel konus-
ma calismasindan sonra sporcularin sut per-
formanslarinda artis; Shambrook ve Bull (1996)
basketbolcularla serbest atis performansini ge-
listirmek amaciyla dizenledigi imgeleme ¢alis-
masl sonrasinda sporcularin serbest atis perfor-
mansinda artis; Theodorakis ve dig., (2001) ise
basketbolcularla i¢sel konusma temelli yaptigi
gcalismada sporcularin atis performansi tizerinde
artis gozlemislerdir. Tim bu arastirmalar (John-
son ve dig., 2004; Ozdal ve dig., 2013; Shambro-
ok ve Bull, 1996; Theodorakis ve dig., 2001) ince-
lendigi zaman isabet performansini gelistirme-
ye yonelik i¢csel konusma, imgeleme gibi sadece
bir zihinsel antrenman tekniginin kullanilarak,
bu teknigin sadece performansa yonelik dizen-
lenmesi arastiriimistir. Elde edilen bulgular da
bu ydntemin isabet performansini gelistirdigi
yonlndedir. Bu arastirma kapsaminda zihinsel
antrenman teknikleri her ne kadar performansa
yonelik diizenlense de bunun yaninda 6zsayq,
glddlenme, kaygi, konsantrasyon gibi kavram-
lar da ele alinmis ve oturumlarin icerigi de buna

gbre dizenlenmistir. Arastirma grubuna katilan
sporcularin 16-17 yasinda oldugu dustnlirse,
sporcularin oturumlarda dgretilen teknikleri uy-
gulamaya gecirebilmesi icin 10 haftalik strenin
kisa oldugu disinilmektedir. Hele ki bu teknik-
leri 6grenerek performansa vyansitabilmeleri
daha da zor olmaktadir. Bunun éniine gecmek
icin yapilacak olan psikolojik beceri antrenman
programlarinin sdresinin uzatilmasi (6rnegin
bir sezon boyunca) veya kisa sirede yapilan
calismalarda daha az beceriyi gelistirmenin ele
alinmasli gerektigi disiniimektedir. Bu sayede
Ozellikle geng sporcularin 6grendikleri teknikleri
o beceri Gizerinde uygulayabilmelerinin daha ko-
lay olacagi distnilmektedir.

SONUC VE ONERILER

Arastirma kapsaminda uygulanan psikolojik be-
ceri antrenmani sonucunda sporcularin 6zsaygi
ve dikkat dizeylerinde gelisme saglanirken, so-
matik kaygi, endise, gidilenme ve sut isabet
puaninda gelisme goéridlmemistir. Bu arastirma
16-17 yasindaki erkek futbolcular ile yapilmis-
tir. Kadin sporculari da icerecek sekilde farkli
branstan, farkli yas gruplarindan sporcularia
psikolojik beceri antrenman programlarinin uy-
gulanmasi dnerilmektedir.

Yazar Notu: Bu arastirma Marmara Uni-
versitesi, Saglk Bilimleri Enstitlist, Egzersiz ve
Spor Psikolojisi yiksek lisans programi kapsa-
minda hazirlanan tezden Uretilmistir.
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10 Haftalik Psikolojik Beceri Antrenmani
1. Hafta: Tanisma - Hedef Belirleme

Calismanin icerigi, yontemi ve hakkinda
sporcularin bilgilendirilmesi.
Grup kurallarinin belirlenmesi.

Hedef belirlemenin sporcular i¢gin neminin agiklanmasi

amaci

ve etkili hedef belirlemenin nasil yapilacaginin
aciklanmasi.
Hedef belirleme kapsaminda performans profili

calismasinin uygulanmasi.
Her bir sporcunun bu ¢alisma kapsaminda kendinden

gelistirmesi istedigi yonlerini performans profili
yardimiyla fark etmesi.
ilk oturumun sonunda sporcularin beklentileriyle

burada karsilastiklari calisma sonucunda duygu ve
dislncelerinin aktariimasi

2. Hafta: imgeleme

imgelemenin nasil yapildi§i, 6nemi ve
konusunda sporcularin bilgilendirilmesi.
Etkili bir imgelemede bulunmasi gereken &zellikler
konusunda bilgilendirme. Ozellikle imgelemenin olumlu
olmasli, imgeleme sirasinda tim duyu organlarinin
kullaniimasi, gercekci olmasi ve zaman olarak beceriyle
ayni siirede yapilmasi dzellikleri Gzerinde durulacak.
Rush filmindeki imgeleme sahnesinin izlenmesi ve bu
sahnenin tartisiimasi.

imgeleme calismalarindan dnce gevseme egzersizlerinin
oneminin aciklanmasi

Ornek bir uygulama olarak oncelikle gevseme
egzersizinin yapilmasi. Daha sonra sut isabet oranini
gelistirmek amaciyla imgeleme ¢alismasinin yapilmasi.
Yapilan galisma sonrasinda her bir sporcunun yaptigi
imgeleme dederlendirilecek. Etkili bir imgelemede
bulunmasi gereken o6zelliklerden kaci yapildi hangileri
yapilamadi.

Degerlendirme sonrasinda ayni imgelemenin tekrar
yapilmasi ve karsilastirma

faydalari

Z Korug Cev.).

Veterinary Behavior: Clinical and

Research, 6(5), 267-275.

Applications

64. Yayci L. (2013). D2 dikkat testinin gecerlik ve glivenirlik

calismasli. Kalem Egitim ve insan Bilimleri Dergisi, 3(1),
43-80.

65. Zetou E, Vernadakis N, Bebetsos E, Makraki E. (2012).

The effect of self-talk in learning the volleyball service
skill and self-efficacy improvement. Journal of Human
Sport and Exercise, 7(4), 794-805.

Ev odevi olarak sonraki oturuma kadar her bir
sporcunun her giin en az 2 kez gevseme egzersizi ile
birlikte imgeleme ¢alismasi yapmasi verilecek.

3. Hafta: imgeleme - 2

Onceki hafta verilen ddevin degerlendirilmesi.

Zihinsel oyun plani hakkinda bilgilendirme. Zihinsel
oyun planinin sporcular igin faydalari, nasil uygulandigi
lzerine bilgilendirme.

Sporcularin misabakalarda yasadiklari olumsuz bir
durumu disinmeleri istenecek (stres, 6fke, kaygl...).
Bu olayin kendileri ve performanslari acisindan olumiu
olacak sekilde tekrar zihinde canlandiriimasi.

4. Hafta: icsel Konusma

icsel konusma hakkinda bilgilendirme. i¢csel konusma
nedir, nasil etkisi vardir.

Tin Cup filminden bir sahne izlenerek oradaki golf¢iniin
performansini bir anda nasil toparladiginin tartisiimasi.
Bu sahne ile i¢sel konusma arasindaki iliskinin
tartisiimasi.

icsel konusmanin duyqu, diisiince ve davranislara etki
ettigi, Ozellikle motivasyon, konsantrasyon, duygu,
disliince ve davraniglarin kontroli gibi beceriler
Gzerinde blyk katkisinin oldugu Gzerinde bilgilendirme.
Ev 6deviolarak bu hafta yapacaklariligmisabakasindan
hemen sonra, misabaka boyunca yasadiklari olumsuz
durumlari ve o anlarda zihinlerinden gegen olumsuz i¢
konusmalari yazmalari istenecek.

5. Hafta: i¢sel Konusma - 2

Onceki oturumda verilen ddevlerin degerlendirilmesi.
Yasadiklari olumsuz durumlarda i¢sel konusmalarinin
nasil oldugu ve bu durumla nasil bas ettiklerinin
tartisiimasi.

Olumlu dislinme ve olumlu disiinmenin glici Uzerine
bilgilendirme. Ozellikle performans acisindan olumiu
icsel konusmalarin olumlu icerikte olma, motive edici
olma ve 0z yeterliligi vurgulama o&zellikleri Gzerinde
durulmasi.
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Son olarak dislince durdurma teknigi ve durdurulan
dislincenin yerine olumlu distncenin getirilmesi. Bu
noktada bilissel yeniden vyapilandirma tekniginden
yararlanildi.

6. Hafta: Rutin

Rutinlerin ne oldugu, misabakalarda Ozellikle hangi
durumlarda kullanilirsa nasil etki edecedi hakkinda
bilgilendirme.

Ornek sporcularin kullandiklari performans éncesi rutin
videolarinin izlenmesi.

Rutin c¢alismalarinda kullanilacak i¢sel konusma,
tetikleyici kelimeler ve tetikleyici fiziksel hareketler
hakkinda bilgilendirme.

Her sporcunun kendisine has rutin calismalar
gelistirmesi. Bunun icin her sporcunun su asamalari
takip etmesi saglanacak (Weinberg ve Gould, 2015): (1)
Derin nefes al, (2) Yapabilecegdin en iyi sutu disin ve
karar ver, (3) Sutu zihninde canlandir (imgeleme), (4)
Vicudunu ayarla, tetikleyici fiziksel hareket, tetikleyici
kelime kullan ve sut.

Sonraki oturumda uygulama olarak sahada galisilacagi
duyurulacak ve her sporcunun sonraki oturuma kadar
kendi rutinini net bir sekilde tasarlamasi istenecek

7. Hafta: Rutin - 2

Rutin calismalarinin sahada uygulamali olarak yapilmasi.
Her sporcunun 6nceki oturumda tasarlamis oldugu rutin
calismasini, dn-test calismasinda belirlenen parkurda
uygulamasi.

Uygulama asamasinda rutin calismasini tam olarak
yansitamayan sporcularin ¢aligmalarinin
arastirmaciile birlikte diizenlenmesi ve tekrar uygulama
yapiimasi.

rutin

8. Hafta: Konsantrasyon

Futbol igin konsantrasyonun ©&nemi, muisabakada
hangi alanlarda devreye girdigi, simdi ve burada olmak
izerine bilgilendirme.

Konsantrasyon gelistirmeye y&nelik etkinlikler. ilk
olarak yantra karti uygulamasi ve dederlendirmesi.
Daha sonra 10 testi etkinligi ve dederlendirmesi.

Ev 6devi olarak herkese grid dagitip bunu yapmalari
istendi. Yapmaya baslamadan &nce kendilerini
sakinlestirmek icin gevseme egzersizi yapmalari ve
tamamen konsantre olarak en kisa siirede yapmalari
istendi.

9. Hafta: Konsantrasyon - 2

Verilen 6devin degerlendirilmesi

Sekil cizme etkinligi ve dederlendirilmesi (Ornek:
Oncelikle sayfanin sagina bir daire cizin. Dairenin soluna
daire ile tam orta noktalarindan kesisecek sekilde bir
kare cizin. Karenin altina tepe noktasi karenin kenar
orta noktasina gelen bir Gggen ¢izin...).

Tek noktaya odaklanma etkinligi. Uzerinde siyah bir
nokta olan beyaz bir kagit dagitildi. Bu noktaya 30 sn

boyunca odaklanmalari ve bunun ara verilerek 3 kez
tekrar edilmesi.

Misabaka icinde konsantrasyonun saglanmasi amaciyla
onceki oturumlarda acgiklanan i¢sel konusma ve rutin
calismalarinin nasil kullanilacaginin tartisiimasi.

10. Hafta: Kendini izleme - Calismanin Degerlendirilmesi

Yapilan ¢alismalarin dederlendirilmesi.

Tekrar performans profili uygulamasinin yapilmasi ve
ilk oturumda yapilan ile karsilastirma.

Her bir sporcunun yapilan ¢alismayi su 3 baslida gore
dederlendirmesi: (1) Calismayl genel anlamda nasil
buldun? (2) Calismanin sana faydasi oldu mu, hangi
ozelliklerini gelistirdigini ddstntyorsun? (3) Spor
hayatin boyunca 6§rendigin bu tekniklerden hangilerini,
nigin kullanmay!i disiniyorsun?






