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Spor Bilimleri Fakiltesi Bir sporcudan mac igin fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak hazirlikli olmasi
Aydm/Trkiye ’ beklenmektedir. Ozellikle turnuva déneminde alinan skorlar gibi pek ¢ok nedenden

dolay1 sporcularin performansinda dalgalanmalar meydana gelebilmektedir. Bu
nedenle ¢aligmanin amaci, oturarak voleybol milli takim oyuncularinin zihinsel hazir
olus diizeyleri ile skor arasindaki iligkiyi incelemektir. Aragtirmanin calisma
orneklemini, Oturarak Voleybol Avrupa Gilimiis Ligine katilan A Milli Erkek
Oturarak Voleybol Takimi olusturmustur. Milli takimdaki sporcular demografik bilgi
formu ile birlikte zihinsel hazir olus dlgcegini turnuvanin ilk magindan once ve
turnuvanin son magindan once doldurmuslardir. Elde edilen veriler SPSS 26.0 for
Windows paket programi ile analiz edilmistir. Sporculardan alinan on test ve son test
Olcimlerinin normalligi ¢arpiklik-basiklik degerleri incelenerek belirlenmistir.
Arastirmada sporcularin zihinsel hazir olug 6n test ve son test 6lgiimlerinin betimsel
istatistikleri verilmistir. Tekrarli 6lglimlerin karsilagtirilmasinda parametrik testlerden
eslestirilmis O6rneklem (paired sample) t testinden yararlanilmigtir. Elde edilen
bulgulara gore, sporcularin turnuvanin ilk magindan 6nce Slgiilen zihinsel hazirlik,
sogukkanliliklarint koruma ve odaklanma diizeylerinin turnuvanin son magindan
once Olgililen degerlere gore yiiksek oldugu, korku diizeylerinin ise diisiikk oldugu
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gorilmektedir.
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Evaluation of the Relationship Between Mental
Readiness and Score: Silver League Sitting Volleyball
National Team Example

Abstract

An athlete is expected to be physically, mentally and emotionally prepared for the
match. Especially during the tournament period, fluctuations may occur in the
performance of the athletes due to many reasons. For this reason, the aim of the study

Yayn Bilgisi ' ; h . : i
ayil Lraist is to examine the relationship between the mental readiness levels of the sitting

Gonderi Tarihi: volleyball national team players and the score.The study sample of there search
13.11.2022 consisted of the National Men's Sitting Volleyball Team, which participated in the

European Silver League of Sitting Volleyball. Athletes in the national team filled the
Kabul Tarihi: demographic information form and mental readiness scale before the first match of
15.12.2022 the tournament and before the last match of the tournament. The obtained data were

analyzed with SPSS 26.0 for Windows program. The normality of the pre-test and
Online Yayin Tarihi: post-test measurements taken from the athletes was determined by examining the
19.12.2022 skewness and kurtosis values. In the study, descriptive statistics of the mental

readiness pre-test and post-test measurements of the athletes were given. Paired
sample t-test, one of the parametric tests, was used to compare repeated
measurements. According to the findings, it is seen that the mental preparation, Cool-
Headedness and Concentration levels measured before the first match of the
tournament are higher than the values measured before the last match of the
tournament, while their fear levels are lower.

Keywords: Sitting Volleyball, Menta'l Preparation, Concentration, Fear
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Giris

Oturarak voleybol, bedensel engelli bireylere gore yapilan uyarlamalarla birlikte FIVB
kurallarina goére oynanmaktadir. Alti oyuncudan olusan iki takim, normalinden daha kii¢iik bir
sahada (10m x 6m) ve daha algak bir file yliksekliginde (erkekler i¢in 1,15m, kadinlar i¢in 1,05m)
oynamaktadir (World Para Volley, 2022). Bu 6zelligi ile oturarak voleybol, bir takim sporu olarak

herkesin oynayabilecegi kiiresel spordur.

Oturarak voleybolda bir takim, filenin kendi tarafindaki topa ii¢ kez dokunabilir ve {i¢iincii
dokunugsta takim tiyeleri bir say1 elde etmek icin topu rakibin sahasina yonlendirmeye calisir. Top
oyundayken (yani oyuncu pas verirken, hicum ederken, blok yaparken veya servis atarken)
oyuncunun kalcasinin en az bir kismi yerde kalmalidir. Ayakta voleyboldan bir diger farki da
oturarak voleybolda servis engellemeye izin verilmesidir. Bu nedenle oturarak voleybol, her iki
takimin da hizli hareketlerini i¢ceren dinamik bir spordur (World Para Volley, 2017). Engelli sporlar1
alaninda yapilan arastirmalar, spora katilimin engelli bireylerin rehabilite edilmesinde, yasam
kalitelerinin arttirilmasinda, sosyallesme firsatlarinin  sunulmasinda ve fiziksel performans
sinirlarinin zorlanmasinda etkili bir ara¢ oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla oturarak voleybolun

dinamik bir spor olmasi1 engelli bireyler i¢in cazip bir 6zelliktir.

Elit sporcular, zihinsel durumlarini hem kolaylastiran hem de bozabilen fiziksel, sosyolojik
ve psikolojik Ozellikler iceren bir ortamda rekabet eder ve antrenman yapar. Engeli olan veya
olmayan sporcular mag sirasinda benzer zihinsel oriintiiler gosterirler. (DePauw ve Gavron, 2005).
Hackfort ve Munzert'e (2005) gore, fiziksel 6n kosullar, fizyolojik durumlar ve motor beceriler,
sporda en yliksek performans i¢in yeterli degildir. Ciinkii bir sporcunun maga hazirlanabilmesi igin

kondisyon, teknik, taktik ve zihinsel agidan hazirlikli olmas1 gerekmektedir.

Sporda basariya ulagmak icin sadece fiziksel yetenekler ve beceriler yeterli degildir. Aksine,
zihinsel gug, konsantrasyon yetenegi, antrenman durumu ve mag sirasinda duygusal baskilarla
ylizlesmek daha onemlidir. Ciinkii ideal beceri performansina ulagmak, bir oyuncunun miimkiin
olan en 1yi beceri performansini elde etmek i¢in kapsamli beceri, fiziksel ve zihinsel yeteneklere
sahip olmasin1 gerektirir (Al Jubouri ve Al Qaisi, 2016). Bu baglamda engelli olsun veya olmasin

her sporcu i¢in zihinsel hazirlik, fiziksel hazirlik kadar basari i¢in gereklidir.

Hackfort (2006), en iyi performansa ulagsmak i¢in zihinsel yetenekleri igeren ¢esitli zihinsel
hazirhgin da gerekli oldugunu diisiinmektedir. Zihinsel hazirlik, sporcularin spora katilimda
kendilerini hazirlamak i¢in yaptiklari herhangi bir sey olarak veya bir voleybolcunun servis atisi
icin kendini hazirlarken kullandig1 teknikler gibi ¢ok 6zel bir sekilde diistintilebilir (Brewer, 2009).

Zihinsel hazirlik, i¢sel veya dissal kaynakli motivasyonel yollarla yapilmaktadir. igsel olarak
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motive olmus sporcu basari i¢in kendisini yonetmekte, hedef icin plan yapmakta ve yaptigi planm
fiziksel olarak uygulamaya c¢aligmaktadir. Digsal motivasyon ise performans sonrasi odil ve
pekistireglerle sporcuyu maca hazirlamaktadir. Basarili bir zihinsel hazir olus, igsel ve digsal
motivasyonun birlikte olmasiyla gerceklesir (Soyer vd., 2010). Dolayisiyla zihinsel hazirlik,

bireylerin fiziksel enerjilerini basari i¢in harekete gegirmelerinde yardimei olur.

Sporcular iizerinde yiiriitillen bir¢ok calismada, skor ile zihinsel hazir olus becerileri
arasindaki iliski ortaya konulmustur (Eloff vd., 2011; Jooste vd., 2013). Ancak fiziksel engelli
takim sporcularinin zihinsel hazir olus becerileri ve bunun skor ile olan iligkisi lizerine bir
calismaya alan yazinda rastlanmamistir. Bu nedenle oturarak voleybolcularin zihinsel hazir olus

diizeylerinin skorla olan iligkisinin incelenmesi 6nemli goriilmektedir.
Gerec ve YOntem
Arastirmanin Modeli

Bu calismada nicel verilere dayali tarama modellerinden iligkisel tarama modeli
kullanilmistir. iliskisel tarama modeli kullanilan arastirmalarda iki veya daha fazla degisken
arasindaki degisimin durumunu ve derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma desenlerinin tiimii

olarak tanimlanmaktadir (Fraenkel vd., 2011).
Evren ve Orneklem

Aragtirmanin ¢alisma evrenini Oturarak Voleybol Avrupa Giimiis Ligine katilacak olan A
Milli Erkek Takimi olusturmaktadir. 2022 Oturarak Voleybol Avrupa Giimiis Ligine katilacak olan
milli takimdaki sporcularin demografik bilgi formu [engellilik bilgileri (engellilik tiirii, siiresi ve
nedeni), cinsiyet, yas, egitim, medeni durum, ekonomik durum, aile, spor gecmisi (varsa) gibi] ile
birlikte zihinsel hazir olus 6lg¢egini turnuva ilk mag 6ncesi ve turnuva son mag 6ncesi doldurmalari
istenmistir. Katilimcilardan kimlik bilgileri istenmemis ve katilimin tamamen goniillii oldugu

belirtilmistir.
Veri Toplama Araglar:

Arastirmada veri toplama araci olarak Zekioglu vd., (2005) tarafindan gelistirilen, “Zihinsel
Hazir Olus Olgegi” kullanilmistir. S6z konusu 6lgek alt1 alt dlgek (zihinsel hazirlik, sogukkanlilig
koruma, korku, motivasyon, ilgi, odaklanma) ve 35 maddeden olusmaktadir. Olcekte yer alan her
bir madde her zaman-¢ogu zaman-bazen ve hicbir zaman olmak (zere dortli likert tipi
degerlendirme kullanilmistir. Puanlar arttikca psikolojik dayanikliligin artmasi isteniyorsa, cevap

kutucuklarinin soldan saga dogru 1234 olarak degerlendirilmesi gerekmektedir. Bu goriis dikkate
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alinirsa olgekteki; 1,2, 3,4,6,7,8,9, 10, 11, 13, 14, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 23, 25, 26, 27, 28, 29,

30, 31, 32, 33, 34, 35 numaral1 sorular ters sorular olacaktir.
Verilerin Analizi

Aragtirma verilerinin analizinde SPSS 26 programindan yararlanilmistir. Sporculardan
alman On test ve son test Ol¢limlerinin normalligi ¢arpiklik-basiklik degerleri incelenerek
belirlenmistir. Carpiklik ve basiklik degerleri ile normalligin incelendigi referans araliklarini
Tabachnick ve Fidell (2013) -1,5 +1,5 olarak bildirmistir. George ve Mallery’e (2010) gore
carpiklik ve basiklik degerleri -2 +2 referans araliginda normal dagilima uygundur. Yap ve Sim
(2011) ise carpiklik ve basiklik degerlerinin 3’ten uzaklagsmasiyla normalligin sifir hipotezinin
reddedilebilecegini calismalarinda desteklemislerdir. Bu dogrultuda carpiklik-basiklik degerlerinin
verilen referans deger aralifinda elde edilmis olmasi normal dagilima isaret etmektedir.
Arastirmada sporcularin zihinsel hazir olus 6n test ve son test 6lglimlerinin betimsel istatistikleri
verilmigtir. Tekrarl1 6l¢timlerin karsilastirilmasinda parametrik testlerden eslestirilmis 6rneklem

(paired sample) t testinden yararlanilmistir.
Arastirmanmin Etigi

Bedensel Engelliler Spor Federasyonundan gerekli izinler alindiktan sonra sporcular ile
goriisiilerek arastirma hakkinda bilgi verilmis ve arastirmaya goniillii katildiklarina dair goniillii
onam formu alinmistir. Mevcut arastirma siiresince “Yiiksekogretim Kurumlari Bilimsel Arastirma

ve Yayin Etigi Yonergesi” ¢ercevesinde hareket edilmistir.
Bulgular

Zihinsel hazir olus 6n test ve son test dl¢timlerine iligkin ¢arpiklik-basiklik degerleri Tablo

1’de verilmistir.

Tablo 1
Zihinsel hazir olus 6lgegi ve alt boyutlarinin 6n test ve son test 6lciimlerine iliskin ¢arpiklik ve
basiklik degerleri

Carpikhik Basikhik
On Test Olgiimleri
Zihinsel Hazir Olug (Toplam) -0,64 -0,78
Zihinsel Hazirlik -0,67 -1,24
Sogukkanliligi Koruma -1,22 0,57
Korku 0,61 -1,14
Odaklanma -0,98 1,56
Son Test Olgtimleri
Zihinsel Hazir Olug (Toplam) -1,28 1,77
Zihinsel Hazirlik -1,50 2,39
Sogukkanliligi Koruma -1,04 0,45
Korku 0,67 -0,87
Odaklanma -0,14 -1,60
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Tablo 2
Katilimcilarin demografik bilgileri
Frekans (f) Yiizde dagilim (%)
. Evli 4 30,8
Medeni durum Bekar 9 69.2
Alt ekstremite 10 76,9
Engel tiirii Ust ekstremite 1 7,7
Engeli yok 2 15,4
Dogustan 4 30,8
Engel nedeni Sonradan 7 53,8
Engeli yok 2 15,4
10 y1l ve alt1 6 46,2
Spor yas1 11-20 yil 4 30,8
21 yil ve tizeri 3 23,1
10 y1l ve alt1 7 53,8
Voleybol yas: 11 yil ve iizeri 6 46,2
- 4 yil ve alt1 7 53,8
Millilik yagt 5 yil ve iizeri 6 46,2
Toplam 13 100,0

Arastirmaya 16-49 yas araliginda (29,76+12,04) 13 milli sporcu katilmistir. Sporcularin 9’u
(%69,2) bekar, 4’1 (%30,8) evlidir. Sporcularin 10°u (%76,9) alt ekstremite engeli, 1’1 (%7,7) iist
ekstremite engeline sahip iken 2 (%15,4) sporcunun engeli bulunmamaktadir. Sporculara engel
nedenleri soruldugunda, 7’si (%53,8) sonradan(tibbi hata, trafik kazasi, is kazas1 vb.), 4’1 (%30,8)
dogustan oldugunu bildirmistir. Spor yaslar1 incelendiginde, katilimeilarin 6’s1 (%46,2) 10 yil ve
altl, 4’1 (%30,8) 11-20 yil, 3’1 (%23,1) 21 yil ve iizeri siiredir spor yapmaktadirlar. Voleybol
branginda katilimcilarin 7’si (%53,8) 10 y1l ve alt1, 6’s1 (%46,2) 11 yil ve {izeri spor yasina sahiptir.
Katilimcilarin 7°s1 (%53,8) 4 yil ve alt1, 6’s1 (%46,2) 5 yil ve lizeri siiredir milli takimda yer

almaktadir.
Tablo 3

Zihinsel Hazir Olus Olgegi ve alt boyutlarindan elde edilen puanlarin betimsel istatistikleri ve

giivenirlik katsayilari

N Min. Max. Ort. £ Ss v}

On Test Olgumleri

Zihinsel Hazir Olus (Toplam) 13 2,48 3,93 3,38+0,48 0,897
Zihinsel Hazirlik 13 2,71 4,00 3,52+0,49 0,809
Sogukkanliligi Koruma 13 2,14 4,00 3,54+0,61 0,857
Korku 13 1,00 3,60 2,07+£0,84 0,771
Odaklanma 13 1,33 4,00 3,17+0,76 0,682
Son Test Olgiimleri

Zihinsel Hazir Olug (Toplam) 13 2,03 3,86 3,30+0,51 0,914
Zihinsel Hazirlik 13 2,14 4,00 3,47+0,52 0,843
Sogukkanliligi Koruma 13 2,00 4,00 3,40+0,63 0,821
Korku 13 1,40 3,20 2,09+0,67 0,626
Odaklanma 13 2,00 4,00 2,89+0,73 0,613
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Zihinsel Hazir Olus 6l¢egi toplam puan ve alt boyut puanlarina iliskin gilivenirlik analizi
sonucunda i¢ tutarlilik katsayilar1 Tablo 3’te verilmistir. Zihinsel Hazir Olus 6lgeginin motivasyon
alt boyutuna iligkin 6n test puanlarmin i¢ tutarhilik katsayist 0,312 ve son test puanlarinin ig
tutarlilik katsayis1 0,445 olarak hesaplanmustir. Ilgi alt boyutunda ise 6n test ve son test puanlarmin
i¢ tutarhlik katsayilari sirastyla 0,219 ve 0,333 olarak elde edilmistir. i¢ tutarlilik katsayilarinim,
George ve Mallery’e (2003) gore 0,5 degerinin altinda yer almasi kabul edilemez diizeydedir.
Ozdamar (2002) de 0,40 degerinin altinda hesaplanan i¢ tutarhilik katsayilarmin giivenilir
olmadigin1 bildirmistir. Bu sebeple motivasyon ve ilgi alt boyutlar1 arastirma dig1 birakilmistir.
Boylelikle toplam zihinsel hazir olus on-test ve son-test i¢ tutarlilik katsayilari da yiikselmistir.
0,897 ve 0,914 olarak hesaplanan bu degerler, yiiksek giivenilirdir (Ozdamar, 2002). Zihinsel
hazirlik (6n test 0=0,809; son test 0=0,843), sogukkanlili§i koruma (6n test a=0,857; son test
a=0,821), korku (6n test 0=0,771; son-test 0=0,626) ve odaklanma (6n test 0=0,682; son test
0=0,613) alt boyutlarinda i¢ tutarlilik katsayilar1 iyi ve kabul edilebilir diizeydedir (George ve
Mallery, 2003).

Sporculardan zihinsel hazir olus diizeylerinin belirlenebilmesi i¢in mag¢ dncesinde alinan 6n-
test Olgiimleri ve son mag¢ Oncesinde alinan son-test Ol¢limleri Tablo 3’te yer almaktadir.
Sporcularin 6n-test Ol¢limleri incelendiginde mag¢ Oncesinde zihinsel hazir olus diizeyleri 3,38,
zihinsel hazirlik diizeyleri 3,52, sogukkanliligi koruma diizeyleri 3,54, korku diizeyleri 2,07 ve
odaklanma diizeyleri 3,17 olarak elde edilmistir. Turnuvanin son mag¢ Oncesinde alinan son-test
Olgtimlerinin zihinsel hazir olus i¢in 3,30, zihinsel hazirlik i¢in 3,47, sogukkanliligi koruma igin

3,40, odaklanma i¢in 2,89’a geriledigi ve korku icin 2,09’a yiikseldigi goriilmektedir.

Tablo 4
Miisabaka sonuglari
Turkiye-Slovenya | Tiirkiye-italya | Tiirkiye-Litvanya | Tiirkiye-Hollanda | Tiirkiye-Polonya
(2.9.22-10:30) (2.9.22-19:30) | (3.9.22-12:40) (3.9.22-19:20) (4.9.22-9:00)
Set 1 25-23 25-14 25-20 25-20 28-30
Set 2 25-15 25-15 25-17 25-21 20-25
Set3 25-14 25-21 25-22 24-26 25-19
Set4 - 25-17 23-25
Mag 3-0 3-0 3-0 3-1 1-3
Sonucu (Galibiyet) (Galibiyet) (Galibiyet) (Galibiyet) (Maglubiyet)
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Sporcularin 3 giin igerisinde oynadiklari maclar ve sonuglar1 Tablo 4’te verilmistir.
Sporcularin 2 Eyliil ve 3 Eyliil tarihlerinde hem sabah saatlerinde hem aksam saatlerinde olmak
lizere ayn1 giin icerisinde 2 adet miisabakaya ¢ikmis olduklar1 goriilmektedir. Bu miisabakalardan 3-
0, 3-0, 3-0 ve 3-1 skor ile galip gelmislerdir. Sporcular 4 Eyliil tarihinde ¢ikmis olduklar
musabakadan 1-3 skor ile maglup ayrilmislardir.

Tablo 5

Zihinsel hazir olus 6n test ve son test dlciimlerinin karsilastiriimasi

Olgiim Ort. +Ss % degisim t P
Zihinsel Hazir Olus (Toplam) On test 3,38+0,48
-2,37 1,30 0,21
Son test 3,30+0,51
Zihinsel Hazirlik On test 3,52+0,49
-1,42 0,50 0,62
Son test 3,47+0,52
Sogukkanlhiligi Koruma On test 3,54+0,61
-3,95 1,80 0,09
Son test 3,40+0,63
Korku On test 2,07+0,84
0,97 -0,10 0,92
Son test 2,09+0,67
Odaklanma On test 3,17+0,76
-8,83 1,346 0,20
Son test 2,89+0,73

Miisabakalardan once sporcularin zihinsel hazir olus diizeyleri 3,38’dir. Yiiksek zihinsel
hazir olusa sahip sporcular miisabakalarin ilk gilinlinde 2 mag, 2. giinlinde 2 mac¢ olmak iizere 4
magta galibiyet almiglardir. 3. giin ise aldiklar1 maglubiyet sonucunda miisabakalardan
ayrilmiglardir. Sporcularin son miisabaka Oncesi Olgiilen zihinsel hazir olus diizeylerinin 3,30’a
geriledigi  goriilmektedir. Bu durum sporcularin  zihinsel hazir olusun devamliliginin
saglanamadigini zihinsel hazir olus diizeylerinin %2,37 diistiigiinii gOstermektedir. Benzer durum
zihinsel hazir olus alt boyutlarinda da ayrica goriilmektedir. Sporcularin  miisabakalarda
galibiyetlerinden Once Olgiilen zihinsel hazirlik diizeyleri 3,52 iken son maglubiyetlerinin ardindan
zihinsel hazirlik diizeyleri 3,47°ye %1,42diismiistiir.Sogukkanliliklarini koruma diizeyleri ise 3,54
iken 3,40’a %3,95 diisiis gdstermistir. Sporcularin korku diizeyleri miisabakalardan 6nce 2,07 iken
maglubiyet sonrasinda 2,09 olarak elde edilmis ve %0,97 artig gostermistir. Sporcularda en biiyiik
degisiklik odaklanmada gergeklesmistir. Sporcular miisabakalardan énce odaklanmadan 3,17 puan
almistir. Ancak son mag¢ oncesinde odaklanma puanlarinin 2,89’a %8,83geriledigi goriilmektedir.
Sporcularin zihinsel hazir olus toplam puanlarinda ve zihinsel hazirlik, sogukkanlligi koruma,
korku, odaklanma alt boyut puanlarinda elde edilen bu farkliliklar istatistiksel olarak Onemli

bulunmamistir (p<0,05).
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Sonug ve Tartisma

Bu calismada oturarak voleybolcularin zihinsel hazir olus diizeyleri ile skor arasindaki
iliskinin incelenmesi amag¢lanmistir. Arastirma sonucunda, erkek milli oturarak voleybol takim
oyuncularma turnuvanin ilk ma¢ ve son mag¢ Oncesi verilen zihinsel hazir olus anket verileri
istatistiksel olarak degerlendirilmis ve anlamli bulunmamistir. Bunun sebebi olarak 6rneklem
grubunun sadece Avrupa Giimiis Ligine katilan milli oturarak voleybol takimi olmasi olabilir. Diger
taraftan sayisal verilere bakildiginda oturarak voleybol sporcularmin son mag¢ Oncesi zihinsel
hazirlik, sogukkanliliklarin1 koruma, odaklanma diizeylerinde azalma, korku diizeylerinde ise artig
oldugu goriilmiistiir. Ayrica maglarin skor tablolar1 incelendiginde ilk iki giin ikiser mag, son giin
tek mac¢ olmak iizere toplam bes ma¢ yapildigi goriilmiistiir. Arastirmaya katilan sporcular,
turnuvanin ilk 3 magim 3-0, 4. magin1 3-1 kazanirken, son giin yapilan mac1 1-3 kaybetmislerdir.
Bu durum, zihinsel hazirli§in turnuva boyunca degisiklik gosterebildigi goriistinii destekler
niteliktedir (Vanlandewijck ve Thompson, 2010). Performans gosteren sporcularin zihinsel sagligi
ile ilgili hala bir¢ok bilinmeyen konu vardir. Hanin ve Syrja (1996), Paralimpik sporcularinda
olumlu duygularin rekabet ve antrenman arasinda degisebildigini, olumsuz duygularin ise bazen
daha 6n planda olabildigini belirtmislerdir. Bu yiizden zihinsel hazirlik ve zihinsel becerilerin
gelistirilerek  paralimpik  sporcularin  performanslarindaki  artisa  yardimci  olabilecegi
diistiniilmektedir (Martin, 2012).

Yine ¢alisma sonucunu destekler nitelikte olan zihinsel yorgunluk ile skor arasinda yakin
iliski oldugunu belirten arastirmalarda vardir (Abbott vd., 2020; Thompson vd., 2020). Sonug
olarak zihinsel yorgunluk arttikca strese bagli olarak olumsuz duygular daha ¢ok ortaya ¢ikmakta ve
bu durum performans diisiikliigii ile hatalarin nedenlerinden biri olmaktadir.Ust diizey performans,
yiiksek duygusal stres ile birlestiginde genellikle fizyolojik sistemlerin asir1 gerilmesine ve bir
biitiin olarak organizmanin islevsel durumunda bir azalmaya yol agabilmektedir (Bolotin ve
Bakayev, 2017; Bolotin vd., 2018). Omegin stres, ihtiyaglarin karsilanmamasindan kaynaklanirken
stirekli stres kaygi yaratir ve kaygi gerginlikle sonuclanir. Gerginligin kalici etkisi hem fizyolojik
hem de psikolojik olarak algilanir, izlenir ve degerlendirilir ve sonugta psikosomatik bozukluklar
ortaya c¢ikar (Kumar, 2020). Bu baglamda bir sporcunun zihinsel olarak hazir olmasi, belirli bir
magcta tiim yeteneklerinin tam olarak ortaya ¢ikmasia ve gergeklestirilmesine yardimci olabilir
(Gryn, 2015). Buna gore zihinsel hazir olusun yeterli olmamas1 sporcunun magta tiim yeteneklerini
sergilemesini engelleyen bir durum olabilir. Bu durumu inceleyen sistematik bir derleme
calismasinda, zihinsel yorgunlugun, iist diizey sporcular arasinda performansin ¢ok ¢esitli
bilesenlerini etkiledigi belirtilmekte ve yapilan incelemede zihinsel yorgunlugun sebep oldugu
olumsuz etkileri ortadan kaldiracak miidahalelerin gerekli oldugu sonucuna varildigi goriilmektedir

(Sun vd., 2021).
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Daha once yapilan ¢alismalar, zihinsel yorgunluga bagli olarak mag¢ sirasinda hatalarin
arttigini, mag Oncesi veya sirasinda zihinsel hazirlik rutinlerini uygulayan sporcularin ise bunu
yapmayan sporculara gore performanslarmin daha iyi oldugunu géstermektedir (Smith vd., 2016;
Botvinickvd., 2015; Boksemvd., 2005).Zihinsel antrenman (egitim), ister yeni teknikler ve taktikler
ogrenirken, isterse 0zel stratejilerin uygulanmasi yoluyla rekabet performansini dengeleyip optimize
ederken olsun, sporcularin performansini iyilestirmek i¢in ¢ok yararli bir aragtir (Vanlandewijck ve
Thompson, 2010). Dolayisiyla zihinsel hazirlik seviyesi ne kadar yiiksek olursa sporcu o kadar

istikrarl1 olur ve buna bagli olarak yarigmalarda daha iyi performans sergiler.

Sonug olarak; yapilan analiz teknigi ve tiim incelemeler zihinsel hazir olus ile ma¢ skoru
arasinda bir iligki olabilecegini diislindiirmektedir. Standardin {istiinde veya altinda kalan
performans sergilenirken sporcularin duygusal durumlarinin nasil degistigini yetkililer anlamaya
calismalidir. Bu baglamda ideal duygusal performans durumlarini gelistirmek icin sporcularin
zihinsel (mental) destek almalar1 6nemli goriilmektedir. Dolayisiyla bu ¢alismaya benzer sekilde
yapilacak daha kapsamli ve farkli branslar1 iceren ¢alismalar, zihinsel hazir olus ile skor arasindaki

iligkiy1 daha net ortaya koyacaktir.
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