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Abstract: Although there are studies in the literature on the effect of mental
skill training on performance, there is not enough scientific evidence on the
effects of mental skill interventions on performance before a performance task
without mental skill experience. In this respect, it was aimed to examine the
effect of self-talk and imagery interventions on handball shooting performance
in female handball players who do not have self-talk and imagery training
experience. The research was conducted with the experimental research model,
one of the quantitative research methods. In the experimental model, the
research was carried out on the experimental group since the effect of two
different interventions (self-talk and imagery) applied on the same individuals
in different periods on shooting performance was examined. The research
group consisted of 14 female handball players (age 20+2 years) who competed
in the first handball league in the 2022-2023 season, determined according to
the purposive sampling method. In the research, the data were collected
through the participants’ shooting performances (accurate/inaccurate) against
the predetermined targets in the handball goal. Descriptive (mean, standard
deviation) and inferential (Repeated Measures for One-Way ANOVA)
statistics were used to analyze the data obtained in the research. The findings
showed no statistically significant difference between the non-intervention
shooting performances of female handball players and their shooting
performances after self-talk and imagery interventions. As a result, it can be
said that without self-talk and imagery training experience, the self-talk and
imagery applied before the shooting performance do not significantly affect
female handball players’ shooting performance.
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Ozet: Zihinsel beceri performansa etkisine yénelik
literatiirde ¢alismalar bulunmasina karsin, zihinsel beceri deneyimi olmadan
bir  performans gercgeklestirilecek  zihinsel
miidahalelerinin performans iizerindeki etkilerine yonelik yeterli bilimsel
bulgu bulunmamaktadir. Bu dogrultuda arastirmada, 6z-konusma ve imgeleme
antrenman deneyimi olmayan kadin hentbolcularda 6z-konusma ve imgeleme
miidahalelerinin hentbol atis performansina etkisini incelemek amaglanmistir.
Arastirma, nicel arastirma ydntemlerinden deneysel arastirma modeliyle
gergeklestirilmistir. Deneysel modelde, ayni bireyler iizerinde farkli zaman
dilimlerinde wygulanan iki farkli miidahalenin (6z-konusma ve imgeleme) atis
performansina etkisi incelendigi icin arastirma deney grubu iizerinden
gercgeklestirilmistir. Arastirma grubunu, amagsal ornekleme ydntemine gore
belirlenen, 2022-2023 sezonu hentbol birinci liginde miicadele eden 14 kadin
hentbolcu (yas 20+2 yil) olusturmustur. Arastirmada veriler, katilimcilarin
hentbol kalesinde dnceden belirlenen hedeflere gergeklestirdikleri atig
performanslar (isabetli/isabetsiz) araciligiyla toplanmistir. Arastirmada elde
edilen verilerin analizinde betimsel (ortalama, standart sapma) ve ¢ikarimsal
(Tekrarh Olgiimler icin Tek Faktorlii ANOVA) istatistiklerden yararlanilmistir.
Bulgular, kadin hentbolcularin miidahalesiz atis performanslart ile 6z-
konusma ve imgeleme miidahaleleri sonrasindaki atis performanslart arasinda
istatistiksel olarak anlamly bir farkliigin olmadigint gostermistir. Sonug
imgeleme antrenman atis
performansi basvurulan kadin
hentbolcularin atis performanst iizerinde anlamli bir etkisinin olmadig
soylenebilir.
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GIRIS

Sporda performansit artirmak igin biligsel stratejilerin
gelistirilmesine  yonelik sistematik antrenmanlarin  son
zamanlarda yaygmlasmaya baslamasi1 (Hatzigeorgiadis,
Theodorakis ve Zourbanos, 2004), alandaki arastirmacilarin
dikkatini ¢ekmis; imgeleme ve 6z-konusma gibi zihinsel
becerilerin incelenmesi 6nemli hile gelmistir (Weinberg ve
Gould, 1995). Zihinsel becerilerden birisi olan ve Tiirkge’ye
igsel konusma, kendinle konusma, ozle konusma vb.
sekillerde ¢evrilen 6z-konusma (self-talk), “bireyin duygu ve
algilar1  yorumladigi, degerlendirmeleri ve inanclar
diizenledigi ve degistirdigi, kendisine talimat ve pekistirme
verdigi bir diyalog” olarak tanimlanmaktadir (Hackfort ve
Schwenkmezger, 1993). Baska bir tanimda ise, “insanlarin
yiiksek sesle veya kafalarinin i¢indeki kiiciik bir ses olarak
kendilerine  soyledikleri” olarak ifade edilmektedir
(Theodorakis, Weinberg, Natsis, Douma ve Kazakas, 2000).
Tanimlardan da anlagilacagi iizere, 6z-konusmada birey
baskalarinin duyacagi sekilde kendisiyle agik bir sekilde
konusabilecegi gibi bagkalarmm duyamayacagi sekilde
kendisiyle gizli bir i¢ diyalog da kurabilir. Ancak, 6z-
konugma bireyin diger insanlardan ziyade kendisiyle kurdugu
bir iletisim stirecidir (Hardy, 2006; Walker ve Hudson, 2013).
Oz-konusma literatiirde; olumlu (positive) ve olumsuz
(negative), yonlendirici (instructional) ve motive edici
(motivational) 6z-konusma olarak farkli bagliklar altinda ele
almmaktadir (Walker ve Hudson, 2013). Olumlu 6z-

konusma; sporcunun dikkatini simdiki zamana odaklamasina
yardimci olurken (Weinberg, 1988), olumsuz 6z-konusma,;
kaygiya sebep olabilmekte ve verim saglamamaktadir
(Hatzigeorgiadis ve ark., 2004; Theodorakis ve ark., 2000).
Diger taraftan yonlendirici 6z-konusma; dikkat odaginin
diizenlenmesinde, teknik bilgi saglama ve taktiksel
secimlerde yardimci olurken, motive edici 6z-konusma;
giiven olusturma, c¢aba ve olumlu ruh haline hizmet
etmektedir (Zinsser, Bunker ve Williams, 2010). Oz-
konusmanm etkinligi genel olarak dikkat siirecleriyle
iligkilendirilmektedir (Landin, 1994). Performans sirasinda
dikkat dagitici ve endise verici diisiincelerin segkin sporcular
arasinda bile yaygin olarak goriildiigii ve performans
diistislerinden sorumlu olabilecegi belirtilmistir (Gould,
Eklund ve Jackson, 1992; Hatzigeorgiadis ve Biddle, 2000;
Hatzigeorgiadis ve Biddle, 2001). Buna karsin; dikkati
gorevle ilgili ipuclarma yonlendirme ve alakasiz bilgilerle
dikkatin  dagilmamasi basarili performansmn  6nemli
anahtarlarindan birisi olarak kabul edilmektedir (Singer ve
ark., 1991). Nitekim 6z-konugmanin spordaki performansi
gelistirmesinin  yaninda, giiven gibi ¢esitli psikolojik
durumlar1 gelistiren bir miidahale oldugu belirtilmektedir
(Vargas-Tonsing, Myers ve Feltz, 2004; Wang, Huddleston
ve Peng, 2003). Oz-konusma {izerine alanda vapilan
calismalar; yoOnlendirici ve motive edici 6z-konusmalarin
futbol (Theodorakis ve ark., 2000), su topu (Hatzigeorgiadis
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ve ark., 2004), tenis (Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Goltsios ve
Theodorakis, 2008) ve yiizme (Hatzigeorgiadis, Galanis,
Zourbanos ve Theodorakis, 2014) performansini olumlu
etkiledigini gdstermistir.

Sporda performansi artirmak i¢in basvurulan
zihinsel becerilerden bir digeri de imgelemedir. Imgeleme,
“gercek deneyimi taklit eden ve gergek alginin yoklugunda
farkli duyusal modalitelerin bir kombinasyonunu kullanmay1
igeren bir deneyim” olarak tanimlanmaktadir (Cumming ve
Ramsey, 2009). Baska bir tanimda ise, insanlarin yaklasan
gorevle basa c¢ikma veya performanst gelistirmek igin
kendilerini  i¢inde hayal ettikleri ~durum  olarak
aciklanmaktadir. Imgelemede, bireyin gercek seyi bir siirec
araciligiyla deneyimledigi veya bir hareketi goriintii olarak
deneyimledigi ifade edilmektedir (Di Corrado, Guernera ve
Quartiroli, 2014; Di Corrado, Guernera, Vitali, Quartiroli ve
Coco, 2019). Imgeleme; kaygmin diizenlenmesinde,
ozgiiven, 6z yeterlik ve konsantrasyonun artirilmasimnda etkili
oldugu gibi (Garza ve Feltz, 1998; Post ve Wrisberg, 2012)
bir basa ¢ikma stratejisi olarak; mevcut becerileri siirdiirmek
ve geemis performanslart gézden gecirmek icin de fayda
saglamaktadir (Thelwell ve Maynard, 2002; White ve Hardy,
1998). Sporcular, imgelemeyi genellikle bilissel ve
motivasyonel amaglarla kullanmaktadir. Bilissel nedenler;
ogrenmeyi ve performansi gelistirmeyi, planlamay1 ve strateji
olusturmay1 ve anlayig gelistirmeyi igerirken motivasyonel
nedenler; motivasyonu artirmayi, diisiince ve duygularn
degistirmeyi ve fizyolojik tepkileri diizenlemeyi icermektedir
(Cumming ve Ramsey, 2009). Sporda imgelemenin
performans {izerine etkilerinin incelendigi bazi ¢aligmalarda,
hareketin uygulanmasindan hemen 6nce imgeleme yapmanin
golf (Short ve ark., 2002), dart (Nordin ve Cumming, 2005)
ve teniste (Robin ve ark., 2007) performansi iyilestirdigi
rapor edilmistir. Buna karsin, imgelemenin yanlis yapilmasi
durumunda performans {iizerinde olumsuz etkiye neden
oldugu da bildirilmistir (Nordin ve Cumming, 2005).

Literatiirdeki caligmalar 1g18inda, 6z-konusma ve
imgelemenin sporda performansi iyilestirdigine yonelik
bulgular mevcuttur. Ancak, bazi ¢alismalarda 6z-konusmanin
performanst  gelistirmesinin ~ temelinde  6z-konusma
antrenmanlarmin  etkili  oldugu  rapor  edilmistir
(Hatzigeorgiadis ve ark., 2014). Benzer sekilde, imgelemenin
performanst  gelistirmesinin  temelinde de imgeleme
antrenmanlarmin etkili oldugu bildirilmistir (Robin ve ark.,
2007).

Giinimiizde performansi artirmak igin zihinsel
becerilerin kullanim1 sporcular arasinda yayginlagmaya
baslasa da imgeleme ve 0z-konusma gibi zihinsel beceri
antrenmanlarima rutin antrenman planlar1 arasinda yer
verilmedigi ya da nadiren yer verildigi bilinen bir
gercekliktir. Bunun yaninda, her ne kadar zihinsel becerilerin
kazanilmasinda uzun siireli antrenmanlar gerekli olsa da
literatiirde bu beceri antrenmanlarinin performans iizerinde
akut etkilerinin olup olmadigi konusunda yeterli bilimsel
kanit bulunmamaktadir. Bu sebeple aragtirmada, daha 6nce
Oz-konugma ve imgeleme antrenman deneyimi olmayan
kadin  hentbolcularda  6z-konusma  ve  imgeleme
miidahalelerinin atis performansmna etkisini arastirmak
amaclanmistir. Boylelikle, daha o6nce bu becerilerin
gelistirilmesine yonelik antrenmanlar yapilmamis olsa dahi
bir performans gérevinden hemen once gergeklestirilecek bu

miidahalelerle performansin nereye evrilecegi anlasilabilecek
ve alandaki uygulayicilara bu dogrultuda Onerilerde
bulunulabilecektir.

Bu baglamda arastirmada asagidaki sorulara
cevaplar aranmaktadir:

e At Oncesi gergeklestirilen 6z-konusmanin hentbol atig
performansina etkisi var midir?

e Atig Oncesi gerceklestirilen imgelemenin hentbol atis
performansina etkisi var midir?

MATERYAL VE METOT
Arastirma Modeli

Aragtirmada; 6z-konusma ve imgeleme
miidahalelerinin hentbol atig performansina etkisi incelendigi
icin aragtirma nicel arastrma yontemlerinden deneysel
arastirma modeliyle gerceklestirilmistir. Deneysel modelde,
ayni bireyler iizerinde farkli zaman dilimlerinde uygulanan
iki farkli miidahalenin (6z-konusma ve imgeleme) atis
performansina etkisi incelendigi igin arastirma sadece deney
grubu iizerinden gerceklestirilmistir.

Arastirma Grubu

Arastirma grubunu, amagsal drnekleme yontemine
gore belirlenen 2022-2023 sezonu hentbol birinci liginde
miicadele eden 14 kadin hentbolcu (yas 20+2 wil)
olusturmustur.

Orneklem biiyiikliigiiniin yeterli olup olmadigmin
belirlenmesinde, mevcut arastirmaya yakin oldugu diisiiniilen
Abdullah ve Gencer (2019)’in ¢aligmasi referans alinarak gii¢
analizi yapilmistir. Referans c¢alismadan yola ¢ikilarak
G*Power programinda etki boyutu (d=1.65) hesaplanmustir.
Yine programda; o (alfa)=0.05 ve gii¢ ise yiizde (%) 95 olarak
almmustir. Bu degerler {izerinden yapilan gii¢ analizi sonucu
aragtirmanin gergeklestirilebilmesi igin bir grupta olmasi
gereken asgari katilimer sayisinin 11 oldugu tespit edilmistir.
Bu dogrultuda, arastirmada yer alan 14 kadmn hentbolcunun
aragtirmanin  gergeklestirilebilmesi bakimindan  yeterli
oldugu goriilmiistiir.

Veri Toplama Araci

Arastirmada  veriler, kadin  hentbolcularin
arastirmacilar  tarafindan hentbol kalesinde 6nceden
belirlenen numaralanmis bolgelere (40%40)
gerceklestirdikleri  atis  performanslar1  baz  alarak
toplanmigtir.  Arastirmada atis performanslartyla  ilgili
verilerin toplanmasi amaciyla kullanilan hentbol kalesi ve
numaralandirilmis bolgeler Sekil 1°de verilmistir.
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Sekil 1: Hentbol kalesi
Verilerin Toplanmasi

Aragtirmada veriler katilimeilardan farkli giinlerde
gerceklestirilen ii¢ farkli ydontemle toplanmustir. Birinci
yontemde; kadin hentbolculara herhangi bir miidahalede
bulunulmamis, Sekil 1°de belirlenen her bir hedefe 7 metre
cizgisinden 2’ser atis olmak iizere toplamda 10 atis
yaptirilmistir. Ikinci yontemde; kadin hentbolculara ilk
yontemdeki ayni siirec izlenerek Sekil 1°de belirlenen her bir
hedefe 7 metre cizgisinden 2’ser atig olmak {izere toplamda
10 atis yaptirilmus, her bir hedefe gerceklestirilen her bir atis
oncesinde “hedefi goriiyorum, basarabilirim” ifadesini igsel
ya da digsal olarak sdylemeleri saglanarak 6z-konusma
yaptirtlmistir.  Uciincii  yontemde; yine ilk ve ikinci
yontemdeki ayni siireg izlenerek Sekil 1°de belirlenen her bir
hedefe 7 metre cizgisinden 2’ser atis olmak iizere toplamda
10 atis yaptirilmig, her bir hedefe gerceklestirilen her atig
oncesinde, atiglar1 basariyla gercgeklestirdiklerine yonelik
zihinde canlandirma (imgeleme) yaptirilmistir. Atiglar
numaralanmis bolgelere sirayla (1-2-3-4-5)
gerceklestirilmistir.  Her atis  isabetli/isabetsiz  olarak
degerlendirilmis, her basarili/isabetli atis igin 10 basar1 puani
verilmistir. Katilimcilar 5 hedeften her bir hedefe ikiser atis

BULGULAR

gerceklestirdikleri igin  degerlendirme sonucu hedeflerin
tamamma isabetli atis gergeklestiren sporcularin elde
edebilecegi tam puan 100’ diir.

e Uygulamalar oncesinde asagidaki hususlara dikkat
edilmistir:

e Uygulamalar oncesinde sporculara 15-20 dakika
kalistenik 1sinma siiresi taninmistir.

e Uygulamalar o6ncesinde sporculara  familizasyon
calismasi yaptirilmstir.

e Uygulamalar farkli giinlerde, ayni1 saat araliklarinda
(15.00-18.00 aras1) gerceklesmistir.

e Uygulamalar miisabaka doneminde gergeklesmistir.

e Uygulamalardan bir giin o06nce agir antrenman
yaptirilmamasi ve beslenme (uygulamalara 2 saat kala
yemek yemeyi bitirmis olmalar1 ve kafein gibi uyarict
maddeleri igmemeleri), uyku ve dinlenmelerine dikkat
etmeleri hem sporculara hem de antrendrlerine
belirtilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde Statistical Package for the
Social Sciences (SPSS for Windows Release 26, ABD)
programindan yararlanmilmigtir. Arastirma grubunda 14
sporcunun yer almasi sebebiyle verilerin normallik varsayimi
Shapiro-Wilk testiyle (Biiyiikoztiirk, 2020) smanmustir. Test
sonucunda, verilerin normal dagilim gosterdigi goriilmiistiir.
Bu nedenle, dl¢iimler ayn1 grup iizerinden alindigi i¢in kadin
hentbolcularin miidahalesiz atis performanslar1 ile 06z-
konusma ve imgeleme miidahalesi sonrasi atis performanslari
arasinda farkliligin olup olmadigini belirlemek igin Tekrarii
Olgiimler Igin Tek Faktorlii ANOVA’dan yararlanilmustir.
Analiz oncesinde Mauchly’s Test of Sphericity testi ile
kiiresellik varsayimina; analiz sonrasinda Bonferroni testi ile
gruplar arasi farkliliga ve sonucun etki biiyiikliigiine (.01
kiiciik, .06 orta, .14 biiyiik ve .20 ¢ok biiyiik) bakilmistir
(Cakir, 2021). Anlamlilik derecesi 0=0.05 olarak
belirlenmistir.

Bu béliimde kadin hentbolcularin miidahalesiz atig performanslari, 6z-konusma ve imgeleme miidahalesi sonrast atig performanslari
ve bu uygulamalar arasindaki farklara yonelik bulgulara yer verilmistir.
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Tablo 1. Sporcularin miidahalesiz temel atig performanslari.

1. Atis (Sol Ust) 2. Atis (Sag Ust) 3. Atis (Merkez) 4. Atis (Sol Alt) 5. Atis (Sag Alt) Puan

Sporcu Aty isabetli isabetsiz isabetli isabetsiz isabetli isabetsiz isabetli isabetsiz isabetli isabetsiz Sonug Toplam (%)

s1 1. Atis N X N X X 2 5 50
2. Atis X N j N . X 3
1. Atis X X X 2

S2 2. Atis X - X N X - X 1 3 30
1. Atis X X X 2

S8 2. Atis 7 X 7 X 7 X 7 X 7 X 0 2 20
1. Atis 5

S4 o Aus j . X X j v 3 8 &
1. Atis X X 3

S5 2. Atis N - X N X - X 2 5 50
1. Atis X X X 2

S6 2. Atis X X N - X X 1 8 30
1. Atis X X X X 1

ST TrAws j X j v _ X 3 4 %
1. Atis X X 3

S8 2. Atis X - X - X - X j 1 4 40
1. Atis X 4

S9 2. Atis - X N j X j 3 ! 0
1. Atis X X 3

S10 2. Atis 7 X X 7 X X X 0 8 30
1. Atis X X X 2

Sl 2. Atis E X X : X N X 1 8 30
1. Atis X X X 2

S12 2. Atis X 7 X X 7 X X 0 2 20
1. Atis X X X 2

S13 2. Atis X X 7 X X X 0 2 20
1. Atis X X X X 1

S14 S Aus X X X X X 0 ! 10

Toplam 10 18 8 20 15 13 9 19 10 18 52 52

Tablo 1°de goriilecegi lizere sporcularin toplamda 140 atis iizerinden 52 isabetli ve 88 isabetsiz atislar1 bulunmaktadir.

Tablo 2. Sporcularin 6z-konugma miidahalesi sonrasi atis performanslari.

1. Atis (Sol Ust) 2. Atis (Sag Ust) 3. Atis (Merkez) 4. Atis (Sol Alt) 5. Atis (Sag Alt) Puan

Sporcu At isabetli isabetsiz isabetli isabetsiz lisabetli isabetsiz isabetli lisabetsiz isabetli isabetsiz Sonug  Toplam (%)
1. Atis N 5

St 2. Atis X N X X N 2 ! 70
1. Atig X X X X N 1

S2 2. Atig N X X X N 2 3 30
1. Atis N X X N N 3

S3 2. Atig N X X X X 1 4 40
1. Atis X N X X N 2

S4 2. Atis N X v X X 2 4 40
1. Atig X \ X X X 1

S5 2. Atis X X d X X 1 2 20
1. Atis X X X X N 1

S6 2. Atis X X X X X 0 ! 10
1. Atig X d X N X 2

S7 2. Atis X X X X X 0 2 20
1. Atis X X X N X 1

S8 2. Atis N X d X X 2 3 30
1. Atis X v X X N 2

9 2. Atis N X X X X 1 3 30
1. Atis N X X N X 2

S10 2. Atig X X X N X 1 3 30
1. Atig X X X X X 0

Si1 2. Atig X X X X X 0 0 0
1. Atig v v R N N 5

S12 2. Atig X X v N X 2 ! 70
1. Atis X X X X N 1

S13 2. Atis X X v X X 1 2 20
1. Atis X X X X N 1

S14 2. Atis X X X X X 0 ! 10

Toplam 9 19 7 21 7 21 8 20 11 17 42 42

Tablo 2’de goriilecegi lizere sporcularin toplamda 140 atis lizerinden 42 isabetli ve 98 isabetsiz atiglar1 bulunmaktadir.
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Tablo 3. Sporcularin imgeleme miidahalesi sonrasi atig performanslari.

1. Atis (Sol Ust) 2. Atis (Sag Ust)

3. Atis (Merkez) 4. Atis (Sol Alt) 5. Atig (Sag Alt) Puan
Sporcu At . . . . . . . . . Sonu¢ Toplam ¢
Isabetli Isabetsiz Isabetli Isabetsiz Isabetli Isabetsiz Isabetli Isabetsiz Isabetli Isabetsiz (%)
1. Atis X X X X N 1
S1 2 20
2. Atis X X X X N 1
1. Atis J v X X N 3
S2 6 60
2. Atis \ X X \/ v 3
1. Ati X X X d v 2
S3 5 50
2. Atis X S \/ \/ X 3
1. Atis X S X \/ v 3
S4 6 60
2. Atig X \/ \ X N 3
1. Ati X X X d N 2
S5 2 20
2. Atis X X X X X 0
1. Ati X S X X N 2
S6 4 40
2. Atis X S v X X 2
1. Ati X X X d N 2
S7 4 40
2. A5 N S X X X 2
1. Ati \ X X X X 1
S8 3 30
2. Atis X «/ X «/ X 2
1. Ati X S X «/ X 2
S9 4 40
2. Atis S X X X v 2
1. Ati X S X X X 1
S10 3 30
2. Atis X X X «/ v 2
1. Ati X X X X v 1
S11 3 30
2. Atis X X X R N 2
1. Atis X X X X X 0
S12 3 30
2. Atis S X X v N 3
1. Ati S N X X X 2
S13 5 50
2. Atis X X N v N 3
1. Atis X X X R X 1
S14 3 30
2. Atis X X N X N 2
Toplam 7 21 11 17 5 23 13 15 17 11 53 53
Tablo 3’te goriilecegi iizere sporcularin toplamda 140 atis {izerinden 53 isabetli ve 87 isabetsiz atislari bulunmaktadir.
Tablo 4. Yontemler arasi farkliliklar gosterir tekrarli 6l¢timler igin tek faktorlii anova testi sonucu.
O ) 2
Degiskenler n X SS Wilks” Lambda F p N
" —
Miidahalesiz (%) 14 37.14 1978
)] D)
Oz-konusma () 14 30.00 20.38 89 71 51 11
i 0
Imgeleme (%) 14 37.86 13.11

Tablo 4’te kadin hentbolcularin miidahalesiz temel atis performanslari ile 6z-konusma ve imgeleme miidahalesi sonrasi atis
performanslart arasindaki farkliliklar Tekrarli Olglimler igin Tek Faktorli ANOVA testi ile karsilastirilmis, miidahalesiz temel atis
performanslari ile 6z-konugma ve imgeleme miidahalesi sonrasi atis performanslari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik

bulunmamigtir (WilksL(X)=.89; F=.71; p>0.05; n2=.11).
TARTISMA VE SONUC

Arastirmada, 6z-konusma ve imgeleme antrenman deneyimi
olmayan kadin hentbolcularda 6z-konusma ve imgeleme
miidahalelerinin ~ hentbol atis performansina  etkisi
incelenmistir. Bulgular, kadin hentbolcularin miidahalesiz

atig performanslari ile 6z-konugma ve imgeleme miidahaleleri
sonrasindaki atis performanslari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkliligin olmadigimi gostermistir. Arastirmada
elde edilen bulgular dogrultusunda 6z-konusma ve imgeleme
antrenman deneyimi olmayan kadin hentbolcularda, atis
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performansi dncesi bagvurulan 6z-konusma ve imgelemenin
sporcularin ati§ performanslarini etkilemedigi sdylenebilir.

Literatiir  incelendiginde, 06z-konugmanmn  performans
iizerinde olumlu etkisini gosteren c¢alismalar mevcuttur.
Landin ve Hebert (1999) tenisgilerle gerceklestirdikleri
calismalarinda 6z-konusmanin vole vurusu becerisinde
iyilesme sagladigini rapor etmistir. Theodorakis, Chroni,
Laparidis, Bebetsos ve Douma (2001) farkli 6z-konusma
stratejilerinin basketbol sut gorevi iizerindeki etkilerini
inceledikleri ¢alismalarinda, yonlendirici 6z-konusmanin
performansta anlamli bir iyilesme sagladigini bildirmistir.
Theodorakis ve ark. (2000) yonlendirici ve motive edici 6z-
konusma stratejilerinin farkli motor performans becerileri
(futbol isabet testi, badminton servis testi) iizerine etkilerini
inceledikleri  ¢aligmalarinda;  yonlendirici  6z-konusma
miidahalesinde bulunulan katilimcilarin performanslarini,
motive edici 6z-konusma miidahalesinde bulunulan grup ve
kontrol grubundan énemli 6l¢iide daha fazla gelistirdiklerini
rapor etmistir. Hatzigeorgiadis ve ark. (2004) ayn1 ortamda
gergeklestirilen benzer Ozelliklere sahip biri isabet gorevi
(hedefe top atmak) ve digeri bir gli¢ gorevi (uzak bir
mesafeye top atmak) iceren iki su topu gorevinde,
yonlendirici ve motive edici 6z-konusmanin performans
tizerindeki etkisini inceledikleri ¢alismalarinda; isabet
gorevinde, her iki 6z-konusma grubun temel 6l¢iime kiyasla
performanslarni iyilestirdigi, gii¢ gorevinde ise yalnizca
motive edici 6z-konusma grubunun performansini 6nemli
olgiide iyilestirdigini tespit etmistir. Bunun yaninda, 6z-
konugmanm gérevin yerine getirilmesiyle ilgili olmayan
diistinceleri azalttigini ve boylece konsantrasyonu arttirdigini
da rapor etmistir. Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Mpoumpaki
ve Theodorakis (2009) 6z-konusma-performans iliskisinin
altinda yatan mekanizmalar1 inceledikleri caligsmalarinda,
motivasyonel  6z-konusmanin  tenis forehand vurus
performansini iyilestirdigini, 6zgiiveni artirdigini ve kaygiyi
azalttigin1  bildirmig, performanstaki iyilesmeyi 0Oz-
konusmaya bagl Ozgilivendeki artigla aciklamislardir.
Hatzigeorgiadis ve ark. (2014) geng yiiziiciilerde 10 haftalik
6z-konugma miidahalesinin performans tizerindeki etkinligini
inceledikleri ¢alismalarinda, 6z-konusma miidahalesinde
bulunulan grubunun performanslarinin kontrol grubuna
nazaran daha yiiksek oldugunu rapor etmistir. Zourbanos,
Hatzigeorgiadis, Bardas, ve Theodorakis (2013) yonlendirici
ve motive edici 6z-konusmanin ilkokul 6grencilerinde yeni
bir gorev (baskin olmayan kol) ve &grenilmis bir gorev
(baskin kol) kullanarak hentbol performansi iizerindeki
etkilerini inceledikleri ¢aligmalarinda, hem yonlendirici hem
de motive edici 6z-konusma gruplarinin performanslarini
kontrol grubuyla karsilagtirildiginda 6nemli  OGlgiide
iyilestirdigini, baskin olmayan kol i¢in yonlendirici 6z-
konusmanin motivasyonel 6z-konusmaya kiyasla daha biiyiik
bir etkiye sahip oldugunu rapor etmistir.

Oz-konusmanin  yaninda imgelemenin de performans
iizerinde olumlu etkiye sahip oldugunu gdsteren calismalar
mevcuttur. Short ve ark. (2002) imgelemenin golf
performanst iizerindeki etkisini inceledikleri ¢aligmalarinda,
imgelemenin performansi iyilestirici bir islevinin oldugunu
ortaya koymustur. Robin ve ark. (2007) teniste imgeleme
antrenmaninin  motor performans {izerindeki etkisini
inceledikleri c¢alismalarinda, motor imgelemenin teniste
servis karsilama performansmi iyilestirdigini bildirmistir.
Nordin ve Cumming (2005) bir dart atma gorevinde

imgelemenin performans tizerindeki etkilerini inceledikleri
calismalarinda, imgelemenin performansi etkiledigini rapor
etmistir.

Oz-konusma, imgeleme ve performans iizerine yapilan
calismalar; 6z-konusma ve imgelemenin performans iizerinde
olumlu etki olusturdugunu  gostermektedir.  Ancak,
caligsmalarda uygulanan miidahalelerin belirli bir zaman
araliginda gergeklestigi ve siireklilik arz ettigi goriillmektedir.
Mevcut aragtirmada ise, 6z-konugma ve imgeleme antrenman
deneyimi olmayan kadm hentbolcularda performans dncesi
basvurulan 6z-konusma ve imgelemenin atig performansina
etkisi gozlemlenmistir. Bulgulardan da goriilecegi iizere,
anlik olarak uygulanan 0z-konusma ve imgeleme
miidahalesinin kadin hentbolcularin atis  performansi
iizerinde olumlu bir etkisinin olmadig1 goriilmiistiir. Hatta,
kadin hentbolcularin miidahalesiz temel atig
performanslarinin istatistiksel olarak anlamli bulunmasa da
0z-konusma miidahalesi sonrasi atis performanslarindan
yiikksek oldugu goriilmektedir. Bu sonug, 6z-konusmanin
sporcular tarafindan algilanis bigimiyle iligkili olabilir.
Nitekim; olgu ve olaylarla ilgili algilarimizin olugmasinda
gecmis yasantt ve deneyimlerimiz kilit 6neme sahiptir
(Ciiceloglu, 2005). Bu dogrultuda, 6z-konugma konusunda
herhangi bir yasant1 ve deneyime sahip olmayan bireylerin
0z-konugmaya nasil bir anlam yiikleyecegini onceden
kestirmek pek miimkiin olmayacag1 gibi, birtakim toplumsal
ogretiler, 6z-konusma gibi bazi olgu ve olaylarm algilanisim
da onemli oOlgiide etkileyebilir. Unutulmamalidir ki;
toplumumuzda “kendi kendine konusana deli derler” gibi bir
algt da mevcuttur. Bu baglamda, 6z-konusma deneyimi
olmayan kadin hentbolcularin atis performanslar1 éncesinde
gerceklestirdikleri ve agina olmadiklar1 6z-konusma, dikkat
dagitict diisiincelerin ortaya g¢ikmasina ve bu dogrultuda
performanslarinin bozulmasina da yol agmis olabilir. Nitekim
Hatzigeorgiadis ve Biddle (2000) ve Hatzigeorgiadis ve
Biddle (2001), dikkat dagitici diisiincelerin sporcularda
performans diisiislerine neden olabilecegini belirtmistir.

Sonug¢ olarak, arastirmada elde edilen bulgular alandaki
uygulayicilara ve arastirmacilara bazi onemli ¢ikarimlar
sunmaktadir. Hentbolda; 6z-konusma ve imgeleme deneyimi
olmadan atig performansi dncesinde anlik olarak bagvurulan
0z-konusma ve imgeleme, performans iizerinde olumlu bir
etki sunmadigi gibi performansta bozulmaya da neden
olabilmektedir. Bu sonug, sporda performansi artirmak igin
biligsel stratejilerin  gelistirilmesine yonelik sistematik
antrenmanlarm  6nemine isaret etmektedir.  Sporda
performans artirmak i¢in zihinsel becerilerin gelistirilmesi ve
bu dogrultuda arzu edilen faydanmn saglanabilmesi i¢in, 6z-
konusma ve imgeleme gibi zihinsel beceri antrenmanlarina
rutin antrenman planlar1 arasinda yer verilmesi performansi
artirmada ve dolayisiyla basariya ulagsmada etkili olabilir.

Son olarak, arastirmanm bazi smirlhiliklart bulunmaktadir.
Arastirma bulgulari, 6z-konusma ve imgeleme antrenman
deneyimi bulunmayan kadin hentbolcularda, hentbol
kalesinde onceden belirlenen hedeflere 7 metre ¢izgisinden
miidahalesiz, 6z-konusma ve imgeleme miidahalesi sonrasi
gerceklestirilen  isabetli/isabetsiz  atig  performanslart
iizerinden elde edilmistir. Bu dogrultuda arastirmada ulagilan
bulgular ancak bu cercevede bir genelleme sunabilir. Bunun
yaninda, arastrma sadece deney grubu {izerinden
gerceklestirilmistir. Oz-konusma ve imgeleme gibi zihinsel

https://dergipark.org.tr/tr/pub/tojras

391


https://dergipark.org.tr/tr/pub/tojras

TOJRAS, 2023, 12(3)

becerilerin performansa etkisine yonelik gerceklestirilecek
yeni ¢alismalarda, deney grubunun yaninda kontrol grubunun
da olusturulmasi ortaya ¢ikmasi muhtemel etkinin hangi
gruplardan kaynaklandigmi gostermesi bakimida da katki
saglayabilir.
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EXTENDED SUMMARY

Research Problem: Although the use of mental skills to
increase performance has become widespread among athletes
today, it is a known fact that mental skill trainings such as
imagery and self-talk are not included in routine training
plans or are rarely included. Moreover, there is not enough
scientific evidence on the effects of mental skill interventions
on performance before a performance task without mental
skill experience. In this respect, it was aimed to examine the
effect of self-talk and imagery interventions on handball
shooting performance in female handball players who do not
have self-talk and imagery training experience. Thus,
although there have been no previous trainings to develop
these mental skills, it will be possible to understand how the
interventions applied before a performance task will have an
impact on performance and to make suggestions to
practitioners in the field accordingly.

Research Questions: 1. Does self-talk performed before
shooting have an effect on handball shooting performance? 2.
Does imagery performed before shooting have an effect on
handball shooting performance?

Literature Review: Self-talk, which is one of the mental
skills used to improve performance in sports is defined as
“internal dialogue in which the individuals interpret feelings
and perceptions, regulate and change evaluations and
cognitions and give themselves instructions and
reinforcement” (Hackfort and Schwenkmezger, 1993).
Another mental skill used to improve performance in sports
is imagery. Imagery is described as an experience that mimics
real experience, and involves using a combination of different
sensory modalities in the absence of actual perception
(Cumming and Ramsey, 2009). In imagery individual sees an
image, or experiences a movement as an image, without
experiencing the real thing through a process. Imagery plays
a significant role in this context, improving performance in
motor tasks (Di Corrado et al., 2019). Studies in the literature
show that self-talk (Hatzigeorgiadis et al., 2014) and imagery
(Robin et al., 2007) positively affect performance in sports.

Methodology: Since the effect of self-talk and imagery
interventions on handball shooting performance was
investigated, the research was conducted with the
experimental research model. The research group consisted
of 14 female handball players (age 20+2 years) who competed
in the first handball league in the 2022-2023 season. The data
were collected through the female handball players’ shooting
performances against predetermined targets in the handball
goal. Statistical Package for the Social Sciences (SPSS for
Windows Release 26, USA) program was used to analyze the
data. Since there were 14 athletes in the research group, the
assumption of normality of the data was tested with the
Shapiro-Wilk test. As a result of the test, it was observed that
the data showed a normal distribution. Therefore, since the
measurements were taken over the same group, Repeated
Measures for One-Way ANOVA was used to determine
whether there was a difference between the non-intervention
shooting performances of female handball players and their
shooting performances after self-talk and imagery
intervention. The significance level was determined as
0=0.05.

Result and Conclusions: Results showed no statistically
significant difference between the non-intervention shooting
performances of female handball players and their shooting
performances after self-talk and imagery interventions. In line
with the findings obtained in the research, it can be said that
without self-talk and imagery training experience, the self-
talk and imagery applied before the shooting performance do
not significantly affect female handball players’ shooting
performance. This result points to the importance of
systematic training for the development of cognitive
strategies to increase performance in sports. In order to
develop mental skills to increase performance in sports and to
provide the desired benefit in this direction, including mental
skill trainings such as self-talk and imagery among routine
training plans can be effective in increasing performance and
thus achieving success.
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