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SPORDA HEDEF BELIRLEMENIN
PENALTI ATISLARI UZERINE ETKISININ
ARASTIRILMASI

OZET

Bu calismanin amaci, ilkdgretim altinci, yedinci, sekizinci siniflara devam eden ve
okul futbol takiminda oynayan erkek &gdrencilerin penalti atislarindaki isabet yizdesinin,
psikolojik -beceri antrenmanlarindan, hedef belileme (goal setting) yontemi ile artirihp
artirlamayacaginin arastiriimasidir.

Arastirmaya ilkogretim okuluna devam eden ve okul futbol takiminda oynayan 12
erkek (yas ortalamasi = 13.92) sporcudan olusan deney grubu ve 12 erkek (yas ortalamasi =
14.08) sporcudan olusan kontrol grubu olmak tizere toplam 24 erkek sporcu katilmiglardir. Her
iki grupta bulunan sporculara 6n test igin 5’er adet penalti attiriimistir. Her oyuncunun penalti
isabeti puantaja 5 Uzerinden ve ayrica yuzde olarak yazilmistir. Her iki gruba diizenli olarak
futbol antrenmanlari yaptiriimis ve futbol antrenmanlarinin yani sira, deney grubuna Ug¢ hafta
boyunca hedef belirleme calismalari uygulanmistir. Bu sure iginde kontrol grubuna hedef
belirleme ile ilgili herhangi bir calisma yaptiriimamistir.

Verilerin  degerlendiriimesinde gruplarin 0On-test ve son-testleri arasindaki farki
belirlemek igin t testi istatistigi (Wilcoxon eslestirilmis iki 6rnek testi) uygulanmistir. Deney
grubunun 6n testi ile son testi arasinda istatistiksel olarak anlamli farkhlk bulunmustur (p<0,05).

Bu calismada, futbol antrenmanlari ile birlikte yapilan hedef belirleme galigsmalarinin
penalti atiglar tGzerine olumlu etkisi oldugu belirlenmis, hedef belirlemenin performansi 6nemli
derecede arttirdigi sonucuna varilmistir. Boylece, sportif performansi artirmak icin sadece
fiziksel degil ayni zamanda psikolojik etkenlerin de 6nemli oldugu ortaya konmustur.

Anahtar Kelimeler: Hedef belirleme, penalti atigi, futbol antrenmanlari

THE EFFECT OF GOAL SETTING IN SPORTS ON
PENALTY KICKS

ABSTRACT

The purpose of this study is to determine whether penalty hit percentage of 6", 7™ 8"
grade secondary school male students who play at the school football team can be increased
with one of psychological skill training methods, goal setting.

A total of 24 sportsman participated in the study. The experimental group consisted of
12 male students (mean age=13,92) who attend to a secondary school and play at the school
football team and the control group consisted of 12 sportsman with a mean age of 14,08. As a
pre-test all the participants from both groups took 5 penalties. Each participant’s penalty kick
was recorded both with 5 point scale and percentage scale. Both teams received football
training regularly, but the experimental group was exposed to goal setting training for three
weeks. Meanwhile the control group received no additional training related with goal setting.

T-test analysis (Wilcoxon two-sample paired test) was used to determine the
difference between pre and post test of the groups. The statistical findings of the pre and post
test scores of the experimental group were meaningful (p<0,05).

In this study, it was found that together with football training, goal setting training had
a positive effect on penalty kicks and increased the penalty kick performance of participants
significantly. To conclude, the findings suggest that not only physical but psychological factors
as well are important in increasing the penalty kick performance of football players.

Key Words: Goal setting, penalty kick, football training

' Genglik ve Spor Genel
Mudarluga
2 Eskrim Federasyonu
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GIRIS ve AMAG

Sporda basariya ulasmak igin her
antrenériin  sporcuya ve takima hedefler
belirlemesi gerekir. Bdylelikle sporcu ulagmasi
gereken noktayi bilir. Hedef belirleme sporcunun
var olan performansinin ne kadar ve ne slirede
arttinlacaginin ortaya konabilmesi acisindan
Ozel bir 6nem tasir.

Endustri ve orgutsel psikoloji alaninda
elde edilmis kuramsal c¢alismalar ve goérgul
bulgular, sporda hedef belirleme alaninin
gelisimine katkida bulunmustur. Cesitli sonuglar
spor alanina aktarimis, spor alanindaki
uygulamalarda d&rgitsel psikolojisi bir esin
kaynagi olmustur (Toros, 2001).

Hedef belirleme, bireyleri daha uretken
hale getiren, etkili bir enerji veren, bilissel bir
gudulenme durumu olarak tanimlanmaktadir
(Locke ve Latham, 1985). Hedef belirleme
sporcunun performans olarak nerede oldugunu
ve hedefe ne kadar uzaklikita veya yakinda
oldugunu gésterir.

Spor psikolojisinde hedef = belirleme
arastirmalari son 40 yidir ele alinmaya
baslamistir. Ge¢cmis yillarda hedef belirleme de
nesnel ve odlgulebilir calismalar yerine daha ¢ok
sezgisel olarak hedef belirleme tercih edilmigtir.

Antrendér ve sporcu performansini
artirabilmek igin kendine bir hedef koymak
zorundadir. Yapilan tim spor faaliyetlerinde
kisiler, kendilerine birer hedef belirlerler.

Yapilan ¢aligmalar hedef belirlemenin
belirlemeyenlere gore, % 20 ile % 40’lik artisinin
oldugunu goéstermistir (Lerner ve Locke, 1995).
Hedef belirleme, amaglari basarili bir bicimde
harekete gecirmeyi kapsar. Belirli hedefler
gelistirmenin motor davranislar Gzerinde buylk
etkisi oldugu belirtiimistir (Toros, 2001). Hedef
belirleme sistemli, kontrolli ve dlgulebilir
olmalidir.

Genelde sporcular hedef belileme ve
tanimlama calismalarina ¢ok fazla zaman
harcamazlar. ClUnklu bastan sona kadar iyi bir
sekilde degerlendirme saglanamayabilir.

Locke ve Latham (1990) hedeflerin
etkililigini karsilastiran 33 galismay! incelemisler
ve 18 calismanin hedeflerin performans
artirmada 6nemli derecede daha iyi oldugunu
ortaya koymustur. Ayrica, hedef belirleme
arastirmalarinin meta analizine gdre, hedef

belirlemede  lretkenlik  %17’lik  bir artis
gostermistir (Weinberg ve Gould, 1995).
Hedef belirleme farkina  variimig

yetenegi artirir, gorev stratejilerinin gelisimine ve
ayarlanmasina imkan verir. Sporda hem
arastirmacilar hem de uygulamacilar, genel
olarak hedef belirlemenin, basit ve acik bir
performans artirma teknigi oldugunda
birlesmislerdir.

Locke hedef belirlemeyi “elde etmeye
calisilan sey” olarak adlandirmistir. Hedef
belirleme bu hali ile motivasyonun
yukseltiimesine katki saglayan bilissel bir siireg
olarak ortaya konulmaktadir (Burton ve Naylor,
2002).

Ozellikle futbol gibi takim sporlarinda
hedef belirleme genellikle katilim meselesidir.
Sporda ve fiziksel aktivitelerdeki durumlar
karsisinda hedef belirleme talimatlarinin etkili
isleyisi icin bazi kurallar sarttir.

Birincisi, hem sporda hem de hedef
belirleme prensiplerinde, koglarin ve liderlerin bu
alanda etkin kolaylastiricilar olabilecek sekilde
uzmanliklarinin olmasi gerekir. Geng¢ sporcular,
talimatlar guvenilir otoritelerden geldigi zaman
daha fazla kararlilik ve azim gdsterirler.

ikincisi, koglarin veya liderlerin kendi
hedeflerini belirlemelerine yardimci olmak igin,
sporcularin yeterince bilgili ve zeki olduklarina
glven duymasi gerekir. Aksi durumda ise bunu
saglayabilmek igin adimlar atilmalidir, béylece
sporcular hedef belirlemenin faydalarinin ve
mantiginin bilincinde olur.

Ozet  olarak, hedef ~ belirleme
calismalarinda, genel ve bireysel duygusallik
degerlendirme ve uygulamalariyla ilgili bazi
noktalarin dikkate alinmasi gerekir.

Sporda hedef belirlemenin gudisel yani
Uzerinde duran o6nemli arastirmacilardan biri

Burton'dur. Burton, bireylerin basariya
yonelimlerinde Uc tip hedefe sahip
olabileceklerini  dnermigtir. Bunlar: = Yetenek

yonelimliler, Gorev yodnelimliler, Sosyal uyum
yonelimlilerdir (Korug, 1996; Toros, 2001).

Cogu insan hedefi, objektif, standart,
bazi hareketlerin amaci ve becerinin performans
seviyesi olarak tanimlarlar. Bazilari ise, nesnel
ya da ¢ok 6znel amaglari eglenceli yapmak ve
zevk almak gibi anlatirlar. Diger bir odak noktasi
da daha c¢ok nesnel amaglardan fazla kilo
kaldirmak, basketbol oyununda en ylksek skoru
yakalamak ya da en iyi kogmaktir (Weinberg ve
Gould, 1995).

Takim sporlari ile ilgili gok fazla hedef
belirleme calismasi  bulunmaktadir (Toros,
2001). Fakat takim sporlar ile ilgili 6zellikle
futbol bransinda penalti atisina yoénelik hedef
belirleme c¢alismalarina rastlanmamistir. Bu
arastirmada, penaltt atacak olan futbolcular
desteklenerek hedef belirlemenin miktari ortaya
konulmustur. Bu da, futbolcularla c¢alisan
antrenodrlerin ve teknik direktorlerin
c¢alismalarinda, belirlenen penalti hedefleriyle
hangi oranda performans artisi bekleyecekleri
hakkinda bilgi verecegi disunilmektedir.
Bdylece, antrendrler ve teknik direktorler
tarafindan antrenmanda hedef belirlemenin, en
iyi performans igin uygulanabilir bir antrenman
ortami elde edilecedi distnilmektedir.
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Bu arastirmanin  amaci, dizenli
antrenman yapan futbolcularda hedef belirleme
calismasli yapan ve yapmayan futbolcular

MATERYAL VE YONTEM

Katilimcilar

Arastirmada takim igindeki sporcularin
futbol performans dizeyleri arasindaki farklar
esit sayllmistir.  Gruplari  homojen- - olarak
belirleyebilmek icin, ilk penaltt performans
Olgimu, spor deneyimi ve sporcu yaslarl g6z
Onldne alinarak gruplar 12 kisiden olusan deney
grubu, 12 kisiden olusan kontrol grubu olarak
esitlenmistir. Arastirmaya ilkdégretim okuluna
devam eden ve okul futbol takiminda oynayan
12 erkek (yas ortalamasi = 13.92) sporcudan
olusan deney grubu ve 12 erkek (yas ortalamasi
= 14.08) sporcudan olusan kontrol grubu olmak
Uzere toplam 24 erkek sporcu gonulli olarak
katilmiglardir.

Veri Toplama Araci

Arastirmada sadece sonuca yonelik
hedeflerden hareket edilerek dlgim ve
degerlendirme yapilmistir. Stirece yonelik hedef
belirleme c¢alismalari yaptiriimamistir.  Sonug
hedefleri, kazanma ve digerlerinden ylksek
skora sahip olma gibi yarisma sonucuna
odaklanir. Bagka bir degisle, sonug, rakibin
oyununa ve yetenegine bagh degil sadece kendi
eforuna baglidir (Weinberg ve Gould, 1995).

BULGULAR

arasinda penalti atislarindaki isabet ortalamasi
arasinda farklilik olup olmadigini incelemektir.

Kontrol ve deney grubu U¢ hafta
boyunca dizenli olarak futbol antrenmani
yapmiglardir. Her iki grupta bulunan sporculara
on test icin U¢ kez degisik zamanlarda ve
hedefler belirlemeden 5er penaltt atmalar
istenmis (toplam 15 penalti). Her futbolcunun
penalti isabeti puantaja 5 ile ¢carpilarak ve ayrica
yluzde olarak yazilmistir. Bununla birlikte diizenli
antrenmanlarla beraber, sadece deney grubuna
3 hafta boyunca Ug¢ kez degisik zamanlarda
penalti hedefleri belirlenmis (birinci hafta 5te 3,
ikinci hafta 5te 4 ve Uglnclu hafta 5te 5),
futbolcularin bu hedefleri uygulamasi
arastirmaci  tarafindan  istenmigtir.  Kontrol
grubuna G¢ hafta boyunca futbol antrenmanlari
yaptinildigi halde penalti hedefleri ile ilgili bir
program verilmemis ve penaltt atmalar
istenmemistir. U¢ hafta sonunda hem kontrol
grubuna hem de deney grubuna son test icin U¢
kez degisik zamanlarda 5’er penalti attiriimis
(toplam 15 penaltl) ve sonuglar puantaja 5 ile
carpilarak ve ayrica ylizde olarak yazilmistir.

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler bilgisayar ortaminda
degerlendirilmigtir. Verilerin analizinde gruplarin
On-test ve son-testleri arasindaki farki ortaya
koymak icin Wilcoxon eslestirilmis iki érnek testi
yapilmistir.

Tablo 1. Arastirmaya katilanlarin penalti atislari Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Degiskenler n Aritmetik Ortalama Sstandart
apma

On Test 12 53,33 2,46
Deney Grubu

Son Test 12 71,67 1,99
Kontrol Grubu On Test 12 51,67 2,48

Son Test 12 56,67 2,23

Yapilan ¢alismada, futbolcularin penalti “Wilcoxon eslestiriimis  iki  6rnek testi’nin

atiglari arasinda fark olup  olmadigi
incelenmigtir. Ayni sporcularin penalti atiglar
farkli iki haftada dlgilmekte oldugu igin gruplar
bagimhdir. Parametrik test varsayimlarindan en
az biri (denek sayisinin azligi) yerine gelmedigi
icin “iki es arasindaki farkin anlamhlik testi”
yerine, parametrik olmayan karsihdi olan

kullaniimasi uygun gértlmustdr.

Bilindigi gibi, “Wilcoxon eglestirilmis iki
Ornek testi’nde denek sayisina bagl olarak iki
farkl test istatistiginden yararlaniimaktadir. Buna
dayanarak yapilan calismaya gore elde edilen “t

test istatistigi” asagida verilmektedir.
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Tablo 2. Deney ve kontrol grubuna ait t test istatistigi

Tw
Deney grubu 11.5*
Kontrol grubu 41.5

*p<.05

Deney grubu igin elde edilen T hesap
istatistigi TH= 11.5 olarak bulunmustur. T hesap
istatistigi t tablo (Wilcoxon eslestirilmis iki érnek
testi tablosu) istatistigi ile karsilastirildiginda
TH= 11.5 < TT =14 oldudu i¢in iki es arasindaki
fark anlamlidir. (p < .05).

Kontrol grubu igin elde edilen T hesap
istatistigi TH=41.5 olarak bulunmustur. T hesap
istatistigi t tablo (Wilcoxon eslestirilmis iki érnek
testi tablosu) istatistigi ile karsilastirildiginda
TH=41.5 > TT =14 oldugu i¢in iki es arasindaki
fark anlamli degildir.

Tablo 3. Deney grubu ve kontrol grubu z test istatistigine gore farklar tablosu

n Fark ortalamasi Farklar toplami

Deney grubu Negatif farklar 1 1.50 1.50

On test —Son test Pozitif farklar 6° 4.42 26.50
Esit (Fark olmayan ) 5° - —
Toplam 12 - -
Kontrol grubu Negatif farklar 4° 5.25 21
On test-Son test Pozitif farklar 6° 5.67 34
Esit (Fark olmayan ) 2' - -
Toplam 12 -—-- -

deney grubu son test < deney grubu 6n test
deney grubu son test > deney grubu 6n test
deney grubu son test = deney grubu 6n test
kontrol grubu son test < kontrol grubu 6n test
kontrol grubu son test > kontrol grubu 6n test
kontrol grubu son test = kontrol grubu 6n test

o o0 o

Tablo 4. Deney ve kontrol grubuna ait Wilcoxon eslestiriimis iki 6rnek testi

Deney grubu 6n-son test

Kontrol grubu 6n-son test

z -2.156°

-.690°

Cift yonlii “p” degeri

.031*

490

*P<.05
a. Negatif farklara dayanarak

Wilcoxon eslestirilmis iki ornek testi
sonucunda, deney grubunun On test ve son
testi arasinda .03 dizeyinde anlamli fark
oldugu goézlenmistir. Kontrol grubunda ise

TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, ilkdgretim okulu altinci,
yedinci, sekizinci siniflara devam eden ve okul
futbol takiminda oynayan erkek o&grencilerin
penaltl atislarindaki isabet ylizdesinin, psikolojik
beceri antrenmanlarindan, hedef belirleme (goal

on test ve son testi arasinda anlamli bir
farkin olmadidi yapilan istatistiksel analizler
sonucunda belirlenmisgtir.

setting) ile
incelenmisgtir.

Sporda, hem arastirmacilar hem de
uygulamacilar, ortak hedef belirlemenin, basit ve
acik bir performans artirma teknigi olduguna
inanirlar  (Toros, 2001). Hedef belirleme
tekniklerini kullanan ylzuculer, hem yuzme

artirihp artirlamayacag
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performanslarini arttirmis ve hem de kendi

becerileri  hakkindaki  pozitif  disinceleri
ilerletmislerdir (Gill,1986). Hedef belirleme
alaninda psikolojik arastirmalar, cesitli

laboratuar ve alan incelemeleriyle endlstriyel ve

organizasyonel alanlarda yapilmistir.  Bu
calismalardan elde edilen sonuglar, hedef
belirlemenin  performans lzerinde devamli

olarak olumlu etkiye sahip oldugunu gdstermistir
(Gould, 1993). Arastirmalarin %901 hedef
belirlemenin davranis Uzerinde tutarli ve kuvvetli
bir etkisi oldugunun ortaya koymustur (Weinberg
ve Gould, 1995). Sporda hedef belirleme
konusunda ise 1970’lerde galismaya baslanmis

(Korug, 1996), ancak 1985e kadar birkag
calismayla sinirli kalmistir (Gould, 1993).
Botterill (1977), gen¢ buz hokeyi
oyunculariyla  yaptigi c¢alismasinda  hedef
belirlemenin performansi artirdigini,  zor
hedeflerin performansi artirmada kolay

hedeflerden daha etkili. oldugunu ve acik
hedeflerin genel (yapabildiginin en iyisini yap)
hedeflerinden daha etkili oldugunu gdstermistir
(Akt. Gould, 1993).

Bu arastirma, futbolcularin  hedef
belirlemelerinin  penalti atisindaki becerilerin
yetenekleri Uzerindeki etkiyi gérmeye yoneliktir.
Deney grubu ortalamasinin 53.33’ten 71.67’ya
¢ikmasi, hedef belirlemenin ne kadar etkili
oldugunu goéstermistir. Deney grubunu olusturan
ilkdgretim okulundaki futbolcularin 6n test ve
son test sonuclari arasinda meydana gelen artis
istatistiksel agidan anlamdir. Bu sonugclar, hedef
belirlemenin  6nemli derecede performansi
arttirdiginin  gostergesidir. Sportif performansi
artirmak igin, sadece fiziksel degil psikolojik
etkenlerin de o6nemli oldugu ortaya cikmistir.
ilgili sonuglari Konter (2003)'de
desteklemektedir. Bu bulgulara gére, antrenman
programi  hazirlarken psikolojik calismalara
mutlaka yer verilmelidir.

Kontrol grubu ortalamalari ise 51.67°den
56.67’ye cikmistir. Gozle goralur bir artis oldugu
halde, kontrol grubunu olugturan ilkdgretim
okulundaki futbolcularin 6n test ve son test
sonuglari arasinda meydana gelen artis,
istatistiksel ac¢idan anlamli degildir. Bu sonug¢
bize, futbol antrenmanlari ile birlikte yapilan
hedef belirleme galismalarinin, penalti atiglarina
etkisinin oldugunu ancak kontrol grubunda
olmadigini goéstermektedir. Spor ve egzersiz
psikolojisinde genellikle nesnel ve 6znel hedefler
birbirinden ayrilir. Locke ve ark.(1981) hedefleri
“pelirli bir zaman icinde, gérevde kazanmaya
Ozel standartlasmis beceri” olarak tanimlarlar.
Sonu¢  hedefleri, musabakayr kazanma,
madalya kazanma ya da rakipten ylksek skora
sahip olma gibi yarisma sonucuna odaklanir.
Bdylece  sonug, rakibin oyununa  ve
yeteneginden disinda sadece bireysel cabaya

baghdir. Penalti atisi yapan sporcularda zor ve
ulasilabilir hedefler belirlenmis, cok zor ve
ulasilamayacak hedefler belirlenmemistir. Korug
(1996) hedef belirleme modellerine gore, sporcu
icin belirlenecek hedeflerin ¢ok zor olmamasi
gerektigini, belirlenen hedefin ¢ok zor olmasinin
sporcuda asiri zorlanmaya, kaygiya ve dikkat
dagilimina neden olabilecegini belirtmistir.

Becerinin édnemli bir bileseni sporcunun
dikkatidir. Ornek olarak, bir futbol oyuncusu
oyun performansini gelistirmek igin 6zel hedefler
belirler. Bunlar, korner vurusunu ilerletmek,
topsuz hareketleri gelistirmek, topa %50 hakim
olmaya calismak gibi 6zel becerilerdir (Weinberg
ve Gould, 1995).

Sonug hedefleri belirlemeyi 6zellikle
futbolda cok sik gérmekteyiz. Belirtilen hedefler
hep sonuca ydneliktir. Sampiyonlar liginde final
oynamak, lig sampiyonu olmak gibi. Dogal
olarak sonu¢ hedeflerine ulagsmak, salt kullp
takimlarimizdaki ya da ulusal takimimizdaki
futbolcularin maclarda gosterecedi caba veya
futbolcularimizin beceri diizeyine bagh degildir.
Rakip takimin futbolcularinin da sahip oldugu
beceri dizeyi ve ortaya koyacagl cabaya da
baghdir. Bunun igin sonug¢ hedeflerini kontrol
etmek imkansizdir. Performans hedefleri ise
sonuc Uzerinde durmaz. Yani finale, final-four'a
kalmak ya da dinya kupasi elemelerini
kazanmak vb. 6nemli degildir.. Onemli olan
performans i¢in konulan standartlara ulasmaktir.
Ornegin bir penaltt atisini 3/5 ten 4/5e
clkarmayi hedeflemek, her magta ortalama 7
korner atmayir hedeflemek, mag basina top
kaybini 12'ye dusturmek gibi hedefler birer
performans hedefleridir. Takimlarimizda her bir
sporcu icin birer performans hedefi olmadigi icin
sonuca bagli kalinmakta, sonuca bagh hedef
belirlenince de yarigmaya katilacak sporcular

daha kaygih, _stresli; gergin olmaktadir.
Performans - hedefleri  konuldugu zaman
sporcular  yalnizca kendi performanslarina

yogunlasacaklari icin _bu hedeflere ulasmak
rakibin davraniglarina bagl olmayacaktir. Onun
icin de sporcular bu tlir macglara daha rahat

¢ikacaklar ve daha iyi performans
gOstereceklerdir.
Bircok  futbol  antrendrinin  spor

bilimlerinden uzak olmasi, hedef belirlemeye
gereken 6énemi vermemesi ve spor kulliplerinin
spor psikologlari ile galismamasi gibi oldukga
Onemli nedenlerden 6tlrl pek ¢ok olumsuz

sonug ortaya ciktigi soylenebilir. Ornegin,
kazanilacak  ¢ogu musabakalar  penalti
atiglarinin  gole  c¢evrilmemesi  nedeniyle

kaybedilmekte ve suclu olarak antrendrler ve
futbolcular goérilmektedir. Son yillarda sporda
hedef belirleme alaninda yapilan arastirmalarda,
spesifik hedeflerin genel (yapabildiginin en iyisini
yap) hedeflerinden daha etkili oldugu, kisa
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donem  hedeflerine  kargi uzun dénem
hedeflerinin etkililigi ve hedef zorlugu ile gérev
performansi arasindaki iligki gibi konular
incelenmektedir. Yapilan c¢alismalardan elde
edilen sonuglar, sporda performansi artirmada
hedef belilemenin uygulanmasi konusunda
dayanak olusturmaktadir (Gould, 1993).

Ozel hedefler belirlemek, zor ve
gercekci hedef belirlemek, uzun ve kisa sireli
hedef belirlemek, performans ve sureg¢ hedefleri
belirlemek, hedefleri yazmaya gegirmek, hedef
basari  stratejileri  gelistirmek,  katilimcinin
kisiligini gbz ©nline almak, bireysel hedefe
baghhigini gelistirmek, hedef destegi saglamak,
hedefler hakkinda degerlendirme saglamak
onemlidir. Botwina ve Krawczynski (2003),
zihinsel antrenmanin penalti atigi performansina
olan etkisini incelemiglerdir. Calismaya 21
futbolcu génulli olarak katilmistir ve katilimcilar
3 gruba ayrilmiglardir. A grubuna, 1 ay boyunca
sadece fiziksel antrenman; B grubuna, fiziksel
antrenman ve zihinsel antrenman; C grubuna,
fiziksel antrenman yaptirilmis ve diinya kupasi
maglarinin  videolar1 izlettirilmigtir.  Zihinsel
antrenman grubundan, antrenman sirasindaki
uygulamalarin disinda ev 6devi olarak da penalti
atisini surekli zihinde canlandirmalari
istenmistir. 1 ay sonra her grup 147 penalti atigi
yapmistir ve yapilan analizler sonucunda, A
grubunun 147’de 86; B grubunun 147’de 125; C
grubunun ise 147°’de 84 penalti atisini gole
cevirdigini ortaya koymustur. Fiziksel o6zellikler
ve beceri duzeyleri arasinda anlamli farkhlik
bulunmayan katilimcilarin elde ettikleri skorlar
dogrultusunda, fiziksel antrenmanin yaninda
zihinsel antrenman da yapan grubun yuksek
skora sahip olmasi zihinsel antrenmanin

performansa olan etkisini gbzler ©6niline
sermektedir (Atahan, Akalan, 2008). Yine
benzer bir sekilde Sosovec (2004), gorsel
imgelemenin futbolda penalti atisi

performansina olan etkisini incelemistir. 18-22
yas arasi 32 futbolcunun arastirma grubu olarak
katildigi bu calismada, katilimcilar 3 gruba
ayrilmiglardir. A grubu sadece goérsel imgeleme,
B grubu gorsel imgeleme ve fiziksel antrenman,
C grubu ise sadece fiziksel antrenmana tabi
tutulmuslardir. Antrenman doénemi sonunda
penalti atislari yapilmig ve B grubundaki
futbolcularin isabetli atis skorlarinin  diger
gruplardaki futbolculardan daha yiksek oldugu
tespit edilmistir (Atahan, Akalan, 2008). Bu
sonuglar arastirmada glkan bulgulari
desteklemektedir.

Futbol antrenérlerinin ve futbolcularin
hedefler belirlerken spor psikolojisinin
ilkelerinden yararlanmalari bir gerekliliktir. Spor
egitimi yetersizli§i nedeni ile birka¢ deneyimli
futbol antrenéri disinda, spor psikologu ile
calisma gerekliligi duymayan antrendrler Turk
futbolunun gelismesine en bulylk engel olarak

karsimiza c¢ikmaktadir. Bu sebeple, futbol
antrendrlik  kurslarinda  hedef = belirleme
teknikleri ve etkinliklerine yer  verilerek,

antrenorlerin spor psikologlari ile g¢aligmalarinin
gerekliligi iyi anlatilmalidir.

Sonug olarak, futbol antrenmanlari ile
birlikte yapilan hedef belirleme calismalarinin,
penalti atiglari Gzerine olumlu ' etkisi oldugu
belirlenmis, hedef belirlemenin 6nemli derecede
performans arttirdigi  sonucuna variimigtir.
Boylece, sportif performansi artirmak igin
sadece fiziksel degil ayni zamanda psikolojik
etkenlerin de 6nemli oldugu ortaya konmustur.
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