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PROFESYONEL FUTBOLCULARDA MUZIK VE ZiHINSEL
ANTRENMAN ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

OZET

Bu arastirmanin amaci profesyonel futbolcularda miizik ve zihinsel antrenman
arasindaki iliskinin incelenmesidir. Arastirma grubunu TFF 3.lig 1. 2. ve 3.
Gruplarda miicadele eden 252 futbolcu olusturmaktadir. Sporculara arastirmacilar
tarafindan hazirlanan demografik bilgi formu, Karayol ve Turhan (2020) tarafindan
gelistirilen “Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olcegi’’ ve Behnke & ark.,
(2017) tarafindan gelistirilmis olan ve Tiirkce uyarlamas1 Yarayan ve Ilhan (2018)
tarafindan yapilmig olan “ Zihinsel Antrenman Envanteri’’ yoneltilmistir. Verilerin
analiz asamasinda ilk olarak normallik varsayimlarina bakilmis ve verilerin normal
dagilim gosterdigi  tespit edilmisti. Bu baglamda iki bagimsiz  grup
karsilastirmalarinda fark olup olmadigini tespit etmek amaciyla T-Testi, ikiden daha
fazla grup karsilastirmalarinda ise One Way Anova testi kullanilmistir. Olgek alt
boyutlar1 arasindaki iliskiyi tespit etmek amaciyla ise Pearson-Korelasyon analizi
kullanilmistir. Sportif uygulamalarda miizigin etkisi olgegi alt boyutlari ile miizik
dinleme siklig1, yas, miizik dinleme siddeti arasinda anlamli bir fark bulunmusken,
spor yili degiskeni ile arasinda anlamli bir fark bulunmamuistir. Zihinsel antrenman
envanteri alt boyutlar1 ile miizik dinleme sikligi arasinda anlamli bir fark
bulunmusken, yas, spor yili ve miizik siddeti ile arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Arastirma kapsamina alinan 6lgekler arasinda anlamli bir iligki tespit
edilmistir. Sonug¢ olarak, futbolcularin miisabaka veya antrenman Oncesinde
dinledikleri miizigin zihinsel antrenman diizeyini arttirdigi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Futbol, Miizik, Zihinsel Antrenman.



EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN MUSIC AND
MENTAL TRAINING IN PROFESSIONAL FOOTBALL PLAYERS

ABSTRACT

The aim of this research is to examine the relationship between music and mental
training in professional football players. The research group consists of 252 football
players competing in TFF 3rd League 1st, 2nd, and 3rd Groups.In this research, the
demographic information form for athletes prepared by the researchers, the
questionnaire "music effect on sports training scale” prepared by Karayol and Turhan
(2020), and the "mental exercise questionnaire™ prepared by Behnke et al. in 2017 It
was prepared and the Turkish language form prepared by Yarayan and ilhan in 2018
was used.' For analysis of the data, the assumptions of normality were first examined
and it was determined that the data showed a normal distribution. In this context, the
T-Test was used to determine whether there was a difference in the comparisons of
two independent groups, and the One Way Anova test was used for groups of more
than two. Additionally, Pearson-Correlation analysis was used to find the
relationship between the sub-dimensions of the scale. While a significant difference
was found between the sub-dimensions of the scale of the effect of music in sportive
practices and the frequency of listening to music, age, and intensity of listening to
music, no significant difference was found between the variable of the sports year.
Also, while a significant difference was found between the sub-dimensions of the
mental training inventory and the frequency of listening to music, there was no
significant difference between age, sports year, and music intensity. A significant
relationship was found between the scales included in the study. As a result, it can be
said that the music that the football players listen to before the competition or
training increases the level of mental training.

Keywords: Sports, Football, Music, Mental Training.



1. GIRIS

Optimum atletik performans i¢in zihinsel egitim, ruh, motivasyon, odaklanma, hedef
segme, giiven, dikkat, imaj, diisiince ve duygularin kontrolii, olumlu diisiinme ve
daha fazlasimi gerektirir. Psikolojik becerilerin Ogrenilmesini ve gelistirilmesini
iceren programli ve sistemli bir siire¢ olarak tanimlanir (Yilmaz, 2019). Diger bir
deyisle, antrenman, yarisma veya zihinsel hazirlik sirasinda ortaya cikabilecek,
eylemlerin sik tekrarina neden olan, planlanmis ancak uygulanmayan her tiirli
olumlu veya olumsuz duruma karsi tedbir alinmasi gerekir. Mantiksal hareketlere
diizenli ve tekrarli bir temelde bakarak zihinde canlandirma bigimi olarak
sunulmaktadir (Yildiz, 2019). Sporcularin zihinsel uyarimi yarigmada ve
miisabakada kullandiklar1 bilinmektedir, ancak yarismada kullandiklar1 yiizde
antrenmanda kullandiklarindan daha yiiksektir (Dogan, 2019). Bu bilgilerin
rehberliginde olumsuz duygu ve baskilar1 ortadan kaldirmak ve olumlu bir diisiince
ortami1 yaratmak onemlidir (Kulak, 2011). Bu kosullar belirtildiginde zihinsel egitim;
Sezon Oncesi hazirlik sirasinda, miisabaka Oncesi, sporcularin odaklanmasi i¢in,
antrenman sirasinda ve dinlenme sirasinda kullanilmasi gerekebilir. Zihinsel
antrenmanin en Onemli Ozelligi; Sporculara hissetme, duyma ve tahmin etme
yetenegi vererek temel algisal deneyimi saglamaktir (Giivendi ve ark., 2018). Bu
nedenle zihinsel becerileri gelistirmenin fiziksel kapasite artigina denk geldigi ve
sporcularin en etkili sonuglar i¢in sistematik beden egitiminin yani sira sistematik
olarak zihinsel antrenman metotlarini uygulamalarinin 6nemli oldugu sdylenmektedir
(Kulak, 2011). Beethoven'a gore miizik tanrisal bir sanattir. Platon ise miizigi
Tanri'nin lisan1 olarak tanimlar. Weber miizigi insan canmin dili olarak tanimlar,
Cottin'e gore miizik evrensel dil, Orter'e gore miizik ask, Dede Efendi'ye gore miizik
insan ahlakimi arindiran kutsal bilimdir. Saygun’un miizik goriisii kelimelerle
anlatilamayacak duygu ve uyaranlar1 hissetmenizi, duymanizi ve deneyimlemenizi
saglayacak sekilde ayarlanmis seslerle diistinme sanatidir. Rousseau'ya gore miizik,
sesleri giizel olacak sekilde diizenleme sanatidir (Orter, 2005). Miizigin insan

varolusuna dayanmasi ve birbirleriyle paylasilamayacak kadar 6znel ve kisisel



olmasi nedeniyle, her zaman yeni bir fenomenin ve yeni bir olusumun meydana
geldigi ozellikle belirtilmistir. Her zaman yeni bir fenomen ve yeni bir olusum
oldugu bilhassa sdylenmektedir (Iskey, 2008). Miizik, bireyin duygu ve diisiincesini
belirli bir sira ve sira ile ifade eden bir sanat bigimidir (Akkus, 2007; Gengel, 2006).
Her seyin insana ait olmasmin nedeni miizigin konusunun siirekli olarak hep
insanlara ait olmasinin sebebi, eski caglardan beri insanin sevincini, hiizniind,
sevgisini, nefretini ve kahramanligin1 miizik sanatiyla ifade etmeye calismislardir
(Somakg1, 2003). Miizik hayatimizin vazgecilmez bir unsurudur. Miizigin en
ilkelinden en geligsmisine kadar her toplumda hayatin bir parcasi oldugu tespit
edilmigstir. Farkli kiiltiirlerin ayn1 veya tamamen farkli miiziklerinin var oldugu
bilinmektedir. Afrika'nin ilkel kabilelerinde agirlikli olarak ritmik enstriimanlarla
yapilan miizigin, Chicago Senfoni Orkestrasinca icra edilen Mozart veya Beethoven
bestelerine kiyasla daha kolay oldugu iddia edilse de, yaraticilar arasinda biiyiik
benzerlikler oldugu iddia edilmektedir (Karagay, 2010). Gegmisten bugiine, bir siirii
sporcunun performanslarini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in farkli yontemler denenmistir
(Atan, 2013). Sporcunun yarismalara daha iyi hazirlanmasinin ve performansini en
tist diizeye ¢ikarmasinin yollarindan biri, miizigin sézde olumlu etkisini kullanmaktir
(Yamamoto vd., 2003). Sporcularin kisisel ilgi alanlarina gore segtikleri miizik,
onlar1 bir sonraki seviyeye tasimada dogal ve ¢ok etkili bir sekilde yardimeci
olacaktir. Son zamanlarda, teknolojinin gelisimi ile miizik her zaman her yerde bir
envanter unsurunu ¢ekmeye baglamistir. Sporcular i¢in vazgecilmez bir unsur haline
gelmesiyle birlikte ¢alisanlarin da ilgisini cekmeye baslamistir (Simpson vd., 2007).

Yapilan kaynak arastirmasi goéz oOniinde bulunduruldugunda zihinsel antrenman
kavraminin sporcular Tlizerinde psikolojik etkileri oldugu ve tetikleyici dis
faktorlerden birinin de miizik oldugunun kanisindayiz. Bu noktada c¢aligma,
profesyonel futbolcularda miizikal algi ile zihinsel uygunluk diizeyleri arasindaki

iligkiyi aragtirmay1 amaclamstir.

Sporcularin egitimine ve hazirlanmasina odaklanmak, cesitli bilimlerden yararlanir.
Ve bilimsel ilkeleri kullanan egitmenler son birka¢ yilda artan bir popiilerlik
kazanmistir. Vurgu, sporda performansi gelistirmek ve artirmak igin psikolojinin ilke
ve bulgularin1 uygulamaktir. Bu nedenle giiniimiizde antrenman saatlerini planlamak
icin farkli yontemler kullanilmakta ve zihinsel antrenman herhangi bir zamanda ve

yerde herhangi bir ekipman kullanmadan yapilabilecek ve sporcularin performansini



arttirmada yardime1 olan bir faktor olabilecek bir yontem olarak kullanilmaktadir. Bu
nedenle bu arastirmada futbolcularda miizik ve zihinsel antrenman olmak tizere iki
faktor incelenmistir. Daha 6nce yapilan aragtirmalarda yer alan bilgilere gore, spor
aktivitesi sirasinda miizik ve fizyolojik degisiklikler arasindaki baglantiy1 agikca
gostermistir. Miizik, hareket becerilerini gelistirebilir ve artirabilir ve Ornegin
uyarilma seviyeleri, rahatlama gibi psikolojik faktorleri artirabilir. Ote yandan spor
ve antrenman psikolojisi, sporcularin ve antrendrlerin performanslarini artirmalarina

yardimei olabilecek zihinsel egzersizler gibi ilke ve yonergeleri igerir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 Miizik Nedir?

Beethoven'a gore miizik tanrisal bir sanattir. Platon ise miizigi Tanr1'nin lisan1 olarak
tanimlar. Weber miizigi insan caninin dili olarak tanimlar, Cottin'e gore miizik
evrensel dil, Orter'e gére miizik ask, Dede Efendi'ye gére miizik insan ahlakini
arindiran kutsal bilimdir. Saygun’un miizik goriisii kelimelerle anlatilamayacak
duygu ve uyaranlar1 hissetmenizi, duymanizi ve deneyimlemenizi saglayacak sekilde
ayarlanmig seslerle diisiinme sanatidir. Rousseau ise kulaga hos bir sekilde gelen

sesleri diizenleyen sanat olarak tanimlar (Orter, 2005).

Miizik hayatin her kesiminden insanlar1 birbirine yaklastiran ve insanla biitiinlesmis
bir olgudur. Anne karninda veya iste, okulda, torenlerde toplantilarda ve bos
zamanlarinda miizikle birliktelik siirdiiriiriiz. Annesinin rahmindeki bebek, kalp
ritmine siirekli maruz kaldigi i¢in, dogdugu zaman bu bilinen sesi duyunca
rahatlayarak aglamayr birakir. Devam eden senelerde ¢ocugun miizikten
etkilenebilmesi direkt olarak bir iliski sekline doniisiip gittikge cesitlenir ve hayat
boyu devam eder (Ugan, 1996).

Miizik tiim kiiltiirlerde var ve yasamin her kisminda karsimiza ¢ikmakta olan bir
olgudur. Miizikoloji, diger bilimler gibi, her zaman insanliga hizmette bulunacaktir.
Bu acidan bakildiginda herkes kendi alaniyla ilgili arastirma ve esliginde miizigin
gelistirilmesine dayali ¢alisma yapmalidir. Farkli bilim alanlariyla isbirligi igerisinde
yiritilmelidir. Bunun sebebi, insanlar igerisinde iletisimler ve disiplinler
igerisindeki enteresan ve beraberinde hayrankarlik uyandiran iletisimler bulunmasidir

(Yener, 2010).

Hayatimizin zaruri bir kavrami olan miizik, gecmistin bugiine kadar tiim toplumlarda
hayatin bir kisminda varligi goriilmektedir. ki farkli toplumun benzer ve gok farkli
miizikleri vardir. En eski topluluklarin genellikle ritim aletleriyle yaptigi miizik,

Beethoven“in ve Mozart“in yazdig1r eserlerin yaninda basitmis gibi kalsa bile



miiziklerin sadece sunanlarin degil ayn1 zamanda dinlemekte olan insanlarda

biraktig1 etkide benzerlik vardir (Karagay, 2010).

Miizik bir siireg, biitiinlikk ve estetikliktir. Duymayla beraber diizenlik ve duyuyla
anlasilan, uyum igerisinde olan seslerin biitiiniidiir (Iskey, 2008; Yildirim,2004).
Miizik insanlara es zamanli olarak vakit, disa vurma ve kisiye kendini kanitlama
firsat1 verir (Say, 2008).Bir sanat tiirii olan miizik, kisilerin duygu ve diistincelerini
belirli bir sirayla tamitir (Akkus, 2007; Gengel, 2006). Kisiye 6zgii olan seylerin
miizige konu olmasmin sebebi, eski donemlerden bugiine insanin duygularim
miizikle ifade edilmeye calisilmasidir (Somakgi, 2003).Miizigin esrarengiz yapisi
hem onun anlagilabilmesini giiglendirir, ayn1 zamanda biitiin sanat dallarinda farkli
bir yere yerlestirmesine yardimci olur. Aslinda filozoflarin ylizyillardir miizigin
gizemliligini ¢6zmeye calisma g¢abalar1 bunu dogrulamistir (Akkus, 2007).Miizigin
her zaman yeni bir fenomen ve olusum oldugu 6zellikle sdylenir, ¢ilinkii diinyadaki
tim insanlar1 kapsayacak sekilde insan ve insan varolusuna dayali, paylasilamaz,
evrensel, genel, mevcut ve farkli cagrisimlar olusturan 6znel ve kisisel ¢agrisim

olusturur (iskey, 2008).

Gecgmisin Onciileri ve biiyiik miizisyenleri, asagida bahsedecegimiz farkli miizik
tanimlar1 yapmiglardir. Yunan filozoflarindan Aristoteles, miizigi matematigin
dallarindan biri olarak tanitmis ve kitabinda matematik boliimiinde miizikten
bahseden Ibn Sina gibi Islam filozoflar1 da onun gériisiinii kabul etmistir. Baska bir
yerde, Aristoteles miizigi soyle tanimladi: Miizik, insan ruhunun kelimelerle ifade
edemedigi, dolayisiyla seslerle ifade ettigi bir bilgeliktir. Platon adli bir baska biiyiik
Yunan filozofu miizigi séyle tanimlar:Miizigin diinyaya hayat veren, diisiinmeye
kanat agan, hayallerin sicramasina yardime1 olan, {iziintii ve nese ile ilgili ahlaki bir
onur oldugunu soylilyor. Miizik insan ruhunu ayarlar ve uyumlu hale getirir ve
igindeki adaleti kabul etme yetenegini uyandirir. Islam déneminin en biiyiik iranh
filozof ve bilim adamlarindan biri" olan Ebu Nasr Farabi'ye gore miizik, melodi
tanimlama bilimidir ve iki bilimi igerir; Pratik miizik bilimi ve teorik miizik bilimi.
Leopeddophen miizik konusunda da sunu ifade etmistir: Miizigin kokeni Eski Ahit'le
ilgilidir. Aslinda insanin sevinglerini ve iiziintiilerini ilk kez sesle ifade edebildigi
giin, miizigin ¢ikis noktasi olarak kabul edilir. Biiylik Alman filozofu Hegel'e gore

miizigin kendine ait saydig1 sey insanin i¢indeki yasamin derinlikleridir.Miizik ruhun



6zel bir sanatidir ve dogrudan ruha hitap eder. Baz1 boyutlarda, filozoflarin sozleri
arasinda ortaktir, hepsinin insan ruhunun boyutlarindan bahsettigi. Ve miizik, farkli

durumlarda insanlarin duygularin etkileyebilir.

Miizigin canlilar iizerinde psikolojik ve fiziksel etkisi biiyiiktiir. Ornegin, miizikal
araliklarin ve ritmin birlesimine dayali miizik parcalarinin sinir hiicrelerini uyaran
Ozel titresimleri vardir ve bu uyarilar insanlarda duygu ve motivasyonu gii¢lendirir.
Miizik ve tiirii beyin iizerinde ¢cok olumlu ve dogrudan bir etkiye sahiptir. Miizik her
yas icin faydali ve eglencelidir ve gorev ve etkinliklerde konsantrasyonu ve
dogrulugu artirir. Ayrica miizik dinlemek, sakin bir zihne ve olumlu bir ruh haline

sahip olmaya yardimci olur.

2.2 Miizigin Saghga Etkisinde ‘Miizik Terapisi’

Amerikan Miizik Terapi Dernegi'nin 1997 yilinda yaptigi tanim miizik terapisi;
Insanlarin fiziksel, zihinsel, sosyal ve ruhsal ihtiyaglarmi karsilamak icin miizik ve
miizik etkinligini kullanan bir uzmanlik alanidir (Yilmaz, 2005). Miizik tedavisi
gelismekte olan tilkelerde sihhat acisindan sorgulandiginda, giindemde olan bir
yaklagimdir (Weis, 2005). Miizik tedavisi, miizikal seslerle ve melodilerle mental ve
fizyolojik faktorlerinin ¢esitli ruhsal bozukluklara gore uyarlanmasi amaciyla diizenli
bir yontemle uygulanan bir tedavi seklidir. Fiziksel ve ruhsal sorunlari olan ¢ocuk ve
yetiskinlerin psikiyatrik durumlariin belirlenmesinde yol gésterici bir metod olarak
bilinir (Ak, 2006; Gengel, 2006). Miizik, diinyada senelerdir zihinsel ve fizyolojik
rahatsizliklarin giderilmesinde bir rol model olarak ele alinirken, son zamanlarda
Ulkemizde de etkili oldugu goriilmiistiir. Miizik zihinsel, ruhsal ve fiziksel saglig
dengeler (Findikoglu, 2015). Miizik, bireyin hayatinda hem fiziki hem de mental
olarak miithim bir rol oynar (Bally vd., 2003; Uygar ve Akin, 2011).

Ayn1 zamanda miizik, kardiyovaskiiler sistem hastaliklar1 ve diger hastaliklar, akil
hastalig1 veya akil hastalig1 olan kisilerde kaygi, kalp atis1, oksijen kullanimi, kan
basincina ve klinik plazma stres hormonu seviyelerine karsi etkili olabilir ve tesvik
edebilir (Watkins, 1997 ve White, 2001). Arastirmacilar, egzersiz ve miizigin bir
kombinasyonu ile terapdtik iyilesmeyi ve kemik sagligint destekledigini kesfettiler

(Habibzadeh, 2010).Miizik, dikkatin odaklanmasina ve siirdiiriilmesine yardimci olur



ve odaklanma, duyular, hafiza ve dikkat gibi zihinsel islevlerin artmasina yardimci

olur (Janata ve ark., 2002).

Kiside konusurken bozukluk olmasi durumunda akiciligi ve anlasilirhigi diizeltide
(Haneishi, 2001), hareket refleksimizi uyararak koordineli hareket etmemize
yardimer olur (Akkus, 2007). Egitim odakli veya tedavi odakli kullanilan miizik,
insanlar iizerinde pozitif sonuglar dogurur (Eren, 2013). Sonug¢ olarak miizigin
fizyolojik boyutu etkiledigi, ornegin kalp atis hizi, solunum ve kan basincindaki
degisiklikler oldugu sdylenebilir. Ve psikolojik olarak, kaygi ve stresi azaltabilir, ruh

halini, hafizay1 ve fiziksel aktiviteyi iyilestirebilir.

2.3 Miizigin Insan Uzerindeki Etkileri ve Islevleri

Miizik insanlarda psikolojik ve fiziki tesirler birakir, bunun etkilerini analiz etmek
zor olsa da iki teori One siiriilmiistlir. Birinci teori, miizigin fiziksel etkilerinden
dolay1 psikolojik etkileriyle ilgilidir. Ikincisi, miizigin derece olarak birinci sirada

olan duygular tizerindeki etkisidir (Gengel, 2006).

Miizik, her insanda olumlu hisler yaratmasinin yaninda sihirli dokunusuyla ruhun da
canlandirmaktadir. Sebebi ise miizigin ritminin insan kalp atis hizin1 diizenlemesini
saglamak ve kisinin fiziki, mental ve psikolojik esenlige ulasmasina olanak

vermesidir (Khan, 1994).

Bireyde hipnotize olusturabilecek olan miizik bireyleri bazen yonlendiren, bireyleri
yogunlastiran niteliklere ehil olduklarindan dolayi, ¢ogu medeniyetin dinsel
duygularini saglamlastirilmasinda ve hastaliklarin tedavisinde énemli bir yeri vardir

(Somaket, 2003).

Gengel (2006), Her tiirden miizik aletinin insanlarin sinir sistemini etkiledigi, sessiz
ve yahut sesin gevsemesi veya sinirlerin sertlesmesine neden oldugu, sinir asiri
uyarilmasindan kaynaklanan sesin veya asir1 sesin fiziksel olarak agrili hale

gelebilecegi soylenmistir.

Almanya’da 1880 yilinda Dogiel adli Rus Doktorun yaptig1 bir uygulamada, olusan
sesin gsiddet durumuna ve ayni siiregte enstriimanin tiiriine gore kan sirkiilasyonunda

degisikliklerin olustugunu bulmustur ve M. Daubresse “Musico-Therapie” (1906)



isimli yazdigi kitapta Dr. Dogiel’in (1880) buldugu neticeleri su sozlerle ifade

etmistir.

1. Miizik, insanlarda ve hayvanlarda kan dolasimini etkiler.

2. Miizigin etkisi altinda zamanla tansiyon yiikselir ve diiser.

3. Islik ve miizik, insanlarda ve hayvanlarda kalp kasilmalarini iyilestirmeye
yardimci olur.

4. Sesin siddeti ve yiikseligine bagli olarak kan sirkiilasyonunda degisim olabilir

(Akt: Gengel, 2006).

Miizik, 6grenme, dil, duygusal ifade, hafiza, fizyoloji ve insan beyninin motor
kontrolii gibi islevleri etkiler. Nitekim goziimiizle goremesek de isittigimiz bir miizik
ya da ses, fizikselligimizi gercekten etkiler. Bir ses dalgasi kulagimiza ulastig1 zaman
fiziki olarak kulak zarina carparak titresmesine ve kulak zardaki kulak
kemikgiklerini tetiklemesine neden olur. Sonug olarak isitme dedigimiz duyu

devreye girer (Karagay, 2010).
Miizigin insan hayatinda birgok islevi vardir (Erdal, 2005):

2.3.1 Miizigin bireysel islevi: Kisinin duyarli, mutlu ve dengeli olabilmesi i¢in

bilissel, isitsel ve devimsel yapilarinda tepki ve miiziksel uyarilma edinmektir.

2.3.2 Miizigin toplumsal islevi: Miizigin bireyler ve toplum arasindaki paylasim,

isbirligi, sosyal yardim ve katilimdaki rollerini igerir.

2.3.3 Miizigin kiiltiirel islevleri: Kiiltiirii gelistiren, kiltiirel 6zellikleri nesilden
nesile aktaran ve Kkiiltiirleraras1 iligkileri zenginlestiren miizik ve etkinliklerin

birikimini igerir.

2.3.4 Miizigin ekonomik islevleri: Sunum, talep, liretme, dagitma ve tiiketme

iliskisini ve aligkanliklarin1 diizene sokar.

2.3.5 Miizigin egitimsel islevleri: Miizik 6gretme ve Ogrenme faaliyetlerini ve

bunlarla ilgili hiikiimleri kapsar.



2.4. Miizik ve Spor

Diinden bugiine ¢ogu sporcu performanslarim1i  zirveye ¢ikarmak igin
farkl1 yontem denemistir (Atan, 2013). Sporcularin yarismalara daha 1iyi
hazirlanmalarinin =~ ve  performanslarini  en  {ist seviyeye c¢ikarabilmenin
yontemlerinden biri de miizigin farz edilen yararl tesirini kullanmaktir (Yamamoto
vd., 2003). Sporcularin kisisel ilgi alanlarina gore sectikleri miizik, onlar1 bir sonraki
seviyeye tasimada natiirel ve ¢ok tesiri olan bir sekilde yardimci olacaktir. Son
yillarda teknolojinin ilerlemesiyle birlikte sporcularin vazgegemedigi bir hale gelen
miizik, her yerde ve her durumda duyulabilir hale geldi ve sporcularin ilgisini
¢ekmeye basladi (Simpson vd., 2007). Son yillarda miizik, egzersiz ve sporla i¢ ice
girerek daha yaygin hale geldi. Sporcular miizik kavramini hissel ve mental
yorgunlugu gidermek, fiziki destek unsuru olarak kullanmanin yaninda giidiilenme
ve performansi artirabilmek icin kullanirlar (Brownley vd., 1995) Goriildigu gibi
cogu fitness merkezi yiiksek giiclii igitsel (musiki) sistemler ile donatilmistir (Kog,

2011).

Karageorghis vd.’nin (1999) ¢alismasi, musikinin dinamik Kkalitesini etkileyen dort
ana faktorii tanimlar. Birincisi, en belirgin faktor, insanlarin uyaranlara ritim i¢inde
tepki verme egilimlerine bagli olarak miizikten ritmik olarak etkilenmeleridir.
Ikincisi, miizikal formun armonik ve melodik y&nleri dinleyicilerin ruh hallerini ve
yorumlarmi etkiler. Ugiinciisii, miizigin kiiltiirel etkisi dinleyicinin sosyo-kiiltiirel
yapilarina baglidir. Dordiinciisii, miizik denilince akla gelen tedai ogesidir.
Yorgunlugu azaltma hipotezinde, miizigin egzersiz yapanlarmn belli fiziki yorgunluk
hislerine odaklanmasina engel oldugu diisiiniilmektedir. Bu mekanizmanin daha
diisiik egzersiz yogunlugunda daha etkili olduguna inanilmaktadir. Daha yiiksek
yogunlukta, i¢sel yorgunluk belirtileri, miizigin yorgunluk iizerine tesirinden daha
fazla bir tesire sahiptir (Karageorgis ve Terry, 1997). Literatiirdeki aragtirmalar,
miizigin antrenman sirasinda sporcuyu enerjik tuttugunu, antrenmana devam
edebilmesi i¢in yorgunlugu geciktirdigini ve devam ettirdigini gostermistir (Szmedra
vd., 1998; Khorram, 2005; Nethery, 2002). Onceki calismada miizigin sporcularda
caligma kapasitesini, belirtilen enerji yogunlugunu ve oksijen kullaniminm etkiledigi
kesfedilmistir (Terry vd., 2012). Nakamura ve ark., (2010) 15 kisilik erkek denegin
tercihlerine bagli olarak dinledikleri miizik tiirii ile bisiklet mesafelerinin arttigin

one siirmiiglerdir. iki seans boyunca, Kritik Gii¢ (CP) yogunlugunu belirlemek igin
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ergometre lizerinde sabit bir is yliki ile bisiklet siirdiiller. Ardindan, CP
yogunlugunda bisiklet siiren ii¢ seans daha gergeklestirdiler: Tercih Edilen Miizik
dinlemek, Tercih Edilmeyen Miizik dinlemek ve Miizik Yok. Egzersiz seanslarindaki
IK yanitlar1 tiim kosullar arasinda farklilik gdstermedi. Bu nedenle siirekli bisiklet
egzersizi sirasinda yiiksek yogunlukta Tercih Edilen Miizik dinlemek egzersiz
mesafesini artirabilir ve Tercih Edilmeyen Miizik dinleyen bireyler egzersizin neden

oldugu rahatsizlig1 daha fazla algilayabilir.

Antik caglardan modern zamanlara kadar miizigin farkli toplumlarda farkh
durumlarda fiziki olarak ve psikolojik saglik {izerinde ¢ok c¢esitli faydali etkileri
olmustur. Miizik tim kiiltiirlere 0zgiidiir ve stratejisi, Ogrenme, hafiza ve
konsantrasyonu geligtirmenin yani sira koordinasyonu, zindeligi ve performansi
tyilestirmeye yonelik faydalari da igerir (Gantenbein, 1999). Sporcularin yogun
antrenman yapmalarina ve bunu uzun siireler boyunca korumalarina izin veren giicii
aciklayabilmek i¢in birden fazla fikir 6ne siirtilmistiir (Erdal, 2005). Spor bilimcileri,
sporcularinin  performansini nasil artirabilecekleri konusunda devamli ¢esitli
calismalar yiiriitmislerdir ve modern spordaki en son iiretilen fikirlerden biri de
performansi artirmak i¢in miizigi kullanma fikridir. Nitekim literatiirdeki ¢alismalar
miizigin genel fizyolojik, psikolojik ve tutumsal etkiye sahip oldugunu gostermistir
(Kdse, 2017). Cogu c¢alismada, antrenman yaparken miizik dinlenmesinin yalnizca
aktiviteden keyif alinmasinda, uyarilmay1 hazirlamada, biligsel giigliikleri azaltmada,
sadece motivasyonun gelistirilmesinde degil, ayn1 zamanda motivasyonu, fiziksel
performansi artirmada da etkili oldugu ortaya konmustur (Eliakim ve ark., 2007;

Hutchinson ve ark.,2011; Miller ve ark., 2010; Yamoto ve ark., 2003).

Bir baska yonden, ¢esitli arastirmacilar miizigin odaklanmay1 artirdigini, ruh halini
ve olumlu hisleri giiclendirdigini, hafizay diri tuttugunu, ritmik hareketlere yardimei
oldugunu ve islevsel aktiviteyi tesvik ettiini gostermistir (Karageorghis, 2008;
Sohn, 2011; Terry ve ark., 2012; Terry ve Karageorghis, 2011). Uzun seneler boyu
miizik dinlemenin kalple ilgili egzersizlere tesiri yiiriitiilmiistiir. Bucket ve ark.
(2002), kilolu ¢ocuklar miizigi dinlediklerinde ¢ok iyi kostugunu kanitlamistir. Sinirh
sayida calismayla birlikte, miizigin anaerobik performans {izerindeki etkisi
belirsizdir. Pujol ve Langenfeld (1999)Wingate testi ile yiiriittiikkleri ¢aligmada
miizikal ve miizik dis1 durumlarin performans {lizerine tesirinin olmadigim bildirseler

de baska calismalar miizigin anaerobik aktiviteyi etkileyebilecegini gostermistir
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(Brohmer ve Becker, 2006; Ko¢ ve ark., 2009). Spordaki en yeni fikirlerden biri,
performans1 ve rahatlamay1 gelistirmek igin miizikal hafizayr kullanma fikridir.
Modern ¢alismalar miizigin egzersiz ve rahatlama iizerine ¢ok miihim bir tesirinin
oldugunu gostermektedir. Bir 6z farkindalik durumu yaratmak i¢in "bireysel dikkat",
"i¢ diinyaya odaklanma", "dis diinyayr onemsememe" saglanmalidir. Miizigin bir
digsallik durumu olarak biitiin mekanizmalara pozitif bir sekilde etki ettigi

bulunmustur (Erdal, 2005).

Kravitz'e (1994)' e gore, psikolojik etkilesim de dahil olmak tizere diger miizik tiirleri
ile fiziki giice ihtiya¢ duyulan yiiriiylis, dayaniklilik basarimi ve motor becerileri
mental olarak etkilesim ihtiva etmektedir. Goriildiigli gibi ¢cogu fitness salonu yiiksek
gicli (miizik) ses sistemleri ile donatilmistir ve kulaklikla miizik dinleyen
kosucularla karsilasmamiz dogal olmustur (Kog, 2011). Miisabakadan &nce
sporcularin dinamik ve hizli miizik dinledikleri ve seyircilerin performanslarini ve
ruhsal hallerini iyilestirmek i¢in bu eyleme katilarak miisabakadan kaynaklanan
stresi  dugiirdiigii  gozlemlenmistir (Karageorgis 1997). Miizigin yarigmadaki
performans iizerine kiigiikte olsa bir tesiri vardir, bdylece onu pratik yapmak i¢in
ideal kilar. Bilimsel arastirmalar, miiziginin hazirlanmasin1 ve rekabetini etkileyen 5
Oonemli faktorii gostermistir. Bu; ayirma, uyaranlarin diizenlenmesi, senkronizasyon,

motor becerilerin kazanilmasi ve duygulara hakim olmadir (Karageorghis, 2008).

Artan uyarilma seviyeleri teorisine gore, miizigin kisiyi psikolojik olarak daha 1yi
fiziksel performansa yol actigini varsayarsak, bu model zihinsel uyariyr miizik ile
degistirilmesinin verimli bir fiziksel performansa yol ac¢tigin1 tahmin eder
(Karageorgis ve Terry, 1997). Gelisen motor koordinasyon teorisi, belirli ritmik
miizik tiirlerinin kaba motor (hareket) islevlerini gelistirdigini, artirdigini veya
tyilestirdigini, boylece fiziksel performans: artirdigini iddia eder. Gevsemeyi artiran
hipotezdeki fikir, yliksek diizeyde egzersiz asidoz ve yiiksek yorgunluk hormonlari
gibi yan {irlin molekiillerinin miizikle kismen hafifletilebilecegi ve bdylece
performans kapasitesinin 1iyilestirilebilecegidir (Szmedra ve Bacharach, 1998).
Calismalarin sonuglar incelendiginde (Karaegeorghis, 1997; Hepler ve Kapke, 1996;
Copland, 1991; Sime,2000; Maris ve Arshe, 1978; Beckett, 1992;15 Meeks ve
Herdegen, 2002; Matesic, 2002) sporcunun antrenman sirasinda miizik
kullanmasmin 6z giiven, benlik saygisi, konuya konsantre olma ve performans,

fiziksel alistirma Ttzerine pozitif bir tesiri oldugu bulunmustur. Bu sebeple
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profesyonel sporcularin, spor psikologlarin ve antrendrlerin, miizigin 6gesini en
yiiksek performans, 6zgiiven ve stres yonetimi i¢in olumlu bir pekistirme olarak
kullanabilirler. Bilhassa elit sporcuda bu 6zelliklerin miizikle gelistirilecegi ve bunun
pozitif katki saglayabilecegi diisliniildiiglinde bu konu iizerine ¢alisilmasi veya
incelenmesi Onerilmektedir. Miizik, sporcularin ¢ogu tarafindan "ruh hali olusturma"

stratejisi olarak kullanilir (Stevens ve Lane, 2001).

Kendinden emin olan sporcular daha iyi odaklanabilirler. Miizik dinlemek tiim
branglarinda oldugu gibi tackwondoda da miisabakalar esnasinda olugabilecek asir
heyecan ve giivensizligi ortadan kaldirmak icin pozitif bir unsur olabilir. Tackwondo
miisabakalarinda yiiksek motivasyon ve dirilik gerektiren durumlar vardir. Bir
sporcunun antrenmani ve miisabakasi sirasinda motivasyonu saglamak, yeniden
enerji vermek, stresi yonetmek ve bir rahatlama ve 6zgliven duygusu gelistirmek,
basari yolunda anahtar faktorlerdir. Bir sporcunun antrenmani ve miisabakasi
sirasinda motivasyonu saglamak, yeniden enerji vermek, stresi yonetmek ve bir
rahatlama ve giiven duygusu gelistirmek, basar1 yolunda anahtar faktorlerdir (Mavi,
2012).

Egzersiz Oncesi daha hizli sarkilar ve daha yogun miizik, sporcunun egzersiz
performansi sirasinda gorsel algisini, dikkatini ve hareketlerini kontrol edebilen
belirli beyin yapilarini etkiler. Bagka bir deyisle, daha hizli tepki vermeniz
gerektiginde kisa, hizli, yiiksek yogunluklu miizik patlamalar1 yardimer olabilir.

[k olarak, en iyi uyarilma seviyesinin ne oldugunu bilmek ¢ok énemlidir, bdylece
uyartlmamizi artirmak i¢in miizik kullanmamiz gerekip gerekmedigini veya

psisemizi sakinlestirmek isteyip istemedigimizi anlayabiliriz.

2.5 Miizik ve Tedavi

Miizik terapisi, zihinsel ve fiziksel sorunlar1 olan yetiskinlerde ve ¢ocuklarda ruhsal
hallerini belirlemeye yénelik egitici bir iletisim metodudur. Ote yandan miizik terapi
toplumdaki sosyallesme iliskilerini gelistirmek, kisilere 6zgiiven kazandirmak ve
fiziksel sikintilar1 olan kisilerin grup egzersizlerini kolayca yapabilmelerine yardimci
olmak i¢in ¢ok Onemlidir. Kisilerin yasaminda ve tedavisinde biiyiikk ehemmiyet
tasiyan miizikle terapinin tarihi Amerika, Afrika, Avrupa, vb. Tiirk uygarligina kadar
uzanir (Kog, 2011). Insanlar ruhsal ve bedensel rahatsizliklardan kurtulmak icin

ylizyillardir farkli tedaviler uyguluyorlar. Miizikle terapi de giiniimiize kadar
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varligini siirdiirebilen bir sifa yontemidir, ilkel insanlar kotli ruhlar veya cinler olarak
bilinen varliklarin hastaliga neden olduguna inanmaktaydi. Bu koétii varliklari; Tedavi
torenleriyle doktorlar ve samanlar tarafindan tedavi ediliyordu. Miizik, dans, ritim ve
sarkilarda bu sifa ritiielinin ayrilmaz unsurlariydi. Dr. Willer Van de Wall,
Amerika’da miizik terapinin ilk adimini atmigtir. 1920°de Wall, New York Eyalet
Hastanesinde ve hapishanede insan ruhu {izerine miizigin tesirini incelemistir.
Wall’in ¢alismalarina bakarak miizigin insan ruhu iizerindeki rahatlatici tesiri inkar
edilemeyecek diizeydedir. 1947'de miizik, ABD Michigan Eyalet Hastanesi'ndeki
iyilestirme programina dahil edildi. Amerika Miizik Terapi Dernegi 1997°de miizik
terapinin asagidaki tanimini yapmis ve bu yontemin tip bilimi i¢in 6énemini bariz bir
sekilde oniimiize koymaktadir. ‘“Miizik Terapisi, belirli kisilerin fiziki, mental, sosyal
ve ruhsal gereksinimlerini karsilamak i¢in miizik ve miizik etkinliklerini yoneten bir

uzmanlik alanidir (Gengel, 2006).

Miizigin invaziv islemlerde ve cerrahi uygulamalarda, dogum sirasinda agrilarin
giderilmesinde, hamilelikte, ameliyat sonrasi, yaslilarda uykusuzlukta, kanser disi
kronik agrilarin giderilmesinde, psikiyatri hastalarinda stresin giderilmesinde,
anksiyete ve depresyonda, kisisel iliskileri gelistirmede tesiri oldugunu gosteren
birden fazla caligma bulunmaktadir (akt., Karaoglu, 2009). Amerikan Psikoloji
Dernegi tarafindan yapilan arastirmaya bakilirsa, miizik stresi diisiirmek amaciyla en
fazla kullanilan bir yontemdir. Psikiyatri hastanesi miizik terapisi, sosyal iliskileri
gelistirmek, Ozgiiveni yeniden kazanmak, egzersiz ve hareketi kontrol etmek,
konsantrasyonu artirmak i¢in bir tasart unsurudur (Kog, 2011). Gengel (2006)
aragtirmasinda pozitif miizigin psikiyatri hastanelerinde beden egitimi, odaklanma ve
motor kontrolii artirmaya yonelik programlarin bir unsuru oldugunu belirtmistir.
Bugiin Avrupa'da koma hastalarina miizik vermek yaygin bir uygulamadir. Bilhassa
kanser hastalarinin ruhani vaziyetlerini iyilestirmek, yasam niteliklerini ytlikseltmek
ve zihinsel performanslarini artirmak i¢in miizik tedavisi uygulanmaktadir. Miizigin
lyilesmeye katkis1 hakkinda, annenin bitkisel hayattaki hastaligini tedavi edebilmek
ugruna ilag vermenin yaninda annenin sesiyle ve en sevdigi sarkilar mp3 ile
dinletilmeye calisilmistir. 6 aylik tedaviden sonra hastanin beynindeki 5 cm'lik blok

timor ¢api li¢ santimetre ufalanmistir (Sabah, 2010).
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2.6 Zihinsel Antrenman

Zihinsel egitim, motor becerilerin akilda tasarlanmasi agisindan degerlendirilir.
Sporcular bir beceriyi izler ve gozlem yoluyla zihinsel gorsellestirme uygular.
Zihinde gorsellestirilen durumu, gérme, koku alma, isitme, dokunma, tatma ve tiim
duyulart kullanarak yasayan kinetik enerjiyi igerir (Schling 1995). Zihinsel
antrenman, yarisma veya yarisma sirasinda meydana gelebilecek pozitif veya negatif
olgulara ithafen yapilmasi gereken aksiyonun planli ve programli olarak
gorsellestirilmesidir. Beden, istemli tiim hareketlerinde beyinden kendisine
gonderdigi komutlara uyulmasi zorundadir. Bu sinavlara zihinsel olarak hazirlanmay1
ve boylece asil yarigmada yer alacak smavlar1 karsilamayi igerir. Ancak bu sekilde
sporcular kendi giiclerini ve kendi degerlerini fark edebilirler (Korug, 1990). insan
viicudu duygusal, diistinsel ve davranigsal olarak bir tamlik olusturur. Sporda, bir
sporcunun zihinsel ve duygusal vaziyetinim performans agisindan yakin bir iliskisi
oldugu s6ylenmektedir. Bu sebeple, istenmekte olan performansi elde edebilmek igin
sporcularin bedeni, duygulari, diislinceleri ve davranislariyla tiim karsilagsmalarina
hazirlikli  olmalar1 6nemlidir (Konter, 2006). Basaran ve digerleri yaptiklart
caligmalarda koclarin yalnizca fiziksel yeteneklerin gelistirilmesine degil, aym
zamanda psikolojik becerilerin gelistirilmesine ve bireye kazandirilmasina yonelik
programlara da 6nem vermeleri gerektigini gostermistir (Basaran vd., 2009). Yillik
egitim programinda 6grenilmesi ve uygulanmasi zorunlu ilkelerden biri de zihinsel
alistirmadir (Karagbzoglu, 2006). Baz1 sporcular, teknik heyet ve g¢alistiricilar, spor
psikolojisindeki uygulamalara kuskuyla bakmis ve sahada faydali olmayacaklarini
diistinmiistiirler. Ancak sporcularin uluslararas1 yarigmalarda derece aldiklar
gozlemi, spor psikologlarindan aldiklar1 destegi ve spor psikolojisine olan ilginin
azalmasmi agiklamaktadir. Gilinlimiizde sporcular, fiziksel antrenmanin yani sira

zihinsel antrenmandan da yararlanmaktadir (Altintas ve Akalan, 2008).

Zihinsel egitim, herhangi bir fiziksel eylem olmaksizin zihni kullanarak yeni bir
hareket 6grenme veya belirli bir amag¢ i¢in deneyimli bir hareket gelistirme
asamasinda yapilan onleyici bir egzersiz olarak ifade edilir. spor psikologu; Zihinsel
egitimin hem zihinsel hazirlik hem de zihinsel uygulama olarak goriilmesi
gerektigini belirtirler. Zihinsel olarak hazirlamak; Performans gelistirme amagh

zihinsel hazirlik olarak tanimlansa da, performans 6ncesi yapilan ve ¢esitli stratejiler
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uygulanan zihinsel antrenman; Zihinsel yetenekler ve zihinsel gorsellestirmeler
acisindan kendini gosterir (Konter, 1999). Zihinsel antrenman, motivasyonunuzu,
konsantrasyonunuzu, dikkatinizi, hayal giiciiniizii, hedef belirlemenizi, giiveninizi,
pozitif diisiincenizi, kontrol duygularimizi ve diislincelerinizi ve daha fazlasinin
kontroliinii saglar. Psikolojik becerilerin elde edilmesi ve gelistirilmesi amaciyla
sistematik ve programli bir siire¢ olarak tanimlanir (Neff, 2006). Altintas ve Akalan
(2008)’ e gore yapilan antrenmanin ve sporcularin Ozelliklerine bakilarak birden
fazla strateji kapsayan, sporcularin kisisel gereksinimlerini ve farkliliklar1 hesaba
katilarak rahatlama, kendine giiven, odaklanma ve hedef belirleme gibi stratejileri
icerir. Gli¢ ve hiz, kazanmak i¢in gerekli ihtiyaglarin en bagindan ortaya ¢ikar. Giicli
bir sporcu denildiginde, spora daha uyumlu bir fiziksel yapinin yani sira dayaniklilik
ve deneyime sahip bir sporcu kastedilmektedir. Ancak, basariya ulasabilmek icin
kuvvetin yalnizca yeterli olamadigini bilmek c¢ok Onemlidir. Bir yarigmanin
sonucunu belirleyen bir¢ok farkli faktor vardir. Rakibe karsi koyma becerisi, magtaki
fiziki durum ve hatta biraz da sans, magin sonucunu dogrudan etkileyen faktorlerdir.
Ek olarak g6z ardi edilmemesi gereken miihim konulardan biri de sporcularin
zihinsel zindeligidir (Ozerkan, 2004). Genellikle psikolojik proses veya sosyal imaj
ile esanlamli olarak kullanilmis olsa da, 6ziinde farkli bir kavram olan zihinsel
egitim, egitimli ve yetkin kisilerle organize ve sistemli bir sekilde ger¢eklestirildigi
icin zihinsel egitimi diger tariflerden ayirabilir. Zihinsel egitim ruh, motivasyon,
odaklanma, hedef belirleme, giiven, odaklanma, hayal giicii, diisiince ve duygularin
kontrolii, pozitif diisinme ve daha fazlasini gerektirir. Optimum atletik performans
icin. Psikolojik becerilerin 6grenilmesini ve gelistirilmesini iceren programli ve
sistematik bir siire¢ olarak tanimlanir (Yilmaz, 2019). Yani zihinsel antrenman,
yarisma ya da hazirlik asamasinda ortaya ¢ikabilecek her tiirlii yararli veya yararsiz
olaya karsi yapildigi diistiniilen hareketin sik  ve siklikla tekrar eden
gorsellestirmeleri seklinde kendini gosterir (Yildiz, 2019). Beden, bilingli olarak
yapmak istedigimiz hareketleri ortaya ¢ikarmak i¢in beynin verdigi komutlar takip
etmek zorundadir (Yildiz, 2019). Ornegin, bir yiiziicii suyun sesini, su ile temasini,
kogun uyarilarin1 ve diidiiglinii beyninde tasarlayabilir. Bu deneyimler i¢sel olarak
net bir sekilde hatirlanabilir ve olay kontrolleri olusturulabilir ve ardindan eskilerin

yerine yeni dig gergeklikler insa edilebilir (Giivendi ve ark., 2018).

15



Akilda dogru gorsellestirmenin icra sirasindaki hareketlere olumlu etkisi oldugu
sOylenebilir. Gmitter ve Crawford tarafindan zihinsel performans iizerine yapilan bir
arastirmada, zihinsel pratigi onemli kilan diger seylerden birinin de olumlu
diisiincelere sahip olmak oldugu tahmininde bulundular. Hedeflenen performansi
etkileyebilecek hareket kabiliyeti, kaygi ve stres gibi i¢ engelleri sinirlamak olumsuz

yonde sonug verebilmektedir (Kulak, 2011).

Orlick, sporcularin biiyiik yarismalarda veya yarisma performanslarinda olumsuz bir
egilim gozlemlenmesi durumunda, etkinligin sonucunun bir¢ok soruna yol acacagini
One siirliyor ve "Kazanmaya odaklanmak kaygi diizeylerini artirtyor ve ayni zamanda
kabiliyetin etkili bir sekilde gosterilmesini engelliyor" oldugunu sdylemistir (Aktop,
2008). Sporcular, hem yarigmada hem de miisabakada zihinsel betimlemeyi
kullanildigin1 gdstermislerdir, ancak yarismada kullandiklar1 yilizde, antrenmandan
kat ve kat daha fazlalik gostermektedir (Dogan, 2019). Bu bilgilerin rehberliginde
olumsuz duygu ve baskilar1 ortadan kaldirmak ve olumlu bir diis ortami yaratmak
onem teskil etmektedir (Kulak, 2011). Bu kosullar belirtildiginde zihinsel egitim;
Sezon Oncesi hazirlik sirasinda, miisabaka Oncesi, sporcularin odaklanmasi ig¢in,
antrenman sirasinda ve dinlenme sirasinda kullanilmasi gerekebilir. Zihinsel
antrenmanin en Onemli Ozelligi; Sporculara hissetme, duyma ve tahmin etme

yetenegi vererek temel algisal deneyimi saglamaktir (Giivendi ve ark., 2018).

Bu nedenle zihinsel becerileri gelistirmenin fiziksel kapasite artmasina denk geldigi
ve sporcularin en etkili sonuglar i¢in sistemli bir sekilde beden egitiminin yan1 sira
sistematik olarak zihinsel antrenman yontemini uygulamalarinin ehemmiyet teskil
ettigi soylenmektedir (Kulak, 2011). Buna gore fiziksel beceri sahibi her sporcunun
kendini sadece elit seviye olarak ayirt etmekle kalmayip, seviyesine gore antrenman
seanslar1 sirasinda ana teknik antrenmanina uygulayarak zihinsel antrenman ve
tekniginden faydalanabilecegi soylenebilir (Kulak, 2011). Zihinsel egitimin tamamen
gelismis yeteneklerin elde edilmesine nasil yardimci olduguna dair kesin ve hizlh
sonuglar yoktur (Yilmaz, 2017). Aslan, zihinsel antrenman becerilerinin yeni
baslayanlar iizerindeki etkisini belirlemek icin yaptig1 arastirmada, fiziksel
Ogretilerin yaninda zihinsel koordinasyonun da tanitilmasinin daha faydali oldugu

bulgularina isaret etmistir (Aslan, 2015).
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2.7 Zihinsel Antrenmanin Ozellikleri

Sporcularin esnek bir yapiya ve c¢evre kosullarina sahip olduklari diisiiniildiigiinde,
onlar1 psikolojik olarak hazirlamak igin biitiinciil biitiinsel modeller gelistirmenin
gerekli oldugu soylenmektedir. Spordaki sartlar statik olmayip etkilesimde olan
dinamik bir yap1 gostermektedir. Boylece arastirmacilar, etkilesimde olan cevre
kosullarim1 ve ¢esitliligi hesaba katan ve dinamikleri temsil eden farkli tasarilar
ortaya koymuslardir (Konter, 1998). Zihinsel antrenman yalniz basina bir mana ifade
etmez. Bilimsel bir egzersiz programi ile sporcular i¢in faydalidir. Basarinin
%20'sinin fiziksel, %50'sinin zihinsel oldugunu unutmamaliyiz (Aktepe, 1999).
Ortalama bir verim i¢in lazim olan zihinsel ve psikolojik oyuncular ise; pozitif ve
gercekei, motivesini saglayabilen ve kendi kendini yoneten, kararli, odaklanmis,
odaklanmis, kendinden emin ve sorumlu, cesur ve hazir seklinde aktarilmistir

(Biger, 2008).

Bagka bir tanimla zihinsel egitim; Gergek bir pratik yapmadan yogun ve planli,
basitce gorsellestirerek hareketin yeni bir becerisini edinme veya bilinen bir hareketi
miikemmellestirme siireci denebilir. Bu yoruma gore hareketin gorsellestirme
stirecine bagli olarak ii¢ farkli boyutu oldugu sdylenmektedir. Bunlar sézel egitim,
odaklanma egitimi, gizli algt egitimi ve fikir benlik imaj1 egitimidir. Sozel
antrenmanda, atlet konusur ve bir hareketin nasil gerceklestirilecegini kendisine dikte
eder. Hareketi kelimelerle ifade etme yetenegi, konusma egitimi igin bir 6n kosuldur.
Ortiilii biligsel antrenmanda sporcu, idol aldigi bir sporcunun istenilen hareketi
yapmasini izledigini zihninde gorsellestirir. Benlik imaji antrenmaninda ise,
sporcunun yapmak istedigi herhangi bir hareketi nasil gerceklestirdigini ve bunu
nasil yapmasi gerektigini gorsellestirmesidir. Sporcunun burada 6nceki deneyimleri

dikkate alinmaktadir (Ikizler, 2000).

2.8 Zihinsel Antrenmanin Tarihcesi

Zihinsel egitim caligmalar1 ciddi olarak 1950'lerde basladi. Zihinsel egitim iizerine
aragtirmalar Sovyetler Birligi ve Dogu Almanya'da ciddi sekilde uygulandi. Alman
zihinsel antrenman ydntemleri ve sporcularina agiladiklart motivasyonla ilk diinya
sampiyonalarinda meyvelerini vermeye baslad1 ve diger {lilkeler geri kaldi. 1976

Olimpiyatlari'nda birinci oldu. Cogu madalyaya ambargo koyan Dogu Almanya'nin
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bu kazanci diger iilkeler tarafindan incelendi, titiz arastirmalar yapildi ve
kullanilmakta olan metotlarin imite edilmesine sebebiyet vermistir (Aktepe, 2006).
Biger (1998), ulasilan sonuglar1 su sekilde aciklamustir; Zihnimiz, gergek
deneyimimizi, hayal ettigimiz ve yaptigimiz i¢sel deneyim olarak algilamaktadir.
Ciinki her iki deneyim de merkezi sinir sistemlerini esit bir sekilde etkilemektedir.
Dr. Ikai ve Dr. Ah. Steinhaus (1961) arastirmasinda, hipnozun etkileriyle uyusturulan
ve kendilerini ¢ok kuvvetli ve bu kuvvetten en iyi sekilde yararlanabileceklerini
diisiinen ve hipnotize edilmis sporcularin, maksimum giiclerinden yiizde otuz daha
fazla bir agirligr kaldirabildiklerini bulmustur. Bu kuramin Dr.ikai ve Steinhaus
yiiziinden ¢okiisii ve %30'luk yiiksek miktarda kullanilmayan rezervin agiga ¢ikmast,
bu rezervlerin nasil donistiiriilebilir hale getirilebilecegi konusunda daha fazla
arastirma yapilmasin1 gerekli kilmaktadir. Donemin aragtirmacilarinin hatalart ise,
fiziksel gelisim icin fiziksel uyarim gerektigine inanmalariydi. Ancak Dr. Ikai ve
Steinhaus, insan viicudunun verimliliginin  fiziksel uyarim olmaksizin

artirilabilecegini 6ne siirmiislerdir.

2.9 Tiirkiye’de Zihinsel Antrenmanin Gelisimi

Tiirkiye'de ki zihinsel antrenman olgusu heniiz Tiirk sporuyla tam olarak bir biitiin
olamamistir. Bu kapsamda gereken donanimla isgiiciiniin heniiz istendik diizeyde
olmadig1 bilinmektedir. Ancak zihinsel egitimi ifa edecek kisinin tam olarak nasil bir
egitim almasi gerektigi kesin bir sekilde agiklanmamistir. Spor camiasindan gelmis
birey mi ve yahut psiko-sosyal alandan bireylerin mi oldugu Tiirkiye'de kesin bir
sekilde aciklanmamistir (Aksoy, 2021). Arastirma sonuclarina gore, spor bilimleri
boliimlerinde zihinsel egitim ve konu igeriginde zihinsel egitim ile ilgili spor
psikolojisi Ogretimi olduk¢a zayiftir. Tiirkiye'de =zihinsel kogluk konusunda
yayinlanan zihinsel egitim kitaplarinin sayis1 yeterince fazla olmadigi gibi zihinsel
kogluk iizerine yapilmis olan yiiksek lisans veya doktora ¢alismalarinin yayginligi da
yetersizdir. Ote yandan spor antrendrlerince hazirlanmis olan ay ve yillik antrenman
programlarinda zihinsel olarak hazirlikla ilgili ne herhangi bir boliim ne de ¢ok fazla
bilgi bulunmamaktadir. Zihinsel olarak hazirlanma c¢alismasinin antrenman
programlarinda ekstra yaygin olabilmesiyle hem sporcu beceri hem de performans

calismalarina 6nemli katki saglayacagi diistiniilmektedir (Aktepe, 2006).
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2.10 Zihinsel Antrenman ve Sporun Onemi

Spor, kisinin beden ve ruh sihhatini iyilestirmeyi, kisilik olusumunu saglamay1 ve
karakter Ozelliklerini gelistirmeyi, bilgiyi, beceriyi ve yetkinlik kazanarak ¢evreye
uygun kosullar yaratmayi, bireyler, toplum ve uluslararasi diizeyde dayanigsma, uyum
ve baris, rakiplerin giiciinii artirir. Bunun yani sira belirli kurallara gére miicadele
etmeyi, heyecan yaratmayi, rekabet etmeyi ve yarigmalari kazanmayir amaclayan
faaliyetler biitlinii olarak tanimlanmaktadir. Bu 6zellikleri sayesinde spor ¢ok yonlii,
kullanisli, ¢ok yonlii ve ¢esitli boyutlar kazanmis ve ¢agimizda popiiler hale gelmistir
(Yetim, 2000). Birden fazla hareketi gorsellestirirken, ilgili kaslarda hareketi
gerceklestirirken olustugu gibi aynmi elektrik akiminin meydana geldigi tespit
edilmistir (Baser 1986). Bu nedenle sporcunun kendisinin sporda 6grenmek veya
gelistirmek istedigi yeteneklerini tam olarak gorsellestirmeleri ve tekrar tekrar
tekrarlamalar1 ¢ok faydalidir. Akilda gorsellestirmesini duraklamadan, korkmadan
dogru ve esnek bir sekilde yapmaktan daha kolaydir. Hareketin dogrulugu zihinde bir
kez elde edildiginde, gergekte bunu basarmak daha basit bir hale gelir. Bu sebeple
nedenle zihinsel egitim, koordine saglama ve biiyiime igin etkili bir metottur. Bunun
yani sira zihinsel antrenman, sporcuyu odaklanmis hareketine miidahale eden
faktorleri ortadan kaldirarak odaklanmasini saglamakla ilgilidir. Zihinsel antrenman
hem yeni baslayanlara hem de iist diizey sporculara kolaylikla uygulanmaktadir.
Sporcular tarafindan kullanilan teknikler ve taktikler daha karmagsik hale geldikge
zihinsel egitim c¢ok onemli hale gelir (Akandere ve ark 2018). Gorsellestirme,
sporculara kendilerini fiziksel ve zihinsel olarak programlama firsati verir. Bir
hareketin fiziksel aktivitesi i¢in kesin kararlar vermek ve etkinlikler diizenlemek

sporcunun basarisini saglayacaktir. Dahas1 diger tesirlerini su sekilde siralayabiliriz:

-Zihinde gorselleme, duyguyu kontrol edebilir,

-Odaklanmay1 gelistirebilir,

-Strateji kurmaya yardimei olabilir.

-Ozgiiveni artirabilir,

-Sakatlik sonrasi iyilesmeyi hizlandirabilir,

-Teknik yetenekleri ¢ogaltip sporcuyu maksimal kapasiteye ulastirabilir (Giliven,

1998).
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2.11 Zihinsel Antrenmanin Onemi ve Sporcu Uzerindeki Etkileri

Anlagilacagi ilizere sporda basarma; zihinsel, fiziki ve ruhsal performansin bir
koleksiyonudur. Biiyiik kosular iizerine miihim bir tesire sahip olan bu psikolojik
stirecten basariyla gecen sporcunun zihinsel ve bedensel olarak kendini
programlayabilme firsati sunmaktadir. Dahasi zihinsel egitim, duygusal kontrolii
saglar. Odaklanmay1 gelistirir, sporcularin stratejiler olusturmasina yardimer olur,
insan giivenini gelistirir, yaralanma iyilesmesini hizlandirir, teknik kapasiteyi
artirarak kapasiteyi en ist diizeye c¢ikarir (Akandere, 2018). Zihinsel beceri ve
etkinliklerin  kazanilmasi siirecinde viicudun otonom sistemlerinde belirli
etkilesimler, sinir sistemlerinde degisiklikler gdzlemlenebilir. Normal hareket
sirasinda kalp atisinin yogunlugu ve kaslarin kasilmalar1 da benzer olabilir.
"Carpenter Etkisi" olarak bilinen bu tesir daha sonrasinda bilim adamlari tarafindan
gelistirildi. Jacobson, bu etkiye benzer calismada, zihinsel faaliyetler sirasinda insan
viicudunda meydana gelen fizyolojik degisiklikleri gozlemlemistir. Canlandirma
strasinda kolun biikiiliip ve kol kaslarinda ise kiiclik olgiilebilir kasilmalar meydana
geldigini fark etmistir. Diger bir ¢alisma, Ikai ve Steinhaus hipnozun optimal gii¢
tizerindeki etkilerini inceledi. Hipnotik simiilasyon sirasinda arastirmacilar,
sporcularin giiclerini maksimum diizeyde kullandiklarini, ancak c¢alismanin sonucu
olarak sporcu bireylerin normalden ¢ok gii¢ sahibi olduklar1 ¢ikarimina ulagmistir.
Zihinsel antrenman sirasinda, bu sporlarda normal optimal gii¢lerinin yiizde otuzun
tizerinde daha agir kaldirabildikleri gézlemlendi (Altintas ve Akalan, 2008). Green
ve ark., ¢alismaya ek olarak, fizyolojik bir fenomendeki degisimin bilingli veya
bilingsiz olarak olumlu bir zihinsel ve duygusal degisime neden oldugunu ve zihinsel
veya duygusal bir durumdaki her degisikligin kendi basma faydali bir fizyolojik
degisime yol agtigin1 bildirmistir. Rekabet¢i platformlarda ortaya ¢ikan ve sporcu
performansini etkiledigine inanilan biligsel etkiler, olumsuz timitler, koordinasyon
eksikligi, odaklanma eksikligi, basarisizlik ve gormezden gelinme duygulan ile
iligkilidir. Fizyolojik etkiler, kalp hizinda istemsiz artis, nefes darlig1 ve
duraklamalar, kas gerginligi ve avug i¢i terlemesi, otonom sinir sisteminin etkisi

altinda inkontinans gelisimi gibi reaktif belirtiler igerir (Aktop, 2008).

20



2.12 Zihinsel Antrenmanin Elit Spordaki Yeri

Spor, elit sporlar ve eglence sporlari olarak siniflandirilir. "Elit Sporlar" olarak
bilinen performans sporlari, mevcut performansi bir iiste c¢ikarmak amaciyla
tasarlanmakta ve kazanimin esas oldugu bir yaklagimi temsil etmektedir. Bu spor
tiri ile milli kahraman sporcu yetistirerek ve diinyaca taninan miikemmel
yetenekleri yetistirerek "daha hizli, daha yiiksek, daha giicli" ilkesini
gerceklestirmeye calismaktadir. Baska bir ifade ile “rekreasyonel spor”, kisilerin
kendisini  gelistirmelerine, saghigmi  korumalarina, yasam  standartlarim
yiikseltmelerine ve yabancilasmadan kurtulmalarina yardimct olmak amaciyla
tasarlanmig, “herkes igin spor” sloganiyla hareket eden bir spor anlayisi olarak
tanimlanabilir (Aktepe, 2006). Mahoney ve Suinn (1986) arastirmalarinda spor
psikolojisinin ii¢ uygulamali alanit oldugunu belirlemistir. Bunlar, performansi
artirma, Ogrenimi hizlandirip performanstaki engellerin kaldirilma ¢abalaridir.
Performans artirict uygulamalar, sporcunun sahsi ¢alismalari, odaklanma ¢aligmalari,
uzmanlik yarismast ve hizlandirilmis spor psikolojisi uygulamalarinin yaninda
bilhassa zihinsel antrenman yoluyla sporcularin 6grenmesini artiran uygulamalar
olarak kabul edilmektedir. En son kalan uygulamanin alani ise performans
engellerini tamamiyla kaldiracak uygulamalar olmasidir. Bu baslik altinda yarigma
kaygisi, yarigma stresi, stres, uyarilma, yogun egzersiz, tilkkenmislik, basa ¢ikma ve
enerji diizeylerinin kendini diizenlemesi ile ilgili ¢alismalara yer verilmektedir. EK
olarak, bu teknikler, sporcularca duygusal stres, kaygilanma ve o6fkenin yani sira
stresin fiziksel semptomlarini, fiziksel gerginligi ve artan kalp atis hizim1 yonetmek
veya azaltabilmeye yardimeci olmak i¢in kullanimda olan psikolojik birer taktik
olarak tanimlanmistir (Eklund ve Tenenbaum, 2014). Spor psikolojisinde uygulamali
alanlarindan biri olan zihinsel antrenmanin motor becerilerin 6grenilmesinde ve
gelismesinde yiikselise sebep olmasi yapilan aragtirmalarla kanitlanmistir. (Ekmekgi,

2019).

2.13 Zihinsel Antrenmanin Beceri ve Teknikleri

Hipnoza dayali zihinsel antrenmanin amaci, sporcunun teknigini gelistirmenin yani
sira, sporcunun yarigma oOncesi ve sirasinda dikkatlerinin dagilmasina neden
olabilecek ani durumlar karsisinda psikolojik dayaniklilik olusturmak olarak da

nitelendirilebilir. Dahasi, etkinlik sirasinda ortaya ¢ikan tepkiyi en aza indirmeyi ve

21



minimal hasarla diizeltmeyi amaglamis bir nimet olabilir. Bu kazanimi elde etmek
isteyen sporcularinda ustalagmasi ve takip etmesi gereken bazi yontemler vardir.
Sports Science dergisinde yayinlanan arastirmalarda, olimpik sporcularin yiiksek
benlik saygisina sahip olduklarini, dikkat dagitici seyleri bastirabildiklerini, uyarilma
diizeylerini yonetebildiklerini, ¢ozebildiklerini ve gercek bir miikemmeliyet¢ilik
bi¢cimini temsil ettigini bulmustur (Forrester, 2018; Gould ve Maynard, 2009).
Graham ve arkadaslar1 zihinsel dayanikliligin, sporcuda zihinsel egzersizin
taleplerini karsilama ve tutarlilik, odaklanma, giiven, yonlendirme ve kontrol, arag ve
tahakkiim altindaki kontrol acisindan karsisindaki rakipten daha iyi performans

gosterebilme kabiliyeti oldugunu belirledi (Forrester, 2018).

Zihinsel egitim tamamlandiktan sonra ortaya ¢ikmis oldugu sdylenen zihinsel
doyum, uygulamali olarak spor psikolojisinin en fazla revacta olan fakat en az
anlasilan teriminden birisidir. Dokiimanlar, degisen biiylik olgekli aciklamalar ve
operasyonlar netlikten ziyade kafa karisikligina yol agmaktadir (Jones, 2002). Her
sporcunun ihtiyaglar1 farkli olsa da bircok Olimpik sporcunun kullandigi genel

stratejiler vardir (Forrester, 2018).

2.13.1 Hedef belirleme (goal-setting)

Sporcular, basarili performans gostermek i¢in strateji uygulanmasinda bulunabilir.
Madalya kazanma hedefi veya finalle kalma asil hedef olsa da, bu hedeflere
ulagabilmeyi verdikleri ¢aba ve siirecin kendisi belirler (Dartmouth, 2013). En iyi
sonuglar, sonu¢ odakli diisiinme ile degil, siire¢ odakli diistinme ile elde edilir

(Alison, 2017).

2.13.2 Kendinle konusma (self-talk)

I¢c konusma, iletilmek istenen bir mesajin, hedeflenen bir génderici veya alicinin
varliginda, bir i¢ ses veya yliksek sesle s6z dizimsel ifadesi olarak tanimlanmaktadir
(Hocaoglu, 2019). Cogu sporcu, antrenman ve miisabaka esnasinda odaklanma ve
konsantre olma yeteneklerini artirmak i¢in kendilerini egitir (Peluso ve ark., 2005).
Pozitif konusma, bireyin ilgilendigi an {lizerinde durmasina ve konsantre olmasina
yardimct olan, gegmiste ya da ilgi aninda yasanmis olabilecek hatalara konsantre
olmasini engelleyen bir kavram olarak ifade edilir (Akman, 2019). Ote yandan

olumsuz kendi kendine konusma, oncelikle stresli hareketlere kars1 kendini kontrol
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etme tepkisiydi goriintii yliriitiimii yapan sporculara gore daha fazla serbest atig
atildigr belirlendi (Peluso ve ark., 2005). Bu gibi bir siirecte, basarili Olimpik
sporcularin, pistin zirvesine ulagsarak ve onlari en i1yi arkadaglari haline getirerek
diisiincelerini etkin bir sekilde yonettikleri gozlemlendi. Bu siireg, bir sporcuda
kontrolii, giiveni ve herhangi bir potansiyel zorluklarla yiizlesmeye istekliligini
siirdlirme konusundaki olagandisi yetenegini ortaya ¢ikarir (Forrester, 2018).
Rakiplerin giicline degil, kuvvete odaklanma kabiliyetine sahip sporcularda, kendi
kendine test hissi olabilir. Bu yontem zor olsa da biitiin atlet sporcular uygulamalidir

(Dartmouth, 2013).

2.13.3 imgeleme (Imagery)

Gorsellestirme, 6grenilmesi kolaylikla saglanacak bir yetenek degildir, ancak dogru
yapilirsa, bir Olimpik sporcuyu bastan asagi kendi disiplinlerini ger¢ek zamanl
olarak uyguluyormus gibi hayal etmenize olanak tanir (Forrester, 2018). Lesgold ve
Goldman'a gore, zihni insa ederken miimkiin olabildigince ¢ok fazla enteresan ve

cekicilik tasiyan ¢ikarim kullanmak 6nemlidir (Aktepe, 2006).

Hayal giicli, sporcuda gergeklestirmek istedigi gercek olay1 gorsellestirebilmeyi ve
tim duyular1 harekete gecirmeyi igerir. Sasirtict olan ise diizgiin bir sekilde
uygulandiginda gercek yasamdaki aktivitede yer alan adalenin benzer bir aktivite ve
hizla gergek hayatta yapilmis gibi harekete geg¢mesidir (Forrester, 2018). Cogu
caligma, gergek hareketinin uygulanmasi sirasindaki elektriksel 6l¢iimlerin, analog
hareket goriintiileme sirasinda yapilanlara esdeger oldugu bildirildi (Aktop, 2008).
Suinn bir calismasinda, bir sporcunun kayak sirasinda bir kayakcinin
elektromiyografisini, kayak¢inin bacagina bagli elektrotlar1 kullanarak Olctii ve
ardindan, ayni1 kayma hareketini yapmadan ve 6lgmeye devam etmeden 6nce, ondan
bu hareketi zihninde canlandirmasini istedi. . Arastirmanin sonuglara gore; elde
edilen degerler ile gercek hayatta bir sorfcii olarak hayal edilen sorf yapma eylemi
arasinda benzerlikler buluyor (Tuna, 2018). Olimpik sporcular ve elit sporcular
arasinda en gilivenilir yontemden biri olarak kabul edildi (Forrester, 2018). Bu
nedenle sporcu arasinda zihinsel imgeleme kullanimma iligkin ¢ok fazla misal
verilebilir. Ornegin, orta saha oyuncusu Ronaldinho, 2006 Diinya Kupas: sirasinda
New York Times Sports Magazin’e yaptig1 konusmada zihinsel antrenman hakkinda:

Antrenman yaparken odaklandigim seylerden biri, topu bir oyuncuya nasil verecegini
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bilmekti. Adamlarim, miimkiinse rakip kalecinin 6niinde bas basa kalabilmesi igin,
ne yapabilecegimin zihinsel bir anin1 gormektir. Peki, ne yapiyorum, her mag dncesi,
her giinde bir ve her gece, kimsenin aklina gelmeyecek oyunlarin ve tekniklerin
hayalini kuruyorum ve topu gondermek i¢in. Takim arkadaslarimin gii¢lii yanlarinm
her zaman aklimda tutuyorum. Tim bu oyunlar1 kafamda yapilandirirken,
takimindaki arkadaslarim topu ayaklarina mi yoksa Onlerine mi atmamu istedigini,
sag veya sol ayaklarindan hangisinin daha giiclii olup olmadigmni bile bu isin
hesabia kattim. Bu benim isim. Bunu yaptigimda isim kolaylasir. Oyunu hayal

ediyorum "Bu, hayal giiciinii ve formu agiklamanin 6nemini agiklar (Aslan, 2015).

2.13.4 Uyarilma kontrolii (arousal control)

Sporcu yapabildiginin en iistlinli yaptiginda hissettigi konusunda arzuladig: ¢ok etkili
bir konuma sahiptir, Bu onlarin en uygun uyaran seviyesidir. Atletler ¢ok fazla

motivasyonu sevebilirken, diger sporcular daha temkinli talep edebilir.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu béliimde, arastirma grubu, arastirma modeli verilerin istatistiksel analizi ve veri
toplama araglari ile ilgili boliimler yer almaktadir. Ayrica problemler, sinirliliklar, alt

problemler ve 6nem de yer almaktadir.

3.1 Arastirma Modeli

fliskisel tarama modeliyle tasarlanmis olan bu arastirmada profesyonel futbolcularin
miisabaka veya antrenman Oncesinde dinledikleri miizik ile zihinsel antrenman
diizeyleri arasindaki iliskiler incelenmistir. Iliskisel tarama modelinde, degisimin
varliginin ve/veya derecesinin ve iki veya daha fazla sayidaki degisken arasinin

saptanmasi hedeflenir (Fraenkel vd., 2012; Creswell ve Creswell, 2017).

3.2 Arastirma Grubu

Arastirma evrenini 2021-2022 sezonunda TFF 3.lig 1. 2. ve 3. Gruplarda miicadele
eden 1024 profesyonel futbolcu olustururken oOrneklem grubunu ise evrenden
ekonomiklik ve kolay ulasilabilirlik gz 6niine alinarak uygun 6rnekleme yontemi ile
secilen (evrenin %28) 252 futbolcu olusturmaktadir (Gravetter & Forzano, 2012).

Katilimecilarin demografik bilgilerinin dagilimi Cizelge 3.1°de verilmistir.

Cizelge 3.1: Katilimcilarin Demografik Bilgilerinin Dagilimi

Degiskenler Gruplar Frekans(n) Yiizde(%)
4-6 y1l 16 6,3
Spor Y1l 7-9 y1l 25 9,9
10 y1l ve tlizeri 211 83,7
Miizik Dinleme Her zaman 199 79,0
Sikhigi Nadiren 53 21,0
Miizik Dinleme Yiiksek siddette 91 36,1
Siddeti Orta siddette 161 63,9
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Cizelge 3.1: (Devami) Katilimcilarin Demografik Bilgilerinin Dagilimi

Degiskenler Gruplar Frekans(n) Yiizde(%)
On Lisans 120 47,61
Egitim Durumu Lisans 110 43,65
Lisanstusti 22 8,73
o Klasik 85 33,73
T T
Rap 69 27,38

Cizelge 3.1 incelendiginde katilimcilar spor yili degiskenine gore 16’s1 (%6,3) 4-6
yil, 25’1 (%9,9) 7-9 yil ve 211’1 (%83,7) 10 yil ve iizeri olarak dagilim
gostermektedir. Katilimeilar miizik dinleme siklig1 degiskenine gore 199°u (%79,0)
her zaman ve 53’4 (%21,0) nadiren olarak dagilmaktadir. Katilimcilar miizik
dinleme siddeti degiskenine gore 91°1 (%36,1) yiiksek siddette ve 161’1 (%63,9) orta
siddette olarak dagilim gostermektedir. Katilimcilar egitim durumu degiskenine gore
120’si (%14,61) 6n lisans, 110’u (%43,65) lisans ve 22’si (%8,73) lisansiistii olarak
dagilim gostermektedir. Katilimcilar dinlenilen miizik tiirii degiskenine gore 85’1
(%33,73) klasik, 98’1 (%38,88) pop ve 69u (%27,38) rap olarak dagilim

gostermektedir.

3.3 Veri Toplama Araclari

3.3.1 Kisisel bilgi formu (EK-1)

Birinci bdliimde; katilimeilarin yas, spor yili, miizik siddeti, miizik dinleme sikligi,
egitim durumu ve dinlenilen miizik tiiri gibi bilgileri edinmek amaciyla arastirmact

tarafindan olusturulan demografik bilgi formu kullanilmistir.

3.3.2 Sportif uygulamalarda miizigin etkisi dlcegi (SUMEO) (EK:2)

Ikinci boliimde; sportif uygulamalar esnasi, sonrast ya da &ncesinde miizigin
etkilerini 6lgmek amaciyla gilivenirlilik ve gecerlilik ¢aligmas1 Karayol ve Turhan
(2020) tarafindan yapilmis olan “Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olgegi”’
kullanilmistir. Bu tez caligmasinda sportif uygulamalar 6ncesi miizik boliimii baz
alimmustir. 5°1i likert tipinde olan bu 6l¢ek 18 soru ve 3 alt boyuttan olusmaktadir.
Olgek alt boyutlar ise; fiziksel gii¢ ve performans (6,7,8,9,10 ve 11), motivasyon
(1,2,3,4 ve 5) ve psikolojik saglamlik (12,13,14,15,16,17 ve 18) bicimindedir. Olgek
maddelerin derecelendirilme sekli; katilmiyorum, hi¢ katilmiyorum, katiliyorum,
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kesinlikle katiliyorum, kararsizim gibidir. Karayol ve Turhan tarafindan yapilmis
olan giivenirlik analizleri sonucuna bakildiginda cronbach’s alfa katsayilar
Motivasyon alt boyutu i¢in a =0,71, Performans ve Fiziksel Gii¢ alt boyutu i¢in o
=,078 ve Psikolojik Saglamlik alt boyutu i¢in ise a =0,80 bulunmustur (Karayol ve
Turhan, 2020). Bu ¢alismada ise Fiziksel Gii¢ ve Performans alt boyutu i¢in o =,086
ve Psikolojik Saglamlik alt boyutu i¢in o =0,86 ve Motivasyon alt boyutu i¢in o

=0,84 olarak bulunmustur.

3.3.3 Zihinsel antrenman envanteri 6lcegi (ZAEO) (EK:3)

Behnke ve digerleri (2017), zihinsel egitim uygulamalarinda kullanilan zihinsel
yetenekleri ve teknikleri Slgmek icin Olgekler gelistirmistir. Envanterin Tirkce
uyarlamas1 Yarayan ve Ilhan (2018) tarafindan yapilmistir. 5°li likert tipinde olan
envanter, (1) “Tamamen Katilmiyorum” ve (5) “Tamamen Katiliyorum” seklinde
puanlanmaktadir. Ayrica envanter toplam puan olarak da hesaplanmaktadir.
Envanterde ters kodlanmis madde mevcut degildir. Envanter, Zihinsel Performans
Becerileri (6 soru) (a=0.82), Zihinsel Temel Beceriler (4 soru) (0=0.82), Kendinle
Konusma (3 soru) (0=0.91), Zihinsel Canlandirma (3 soru) (0=0.82), Kisileraras1
Beceriler (4 soru) (0=0.85) olmak fiizere 20 soru ve 5 alt boyuttan meydana
gelmektedir. Bu c¢alismada ise Zihinsel Temel Beceriler alt olgegi i¢in a =0,72,
Zihinsel Performans Becerileri alt 6l¢egi icin a =,067, Kisileraras1 Beceriler alt
Olgegi icin a =0,84, Kendinle Konusma alt 6lgegi i¢in a =0,84 ve Zihinsel

Canlandirma alt 6lgegi igin ise a =0,66 olarak tespit edilmistir.

3.4 Verilerin istatistiksel Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 22.0 kullanilmisgtir. 0.05 hata pay1 olarak kabul
edilmigtir. Verilerin degerlendirilme agamasinda betimsel istatistik yontemleri olarak
yiizde, sayi, standart sapma ve ortalama uygulanmis ve elde edilmis olan veriler
SPSS programina alindiktan sonra oncelikle kayip ve bos verilerin degerlendirilmesi
yapilmistir. Bu degerlendirme sonucunda 5 sporcunun verileri analiz disinda
birakilmistir. Bu etaptan sonra ug¢ veri degerlendirmesi olan Mahalanobis Distance
(uzaklig1) goz onlinde bulundurularak yapilmistir. Mahalanobis degerleri sonucunda
10 sporcunun verileri analizin disinda birakilarak kalan 252 sporcunun verileri ile

analizler yapilmistir. Normallik varsayimi icin Hong, Malik ve Lee (2003) 6nerdigi -
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2,47 carpiklik basiklik degerleri temel alinmis ve dagilimin normal oldugu
bulunmustur. ikiden daha fazla bagimsiz grup arasinda olan karsilastirmalarda tek
yonlii (One Way), Anova testi iki ayr1 bagimsiz grup arasinda olan karsilastirmalarda
t-testi kullanilmistir. Anova testinden sonra gruplar arasi farkliliklari tespit etmek
icin post-hoc analizlerinden Tukey testi kullanilmustir. Korelasyon analizi Olgek alt

boyutlart arasindaki iliskiyi tespit etmek icin ise kullanilmistir.

3.5 Arastirmanin Onemi

Optimal performans i¢in 6nemli olan psikolojik 6zelikler ¢alismacilar agisindan son
zamanlarda olduk¢a dikkatleri iizerine ¢ekmeyi basarmistir. Bu baglamda zihinsel
antrenman ve miizik son zamanlarda ilgi duyulan calisma alanlari arasinda yer
bulmaya devam etmektedir. Miizik ve zihinsel antrenman alanlari arasindaki iliskinin
sporcularin bazi demografik degiskenler bakimindan incelenmesi ilgili alanlara yeni
kavramlarin yer edinmesi amaglanmistir. Yapilan literatlir taramalariyla birlikte
arastirtlmas1 amaglanan bu kavramlar yeni alanlar arasinda goriilmekte ve heniiz
Tiirkiye’de iizerine calisma yapilmadigir dikkat cekmistir. Bu arastirma sportif
uygulama Oncesinde miizigin, zihinsel antrenman kavram ile iliskisinin dnemine

dikkat ¢ekilmeye calisilmistir.

3.6 Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada, profesyonel olarak futbol oynayan sporcularin miisabaka veya
antrenman Oncesinde dinledikleri miizik ile zihinsel antrenman arasindaki iliskinin

incelenmesi amacglanmustir.
Bu hedef dogrultusunda futbolcularda incelenecek konular;

- Futbolcularin dinledikleri miizik ile demografik 6zellikleri,
- Futbolcularin zihinsel antrenman ile demografik 6zellikleri,

- Futbolcularin zihinsel antrenman ile miizik arasinda olan iligkisi incelenecektir.

3.7 Problem Ciimlesi

Futbolcularin  zihinsel antrenman ile miisabaka veya antrenman Oncesinde

dinledikleri miizik arasinda iligski var midir?
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3.7.1 Alt Problemler

Bu caligsmada asagidaki alt problemlere yanit aranmistir;

-Yas degiskeni ile Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi alt boyutlar1 arasinda

anlamli bir fark var midir?

-Yas degiskeni ile Zihinsel Antrenman 6l¢eginin alt boyutlar1 arasinda bir fark var

midir?

- Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi alt boyutlar ile Spor yapma yil1 degiskeni

arasinda bir fark var midir?

- Zihinsel Antrenman 6lg¢eginin alt boyutlar1 ile Spor yapma yili degiskeni arasinda

bir fark var midir?

- Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi ile Miizik dinleme sikligi degiskeni alt

boyutlar1 arasinda bir fark var midir?

- Miizik dinleme sikligi degiskeni ile Zihinsel Antrenman Olgeginin alt boyutlar

arasinda bir fark var midir?

- Miizik dinleme siddeti degiskeni ile Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisinin alt

boyutlar1 arasinda bir fark var midir?

- Miizik dinleme siddeti degiskeni ile Zihinsel Antrenman Ol¢eg8inin alt boyutlari

arasinda bir fark var midir?

3.8 Arastirmanin Varsayimlari
-Bu ¢aligmada uygulanan metodun amaca uygun bir sekilde oldugu farz edilmistir.

-Bu calismada belirlenmis olan arastirma gurubu arastirmanin evrenini temsil eder

nitelikte oldugu varsayillmistir.

-Bu calismada kullanilmis olan veri toplama araglarinin giivenilir ve gegerli oldugu,

ayrica aragtirmanin amacina uygun bir sekilde oldugu varsayilmistir.
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-Bu caligmada yer alan futbolcularin veri toplama araglarina verdikleri cevaplarin
aragtirmanin ciddiyeti dahilinde, ger¢ege samimi ve uygun bir bigimde verildigi

varsayilmistir.

3.9 Arastirmanin Simirhhiklar:

-Bu calisma aktif olarak 3.ligte profesyonel olarak oynayan oyuncularla

siirlandirilmstir.
-Bu ¢alisma futbolcularin 6l¢ek maddelerine verdikleri yanit ile sinirlandirilmastir.

-Bu arastirma 10.09.2021 tarihinde baslayip 09.09.2022 tarihinde tamamlanmastir.
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4. BULGULAR

Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizlerin sonucunda, yorumlamalara

ve tablolara bu kisimda yer verilmistir.

Cizelge 4.1: Arastirma Kapsaminda Kullanilan Olgek Alt Boyutlarina Iliskin
Standart Sapma, Carpiklik, Ortalama, Basiklik ve Alpha Degerleri

Skewness Kurtosis

Olgekler Alt Boyutlar N X Ss (Carpiklik)  (Basiklik) Alpha
Motivasyon 252 20,57 3,12 -1,163 3,455 847
Fiziksel Gii¢ ve
SUMEO  performans 252 2171 461 -504 436 860
Psikolojik o0 o571 529 -630 796 866
Saglamlik
Zihinsel Temel ) 107 950 1009 3372 722
Beceriler
Zihinsel
Performans 252 2393 295  -403 1424 679
Becerileri
Kisilerarasi
ZAE ocorilor 252 16,82 212  -1454 6683 843
Kendinle 252 1169 228  -1522 3149 840
Konusma
Zihinsel 252 1230 179  -910 2670 666
Canlandirma
ZAE-Toplam 252 81,31 9,22  -1,102 5681  ,905

SUMEO= Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olcegi; ZAE= Zihinsel Antrenman Envanteri.

Cizelge 4.1 incelendiginde c¢alisma kapsaminda alinmis olan Olgeklere iliskin
carpiklik basiklik degerlerinin Hong, Malik ve Lee (2003) belirttigi -2, +7 referans
araliginda oldugu ve dagilimin normal oldugu tespit edilmistir. Cronbach’s Alpha i¢
tutarlilik degeri O ile 1 arasinda deger almakta ve bu degerler 1’e dogru yaklastikca
giivenilirlik/tutarhilik artmaktadir (Cronbach,1990).
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Cizelge 4.2: Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olgegi Alt Boyut Puanlariin
Miizik Dinleme Siklig1 Degiskenine Gore T-Testi Sonuglari

Alt Boyutlar MDS N X Ss t p
. Her zaman 199 20,909 3,1126
*
Motivasyon Nadiren 53 19283 28173 40 001
iZi U H 1 4,47
Fiziksel Gli¢ ve er zz_alman 99 22,221 ,4700 3453 001*
Performans Nadiren 53 19,811  4,6824
Her zaman 199 26,341 4,9699
. . - ] 1 *
Psikolojik Saglamlik Nadiren 53 23358 58147 3,742,000

MDS= Miizik dinleme sikligi; *p<0,05; N (252).

Cizelge 4.2 incelendiginde katilimcilarin miizik dinleme siklig1 degiskenine gore
motivasyon (X=20,909, p<0,05), fiziksel gii¢ ve performans (X=22,221, p<0,05) ve
psikolojik saglamlik (X=26,341, p<0,05) alt boyutlarinda ‘her zaman’ yamt1 lehine

gore anlamli farklilik tespit edilmistir.

Cizelge 4.3: Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olgegi Alt Boyut Puanlarinin
Yas Degiskenine Gore Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

Alt Boyutlar (n=252) Yas
Motivasyon IlrJ 118 52
Fiziksel Gii¢ ve Performans ; _:2’5%1
Psikolojik Saglamlik ; ";Z)*

*p<0,05; N (252).

Cizelge 4.3 incelendiginde motivasyon ile yas degiskeni ve fiziksel giic ve
performans alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski saptanmamisken (p>0,05),
psikolojik saglamlik (r=-,147, p<0,05) alt boyutunda diisiik diizeyde negatif yonde
anlamli bir iligski saptanmistir. Yas arttikca psikolojik saglamlik diizeyinin azalacag:
elden edilen bu sonuglara bakildiginda yorumlanabilir.

Cizelge 4.4: Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olgegi Alt Boyut Puanlarinin
Spor Yili Degiskenine Gore ANOVA testi Sonuglari

Alt Boyutlar Spor Y1l N X Ss df F p
4-6 yil 16 19,875 2,680 2

7-9 yil 25 21440 2083 249 1405 247
10 yil ve lizeri 211 20517 3,239 251

Motivasyon
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Cizelge 4.4: (Devami) Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olcegi Alt Boyut
Puanlarinin Spor Y1ili Degigskenine Gére ANOVA testi Sonuglari

Alt Boyutlar Spor Yili N X Ss df F P
.. . 4-6 yil 16 20,750 5,360
Fiziksel Gii¢ ve y , J 2
Performars 79yl 25 23280 3,781 49 1866 157
10 yil ve iizeri 211 21,602 4,622 251
Psikolojik 4-6 y1l 16 24750 6,061 2
Saglamhk 7-9 yil 25 27,640 3510 249 2030 133

10 yil ve lizeri 211 25,559 5,373 251

Cizelge 4.4 incelendiginde katilimcilarin spor yil1 degiskenine gore motivasyon (F (.-
251y=1,405; P>0,05), fiziksel giic ve performans (Fp.251)=1,866; P>0,05) ve
psikolojik saglamlik (F-251)=2,030; P>0,05) alt boyutlarinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik géstermedigi tespit edilmistir.

Cizelge 4.5: Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olcegi Alt Boyut Puanlarinin
Miizik Dinleme Siddeti Degiskenine Gore t testi Sonuglari

Alt Boyutlar MDS N X Ss t p
. Yiiksek Siddet 91 21,659 3,034 .
Motivasyon = o siddet 161 19950 3004 23 000
Fiziksel Gli¢ ve  Yiiksek §1ddet 91 22,637 4,545 2411 001*
Performans Orta Siddet 161 21,193 4,582
o Yiiksek Siddet 91 26,495 5,486
Psikolojik Saglamlik—kock Sidde 1,768 078

Orta Siddet 161 25,273 5,139
MDS= Miizik dinleme siddeti; *p<0,05; N (252).

Cizelge 4.5 incelendiginde katilimcilarin miizik dinleme sikligi degiskenine gore
motivasyon (X=21,659, p<0,05), fiziksel gii¢ ve performans (X=22,637, p<0,05) alt
boyutlarinda ‘her zaman’ yaniti lehine goére anlamli farklilik tespit edilmisken,
psikolojik saglamlik alt boyutunda herhangi bir anlaml farklili§a rastlanmamistir
(p>0,05).

Cizelge 4.6: Zihinsel Antrenman Envanteri Alt Boyut Puanlarinin Miizik Dinleme
Siklig1 Degiskenine Gore T-Testi Sonuglari

Alt Boyutlar MDS N X Ss t p

Zihinsel Temel Beceriler Her zaman 199 16,703 2,1736 1,841 081

Nadiren 53 16,075 2,3275

Zihinsel Performans Her zaman 199 24,145 2,8909
Becerileri Nadiren 53 23132 3,0384

2,244 ,026*

Kisileraras: Beceriler Her zaman 199 16,844  2,1998 330 742

Nadiren 53 16,735  1,8203

MDS= Miizik dinleme siklig1; *p<0,05; N (252).
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Cizelge 4.6: (Devami) Zihinsel Antrenman Envanteri Alt Boyut Puanlarinin Miizik
Dinleme Siklig1 Degiskenine Gore T-Testi Sonuglari

Alt Boyutlar MDS N X Ss t p

. Her zaman 199 11,864 2,1571
Kendinle Konusma : : *
s Nadiren 53 11,037 2,6015 2,370,019

o Her zaman 199 12,381 1,7823
Zihinsel Canlandirm : !
sel Canlandirma = diren 53 11981 18133 A0 148

Her zaman 199 81,939 9,2745
Nadiren 53 78,962 8,6779

ZAE-Toplam 2,104 ,036*

MDS= Miizik dinleme sikligi; *p<0,05; N (252).

Cizelge 4.6 incelendiginde katilimcilarin miizik dinleme siklig1 degiskenine gore
zihinsel temel beceriler, kisilerarasi beceriler ve zihinsel canlandirma alt
boyutlarinda anlamli bir fark bulunmamigken (p>0,05), zihinsel performans
becerileri (X=24,145, p<0,05), kendinle konusma (X=11,684, p<0,05) ve zihinsel
antrenman toplam (X=81,939 p<0,05) alt boyutlarinda ‘her zaman’ yamt1 lehine

anlamli bir fark bulunmustur.

Cizelge 4.7: Zihinsel Antrenman Envanteri Alt Boyut Puanlarinin Yas Degiskenine
Gore Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

Alt Boyutlar (n=252) Yas
Zihinsel Temel Beceriler r -,056
p 379

Zihinsel Performans Becerileri r -,002
p 977

Kisileraras1 Beceriler r -,011

p ,856

Kendinle Konusma r -,105

p ,096

Zihinsel Canlandirma r -,083
p ,187

ZAE-Toplam r -,059

p ,353

Cizelge 4.7 incelendiginde yas degiskeni ile zihinsel antrenman envanteri alt

boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamaistir (p>0,05).
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Cizelge 4.8: Zihinsel Antrenman Envanteri Alt Boyut Puanlarinin Spor Y1l
Degiskenine Gore ANOVA testi Sonuglari

Alt Boyutlar Spor Y1l N X Ss df F p
4-6 yil 16 15,938 2,407 2
Zihinsel Temel Beceriler 7-9 yil 25 17,040 1,744 249 1,216 ,298
10 yil ve iizeri 211 16,564 2,249 251
Zihinsel Performans 4-6 yil 16 23375 1,544 2
Becerileri 7-9 yil 25 24,200 2,958 249 ,389 ,678
10 yil ve tizeri 211 23,943 3,028 251
4-6 y1l 16 16,625 1,455 2
Kisileraras1 Beceriler 7-9 yil 25 16,920 1,525 249 ,095 ,909
10 yil ve lizeri 211 16,825 2,228 251
4-6 y1l 16 11,688 2,120 2
Kendinle Konusma 7-9 yil 25 12,160 1,748 249 592 /554
10 yil ve lizeri 211 11,635 2,345 251
4-6 y1l 16 11,938 1,652 2
Zihinsel Canlandirma 7-9 yil 25 12,600 1,155 249 ,679 ,508
10 yil ve izeri 211 12,289 1,864 251
4-6 y1l 16 79,563 6,000 2
ZAE-Toplam 7-9 yil 25 82,920 7,500 249 ,671 512
10 yil ve izeri 211 81,256 9,590 251

Cizelge 4.8 incelendiginde katilimcilarin spor yili degiskenine goére zihinsel temel

beceriler (F2s1= 1,216; P>0,05), zihinsel performans becerileri (F-251= ,389;

P>0,05), kisileraras1 beceriler (F(.251= ,095; P>0,05), kendinle konusma (F.251)=

,592; P>0,05), zihinsel canlandirma (F.2s1)= ,679; P>0,05) ve zihinsel antrenman

toplam (F-251= ,671; P>0,05) alt boyutlarinda anlamli bir farklihig: istatistiksel

olarak gostermedigi tespit edilmistir.

Cizelge 4.9: Zihinsel Antrenman Envanteri Alt Boyut Puanlarinin Miizik Dinleme
Siddeti Degiskenine Gore t testi Sonuglari

Alt Boyutlar MDS N X Ss t p

Zihinsel Temel Beceriler Yiksek §1ddet 9l 16835 2,301 1,423 ,156
Orta Siddet 161 16,422 2,161

Zihinsel Performans Yiksek Siddet 91 24,264 3,083 1344 180

Becerileri Orta Siddet 161 23,745 2858 '

Kisilerarasi Beceriler Yiiksek §1ddet 91 16,868 2,334 262 793
Orta Siddet 161 16,795 2,000

Kendinle Konusma Yiiksek §1ddet 91 11,714 2,437 125 901
Orta Siddet 161 11,677 2,190

MDS$S= Miizik dinleme siddeti.
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Cizelge 4.9: (Devami) Zihinsel Antrenman Envanteri Alt Boyut Puanlarinin Miizik
Dinleme Siddeti Degiskenine Gore t testi Sonuglari

Alt Boyutlar MDS N X Ss t p
Zihinsel Canlandirma Yiiksek §1ddet 91 12,429 1,869 871 384
Orta Siddet 161 12,224 1,750
Yiiksek Siddet 91 82,110 9,997

Orta Siddet 161 80,863 8,744

ZAE-Toplam 1,031,303

MDS= Miizik dinleme siddeti.

Cizelge 4.9 incelendiginde katilimcilarin miizik dinleme siddeti degiskenine gore
zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri, kisilerarast beceriler,
kendinle konusma, zihinsel canlandirma ve =zihinsel antrenman toplam alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdstermedigi tespit edilmistir

(p>0,05).

Cizelge 4.10: Katilmcilarn Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olgegi Alt
Boyutlar1 ile Zihinsel Antrenman Envanteri Alt Boyutlar1 Arasindaki Korelasyon
Testi Sonuglari

Alt Boyutlar (n=252) Motivasyon | Ziksel Glig ve Psikolojik
Performans Saglamlik
r 289** 256** 317**
Zihinsel Temel Beceriler : ! ’
p ,000 ,000 ,000
Zihinsel Performans r,328** 33g** 370%
Becerileri p 1000 000 000
Kisilerarasi Beceriler ' ,299™ ,1807* 217%*
’ 0,000 000 000
**x * i >k
Kendinle Konugma r .29 416 413
p ,000 ,000 ,000
*% *% Sk
Zihinsel Canlandirma r 315 295 390
p ,000 ,000 ,000
** ** *%
ZAE-Toplam r 377 371 415
p ,000 ,000 ,000

**p<0,001; N (252).

Cizelge 4.10 incelendiginde Zihinsel antrenman envanteri alt boyutlar
incelendiginde sportif uygulamalarda miizigin etkisi 6l¢egi alt boyutlar1 arasinda
anlaml iliski olup olmadigini test etmek amaciyla yapilan pearson korelasyon testi
sonucunda, zihinsel performans becerileri (r=,328; p<0,001), zihinsel temel beceriler
ile motivasyon (r=,289; p<0,001), kendinle konusma (r=,292; p<0,001), kisilerarasi
beceriler (r=,299; p<0,001), zihinsel antrenman toplam (r=,377; p<0,001), zihinsel
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canlandirma (r=,315; p<0,001) Alt boyutlar arasinda diisiik diizeyde anlamli pozitif
korelasyonlar bulunmustur. Zihinsel temel beceriler ile fiziksel gii¢ ve performans
(r=,256; p<0,001), kisileraras1 beceriler (r=,180; p<0,001), zihinsel performans
becerileri (r=,338; p<0,001), zihinsel canlandirma (r=,295; p<0,001), kendinle
konusma (r=,416; p<0,001) ve zihinsel antrenman toplam (r=,371; p<0,001) alt
boyutlart arasinda diisiik diizeyde pozitif yonli anlamli bir iliski tespit edilmistir.
Zihinsel temel beceriler ile psikolojik saglamlik (r=,317; p<0,001), kisilerarasi
beceriler (r=,217; p<0,001), zihinsel performans becerileri (r=,372; p<0,001),
zihinsel canlandirma (r=,350; p<0,001), kendinle konusma (r=413; p<0,001) ve
zihinsel antrenman toplam (r=,415; p<0,001) alt boyutlar1 arasinda diisiik diizeyde

pozitif yonli anlamli bir iligki tespit edilmistir.
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5. TARTISMA SONUC VE ONERILER

Tiirkiye Futbol Federasyonu biinyesinde 3. Lig 1. 2. ve 3. gruplarda oynayan
futbolcularin miizigin ve zihinsel antrenmanin basari, motivasyon, psikolojik
saglamlik vb. alt boyutlar1 6lgme ve miizik ve zihinsel antrenman arasindaki iliskiyi
inceleme hedefi ile yapilan bu arastirma; spor yapma yili, yas, miizik dinleme siklig
ve miizik dinleme siddeti degiskenleri bakimindan incelenmis ve tartigilmistir. Son
zamanlarda oldukga ilgi ¢ekmeyi basaran miizik ve zihinsel antrenman kavramlari,
sporcularin zihinsel yolda performansini en st diizeye ¢ikarabilecek kavramlar
arasinda yerini almigtir. Miizik, giinliikk yasamda her kesimden insan1 kucaklayan bir
olaydir. Miizik dinleme esnasinda bizlere her tiirlii duygusal anilar1 zihnimizde
canlandiran kimisi i¢in hiiziin kimisi i¢in seving kaynagi olarak sekillenmektedir.
Zihinsel antrenman ise sporcularin optimum performansa erismesinde pay sahibi
olabilecek giincel ve Onemini glin gectikge arttirmakta olan bir diger kavramdir.
Yapmis oldugumuz c¢alismada sporcularin motivasyon ve psikolojik olarak
kendilerini miisabakalara ve antrenmanlara hazirlayabilme, antrenmanlarda ve
miisabakalarda bu etmenleri kullanip performans seviyelerini arttirabilme durumlari
incelenmistir. Inlememiz sonucunda miizigin siddeti ve dinleme sikliginin

sporcularin motivasyonunu ve sportif basari lizerinde etkili olabilecegi saptanistir.

5.1 Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olcegine Iliskin Bulgular

5.1.1 Miizik dinleme sikhig1 degiskenine iliskin bulgular

Miizik dinleme siklig1 degiskeni ile SUMEO iliskin sonuglar incelendiginde
motivasyon, psikolojik saglamlik ve fiziksel gili¢ ve performans alt boyutlarinin
tamaminda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmiistiir. Ilgili literatiir
kapsaminda inceleme yapilmis olup, sonuglari itibariyle c¢alismamiza benzerlik
gosteren calismalar mevcuttur. Turhan (2021) yapmis oldugu c¢alismada miizik
dinleme siklig1 ile SUMEO tiim alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik saptamistir. Bu ¢alisma neticesi itibariyle arastirmamizin sonucu ile

paralellik gostermektedir. Bulgularimiz neticesinde miizigin sportif uygulamalarda

38



dogrudan etkisinin olabilecegi ve miizik dinleme sikligmin olumlu yo6nde

etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.

5.1.2 Yas degiskenine gore bulgular

Yas degiskeni ile SUMEQ iliskin sonuglar nezdinde motivasyon ve fiziksel giic ve
performans alt boyutunda istatistiksel manada anlamli bir iliski saptanamamisken,
psikolojik saglamlik alt boyutunda anlamli bir iliski saptanmistir. Bu sonug
dogrultusunda yas ile psikolojik saglamlik alt boyutunda zithik igeren bir iliski
oldugu goriilmektedir. Turhan (2021) yapmis oldugu calismada yas degiskeni ile
SUMEQO iliskin alt boyutlarn tamaminda anlamli bir iliski tespit etmemistir. Bu
calisma neticesi dogrultusunda c¢alismamiza kismen benzerlik gostermektedir.
Bulgularimiz neticesinde yas degiskenine bakildiginda psikolojik saglamlik alt
boyutunda yasa paralel sekilde anlamli bir farklilik elde edilmis olup sporcularin
yaglart ve tecriibeleri arttikga psikolojik saglamlik diizeylerinin de arttig

sOylenebilir.

5.1.3 Spor yih degiskenine iliskin bulgular

Spor yili degiskeni ile SUMEO iligskin sonuglar incelendiginde alt boyutlarin
biitiiniinde istatistiksel manada anlamli bir farklilk olmadig saptanmustir. Ilgili
literatiir taranmis olup ¢alismamiza benzerlik gosteren ¢alismalarin mevcut oldugu
tespit edilmistir. Turhan (2021) yapmis oldugu calismada spor yili degiskeni ile
SUMEQO iliskin alt boyutlarin tiimiinde istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin

olmadigini tespit etmistir.

5.1.4 Miizik dinleme siddeti degiskenine iliskin bulgular

Miizik dinleme siddeti degiskeni ile SUMEO iliskin motivasyon ve fiziksel gii¢ ve
performans alt boyutlarinda yiiksek siddet lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark
elde edilmisken, psikolojik saglamlik alt boyutunda anlamli bir farkliliga
rastlanmamugtir. Ilgili literatiir kapsaminda inceleme yapilmis olup, neticeleri
itibariyle ¢alismamiza benzerlik gosteren calismalar mevcuttur. Turhan (2021)
yapmis oldugu calismada miizik dinleme siddeti degiskeni ile SUMEOQ iliskin alt
boyutlarin tamaminda yiliksek siddette yaniti lehine anlamli bir farklilik tespit
etmistir. Vatansever ve ark. (2018), hizli ve yavas miizigin egzersiz performansini

olumlu yonde etkiledigini bulmuslardir. Szabo ve Hoban'in (2004) calismas1 hizli ve
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yavag miizigin voleybol antrenmani iizerindeki psikolojik etkilerini incelemis ve
yavas miizik antrenmaninin hizli ve miiziksiz antrenmandan daha az tercih edildigini
saptamistir. Bulgularimiz neticesinde miizik dinleme siddeti arttik¢a fiziksel giic ve
performans alt boyutu ile psikolojik saglamlik alt boyutunun dogrudan etkilendigi ve
bu etkinin antrenman veya miisabaka esnasinda miizigin siddetinin artmasiyla

reaksiyon hiz1 ve tepkilerin de artmasinin bir iiriinii olabilecegi diisliniilmektedir.

5.2 Zihinsel Antrenman Envanterine Verilen Yamtlara Iliskin Bulgular

5.2.1 Miizik dinleme sikhig1 degiskenine iliskin bulgular

Miizik dinleme siklig1 degiskeni ile ZAE iligkin sonuglar incelendiginde kisilerarasi
beceriler, zihinsel canlandirma ve zihinsel temel beceriler alt boyutlarinda anlamli bir
farkliliga rastlanmamisken, zihinsel performans becerileri alt boyutu ve ZAE toplam
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmistir. Literatiir taranmis
olup miizik dinleme siklig1 degiskenine iliskin c¢alisma tespit edilememistir.
Bulgularimiz itibariyle ZAE alt boyutu olan zihinsel performans becerileri alt
boyutunda anlamli bir farkliliga rastlanmis ve bu sonucun miizigin zihinsel becerilere

dogrudan etki edebilecegi ¢ikarimina denk olabilecegi diisliniilmektedir.

5.2.2 Yas degiskenine iliskin bulgular

Yas degiskeni ile ZAE iliskin sonuglar incelendiginde tiim alt boyutlar ve ZAE
toplam puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamustir. Ilgili
literatiir taranmis olup neticesi itibariyle ¢alismamiza zitlik gosteren galigmalar tespit
edilmistir. Connaughton ve ark. (2008) yaptiklar1 ¢alismada, sporda yasin zihinsel
antrenman kapasitesi ile dogru orantili oldugunu ve bu nedenle sporcunun zihinsel
antrenman kapasitesinin yasla birlikte arttigini bildirmistir. (Yildiz, 2017), zihinsel
egitim ve 0z-yeterlik iizerine yaptig1 calismasinda, zihinsel egitim becerilerinin yasla
birlikte gelistigini rapor etmistir. Cankurtaran (2020) yapmis oldugu ¢alismada
okgularin yas degiskeni ile ZAE 0lgegi tiim alt boyutlar1t ve ZAE toplam puaninda
pozitif yonde anlamli bir iligki tespit etmistir. Bu c¢alismalar neticeleri itibariyle
calismamiza zithk gostermektedir. Yaptigimiz calismanin neticesi itibariyle
literatiirde ki diger arastirmalarla zithk gosterdigi bunun sonucunun ise aragtirma

yapilan 6rneklem gruplarindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.
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5.2.3 Spor yil degiskenine iliskin bulgular

Spor yili degiskeni ile ZAE iliskin sonuglara bakildiginda alt boyutlarin timii ve
ZAE toplam puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna
ulasilmistir. Tlgili literatiir taranmis olup c¢alismamiza neticesi itibariyle zitlik
gbsteren ¢alismalar tespit edilmistir. Oner ve Cankurtaran (2019) yaptiklar
calismada spor gegmisinin alt boyutlar1 zihinsel antrenman, temel zihinsel beceriler,
zihinsel performans ve kisilerarast beceriler arasinda anlamli bir fark bulurken,
zihinsel canlandirma ve kendinle konusma alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir. Bu calisma neticesi itibariyle arastirmamizla
benzerlik gdstermektedir. Literatiirde arastirmamizin sonucuna zithik gdsteren
calismalar da mevcuttur. Erman (2021) sporcular iizerine yapmis oldugu calismada
spor yili degiskeni ile ZAE alt boyutlarinin tiimii ve ZAE toplam puaninda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmistir. Karaca ve Giindiiz (2021)
tarafindan yapilan g¢alismada, oryantiring sporcularinin  zihinsel antrenman alt
boyutlarina spor uygulama yili degiskenine gore aralarinda anlamli bir farklilik
oldugu gorilmiistiir. Celik ve Giingér (2020) zihinsel antrenman ve spor yast alt
boyutlart arasinda anlamli bir fark bulmuslardir. Arastirmamizin sonucu ile benzerlik
ve zithik gosteren caligmalar yukarida belirtilmistir. Spor yapma yili degiskeni ile
ZAE arasinda ki farka bakilmis ve anlamli farkliligin olmadigi saptanmistir,
literatiirde ki ¢aligmalarin neticeleri ile zitlik ve paralellik gdstermesinin sebebinin

orneklem gruplarindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.

5.2.4 Miizik dinleme siddeti degiskenine iliskin bulgular

Miizik dinleme siddeti ile ZAE iligkin sonuglar incelendiginde ZAE tiim alt boyutlar:
ve ZAE toplam puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmedigi
saptanmugtir. Ilgili literatiir taranmis olup miizik dinleme siddeti ile ZAE arasindaki

farka yonelik arastirma sonucuna rastlanmamaistir.

5.3 Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Ve Zihinsel Antrenman Envanteri
fliskisine Yonelik Bulgular

SUMEO ve ZAE iliskisine yonelik pearson korelasyon analizi sonucunda
motivasyon alt boyutu ile ZAE alt boyutlarinin tamami ve ZAE toplam puanlarinda

istatistiksel olarak pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iliski tespit edilmistir.
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Fiziksel gii¢ ve performans ile ZAE alt boyutlarinin tamami1 ve ZAE toplam puanlari
arasinda pozitif yonde diislik diizeyde anlamli bir iligki tespit edilmistir. Psikolojik
saglamlik ile ZAE alt boyutlarinin tiimii ve ZAE toplam puani arasinda pozitif yonde
diisiik diizeyde anlamli bir iligki tespit edilmistir. Yapilan bu analiz sonucunda
degiskenler arasinda ki iligki saptanmistir. Elde edilen veriler dogrultusunda miizigin
zihinsel antrenman beceri ve teknik diizeyini pozitif yonde etkiledigi ve zihinsel
antrenman esnasinda miizik uygulamasi yapilarak zihinsel antrenman performansini

optimum diizeye ¢ikarabilecegi diisiiniilmektedir.

Buna gore calismamizin sporcular {izerindeki etkisi saptanmistir. Miizik sportif
performans tizerindeki etkisi, belirli degiskenler ve aralarindaki iliskiler agisindan ele
alinmaktadir. Elde edilen verilere gore miizigin spor egitimi {izerindeki etkisinin
belirli degiskenler iizerinde farklilik ve iligski olusturdugu, belirli degiskenler i¢inde
ise anlamli bir farklilik ve iligki elde edilemedigi tespit edilmistir. Sportif
uygulamalarda miizigin etkisi spor ve sporcu i¢in 6nemi, goz ardi edilmemelidir.
Sportif uygulamalarda miizigin etkisi alt boyutlar1 olan motivasyon, psikolojik
saglamlik ve fiziksel giic ve performans alt boyutlar1 sporcular icin Onem arz
etmektedir. Arastirma kapsaminda bu alt boyutlarin sporcu performansina etkisi
incelenmistir. Sporcularin performanslarina Dbelirli degiskenler dogrultusunda
bakilmis olup miizigin etkisi performans: etkileyebilecegi saptanmistir. Zihinsel
egitim beceri ve tekniklerinin diizeyi, alt boyutlarin ¢cok genis kavramlarini kapsar.
Arastirma kapsaminda zihin egitim becerileri ile teknik yeterlilik ve iligkili
degiskenler arasinda anlamli bir farklilik ve iliski olup olmadig1i incelenmistir.
Kaynaklardan elde edilen bilgilerde zihinsel antrenman kavraminin sporculara,
antrendrlere ve sporla ilgili tiim mecralara fayda saglayabilecegi goriilmektedir. Spor
miisabakalarinda ve antrenmanlarda Onemini her gecen giin arttiran zihinsel
antrenman; Zihinsel egitim son yillarda lilkemize de niifuz etmis ve 6nemi her gecen
giin artmaktadir. Olaylar sirasinda sogukkanlilik, bakis acisi, karar verme
mekanizmalar1, konsantrasyon gibi bircok 6zelligi i¢inde barindirir ve bu 6zelliklerin

gelismesine yardimci olmaktadir.

5.4 Oneriler

-Bu arastirma kapsaminda farkli degiskenlerle farkli brans ve kitlelere bu

aragtirmanin uygulanmasi onerilmektedir.
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-Teorik olarak 6nerilen bu model, pratikte uygulanmasi tavsiye edilebilir.

-Yapilan bu calisma evren ve Orneklemi daha da genisletilerek farkli branglar

Ozelinde arastirma yapilmasi onerilmektedir.

-Sporcularin performanslarinda pozitif yonde artis saglanabilmesi ve zihinsel olarak
antrenman ve miisabakalara hazirlanabilmesi i¢in miizigin ve zihinsel antrenmanin
etkisinin daha da genisletilerek arastirilmasi ve sporcularin antrenman programlarina

entegre edilmesinin faydali olacag diistiniilmektedir.
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http://www.aksiyon.com.tr/detay.php?id=11590

Ek B: Katihmcilara Ait Demografik Bilgiler Formu

Cinsiyet Kadin () Erkek ()
Yas
Spor yapiyor
musunuz? Evet( ) Hayir( )

Esnaf () Memur ( ) Ozel Sektor ( ) Isci( )
Baba Meslegi Calismiyor ()

Diger; Belirtiniz..........................

Esnaf ( ) Memur ( ) Ozel Sektor ( ) Calismiyor ()
Anne Meslegi Ev Hanimi ()

Diger; Belirtiniz..........................

Anne Egitim Durumu

[kogretim () Ortadgretim ( ) Lise ( ) Universite ( )
Diger; Belirtiniz.....................

Baba Egitim Durumu

[Ikdgretim () Ortadgretim ( ) Lise ( ) Universite ( )
Diger; Belirtiniz.....................

Anne-Baba Bosanma
Durumu?

Evet( ) Hayir( )
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Ek C: Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olcek Formu

Liitfen agagidaki ifadeleri
dikkatlice okuyarak, mevcut
duygu ve diisiincelerinizi en
1yl yansitan secenegi (X) ile
isaretleyiniz.

Her satir i¢in Uygulama
Oncesi 1, Uygulama Esnas1 1
ve Uygulama Sonras1 i¢in 1
kutucuk isaretleyiniz.

Ornek Tabloda Belirtilmistir.

1-Hi¢ Katilmiyorum, 2-Katilmiyorum, 3-
Kararsizim, 4-Katiliyorum,

5-Kesinlikle Katiliyorum

Sportif Sportif Sportif
Uygulama Uygulama Uygulama
Oncesinde Esnasinda Sonrasinda

Her satir i¢in, miizigi
dinleme zamanina gore 3
ayr1 kutucuk olarak
isaretleyiniz. Ornek:

1 | Sportif Uygulamalarda
Miizik dinlemek,
konsantrasyonumu
artirir.

2 | Sportif Uygulamalarda
Miizik dinlemek, korku,
iziintli, endise vb.
durumlardan kurtulmami
saglar.

3 | Sportif Uygulamalarda
Miizik dinlemek, 1yilik
halimi artirir.

4 | Sportif Uygulamalarda
Miizik dinlemek,
enerjimi artirir.

5 | Sportif Uygulamalarda
Miizik dinlemek,
yaptigim ige daha iyi
motive olmami saglar.
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Sportif Uygulamalarda
Miizik dinlemek, fiziksel
performansimi yiikseltir.

Sportif Uygulamalarda
Miizik dinlemek,

dayanikliligimi artirir.

Sportif Uygulamalarda
Miizik dinlemek, beni

daha giiclii hissettirir.

Sportif Uygulamalarda
Miizik dinlemek,
hormonal dengeme
olumlu katki saglar.

10

Sportif Uygulamalarda
Miizik dinlemek,
koordinasyonumu
gelistirir.

11

Sportif Uygulamalarda
Miizik dinlemek, i¢
huzurumu destekler.

12

Sportif Uygulamalarda
Miizik dinlemek,
dinlenmeme yardimci
olur.

13

Sportif Uygulamalarda
Miizik dinlemek, beni
stresten uzaklastirir.

14

Sportif Uygulamalarda
Miizik dinlemek, beni
terapi eder.

15

Sportif Uygulamalarda
Miizik dinlemek, erken
toparlanmama yardimci
olur.
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16

Sportif Uygulamalarda
Miizik dinlemek, beni
olumsuz duygu ve
diistincelerden
uzaklastirir.

17

Sportif Uygulamalarda
Miizik dinlemek, 6fke
kontroliimii saglamaya
yardimei olur.

18

Sportif Uygulamalarda
Miizik dinlemek,
geemise doniik
yaptiklarimi
degerlendirmeye
yardimci olur.
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Ek D: Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri Formu

SPORDA ZIHINSEL ANTRENMAN ENVANTERI - SZAE
1 — Kesinlikle Katilmiyyorum, 2 - Katilmiyorum, 3 - Kararsizim, 4- Katilyyorum,

5 — Kesinlikle Katilyyorum.

1. | Baski altindayken duygularimi kontrol edebilirim. 1123|415

Dikkatimi performansin temel unsurlar1 (teknik, taktik,
2. | bedensel algi, vb.) lizerinde toplamak i¢in kendimle 1123|415
konusma yontemini kullanirim.

Aklima koydugum her seyi basarabilecegime beni
inandiran yiiksek bir 6zgilivene sahibim.

Ekibimin/takimimin i¢inde belirlenmis kurallar1 bilir ve
uygularim.

Miisabaka sirasinda baski altinda oldugum zamanlarda
5. | fiziksel ve zihinsel olarak rahatligimi korur, yarismaya |1 |2 |3 |4 |5
hazir hale gelirim.

Zor zamanlarin {istesinden gelmek i¢in kendimle

6. konusma yontemini kullanirim. L12]3 1495
Herhangi bir basarisizlik beni yi1ldirmaz, basarisizlik

7. o . e 1123 |4|5
sonras1 kendimi toparlayabilir ve devam edebilirim.

8. Bir miisabaka sirasinda performansima yonelik dikkat 11213 1als

dagitici faktorlere kolayca uyum saglarim.

Miisabakaya hazirlanirken durumun hayali ile ilgili
9. | olas1 engelleri planlayarak ve heyecani hissederek, 112|134 |5
gerceket bir “Zihinsel Canlandirma” kurgularim.

Kendi degerimi, gii¢lii ve zayif yanlarimi bilirim,

10 L ) 112|3|4/|5
bunlari nasil gelistirecegime dair plan yaparim.

11 Ek1p_/tak1m i¢indeki roliimii agik¢a goriir ve kabul 11213 1als
ederim.
Bir miisabaka sirasinda kontroliimii kaybettigimde,

12} . - . e 1(2(3|4|5
dogru zamanda kontroliimii yeniden kazanabilirim.

13 112(3|4/|5

Diisiincelerimi, duygularimi ve algilarimi diizenlemek
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icin kendimle konusurum.

14

Atletik becerilerime inancim tamdir.

15

Ekibimin/takimimin bir pargasi oldugumun
farkindayim ve herkesin sahip oldugu rolii biliyorum.

16

Miisabaka sirasinda gereken hallerde rahatlayabilir,
duygularim1 kontrol edebilirim.

17

Duygularimi kontrol etmek icin zihinsel canlandirmay1
kullanirim.

18

Miisabaka sirasinda ekibim/takimim ile etkili bir
iletigim kurabilirim.

19

Dikkatimi performansim {izerinde toparlayip bunu
devam ettirebilirim, dikkatimin dagildig1 durumlarda
ise kolayca odaklanabilirim.

20

Miisabaka dncesinde, yarigsma/mag performansimi
olmasini istedigim sekilde zihnimde canlandiririm.
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler
Adi Soyadi
Egitim Durumu

Lisans Ogrenimi

Yiiksek Lisans Ogrenimi

Bildigi Yabanci Diller
Bilimsel Faaliyetleri
Is Deneyimi

Cahstig1 Kurumlar

Samet Gokmen AKINAY

Siirt Universitesi, BESYO, Beden Egitimi Ve Spor
Ogretmenligi

Istanbul Gedik Universitesi/Lisansiistii Egitim
Enstitiisii/ Beden Egitimi ve Spor Bilimleri

Arapca

i1 Ozel idare Spor — Antrendr
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