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OZET

Arastirmanin amaci, biyolojik geribildirimle birlikte yapilan zihinsel
antrenman tekniklerinin, kapall beceri olan dart performansina olan etkisinin
incelenmesidir. Ayrica, biyolojik geribildirimle zihinsel antrenmanin, sirekli
kaygl ve durumluk kaygi dizeylerine etkisinin degerlendiriimesi ve kendini
kontrol etme yetisinin biyolojik geribildirim ile zihinsel antrenman
uygulamalariyla gelistirile birliligi calismanin alt amaglarini olusturmaktadir.
Yaglari 18-22 yil arasi degisen 30 Universite 6grencisinde Wingate Bes
Adimli Yaklasiminin (WBAY) adapte edilmis versiyonu zihinsel antrenman
yéntemi olarak kullaniimigtir.

Calisma, katiimcilarin rastgele 6érnekleme teknigine gore iki gruba
ayrilmasi ile yaratalmastar; (1) deney grubu — dart antrenmani ve WBAY’In
adapte edilmis versiyonu, (2) kontrol grubu-dart antrenmani gevseme
aktiviteleri. Galismanin ilk iki haftasi dart becerisi egitim slreci olarak
kullaniimistir. Gruplarin baslangic¢ élcimlerinde bilissel (OSS Puani ve Genel
Agirlikh Not Ortalamasi), koordinatif motorik (denge, reaksiyon sirati ve el-
g6z koordinasyonu) ve psikolojik 6zellikler (strekli ve durumluk kaygi)
acisindan benzerligi incelenmigtir. Calismanin baslangici, 7. ve 14.
haftasinda olmak UGzere katihmcilarin, dart performansi, surekli ve durumluk
kaygi ve kendini kontrol etme yetisi 3 kez degerlendirilmistir.

istatistiksel analiz sonuclarina gére; gruplarin bilissel, koordinatif
motorik ve psikolojik 6zellikler agisindan calismanin baslangicinda benzer
degerlere sahip oldugu tespit edilmistir (p>.05). 14 haftalik sire¢ sonucunda
dart performansi ve kendini kontrol testinde zaman degisimi ve zaman x grup
etkilesimi oldugu ve baslangic Olcimi disindaki élcimlerde grup
farkhliklarinin  olustugu bulunmustur. Sirekli kaygr ve Durumluk kaygi
degiskenlerinde ise 14 haftalik slire¢ sonunda zaman degisimi ve zaman x
grup etkilesimi oldugu, ancak her ¢ 6lcimde de gruplarin arasinda fark
olmadigi tespit edilmigtir.

Sonug¢ olarak, biyolojik geribildirimle zihinsel antrenman yodntemi
olarak WBAY kullanan katilimcilarin dart performanslarinda kontrol grubuna
gb6re daha yuksek artis oldugu, bu artigin yapisinin gruplar arasinda farklilik
gosterdigi, sdrekli ve durumluk kaygi degerlerinin WBAY 14 haftalik sireg
sonunda anlamh dusis goésterdigi ve WBAY uygulamasi gergeklestiren
grubun kendini kontrol etme yetisini kazandigi belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Biyolojik geribildirim, zihinsel antrenman, Wingate
Bes adimli yaklagimi, strekli kaygi, durumluk kaygi, dart performansi



ABSTRACT

The aim of present study was to investigate the effects of mental
training with biofeedback on dart performance. Furthermore, secondary aim
of this study was to evaluate the effects of mental training with biofeedback
on trait and state anxiety and self-regulation ability. An adapted version of the
Wingate five-step approach was used to as a mental training program for
enhancing dart performance and controlling state and trait anxiety 18-22
year-old 30 university students.

Participants were randomly assigned to one of two conditions; (1)
experimental - dart training plus adapted version of Wingate mental training
program, and (2) control- regular training and relaxing activities. The study
carried out in 16 weeks. The first two month of the study was used as a dart
technical instruction period. In baseline measurements, similarities between
participant in cognitive (Student Selection Examination Score, General
Weighted Grade Average), coordinative motoric (balance, reaction time and
hand-eye coordination) and psychological (trait and state anxiety)
characteristics were investigated. Dart performance test, trait and state
anxiety inventory and self regulation tests were considered as an outcome
measure and administered three times in 14-week period.

Statistical analyses revealed that; in baseline measurement,
participant had similar cognitive, coordinative motoric and psychological
characteristics (p>.05). After 14-week period, there was a time, time x group
interaction, and group differences in dart performance and self-regulation
test. In trait and state anxiety scores, there was a time, time x group
interaction but no significant difference between groups among three
measurements.

In conclusion, it was determined that participants using dart training
plus mental training with biofeedback (Wingate five-step approach) exhibited
greatest improvements in dart performance and significantly lower trait and
state anxiety than participant using regular training only.

Key Words: Biofeedback, mental training, Wingate five-step
approach, trait anxiety, stat anxiety, dart performance
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GiRiS VE AMAC

Spor psikolojisi, hem spora katilimi ve performansi etkileyen faktérleri,
hem de spora katilimdan elde edilen psikolojik etkileri ele almaktadir. Spor
psikologunun calisma alanlar igerisinde motivasyon, kisilik, saldirganlik ve
siddet, liderlik, grup dinamigi, egzersiz ve psikolojik saglik, sporcunun
dislnceleri, hisleri ve spora katihmla ilgili bircok diger boyutlar yer
almaktadir. Bu fonksiyonlarinin yani sira, ginimuiz spor psikologu (spor
psikolojisi siniflarinda) ders vermekte, arastirmalar yiritmekte ve sporcu,
antrendér ve egzersiz yapanlar ile galisarak performansin gelistiriimesine
yardim etmekte ve spor ve egzersiz deneyimlerinin kalitesini artirmaya
calismaktadir (1).

Spor yapmaktan hoslanan herkes, spor faaliyetine ruhu ve bedeniyle
katilir. Sporda, insanin ruh ve bedeni, onun yasantisinda bttnlesir. Ruh,
maddeye bicim veren, maddi mekanda yer isgal etmeyen, parcalara
ayrilmayan, soyut, etki gict olan bir varlktir. Beden, yasantiyi isleyen ve
bilgi alan bir sistem, ayni zamanda spor faaliyetinde de bir aractir. Hareket
eyleminde hem aktif (amag), hem de pasif (arag) olarak kullanilir. Cevreye
uyumda bedenin roll, sadece spordaki maddi fonksiyonla sinirlandirilamaz.
Beden ayni zamanda, bir eylemdeki b0tin yasanti, duygu ve tepkilerin
merkezi ve kaynagidir (2).

Spor alaninda yiiksek verim sporculari icin antrenmanin temel hedefi,
en ylksek verim dlzeyine ulasmaktir. Glnimuzde, sporun genis kitlelere
yayllmasi sonucu, yiksek verim sporculari igin kullanilan antrenmanin bu
amacl, serbest zaman (rekreaktif) sporcularinda, bireysel verim dizeyini
gelistirmek bicimine dénismuUstlir. Bu baglamda, sporda verim agisindan
amag, hedef topluluklarina gére verimi gelistirme ya da yUksek verimler elde
etme biciminde degerlendirilmektedir (3).

YUksek verim ve serbest zaman sporlarindaki anlayislar, uygulamada
organizmanin sadece bedensel acidan degil de beden ve zihin igbirligi
icersinde zihinsel agidan da gucli olmasi zorunlulugunu ortaya cikarmistir.
Zihin, dasltncenin, algilamanin, bellegin, duygunun, istegin ve imajinasyonun
bazi birlesimlerinde goérindr olan bilincin ve zekénin kolektif gérindslerini
kapsar. Zihin, biling akigl olarak tanimlanabilir. insan beyninin bilingli
sureglerinin tamana igerir (3).

Spor bilimlerinde ve spor uygulamalarinda, psikolojik destek ya da
zihinsel yetilerin glclendirilmesi, spor psikolojisinin ve antrenman biliminin
verimin yénlendirilmesi ve denetlenmesinde temel ugraslardan biridir (3).

Sporda yiksek performans icin fiziksel — fizyolojik agidan gUcli
olmanin yani sira, psikolojik (zihinsel ve duygusal) acidan da gucli ve
hazirlikli olmak gerekir (4). Son 30 yil igcinde, spor dinyasinda inaniimaz



blyUtklUkte ilerlemeler meydana gelmis ve bunun sonucu olarak, hem
bireysel ve hem de takim performanslar akil almaz boyutlara ulasmigtir.
Gelisen ginimUz teknolojisi ve laboratuvar yéntemleri, insan performansinin
yeni boyutlarda artiriimasina 1sik tutarken, ortaya atilan yeni bilgi ve
malzemeyle, teknik antrenman oldukca blyUk bilimsel boyutlar kazanmistir.
Ancak meydana gelen bu etkiye kiyasla yeni degisimler, antrendrlerin isini
pek kolaylastirmamig, tam aksine daha karmasik ve zor hale getirmistir (5).

Spor faaliyetinde bulunan herkes, hem bedensel hem de psikolojik
ylUklenmelerle karsi karsiyadir. Bu yldklenmenin etkilerini en aza indirmek
icin, yiklenmeye sebep olan faktdrlere kargl antrenman yapiimaktadir. Fakat
antrenmanlarda agirhk genellikle, kondisyon g¢alismalariyla teknik ve taktik
antrenmanlarina veriimekte ve bu ylzden de sporda basariya ulagmanin
psikolojik sartlari ihmal edilmektedir. Sporda basarili olmayi etkileyen
psikolojik faktorler icerisinde; zihinsel faktérler, duygusal faktérler ve kisilik
faktorleri gelmektedir. Bu psikolojik sartlar ve sdregler, bagimsiz bir spor
psikolojisinin gelismemis olmasina da bagh olarak, uzun middet sadece
genel psikolojinin konulari arasinda gérilmus ve sporla iliskilendiriimemistir

(6).

Sporda psikolojik olay ve sireglerin sartlarini agiklama ve bu sartlari
etkileyerek basariyl arttirmaya calisma, spor psikolojisinin konusudur.
Tarkiye'de, sporda etkili olan psikolojik stregler ve psikolojik antrenman
konularinda, ¢ok az kaynak eserin bulunmasi, Ulkemizde bu konuyla ilgili
eksikligin en belirgin gbstergesidir. Psikolojik antrenmanda kullanilan birgok
teknik, aslinda, psikiyatri ve tibbi psikolojiden kaynaklanmaktadir. Psikolojik
antrenman tekniklerinin spora 6zgl psikolojik sart ve sireglere nasil
uygulanacagi konusunda, Glkemizde yeterli calisma bulunmamaktadir (6).

Son 40 yildir spor ve egzersiz psikolojisi blyUk bir gelisim géstererek,
hem arastirma hem de uygulama agisindan spor bilimlerinde énemli bir yere
sahip olmustur. Antrenman bilimleri ile ilgili literatlr, sportif hazirhdin
“fiziksel”, “teknik”, “taktik” ve “psikolojik” hazirliklardan olustugunu
savunmaktadir. Bu hazirlik periyotlarinin  birbirlerine iyi bir sekilde
baglanmasi ve birbirleriyle etkilesimi, antrenman yapisinin kalitesini ve sportif
hedeflere ulagiimasini belirlemektedir. Psikolojik hazirlik, hem bireysel hem
de takim sporlarinda, antrenman programlar ile batinlesmeye baslamistir.
Artik arastirma ve derlemelerde, psikoloji galismalarinin spor alanindaki
etkileri ortaya konulmaktadir. Ornegdin Greanspan ve Feltz (1989)
inceledikleri 20 calismanin 17’sinde, psikolojik hazirlik calismasi uygulayan
grubun, uygulamayan gruba gére daha iyi performans sergiledigini ortaya
koymuslardir. Psikolojik uygulamalar, basketbol, boks, golf, karate, kayak ve
voleybol gibi spor branglarinda gercgeklestirilmistir. Diger bir makalede Vealey
(1994), psikolojik uygulama ile ilgili bir derleme yapmis ve 1992 yilindan énce
gerceklestirilen onbir calismanin  dokuzunda, psikolojik calismalarin
performansi arttirdigini belirlemistir. Bu derlemelerin étesinde, elit ve olimpik
sporcularla calisan spor psikologlari da olimpiyatlar ve benzeri énemli
musabakalara hazirlik sirecinde, spor psikolojisi servisinin sporcularin
performansi Uzerinde 6nemli pozitif etkileri oldugunu bildirmiglerdir. Bu
konuda Weinberg ve Williams, psikolojik becerilerin 6grenilmesi gerektigini ve



bundan dolay! da ayni fiziksel becerilerde oldugu gibi, sistematik bir sekilde
ahstirmalarla galisilmasi gerektigini savunmaktadirlar (7).

Bireyin uyariimish@ini kontrol edebilme yetenedinin, onun sportif
performansina olumlu veya olumsuz etkilerinin olduguna inaniimaktadir.
Gergekte, sporcular ruhsal canlilik veya cansizlik arasindaki bir ¢izginin
varligindan bahsederler. Bundan dolayl, spor psikolojisi uzmanlari
uyariimisligin spor performansina etkileri ve sporcunun uyariimishgr kontrol
edebilme yetileri Uzerine calismalar gerceklestirmektedirler. Sporcular ve
antrendrler Gzerinde yapilan bir calismada, uyariimishdin kontroll, stresle
basa ¢ikma yollan ve gevseme calismalari, spor psikolojisi alaninin en
6nemli konulari olarak goértlmustir. Spor performansini, uyarimishgin
kontroll ile artirma yéninde caligsmalar ylrtten spor bilimciler, ¢ temel
konuyu ele almaktadirlar. Bunlar, 1) Sporcunun uyariimishgina eslik eden
duygusal durum ve faktérlerin belirlenmesi, 2) Performans ile uyariimislik
arasindaki iligkinin belirlenmesi, 3) En iyi performansa ulasabilmek igin
gerekli olan duygusal durumu ve uyariimighdin kontrol edilmesinde
kullanilabilecek yéntemlerin belirlenmesi (8).

Spor performansinin psikofizyolojik yéni ve biyolojik geribildirim
yéntemi ile sporcunun kendini dizenlemesi ile ilgili 1970’li yillardan
ginimize kadar birgcok calisma yapilmistir (9 -35) . Arastirma sonuclari,
yUksek sportif performansin, kalp atim sayisi (KAS) (11,13,18), galvanik deri
tepkisi (GSR) (9,10,14,26,27,28,30), elektroensefalografi (EEG) (12,21-23)
ve elektromiyografi (EMG) (16,19,20,24,30,31,32,34) gibi biyolojik geribildirim
modulleri ile ayri ayri ve birlikte (12,26,27,28,30) gbzlemlenebilecegini,
biyolojik geribildirim (12,13,15,16,18), zihinsel antrenman tekniklerinin
(19,24,25,33,31-34), biyolojik geribildirimle birlikte uygulanan zihinsel
antrenman tekniklerinin (9,30,31,35), sporcunun performansini gelistirdigini
ortaya koymaktadir.

Literatirde, hedefe ok atma (dart) tlrindeki beceriler ile ilgili
calismalarin yer aldigi saptanmistir (32,33,36-40). Hedefe ok atma
performansi ile ilgili calismalarin ise, ¢cok bilesenli kapali beceri olmasi,
uygulamalarin daha kontrolli yapilabilmesi ve objektif degderlendirme
kriterlerine sahip olmasindan dolayi tercih edildigi belirtiimistir. Zihinsel
antrenman ydntemlerinin dart performansina etkisini inceleyen galismalarda,
farkli yéntemler tek basina kullaniimistir (32,33,36-40).

Zihinsel antrenmanin, dart performansina etkisi incelendiginde,
zihinsel antrenman ve fiziksel antrenman gruplarinda, kontrol grubu ile
karsilastirildiklarinda anlamli performans artisi oldugu, en yiksek performans
artisinin fiziksel antrenman grubunda gerceklestigi (32), sézel ve gorsel
ipuglart geribildiriminin, dart performansini arttirdigi, bu artisin sporcularda
daha ylUksek oldugu (83), farkhh muizik tdrlerinin dart performansini
etkilemedigi, ancak KAS Uizerinde etkili oldugu (34), kendi ile pozitif konusma
tekniginin dart performansini arttirdigi (36) ve frakli zihinsel antrenman
yéntemlerinin dart performansini artirdigi (37-40) géralmastar.

Sonug¢ olarak, literatir incelendiginde degisik psikolojik ve zihinsel
antrenman ydntemlerinin ayri ayri ya da birlikte kullanildigi gérilmektedir.



Blumenstein ve arkadaslarinin (28) gelistirdikleri Wingate Bes Asamali
Yaklasim (WBAY) ise, zihinsel antrenmani bir sistematik icerisinde ve
biyolojik geribildirim dlctimleri ile birlikte objektif olarak degerlendiren bir
ybntemdir. Buglne kadar bu yéntemi kullanarak bazi caligmalar
gerceklestiriimistir (9,30,31,35). Bu calismalarda da yizme (30,31), takim
sporlari (9), yakin dévas sporlari (9) ve atletizm (35) ele alinmistir. Literatr
taramasinda, Wingate 5 asamali yaklasim ile yapilan zihinsel antrenmanin,
“hedefe ok atma” gibi kapali beceri lizerine etkilerini irdeleyen ¢alisma yoktur.
Ayrica, Turkiye'de zihinsel antrenman uygulamalarinin performansa etkisi ile
ilgili arastirmalarin  yapiimadidi ve WBAY’'In henlz denenmedigi
bilinmektedir.

Yapilan literatlr taramasi isiginda calismamizda, fiziksel antrenman
ile birlikte uygulanan biyolojik geribildirimle zihinsel antrenman (WBAY)
yOnteminin, katilimcilarin  motor performanslarinda, sadece fiziksel
antrenman yapan gruba gbére daha yiksek artis saglayacag
varsayllmaktadir. Ayrica, biyolojik geribildirimle  zihinsel antrenman
yéntemlerinin, surekli ve durumluk kaygi gibi motor performansin yarisma
veya misabaka aninda sergilenmesini olumsuz etkileyen iki faktérin, etkisini
azaltacagdl varsaylimaktadir. Biyolojik geribildirimle zihinsel antrenman
yéntemi ile calisan katilimcilarin uyariimishgin dizenlenmesinde etkili bir
6zellik olan kendini kontrol etme yetisini kazanacaklari varsayiimaktadir.

Sportif performansa etki eden psikolojik faktérlerin sporcunun kendi
kontroli altina alinmasinin, sporcunun performansinin artmasina yol
acacagl, yapilan calismalar ile ortaya konulmustur. Sporcunun, kendini
dizenleme yetisine sahip olabilmesi icin, planli, programli ve dizenli yapilan
fiziksel antrenman gibi, zihinsel antrenman tekniklerini uygulamasinin gerekli
oldugu gérilmektedir. Son zamanlarda, sporcunun kendini diizenlemesi igin
kullanilan tekniklerin basinda “biyolojik geribildirim teknigi” gelmektedir.
Zihinsel antrenman teknikleri ile birlestirilerek ve sporcunun ve spor tariinin
Ozeliklerine gére yaklasimlar kullanarak biyolojik geribildirim uygulamalarinin
basarili sonuglar elde edilebilecegi, calismalarla belirtimektedir.

Bu calismanin temel amaci, biyolojik geribildirimle birlikte yapilan
zihinsel antrenman tekniklerinin, kapali ve ¢ok bilesenli bir beceri olan dart
performansina olan etkisinin incelenmesidir. Ayrica;

a) Biyolojik geribildirimle zihinsel antrenmanin, sirekli kaygi ve
durumluk kaygi dizeylerine etkisi degerlendirilecektir.

b) Kendini kontrol etme yetisinin biyolojik geribildirim ile zihinsel
antrenman uygulamalari ile gelistirilebirliligi incelenecektir.



GENEL BILGILER

2.1. Psikofizyoloji

Psikofizyoloji “biligssel, duyussal ve davranigsal fenomenin fizyolojik
prensipler ve olaylar yolu ile anlamaya ve ortaya koymaya calisan bilimsel
calismalar” olarak tanimlanabilir. Psikofizyoloji, spor performansi ile ilgili
karmasik sdreglerin incelenmesinde kullanilan objektif ve nispeten aci
vermeyen ybéntemdir (41). Arastirmacilar acisindan dusundldiaginde,
psikofizyoloji alani, 6lgim arahdi agisindan hem c¢ok genis hem de ¢ok
karmasiktir. Psikofizyolojinin tarihsel gelisimini inceleyen Anderassi’ye gore,
psikofizyolojinin temel fikri, organizmada gerceklesen her fizyolojik degdisiklige
paralel olarak zihinsel ve duygusal durumlarda degisik olacagi varsayimina
dayanmaktadir. Green ve arkadaslari bu psikofizyoloji prensibini “fizyolojik
durumda goérulen her bir degisiklik, beraberinde bilingli ya da bilingsiz uygun,
bir zihinsel ve duygusal degisiklige yol acarken, buna zit olarak, zihinsel ya
da duygusal durumda gértlen her bir degisiklik de beraberinde bilingli ya da
bilingsiz uygun bir fizyolojik degdisiklige yol agar” seklinde formale etmistir. Bu
ifade, beden ve zihin arasindaki derin, siki ve sonsuz iliskiyi yansitmaktadir
(42). MuUsabaka ortaminda ortaya g¢ikan ve performansi etkiledigi disinulen
“stres”, “uyariimishk” ve “kayg!” gibi duygusal faktorler, etkisini hem “biligsel”
hem de “fizyolojik” dizeyde gOstermektedir. Biligsel dizeydeki etkiler,
olumsuz beklentiler, dikkat ve konsantrasyon eksikligi, basarisizlik ve tehdit
edilmislik hisleri ile iligkiliyken; fizyolojik diizeydeki etkiler, dogrudan otonom
sinir sisteminin etkisiyle istem disi gelisen, “kalp atim sayisindaki artis”, “kisa
ve kesik nefes alip verme”, “nemli eller”, “karinda sanci” ve “gergin kaslar”
gibi tepkisel reaksiyonlarla iliskilidir (43, 44, 45). Otonom sinir sistemi
hakkinda bilgi toplamaya yarayan cevresel isaretler arasinda, kalp atim
sayisi ve dalga vyapilarinin daha karmasik olarak incelenmesi
(Elektrokardiyografi - EKG), deri iletisi veya direnci (Deri ileti Seviyesi/Cevabi
ve GSR veya Electrodermal Aktivite — EDA olmak Uzere birgcok degisik
sekilde adlandinimistir), géz hareketi (Elektrookilografi — EOG) ve kas
aktivite dizeyi (EMQG) yer almaktadir. Calismalarda solunum, kan basinci ve
deri i1sis1 daha seyrek kullanilan yéntemler arasindadir (41).

Psikofizyoloji, spor psikolojisi alaninda az kullanilan bir yaklagimdir.
Zihinsel sireglerin temellerini kavramada, biyolojik geribildirim gibi bazi
yontemler kullanarak etkili uygulamalar olusturmasi acgisindan, bu durum
sanssizlik olarak  degerlendirilebilir.  Bu tir yaklagimlarla, spor
performansindaki karmasik streclerin, objektif ve gbreceli olarak denege aci
ve zarar vermeyen (non-invasive) ydontemlerle incelenmesi saglanmaktadir.
Ekolojik olarak, bu ttrde bir gecerlige sahip bir ydntemin, siklikla kullanilan ve
bireysel bildirimleri iceren anket tlrl yaklasimlardan daha Ustin oldugu
aciktir. Yapilan bir¢cok incelemede spor psikofizyolojinin 6nemli bir yontem



oldugu ve ginimizde yapilan ¢alismalarda cok ilgi gérdigu belirlenmistir
(46).

Bilimsel olarak, sporcularin ve egzersiz yapan bireylerin davranislarini
6lgmek icin birgok &lgim yaklasiminin oldugu kabul edilmektedir. Spor
psikologlari, bu élgiimleri gerceklestirmek igin, objektif ve projektif dlgekler,
siniflama skalalari, davranigsal gb6zlemler ve psikofizyolojik élcimler
kullanmaktadirlar. Cok cesitlilikteki bu analiz yéntemlerinin, kendilerine 6zgu
gacld ve sinirh oldugu yonler vardir (47).

Spor ve egzersiz ortamindaki insan davranislarinin psikofizyolojisini
inceleyen bilim adamlarn, prensipte U¢ 6lcim ydntemi uygularlar. Bunlar;
sbzel (6rnegdin, kayg, tedirginlik, ya da zevk alma gibi subjektif deneyimlerin
ifade edilmesi), motor (oyun ya da uygulama sirasinda belirli hareketler ve
yiz ifadelerinden gbzlemlenen davraniglar) ve fizyolojik (kalp atim
hizi/solunumun artmasi ya da hormonsal aktiviteler) yéntemlerdir (42).

Yaklagik 20 yil 6nce, Hatfield ve Landers, spor ve egzersiz psikolojisi
alaninda, anket tOri verilere guvenin asirn dizeyde oldugunu
g6zlemlemislerdir. Hatfield ve Landers, dénim noktasi olan calismalarinda,
psikofizyolojik teorinin temelinin olusmasi, teknolojik gelisimin yayilmasi ve
kural tGrandeki iligkilerin belirlenmesi sonucunda, sporcunun performans
problemlerinin teshisinde ve bunlarla basa ¢ikmak icin klinik uygulamalar
dizenlenmesinde, psikofizyolojik élcimlerin etkin hale geldigini bildirmiglerdir
(42).

Bu iyimser bakis acisina ragmen, Ostrow’'un spor ve egzersiz
alanindaki 30 yilhk élcimleri, kataloglama icin blyUk efor sarf ettigi calismasi
ve takiben Duda’nin spor ve egzersiz ortaminda psikolojik élgimler isimli
kitabi, &lcim yoéntemleri agisindan temel degisikliklerin  olmadigini
gostermektedir. Diger bir ifadeyle, spor ve egzersiz psikolojisi alaninda
calisanlar, halen davranigi Glgmede fizyolojik Olgiimleri igcermeyen ve
gbzleme dayanmayan ydntemlere glvenmektedirler. Ornegin, Vealey ve
Garner-Holman’in uygulamali spor psikolojisinde kullanilan dlgiim yéntemleri
ile ilgili incelemelerinde, bu alandaki uygulamacilarin sporcularin distince,
duygu ve davraniglarini sistematik olarak o6lgmek icin 5 farkh ydntem
kullandiklarini belirtmiglerdir. Bu yéntemler; psikolojik uygulamalar, tarama
anketleri, gérismeler, davranigsal gbzlemler ve psikofizyolojik 6lgimlerdir.
Yukarida bahsedilen ilk U¢ ydéntem sézel yapiya sahipken, dérdinci ve
besinci yontemler sirasiyla motor ve fizyolojik dlgtimleri iceren yapiya sahiptir
ve bu da sOzel ydntemlerin daha sik ve baskin olarak kullanildigini
g6stermektedir. Bu tir yontemlerin yapisi genellikle introspektif (subjekiif)
yéntemler olarak gérullr ve spor ve egzersiz psikolojisi alani bu tir tekniklere
ve yobntemlere givenme ve kullanma konusunda elestiriimigtir (6rnegin,
Schultz, 1994). ilk zamanlardan itibaren, psikoloji bu subjektifligi objektif hale
getirmek icin girisimlerde bulunmustur (42).

Beden ve zihin iliskisi, insanlarin ilgisini gekmistir. Anderassi’ye gére,
beden organlari ve zihinsel aktivite ve insan davranisi arasindaki karsilikli
iliskinin, tas devrindeki magara adamlarinin (ikiyaiz elli bin yil énce) ilgisini
cekmis, kayith ilk belgeler M.O. 16 yy. Misirlilarda gdzlenmistir (42).



Psikofizyolojik yaklasim, spor performansinin gizli kalan ydnlerinin
daha iyi anlagilmasini saglamak igin, son yillarda daha yogun bir sekilde
kullaniimaktadir. Aslinda psikofizyoloji, insan davraniglarinin psikolojik
sUreclerini agiga ¢ikaran birgok fizyolojik dlgiimleri icermektedir. Genis bir
bilim alani olan psikofizyoloji, kendi icinde, “biligssel psikofizyoloji”, “sosyal
psikofizyoloji”, “gelisimsel psikofizyoloji”, “klinik psikofizyoloji” ve daha cok
spor alaninda da kullanilan “uygulamali psikofizyoloji” olmak Uzere birgok
farkl dala ayriimistir (48).

Bircok 6zel tanimlamasi bulunmasina ragmen, psikofizyoloji alant,
geleneksel teknolojisi olan poligraf ve bazi geleneksel élcim yéntemleri olan
EEG, EMG, EDA ve EOG ile anilir. Psikofizyoloji, psikolojik ve fizyolojik
degiskenler arasindaki iliskiyi inceleyen bir bilim dalidir. Birgok farkli
seviyedeki  davranigsal  Olgimleri  gerceklestirerek  psikofizyolojist,
davranigsal sonuglarin altinda yatan mekanizmalar belirlemeye calisir.
Ornegin, yakin zamanlarda sik¢a incelenen akut egzersiz stresi ile birlikte
gorulen, “ruhsal durum degisiminin biyolojik temelleri” gibi. Psikofizyolojik
arastirmalardan elde edilen sonuclarin, bazi kisilerin egzersizden sonra
duygusal durumlarinda neden degisiklikler oldugunu anlamaya yardimci
olacagi beklenmektedir (47).

Aslinda, psikofizyoloji daraltilarak tanimlanirsa, zihinsel ve duygusal
durumu elektrofizyolojik ve psikoendokronolojik cevaplardan elde edilen
sonuglardan faydalanarak anlamaya calisan davranis bilimlerinin bir dal
olarak tanimlanabilir. Kiginin zihinsel durumu, genellikle bagimsiz degisken
olarak ele alinirken, bunu takip eden fizyolojik tepkiler, bagimli degisken
olarak alinarak incelenmigtir. Bu yaklasim, birincil olarak, merkezi duygusal
ve zihinsel fonksiyonlarin objektif gdstergesini belirlemeye odaklanmistir.
Ancak, bu alanda, arttk daha genis kapsamli  tasarimlar
gerceklestiriimektedir. Yapilan ¢alismalarda, psikolojik degiskenlerin fizyolojik
degigkenlere etkileri incelenmektedir (47).

2.2. Biyolojik Geribildirim

Biyolojik geribildirim kavrami, 1960’1 yillarin sonlarinda ortaya
citkmistir. O glinden gunimize kadar, hizla birgcok alanda gelismeye ve
kullaniimaya baslanmistir. Biyolojik geribildirim, bireyin fizyolojik aktivitelerini,
bu aktiviteler ile ilgili bilgi almasini saglayarak, istemli olarak kontrol etmesini
arttirmaya c¢alisan teknikler olarak tanimlanabilir. Biyolojik geribildirim, kisaca,
“piyolojik surecler ile ilgili bilgi edinme” olarak tanimlanmistir (49). Biyolojik
geribildirim kullanilarak, biyolojik fonksiyonlar ile ilgili elde edilen bilginin
temel amaci, bireyin bu fonksiyonlari kendisinin dizenleyebilmesini
saglamaktir (29). Biyolojik geribildirim, son vyillarda, 6zellikle tip ve saglik
alanlarinda yaygin olarak kullanilmaya baslanan davranigsal tip tartdur.
Biyolojik geribildirimin kullanildigi hastalik sayisi giin gectikce artmaktadir.
Son zamanlarda yaygin olarak stres- gerilim, migren agrilar, tlser, astim ve
fel¢ tedavilerinde kullaniimaktadir (49).

Spor psikolojisi, biyolojik geribildirime, 1980’lerin sonlarina dogru ilgi
duymus ve yapilan ilk ¢calismalar sporcunun uyariimisliginin diizenlenmesine
yonelik olmustur (6rnegin, Zaichkowsky, 1983). Bu alandaki uygulamali



arastirmalarin, performansin arttirilmasi ile psikofizyolojik durum arasindaki
iliskiyi ortaya koymasiyla, ¢calismalarin ilgisi kapali becerilere (6rnegin, hedef
sporlari) dogru 6nemli 6lgtiide kaymistir. Ancak, biyolojik geribildirim konusu
ile ilgili psikofizyoloji alanindaki profesyonel uygulama literatiriinde, hala
arastirma sayisi ¢ok azdir (42).

Biyolojik geribildirim poligraf, bilgisayar ve diger fizyolojik ekipmanlari
kullanarak, bireyin birgok fizyolojik degiskenini (kalp atim sayisi, kas gerilimi,
beyin aktivitesi gibi) olumlu etkilemesi icin antrene edilmesidir. Bu tir
antrenmanlarla,, bireyin istenen degisiklikleri ve dizenlemeleri ekipman
kullanmadan yapabilmesi hedeflenmektedir. Saglk ile ilgili rahatsizliklarin
tedavisinde kullanilmasinin yani sira, biyolojik geribildirim, performans ile
iliskili alanlarda da kullaniimaktadir. Aslinda, biyolojik geribildirim, insan
performansindan elde edilen, 0&zellikle de bireyin spor ve egzersiz
performansindan elde edilen varsayimlar ile kesfedilmigtir (29).

2.2.1. Biyolojik Geribildirim Modiilleri

Biyolojik geribildirim uygulamasinin temel amaci, psikofizyolojik
uyariimislik ve &ézellikle de asir uyanimishk durumunun kesfedilip,
ybnetilmesine katki saglamaktir. Genellikle asir uyariimislik ile karakterize,
baslica fizyolojik slrecler icerisinde kas gerilimi, periferik vazokonstriksiyon
(diz kas aktivitesi) ve eloktrodermal aktivitedir. Bu tc¢l (6zelliklede ilk ikisi),
en cok kullanilan biyolojik geribildirim modulleridir (50).

“Biyolojik Geribildirim Mod0ld” terimi fizyolojik sinyal kaydetme ve
geribildirim sunmak icin kullanilan degisik araglari ifade etmektedir. Spor
alaninda, c¢esitli biyolojik geribildirim moddilleri kullaniimaktadir. Bu modullere
6rnek olarak; EMG ile kas gerilimi élcimi (kas geribildirimi), periferik kan
akiminin goéstergesi olarak periferik deri 1sisinin élgcima (termal geribildirim
genellikle Temp olarak adlandirilir), EDA ya da ter bezi aktivitesi 6lcimUt(EDA
geribildirimi), beyin elektriksel aktivitesinin 6lgimi (EEG geribildirimi), kalp
aktivitesinin elektrokardiyografi ile 6lcimi (KAS ve kan basinci). Bu modiiller
icinde, EMG, EDA ve KAS (son zamanlarda EEG) ile biyolojik geribildirim
calismalari, bircok farkli spor bransinda sportif performansi psikolojik
dizenleme yolu ile artirmada yogun olarak kullaniimaktadir. Zaichkowsky ve
Fuchs (1998) tarafindan incelenen calismalarin %60t EMG biyolojik
geribildirimin performans (zerine pozitif etkileri oldugunu ortaya koymustur
(50). Ote yandan, Petruzzello, Landers ve Salazar (1991) ve Collins (1995),
yaptiklari incelemede KAS, solunum ve yavas beyin potansiyel (SPs)’inin
performansi arttirici etkisi oldugunu ortaya koymuslardir. Yakin zamanda,
spor alaninda yapilan biyolojik geribildirim arastirmasi en iyi performansa
eslik eden (6zellikle kapali becerilerde) psikolojik durumlarn belirlemeye
yOnelirken, sporcunun uyariimiglik dizeyinin biyolojik geribildirimle kontrol
altina alinmasi, antrendrlerin, sporcularin ve uygulamali spor psikologlarinin
ilgisini gekmeye devam etmektedir (29).

2.2.1.1. Elektromiyografik Geribildirim
Kas kasiimasi ile birlikte ortaya ¢ikan elektriksel aktivitenin dl¢ciimesi
elektromiyografi veya EMG olarak adlandiriimaktadir. EMG kas kasiima



sinyalini veren motor sinir sonlanmasinin bosalttigr elektrik enerjisini
(mikrovolt) dlgcmektedir (50).

Genel olarak, EMG biyolojik geribildiriminde, yilzeysel elektrotlar
(cogunlukla ti¢ gimiis/gimis klor elektrotlari: iki aktif bir referans ug) daha
6nce hazirlanmig, istenen bdlgedeki deri Uzerine uygulanarak, kasin
elektriksel aktivitesi, bireye gbérsel veya duyussal ya da her ikisi birlikte
gosterilir. Spor psikolojisi uygulamalarinda, elektrotlarin yerlestirilecedi kas
bdlgesi ¢ok dikkatli belirlenmelidir (50).

EMG biyolojik geribildirim uygulamalarinin ortak amagclarindan birisi
de, EMG biyolojik geribildiriminin  etkinligini, belirlenmis  kriterler
dogrultusunda teyit etmektir. Bircok arastirmaci, yaklasik bir kriter degeri
ortaya koymustur. Bu degerler; (50)

a) Frontal kaslardan okunan 2-5 pV EMG degeri, kas geriliminin
yUksek oldugu ve kasin gevsemediginin gdstergesidir.

b) Frontal kaslardan okunan 1-2 uV EMG degeri, kas geriliminin
normal oldugu ve derin gevseme dilzeyinin elde edilebildiginin
gOstergesidir.

c) Frontal kaslardan okunan 1 pV EMG degeri, kasin gevsediginin
gostergesi iken 0,6 uV EMG degeri ¢ok fazla gevseme durumunun
gbstergesidir.

Ancak, EMG biyolojik geribildiim uygulamasi igin, cevaplari
netlesmemis bazi sorular bulunmaktadir. Bu sorulardan birisi, EMG
aktivitesinin ne kadar strede ve ne kadar hizli dugtrtlmesi gerektigidir ( bazi
arastirmalarda sporcular bir dakika igerisinde EMG degerlerini 0,6 pV’a
disUrmuslerdir). Diger bir soru ise, EMG calismasi ile ilgili ka¢ oturumun
yapiimasinin yeterli olacagidir. Bu konuda da Nielsen ve Holmes, yaptiklari
calismada minimum 4 x 20 dakikalik alin bdélgesi EMG calismasinin,
gevsemeye ulagsmak igin yeterli olacagini belirtmislerdir (50).

Literatirde, 16, 10 ve hatta 3 dakikalik biyolojik geribildirim c¢alisma
oturumlarinin olabilecegi belirtiimistir. Bazi arastirmalarda ise, EMG
calismalan imgeleme ile birlikte kullanilarak, 20 dakikalk oturumlarda
gerceklestiriimistir (50).

2.2.1.2. Termal Geribildirim

Kullanilan diger bir biyolojik geribildirim modull, termal geribildirimdir
(genellikle 1s1, Temperature-Temp olarak adlandinlir). Bu geribildirim, siklikla
periferal dolasim ile ilgili bilgi toplamak icin, vicut 1sisi degisikliklerinin
(genellikle parmaklar ve ellerdeki deri isisindaki degisimler) isitsel ve/veya
gorsel sinyaller seklinde sunulmasi iglemidir (50).

Ellerdeki deri 1sisini dizenleyen kalp-dolagsim mekanizmasi, otonom
sinir sisteminin sempatik aktivite bélima ile yakindan iligkilidir. Bu sistem aktif
hale geldiginde, deri ylzeyine yakin bdlgelerdeki damar ¢eperlerindeki diz
kaslar vazokonstriksiyonu olusturacak kasilmalar gerceklestirir. Bu
kasilmalar, bu bélgelere kan akiminin azalmasina neden olur. Deri ylzeyine
yakin bdlgelerdeki dokulara giden kan miktarinin azalmasi, deri isisinda



digUse yol agmaktadir. Buna zit olarak, vazodilatasyon (eldeki periferik kan
damarlarindaki diz kaslarin gevsemesi) ve sempatik aktivitenin azalmasi
sonucunda, el 1sisinda bir atis gdzlemlenebilir. Zaichkowsky ve Fuchs’a gére;
periferik deri 1sisinin 18 — 21 °C arasi olmasi, yliksek sempatik uyariimishgin;
32 — 35 °C arasi olmasi, disik sempatik uyariimishgin gdstergesidir. Isi
geribildirimi  genellikle, elektrodermal gibi diger modullerle birlikte
kullaniimaktadir. Yapilan calismalara bakildiginda, 1s1 geribildiriminin
cimnastik ve kig sporlari gibi spor dallarinda siklikla kullanildigi gézlenmigtir
(50).

2.2.1.3. Elektrodermal Geribildirim

Son y0z yil igerisindeki bircok arastirmaya ilham kaynagi olan iki temel
geribildirim modulinden birisi, derinin elektriksel aktivitesidir. Peek’e goére
(1987), ter bezlerinin calismaya basladigini ve bu bezlerden ne kadar ter
salgilandidini ya da kag¢ ter bezinin aktif hale geldigini belirleyebilmek ¢ok
zordur. Ancak, terin tuz icermesi ve tuzun da elektriksel akimin iletimini
kolaylastirmasi ve dolayisiyla da terlemis bir derinin kuru deriye oranla
elektriksel akimi daha hizli ilettigi bilinmektedir. Bu nedenle, deri iletkenlik
aktivitesi (Skin Conductance Activity - SCA), ter bezi aktivitesine karsilik
gelmektedir. Derinin diger elektriksel 6zellikleri ile birlikte bu 6zelligi EDA
veya gecmiste ve literatiirde kullanildigi tGzere GSR olarak bilinmektedir.
Peek’e gbre, GSR, psikofizyolojik uyariimisligin objektif olarak dél¢tilmesinde
kullanilan en iyi yéntemlerdendir. Elektrik akimi, tuzlu ve nemli deri ylzeyinde
daha kolay ilerlediginden, deri nemlendikce elektriksel iletkenlik artmakta,
nemlilik duistikge iletkenlik azalmaktadir. Biyolojik geribildirim cihazlari,
fizyolojik aktivitenin birgcok ydnianin gézlenmesi icin geligtirilmistir. Deri
iletkenligini 6lgmeye calisan cihaz, deriye ¢cok disik oranda elektrik akimi
(voltaj) uygular. Bu genellikle parmagin volar bélimine veya elin avug ici
bélimine (bu bdlgelerde birgok ter bezi bulunmaktadir) uygulanir ve derinin
ilettigi elektrik akim miktari Ol¢tlir. EDA’nin diger biyolojik geribildirim
modullerinden bagimsiz olarak, anlk duygusal durum ve zihinsel slreglerin
Olcilmesindeki hassasiyetinin daha iyi oldugu bilinmektedir (50).

Galismalar, EDA ve deri isisi geri bildiriminin birlikte kullanilabilecegini
ve diger gevseme teknikleri ile de birlestirilerek, yakin micadele sporlarinda
yarisma oéncesi kayginin kontrolinde etkili olabilecegini ortaya koymaktadir.
Zaichkowsky ve Fuchs’a gbére, sportif kayginin kontrolG igin, vicut isisi
biyolojik geribildirimi  kullanan c¢aligmalarin timinde, durumluk kaygi
kontrolinin &grenilmesi icin EDA, vicut 1sisi biyolojik geribildirimi ile birlikte
kullaniimaktadir. Kayginin azaltiimasi igin, otonom sinir sistemi Uzerinde
biyolojik geribildirimle yapilacak calismalarda, eger “durumluk kayginin”
kontrol edilmesi ele alinacaksa EDA; “slrekli kaygi” ele alinacaksa, vicut
Isist modullerinin kullaniimasi gerekmektedir (50).

2.2.1.4. Elektroensefalografi

Elektroensefalogram ya da bilinen adiyla EEG, kortikal néronlarin
blylk havuzlarinin fonksiyonel durumlarini yansitan ve bunlarin subkortikal
bdlgelere etkilerini iceren, karmasik bioelekrik sinyallerin kayit edilmesidir. Bu
sinyallerin yorumlanmasi, hem EEG kaydinin teknik yénleri hem de merkezi
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sinir sistemin noérofizyolojisi konusunda Ust dizeyde bilgi sahibi olmayi
gerektirir. Bundan dolayi da, biyolojik geribildirimin bu moduilt, mutlaka yeterli
egitim ve deneyime sahip bir profesyonelin denetiminde ve birlikteliginde
gerceklestiriimelidir (50).

insan beyni, surekliligi olan kiiciik elekiriksel sinyaller Gretebilir. Bu
sinyaller (cok kiguk oldugu igin) mikro volt (uV) veya volt'un milyonda biri
tirinde olgulebilir. Bununla birlikte bu sinyaller, dogru tespit edilebilir ve
kaydedilebilir. Bunu gerceklestirebilmek icin, kafa derisine yerlestiriimis
elektrotlardan elde edilen sinyaller binlerce kez ylUkselte¢ (amplifikatér) ve
filtrelerden gegirilerek analiz edilir. Eger bu ylkseltiimis sinyaller -
elektroensefalografideki 6zel kagit ve ignesiyle- kayit edilirse, bu kayit,
degisik ylkseklik ve frekanslardaki dalgalarin bulundugu kayit tdrinde
olacaktir (50).

Bellirli bir zaman arahdinda olusan EEG ddngusinin sayisi, “frekans”
olarak adlandirilir ve “hertz (Hz)” veya “saniyedeki déngi (cycles per second-
CPS)” olarak élculir. Bir saniyedeki déngl sayisi ne kadar ylksekse,
frekans da o kadar yiksek olacaktir. EEG, beta (13 Hz (zeri), alfa (8 — 13
Hz), theta (4 — 7 Hz) ve delta (0,5 — 3,5 Hz) olmak (zere dért temel frekans
bandi icermektedir. EEG, belirli bir beyin fonksiyonunun belirlenmesi igin
kullanilamaz; ancak daha genel bir uyariimislik durumunun ayirt edilmesi i¢in
kullanilabilir. Bu ayirt etme isleminde, dort temel banttan yararlanilir. Delta;
derin uyku, theta; rilya gérme sireci, alfa; bilingli gevsemislik ve rahatlama,
beta; tamamen tetikte olma ve uyanikhgin géstergesidir (50).

Petruzzello ve arkadaslarina gére, kafa derisinden kaydedilen ve EEG
olarak adlandirilan beynin anlik elektriksel aktivitesi, frekans bilesenine bagli
olarak birgok bant araliginda bdéltnebilir. Biyolojik geribildirim galismalarinda
en cok kullanilan bant aralidi, elbette “alfa bant” araligidir (29).

EEG biyolojik geribildirimi, 6zellikle okguluk, golf ve atig sporlari gibi
hedef sporlarinda sportif performansi etkilemektedir. Ornegin, Hatfiled,
Landers ve Ray, atisa hazirlanan sporcunun sol hemisferinden sag
hemisferine belirgin bir kaymanin oldugunu ortaya koymustur (51). Karate,
futbol, ve kriket Gzerine yapilan seri ¢alismalar sonucunda, iki hemisferde de
alfa bant aktivitesinde artis oldugu belirlenmigtir (50).

2.2.1.5. Kardiovaskiiler Geribildirim

Kardiovaskdler geribildirim, arastirmacilar ve doktorlar tarafindan KAS
ile ilgili geribildirim almak igins kullanilir. Kardiovaskiler sistemin biyolojik
geribildirim antrenmani ile kontrol altina alinmasi, hem klinik galismalar hem
de spor alaninda basarn ile uygulanmaktadir. Ornegin, spor alanindaki
calismalar, egzersizin kardiovaskuiler ve solunum sistemi (Gzerine etkisinin
biyolojik geribildirim ¢alismalari ile egzersiz uygulamasi 6ncesi ve sirasinda
disUrebilecedini ortaya koymaktadir (27). Buna ek olarak, KAS hem
anaerobik hem de aerobik dinamik fiziksel egzersiz sirasinda, istemli sekilde
kontrol altina alinabilir. KAS ile ilgili bazi calismalarda, KAS’In hedefe
yonelimi igceren spor dallarinda (golf, okguluk, aticilik v.b.) performansin
artmasiyla iligkili oldugu (21, 25, 29); fakat KAS'in diger zihinsel-davranissal
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tekniklerle (gevseme, imgeleme, v.b.) (27) Karsilastriimasi gerektigi
bildiriimistir. Caird ve arkadaslari,  psikofizyolojik uygulamalarin kosu
ekonomisine etkilerini incelemek icin yaptiklari ¢alismada, KAS biyolojik
geribildiriminin ve Jacobson’un dereceli kas gevseme calismalarinin kosu
bandindaki kosu sirasinda, hem submaksimal oksijen tlketimini azalttigini,
hem de kosu ekonomisini arttirdidini belirlemislerdir (11). Kalp atim
sayisindaki biyolojik geribildirim uygulamalari ile gértlen dasts, buylk
oranda, solunum faktérleri ile iligkilidir. KAS’da meydana gelen degisimler,
ayni zamanda soluk alip verme yapilarinin biyolojik geribildirim ile kontrolUyle
iligkilidir (29).

Soluk alip verme, derinlik ve frekans ydniinden sirekli degisim gbsterir
ve hem uyariimiglik durumundaki, hem de duygusal durumdaki degisimlere
duyarldir. En eski psikofizyolojik gdstergelerden biri olan solunum ritmi,
psikopatolojik calismalarda siklikla kullaniimasina ragmen, arastirmalarda
metodolojik ve teknik zorluklar ya da solunum gdstergelerinin az olusu
nedeniyle, fiziksel egzersizi iceren biyolojik geribildirim calismalarinda cok
seyrek kullaniimigtir  (29). Blumesntein ve arkadaslari, solunum
geribildiriminin en az KAS, GSR ve EMG biyolojik geribildirimi kadar zihinsel
tekniklere hassasiyet gdsterdigini, dolayisiyla da spor calismalarinda
psikofizyolojik egilimlerin teshis ve test edilmesinde kullaniimasinin daha
uygun olacagini éne strmuslerdir (27).

2.3. Kaygl

Kayg! durumu duygusal bir reaksiyon olup, gerilim, endise ve sinirlilik
duygulari, hos olmayan dugtnceler (Gzintl) ve fizyolojik dedisikliklerin bir
araya geldigi bir kombinasyonu icermektedir (52).

Kaygl, insanin temel duygularindan biri olarak kabul edilir. Hepimiz,
tehlikeli gérdigumuz durumlar ile ilgili, bir miktar kaygi duyariz (53).

Hemen hemen bitin yetenekli misabik sporcular, performanslarinda
ulasabilecekleri basari ile ilgili endise duyarak yarismaya girerler. Bu endise,
genellikle rakip ile iligkilidir. Orlick, sporcularin énemli misabakalarda
performanslarinda bir disids goérulirse, bu durumun sonu¢ hakkinda cok
fazla sikintiya yol acgacagini 6ne sdrmastir. Ayrica, “kazanmaya
odaklanmanin, kaygi dizeyini artirdigini ve yetenegin tam olarak
sergilenmesini engelledigini” belirtmistir (45).

Kaygi “sinirlilik, Gzintd ve korku hisleri ile birlikte gérilen olumsuz
duygusal durum”, olarak ifade edilmektedir. Bdylece, kayginin dislince ile
ilgili bilesenleri (GzUntG ve korku), “bilissel kaygi” olarak tanimlanmistir (54).

Eysenck (1992), kayginin hos olmayan ve itici bir durum oldugunu,
kayginin fonksiyonunun ve amacinin, muhtemelen potansiyel olarak tehdit
edici bir ortamin tehdit olarak algilanmasina ya da tehlikenin ortaya
cikariimasina yardim etmek oldugunu belirtmistir. Kaygi hissi, hayatimizin
6nemli bir pargasi olarak gorulebilir, fakat; kayginin yararli bir his olmadigi
konusunda herkes hem fikirdir. Kaygi, taniminin géreceli olarak anlasilabilir
olmasina ragmen, spor psikolojisi literatirinde degdisik sekillerde
uygulamalara maruz kalmistir (45).
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Spor ve egzersiz psikologlari, spor miisabakasi ortaminda ve fiziksel
aktivitenin diger alanlarinda uyarilmislik, stres ve kayginin nedenleri ve
etkileri Gzerine birgok inceleme yapmislardir (54).

Spor mulsabakalarinda kaygl ve Kkisilik faktérlerinin énemi, yillardir
bilinen bir konudur (52). Arastirmalar ve kuramsal bilgiler, kendine gtiven ve
kayginin, performansi etkiledigini géstermistir. Kendine given, performansi
arttirirken kaygi performans Gzerinde olumsuz etkide bulunmaktadir (55).

Bilim insanlar, “strekli” ve “durumluk” olmak Uzere, kaygiy: iki alt
boyuta ayirmiglardir. Sirekli kaygi, “kisilik &zelligi” olarak ifade edilirken,
durumluk kaygi ise, “otonom sinir sisteminin artan aktivasyonu, bilin¢li olarak
gerilim ve endise duygusunun algilanmasi ile gérilen sibjektif olgu” olarak
ifade edilmigtir. Spor Bilimleri S6zluginde, durumluk kaygi, “bazen fizyolojik
uyariimislik ile birlikte gértlen ve endise, korku ve gerilim ile karakterize olan
ani duygusal deneyimler” olarak tanimlanmaktadir. Bu tanimdan da
anlagilacagl gibi, durumluk kaygi, kendisini hem psikolojik hem fizyolojik
sureclerde gb6stermektedir. Ote yandan, sirekli kaygi, “degisik ortamlar
tehdit edici olarak algilamayi iceren ve bu ortamlara ylkselen bir durumluk
kayg! ile tepki vererek kendisini gbsteren, nispeten slrekli olan Kkigilik
yatkinlig1” olarak tanimlanmaktadir. Stirekli kaygi, uygun kosullarda beklenen
tepkiler sonucunda ortaya cikan, Kkisinin &zelligi olarak gdériimektedir.
Durumluk kaygi ise, tek bir olayin yansimasidir (45).

Durumluk kaygisinin en &6nemli 6zelligi, zaman iginde degisik
siddetlerde olmasi ve ylkselip alcalmasidir. Sakinlik ve huzur, durumluk
kayginin olmadigini gdsterirken; gerilim, sikinti, sinirlilik ve Gzintl, orta
dizeyde durumluk kayglyi; siddetli korku ve organize olamayan panik
davraniglari, ylksek dlUzeyde durumluk kaygl ifade etmektedir (52).
Durumluk kaygi, devamli degisen ruhsal bir bilesen olarak gdésterilmis ve
“subjektif, bilingli olarak algilanan korku ve gerilim hisleri ile karakterize olan
ve otonom sinir sisteminin uyarilmasi ya da aktivasyonu ile birlikte gorilen
duygusal durum” olarak tanimlanmistir. Ornegin, sporcunun durumluk kaygi
dlizeyi, basketbol magi icinde kisa sirede degisebilmekte ve farklilik
g6stermektedir (54). Durumluk kayginin dogasinda gecici olma 6ézelligi vardir,
zamanla degisir ve cesitlilik gbsterir. Genellikle, A-state seklinde ifade edilir
ve kisinin belirli bir andaki kaygi derecesi olarak ifade edilir (56).

Durumluk kaygi, bireyin iginde bulundugu stresli (baskili) durumdan
dolayl hissettigi sUbjektif korkudur. Fizyolojik olarak da otonom sinir
sisteminde meydana gelen bir uyarilma sonucu terleme, sararma, kizarma ve
titreme gibi fiziksel degismeler, bireyin gerilim ve huzursuzluk duygularinin
gbstergesidir. Stres’in yogun oldugu zamanlar, durumluk kaygi seviyesinde
yUkselme; stres ortadan kalkinca, dasme olur (56). Disgi koltugunda
otururken, sinav kapisinda beklerken, ucaga binmeden 6nce tedirgin ve
huzursuz oluruz. Tehlikeli kogullarin yarattigi bu kaygi tird, genellikle her
bireyin yasadidi gecici, duruma bagl bir kaygi olusturur (52).

Kayg! kelimesi, nispeten daha sabit bireysel farkliliklari ve Kkisilik
yatkinliklarini ele alan sdrekli kaygl bilesenine de sahiptir. Durumluk
kaygidan farkh olarak sorekli kaygi, kendisini direk olarak davranista
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gbstermeyebilir. Fakat, yiksek sirekli kaygiya sahip bireyler, karsilastiklari
olaylarnt ve durumlar daha yiksek oranda kaygi verici ve tehlikeli olarak
algilamaya egilimlidirler (52). Durumluk kaygidan farkh olarak, strekli kaygi,
kisiligin bir parcasi ve davraniglar etkileyen kazaniimis bir egilim ya da
karakter olarak gérilmektedir. Sirekli kaygi, bireyin, nesnel olarak tehlikeli
olmayan bir durumu, tehdit unsuru olarak algilamasini ve objektif bir tehdit
unsuru gibi orantisiz gsiddet ve buydklik ile durumluk kaygr tepkisi
gbstermesini etkileyen gidi ya da kazaniimig davranigsal egilimidir (54).

Kimileri, sdrekli huzursuzluk iginde yasar. Genellikle mutsuzdur.
Dogrudan dogruya cevreden gelen tehlikelere bagli olmayan bu kaygi tird,
icten kaynaklanir. Birey, “6z deg@erlerinin tehdit edildigini zannetmesi” ya da
icinde bulundugu durumlarn “stresli” olarak yorumlamasi sonucu kaygi duyar.
Buna da “surekli kaygi” denir (54).

Surekli kaygl, bireyin kaygi yasantisina olan yatkinligidir. Buna, kiginin
icinde bulundugu durumlari, genellikle stresli olarak algilamasi ya da stresli
olarak yorumlama egilimi de denilebilir. Bir bagka deyisle, objektif kriterlere
gbre “ndtr” olan durumlarin, birey tarafindan tehlikeli ve 6zUni tehdit edici
(kGgdltoct) olarak algilanmasi sonucu olusan hosnutsuzluk ve mutsuzluk
duygusudur sdrekli kaygi. Bu tir kaygl seviyesi yidksek olan bireylerin
kolaylikla incindikleri ve karamsarlida kapildiklari géralir. Bu bireyler,
durumluk kaygiyi da daha sik ve yogun yasarlar (57).

Tehlikeli kosullarin yarattigi korku ve tedirginlik, bireyin yasadigi gegici
ve normal bir kaygi olarak kabul edilir. Bireyin, icinde bulundugu duruma
dogrudan dogruya bagl olmayan slrekli kaygi ise, bir kisilik ézelligini belirler.
Sarekli  kaygi, bireyleri birbirinden ayirt eden bir 6zelliktir. Kaygi
yasantilarindaki bu ayirimin yapiimasi, Spielbergerin “iki Faktérli Kaygi
Kurami” ile agiklanmistir (57).

Fizikten bir 6érnekle agiklarsak, durumluk kaygi kinetik enerjiye, surekli
kaygi ise potansiyel enerjiye benzetilebilir. Kinetik enerji gibi durumluk kaygi
da, belirli bir zaman kesiminde ortaya ¢ikan bir olay ya da reaksiyondur.
Surekli kayg! ise, potansiyel enerji gibi, belirli bir reaksiyonu gdsterme
yatkinh@idir. Kayginin olugsmasinda etkin olan bu gizilglice (potansiyele),
surekli kayg! denilir. Sirekli kayginin seviyesi, bireyin gelecekte tehlikel
durumlarda yasayacagl durumluk kaygi derecesinin siddetini ve sikligini
belirler. Buna gore, surekli kaygi seviyesi yiksek olan bireyin, baski altinda,
surekli kaygisi distuk olanlardan daha hizli ve daha sik durumluk kaygi
reaksiyonlari goésterecedi beklenir. Nitekim bu beklentiler, verilerlede
desteklenmektedir (57).

Kayginin, durumluk ve sirekli kaygi olarak ele alinmasinin yani sira,
“kendini gobsterme sekline gb6re de” iki farkh sekilde ele alinabilecedi
belirtiimektedir (57).

Bunlardan ilki, biligsel kaygidir. Bilissel kaygi, kayginin zihinsel
bélimudir ve kiginin kendi olumsuz degerlendirmeleri ya da basari ile ilgili
olumsuz beklentilerinden kaynaklanmaktadir (57).
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ikincisi ise “somatik (fizyolojik)” ya da “bedensel kaygi” olarak
adlandirilir. Somatik kaygi, dogrudan otonom (istem disi), uyarilmadan
olusan ve kaygl Uzerinde etkili olan, fizyolojik parametreleri ifade eder.
Somatik kaygl kalp atim sayisindaki artis, kisa ve kesik nefes alip-verme,
nemli eller, karinda sancima ve gergin kaslar gibi tepkisel reaksiyonlarla
kendisini gésterebilmektedir (57).

Biligsel kaygi, olumsuz beklentiler, dikkat ve konsantrasyon eksikligi,
basarisizlik ve tehdit edilmiglik hisleri ile dogrudan iligkilidir. Somatik kaygi
ise, uygulayicinin ya da sporcunun fizyolojik uyariimishgi ile meydana gelen
sinirlilik, gerginlik, karin agrisi v.b. belirtilerle kendisini géstermektedir (57).

Biligssel kaygi, somatik kaygiya goére, yarisma oncesinde daha hizli
artis gobstermektedir. Biligsel kaygi arttiktan sonra, yarigsma o6ncesi ve
yarisma suresince ¢ok fazla degisime ugramaz ve yuksekligini korur. Ancak
yine de sporcunun karsilagsma sirasinda, basari beklentilerine gére, biligsel
kayginin dalgalanma gdsterebilecegi gbzardi edilmemelidir. Somatik kaygida
artis, bilissel kayglya gére daha ge¢ ve maca yakin bir zamanda olmaktadir
(Sekil 2.1). Somatik kayginin artmasi, sporcudan sporcuya farkhk
gbsterebilir. Bazi sporcularda, karsilasmadan Onceki aksam, bazilarinda
karsilasma gunU ve diger bazilarinda ise soyunma odasinda ve sahaya
cikarken meydana gelebilir (57).

Yiiksek Bilissel Kaygi

Somatik Kaygi
Disuk

Kargilasma Baslangici
Sekil 2.1. Miisabaka Oncesi ve Sonrasi Bilissel ve Somatik Kaygi Degisimi

2.3.1. Siirekli ve Durumluk Kaygi Arasindaki iligki

Kisinin slrekli kaygi dizeyi ile durumluk kaygi dizeyi arasinda,
dogrusal bir iliski vardir. Aragtirmalar, sdrekli kaygi Olcimlerinden yiksek
puan elde eden kisilerin, degerlendirmenin oldugu, ylUksek dlzeydeki
yarisma ortamlarinda, yiksek durumluk kaygi gésterdiklerini gdéstermektedir.
Ancak bu iligki, bazen tam olarak gérilmez. Yiksek surekli kaygiya sahip
bireyler, belirli durumlarla ilgili cok deneyimli olabilirler ve bundan dolayi da
bu durumu tehdit edici algilamayabilir ve ylksek durumluk kaygida
gbstermeyebilirler. Benzer bir bigimde, bazi yUksek sirekli kaygilya sahip
bireyler, degerlendirmenin oldugu yarigsma ortamlarinda ortaya c¢ikan
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durumluk kayglyl azaltmaya yardimci olan durumluk kaygi ile basa cikma
yollarini 6grenmis olabilirler. Genel olarak bireylerin strekli kaygi diizeylerinin
bilinmesi, onlarin misabaka, degerlendirme ve tehdit edici ortamlarda
verdikleri tepkileri tahmin etmede yararli olmaktadir (57).

2.3.2. Kayginin Motor Performansa Etkisi

Sirekli kaygi, motor becerileri dogrudan etkilemez. Clnki strekili
kaygi, kisilik 6zelligi olarak goérUlmektedir. YUksek slrekli kaygr dizeyine
sahip bireyler, dislk sUrekli kaygl dizeyine sahip bireylere oranla daha
yiksek dlzeyde durumluk kaygr gbstermeye yatkindirlar. Bu acidan
bakildiginda, sdrekli kaygi, kaygi yaratici durumlarda; durumluk kaygi
deneyimleri yasanmasi seklinde etkisini gdsterebilir. Sporcular ve antrendrler
acisindan birincil Gnem tagiyan ve ele alinan konu, durumluk kayginin kontrol
edilmesidir. Kayginin kontrol edilmesinin mutlaka onu timdiyle ortadan
kaldirma anlamina gelmedigi, 6nemli bir noktadir (45).

Birgok acidan bakildiginda kaygi, etkili bir spor performansi igin yararl
ve hatta gerekli bir unsurdur. Kayginin 6nemini daha iyi anlayabilmek igin,
kaygiy! evrimsel bir bakis acisi ile ele almak gerekir. Algilanan bir tehdidin
olmasi, canlinin yasamini korumasi anlamina gelmektedir. Eysenck,
“tehlikenin belirtilerini erken fark etmenin canlinin hayatta kalmasi igin 6nemli
bir 6zellik oldugunu” belirtmistir. Bdylece, kayginin anahtar fonksiyonu,
potansiyel tehlike iceren durumlarda, tehlike ve tehdidin ortadan kaldiriimasi
icin calismaktir. Sporcular, olasi hatalarindan, rakiplerin performansindan
emin olamazlar. Antrendr potansiyel yanlis davranislari kinama seklinde
davranis sergiler. Bu kismen, sporcunun kendinden emin olmamasi (self-
doubt), rakibini ¢cok Ustlin olarak degerlendirmesi ve antrenérin gdzdagi
vermesi seklindeki hislerinden dolayi ortaya ¢ikan ylksek durumluk kaygidan
kaynaklanir. Kaygi ile ilgili sorun, sadece kayginin bulunmasindan
kaynaklanmamaktadir. Sporcunun, basarisizigin muhtemel kaynaklarinin
daha O6nce farkinda olabilmesi ve eger bir problem ile karsilasirsa bu
problemle daha etkili bir sekilde basa ¢ikabilmesi igin, misabakadan énce ya
da musabaka sirasinda belirli dizeyde kaygili olamsi gerekir. Eger, bireyin
tehlikeyi ortaya c¢ikarma sezgisi, asir derecede gelismis ve ¢ok hassas ise,
kaygi sagliksiz olur ve zihinsel slreclerin ve fiziksel performansin digmesine
yol acar. Bu bireyler, tehdit edici ortamlarin sayisini ve siddetini ¢cok fazla
abartma ve asiri dizeyde tetikte olma davranisi sergilemeye baslarlar ve ¢ok
gergin goérinarler (45).

2.3.4. Yarigma Oncesi Kaygiyl Meydana Getiren Faktérler

Kroll (1979), yarisma 6ncesi kaygi tepkisinin ortaya ¢ikmasina neden
olan bes faktérin varligindan séz etmistir. Bu faktérler; somatik rahatsizliklar
(yakinmalar), basarisizlik korkusu, vyetersizlik hissi, kontrol kayiplari ve
sucluluk duygusudur (54).

MuUsabaka gibi potansiyel stresli durumlarda, fizyolojik aktivasyon
hemen ortaya ¢ikmaktadir. Kroll tarafindan tanimlanan somatik rahatsizliklar
icinde midenin bozulmasi, zorlayan - sikistiran bir bosaltim sistemi,
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kulaklarda ¢inlama (tinnitus), Grperme hissi ve agsiri derecede esneme
bulunmaktadir (54).

Sporcunun  sibjektif  degerlendirmesi  sonucunda, muhtemel
basarisizigin algilanmasini, mutlaka kaygi tepkisinin olugsmasi takip
etmektedir. Bircok algilama, sporcunun basarisizlik ile ilgilenmesi ve bunu
disinmesi, hata yapma, kaybetme, heyecandan tikanma (chooking up) ve
antrenérin beklentilerinden uzaklasma seklinde gérilmektedir (54).

Basarisizlik korkusunda gézlenen durumlarla benzerlik géstermesine
ragmen, Kroll’a gére, yetersizlik hissi sporcunun kendisi ile ilgili yanhs giden
bir seyin oldugunu ya da bir problemin oldugunu algilamasi ile
tanimlanmaktadir. Bu tlrdeki bir kisisel hosnutsuzluk, gugstzIUk hissi,
yorgunluk ya da konsantre olamama gibi sonugclara yol acabilir (54).

Kontrol kayiplari, sporcunun olan biteni kontrol edemedigini algilamasi
ile tanimlanmaktadir. Olaylar, sans gibi bazi digsal belirleyiciler tarafindan
kontrol ediliyormus gibi gorulir. Bu kaygi faktéri kendisini, ugursuz ya da
lanetli olma, yetersiz ya da adil olmayan gérevliler ya da oyun sahasinin
yetersiz olmasi dislnceleri ile gosterir (54).

Sucluluk duygusu, genellikle ahlak ve saldirganhk konulari ile birlikte
ortaya ¢ikmaktadir. Rakibin incinmesi, oyunun igindeki girkinlikler ve ¢ok fazla
k6th s6zin kullaniimasi konulari hakkinda distinmek, sucluluk duygusunun
hissedilmesine yol agmaktadir (54).

Sporcularin performanslarini arttirmak igin, baslangi¢ seviyesinde
surekli kaygl dizeylerini gézardi ederek optimal performansa ulasabilmeleri
icin belirli bir seviyede psikolojik olarak aktif olmalari gerekir. Bu seviye
sporcunun sahip oldugu surekli kaygl derecesine goére farklilik gbsterir.
Performans, yiksek kaygr durumundan oldugu gibi, diasik kaygi
durumundan da olumsuz etkilenir (54).

Yarisma 6ncesi, durumluk kayginin orta diizeyde olmasinin, performansin
artmasi icin en yararli dizey oldugu gérilmektedir. Buna ek olarak, daha
Once ileri surilen teorilerde de belirtildigi gibi, ylksek surekli kaygiya sahip
sporcular, ylksek durumluk kayglr tarafindan olumsuz ydnde
etkilenmektedirler. Bu ytzden, bu tlr sporcularin psikolojik aktivasyonlarinin
bazi rahatlama teknikleri ile kontrol edilmesi ve diizenlenmesi, bu sporcularin
performanslarinin artirilmasina yardimci olacaktir (54).

2.4. Uyariimighk

Uyariimighk, “organizmanin derin uyku ile asin heyecan arasinda
degisen genel fizyolojik ve psikolojik aktif olma durumu” olarak tanimlanabilir
(43, 8). Uygulama acisindan bakildiginda uyariimiglik, performans éncesi ya
da sirasinda sporcunun ne kadar gergin, sinirli ve duygusal olarak aktif
oldugu anlamina gelmektedir (8).

Uyariimiglik, insanin siddetli ve enerjik hareketlere katilimi, vicut
kaynaklarini harekete geciren enerji verici fonksiyon, olarak tanimlanabilir.
Bireysel uyarilmiglik dizeyi, bir ucunda derin uyku durumu (koma), diger
ucunda asirt heyecan (panik atak) olan bir cesitlilik gdsterir. Marten’s
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uyariimisligi, otomobilin vites ve motor sistemine benzeterek acgiklamaya
calismistir. Motor, ¢ok hizli da ¢ok yavas da calisabilir. Motorun calisma
siddeti, dakikadaki devir sayisi ile belirlenirken; insanin ¢alisma siddeti,
uyariimiglik duzeyi ile belirlenir. Yiksek dlzeyde etkili performans igin, ideal
siddet mutlaka konunun gerektirdigi siddet ile (6rnegin, cabuk ivmelenme)
uyumlu olmahdir.  Otomobil motorundan farkli olarak, insanin motoru
yasadigl strece kapatilamaz. Uyudugumuzda bile, beynimizde ve ¢cok disik
miktarda olsa da kaslarimizda elektriksel aktivite devam etmektedir. Bu da,
uyariimisligin dogdal ve sirekli bir durum oldugunun gdstergesidir. Ancak,
uyariimislik dizeyi cok ylksek oldugunda, otonom sinir siteminin eslik ettigi
istenmeyen duygusal reaksiyonlar ortaya c¢ikabilir. Bu istenmeyen duygusal
reaksiyonlar genellikle, “stres” veya “durumluk kaygi” olarak adlandirilir.
Misabaka ya da yarisma sirasinda ortaya cikan kaygi ise, etkisiz
performans, hatall karar verme ve yetersiz algilama gibi sonuclara yol acabilir
(58).

2.4.1. Uyariimighk Durumunun Kaynaklari

Uyariimislik, organizmanin fizyolojik durumu ile ilgilidir. Yani, sinir
sisteminin bir fonksiyonu olarak digtnilmelidir ve ¢ok boyutludur (43).
Uyariimishgin kontrolQ ile ilgili yapilar beyinde yer alir ve korteks, retikuler
formasyon, hipotalamus ve limpik sistem tarafindan kontrol edilir. Bu
merkezlerin adrenal medulla, somatik ve otonom sistem ile karsilkli
etkilesimleri, uyarilmighgin belirleyicisidir. Kargilikli etkilesim ve zincirleme
sUrecini, en 6nemli misabaka 6ncesi, kendisini yeterli bulmayan sporcunun
yasadiklari ile Ornekleyebiliriz. Sporcunun en 6nemli misabaka Oncesi
kendisini yetersiz hissetmesi, performansi ile ilgili kaygli duymasina yol
acmaktadir. Bu kaygisi gercekei olmasa da, viicut bunu algilayamaz. Teknik
olarak aciklarsak, serebral korteks ve beyin sapi / orta beyin retikular aktivite
sistemi, hipotalamusa sinyal gd6nderir. Bu sinyaller, CRT ve ACTH
hormonlarinin salinimina ve bu hormonlarda kortizol ve katekolamineslerin
(epinephrine ve norepinephrine) kan dolagimina girmesine yol acar. Bu stres
aminesleri ve hormonlarindaki hizl artis, vicudun “savas ya da kag¢” olarak
da bilinen acil durum pozisyonuna gelmesine neden olur. Otonom sinir
sistemi aktivasyonu, kalp atim sayisi, kan basinci, solunum frekansi ve
kaslarda sertlik ile 6lgulebilir. Ellerdeki ve ayaklardaki damarlar daralir ve bu
bblgelerdeki kan akimi daha aktif ve blylk kas gruplarina ydnlendirilir. Bu
durumda sporcu tamamiyla uyariimis ve kaygili durumdadir. Sporcunun bu
durum altinda gergek performansini sergilemesi mumkuin degildir (58).

2.4.2. Uyanimishigin Olciimii

Uyariimislik, birgok beden fonksiyonunu etkiledigi i¢in, ¢ok kolay bir
sekilde Olculebilir.  Uyarilmighgin  G¢ ayn sekilde &lcllebilecegi 6ne
sUrtlmektedir. Bunlardan ilki, fizyolojik 6lcimler ikincisi, biyokimyasal
Olcimler tGglnctsU ise, anket ile dlcimlerdir (58).

Spor psikolojisi alaninda yapilan caligsmalarin en buytk sinirhligr,
uyariimisligin 6lgilmesinde kullanilan farkh fizyolojik 6lgimler ile anket
Olcimleri arasinda sabit ve ortak bir uyusmanin olmayisidir. Bu durum,
arastirmacilari, fizyolojik dlglimlerden vazgecgerek, daha ¢ok anket dlgiimlerini
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kullanmaya ydnlendirmistir. Aslinda, son on yilda, uyariimiglik ile performans
arasindaki iligkiyi ele alan calismalar, bulgular, fizyolojik &lgiimlerin lehine
olmasina ragmen, anket dlciimlerine dayanmaktadir (58).

2.4.2.1. Fizyolojik Olciimler

Uyariimislik ile birlikte otonom sinir siteminin bir pargasi olan sempatik
sinir aktivasyonu artar ve bu artis bireyin kalp-dolagim, solunum, sindirim ve
endokrin sistemi Uzerine etkilerini gésterir. Fizyolojik dlgiimler, bu sistemler
icinde yer alan yapilarin dlgtlmesini icermektedir (58).

Fizyolojik &lcimler ile elde edilen sonuglarda ulasilan dusuk
korelasyon katsayilarinin, otonom sistem stereotip ilkesinden kaynaklandigi
distndlmektedir. Bu ilkenin temelinde, farkli sporcularin uyanimighga karsi
farkli fizyolojik tepkiler vermesi yatmaktadir. Ayni stresli ortamda, A sporcusu
kalp atim sayisinda artig, B sporcusu ise gastrointestinal aktivitelerinde artis
gOsterebilir. Uyariimislik reaksiyonunu belirlemede, sadece tek bir fizyolojik
6zelligin (6rnegin, kalp atim sayisi) ele alinmasi yaniltici sonuglar elde
edilmesine yol acabilir (58).

Bu problemin asilabilmesi igin, Dufy, uyariimishk tepkisinin
belirlenmesinde c¢oklu fizyolojik &lgiimlerin kullaniimasini tavsiye etmistir.
Eger A sporcusunda uyariimislik tepkisinde ortaya ¢ikan en belirgin fizyolojik
Ozellik kalp atim sayisi artisi ise, yarismanin oldugu stresli ortamlarda
uyariimiglik diizeyi kalp atim sayisi dlgtimleri ile belirlenebilir. Her sporcunun
en belirgin otonom tepkisinin belirlenmesi ve bu ydnde farkli dlgimlerin
yapiimasi, calismalardan elde edilen bilgilerin daha anlamli olmasini
saglamaktadir (58).

Fizyolojik élciimler, baglangicindan ginimize kadar gelisim gbstermis
ve karmasik yapilar icermeye baglamistir. Ancak, fizyolojik slreclerin daha iyi
anlasilmis olmasi, daha ucuz ve sofistike arag ve gereglerin devamh gelisim
gbstermesi, uyariimiglik tepkisinin belirlenmesinde daha glvenilir sonuclar
veren fizyolojik élgiimlerin kullanimini arttirmigtir (58).

2.4.2.2. Biyokimyasal Ol¢iimler

Stres durumunda kan akimina epinefrin  ve  norepinefrin
salinmasindan, adrenal bezler sorumludur. Ayrica, uyariimislik durumunda,
cesitli  kortikosteroidler kan akimina dahil olmaktadir. Aminler ve
kortizollerdeki bu artis, en c¢cok ya kan ya da idrar analizleri ile
incelenmektedir. Kan analizleri, genellikle, denekten siringa veya kateter
kullanarak kan alinmasini gerektirmektedir. Bu analizler karmasiktir ve
sofistike arag-gere¢ gerektirmektedir. Bu yontemin diger bir dezavantajl ise,
kan alinmasinin bazi denekleri psikolojik olarak sarsacagi ve bunun da
calismanin sonuglarini etkileyecegidir. idrar analizleri, daha az invazif yéntem
olmasina ragmen, bu analizlerde kan analizlerinde ortaya cikan maliyet ve
zaman dezavantajlari bulunmaktadir. Ayrica bu 6élcimlerin beyin hormon
dlzeyi ile ilgili ne 6l¢iide dogru sonugclar verdigi de hentiz ¢ok belirgin degildir
(58).
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2.4.2.3. Anketler

Bircok anket, artmis olan uyariimishdin farkli etkilerini élgmek igin
tasarlanmistir. Bazilar biligssel degiskenleri, bazilar fizyolojik cevaplari ve
bazilar ise ayni anket igcinde her iki boyutu da &lgcebilmektedir. Anket
uygulamalarinin avantaji, hizli ve kolayca uygulanabilmesi ve nispeten kolay
analiz edilebilmesidir. Dezavantajlarindan birincisi, anketin uyariimigshk
dizeyindeki degisikliklere hassas olmamasi ve verilen cevaplarin olandan
daha c¢ok arzulanan yénde olabilmesidir (social desirability). Bir diger
dezavantaj ise, anketin, denekler arasindaki temel degiskenligi dengelemek
icin, fazla sayida denege ihtiyac duymasidir. Bu da takim veya az sayida
sporcu grubu i¢in kullanilabilirligini azaltmaktadir (58).

2.4.3. Uyariimiglik - Performans iligkisi

Spor ve egzersiz psikolojisi ile ugrasan bilim adamlarinin arastirdigi en
zor ve karmasik iligki, uyanlmishgin performansi nasil etkiledigidir.
Uyariimighk ile performans arasindaki iligskiyi ortaya koymak Uzere,
ginimaize kadar, birgok kuram ileri sUrGlmuUstdr. Uyanimishk ile kaygi
arasindaki iligkiyi ortaya koymaya caligan ilk kuram, “Durtd Kuramidir” (Drive
Theory). Daha sonralari “Ters-U Kurami”, “Optimal islev Gérme Kurami” ve
“Ani Degisim Kurami” (Katastrof Kurami) ortaya atilmigtir (54).

DUrth kurami, ilk olarak 1943 yilinda, Hull tarafindan éne straimustar.
Bu kurama goére, performans ile uyarilmiglik arasinda dogrusal bir iligki
vardir. Sporcunun uyariimishk dizeyi arttikga, motor performansi da artis
gostermektedir (Sekil 2.2) (59).
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Sekil 2.2. Diirtil Kuraminda Uyariimislik - Performans lligkisi

DOrth kurami, 1966 yilinda Spence ve Spence tarafindan tekrar
gbzden gegcirilip dizenlenmistir. Yeni dizenlenmis yapisiyla dirtd kurami,
“aligkanlik” kavramini ortaya atmistir. Bu kuramda ele alinan aliskanlk
kavrami, motor performanstaki dominant cevabin dogru veya yanlis olmasi
ile iligkilidir. Bu kurama gére, uyariimigligin artmasi, beraberinde motor
performanstaki dominant cevabin da artmasina yol agmaktadir. Ozellikle
beceri ediniminin ilk evrelerinde, performans hatalarinin siklikla yapildig
evrede, dominant cevap becerinin yanlis yapilmasidir. Ote yandan, 6zellikle
beceri ediniminin ilerleyen safhalarinda, performans hatalarinin sikhginin
azalmasi ile dominant cevap becerinin dogru yapiimasidir. Bundan dolayi da
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hatalarin ¢ok yapildigi beceri ediniminin ilk asamalarinda uyariimighgin
artmasi, performans Uzerine olumsuz etkide bulunurken, beceri iyi
6grenilmeye baslandiginda uyariimisliktaki artis, performansi da artiracaktir
(58, 59). Yapilan calismalar, bu tahminin, nispeten basit becerilerde daha ¢ok
gecerli oldugunu gdstermektedir. Son zamanlarda yapilan ¢alismalar, dirti
kuraminin, zor ve karmasik becerilerin sergilenmesi sirasinda gegerli
olmadigini ortaya koymustur (59).

DUrtd kuraminin bazi sinirliliklara sahip olmasi nedeniyle, bircok spor
psikolog u performans ile uyariimiglik arasindaki iliskiyi ele almak igin, “Ters-
U Kuramini” kullanmaya baglamistir (54). Ters- U kurami, ilk olarak 1908
yilinda, Yerkes ve Dodson tarafindan éne suOrGlmustir (59). Yerkes ve
Dodson, sicanlarin glgli bir soktan kaginmak igin basit gérevleri, hafif bir
soktan kacginmak icin de karmagsik goérevleri 6grendiklerini belirlemiglerdir.
Daha sonraki arastirmalar bunun anlamini hayvanin katildigi herhangi bir
gbrevin guglik derecesine gbre, optimum bir uyariimishk ddzeyinin
bulunmasi gerektigi seklinde agiklamiglardir (43). Ters-U kurami, belirli bir
seviyeye kadar uyariimigliktaki artisin performansa yardimci olacagini;
uyariimighgin belirli bir seviyeye geldikten sonra performansta azalmalarin
gOrilecegini dne strmektedir (Sekil 2.3). Bu da performans ile uyariimislik
arasindaki ilisinin dogrusal degil de Ters U seklinde olacagini géstermektedir
(59).

Yiksek Maksimum Perfarmans
I
)
=
I
=
o
0]
s
o
[}
o
Dusuk | DUstk Performans Dugik Performans
Dogk Orta Yuksek
{Uyarimarnig) {Optimal Uyariimis) (Agin Uyarilmis)
DUYGUSAL UYARILMISLIK

Sekil 2. 3. Ters-U Kurami Uyariimislik - Performans lliskisi (58)

Ters-U kurami ile ilgili yapilan calismalar, belli bir élctide bu kurami
desteklemektedir. Fenz ve Epstein, sportif parasitcilerde performans ile
uyariimislik arasinda Ters-U seklinde iligki oldugunu, Klavaro ve Sostroem ve
Bernardo yaptiklari c¢alismada, basketbolcularda benzer performans
uyariimislik iliskisi oldugunu, Gould ve arkadaslari benzer iligkinin tabanca
atis sporunda ve Burton ise, yizmede de oldugunu ortaya koymuslardir (58).

Bazi ¢alismalarda, Ters-U kuraminda bulunan performans uyariimiglik
iliskisinin, spor alaninda olmadigini ortaya koymaktadir (58). Uyarilmishk —
performans iligkisi ile ilgili olarak Ters-U kurami bazi yonleri ile elestirilmigtir.
Uyarniimishk, Ters-U kuraminda, performansin disik veya yiksek olmasina
neden olan tek faktdr olarak gértlmektedir. Bu elestirilerden ilki, uyariimiglik,
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durumluk kayglr ya da stres sirecinde biligsel slrecler goéruliyorsa, bu
durumda biligsel slreglerin de isin icerisinde olmasi gerektigi, ancak ters-U
kuraminda bilissel sireclerin bulunmadigini belirtmektedir. ikinci elestiri,
Hardy ve Fazey tarafindan yapilmistir ve bu iki yazara gére dogada ¢ok az
sey simetriktir. Yani, Ters-U kuraminda uyariimiglik, optimal diizeyi astiginda
buna bagl disis uyariimish@in artisina gére simetrik bir sekilde dismektedir
ya da ayni sekilde uyanimishdin optimal dizeyi azaldikga, performans yine
simetrik olarak azalmaktadir (Sekil 2.3) (43).

Ters-U kuramina bir diger elestiri, Jones tarafindan yapilmigtir. Bir
gbrevin (sporcunun) 6zelliklerinin bir fonksiyonu olarak, uyariimiglik ve
performans arasindaki iliski ele alinsa bile (6rnedin halterde uyariimiglik
yUksek, aticilikta-okgulukta dislk, basketbol-voleybolda orta diizeyde), bir
spor dalinin gesitli gorevlerinin yerine getiriimesi sirasinda farkli uyariimighk
dlzeyleri olabilmektedir. Ornegin, bir basketbolcunun uyariimishk diizeyi,
savunma reboundunun alinmasi sirasinda yiksek olmayi gerektirirken,
serbest atiglar sirasinda diasik olmayi gerektirir. Bu ydnuyle de Ters-U
kurami yetersizdir (43).

Ters-U kuramina son elestiri, Hanin tarafindan yapilmistir. Hanin’e
gbre; performansin iyi olmasi icin, uyariimighgin orta dizeyde olmasi
gerekmeyebilir. Bazi sporcular, orta diizeyin altinda ya da Ustinde de (st
dizeyde performans gdsterebilmektedirler. Bu gibi durumlar, Ters-U kurami
ile gelismektedir (43).

Ters U kuraminda, uyariima derecesi ile yapilacak isin zorluk derecesi
arasinda, ters bir iliski oldugu belirlenmistir. Bu yaklasima gore yapilacak is,
basit bir is ise, o zaman yUksek uyariimiglik dizeyinde performans Ust
dizeyde olacaktir. Eger yapilacak is, bilissel streclerin de aktif oldugu
karmasik bir is ise 0 zaman yuksek uyariimishk dizeyi verimi azaltir, digik
dizeydeki uyariilmada daha basarili sonuclar elde edilebilir (Sekil 2.4) (44,
58). Optimal uyarilmiglik dizeyinin belirlenmesinde gercgeklestirilecek
gbrevin karmagsikhgi incelenmelidir (58).

IYI P zor giéirev  orta  kolav gérev
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KOTU 3 DUSUK ORTA YUKSEK

Sekil 2.4. Gorev Zorlugu - Performans Arasindaki iliski (125)
Rus spor psikologu Yuri Hanin’e gbére, sporcunun, bir yarisma

sirasinda iyi performans gdéstermesi icin uyariimishgin orta dizeyde (Ters-U
kuraminda bu orta dizey optimal dizey olarak goésterilmistir) olmasi
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gerekmez. Sporcular, en iyi performanslarini tek bir dizeyde degil bir
bdlgede gdsterebilirler. Bu bdlge, “optimal islev gérme bdlgesi” olarak (zone
of optimal funtioning-ZOF) isimlendirilir (60, 43, 54). Optimal islev gérme,
kisinin her zaman en iyi ya da ideal performans gbéstermesi anlaminda degil;
sporcudan sahip oldugu potansiyele yakin bir basarinin beklenmesi anlamina
gelmektedir (43). Her sporcunun, en iyi performansini ortaya koyabildigi bir
optimal uyariimighk bdlgesi vardir ve bu bdlgedeki kaygl dizeyi disilk, orta
ya da yuksek olabilir (Sekil 2.5) (43, 44, 52, 54, 59).

Hanin’in bireysel optimal iglev gérme kurami, sporcular arasinda,
optimal performans igin ihtiyac duyulan yarisma o6ncesi kaygi dizeyi
acisindan farkhhk oldugunu éne siirmektedir. Sporcu, optimal performansini,
dogrudan veya retrospektif ydntemlerle belirlenen kendine 6zgu kaygi dizeyi
bdlgesine geldiginde gdsterebilir. Dogrudan ydntemler, optimal performansa
ulasilanana kadar gerceklestirilen deneysel dlgumleri icerirken, retrospekiif
ybntemler optimal performans dncesi uygulanan kaygi dizeyini belirleyici
anket tara calismalar igerir. Orijinal bireysel optimal iglev gérme kuraminda
kullanilan anket ydntemi, optimal performans dncesi Spielberger’in Sirekli
Durumluk Kaygi Envanterinin uygulamasi seklindedir (61).

(1]
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= 30
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Yiiksek [ZOF Orta IZOF Digiik [ZOF

IZOF: Bireysel Olarak En lyi Performansin Sergilendigi Bolge.
STAI: Spielberger Durumluk-Surekli Kaygl Envanteri.

Sekil 2.5. Optimal islev Gérme Kurami Sematik Gésterimi (60)

Optimal islev gérme kurami, bircok calismada denenmis ve elde edilen
sonuglar, kurami destekler nitelikte bulunmustur (52, 59, 60). Ancak bu
konuda, optimal islev gérme kuraminin, spor performansinin, uyariimislik ve
kayg! ile olan baglantisini daha detayli ortaya koyan bilimsel ¢alismalara da
ihtiyac duyulmaktadir (59).

Uyariimiglik ile performans arasindaki iligkiyi ele alan bir diger kuram
ise, Fransiz matematik¢i Rene Thom tarafindan 1960’ yillarda gelistirilen
“Ani Degisim Kuramidir. Kuram, dinamik sistemler kuraminin 6zel bir dalidir.
Ani degisim kurami, “bulunan durumdaki kigUk degisikliklerdeki artmanin,
isleyiste ani degisimlere neden olacagini” éne siirer. Ornegin bir lastik, kiiglik
kuvvetlerle gerilecek olursa, son ¢cok klcuk bir germe lastigin kopmasi gibi

23



blylk bir degisiklige neden olabilir. Ya da spordaki mikro travmalar, stres
kirigi denilen 6nemli bir degisime neden olabilir (43, 44).

Ani deg@isim kuraminin spora uyarlanmasi, Fazey ve Hardy tarafindan
gercgeklestirilmistir. Fazey ve Hardy’nin modeli, ¢ boyutlu bir modeldir. Bu
boyutlardan birincisi, normal faktér (fizyolojik uyanimishk), ikincisi, ayirici
faktér (bilissel kaygl) ve UcglUncusu, bagimli degisken (performans) olarak
ifade edilmistir. Ani degisim kuraminda, birden fazla degisken olmadigi, tek
bir degisken olarak kayginin oldugu ve kayginin da fizyolojik ya da somatik
ve bilissel kaygi olarak ele alindigi belirtiimistir. Fazey ve Hardy’nin (¢
boyutlu modeli sekil 2.6’ da gdsterilmistir. Bu modelde, fizyolojik uyariimislik
normal faktor, bilissel kaygi ayirici faktér ve performans da bagiml degisken
olarak ele alinmaktadir (43).

Performans

Performans Yuzeyi

L.
>

Fizyolojik Uyarilmishk

Bilissel Kaygi

Sekil 2.6. Ani Degisim Kuraminda Uyariimislik - Performans iligkisi (58)

Fazey ve Hardy’nin modeline gére, performans, uyariimiglik ile biligsel
kayg! arasindaki karmasik etkilesime baglidir. Ani degisim modeli, sadece
sporcunun endiseli olmadigi ve biligsel kaygisinin disik oldugu durumlarda
performans ile fizyolojik uyariimishk arasindaki iliskinin Ters-U seklinde
oldugunu &ne surer. Eger bilissel kaygl dizeyi ylksekse (sporcu endiseli
ise), uyariimighktaki artis “esik degeri” diyebilecegdimiz bir diizeye ulastiginda,
performansta ani keskin bir digsts olusur ki kuram da adini (catastrophe,
felaket, yikim) buradan almaktadir. Bundan dolayidir ki uyariimiglik (somatik
kaygi), bilissel kaygi dizeyine bagh olarak, belirgin birbirinden farkl etkilere
yol acabilir. Bu ani degisim, Ters-U kuramindaki sabit dengeli (steady)
dislgsten farkli bir etkiye sahiptir ve sporcunun bir sonraki hareket igin
toparlanmasi uzun zaman alabilir. Performansi sergileyen Kkisi, bir sonraki
optimal hareket icin, tamamen gevseme dlizeyine ulasabilmelidir (54).

Ani degisim kuramini incelemek igin gerceklestirilen ilk bilimsel
calismalar, kurami destekler niteliktedir. Kuramin, uygulama alanina vermek
istedigi mesaj, optimal performans icin ideal bir uyariimishk dizeyinin tek
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basina yeterli olmadigidir. Optimal performans igin, bilissel kayginin da
yOnetilmesi ve kontrol altina alinmasi gereklidir (54).

2.4.4.Uyariimighgin Diizenlenmesinde Gevseme ve Canlandirma

Teknikleri

Bireyin, misabaka ya da yarisma igin yeterince yogun antrenman ve
calisma yapmasinin, her seyi saglayacagi yanhs kanisi, halen sirmektedir.
Gergekte, yarisma sirasinda ya da birbirini cok yakin sirelerle takip eden
misabakalarda, sporcunun beceri seviyesinde, fizyolojik kapasitesinde veya
biyomekanik veriminde belirgin bir degisiklik olmamaktadir. Sporcunun
performansindaki  dalgalanmalar, genellikle zihinsel  sUreclerindeki
dalgalanmalardan kaynaklanmaktadir. Sporcu, dayanma gucunu, yetenegini,
stratejisini veya kondisyonunu musabakanin akisi icinde kolaylikla kaybedip
kazanamaz. Sporcu bu slregte, biligssel fakt6rlerin  kontrolUnu
kaybetmektedir. Bu faktérler, yogunlasma yetenegi, gerekli olan ipuclarini
kullanma, pozitif distince v.b. olarak sayilabilir. Sonug¢ olarak, sporcunun
uygun olmayan uyariimislk dizeyine sahip oldugu séylenebilir (62).

Ust diizey performanstaki siireklilik, (ist diizey performans ile birlikte
g6rilen bu faktorlerin kesfedilmesi ile baslar. Bunlarin 6tesinde, sporcunun
optimal dizeyde performansini yakalayabilmesi icin gelistirdigi beceri ve
stratejilerle, davraniglarini ve uyarilmighgini kontrol edebilecedi gergegini
kabul etmesi gerekir. Spor performansi sirasindaki kassal ve hormonal
degisiklikleri iceren otonom fonksiyonlarin, zihinsel olarak kontrollerinin
etkileri incelenmistir. Calismalarinda, beden fonksiyonlarina mental kontrol
calismalarinin (yoga) etkisini 6lgmdstir. Green’ler, yoga’nin beyin dalgalari,
kalp atim sayisi, solunum, kan basinci, beden isisi ve diger otonom sistem
kontrolindeki bedensel slreglerde, istemli degisiklige yol actigini
belirlemiglerdir. Calismalarinin  sonucunda, mental-duygusal durumdaki
degisikliklerin bilingli veya bilingsiz olarak uygun bedensel degisikliklere yol
actigini ortaya koymuslardir (62).

Sporcu, Ust diizeydeki performansina eslik eden duygusal ve bedensel
durumlari ve hislerini tanimlamayi 6grendiginde, artik bu durum ve hislerini
bir sonraki st dlzey performans ortamina istemli olarak tasimayi
O6grenecektir. Temel olarak, spor psikolojisinin sporcularda ulasmak istedigi
nokta da bunu icermektedir (62).

YUksek uyariimislik, kaygi ve stres durumlarinda organizmada bir
takim fizyolojik degisiklikler meydana getirmektedir. Bu fizyolojik degdisiklikler
arasinda en énemlileri, kas geriliminde normalin Uzerindeki artis ve kalp atim
sayisinin  artmasidir. Kas gerilimindeki artis, yapilacak hareketin
koordinasyonunda bozulmaya yol acabilir. Kalp atim sayisinin artmasi,
okguluk ve aticilik gibi sporlarda ellerin titremesine ve bdylelikle hedefe
isabetsiz atislarin  olmasina yol acabilir. Bundan dolayl, yarisma
ortamlarinda, baski altinda, sogukkanlhhgi ve sakin olmayi korumak énemli
olmaktadir (43).

Uygulamali spor psikolojisi alaninda, uyariimighdin dizenlenmesi ile
ilgili birgok zihinsel antrenman ve strateji yaklasimi oldugu ileri strGIimektedir.
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Bu tekniklerin bircogu, musabik sporcularin uygun uyariimiglik dizeyine
ulasmasini saglamak ve dolayisiyla performansini artirmak icin kullanihr (31).

Uyariimighgin kontrol edilmesinde en etkili kendini dizenleme (self-
regulation) ydéntemi, biyolojik geribildirimdir. Zaichkowsky ve Takenaka
(1993)’ya gore, biyolojik geribildirim, sensdr ve dénustlrict (transducer) gibi
araglar kullanarak, istemli olarak kontrol edilemeyen secilmis biyolojik
fonksiyonlar ile ilgili bilgi saglamaktadir. Bu bilgiler, ayni zamanda bireye
gosterilmektedir. Ancak, biyolojik geribildirim teknigi ile ilgili tartismalar
profesyonel uygulama literatlriinde hentiz yayinlanmamigtir (31).

2.5. Zihinsel Antrenman

Bir spor faaliyeti sirasinda, ondan énce veya daha sonra, bu faaliyette
bulunan kisiye etki eden algi, dikkat, 6grenme, motivasyon, stres v.b.
psikolojik sdreglerin sevk ve idaresinin sistemli bir sekilde iyilestiriimesi
surecine “zihinsel antrenman” denir (6).

Antrenman, bir sporcunun fiziki ve psikolojik performans dizeyinin
yUkseltiimesini, onun en verimli hale getirilmesini ve bu durumun mimkin
olan en uzun slre boyunca sabit tutulmasini saglayan tedbirlerin alindigi ve
uygulandigi sudrecin adidir. Antrenman sirecinin en 6énemli 6zelligi, onun
planh ve hedefli bir eylem olmasidir (6).

Zihinsel antrenman sirecinin de temel sarti, onun bir plan dahilinde
yapilmasi zorunlulugudur. Bu siire¢, (¢ asamadan meydana gelir. iki
bdlimden olusan birinci asama, mevcut durumun tespitine ydneliktir. Burada
6nce, musabakada alinan sonuglarin veya antrenmanda kullanilan test ve
Olcimlerin yardimiyla veya sadece basit bir gbzlem sonucunda, cesitli
psikolojik faktérlerin, sporcu Uzerine yaptigi olumsuz etkilerde gbéz 6nilne
alinarak, sporcunun o andaki performans diizeyi belirlenir. ikinci bdlimde,
salt bir fiziki antrenman yetersizliginin olmadigi hallerde, performansi distren
psikolojik faktdrler net bir sekilde ortaya konmaya c¢alisilir. Burada, hangi
psikolojik faktérlerin hangi sartlar altinda ve ne oélcide performansi
disirdigl saptanir. Performansi olumsuz ydnde etkileyen faktdrlerden
bazilan sunlardir; dikkati yogunlastiramama, 6grenilen hareketleri cok gabuk
unutma, motivasyon eksikligi, misabakaya bagslamadan &énce asiri
heyecanlanma, belli bir rakipten sirekli olarak korkma, ailevi sorunlar, takim
arkadaslari veya antrendrle olan gecimsizlik, basarisizlik korkusu, yaralanma
korkusu v.b. Ikinci asama ise, performansi olumsuz yénde etkiledigi
disundlen faktorlerin kontrol altina alinabilmesini saglayacak becerilerin
sporcuya Ogretilmesini icerir. Uclncl ve son asama ise, bu becerilerin
yarisma ve misabaka ortamina uyarlanmasini igeririr (6).

2.5.1. Performansi Engelleyen Faktorlerin Giderilmesi ve Kendini

Duzenleme (Self-Regulation).

Kendini DlUzenleme “organizmanin ruhsal ve bedensel streclerini,
iradenin kontroll altina alarak, psikovegetatif dengenin saglanmasi ve buna
bagll olarak, organizmanin maksimal performansa uygun hale getirilmesi”
olarak tanimlanabilir (63).
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insan organizmasinda, ruhsal siirecler ile bedensel siirecler siirekli bir
etkilesim halinde olup, birbirlerinin islevlerini etkilerler (Sekil 2.7). Bu temel
kuralin Gzerine, sbyle bir kuram gelistirilebilir. “Eger ruhsal sirecler, bedensel
surecleri etkiliyor ve iradenin denetimi altina alinabilirse, bu durum bedensel
sureglerin de denetimini saglar’. Ya da aksine, ayni mekanizma ile bedensel
surecler iradenin denetimi altina alindiginda, ruhsal sirecler de denetim
altina alinmis olur (63).

Ruhsal Sirecler (Korku, Sevinc, Kavai)

'\

Vegetatif Sirecler > Motorik Strecler

»

A

(Kalp-Atimi Terleme v.b)

Sekil 2.7. Anlamh Kendini Dizenleme Etkilesimleri

Bir 6rnek verecek olursak, ruhsal gerginligin kassal gerginlige neden
oldugu, EMG élcimleri sonucunda kanitlanmistir. Buradan c¢ikarilacak sonug
(63);

1. Birey, istemli olarak kassal gerilimini azaltabilirse, ruhsal gerilimi de
otomatik olarak azalabilir.

2. Ayni sekilde, ruhsal gerilimin istemli olarak azaltiimasi, kassal
gerilimi de azaltacaktir.

3. Kassal geriliminin istemli olarak yUkseltiimesi, belli bir ruhsal
gerilimin yikselmesini saglayabilir.

4. Ayni sekilde, ruhsal gerilimin yUkseltiimesi (moral verici konusmalar
ile), kassal gerilimin (kas tonusunun) yikselmesini saglayabilir.

Olguya bu sekilde bakildiginda, kendini diizenleme uygulamalarinin iki
ana etkisi oldugu gorilmektedir. Bunlardan birincisi, gevseme
(psikorelaksasyon, relaxation), ikincisi ise, uyarilma (psikotoni, excitation)
(63).

Gevseme sirecinde, gerilimin giderilmesi yolu ile zorlanma &ncesi,
esnas! ve sonrasinda temel vegetatif fonksiyonlar (uyku, dolagim, solunum,
beslenme v.b.) glvence altina alinir. Ozellikle asiri motivasyonun ve
uyariimighgin neden oldugu, start heyecaninin olumsuz psikolojik etkilerinin
giderilmesinde kullanilir (63).

Uyariilma, organizmanin ruhsal ve bedensel tonusunu ylkselterek
psikofizyolojik sUreclerin aktivasyon dizeylerinin  stabilize edilmesidir.
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Uyariima yéntemi (excitation), 6zellikle yetersiz motivasyon ve uyariimighgin
neden oldugu olumsuz etkilerin giderilmesinde kullanilir (63).

Kendini dlUzenleme (Self-Regulation) tekniklerini olusturmak ve
gelistirmek igin kullanilan zihinsel antrenman c¢esitlerini inceledigimizde,
bircok farkli teknigin kullanildigr gérilmektedir. Bunlardan, literatlirde yer alan
calismalarda en sik kullanilan teknikler, bu ¢alismada kisaca ele alinacak ve
daha sonra biyolojik geri bildirim teknigi detayli olarak incelenecektir. Bu
teknikler (43);

1- Nefes Alip — Verme Egzersizleri
2- Dereceli Gevseme

3- Otojen Antrenman

4- imgeleme (Zihinde Canlandirma)

2.5.2. Nefes Alip — Verme Egzersizleri

) Degisik ortamlarda, insanlarin nefes alip — vermeleri degismektedir.
Ornegin, ismi okunarak s6zli sinavina ¢agrilan bir égrenciye, genel mudur
tarafindan 6nemli bir konu igin c¢agrildidi séylenen bir sefe ya da kime
disme veya sampiyonluk maci déncesi voleybol takiminin sporcularina dikkat
ederseniz, nefes alip — vermelerinin degistigini fark edersiniz (43).

Yukaridaki 6rneklerin hemen hepsinde gbzlemleyecedimiz durum,
kisilerin nefes alip - vermelerinin degistigi, bir bagka anlatimla sik nefes alip
verdikleridir. Ortalama olarak, dakikada 12-14 kez nefes alip vermemize
ragmen, s6zinl ettigimiz durumlarda bu sayi artar ve nefes alip-verme,
vicudun fizyolojik ve zihinsel tepkilerini etkiler. Karin kaslari otomatik olarak
kasilir ve beyne uyaranlar géndermeye baslar. Bu uyaranlar beyin tarafindan
bir tehlike, bir tehdit olarak algilanir ve vlcut “savas ya da kag” davranimi i¢in
alarma gecer. Dolayisiyla dogru nefes alip-vermek, vicutta gevsemeyi

saglamanin ilk koguludur ve en kolay kullanilan yontemdir (43).

Nefes alip-verme, dnce yapilis sekline gére siniflandirilabilir. Bunlar,
g6glis solunumu ve karin solunumudur (diyafragmatik solunum). Gdgis
solunumunda, akcigerler tam olarak hava ile dolmaz, ylzeysel olarak nefes-
alip veririz. Halbuki diyafragmatik solunumda, diyafram karina dogru hareket
eder ve akcigerler daha fazla hava ile dolar. Yani bu, daha fazla oksijen
demektir. Daha fazla oksijen ise, 6rnegin egzersiz sirasinda kaslara daha
fazla enerji gelmesi, kaslardaki atik Urlnlerin uzaklastiriimasi demektir.
Diyafragmatik solunum, ayrica i¢c organlara masaj etkisi de gdstermektedir
(43).

ikinci bir siniflama ise, nefes alip-vermenin islevine gére yapilmaktadir
ve burada (¢ tir nefes alip vermekten séz edilmektedir. ilki, dengeli nefes-
alip vermedir. Bunda nefes alma ve verme suresi birbirine egittir. Normal
kosullarda giinlik yasantimizdaki nefes alip-vermemiz bu sekildedir. ikincisi,
temizleyici nefes alip-vermedir ki, bunda nefes verme siresi, nefes alma
suresinden daha uzundur. Gergin oldugumuzda veya vicudumuzdaki toksik
maddelerin miktar1 arttiginda, bu solunum yapilir. Uglncusi, enerji verici
nefes alip vermedir. Burada nefes alma, nefes vermeden daha uzundur.
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Uzun nefes aldiginizda akcigerlere daha fazla oksijen girer ve bu daha fazla
enerji demektir (43).

Nefes alma egzersizlerinin ginde 2-3 kez yapilmasi ve her
uygulamanin da 5-10 dakika sUrmesi Onerilmektedir. Ayrica, uygulamalar
sirasinda vicudu sikan kiyafetlerin gevsetilmesi veya c¢ikariimasi, yemek
sonrasi hemen uygulanmamasi ve bu uygulamalarin ginin ayni saatinde
yapiimasi dnerilmektedir (43).

2.5.3. Dereceli Gevseme

Edmund Jacobson, 1930’lu yillarda dereceli gevsemeyi gelistirirken,
kaslardaki gevsemenin, zihinsel olarak da bir gevsemeye neden olacagini
distnmustir. Bu disince, bircok arastirmayla da desteklenmistir. D.V.Harris
gevseme tekniklerini kasdan zihne ve zihinden kasa olmak Uzere iki sekilde
ele almigtir (43).

Dereceli gevseme calismalari, vicudu gevsetebilme yetisi kaslarin
denetimini olanakli kildigindan, sporcularin yarisma sirasinda rahat
olabilmeleri igin dnemlidir. “T0y gibi” duygusu, kaslar arasindaki yumusakligi
ve akigkanhdi saglar. Yarisma ya da gunlik ugraslardaki uyum ve
kasilmalarin giderilmesi igin, kullanilan gevseme bigimlerinin bilinmesi
gereklidir. Bu agidan bakildiginda, gevseme antrenmani, imgeleme,
yogunlasma ya da stres dizenleme alistirmalarini iceren diger antrenman
bicimlerinin de temelini olusturur (3).

Dereceli gevseme, vicuttaki onaltt ayn kas grubunun gerilip
gevsetiimesi temeline dayanir. Bu gerip-gevsemeler sirasinda énemli olan,
kisinin gerginlik ile gerginligin olmadidi durum (gevseme) arasindaki farki
ayirt edebilmesidir. Dolayisiyla, bu teknikte ustalasan bir sporcu, bir
musabaka o6ncesi, vicudundaki kaslarina dikkat ettiginde, hangi kaslarin
normalden daha gergin oldugunu belirleyebilir. Dereceli gevseme, sporcular
tarafindan uygulanmasi ve kullaniimasi son derece kolay bir tekniktir. CUnki
gevseme teknigi, onlarin antrenmanlarinda rutin olarak uyguladiklari germe
egzersizlerine benzemektedir. Bu teknikte ustalagsmak icin Harris ve
Harsmen, teknigi batinlyle uygulamadan énce cesitli kas gruplariyla asama
asama bir galismanin yararl olacagini ifade etmektedirler (43).

Gevsemeyi 6grenme alistirmalarindaki temel vurgu, éncelikle kasiimig
kasi duyumsamay! &grenmektir. izleyen adim ise, kas gruplarinin
kasilmasinin nasil duyumsandigina yogunlagmaktir. Bir sonraki adimda ise,
gevseme yaplilir ve bu durum duyumsanir. Bu alistirma yaklasik 20-30 dakika
suren bir calisma bigiminde uygulanmalidir (3).

Dereceli gevseme calismalarinda kullanilan kas gruplari;
1- On kol ve (st kol kaslari

2- Ayak ve bacak kaslari

3- Kalga, karin ve sirt kaslari

4- Omuz ve ense kaslari

5

YUz ve g6z kaslari
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2.5.4. Otojen Antrenman

1920-1930 yillar arasi, Alman psikiyatrist J.H. Schultz tarafindan
gelistirilen, kendi kendine telkin yéntemidir. Otojen antrenman birgok diger
kendini dizenleme (self-regulation) tekniginin de temel modelini teskil eder
(63).

“Otojen Training” terimini, sézcik anlamlari bakimindan agiklamaya
calisirsak, oto=kendi-kendine, genos=meydana gelen, anlamindaki Grekce
s6zciiklerdir. Training ise ingilizce kdkenli olup, egzersiz, alistirma anlamina
gelir. Konusulan dilde 6zetlenirse “otojen training”, “icten gelen kendi kendine
alistirma” olarak ifade edilebilir. Bu ise, egzersizleri yapan kisilerin ulagsmak
istedikleri hedeftir (65).

Otojen antrenman, hekimligin hipnoz’dan elde ettigi eski ve glvenilir
deneyimleri sayesinde ortaya konulmustur. Hipnoz, uyku benzeri bir
dinlenme halidir. Saglikli kiside kolayca, sinirlilerde ise biraz daha zor
uygulanir. Sadece ruhsal telkinle saglanir. Sakinlik ve dinlenme saglar (65).

1920-1924 yillan arasi, Jena’da yapilan psikolojik deneylerle acikca,
insanin sakin bir hipnoz sirasinda, bedensel bazi degisimler hissettigi ortaya
konulmustur. Birey, kendine has bir sikunet, agirlik ve sicaklik duygulari
algilar. Agirlik duygusu, vicudu gerilimde tutan kaslar gevsediginde
hissedilir. Sicaklik hissi, damarlar genisleyip, daha fazla kan dolasimina
olanak sagladiklarinda duyulur. Hipnozda esas olan, sakin ve derin bir
uykuda oldugu gibi, organizmanin gevsemesidir. Bu caligsmalar, én planda
kas ve damarlara yonelik gerceklestirilir (65).

Otojen antrenmanda, herhangi bir baska kisinin etkisi olmaksizin,
rahatlatici, uykuya benzer bir duruma varilir. Bu, kisinin tim dikkatini kendi
icine ¢evirmesi ile saglanir. Kisi kendi i¢ dinyasinin glglerinden olabildigince
yararlanma olanagi bulur (kendi kendine hipnoz). Otojen antrenman saghgin,
verimin, kendine hakim olmanin, dinlenmenin artmasini saglayabilir.
Sagliksiz durumlarin  azaltilmasina, hatta bazen tamamen ortadan
kaldinimasina yardimci olabilir (65).

Otojen antrenman, strekli ve kayitsiz sartsiz i¢ dikkati gerektirir.
Ancak, bunun igin, bilingli, aktif gerilimi gerektiren konsantrasyon degil; belli
alistirma hayallerine icten inanma, kendini verme gereklidir (65). Otojen
calisma, dereceli gevsemeden farkl olarak, herhangi bir aktif kas hareketini
gerektirmez. Bir anlamda dereceli gevseme, kastan zihne bir teknik olarak
disUnalirken, otojen antrenman zihinden kasa gevseme teknidi olarak
distnUlmektedir. Otojen antrenman, self-hipnoz olarak da
isimlendiriimektedir.  Otojen  antrenmanin  uykusuzluk, asir  Kkilo,
yogunlagsmakta yetersizlik, ylksek kan basinci, kabizlik gibi sorunlan
hafiflettigi belirtiimektedir (43).

Otojen antrenmanda egzersizler, en basit ve en az dikkati gekenden
baslamak Uzere siralanmistir. Egzersizlerde ilerlenilmesi ve gesitli
egzersizlerin bir araya gelmesi ile hosa giden bir duygu elde edilir. TUm
dikkatlerin kisinin kendi icine cevrilmesi sonucunu doguran otojen antrenman,
kisinin zamanla i¢ten gevsemesi amacina yodneliktir. Bu sekilde tim
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organizmanin, dis etkenlerden ¢ok, i¢ uyaranlarla ydnlendiriimesi saglanir
(65).

Bu teknik, temelde iki fiziksel duyum Uzerinde odaklanilan alti
asamadan olugsmaktadir. Bu iki fiziksel duyum, agirlik ve sicakliktir. Uglnct
asama itibaren ise, kalp atiminin dizenlenmesi, solunum hizi, karinda
sicaklik ve alinda serinligin olusturdugu diger dért asama gelmektedir (43).

2.5.6. imgeleme

Literatlrde, imgeleme ile es anlamh kullanlan pek ¢ok kelime vardir.
Bunlara zihinsel calisma (mental practice), bilissel calisma (cognitive
rehearsal), visiomotor calisma (visiomotor training), imgesel calisma
(imaginal practice), idomotorik ¢alisma (idomotorik practice) 6rnek olarak
gOsterilebilir (43, 65, 66, 68). Literatlrde bu kadar degisik sekillerde yer bulan
zihinsel imgelemeyi tanimlamak c¢ok zor olmaktadir. Bundan dolayl da
Ozellikleri ve nitelikleri ile ilgili tartisma psikolojide ve psikolojinin birgok
alaninda halen devam etmektedir (66).

Murphy’e gére imgeleme, bellekte depolanan duyusal yasantilarin
icsel olarak hatirlanmasi ve dissal bu yasantilarin uyari olmadan
tekrarlanmasidir (43). imgeleme, psikolojik terimler sézligiinde “daha énceki
yasantilarin, imgelerin, tasarimlarin  birbiriyle  baglantt  kurularak
¢6zimlenmesi, birlestirilmesi gibi islemleri zihinde canlandinimasidir (44).
imgeleme sadece zihinde canlandirma degil; ondan da o&te, zihinde
canlandinlan durumu b0tin duyu organlariyla, gérme, koklama, isitme,
dokunma, tat alma ve kinestetik olarak yasamay icermektedir (65).

Bu kadar farkli yaklagimlarin bulunmasi nedeniyle, imgelemeyi
tanimlamak gergekten zordur. Bundan dolayi, imgelemenin &zelliklerini ve
niteliklerini psikolojide ve alt dallarinda ele alinmasi gerektigi ile ilgili yogun
tartismalar devam etmektedir. imgeleme, hem biligssel psikoloji hem de spor
psikolojisi alaninda, 6zellikleri ve nitelikleri acisindan ele alinip incelenmistir
(66).

2.5.6.1 imgeleme - Performans lligkisi
Imgeleme ile performans arasindaki iliskiyi ortaya koymak icin doért
temel kuram 6ne strlaimuUstar. Bu kuramlar; (66, 44, 65)

1- Psikon6romuskuler Kuram (Psychoneuromuscular Theory),
2- Sembolik Ogrenme Kurami (Symbolic Leraning Theory),

3- Dikkat-Uyariima Kurami (Attention-Arousal Theory),

4- Yetkinlik Kurami (Sel-Efficacy Theory),

5- Bilgisel ve Motor Siiregsel ve imgeleme Kuramlari (Informational
and Motor Process Theories of Imagery).

Psikonéromuskuler kuram, berrak olarak imgelenen gorintilerin,
olaylarin ve davraniglarin, gercegine benzer olarak néromuskuler yanitlar
meydana getirecegini ileri sirmektedir (65). Bu kuramin baslangici Carpenter
tarafindan ortaya konulan ideomotor ilkesi ya da Carpenter ilkesi olarak
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bilinen ilkelere dayanmaktadir. Bu ilkeye gbre, imgeleme sirasinda,
aktivitenin gercekte yapildiginda olusan kas aktivitesinden bUyUklUk olarak
daha kiclk olmasina ragmen, fark edilebilir bir lokal kas aktivasyonu
olmaktadir (66). Yapilan bircok c¢alismada gercek hareket uygulamasi
sirasindaki elektriksel élcimlerle ayni hareketin imgelenmesi sirasinda alinan
elektriksel élciimlerin benzer oldugu bulunmustur. Fiziksel calisma sirasinda
belli bir néromuskuler yoldaki nérotransmitter maddeler uyarildiginda, bu yol
boyunca bu kimyasal maddeler salinmakta ve bir transmisyon (gegis)
gerceklesmektedir. Transmisyondan sonra, transmitter maddeler bu sinirsel
yol boyunca bir siire kalmakta ve ayni beceri tekrarlandik¢a, énceki uyarilarin
biriken etkisiyle bir kolaylik saglanmaktadir (43). Dolayisiyla herhangi bir
beceriyle ilgili imgesel calismada bulunulmasi, aynen fiziksel calismada
oldugu gibi ndéromuskuler aktiviteyi harekete gecirmektedir. Yapilan
calismalar, imgelemenin daha asagi dizey olan kassal dizeylerden cok,
daha yUksek olan bilgiyi islemden gecirme dizeylerinde, daha ¢cok fonksiyon
gosterdigini ortaya koymaktadir (65).

Sembolik 6grenme kuramina gére, imgeleme gibi zihinsel ¢caligsmalar,
hareket modellerinin  sporcularin  beyinlerinde kodlanmasina yardimci
olmaktadir. Zihinsel calismalar, merkezi sinir sistemi icinde, motor
programlarin  yaratiimasina yardimci olmaktadir. Bu kurama gobre,
imgelemenin kazandirdiklari, kassal aktivitenin kendisinden ¢ok, 6zel motor
konularin  sembolik bilesenlerinin  ¢alisiilmasina olanak saglamasidir.
imgeleme, sporcularin  zihinsel plan, tasarim gelistirmelerine yardimci
olmakta, sporcuyu basarili bir performans sergilemesi igin ydnlendirmektedir
(65).

Dikkat - uyarilma kuramina gére imgeleme, optimal uyariima diizeyinin
elde edilmesine yardimci olmaktadir. Dikkat ve uyariima ile ilgili hipotezler,
imgesel alistirmalarin, sporcunun optimal uyarilma dizeyine ulasmada,
hazirlayici fonksiyon olarak bir dizi yardimda bulundugunu ileri sirmuUstir. Bu
kuram dogrudan deneysel destek gérmemesine ragmen bazi arastirmalar
dolayh yollardan bu teoriyi desteklemektedir. Ancak, son zamanlardaki
arastirmalar, konuyla ilgili imgelemenin, konuyla ilgili olmayan imgelemeye
gore, performansta daha blylk dizelmeler meydana getirdigini
gbstermektedir (65, 66).

imgeleme ile performans arasindaki iliskiyi aciklamaya calisan
yetkinlik kuramina goére, imgelemenin basarili motor performansa, basarili
motor performansin da imgeleme Gzerine etkileri bulunmaktadir. Bu kurama
gbre, imgeleme sporcunun fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik olarak
hazirhidina yardimci olabilecegi gibi, dogru bir sekilde kullaniimadiginda zarar
verici de olabilir. Bilgisel ve motor slrecsel imgeleme kuramlari igerisinde
Lang’'in psikofizyolojik bilgiyi islemden gegirme kurami ve Ahsen’in Uglu
kodlama modeli yer almaktadir (65).

Suinn, “zihinsel uygulama” ile “imgesel ¢calisma” arasindaki ayrima i1sik
tutmustur. Ona gbre “ zihinsel uygulama”, cesitli aktiviteleri iceren genel bir

aciklamadir. Ote yandan, imgeleme zihinsel bir sirectir ve bellekte
depolanan duyussal yasantilarin icsel olarak hatirlanmasi ve bu yasantilarin
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tekrarlanmasidir. imgeleme alistirmasi ve gdrsel-motor davranis galismasi
(visual motor behaviour rehearsal-VMBR) Suinnn tarafindan &nerilen
kavramlardir (43, 65). Ayrica bazi kitap ve calismalarda birbirleri yerine
kullanilan imgesel calisma ve imgesel hazirlik, aslinda farkli seyleri ifade
etmektedir. imgesel calisma, bir becerinin dgrenilmesi, koordinasyonun ve
hareket akisinin saglanmasini igerirken; imgesel hazirlik ise, bir yarisma
Oncesi veya sirasinda performans diizeyi ve becerinin akiciligini artirmayi
icermektedir. Ilkinde bir égrenme durumu, ikincisinde ise bir performans
durumu bulunmaktadir (43).

2.6. Dart — Hedefe Ok Atma

Ortacagda okcular icin bir egitim oyunu olan dart, ik kez ingiltere'de
ortaya cikmistir. Il. Henry déneminden baglayarak Tudor krallari zamaninda
yayginlastl. 1620 yilinda "Mayflower" adli gemiyle Amerika'ya giden
gbécmenlerin, yolda dart oynayarak vakit gecirdikleri bilinmektedir (69). Dart’'in
spor olarak kabul edilmesi, oyuncularinin daha didzenli ve érgutll bir sekilde
faaliyet gbstermesi ise 20. ylOzyilin baslarindan itibaren gerceklesiyor.
1908’de, ingiltere’de publarda sans oyunlarinin yasaklandigi bir ddnemde, bir
pub sahibi olan Anakin’in darti bir sans oyunu olarak mekaninda oynatiyor
olmasindan dolayr mahkemeye verilmesi ve bunun C(zerine Anakin’in
mahkemede kurdurdugu bir dart tahtasina atiglar yaparak bunun bir sans
degil, beceri ve antrenman isi oldugunu kanitlamasi ile mahkemenin
dismesinin darta bakis acgisini genis 6lgide degistirdigi goérultyor. Dinya
Dart Federasyonu (WDF), halen 63 Ulkenin Uye organizasyonlari ile bir¢ok
6nemli Dart faaliyetine ev sahipligi yapiyor. WDF, 2006 yili igerisinde
Uluslararasi Olimpiyat Komitesi’nin yan kurulusu olan GAISF’e mulracaatta
bulunarak yeni bir dénim noktasina girmistir. Dart'in anavatani olan
ingiltere’nin 2012 Olimpiyat Oyunlarina ev sahipligi yapmasi nedeniyle,
Olimpiyat Oyunlarinin gdsteri bélimunde, yer almasi planlanmaktadir (70).

Britanya Adalari'nda 7.000.000, Amerika’da 25.000.000, dinyada ise
toplam 90.000.000 lisansli dart oyuncusu vardir. 1969 'da kurulan ABD Dart
Birligi'ne de ok sayida iiye kayithdir. Diinyada, Amerika’da ve ingiltere'nin
disinda Avusturya, Belcika, Fransa, Almanya, italya, Guam, Kore, Kuveyt,
Malezya, Hollanda, Portekiz, Portoriko, Singapur, bazi iskandinav ilkeleri ve
Vergine Adalari'nin da ulusal dart dernekleri vardir (69).

Dart sporu dinyada, 6zellikle 1970’lerden itibaren hizla gelisen bir
spor dali olarak biliniyor. Dart oynamak igin gerekli olan ekipmanlarin diger
bircok spor dalina kiyasla az maliyetli olmasi, oynanmasi igin kiicUk bir alanin
yeterli olmasi, 6zel bir giyim gerektirmemesi ve en édnemlisi de iyi bir oyuncu
olabilmek i¢in yas, cinsiyet vicut 6zellikleri (boy, kilo ve gig¢) gerektirmemesi,
Dart sporunun hizla yayilmasini sagliyor. Ayrica bir¢gok bedensel engelin bu
sporu icra etmeye engel olmayigi da, 6zel bir durum ortaya ¢ikariyor (70).

Dart, fiziksel temas icermeyen, evrensel oyun kurallarina sahip, hedef
sporudur. Sampiyona maglari daha énceden belirlenmis setler Gzerinden
oynanir. Her set, 501 sayidan baslar ve hedef Uzerindeki sayilarin ¢ift katini
vurarak bitirmeyi igerir (71).
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Dart sporunda iki temel malzeme bulunmaktadir. Bunlar; oyun tahtasi
ve darttir (ok). Oyun tahtasi Gzerinde, 20 dilime bdlinmuUs 3 ayri sayi bdlgesi
bulunur (Sekil 2.8.a). Her dilim, kendisine karsilik gelen sayl degerindedir.
Bolgeler de digtaki ince halka, ikili sayl bélgesi (double) ve icteki ince halka,
ucli sayi bélgesi (triple) olarak adlandinlir. Bu bélgeler, kendisine karsilik
gelen sayinin 2 ve 3 kati degerindedir. Oyun tahtasinin ortasinda Bull (25) ve
DoubleBull (50) olarak adlandirilan bir bélim daha bulunur. Dart tahtasi
merkezi (doublebull), yerden 1,73 metre ylksege asilir ve 2,37 metre
uzakhga atis cizgisi sabitlenir. Oyunlar, dart tahtasina, oyuncularin sirayla
Uger dart atmasiyla oynanir (72).

Dart, dért ayn bélimden olusur. Bunlar ug¢ (tip), gdvde (barrel), saft
(stem) ve kanat (flight) bélimleridir (Sekil 2.8.b). U¢ bolimi ¢elik ve plastik
olmak Uzere iki tipe ayrilir. Uluslararasi misabakalarda, c¢elik uglu dartlar
kullanilir. Gévde dartin ana parcasidir. Aslinda dart denildiginde kastedilen
parca budur. Dartin agirligini belirleyen bélim de gévde bdélimuadar. Farkl
sporcular farkli agirlikta dartlar kullanirlar. Baslangic asamasinda 18-22 gram
agirhgindaki dartlar énerilmektedir. Gévdenin arkasina takilan ve kanadi
tutan parcaya “saft” denir. Naylon, aleminyum ve titanyumdan Uretilen saftlar
bulunmaktadir. Saftin boyu ve agirhdi, dartin ugus dinamigi ile yakindan
ilgilidir. Kanat, dartin dizgin ugmasini saglayan parcadir. Cesitli sekil ve
binlerce farkh desende c¢esiti materyallerden Uretilmis  kanatlar
bulunmaktadir. ideal veya dogru bir kanat seklinden bahsetmek mimkiin
degildir. Kullanilan dartin agirhdi ve atis stili, kanat seciminde etkin
faktorlerdir (73).

Sekil 2.8. Dart Oyun Malzemeleri a) Oyun tahtasi, b) Dart

2.6.1. Dart Tekniginin Bilesenleri
Dart teknigi, G¢ temel bilesenden olusmaktadir. Bunlar; darti tutus,
durus ve atistir (74,75).
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2.6.1.1. Dart1 Tutus

Dart oyunculari arasinda, cok farkl tutus stilleri olmakla birlikte,
aslinda tutus kisinin tercihlerine ve rahatina gére sekillenir (Sekil 2.9). Ayrica
kullandiginiz dartin gdévde tipi de tutus seklinizi belirler. ince ve uzun bir
barrel icin rahat olan bir tutus stili, kisa ve kalin bir barrel veya konturlu bir
barrel icin uygun olmayacaktir. Tutus teknigi, dartin agirhk merkezinin
belirlenmesiyle baslar. Temel tutus tekniginde, basparmak ile dart parmak
uclarina dogru yuvarlanir ve basgparmak agirlik merkezinin hemen arkasina
yerlestirilir. Dart rahat olmak kosuluyla, istenilen parmakla tutulabilir. Tutus
stilinin en dnemli 6zelligi, atis hareketinin her agsamasinda dartin ucunun bir
miktar yukarida olmasidir. Tutus saglam olmali; ama asiri sikarak parmak
kaslarinda gerilim yaratilmamalidir. Eger dart oynarken parmaklar darta
uygulanan basingtan beyazlasiyor, dartin desenleri ele c¢ikiyorsa
uyguladiginiz basing fazla demektir. Ayrica bu derecede siki bir tutusla, atis
sirasinda ve dartt birakma asamasinda problemler yasanabilir. Dart
tutusunda en az 3 (basparmak + iki parmak) en ¢ok 5 parmak kullanilabilir.
Kullanilan ti0m parmaklar, dartin gévdesine ve ucuna dokunuyor olmalidir.
Saft veya kanada dokunulmamaldir. iki parmakla tutmak (bagparmak+1)
yeterli kontroll saglayamayacaktir. Daha cok parmakla dokunmak, geri
cekme ve hizlanma asamalarinda daha fazla kontrol kazandirir ama birakma
sirasinda da parmaklarin koordinasyonu acisindan da bir o kadar sorun
yaratir. Birakma asamasinda parmaklarin ayni anda aciimasi énemlidir.
Ayrica parmaklar, tam birakma sirasinda darta bir son an sUrprizi
yapmamalidir (74,75).

Sekil 2.9. Farkli Sekillerde Dart Tutus Teknigi (74)

Darta dokunmayan parmaklarin yumruk yapacak sekilde toplamak
yerine, aclk tutmak tercih edilmeli ya da diger parmaklarla hemen hemen
ayni pozisyonda tutmaya calisiimalidir. Genel olarak sdylenecek sey, her
sporcunun kendi tutus stilini “kesfetmesi” gerektigidir. Yukaridaki sartlari
karsilayan ve sporcuya 6zgu her tirlG tutus stili dogrudur denilebilir (74).

2.6.1.2. Durus

Dogru atigi gerceklestirebilecek en ideal durus sekli, dartin tutuldugu
el ile ayni ayagin 6nde oldugu durus seklidir. Sag elini kullananlar icin bu sag
ayak, sol elini kullananlar i¢in sol ayagin énde olmasi durumudur. Durus
pozisyonu acisinda ideal olani, atis yapilacak vicut tarafindaki omuzun dart
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tahtasina yaptigi aginin 90° olmasidir. Ancak, oyuncular fiziksel olarak bu
durus pozisyonunu rahat bulmazlar. Bundan dolayi, ideal dart tahtasi-omuz
acisinin 50-80 derece arasi olmasi 6nerilir. Ayaklar-dart tahtasi arasindaki
acl da omuzla olusturulan aginin aynisi olmalidir (Sekil 2.10) (74).

Sekil 2.10. Dart Atis Sirasinda Bacaklarin ve Viicudun Pozisyonu (74)

Viicudun dengesi de dart durusu icin dnemli bir unsurdur. Vlcut, atisin
her boéliminde tam anlamiyla dengeli ve hareketsiz olmalidir. Yeni
baslayanlar i¢in bu konu biraz problem yaratir ve durus acisini digtrerek ve
6ne egilmekten vazgecerek sabit durmaya calisirlar. Vicut agirhgi, genel
olarak sag elini kullanalar icin sag (6ndeki) ayakta olmali, sol ayak yere
dokunurken genel olarak kisiyi hareketsiz bir sekilde dengeleyecek kadar
agirlik tasimalidir.  One dogru egilme hareketi, kisiyi tahtaya daha fazla
yaklastirir; ama atisin da bir o kadar tutarsiz hale gelmesine neden olabilir.
Eger gereginden fazla 6ne egilme hareketi yapilirsa, ciddi sirt ve bel
problemleri ile kargi karsiya kalinabilir. Vicut dengesini saglamak, sol
ayaginizin gérevidir. Atis sirasinda yerden kaldirmak énerilmez (74).

2.6.1.4. Atis

Dart, klasik yatay atig egrisini, yani parabolik ugus egrisini izler Sekil
2.11). Bu egrinin yiksek ya da algak olusu, atis hizi ile ilgilidir. En son
gelistirilen teknikler, dart elden ¢ikartilana kadar, atisin tim asamalarinda bu
edri boyunca hareket ettiriimesi gerektigini kanitlamaktadir (74,75).

—“—\q_“_\“'-:_:r"

Dart

Parabolik Ugus
Eqrisi
Hedef Tahtasi

Sekil 2.11. Dartin Ucus Yolu (74)
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istenilen parabolik ugus egrisini saglayabilmek igin, viicut bélimlerinin
dogru hareketi cok 6nemlidir. Dart atisinda omuz, bilek ve dirsek eklemleri,
teknigin dogru yapilmasinda en énemli vicut bélimleridir (Sekil 2.12) (74).

El Bilegi __

on kol

Kol Dz

Dirsek 3 L 3//

Sekil 2.12. Dart Atisinda El, Kol ve Omuz Pozisyonu (74)

Omuz eklemi, atis sirasinda sabit olmasi gereken tek eklemdir. Atis
sirasinda, omuz eklemi ve vicudun hareket ettirilmemesi gerekmektedir.
Hareket, sadece kol ile yapilmalidir. Dirsek eklemi, dartin geri ¢ekilmesi
sirasinda sabit olmali, atig sirasinda darti dogru sekilde elden cikartabilmek
icin yavasca yukari dogru hareket etmelidir. Eger atis sirasinda dirseginizi
sabit tutarsaniz, dart elinizden olmasi gerekenden daha erken c¢ikar. Bunu
tabanca ile tifek arasindaki fark ile agiklayabiliriz. Daha uzun namluya sahip
olan tlfek ile daha isabetli atislar yapilir. Darta da hedefe dogru rotasinda
mumkdn olan en uzun mesafe boyunca yol gdsterebilmek icin dirsegi yukari
dogru hareket ettirmek sarttir. Dirse@in hareketi, dart elden ¢iktiktan sonra da
devam etmelidir. Bdylelikle dartin gereken dogru noktada birakiimasi
saglanabilir. Bilek hareketi, genellikle Uzerinde tartisilan bir konu olmustur.
Cok gerekli olmadigini séyleyebiliriz; ama hemen hemen bitin profesyonel
oyuncularin tercih ettigi bir harekettir. Atis sirasinda bilegi hareket ettirmenin
tek faydasi, darta ekstra bir hiz kazandirmasidir. Bu ekstra hiz, atis
mekanizmasindaki diger parcalari daha yavas hareket ettirme sansi verir.
Yavas hareket ettirdiginiz kol, kontroli arttirarak hata yapma olasiligini
azaltir. Bilek hareketi kullanmanin kétl yani ise, mekanizmada kontrol
edilmesi gereken bir par¢ca daha anlamina gelmesi, yani yeni bir hata kaynagi
yaratmasidir. Bitln profesyonel ve iyi oyuncularin kullandigi bu teknik, yeni
baslayanlar igin dnerilmemektedir (74).

Atisin diger dnemli bir unsuru da nigsan almadir. Atis sirasinda mutlaka
nisan alinmalidir. Dart oyuncularinin cogu nisan almayi dogal olarak yapar.
Ancak pek ¢cok amatdr, baslangicta nisan almaz. Bu atlanmamasi gereken bir
noktadir (74).

Dartin geriye dogru hareketi mutlaka yapilmali, ancak bu hareket, ¢cok
hizl bir sekilde olmamalidir. Geri cekme hareketinin ne kadar olacagi, kisisel
bir tercihtir. Rahat edildigi strece, istenildigi kadar geri cekilebilir. Dikkat
edilmesi gereken nokta, geri ¢ekilen dartin ¢eneye, yanaga veya omuza
degmemesidir. Dartin geri g¢ekilmemesi, hiz ve isabet kayiplarina yol
acabilecek bir hatadir (74).
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Durus Pozisyonu Geriye Alma Asamasi

a) b)

° ‘\o

ivinelenme Asamast Takip Asamasi

c) d)

Sekil 2.13. Dart Teknigi Evreleri a) Durus Pozisyonu, b) Geriye Alma Asamasi, c)
Ivmelenme Asamasi, d) Takip Asamasi (74)

Batdn bunlan dogru olarak uyguladiginiz takdirde, darti dogru yerde
ve sekilde birakmak dogal olarak gerceklesecektir. Darti birakma ile ilgili
yasanan sorunlarin ¢ogu, dirsedin kaldirilmasindan veya hareketin tam
tamamlanmamasindan kaynaklanmaktadir. Diger énemli bir nokta ise, bilek
hareketidir. El ile 6n kol dogru acida olmalidir. Eger, dart gerekli noktadan
daha ileriye tasinirsa, dartin ucu asagiyi gésterecektir ki bu da istenen bir sey
degildir. Dart elden c¢iktiktan sonra, takip asamasi da énemli bir asamadir. Bu
asamada, atisi tamamladiktan sonra elin (kol diz dururken) hedefi
gbstermesidir. En ¢ok yapilan hata ise, hareketi tamamlama sirasinda kolu
asaglya dusurmektir (74).
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MATERYAL VE METOT

3.1. Katihmcilar

Arastirmanin evrenini, Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulunda 6grenim géren, erkek 6grenciler olusturmustur. Odrencilerin
arastirmaya katilmalan icin, asagidaki “alinma” ve “diglanma” kriterleri
kullanilmigtir;

a) Daha 6nce aticilik, dart ve benzeri bir hedef sporlari ile ugrasmamis
olma,

) b) Eski sisteme gdre 130, yeni sisteme gbre ise, 220 puanin lzerinde
OSS puanina sahip olma,

C) (")Qreni__m g6rdigu dénem sonundaki agirlik not ortalamasinin 70
puan, Akdeniz Universitesinde uygulanan yeni sisteme goére, ardigik Genel
Agirlikh Not Ortalamasinin (GANO) 4’lUk not Gizerinden en az 2.00 olmasi,

d) 18-22 yas arasinda olma,

e) Fiziksel performansi etkileyebilecek postural deformite ve sakatlk
olmamasi,

f) Gdrme ve isitme sorununun olmamasi,
g) Duyusal islevlerinin normal olmasi,
f) Gondllh olma.

Ogrencilere yapilan duyurular sonrasi galismaya, 42 dédrenci génalli
olarak katilmay! kabul etmigtir. Yapilan inceleme sonucunda, &grencilerin
12’sinin arastirmaya alinma kriterlerine uymadigi goérdimustar (5 6grencinin
OSS puani, 4 6grencinin GANO ve 3 6grencinin de yas siniri kriterine
uymadigi belirlenmistir). Arastirmaya alinma kriterlerine uyan toplam 30
6grenci, iki gruba ayrilmistir: Birinci grup; Zihinsel ve Fiziksel Antrenman
Grubu (DEN), ikinci grup; Fiziksel Antrenman Grubu (KONT). Arastirma,
olusturulacak  gruplarin  belilenmesinde  6grencilerin  ayni  sinifta
olmamalarina dikkat edilerek rastgele &6rnekleme teknigi (denekler
numaralandirilarak, bilgisayar ortaminda rasgele secilmistir) kullaniimistir.

Calismaya 15’er kisiden olusan toplam 30 Kisilik bir 6grenci grubu ile
baslanmis, ardi ardina iki calismaya katilmayan veya toplamda (¢ ¢alismaya
katlmayan deney grubundan (¢, kontrol grubundan iki kisi calismanin
disinda tutulmustur. Sonug olarak, calismanin baslangic élcimi ile ilgili
istatistikleri 30 6grenci ile gergeklestilirken, tekrarli 6lgim analizleri ve diger
istatistiksel hesaplamalara deney grubunda 12 ve kontrol grubunda 13 olmak
Uzere, toplam 25 6grenci dahil edilmistir.
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3.2. Materyal

DEN ve KONT gruplarina 1. ve 2. haftalarda dart ile ilgili temel
beceriler 6gretilerek, 6grenme stresinin etkisi ortadan kaldirilmaya ve
deneklerin dart bilgi ve tekniklerinin benzer olmasi saglanmaya c¢alisiimistir.
Galismaya katllan gruplarda 2 haftallk 6grenme sirecinin sonunda,
uygulamanin 7. haftasinda ve 14. haftasinda, 1) Dart Performansi Testi,
2) Surekli ve 3) Durumluk Kaygi Envanteri, 4) Kendini Kontrol Testi, 5)
Denge, 6) Cift El-gdz Koordinasyonu ve 7) Gorsel ve 8) isitsel Reaksiyon
Testleri uygulanmistir. Calisma sirasinda 6l¢cimler, iki grup altinda
gerceklestirilmigtir. Birinci  6lcim grubunda yer alan Ol¢cimler, sadece
calismanin baslangicinda gerceklestirilen katihmcilar arasindaki benzerlikleri
ortaya koymaya calisan, genel Oo&lcimlerdir. Genel o&lcimlerde; dart
performansi, surekli ve durumluk kaygl dazeyleri, denge, el-g6z
koordinasyonu, reaksiyon slresi ve kendini kontrol etme dlzeyleri
dlctlmistar. ikinci grup dlclimler ise, ¢alismanin baslangicinda, 7. ve 14.
haftasinda gerceklestirilen “son durum &lcit testleridir”. Son durum oélcttleri
olarak; dart performansi, sureki ve durumluk kaygl ve kendini kontrol etme
dizeyi élctlmustar.

3.2.1. Dart Performansinin Degerlendirilmesi

Dart antrenmanlarinin gergeklestiriimesi ve dart performansinin
degerlendiriimesi WDF onayli, misabaka dart tahtasi (Bull's eye Advantage
Offical World Cup-Board) ve WDF onayh ¢elik uclu, krom safth, plastik kanatl
18 ile 21 gram agirhdindaki dartlar (Bull's eye Nugget marka) kullaniimistir
(Sekil 3.1).

Sekil 3.1. Calismada Kullanilan Dart Malzemeleri

Dart tahtasi Uzerinde, 20 dilime bolinmis 3 ayri sayi bélgesi bulunur.
Her dilim, kendisine karsilik gelen sayi degerindedir. Bélgeler de distaki ince
halka double (ikili say! bdlgesi) ve icteki ince halka triple (G¢li say bdlgesi)
olarak adlandirilir. Bu bélgeler, kendisine kargilik gelen sayinin 2 ve 3 kati
degerindedir. Dart tahtasinin ortasinda, i¢ bull eye ve dis bull eye diye
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adlandirilan, iki kig¢ik cember bulunmaktadir. Dig bull eye 25 puan
degerinde, i¢ bull eye 50 puan degerindedir.

Dart antrenman ve performans test ortaminin hazirlanmasinda,
uluslararasi standartlar kullanilmigtir. Dart tahtasi merkezi (i¢ bull eye-double
eye) yerden 173 cm. yukseklikte olacak sekilde asilmistir. Atis gizgisi ise,
merkez noktasindan (i¢ bull eye) 237 cm. uzakhga isaretlenmistir. Merkez
noktasindan atis ¢izgisine uzanan dogrunun, 293 cm. olmasi saglanmistir
(Sekil 3.2).
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Sekil 3.2. Uluslararasi Kurallara Gére Dart Tahtasinin Duvara Yerlesimi (74).

Dart performansinin degerlendiriimesine baslamadan énce, arastirma
grubunun i1sinma sirecine girmesi saglanmigtir. Isinma periyodunun benzer
olmasi igin bir protokol olusturulmus, 1Isinmada bitlin katiimcilarin 5 dakika
stren el, bilek, kol ve omuz bdlgelerini harekete hazirlayici egzersizler ve
germe hareketlerinin yapilmasi saglanmigtir. Isinmanin ikinci béliminde ise
batin katihmcilarin 180 atis altina dismeyecek ve 200 atisin dstine
clkmayacak sayida atis yapmasi saglanmistir.

Isinma periyodu tamamlandiktan sonra, performans oélcimlerine
gecilmigtir. Arastirma grubunun dart performansinin degerlendiriimesinde
atilan toplam 30 dartin toplam puani kullanilmigtir. Katihmcilar 5 gruba
ayrilarak, her atista 3 dart olmak Gzere, 10 seriden olusan toplam 30 dart
atisini ayni zamanda gergeklestirmislerdir. Her seri sonunda (3 dart atigl),
arastirmaci ve yardimcilari, katilimcilarin elde ettikleri degerleri, hazirlanmig
forma kaydetmislerdir. Bu test, Ust Uste iki kez uygulanmis ve katilimcilarin
elde ettikleri en yUksek skor, dart performanslari olarak kaydedilmigtir.

3.2.2. Denge Ol¢iimii

Deneklerin denge 6lcimleri, SportKAT Denge Rehabilitasyon Cihazi
kullanilarak degerlendiriimistir. SportKAT Cihazi, rehabilitasyon tedavisinde
ve denge degerlendirmede kullanilmak Uzere dizayn edilmistir. Bu cihaz,
merkezinde, dengesi ayarlanabilen, patentli basin¢ torbasi iceren bir
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platformdan olusur. Basin¢ torbasi, platformun altindadir. Torbadaki basing
arttiginda platform daha dengeli duruma gecer; azaldiginda ise, daha az
dengeli duruma gecer. Torbanin basing ayari, arastirmaci tarafindan élgiim
6ncesi belirlenir (76).

Denge 06zelligi, hem statik hem de dinamik testler kullanilarak
degerlendirilmistir. Statik ve dinamik testlerde, cihazin denge basinci 5 PSI
olarak belirlenmisgtir.

Statik testler, uygulamasi daha kolay baslangi¢ testleridir. Statik testte
katilimci, denge platformu Uzerinde, eller omuz baginda c¢aprazlanmis ve
sabit durusta, ekrandaki kirmizi X imlecini ekranin tam ortasinda tutmaya
calisir. Cihaz, katilimcinin imleci ne kadar zamanda ve ne kadar uzaklikta
tuttugunu hesaplayarak, puan verir. Katilimciya, test ile ilgili, 1 dakikalik
deneme suresi taninir. Katilimci, deneme slrecinden sonra hazir oldugunda,
30 saniye slrecek olan test baglatilir. Ardi ardina gergeklestirilen iki testin en
iyisi, “statik denge degeri” olarak kaydedilir. Puan araligi, 0-6000 arasindadir.
Sifir en iyi puandir. Basing duzeyi 5 PSI degerinde katihmcinin elde ettigi
degerler 250 puan ve alti igin “mikemmel”, 500 puan igin “iyi” ve 750 puan ve
ustd icin “kétd” olarak degerlendirilmigtir (76).

Dinamik testler, ekranda hareket eden bir imleci takip etmeyi igeren,
daha zor testlerdir. Dinamik testte denge basin¢ degeri 5 PSI ve imle¢ hizi 3
(orta seviye) olarak belirlenmistir (76). Test sirasinda katihmcidan, saat
yoninde ¢cember seklinde hareketli imleci denge platformu Gzerinde, elleri
omuz basinda caprazlanmis pozisyonda iken takip etmesi istenmistir. Cihaz,
katilimcinin imleci ne kadar zamanda ve ne kadar uzaklikta tuttugunu
hesaplayarak puan verir. Katilimciya, test ile ilgili 1 dakikallk deneme siresi
taninir. Katilimci, deneme sirecinden sonra, hazir oldugunda 30 saniye
strecek olan test baslatilir. Ardi ardina gergeklestirilen iki testin en iyisi,
“‘dinamik denge degeri” olarak kaydedilir. Dinamik testte de sifir en iyi
puandir. Puan araliklari, statik denge testine gére daha ylUksektir. 750-950
puan arahgdi “mikemmel”, 1500-2000 puan arali@: “iyi”, 2000-2500 araldi ise
“k6t0” olarak degerlendirilir (76).

3.2.3. EI-Goz Koordinasyonu Ol¢iimii

El-g6z koordinasyonu, “Cift EI-g6z Koordinasyon Testi” ile élctGIimustar.
Bu test, Lafayette marka Cift el-gbz koorrdinasyon test (Lafayette Instrument
Two-Arm Coordination Tester Model 32532A, ) aleti ve uyari sayaci
(Lafayette Instrument Silent Impulse Counter Model 58024C) kullanilarak
yapimistir (Sekil 3.3) (77).
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Sekil 3.3. a) Cift El-gdz Koordinasyon Test Aleti ve b) Uyarici Sayaci (77)

Bu test, denegin cift el-gbz koordinasyonunu, test cihazi Uzerinde
bulunan yildizi, ¢ift el ile metal isaret degnegini kullanarak saat yéntinde ve
saat yonUnin tersinde takip etmesini icerir. Denegin takip etmesi gereken
izden her ayriligl, uyarici sayaci ile kaydedilir (77, 78).

Cihaz, katihmcinin tam karsisinda olacak sekilde yerlestirilir.
Katihmciya, bir dakika deneme siresi taninir. Deneme siresinden sonra
katihmcidan, cihazin ignesini yildizin en st noktasina getirmesi ve hazir
oldugunda 6énce saat yoninde hareketle yildiz izini tam bir tur takip etmesi
istenir. Saat yénindeki tur stiresi ve hata sayisi, kronometre ve uyari sayaci
ile belirlenir. Katilimci hazir oldugunda, ayni test saat yéninin tersinde
uygulanir. Cift el-g6z koordinasyon 6zelligini ortaya koymak icin hem saat
yonl hem de saat yonUnun tersinde yapilan uygulamada elde edilen slre ve
hatalar toplanarak, toplam sire ve toplam hata puani hesaplanir (77, 78).
Toplam sdre 70 sn. ve altinda ise “yUksek”, 100 sn. ise “orta” ve 200 sn. ise
“dUsuk” olarak de@erlendiriimektedir. Toplam hata ise, 1 “ylksek”, 5 “orta” ve
20 “dusuk” olarak degerlendirilmektedir (77).

El-géz koordinasyonunun degerlendiriimesi asamasinda, &lcim
sirasinda es zamanl gergeklesen sire ve hata degigkenlerinin, gruplarin el-
g6z koordinasyonu 6zelliginin karsilastiriimasi sirasinda ayri ayri ele
alinmasinin dogru olmayacag distntlmastir. Stre ve hata degiskenlerinin
bir arada ele alnip, ikisinin de esit oranda etkiledigi yeni bir deger elde
edilmesinin ve karsilastirilmanin bu yénde gerceklestiriimesinin, gruplarin el-
g6z koordinasyonu o&zellikleri hakkinda daha dogru sonu¢ verecegi
varsayilmigtir.

Bu asamadan sonra, hem toplam sire, hem de toplam hata degerleri

[

icin asagidaki formaller kullanilarak “z” ve “t” skorlari hesaplanmistir.
z = (ham puan — ortalama) / standart sapma
t = 10 x (z skoru) — 50
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T skorlari hesaplandiktan sonra, grubun toplam stre-t skor ve toplam
hata-tskor deger araligini standart puan yapisindan kurtarip, 0-100 araliginda
degisen yapiya cevirmek icin, asagida verilen acma formula kullaniimigtir.

Agma Formull= (deder- minimum) / (maksimum — minimum) *100

Katilimcilarin toplam sdre ve toplam hata puanlari ve yukarida
aciklanan formdaller kullanilarak, hesap slre ve hesap hata puanlari elde
edimistir. Hesap slre ve hesap hata puanlarindan ise, asagidaki formul
kullanilarak, koordinasyon puani elde edilmigtir.

Koordinasyon Puani= (Hesap Sire x 0.5)+ (Hesap Hata x 0.5).

Sonug olarak, katilmcilarin élgiimle elde edilen toplam slre ve toplam
hata puanlan kullanilarak, tek bir koordinasyon puanina ulasiimis ve
gruplarin el-gdéz koordinasyonu &zelliginin karsilastirlmasinda, bu puan
kullaniimigtir.

3.2.4. Reaksiyon Siirati Olciimleri

Deneklerin algi, dikkat ve konsantrasyon 6zelliklerini belirlemek igin,
gOrsel ve isitsel reaksiyon testleri kullaniimigtir. Bu testler, NewTest 2000 test
bataryasi (Digitest 2000, New Generation Tester Oy, Oulu, Finland)
kullanilarak élciimustir. Gérsel reaksiyon stiratinin belirlenmesi icin, rastgele
(random), isitsel reaksiyon suratinin belirlenmesi icin ise, basit (single)
reaksiyon slresi 6lgme moddlleri kullanilmistir. Katilimcilara, her test igin
birer deneme hakki verilmistir. Olgtimler ardi ardina olmak kosulu ile Ug kez
yapiimistir. Olcim baslamadan 6énce, deneklerden parmaklarini digmenin
Uzerine koymalari istenmis, 6lgime “hazir” komutundan yaklasik 3 saniye
sonra test baslatiimistir. U¢ denemenin en iyisi, “reaksiyon sirati” olarak
kaydedilmistir (79).

3.2.5. Surekli Kaygi Envanteri

Katilimcilarin sidrekli kaygi dizeylerinin belirlenmesi igin, Spielberger
ve arkadaglari (1970) tarafindan gelistirilen Durumluk-Sirekli Kayg!
Envanterinin 20 maddeden olusan, Sirekli Kaygi Alt Olgegi kullaniimistir.
Durumluk-Sirekli  Kaygi Envanteri, Spielbergerin ki Faktérli  Kaygi
Kuramindan kaynaklanmistir. Durumluk-Sirekli Kaygr Envanteri kisa
maddelerden olusan bir 6z degerlendirme (self-evaluation) anketidir.
Baslangicta, normal yetigkinlerde kaygly! arastirma amaci icin geligtirilmis
olan bu Olgedin, sonraki denemelerde lise Ogrencilerine, psikiyatrik
bozukluklar ve fiziki hastaliklari olan bireyler icin de uygun oldugu
gortlmastir. On yillik denemeler, psikologlari, envanterin tim genclere ve
yetiskinlere uygulanabilecegi sonucuna gétirmastir. Durumluk-Sirekli Kayg!
Envanterinin Tarkcelestiriimesi ve Tlrk toplumunda gecerlilik calismasi, Oner
ve Le Compte tarafindan yapiimistir (80, 81). Envanterin test-tekrar test
glvenirligi, kriter ve yapi gecerliligi yUksektir. Test-tekrar-test teknigiyle elde
edilen guvenirlik katsayisi, surekli kaygi 6lcedi icin .73 ile .86 arasinda
degismektedir (80).

Surekli kaygl maddelerinde ifade edilen duygu ya da davranislar siklik
derecesine gore (1) “hemen higbir zaman”, (2) “bazen”, (3) “cogu zaman” ve
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(4) “hemen her zaman” seklindedir. Durumluk ve Siirekli Kaygi Olcekleri 6z
degerlendirme yontemi ve kagit - kalem teknigiyle cevaplandirildigindan, bu
Olcekler bireysel olarak ya da grup halinde uygulanabilir. Olgeklerin
cevaplandirimasinda herhangi bir zaman kisitlamasi yoktur (80).
Calismamizda, olcekler, deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilara,
grup halinde uygulanmistir.

Olcekte iki tiir ifade bulunmaktadir. Bunlar (1) “dogrudan” ya da “diiz
(direct) ve (2) “tersine dénmus” (reverse) ifadelerdir. Dogrudan ifadeler
olumsuz duygulari; tersine donmus ifadeler ise olumlu duygulari dile getirir.
Surekli kaygi Olgeginde tersine dénmus ifadelerin sayisi yedidir ve bunlar 1,
6, 7, 10, 13, 16 ve 19’uncu maddeleri olusturur (80, 81). Dogrudan ve tersine
dénmus ifadeler igin, iki ayri anahtar hazirlanir. Bu anahtarlar ile dogrudan ve
tersine dénmus ifadelerin toplam puanlari belirlenir. Dogrudan ifadeler igin
elde edilen toplam puan, tersine ifadelerin toplam puanindan ¢ikartilir. Bu
saylya, 6nceden hesaplanmis, degismeyen sabit deger eklenir. Strekli kaygi
icin sabit deger 35’tir. En son elde edilen deger, surekli kaygi puanini
g6stermektedir. Puanin yidksek olmasi, kaygl seviyesinin yiksek olduguna
isaret eder (80).

3.2.6. Durumluk Kaygi Envanteri

Sporcularin durumluk kaygi dizeylerinin belirlenmesi icin, Spielberger
ve arkadaslari tarafindan gelistirilen Durumluk-Sirekli Kaygi Envanterinin 20
maddeden olusan Durumluk Kaygi Alt Olgegdi kullaniimistir. Durumluk-Sirekli
Kaygi Envanterinin Turkgelestiriimesi ve Tlrk toplumunda gegerlilik galismasi
Oner ve Le Compte tarafindan yapilmistir (80). Test-tekrar-test teknigi ile
elde edilen glvenirlik katsayisi .16 ile .54 arasinda degismektedir. Durumluk
kayg! 6lgceginin givenirlik katsayisinin disik olmasi, bu tir kayginin gegici ve
duruma bagh olarak degdigkenliginden ileri gelmekte, durumluk kaygi
tanimiyla tutarli olmaktadir. Ancak bu élgegin guvenirligini, stabilitesini ve ig¢
tutarlihgini daha uygun bir sekilde yansitan alfa korelasyon katsayilarinin .83
ile .92 arasinda oldugu ve o6lcegin yiksek bir i¢ tutarliiga sahip oldugu
g6ralmustar (80).

Durumluk kaygr maddelerinde ifade edilen duygu ya da davraniglar
siklik derecesine gore (1) “hi¢”, (2) “biraz”, (3) “cok” ve (4) “tamamiyle”
seklindedir. Durumluk ve Surekli Kaygi Olgekleri 6z degerlendirme ydntemi
ve kagit - kalem teknigiyle cevaplandirildigindan, bu Glgekler bireysel olarak
ya da grup halinde uygulanabilir. Olgeklerin cevaplandiriimasinda herhangi
bir zaman kisitlamasi yoktur (80). Calismamizda durumluk kaygi envanteri
bireysel olarak uygulanmistir.

Durumluk kaygi Olceginde dogrudan ifadeler olumsuz duygulari;
tersine donmdis ifadeler ise olumlu duygulari dile getirir. Durumluk kaygi
Olceginde tersine donmus ifadelerin sayisi ondur ve bunlar 1, 2, 5, 8, 10, 11,
15, 16, 19 ve 20.  maddeleri olugturur (80). Surekli kaygida oldugu gibi
hazirlanan anahtarlar ile dogrudan ve tersine dénmus ifadelerin toplam
puanlar belirlenir. Dogrudan ifadeler i¢in elde edilen toplam puan, tersine
ifadelerin toplam puanindan ¢ikartilir, elde edilen deger durumluk kaygi sabit
degeri ile toplanir. Durumluk kaygi icin sabit deger 50°dir. En son elde edilen
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deger durumluk kaygi puanini géstermektedir. Puanin yiksek olmasi kaygi
seviyesinin yiksek olduguna isaret eder (80,81).

3.2.7. Kendini Kontrol Testi (KKT)

Blumenstein ve arkadaslari tarafindan geligtirilen KKT’nin birincil
amaci, katilimcinin  uyarimighk dizeyini kontrol edebilme yetisini
belirlemektir. KKT’den elde edilen veriler, ayrica, katilimcinin en uygun
biyolojik geribildirim modulini belirlemede de kullaniimaktadir. KKT testi
‘rahatlama”, “gerilim” ve “is1” olmak Uzere U¢ temel bileseni icerir. Bu (¢
temel bilesen, Schultz’un otojen antrenman tekniginin GrinGdir. Test
sirasinda katilimcinin baslangig, rahatlama, gerginlik, gevseme ve misabaka
ile ilgili bes temel durum altinda EMG, GSR ve KAS degiskenlerini kontrol
edebilmesini degerlendirir. Katilimcinin baslangic EMG, GSR ve KAS
degerleri kayit edilir. Daha sonra katilimcidan, 2 dakikallk periyotta
arastirmacinin yoénlendirmesi ile rahatlama, gerginlik, gevseme ve musabaka
ortamlarini imgelemesi istenir. Katilimcidan her bir durum ile ilgili 2 dakikalik
strecte EMG, GSR ve KAS degerlerini asagidaki tabloda yer alan yénde
kontrol etmesi istenir (Sekil 3.4). Eger katiimci EMG ve KAS degerini
istenilen yénde %10, GSR degerini ise %15 degistirebiliyorsa 1 puan alir.
Katihmcinin, 4 ayrn durumda kontrol etmesi gereken 3 modil oldugu
disUnulirse, elde edebilecedi maksimum puan 12 (4 x 3) dir (82).

KAS KAS KAS KAS KAS

GSR GTSR GTR GTR GTR

EMG EMG EMG EMG EMG
Baslangig Rahatlama Gerginlik Gevseme  Misabaka

Sekil 3. 4. Kenidini Kontrol Testi Asamalari

3.2.8. Biyolojik Geribildirim

Biyolojik geribildirim gbruntilemesi, iki temel cihazla
gerceklestiriimistir. Calismada, laboratuvar ortaminda, ProComp Infiniti™
(Model SA7500, Thought Technology Ltd. 2180 Belgrave Avenue, Montreal,
QC H4A 2L8 Canada) cihazi kullanilmistir. Alan calismalarinda ise,
tasinabilir GSR2™ and GSR/Temp2x™ (Thought Technology Ltd. 2180
Belgrave Avenue, Montreal, QC H4A 2L8 Canada) kullaniimistir. Ayrica,
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Procomp Infiniti™ sistemi ile birlikte BioGraph Infinity 3.0 siirimi (Thought
Technology Ltd. 2180 Belgrave Avenue, Montreal, QC H4A 2L8 Canada)
kullaniimigtir (Sekil 3.5).

ProComp Infiniti'™, 8 kanala sahip ¢cok médiilii, gercek zamanl kayit
alabilen bilgisayar destegi ile veri isleyebilen bir cihazdir. Cihazin iki kanalinin
6rnekleme orani, 2048 &rnek/saniye iken, 6 kanalin érnekleme orani 256
ornek/saniyedir. Bu cihaz EEG, EMG, GSR, EKG, solunum frekansi, vicut
Isisl, kalp atim sayisi ve kan volim o&lgimlerini gerceklestirebilmektedir.
Cihaza baglanan uygun sensoér ile elde edilen bilgiler cihazda kodlanmakta
ve fiber optik kablo TT-USB (Thought Technology Ltd. 2180 Belgrave
Avenue, Montreal, QC H4A 2L8 Canada) baglantisi kullanilarak bilgisayara
aktariimaktadir (83). BioGraph Infiniti yazilim programi aracilhidiyla da amaca
uygun kayit ve goérintileme secenekleri kullanilabilmektedir. Yazilim
programi icerisindeki ¢cok sayida farkli grafik, ses ve animasyon secenegi ile,
biyolojik geribildirim saglanabilmektedir (84).

Calismada ayrica, tasinabilir GSR (Thought Technology Ltd. 2180
Belgrave Avenue, Montreal, QC H4A 2L8 Canada) cihazi, hem alanda hem
de ev ortaminda biyolojik gribildirim ¢alismalarinda kullaniimistir. Tasinabilir
cihaz, 9 volt pil ile calismakta; hem deri tepkisi sensériine hem de vilcut Isisi
sensfriine sahiptir ve hem kulaklik hem de 6zel cihaz araciligiyla katilimciya
biyolojik geribildirim sunmaktadir.

a) b)

Sekil 3.5. a) ProComp Infiniti™ Cihazi, b) Tasinabilir GSR2™ ve GSR/Temp2x™ Cihazi
(83,84)

Fizyolojik calismalarda glvenlik &zelliklerine sahip, metal bélimleri
plastik kaplanmis baglanti uglari (ProComp Infiniti Thought Technology
firmasi tarafindan &ézel Uretilmektedir), tamamen noninvaziv (non-invasive)
yontemle uygulanabilen ve geribildirim &éncesi derinin  én hazirligini
gerektirmeyen, elektrotlara sahiptir.

Calismamizda, ProComp Infiniti™ cihazinin EMG, GSR ve Kan Vélim
Puls élcimleri (KVP) élcim modulleri kullaniimigtir.

EMG Geribildirim Modulii: EMG geribildirimi Myo-Scan (Model SA9503m,
Thought Technology Ltd. 2180 Belgrave Avenue, Montreal, QC H4A 2L8
Canada) ylzeysel EMG elektrotlari ile gergeklestirilmistir. Literatiirde,
uyarimiglik diizeyinin biyolojik geribildirimini sunmada genellikle frontalis kasi
EMG degerleri kullaniimistir (26, 30, 35, 85-91). Yizeysel EMG elektrotlari,
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Kondo ve arkadaslari (1977) go6re yerlestiriimistir (85). Pozitif ve negatif
elektrotlar burunun en Ust noktasindan 2 cm. yukarida ve merkezden her iki
yana 3 cm. uzaklikta yerlestirilmistir. Referans elektrotu ise, burun en (st
noktasindan 3,5 cm yukariya, orta noktada olacak sekilde yerlestirilmistir
(46). EMG elektrotlar 20 Hz ile 500 Hz aktif araliga sahiptir ve 0 ile 2000 puV
araliginda kayit yapabilmektedir. EMG amplitidi saniyede, 32 6rneklem ve
ortalama periyodu 0,2 saniye olarak kayit edilmistir (Sekil 3. 6.a).

Elektrodermal Aktivite (EDA) Geribildirim Modull: Eloktrodermal aktivite
ile ilgili gerbildirim, SC-Flex/Pro (Model SA9309M, Thought Technology Ltd.
2180 Belgrave Avenue, Montreal, QC H4A 2L8 Canada) sensori
kullanilarak, BiGraph Infiniti 3.0 programi  yardimiyla, GSR’in
hesaplanmasiyla sunulmustur. SC-Flex/Pro 0 - 30 uS araliginda, saniyede
20 orneklem ve ortalama periyodu 0,5 saniye olacak sekilde geribildirim
verilmistir. Olclimler, sensdr (zerinde bulunan AG/AG/Cl elektrotlarin,
katihmcinin  resesif elinin  isaret ve kiclk parmagina takilarak
gerceklestiriimistir (Sekil 3.6.b).

Kalp Atim Sayisi (KAS) Geribildirim Moduli: Calismamizda KAS
geribildirimi BVP-Flex/Pro (Model 9308M, Thought Technology Ltd. 2180
Belgrave Avenue, Montreal, QC H4A 2L8 Canada) sensorl ile sunulmustur.
KAS 6l¢im(, Kan Volim Pulsunun (KVP) photoplethysmografik 6lgiminden
(deri yuzeyine infrared 151k gondererek yansiyan i1sik miktari élgimu) elde
edilen degerler, yaziim programi araciligiyla KAS’a cevrilmigtir. BVP-
Flex/Pro, denedin dominant elinin isaret parmagina takilarak geribildirim
sunulmustur (Sekil 3.6.c)

a) b) C)

Sekil 3.6. Biyolojik Geribildirim Modllerinin Yerlesimi a) EMG Moduili, Myo-Scan, b) EDA
Modilt, SC-Flex/Pro ve ¢) KAS Moduli, BVP-Flex/Pro

3.3. Uygulama

3.3.1. Bilgilendirme i

Calismamiza, Akdeniz Universitesi Tip Fakuiltesi Etik kurulunun
05.04.2005 tarih ve B.30.2.AKD.0.01.00.00/Etik-132 sayili karari ile, 6n onay
verilmigtir.

Cahsmaya goénulli olarak katilmayir kabul eden &grencilere, sinif
ortaminda calismanin amaclar aktariimig; fakat gruplandirma ve
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uygulanilacak ydntemler hakkinda detayh bilgi verilmemistir. Ayrica arastirma
grubuna, bilgilendirilmis onam formu dagitilarak, doldurulmasi saglanmistir.

Arastirma, iki ayri grup Uzerinde toplam 16 haftalik bir slrecte
gercgeklestiriimistir. Calismanin baglangicinda égrenciler, 15’er kisilik iki grup
halinde 2 haftalik “temel dart egitim programina” alinmistir. Temel dart egitim
programinin ilk ¢calismasi, sinif ortaminda, dart teknidi ile ilgili gérsel, teknik
sunum ve aciklamalarin yapildigi, teorik ¢alisma olarak gerceklestiriimigtir.
Daha sonra, ¢alismalar yiritmek Uzere hazirlanan dart antrenman alaninda,
batin katilimcilarin 5 uygulama calismasi yapmalari saglanmistir. Temel
egitim calismalarinda; vicut pozisyonu, temel durus, dart tutus ve atis
teknikleri Gzerinde durulmus ve temel atig teknigini gelistirici ¢alismalar
yapiimistir. Her bir temel egitim calismasi yaklasik 50 - 60 dakika sUrmustar.
Her iki grubun da, calisma sureleri ve atis sayilari benzer tutulmustur.

iki haftallk temel egitim sirecinden sonra, 14 haftalik uygulama
surecine gecilmis ve deney grubuna, Blumenstein ve arkadaslari (32)
tarafindan geligtirlen WBAY kullanilarak nefes c¢aligmalarini, dereceli
gevseme egzersizlerini, otojen c¢alismayl ve imgelemeyi iceren zihinsel
antrenman ve dart antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubunda ise,
sadece dart antrenman programi ve Hawthorne etkisini ortadan kaldirmak
icin degisik gevseme aktiviteleri (muzik, PC oyunlari, v.b.) gerceklestirilmigtir.

Olciimler, calismanin gerceklestirildigi gruplar kendi icinde olacak
sekilde yapilmig; gruplarin, calisma sdresince etkilesim kurmalari
engellenmigtir. Baslangigta, 7. hafta ve 14. haftada gerceklestirilen
Olcimlerde, 6lcim glnlinden bir hafta énce katilimcilara, “bir sonraki hafta
kendi aralarinda bir yarigsma dizenlenecegi, bu yarigmanin 6nemli oldugu ve
yarismada dereceye giren katilimcilara édul verilece@i” belirtilmigtir. Olgim
ginlnden birglin 6nce, katilimcilarin strekli kaygl envanteri sinif ortaminda
uygulanmis ve (katihmcilarin) KKT dlgiimleri gergeklestirilmistir. Olgim gind,
Isinmalar sirasinda ve yarismaya 10-20 dakika kala, katihmcilara durumluk
kayg! envanteri uygulanmistir. Daha sonra, katilimcilarin dart performanslari
OlchimUstar. 14. haftada gerceklestirilen son élcim ortami, hem deney hem
de kontrol grubunda yer alan katilimcilarin ve calisma disindan Kisilerin de
katildigi, bir 6dllG turnuva seklinde dizenlenmistir (Sekil 3.7).
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v

Calismanin Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor
YUksekokulunda 6grenim gbéren 6grencilere duyurulmasi
ve gbénullli katihmcei (n=42) sayisinin belirlenmesi

5 dgrencinin OSS puani,
4 6grencinin GANO ve

3 dgrencinin de yas siniri
kriterine uymadigi
belirlenmistir

v

Arastirmaya alinma kriterlerine galismada yer
alabilecek génalli katilimcilarin belirlenmesi (n=30)

\

Galismaya katilmayi génulli olarak kabul eden
katilmcilara ¢aligmanin amaci ve yapisi hakkinda bilgi
verilmesi ve bilgilendiriimis onam formlarinin uygulanmasi

|

Tam katiimcilara iki haftalik toplam 6 ¢alismadan olugan
temel dart teknik egitiminin verilmesi

|

Arastirma Gruplarinin Olusturulmasi ve 14 haftalik
antrenman programina baslanmasi

| |

v

ik élgtimler
Dart + Biyolojik Dart Antrenman +
Geribildirimle Zihinsel Gevseme Aktiviteleri
Antrenman Grubu (n=15) Grubu (n=15)

1

Calismayi

strddremeyen = 3

Calismayi
surdiremeyen = 2

v {

14 Haftalik Dart ve Biyolojik 14 Haftalik Dart
Geribildirimle Zihinsel Antrenman Calismasi
Antrenman Galismalari (n=12) (n=13)

|

7. hafta ara élctim ve 14. hafta son élgim

Sekil 3.7. Arastirma Dlzeninin Sematik Yapisi
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3.3.2. Zihinsel Antrenman

3.3.2.1. Wingate Bes Adimli Yaklagimi- WBAY

Biyolojik Geribildirimle zihinsel antrenman caligmalari, toplam 14
haftada gerceklestirilmistir. Bu calismalarda Blumenstein ve arkadaslarinin
(1997) gelistirmis oldugu biyolojik geribildirim ile zihinsel antrenmana
Wingate Bes Adimli Yaklasimi (WBAY) kullaniimistir (28). WBAY, ilk olarak
ortaya konuldugunda 5 adimdan olusan ve bu adimlarin yaklasik olarak 70
oturumda gerceklestirildigi  biyolojik geribildirimle zihinsel antrenman
yéntemidir. Daha sonralari yapilan ¢alismalarda (9,30,31,35) WBAY’in daha
kisa versiyonlari da kullaniimistir. Calismamizda da, son zamanlarda bircok
calisma ile etkinligi ortaya konulan (9,30,31,35) ve elit sporcu olmayan
gruplarda onerilen biyolojik geribildirimle zihinsel antrenmana WBAY’in 38
seanstan olusan kisa versiyonu kullaniimistir.

Blumenstein, Tenenbaum, Bar-Eli, ve Pie kendi ¢aligmalari ve diger
arastirmacilarin ~ calismalarindan elde edilen sonuglari  kullanarak,
sporcularin, yarismalara zihinsel olarak hazirlanabilmesi amagclayan iki
asamadan olusan surecin temelini olusturmuslardir. Bu zihinsel hazirlik
sureci, bilgisayarl biyolojik geribildirim sistemlerinin ve gorintl ve ses kayit
araclari ile birlikte gevseme ve uyarma teknikleri kullanarak yarigma ortamini
duyumunun yasatiimasini icermektedir. Birinci asamada, sporcu biyolojik
geribildirim cihazlari ile tanistinlir ve sporcuya bilingli olarak psikofizyolojik
cevaplarini kontrol edebilmesi 6gretilir. ikinci asamada, sporcu istemli olarak
uyariimiglik dizeyinde degisiklikler yapabilmeyi ve bu durumu istedigi sire
boyunca koruyabilmeyi dgrenir. Uyariimighigin kisi tarafindan kontrol edilmesi
(kendini dizenleme), yarisma O6ncesinde veya sonrasinda caligilan
yarismasal zihinsel imgeyi guglendirir. WBAY ile biyolojik geribildirim, bes
ayri adimdan olugmaktadir. Bu adimlar; a) Tanitim ve temel becerilerinin
Ogretiimesi, b) Tanimlama, c¢) Simidlasyon, d) Dénlisim ve e)
Gergeklestirmedir (28,82, 92).

1. Adim Tanitim ve Temel Becerilerin Ogrenilmesi Asamasi: Bu asama,
laboratuvar ortaminda deneklere, cihazlar ve bilgisayar sistemleri ile ilgili
tanitim ve bilgilerin sunuldugu bélim0 olusturur. Bu asama, sporculara
ekrandan psikofizyolojik cevaplarini gdzlemlerken, zihinsel durumlarini
kontrol altina almalarinin &gretilmesini iceren, toplam 10 ile 15 seans
arasinda tamamlanabilir. Galismalara, sporculara ilk olarak frontalis kasina
Kondo ve arkadaslari (1977) ve Blumenstein ve arkadaslarina (1995) gére
yerlestirilen elektrotlarla elde edilen EMG degerlerinin monitérde yansitiimasi
ile baslanir. Bu asamada sporcuya, monitdér Uzerinde degisik grafik ve
simUlasyonlar ile psikofizyolojik degiskenlerinin nasil bitlnlestigi ve bunlari
nasil algilayacagi gosterilir. Bu agsamanin ilerleyen bélimlerinde sporculara,
diger biyolojik geribildirim modiulleri (KAS ve GSR) goérintilenerek, teknik
dgretimi slirecine devam edilir. ilk adimin énemli diger icerigi ise, nefes alip-
verme egzersizleri, Jacobson’'un (1938) Dereceli Kas Gevsemesi
(Progressive Muscle Relaxation) teknigi, Schultz’'un (1970) adapte edilmis
Otojen antrenman (Autogenic training) teknigi ve Suinn (1984) yaklasimi ile
imgeleme becerilerinin sporcuya kazandirilmasi sirecidir (28,92).
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Calismamizda ilk adim, 30-35 dakika siren 13 seansta
tamamlanmistir. ilk seansta, cihazlarin tanitimi gerceklestirilmis, sporcularin
cihazlari denemesi saglanmigtir. Daha sonra 2. ile 11. seanslar arasinda
arastirma grubuna toplu olarak gevseme teknikleri olarak kullanilacak nefes
egzersizleri, dereceli kas gevsemesi ve otojen antrenman teknikleri; uyariima
teknigi olarak kullanilacak, imgeleme teknikleri egitimi verilmistir. Bu
tekniklerin biyolojik geribildirim sistemi ile birlestiriimesi 11. ile 13 seanslar
arasinda gerceklestirilmistir.

2. Adim Tanimlama Asamasi: Cratty, zihinsel tekniklerin, spor tirintn 6zel
gereksinimlerine, sporcunun &zelliklerine ve misabakaya 6zgl durumlarina
uygun olmasi gerektigini belirtmistir. Teorik yaklasim ele alindiginda, motor
performansin gbérev ve cevresel dzellikler arasindaki etkilesimden ylksek
oranda etkilendigi bilinmektedir. Tanimlama asamasinin temel amaci, spor
tirline ve sporcunun yapisina en uygun zihinsel teknigin tanimlanmasi ve
biyolojik geribildirim &lcimlerinde en uygun ybéntemin belirlenmesidir. Bu
asamadaki toplam seans sayisinin, 10-15 olmasi gerektigi vurgulanmaktadir.
Bu asamanin ilk 5 uygulamasinda, sporun ve sporcunun yapisini yansitan en
uygun biyolojik geribildirim modili belirlenir. Ornegin bazi spor dallarinda,
sporcunun durumunu yansitan en uygun biyolojik geribildirim uygulamasi
EMG iken, bazi spor dallarinda GSR, bazilarinda ise solunum frekansi ya da
KAS yansitmaktadir. En uygun modilin belirlenmesinde, Blumenstein ve
arkadaslar tarafindan gelistirilen kendini kontrol testinden yararlanilabilir. En
uygun modul belirlendikten sonra, diger zayif modulerin de belirli araliklarla
calisiimasi énemlidir. En uygun modul belirlendikten sonraki 10 seansta, 1.
adimda, &grenilen gevseme ve uyarilma teknikleri modul ile birlegtirilerek,
sporcun gevseme ve uyariima déngulerini galismasi saglanir (28, 92) .

Cahsmamizda 2. adim, her biri yaklasik 35 - 45 dakika stren, 12
seansta tamamlanmigtir. En uygun modudlin belirlenmesinde, calismanin
baslangicinda kullanilan  “kendini  kontrol testinden” yararlaniimigtir.
Calismaya katilan arastirma grubundaki 9 6grencinin en iyi moduil tiri GSR
oldugu, 4 o&grencinin EMG oldugu ve 2 6&grencinin ise KAS oldugu
belirlenmistir. En uygun modulin belirlenmesinden sonra, siklikla en uygun
modul ve belli araliklarda da diger modiuiller kullanilarak, sporcunun gevseme
ve uyarilma déngusa ile biyolojik geribildirim igin hazirlanmis yazilim
aracihgiyla, bilgisayardan geribildirim almasi saglanmistir.

3. Adim Simiilasyon Asamasi: Bu asama, sporcunun, dogal yarisma
ortaminda zihinsel uygulamalar yapabilmesini saglamaktir. Bu asamada
sporcuya, zihinsel antrenman uygulamasini dogal ortama uyarlamasi ve
tasimasi dgretilmektedir. Spor dali ile ilgili elde edilen misabaka géruntlleri
ve ses Kkayitlari yardimiyla degisik yarisma ortamlarinda sporcunun
uyariimiglik durumunu didzenlemesi ve biyolojik geribildirim uygulamalari ile
bu durumun birlestirilmesini icerir. Bu asama, yaklasik 6-10 seansta
gergeklestirilebilir. Sporcunun gevseme ve uyarilma teknikleri arasinda
musabakanin yapisina gbre gecis yapmay! 6grenmesi, kendi spor dali ile ilgili
gecis noktalarini belirlemesi, bu agsamanin ulasmak istedigi temel sirectir.
Ayrica, musabaka ortaminin gérintl ve ses kayitlari araciligiyla artan stres
durumunun simule edilebilmesi de 6énemlidir. Stres dizeyindeki artig, U¢
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temel boyutla iligkilidir. Bu boyutlar; algisal kanallar, yarismanin dizeyi ve
gb6zlemin hedefi olarak siralanabilir (28, 92).

Algisal kanallarin kullaniminda &ncelikle, sporcuya goézleri kapali
sekilde sadece yarigsma ile ilgili sesler dinletilir ya da arkada olan sesler
kisilarak sadece yarisma veya mulsabaka izletilir. Baglangigta, tek bir algisal
kanala yénelik uygulama yapilmalidir. ilerleyen seanslarda, yarismanin
gOrsel ve isitsel boyutlari da isin igine katilarak, dogal yarisma ortami gértntd
ve sesleri ile devam edilir. Yarisma dlzeyi ele alindiinda, ¢ok farkli yarisma
dlzeyindeki video géruntulerine sahip olunabilir. Yarismalar az 6nemli (kulip
veya bélgesel) den cok dnemliye (ulusal, kitalar arasi, diinya sampiyonasi ve
olimpiyat oyunlarn) kadar degisen bir dlzeyde olabilir. Yarismanin énemi
arttikca, sporcunun motivasyon ve uyariimiglik dizeyi de buna gére artis
gOstermektedir. Bu dikkate alinarak, calismanin baslangicinda daha az
6nemli yarisma ve mlsabaka géruntileri, sonlarina dogru ise, daha énemli
yarisma ve muisabaka gérintileri kullaniimaldir.

Calismamizda bu asama, arastirma grubunun bu brangla ilgili
gO6rantileri olmadigi igin, internet Gzerinden elde edilen ulusal, bdlgesel ve
dinya sampiyonasi géruntlleri kullanilarak yapilmistir. Bu agsama, 8 seansta
tamamlanmistir. Bu seans siresince, gevseme ve uyarilma galismalari ve
biyolojik geribildirim yapisi beraber kullanilmaya devam edilmistir. Bu
asamada, zihinsel antrenman ydntemlerinden daha ¢ok imgeleme teknigi
yogun olarak kullaniimistir. Denegin, kendisini misabaka ortaminda
distnebilmesini kolaylastirmak icin kendi video gérlntlleri de g¢alismada
kullaniimisgtir.

4. Adim Dénlisiim Asamasi: Bu asamanin amaci, sporcunun 6grendigi
becerileri antrenman ortaminda kullanarak, gelecek muisabaka igin zihinsel
hazirhdini yapmasini saglamaktir. Sporcunun ilk ¢ asamada 6grendigi
teknikleri, yarisma ortamina doéndstlirmesi ve tasimasi icin, bu becerileri
antrenman ortaminda denemesi ve uygulamasi amaglanmaktadir.
Zaichkowsky ve Takenaka (1993)'nin 6nerdigi gibi tasinabilir biyolojik
geribildirim cihazi ve video goérintileri yardimi ile bu asamada antrenman
ortaminda sporcunun kendini dlUzenleyebilmesi ile ilgili ¢aligmalar
yapilimalidir. Bu asamada, sporcudan antrenman sirasinda yapacagi hareket
Oncesi gevsemesi ve hareketi gerceklestirecedinde canlanmasi ve
uyariimiglik diizeyini artirmasi istenir. Bu gevseme — uyariima déngdleri, kisa
sure dilimlerinde gerceklestiriimelidir (28, 92).

5. Adim — Gerceklestirme Asamasi: Bu asamanin amaci, sporcunun énceki
asamalarda &grendigi zihinsel becerileri, ger¢cek yarisma ortamina
aktarabilmesini saglamaktir. Bu asamadaki uygulama, dénisim asamasi ile
benzerlik gdstermektedir. Sporcunun, daha az 6nemli yarisma ile baslayarak,
kendini kontrol slreclerini uygulamaya bagslamasi gerekmektedir. Bu iki
asamanin seans sayisinin, yarismanin ve sporun tlrline, sporcunun
Ozelliklerine gore 5 ila 10 seansta tamamlanabilecegi belirtilmigtir (28, 92).

Calismamizda da bu iki adim birlikte ele alinmistir. Arastirma
grubunun, antrenmanlarda tasinabilir cihazlar araciligiyla kendini kontrol
etme yOntemlerini kullanmasi, gevseme ve uyariima déngulerini uygulayisi
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cahsiimigtir. Belirledigimiz spor tarindn yapisi ve arastirma grubunun da
musabik sporcu olmayisi nedeniyle, 5. adim arastirmacilar tarafindan
organize edilen grup ici kigUk yarismalarla gerceklestirilmigtir. Besinci
adimda, arastirma grubunun gerceklestirilen bu kiiclk yarigsmalarda gevseme
— uyarilma dbéngusini uygulamasi saglanmistir. Ayrica, arastirma grubunun
yarisma oncesi 1sinmasi ve yarisma igindeki aralarda bu teknigi kullanarak
kendisini kontrol edebilme 6zelligi kazanmasi saglanmistir. Calismamizda 4.
ve 5. adimlar toplam 5 seansta tamamlanmistir.

Biyolojik geribildirimle, zihinsel antrenman programinin 38 uygulamayi
iceren genel semasi, gizelge 3.1°de verilmistir. Her uygulama, yaklasik 30-45
dakika arasi strmustar.

Cizelge 3.1. Zihinsel Antrenman Uygulamasi

Uygulama Icerik Yer
(Seans)
1. Cihazlarin Tanitimi Lab.
> _6. Eefes Galismalari + Dereceli Gevseme + Otojen Lab.
ntrenman
7.—13. |Zihinde Canlandirma Antrenmani Lab.
14, _17 Spqrcu Igin .En Uygun Biyolojik Geribildirim Y&nteminin Lab.
Belirlenmesi
18. - 95. Er_1_ Uygu_n_ Yont_emle Zihinsel Antrenman Tekniklerinin Lab.
Guclendirilmesi
26. — 33. |Video ve Ses Kayitlari ile Simllasyon Caligmalari Lab.
34. —38. | Ogretilen Tekniklerin Yarisma Ortamina Aktariimasi Lab+Saha

3.3.3. Zihinsel Antrenman Programi

Galismada zihinsel antrenman ydntemleri olarak, nefes alip-verme
egzersizleri, Jacobson’'un (1938) Dereceli Kas Gevsemesi (Progressive
Muscle Relaxation) Teknigi, Schultz’un (1970) adapte edilmis Otojen
Antrenman (Autogenic training) Teknigi ve Suinn (1984) Yaklasimi ile
imgeleme Becerileri Teknigi kullanilmistir.

Nefes Egzersizleri, Dereceli Gevseme, Otojen Antrenman ve
imgeleme ile ilgili beceriler, d3renciler 2 gruba (8+7 kisi) ayrilarak, sessiz bir
ortamda 10 seans sidren calismalarla gerceklestiriimistir. Daha sonraki
asamada, denekler ikiserli olarak eslestiriimis, &grendikleri bu teknikleri
biyolojik geribildirim cihazi kullanarak uygulamaya ve gelistirmeye devam
etmislerdir.

3.3.3.1. Nefes Alip Verme Egzersizleri

Dogru nefes alip-vermenin, viicutta gevsemeyi saglamanin ilk kosulu
olmasi ve nefes alip verme egzersizlerinin diger calismalar icin de temel
olusturmasi nedeniyle, calismanin baslangicinda nefes alip-verme
egzersizleri uygulanmistir. Calismada yer alan nefes alip-verme egzersizleri,
diyafragmatik solunum c¢alismalari ve derin yoga nefes alip-verme
egzersizleri olmak Uzere, iki temel yapida uygulanmistir.
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Cahsmamizda, nefes egzersizlerinin timinde, havalandiriimis, sessiz
bir ortam olmasina; calismayi yapan denegin rahat bir pozisyonda (daha ¢cok
sirt Ostd uzanma ve dik oturma pozisyonu kullaniimigtir) olmasina,
uygulamalarin rahat bir kiyafet ile yapilmasina ve nefes alip-verme isleminin
burundan yapilmasina dikkat edilmigtir.

Diyafragmatik solunum caligmalarinin baslangicinda, katilimcidan, dik
oturus pozisyonda iken bir elini karin bdlgesine, diger elini gdégus kafesine
koymasi ve normal ritimde nefes alip-vermesi istenmis ve bu sirada hangi
elinin hareket ettigini gézlemesi istenmistir. Diyafragmatik nefes alip-verme
surecinde, nefes alma sirasinda karin bdlgesinin genislemesi, verirken ise
karin bdlgesinin eski halini almasi ve hatta iceriye c¢ekilmesi gerceklesir.
Katihmcilarin da nefes alip-verme islemi sirecinde karinlarini sisirmeleri ve
bu siskinligi gégus bdlgesine tasimalari, nefes verirken ise 6nce gdgdls
kafesindeki, daha sonra karin bdlgesindeki siskinligi indirmeleri gerektigi,
nefes vermelerini uzatmalar ve hatta sonuna dogru karin bélgesini iyice igeri
cekmeleri gdsterilmis ve daha sonra uygulatilmistir. Diyafragmatik solunum,
degisik ritmik calismalar (4 saniyede nefes alma, 4 saniye nefesi tutma ve 8
saniyede akcigerleri tamamen bosaltma v.b.) ile pekistirilmistir.

Pranayama (hayat enerijisinin kontrol edilerek ydnlendiriimesi) olarak
adlandirilan derin yoga nefes alip-verme egzersizleri, basit solunum ve tam
solunum calismalari ile uygulanmistir. Basit solunum calismasi, katilmcinin
dogal solunum sirecini, diyafragmatik solunum teknigi kullanarak izlemesi
seklinde gergeklestirilmistir. Katihmcidan, dik oturus pozisyonunda goézleri
kapali iken bitliin digtncesini soluk alip-vermesine yogunlastirmasi, dogal
nefes alip-verme ritmini takip etmesi, havanin burun deliklerinin girigini, karin
ve @6gus hareketlerine ydnlenmesi ve bunlari hissetmesi istenir. Bu
pozisyonda, 15-30 nefes alip-verme gerceklestiriimisti.  Tam solunum
calismasinda ise katihmcinin tamamen soluk alip-verme islevini, kendi
kontroli altinda degisik ydntemlerle uygulamasi saglanmistir. Burun
deliklerini kapatarak ve akcigeri farkli bdlimlerde distntp bu bélimleri
istemli hava ile doldurma ve bosaltma caligmalari kullaniimistir.

Cahsmada kullanilan nefes egzersizlerinin temel amaci, kisinin
diyafragmatik solunumun saglamis oldugu yararlar ile gevseyebilmesini
saglarken, ayni zamanda kendi solunum yapisinin farkina varmasini,
vicuduna yénelmesini ve otonom kontrol altindaki viicut fonksiyonunu istemli
olarak yénlendirmesini saglamaktir.

3.3.3.2. Dereceli Gevseme Caligsmalari

Jacobson tarafindan 1930’lu vyillarda gelistirilien “dereceli kas
gevsemesi” calismalari, 16 ayri kas grubunun, dereceli ve birbirinden
bagimsiz énce kasilip sonra gevsetilmesini saglayarak, dereceli bir bigimde
tim vicudun gevsemesini saglamaktir. Calismamizda da, Jacobson’'un
kullandigi ve Suinn’in 6nerdigi yontemlerle 16 ayrn kas grubu Uzerinde
calhismalar gerceklestiriimigtir. Ayrica, dereceli gevseme calismalarinda Turk
Psikoloji Dernegi’'nin hazirladigi  “dereceli kas gevsemesi” CD’si de
kullaniimigtir.
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Uygulamalarda, katimcilarin rahat bir kiyafetle (ayakkabilarini,
kemerlerini ¢ikararak), ses, I1sik ve 1sI bakimindan rahat bir ortamda, rahat bir
durus pozisyonunda (genellikle arabaci pozisyonunda oturarak, bazen de sirt
Ustl uzanarak) uygulamaya katilmalari saglanmistir. Uygulamalara nefes-
alip verme egzersizleri ile baglanmistir.

Gevseme calismalari, “gerilim” ve “gevseme” olarak iki asamada
gerceklestirilmistir. Gerilim asamasina, katilimcinin izole edecegi kasa
(6rnegin sag kol biceps) zihinsel olarak yogunlagsmasi ve distnmesiyle
baslanmistir. Daha sonra katiimcidan, nefes alirken yogunlastigi bu kasta
(biceps icin, sag kolunu Ust kol kasini kasacak sekilde bikmesi), kasiima
sonucu bir gerilim olugsturmasi ve bu gerilimi ve nefesini bir sire (6-8 sn.)
tutmasi istenmistir. Gevseme asamasinda, katilimcinin nefes verirken kasini
hizla gevsetmesi ve bu gevseme ve rahatlama sonucu olusan duyguya
yogunlasmasi istenmigstir. Bir sonraki kas grubuna gegcmeden 6nce, yaklasik
10-15 saniye bu duyguyu yasamasi ve her nefes verisinde daha da
gevsedigini ve rahatladigini hissetmesi istenmistir.

Bu uygulama 6&rnedi, her kas grubu icin sirayla ayni sekilde
gergeklestirilmistir. Calismanin baslangicinda mizik kullanilmamig, ancak
tim kas gruplarinin pes pese uygulamaya dahil edildigi tam uygulamada
muzik kullaniimistir. Calismanin her asamasinda katilimcinin kaslarinin
gevsetmesi sonucu hissettigi rahatlama ve huzur duygularina yogunlagsmasi
istenmistir.

3.3.3.3. Otojen Antrenman

1932 yilinda Alman psikiyatrist J.H. Schultz tarafindan gelistirilen,
“kendi kendine telkin” yéntemidir. Otojen antrenman, dereceli gevsemeden
farkli olarak, herhangi bir aktif kas hareketini gerektirmez (63). Bir anlamda
dereceli gevseme, kastan-zihne bir teknik olarak dtsUnulirken, otojen
antrenman, zihinden-kasa gevseme teknigi olarak didstntlmektedir. Otojen
antrenman, temelde iki fiziksel duyum Uzerinde odaklanilan 6 asamadan
olusmaktadir. Bu iki fiziksel duyum, agirlik ve sicakliktir. Uglincl asamadan
itibaren ise, kalp atiminin dizenlenmesi, solunum hizi, karinda sicaklik ve
alinda serinligin olusturdugu diger dért safha gelmektedir (43, 64). Bdylelikle
otojen antrenmanda, konsantrasyon ile gevseme alti alanda saglanir. Bu
alanlar; 1- Kaslar, 2. Damar, 3. Kalp, 4. Solunum, 5. Karin organlari, 6. Bag
olarak siralanir. Egzersize, ilk bastan itibaren tim vicuda yoénelik olarak
baslamak yanlistir. Bu, kisinin hakim olamayacagi kadar alani kapsamaktadir
(64).

Cahsmamizda, otojen antrenman uygulamasi, dereceli gevseme
uygulamasinda oldugu gibi rahat bir kiyafetle, sessiz, hafif karanhk ve isi
bakimindan rahatsiz etmeyici bir ortamda gerceklestiriimigtir. Otojen
antrenman uygulamasl, baslangicta ense desteklenmis vaziyette, sirt Ust
yatis pozisyonunda gerceklestirilmistir. Kollarinin dirseklerden hafif bikuk,
avug icleri asagiya dogru bakar ve ayak uclari gevsek bir sekilde disa bakar
vaziyette olmasina dikkat edilmistir. Daha sonralar oturus pozisyonunda da
dereceli gevseme calismasinda oldugu gibi arabaci pozisyonu kullaniimistir.
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Calismada, kisinin tamamen kendi igine ydnelmesi istenir. Burada,
kisinin aslinda gergekte olmayan bazi duyumlar zihninde duglnerek
vicuduna hissettirmesi olayi, yani telkin olayl gercekleseceginden, kisinin
disardan uyari almamasi ve tamamen kendi igine yogunlagmasi gereklidir.
Bundan dolayi, caligsmalarin baslangicinda tim agiklamalar yapilmis ve
uygulama sirasinda ydnlendirme vyapilmamis, arka planda mizik
kullaniimamistir.

Otojen antrenman ¢alismasi, temel uygulama yapisi g6z 6nlinde
bulundurularak gergeklestiriimistir. Temel uygulama agagidaki gibidir;

- Tamamen sakinim (1 tekrar)

- Sag kolum agir ( 6 tekrar)

- Tamamen sakinim (1 tekrar)

- Sag kolum sicak (6 tekrar)

- Tamamen sakinim (1 tekrar)

- Kalbim sakin ve dizenli garpiyor (6 tekrar)

- Tamamen sakinim (1 tekrar)

- Soluk alip-vermem rahat ve diizenli (6 tekrar)
- Tamamen sakinim (1 tekrar)

- Karnim sicak, karnima sicaklik akiyor (6 tekrar)
- Tamamen sakinim (1 tekrar)

- Alnim hosa gidecek serinlikte (6 tekrar)

- Tamamen sakinim (1 tekrar)

Temel uygulama sirasinda, dikkat edilmesi gereken énemli noktalar
blunmaktadir. Bunlardan ilki, Schultz tarafindan “geri alma-desujesyon”
olarak ifade edilen uygulamanin yapilmasidir. Calismamizda da bu durum
g6z 6nunde bulundurulmustur. Antrenmanin bir tar telkin yapisi igermesi, bu
durumdan normal hale gelmek igin, bazi uygulamalar yapiimasini
gerektirmektedir. Ozellikle agirlik hissinin uygulandidi calismalarda, geri
almanin 6nemli oldugu ifade edilmektedir. Geri almada;

1- Her iki kol, ardi ardina birkag defa, enerjik bir sekilde blkulur ve agilir.
2- Derin bir sekilde soluk alinir ve verilir
3- Gozler agllir.
Ayni islem kisa bir komut dizisinde de gergeklestirilir;
1- “Kollar kasilsin”
2- “Derin soluk”
3- “Gozler aglilsin” gibi.

Diger 6nemli nokta ise, agirlk ve sicaklik hissi uygulamasinda
Oncelikle dominant taraftan baslanmasi ve sonra resesif tarafla uygulamaya
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devam edilmesidir. Kalp atim sayisinin dizenlenmesi ¢alismasinda dikkatli
olunmali, asla “kalp atimim yavas” telkini kullaniimamalidir. Bir uygulamada
ustalasildiktan sonra diger bir uygulamaya gecilmelidir (64, 93).

3.3.3.4. imgeleme

imgeleme, bes temel duyunun yardimiyla yapilir. Bunlar, imgeleme
yaparken kullanacagimiz i¢c deneyimlerin olusmasinin temel faktérleridir.
Zihinde prova yaparken, U¢ temel alicinin (gorsel, isitsel ve dokunsal)
fonksiyonlarinin iyi tanimlanmasi gerekir. Zihinde yaratilan hayaller gorsel bir
resim ya da film seridi gibidir. Bu provalarin en 6nemli 6zelligi, gergek ile
hayal arasindaki dogrusal iligkidir. Zihinde canlandirilan hayallerin gercekle
iligkili olmasi ve yasanabilecek durumlarin tasarlanmasi gerekir. Zihinde
canlandinlan resimlerin parlakhdi, canliligi, renklerin keskinligi, sirasi ve
akiskanligi, kontrol edilip edilemedigi, blyUkligu ve sekli gibi gorselligi
ilgilendiren tim ayrintilarin  gercege uygun olmasi, gergekle benzerlik
gbstermesi gerekir. Gorsel deneyimlerden sonra isitsel deneyimler isin igine
dahil edilmelidir. isitsel deneyimler icin, ses kayitlari gibi bazi yardimci
araglar kullanilabilir. Bu ¢alismalarda da istenilen dizeye gelindiginde, son
olarak dokunsal deneyimler gercekte oldugu gibi igin icine katilmalidir (43,
66).

Paivio (1985) ve Hall (1998) yaptiklari arastirmalarda imgelemenin,
fiziksel aktivite Uzerine iki temel fonksiyonu oldugunu ve bu iki fonksiyonun
da kendisini hem 6zel hem de genel dizeyde gdsterdigini éne surmustir
(Shritt, Hall). Bilissel fonksiyon, becerilerin (bilissel 6zel imgeleme) ve
musabakanin stratejilerinin (bilissel genel imgeleme) prova edilmesini icerir.
Motivasyonel fonksiyon, 6zel dizeyde, hedeflerin ve bu hedeflere ulagsmak
icin gerekli aktivitelerin imgelenmesini icerir (motivasyonel 6zel imgeleme).
Genel dlizeyde motivasyonel imgeleme (motivasyonel genel imgeleme),
genel uyanimiglik diizeyi ve etkileri ile ilgili imgeleri igerir. Hall, Mack, Pavlio
ve Hausenblas motivasyonel genel imgelemenin iki ayri bileseninin oldugunu
belirlemiglerdir. Bunlardan ilki, uyariimishk ve stres ile iligkili olan
motivasyonel genel-uyariimiglik imgeleme; ikincisi ise, kontrol altinda olmayi,
kendine guven ve zihinsel dayanikhlikla iligkili motivasyonel genel-ustalik
imgelemedir (94, 95, 66, 96).

Cahsmamizda nefes egzersizleri, dereceli kas gevsemesi ve otojen
antrenman ¢alismalari gevseme déngusu i¢in kullanirken, imgeleme uyariima
dénglsi icin kullaniimistir. imgeleme calismalarinda Hall, Mack, Pavlio ve
Hausenblas ¢alismalarinda ortaya koydugu, “motivasyonel genel-uyariimishk
imgeleme yaklasimi” kullanilmisgtir. Calismada, katilimcinin misabaka anini
veya beceriyi gerceklestirirken hissettiklerini imgelemesi istenmistir.

imgeleme uygulamalari rahat bir kiyafetle, sessiz, karanlk ve sl
bakimindan rahatsiz etmeyici bir ortamda gerceklestiriimistir. Calismaya
nefes egzersizleri ve gevseme calismalari ile baslanmigstir. Baslangic
calismalarinda, gdrsel deneyim calismalarn gercgeklestiriimis, katihmcilarin
resimler Uzerinde dusunebilmesi saglanmigtir. Goérsel acidan renklere ve
detaylara ulasildiginda, resimlerin  hareketlendiriimesi  calismalarina
gecilmistir. Bir sonraki asamada, igitsel deneyimlerin gdrsel deneyimlerle
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birlestiriimesine gecilmistir. Burada, 6zellikle imgeleme ortamindaki isitsel
detaylara katihmci ydnlendirilmis, bazi uygulamalarda ses kayitlari
kullanilmigtir. Son asamada ise, dokunma ve tat alma duygular (zerine
calismalar gerceklestiriimistir. Dokunma ve tat alma duygulari calismalari
sirasinda da yardimci araglar (dart, basketbol topu, limon) kullaniimistir. Bu
asamalar tamamlandiktan sonra, katihmcinin dart yarisma ortamini
imgelemesine yobnelik calismalar gergeklestiriimistir. Katilimcilarin - dart
musabaka ortami, dart tahtasi ve atis sirasinda hissettikleri ile ilgili detayl
yapilar ile ilgili imgeleme calismalari yapmalari saglanmistir. ilerleyen
asamalarda imgeleme yapisi biyolojik geribildirimle birlestiriimistir.

3.3.4. Fiziksel Antrenman

3.3.4.1. Dart Antrenman Programi

Dart antrenman programi, iki temel yapida gergeklestiriimigtir.
Calismanin baslangicinda katilimcilar dart temel beceri ve teknigini
kazandirmaya yoénelik 2 hafta boyunca, 6 ¢alismadan olusan temel egitim
surecine tabi tutulmustur. Temel egitim sirecinde durus, dart tutus, atis ve
dart tekniginin mekanigi ile ilgili teorik ve uygulamal bilgiler verilmis ve bu
bilgilerin uygulanmasi saglanmistir. Calismalar toplam 5 dart tahtasinin hazir
bulundugu bir salonda 15’er kigiden olusan iki grup halinde strdurtlmastar.

Temel egitim sdrecinin tamamlanmasindan sonra, dart antrenman
programinin hazirlanmasinda Turkiye Dart, Bowling ve Bocce federasyonu
ve dart ile ilgili TUrkiye’deki Ust dlizey dart sporcularinin yer aldidi internet
grubu ile yazisiimig, 14 hafta boyunca uygulanacak dart antrenman programi
belirlenmigtir (Cizelge 3.2). Programin belirlenmesinde birbirinden farkli grup
ve katilimcilarin antrenman yapilarinin ortak olabilmesi i¢in temel kriter olarak
atis sayisi alinmistir. Batin katilimcilarin, bir hafta yapilacak c¢alisma
sonunda toplam 400 ve 14 haftalik calisma sonunda toplam 5600 dart
atmalari saglanmistir. Dart antrenmanlari 15’er Kisilik iki grup halinde
gerceklestirilmigtir.
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Cizelge 3.2. Fiziksel Antrenman Uygulamasi

Hafta icerik Yer
Temel Egitim | Dart ile ilgili temel bilgiler ve oyun kurallarinin aktariimasi Derslik
Sdreci (2 Hafta) | Temel Durus, Ok Tutus ve Atis Calismalari Dart Salonu

Gruplara ayirma ve biyolojik geribildirimle zihinsel
antrenman uygulamasina baglanmasi

1. Hafta Teknik Galisma (Durus, 200 atis/ calisma ) Dart Salonu
2. Hafta Teknik Galigma (Dart Tutus, 200 atig/ galisma ) Dart Salonu
3. Hafta Teknik galigma (Hedefe Yénelme, 200 atig/ ¢calisma ) Dart Salonu
4. Hafta Teknik Galigma (Ylksek sayi ¢alismasi, 200 atig/ galisma) Dart Salonu
5.-6. Hafta. | Teknik Galigma (Dénig ¢aligmasi, 200 atis/ caligma) Dart Salonu
7. Hafta Dart Performansi Olclimu Dart Salonu

8.-13. Hafta | Degisik Oyun Trleri ile Teknik Galisma (200 atis/ ¢calisma) Dart Salonu

14. Hafta Dart Performansi Olgimu Dart Salonu

3.4. istatistiksel Analiz

Verilerin istatistiksel analizi, SPSS 10.0 (Statistical Package Program
for Social Science) paket programlarinda yapilmistir. ilk olarak verilerin
tanimlayici istatistikleri gerceklestirilmistir. Verilerin dagihm 6zelligi gézlem
sayisi 50’nin altinda olmasi nedeniyle Shapiro-Wilk testi kullanilarak, varyans
homojenligi ise Levene testi kullanilarak belirlenmistir (98). Shapiro-Wilk testi
sonucunda bazi degiskenlerin normal dagilim gésterdigi, bazi degiskenlerin
ise normal dagilim gbstermedigi tespit edilmistir. Katilimcilarin baslangic
degerleri, normal dagilim gdsteren degiskenler icin bagimsiz degiskenlerde
iki ortalama arasinda farkin anlamlilik testi, normal dagihm gd&stermeyen
degiskenler icin Mann-Whitney U testi kullanilarak, karsilastiriimigtir (99).
Calismada dart performansi, kendini kontrol testi sirekli kaygr ve durumluk
kaygi degerleri bagimli degisken, antrenman uygulamalari (Dart antrenmani
ve Dart ve biyolojik geribildirimle zihinsel antrenman) bagimsiz degisken
olarak ele alinmistir. Bu iki uygulamanin dart performansi, kendini kontrol
testi, sdrekli kaygi ve durumluk kaygi degiskenleri Gzerine etkisini belirlemek
icin Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi kullaniimigtir (98). Denekler 14
haftallk antrenman programi boyunca programin baslangicinda, 7.
haftasinda ve 14. haftasinda olmak Uzere 3 kez Olglleceklerinden 2 x 3
(Grup x Olgtim) tasarimi kullanilarak degerlendirme yapilmistir.

Tekrarl 6lgimlerde varyans analizinde, univariate (klasik varyans
analizi-dizeltme yapilmamig sonuglar) ya da multivariate yaklagim (gcok
degigkenli yaklagim-dizeltme yapilmis sonuglar) seciminde, verilerin dagilhm
Ozellikleri, kiresellik test (Mauchly's Test of Sphericity) sonucu ve epsilon
degeri dikkate alinmigtir. Normal dagihm varsayimini yerine getirmeyen
degiskenlerde degerlendirme cok degiskenli yaklasimda dizeltme yapilmis
sonuglar kullanilarak yapiimistir. Normal dagilm varsayimini yerine getiren
degiskenlerde kuiresellik testine bakilmig, bu testte anlaml fark cikmamasi
durumunda (p>.05) kuresellik varsayimi kabul edilerek klasik varyans analizi-
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dizeltme yapilmamis sonuglar degerlendirme igin kullaniimigtir. Karesellik
testi sonucunda anlaml fark olmasi (p<.05) durumunda, epsilon degerlerine
(€) bakilmis, €>.750 oldugu durumlarda en ylksek epsilon degerine sahip
klasik varyans analizi duzeltmesi kullaniimigtir. Epsilon degerinin €<.750
oldugu durumlarda ise, cok degiskenli yaklasimda dizeltiimis sonuclar
kullanilarak  degerlendirme  gergeklestirilmistir.  Grup ici istatistiksel
incelemede sadece zaman farki saptandiginda, Bonferroni dizeltmeli
varyans analizi kullaniimistir. istatistiksel sonucta zaman ile antrenman
ybntemleri arasinda etkilesim oldugunda, farkin her bir grupta, hangi zaman
periyodundan kaynaklandigini saptamak igin, gruplarda kendi icerisinde
Bonferroni dlzeltmeli varyans analiziyle incelenmistir. Gruplar arasi test
sonucunda grup farki belirlendiginde, her bir zaman periyodu dikkate
alinarak, gruplar arasindaki farki karsilastirmak amaciyla, bagimsiz
degiskenlerde iki ortalama arasinda farkin anlamlilik testi kullanilmistir (98).
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BULGULAR

Biyolojik geribildirimle zihinsel antrenman ydnteminin dart performansi,
surekli ve durumluk kaygi degerlerine etkisini incelemeyi amaglayan
calismaya, daha 6nce aticilik, dart ve benzer hedef sporlari ile ugrasmamis,
yeni OSS sistemine gdre 220 puan Uzerinde OSS puanina sahip, 6grenim
go6rdigt dénem sonundaki GANQO’su 4’lik not Gzerinden en az 2.00 olan,
fiziksel performansi etkileyebilecek postural deformitesi ve sakatligi olmayan,
gérme ve isitme sorunu olmayan ve duyusal iglevleri normal olan, 18-22 yas
arasinda 30 erkek Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu &grencisi gonallt
olarak katilmistir. Calismaya katillan &grenciler, daha sonra sadece dart
antrenmani yapan grup (Kontrol Grubu) ve dart antrenmani ile biyolojik
geribildirim ile zihinsel antrenman yapan grup (Deney Grubu) olmak Uzere
rasgele iki gruba ayriimistir.

Calismaya katilan o6grencilerin yas, OSS puani ve genel GANO
degerlerinin ortalama (ORT) ve standart sapma (SS) degderleri cizelge 4.1°de
verilmistir.

Cizelge 4.1. Katihmcilarin Ogrenci Se¢me Sinavi (OSS) Puani ve Genel Agirlikli Not
Ortalamasi (GANO) Degerlerinin Ortalama (ORT) ve Standart Sapma (SS)

Degerleri.
Deney Grubu Kontrol Grubu Toplam
(n=15) (n=15) (n=30)
Degisken ORT SS ORT SS ORT SS
Yas (yil) | 21.26 0.88 Z'ijof; 2051 1.23]20.88 1.12

0SS Puani | 22850 820 | D=7 | 23078 9.29 |22064 6.89
aano | 235 030 | D=9 | 237 o0s2|236 o3

Cizelge 4.1'de de gorGldigu gibi, galismaya katilan 6grencilerin yas
ortalamasi 20.88+1.12 yildir. Deney ve kontrol grubunun yas, OSS puani,
GANO degerleri incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark olmadigi belirlenmistir (p>.05). Deney ve kontrol gruplarinin benzer
yas, OSS ve GANO degerlerine sahip olduklari tespit edilmistir (Sekil 4.1).
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Sekil 4.1. Deney ve Kontrol Grubunun a) Yas, b) OSS ve c) GANO Degerleri

4.1. Baslangic Degerlendirmesi Bulgulari

Dart performansina etkisi olabilecedi dustnilen motorik &ézellikleri
kontrol altina alabilmek icin, égrencilerin Denge (Statik ve Dinamik Denge),
Gift EI-G6z Koordinasyonu (koordinasyon sire ve koordinasyon hata) ve
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Reaksiyon Siresi (Gorsel ve isitsel Reaksiyon) degerleri ile ilgili élcim ve
istatistiksel sonuglar gizelge 4.2’de verilmistir.

Cizelge 4.2. Denge (Statik ve Dinamik Denge), Cift EI-Gdz Koordinasyonu (Koordinasyon
Sire, Koordinasyon Hata ve Koordinasyon Puan) ve Reaksiyon Siresi (Gorsel
ve Isitsel Reaksiyon) Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=15) (n=15)
Degiskenler ORT SS ORT SS
Statik Denge 05453 7371 | P3| 23347 5892
t(25=-865
Dinamik Denge | 63067 8228 | . P=794 | 82267 84.29
t(2g=-263
Koordinasyon Siire p=.713
o 4346 743 | D70 | 4341 1187
Koordinasyon Hata p=.653
oo 387 334 | P20 | 420 34
Koordinasyon Puani | 68.28 13.66 | .P=8%% | 67.04 14.07
o) =.245
Gorsel Reaksiyon p=.148
5 e 22600 1871 | P7100 | 24243 2086
Isitsel Reaksiyon | 47680 2594 | P=683 | 18107 2554
(ms) Z=-415

Arastirma grubunun denge Ozelliklerini karsilastirmak icin yapilan
istatistiksel analiz sonucunda, Statik Denge 0&zelliginde deney grubunun
kontrol grubuna gbére daha yuksek degerlere sahip oldugu, ancak bu farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadidi gézlenmistir (p>.05). Dinamik Denge
6zelliginde de deney grubu, kontrol grubuna gdére daha ylksek puanlar elde
etmis ancak aradaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi gézlenmistir
(p>.05).

Cift-El G6z Koordinasyonu testinden elde edilen koordinasyon sire
degiskeninin incelemesi sonucu, deney ve Kkontrol grubunun toplam
surelerinin benzer oldugu ve gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml fark
olmadigi tespit edilmistir (p>.05). Cift El-g6z Koordinasyon Testinde yapilan
toplam hata sayilan karsilastirildiinda deney grubunun, kontrol grubuna
gbre daha az hata yaptigli, ancak bu farkin istatistiksel olarak anlamli
olmadigi belirlenmigtir (p>.05) (Sekil 4.2.a).

Katihmcilarin toplam sire ve toplam hata degerlerinden elde edilen
koordinasyon puanlari karsilastiriimistir. Deney ve kontrol grubunun
kordinasyon puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi
g6zlenmigtir (p>.05) (Sekil 4.2.b).

Reaksiyon sureleri, goérsel ve isitsel reaksiyon slresi testleri ile
degerlendirilmistir. istatistiksel analizler sonucunda, gruplar arasinda gérsel
ve isitsel reaksiyon sireleri agisindan anlamli fark olmadidi ortaya ¢ikmistir
(p>.05) (Sekil 4.2.c).
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Sekil 4.2. Deney ve Kontrol Grubunun; a) Denge (Statik ve Dinamik), b) GCift El-g6éz
Koordinasyon (Sure, Hata ve Koordinasyon Puani) ve c) Reaksiyon Suresi
(Gorsel ve Isitsel) Degerleri.
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Calismanin amacinda da belirtildigi gibi, biyolojik geribildirimle zihinsel
antrenman yontemleri bagimsiz degiskenin, dart performansi, surekli kaygi
ve durumluk kaygi bagimli degiskenleri Uzerine etkisini incelemek ve ayrica
zihinsel antrenman ydntemlerinin 6grenilme dizeyini belirlemek igin dart
performansi, strekli ve durumluk kaygi ve kendini diizenleme testi son durum
Olctleri olarak ele alinmistir.

Cahsmaya katilan arastirma grubunun, calismanin baslangicinda
Spielberger Surekli (SSKP) - Durumluk Kaygi Envanteri (SDKP), dart
performansi ve kendini kontrol testinden (KKT) elde ettikleri ortalama (ORT)
ve standart sapma (SS) degerleri ve ilk élcim karsilastirma istatistiksel
sonuclari gizelge 4.3’de verilmistir.

Cizelge 4.3. Katilimcilarin STAI Sirekli ve Durumluk Kaygi, Dart Performansi ve Kendini
Kontrol Testinden Elde Ettikleri Degerler.

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler (n=15) (n=15)
ORT SS ORT SS
Dart Performansi 368.20 2872 | P=200 | 35873 s56.22
Spielberger Sirekli Kaygi p=.653
Puani (SSKP) 38.47 8.10 7478 3713 7.05
Spielberger Durumluk p=.967
Kaygl Puani (SDKP) 37.67 8.95 te 042 37583 8.27
Kendini Kontrol Testi p=.412
(KKT) 4.93 1.10 7__ 884 5.20 0.86

iki haftalik egitim slrecini takiben gerceklestirilen dart performans
testinde, deneklere 10 atistan (her atista 3 dart atma hakki) olusan iki set
tzerinden toplamda 60 dart atma hakki verilmis ve en iyi 10 atishk seri
kaydedilmistir. Deney grubunda yer alan 6grencilerin dart performans testi
ortalamasinin 368.20+28.72 oldugu, kontrol grubunun ise dart performans
testi ortalamasinin  358.73+56.22 oldugu belirlenmistir. ki grubunda
calismanin baslangicinda benzer dart performans testi ortalamasina sahip
oldugu gézlenmistir (p>.05) (Sekil 4.3.a).

Arastirma grubunun, calismanin baslangicindaki SSKP puanlari
karsilastinldiginda, deney (38.47+8.10) ve kontrol (37.13+7.05) gruplarinin
benzer degerler elde ettigi ve iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
olmadigi belirlenmistir (p>.05) (Sekil 4.3.b). Gruplarin SDKP degerleri
incelendiginde, deney grubunun 37.67%8.95; kontrol grubun ise 37.5318.27
oldug@u, iki grubun da benzer SDKP degerine sahip oldugu tespit edilmistir
(p>.05) (Sekil 4.3.c).

Gruplarin kendini kontrol etme &zelliklerini belirlemek igin kullanilan
KKT uygulamasinda elde ettikleri baglangi¢c degerlerinin (Deney, 4.93%1.10;
Kontrol, 5.20+£0.86) incelenmesi sonucunda, iki grubun benzer dizeyde
kendini kontrol etme 6zelligine sahip oldugu ortaya ¢ikmistir (p>.05) (Sekil
4.3.d).
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Sekil 4.3. Deney ve kontrol grubunun; a) Dart performans testi b) Spielberger Siirekli Kaygi
Puani (SSKP), c¢) Spielberger Durumluk Kaygi Puani (SDKP) ve d) Kendini Kontrol

Testi (KKT) degerleri.

Cahsmanin iki haftalik egitim sdrecinden sonra gercgeklestirilen
baslangi¢ OGlglimlerinde, deney ve kontrol grubunda yer alan arastirma
grubunun benzer bilissel (OSS ve GANO), motorik (El-g6z koordinasyonu,
Denge, Reaksiyon Sdiresi), psikolojik (strekli — durumluk kaygi, kendini
kontrol etme) ve dart performans dizeyine sahip olduklari gézlenmistir. Bu
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asamadan sonra, iki ayri dizende (DEN ve KONT) 14 hafta boyunca
calismalar yurataimuastar.

Cahsma sirecinde, deney grubunda 3 égrenci, kontrol grubundan da
2 Ogrenci calismaya devam etme Olgutlerini yerine getirmedikleri icin ilk
Olcimlerde yer almalarina ragmen, diger 6lgimlerde ve calismanin ilerleyen
bélimlerinde yer almamiglardir. Bundan dolayl, bu asamadan sonra
gerceklestirilecek istatistiksel analizlerde, deney grubu 12, kontrol grubu ise
13 6grenci Uzerinden degerlendirilmigtir.

Biyolojik geribildirimle zihinsel antrenman ydnteminin surekli kaygl,
durumluk kaygi ve dart performansina etkisini belirlemek icin, calismanin
baslangici, 7. haftasi ve 14. haftasinda élgimler yapilmistir.

4.2. Dart Performansi Bulgulari

Cahsmanin ana amacini olusturan ve birincil bagimsiz degisken
durumundaki dart performans testinden, deney ve kontrol grubunun 14 hafta
stresinde yapilan d&lcimlerde elde ettigi ortalama ve standart sapma
degerleri, cizelge 4.4’de gosterilmigtir.

Cizelge 4.4. Deney ve Kontrol Grubunun Dart Performansi Testinden Elde Ettikleri 1., 2. ve
3. Olglim Degerleri

Dart Performans Testi Tekrarli Olgtimlerde
Varyans Analizi Sonuglari

Olgiim Zamanlari

Grup x

Gruplar 1. Olcim 2. Olgim 3. Olgtiim Zaman Zaman Grup
DENEY (n=12)
ORT 379.83 477.58 519.58
SS 23.94 56.48 39.85  F5 46=51.958 F5 45=4.858 F(1 23=12.807
KONTROL (n=13) p=.000 p=.012 p=.002
ORT 355.77 416.92  429.85
SS 60.13 68.82 41.79

Dart performansinin istatistiksel analizinde Shapiro —Wilk normalite
testi sonucuna gdére puanlarin her ¢ élcimde de normal dagilim gdsterdigi
(p>.05), bir sonraki asamada gerceklestirilen klresellik testinde (Mauchly's
Test of Sphericity) anlaml fark olmadigi (p>.05) belirlenmistir. Elde edilen bu
sonuglar dogrultusunda, zaman degisimi ve grup x zaman etkilesimi grup igi
testler kullanilarak gergeklestirilmistir.

Grup ici test sonuglarina gére, dart performans degerlerinin 14 haftalk
antrenman programi silrecinde istatistiksel olarak anlamli degisim gésterdigi
ortaya cikmistir (F=51.958, p<.05). Deney ve kontrol grubunun zaman
icindeki degisim yapilarinin birbirinden farkli oldugu, yani antrenman yéntemi
x zaman etkilesimin oldugu belirlenmistir (F=4.858, p<.05) (Sekil 4.4).
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Sekil 4.4. Dart Performans Degerlerinin 14 Hafta Siresince Degisimi

Dart performansinda zamanla gergeklesen degisimin ve grup x zaman
etkilesiminin kaynagini belirlemek igin, gruplar kendi icinde incelenmigtir.
Yapilan istatistiksel analiz sonucunda, deney grubunun dart performans
testinde elde ettigi 1. 6lcim degeri (379.23123.94) ile hem 2. 0&lgim
(477.58156.48), hem de 3. élciim degeri (519.58+39.85) arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark oldugu belirlenmistir (p<.001). Ayrica, deney grubunun 2.
ile 3. dlcim degerleri arasinda da istatistiksel olarak anlamh fark oldugu
tespit edilmigtir (p=.002).

Kontrol grubunda vyapilan benzer inceleme sonucunda, dart
performans testi 1. dlcim degeri (355.77+60.13) ile, 2. (416.92+68.82) ve 3.
6lcim degderi (429.88+41.79) arasinda, istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
(siraslyla, p<.05, p<.01); ancak 2. ile 3. 6lcim dederi arasinda, istatistiksel
olarak anlamli fark olmadigi gézlenmistir (p>05).

Gruplar arasi inceleme sonucunda, gruplarin dart performans degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml fark oldugu belirlenmistir (F, 23=12.807,
p<.01). Grup farkliliklarinin hangi 6lgimden kaynaklandigini belirlemek icin
yapilan istatistiksel analiz sonucuna gére, deney ve kontrol grubu arasinda 1.
Olcim degerleri agisinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi (p>.05),
grup farkinin, iki grubun 2. 6lgiim degerleri (Deney, 477.58+56.48; Kontrol,
416.92+68.82) ve 3 oOlcim degerleri (Deney, 519.58+39.85; Kontrol,
429.88+41.79) arasindaki istatistiksel olarak anlamli farktan kaynaklandigi
ortaya ¢ikmistir (sirasiyla, p<.05, p<.001).

4.3. Surekli Kaygi Bulgulari

Spielberger sirekli kaygl envanterinden gruplarin baslangigta (1.
Olcim), 7. (2. 6lgim) ve 14. (3. 6lcim) haftalardaki dlgimlerindeki degerler
cizelge 4.5’de verilmistir
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Cizelge 4.5. Deney ve Kontrol Grubunun STAI Sirekli Kaygr Envanterinden Elde Ettikleri 1.,
2. ve 3. Olgiim Degerleri

Spielberger Siirekli Kaygi Tekrarli Olgimlerde

Olglim Zamanlari Varyans Analizi Sonuglar

Gruplar 1. Olgim 2. Olcim 3. Olgiim Zaman ga:tjnpaﬁ Grup
DENEY (n=12)

ORT 39.08 36.75 34.33

SS 9.01 5.96 5.94  Fyp 0=3.669 Fp o0=4.677 F 23=.002
KONTROL (n=13) p=.042 p=.020 p=.962

ORT 36.54 3646 36.77

SS 7.41 8.00 8.27

Spielberger sirekli kaygl puanlarinin (SSKP), antrenman gruplari ve
zamana gb6re degisimlerin degerlendiriimesinde, coklu istatistiksel testler
dizeltmesi kullanilmigtir. Farkh antrenman yéntemleri, gruplar arasi faktor ve
farkl 6lgim zamanlari ise, grup ici faktér olarak degerlendirilmistir.

Yapilan grup ici incelemede, gruplarin SSKP’larindaki zaman igindeki
degisimin anlamli oldugu belirlenmistir (F=3.669, p<.05). Surekli kaygi
dizeylerinde gbzlenen zaman igindeki degdisimin, antrenman ydntemlerine
gore farklihk gésterdigi gozlenmistir (F=4.677, p<.05) (Sekil 4.5).
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Sekil 4.5. STAI Surekli Kaygi Degerlerinin 14 Hafta Sresince Degisimi

Zaman iginde gergeklesen degisim farkinin, hangi 6lgimden ve
antrenman grubundan kaynaklandiginin belirlenmesi igin, gruplar kendi
icinde deg@erlendirmeye alinmistir. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda,
zaman igindeki degisim farkinin, deney grubunun 1. 6lcimde elde ettigi
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SSKP (39.0849.01) ile 3. dlciimde elde ettigi SSKP (34.33+5.94) arasindaki
anlaml farktan kaynaklandidi belirlenmistir (p=.030) (Sekil 4.5).

Deney grubunun 1. 2. ve 3 dlgimler dikkate alindiginda, sarekli kaygi
dizeyinde disUs egilimi gdsterdigi, ancak sadece 1. ve 3. 6lcim arasindaki
surekli kaygl dizeyindeki azalmanin, istatistiksel olarak anlamli oldugu
gbzlenmistir (p<.05). Kontrol grubunda ise, surekli kaygi dizeyi acisindan 14
haftalik stire¢ boyunca anlamli bir degisimin olmadidi tespit edilmistir (p>.05).

Gruplar arasi farkliligin karsilastiriimasinda, her G¢ élcimde de deney
ve kontrol grubunun elde ettigi strekli kaygi degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml fark olmadidi tespit edilmistir (F=.002, p>.05).

Spielberger slrekli kaygl puanindaki zaman igindeki degisimin, sadece
deney grubundaki degisimden kaynaklandigi, kontrol grubunun zamanla
degisim gdstermedidi, bunun da grup x zaman etkilesiminde anlamli farka yol
actigr gbézlenmistir. Calismanin baslangicinda, deney grubunun, kontrol
grubuna gore istatistiksel olarak anlaml olmasa da daha ylksek SSKP’na
sahip oldugu gézlenmistir. ikinci 6l¢ciim sonucunda, deney grubundaki
SSKP’da disls ve kontrol grubundaki SSKP’da degisim olmadigi, son
6lcimde ise deney grubundaki SSKP’da dislsin devam ettigi, kontrol
grubunda ise cok az oranda ylUkselme oldugu; ancak bu ¢ 6lcimde de iki
grup arasinda istatistiksel olarak anlamh fark olmadigi belirlenmistir (Sekil
4.5).

4.4. Durumluk Kaygi Bulgulari

Gruplarin, Spielberger durumluk kayg! puanlarinin baslangigta, 7. ve
14. haftalarda yapilan élgimlerde elde ettikleri ortalama ve standart sapma
degerleri gizelge 4.6’da gdsterilmigtir.

Cizelge 4.6. Deney ve Kontrol Grubunun STAI Durumluk Kaygi Envanterinden Elde Ettikleri
1., 2. ve 3. Olcim Degerleri

Spielberger Durumiuk Kayg! Tekrarli Olgtimlerde
Olcim Zamanlari Varyans Analizi Sonuglari

Gruplar 1. Olgim 2. Olgim 3. Olgiim Zaman garumpa)r(] Grup
DENEY (n=12)

ORT 38.33 34.67 32.50

SS 9.86 7.33 6.53 Flo,29=3.542 F520=3.753 F1 23=1.753
KONTROL (n=13) p=.046 p=.040 p=.199

ORT 37.62 39.85 39.08

SS 8.85 7.40 6.90

Arastirma gruplarinin, t¢ 6lcimde elde ettikleri Spielberger durumluk
kaygl puanlarinin (SDKP), Shapiro-Wilk normalite testine gbére, normal
dagilim gésterdigi gézlenmistir. Ancak, bir sonraki asamada gerceklestirilen
kiresellik testinde (Mauchly's Test of Sphericity) anlaml fark olmasi (p<.05)
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ve epsilon degerlerinin €=.750 disik olmasi nedeniyle, SDKP’nin zaman ve
grup x zaman etkilesimi incelemesinde coklu testler dizeltmesi kullaniimigtir.

Deney ve kontrol grubunun birlikte ele alindigi grup ici incelemede
SDKP’nin 14 haftalik slrecte istatistiksel olarak anlamli bir sekilde degistigi
(F=3.542, p=.046) belirlenmigtir. Bu degisim yapisinda antrenman yéntemi x
zaman etkilesiminin oldugu, diger bir degdisle gruplarin farkh degisim

yapilarina sahip oldugu tespit edilmistir (F=3.753, p=.040).

Spielberger Durumluk Kaygi Puani
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Sekil 4.6. STAI Durumluk Kaygi Degerlerinin 14 Hafta Siiresince Degisimi

Grup ici istatistiksel analiz sonucunda elde edilen zamansal degisim
ve zaman x antrenman yodntemi etkilesiminin yonl ve nedenini belirlemek
icin, gruplar kendi iginde incelenmeye alinmistir. Deney grubu kendi i¢inde
incelendiginde 3. o6lcimde elde edilen SDKP (32.50+6.53) ile hem 1.
6lcimde elde edilen SDKP (38.3319.86) hem de 2. élcimde elde edilen
SDKP (34.67+7.33) arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
gbzlenmigtir (sirasiyla, p=.026 ve p=.046). Kontrol grubunda gerceklestirilen
inceleme sonucunda ise SDKP puaninin 14 haftalik sirecte istatistiksel
olarak anlamli dizeyde degismedigi belirlenmistir (p>.05) (Sekil 4.6).

Elde edilen bu bulgular dogrultusunda, grup ici istatistiksel analizler
sonucunda ortaya ¢ikan anlamli dizeydeki zaman icindeki degisim ve zaman
x antrenman ydntemi etkilesiminin, deney grubunun 14 haftalik antrenman
sureci igindeki SDKP’daki azalmadan kaynaklandidi tespit edilmistir.

Gruplar arasi incelemede 14 haftallk antrenman slrecinde
gerceklestirilen her ¢ 6lcimde de deney ve kontrol grubunun elde ettigi
Spielberger durumluk kaygi puanlari arasinda, istatistiksel olarak anlamli fark
olmadigi tespit edilmistir (F=1.753, p=.199).
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4.5. Kendini Kontrol Testi Bulgulari

Deney ve kontrol grubunun, kendini kontrol testinden elde ettikleri 1.
Olcim, 2. dlcim ve 3. élcim ortalama ve standart sapma degerleri cizelge
4.7°de verilmigtir.

Cizelge 4.7. Deney ve Kontrol Grubunun Kendini Kontrol Testinden Elde Ettikleri 1., 2. ve 3.
Olgtim Degerleri

Kendini Kontrol Testi Tekrarli Olgiimlerde

Varyans Analizi Sonuglari

Olgiim Zamanlari

Grup x

Gruplar 1. Olcim 2. Olgim 3. Olgiim Zaman Zaman Grup
DENEY (n=12)

ORT 5.00 7.50 9.42

Ss 1.21 80 90 Fo22)=36.784 Fip20=28.720 F5=65.438
KONTROL (n=13) p<.001 p<.001 p<.001

ORT 5.31 5.39 5.62

SS .86 77 1.04

Deney ve kontrol grubunun kendini kontrol testinden (KKT) elde ettigi
deg@erlerin zaman icindeki degisim ve grup x zaman etkilesimi incelemesi
coklu testler dizeltmesi, istatistik sonuclarina gére yapilmigtir. Cizelge 4.7
incelendiginde, 14 haftalik strecgte gergeklestirilen farkli 6élgimlerde KKT
degerlerindeki degisimin anlamh oldugu tespit edilmistir (Fp, 22=36.784,
p<.001). Gruplarin zaman icindeki degisim yapilari incelendiginde (grup x
zaman etkilesimi), iki grubun zaman igindeki degisim yapisinin birbirinden
farkli oldugu gézlenmistir (F, 20=28.720, p<.001).
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10
B
_ 7
9 P
~
P
P
~
8 -
~
P
4
Y 7
7 -
Ve
Ve
_ 7
6 -
e . 4GRUP
5, —_
5
Y V' DENEY
£
4 O KoNTROL
1 2 3
Olgiim

Sekil 4.7. Kendini Kontrol Testi Deg@erlerinin 14 Hafta Siiresince Degisimi

73



Zaman degisiminin ve grup x zaman etkilesiminin kaynaginin
belirlenmesi icin, ¢oklu kargilastirmalarda gruplar kendi iginde
degerlendirilmistir. istatistiksel analiz sonuglarina gére, deney grubunun 1.
6lcim sonucu (5.00£1.21) ile 2. 6lcim sonucu (7.50£.80) ve 3. dlgiim sonucu
(9.42+.90) arasinda istatistiksel olarak anlamh fark oldugu belirlenmigtir
(p<.001). Deney grubunun 2. élgim sonucu ile 3. 6lglim sonucu arasinda da
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu gézlenmistir (p<.001) (Sekil 4.7).

Kontrol grubunda gercgeklestirilen benzer inceleme sonucunda, kontrol
grubunun 14 haftalik slrec icinde gerceklestirilen 3 ayri élcimde elde ettigi
degerlerin (1. &lcim, 5.31£.86; 2. 6lcim, 5.39+.77; 3.6lcim, 5.62+1.04)
zaman iginde anlamli degisim gbéstermedigi belirlenmistir (p>.05). KKT'de
elde edilen zaman degisimi ve grup x zaman etkilesimi anlamli istatistiksel
sonuglarinin, deney grubunun KKT deg@erlerindeki degisimden kaynaklandigi
ortaya cikmistir.

Kendini kontrol testinin gruplar arasi farkhligini belirlemek igin
gerceklestirilen istatistiksel analiz sonuglari, gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamh fark oldugunu ortaya koymustur (F, 23=43.547, p<.001).
Farkin kaynagdinin belirlenmesi igin, gruplarin 1. 2. ve 3. 6lgim degerleri
karsilastiriimistir. Yapilan inceleme sonucunda, KKT dederleri agisindan
deney ve kontrol grubu arasinda baslangi¢c 6lcim degerleri acgisindan
(Deney, 5.00+1.21; Kontrol, 5.31£.86) anlamh fark olmadidi tespit edilmistir
(p>.05). Ikinci 6lciim KKT degerleri incelendiginde, deney (7.50+.80) ile
kontrol (5.39£.77) grubu arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlenmistir  (p<.001). Kendini kontrol testi son &lcim degerleri
incelendiginde deney (9.42+.90) ve kontrol (5.62+1.04) grubu arasinda
anlaml fark oldugu gézlenmistir (p<.001).
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TARTISMA

GUnUmuz sporculari, benzersiz bir mucadele 6rnedi vermektedir.
Standartlar yikselmis, misabakalar zor ve ¢etin gecmeye baslamis, édil ve
elde edilen gelirler goreceli olarak artmigtir. lyi sporcular arasinda, fiziksel
hazirlik artik en st dizeye ulasmigs ve psikolojik hazirlik hi¢ olmadidi kadar
6nemli hale gelmigtir (100).

Elit sporlarda, Ust dlzey sportif performans, sadece musabaka igindeki
hareketlerden ibaret degildir. Performansin olusmasi igin, uzun sdreli bir
antrenman periyoduna ihtiyac duyulmaktadir. Sporda ylksek dizeyde
performans, hem fizyolojik hem de psikolojik bilesenlerin bir araya gelmesini
ve beden ve zihin bitlnlesmesi gerektirir. Kuvvet, aerobik ve anaerobik
dayanikhlik, gt¢ ve esneklik gibi fiziksel faktorlerin etkisi ¢cok iyi bilinmekte ve
antrenman bilgisi kitaplarinda yeterince yer almaktadir. Ancak sporcu, fiziksel
faktérler konusunda yeterince egitim goérirken; psikolojik faktorler ile ilgili cok
az egitim almaktadir. Birgok antrendr ve sporcu, spor performansi igin, insan
kapasite ve sinirlarini sadece “fiziksel ¢calismalarla” zorlamistir. Gandmizde
artik, bazi antrendrler “otojen calisma” (Schultz, 1932) ve “dereceli gevseme”
(Jacobson, 1938) gibi gevseme ydntemlerini antrenman programlari icine
dahil etmeye baslamiglardir (101).

Sporcular, sanatcilar ve performans sergileyen diger bireyler, blyUk
kisisel basarilari sirasinda sakinlik ve dikkat, tam bir gevseme ve
konsantrasyon, &6zgUrlik ve beden-zihin  birlesmesi  yasadiklarini
bildirmektedirler (101).

Spor mdisabakalari, profesyonel olarak, ylksek stresli bir cevre
olusturur. Yarismacilar, hem stresle basa ¢ikmak, hem de performanslarini
sergilemek igin gerekli olan “kendini kontrol etme” yetenegine sahip olmalidir.
Zihinsel ve ruhsal agidan, kendini ayarlama veya kontrol altinda tutma
egitiminin, sporcunun en yuksek performansa ulasmasi bakimindan, cok
6nemli bir calisma oldugu anlasiimistir. (102)

Bu calismada, biyolojik geribildirimle zihinsel antrenman yéntemlerinin
surekli kaygi, durumluk kaygi ve kapali beceri ve hedef sporu olan dart
performansina etkisini incelemek igin, yaslari 18-22 yil arasinda degisen
(20.88x1.22 yil) 30 Universite 6grencisi, 16 haftalik bir uygulamali calismaya
dahil edilmistir. Calismanin baslangicinda, 2 haftalik dart egitim programi
uygulanmis ve ardindan, dart performanslari, strekli ve durumluk kaygilari
(Spilberger Sirekli ve Durumluk Kaygi Envanteri), kenidini kontrol etme
Ozellikleri, statik ve dinamik denge, el-g6z koordinasyonlari ve reaksiyon
sureleri élctlmstar. iki ayri antrenman grubuna ayrilan katihmcilardan deney
grubunda yer alanlara, 14 hafta boyunca dart antrenmani ve biyolojik
geribildirimle zihinsel antrenman yéntemi olarak Wingate Bes Adimli
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Yaklagimi (WBAY) kullaniimistir. Kontrol grubunda yer alanlara ise, 14 hafta
boyunca, dart antrenman ve gevseme aktiviteler yaptiriimigtir.

5.1. Baslangic Degerleri

Katiimcilar, caligmanin baslangicinda, dart performansinda etkili
olabilecegdi dustnilen bilissel (OSS, GANO), koordinatif motorik (denge, el-
g6z koordinasyonu ve reaksiyon sulresi) ve psikolojik (strekli ve durumluk
kaygi) ézellikleri agisindan incelenmisgtir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan katimcilarin biligsel 6zelliklerinin
g0stergesi olarak, OSS’'dan elde ettikleri puanlar ele alinmis ve galismanin
baslangicinda iki grup arasinda OSS’dan aldiklari en ylksek puan tirl
acisindan anlamli fark olmadigi gézlenmigtir.  Katiimcilarin ¢alismaya
baslamadan 6nceki 6grenim donemlerindeki basarilari da, bilissel 6zelliklerin
diger bir gbstergesi olarak kullaniimistir. Ogrenim basarilan olarak
O6grencilerin calismaya katilmadan Onceki genel agirlik not ortalamalari
(GANO) incelendiginde, kontrol grubunun daha ylksek GANO degerine
sahip oldugu; ancak iki grup arasidan anlamli fark olmadigi tespit edilmistir.
Arastirmanin  baslangicinda, deney ve kontrol grubunun “biligsel
Ozelliklerinin” benzer oldugu belirlenmisgtir.

Dart performansinda etkili olacagi duistnutlen koordinatif motorik
Ozelliklerden (calismamizda) denge, el-g6z koordinasyonu ve reaksiyon
suresi 6zellikleri ele alinmigtir. Calisma 6ncesi katihmcilarin bu 6zellikleri
degerlendirilmis ve elde edilecek sonuglara, bu 6zelliklerin olasi etkisi kontrol
edilmeye galisiimistir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan katiimcilarin statik ve dinamik
denge Ozellikleri belirlenmis ve yapilan istatistiksel analiz sonucunda, iki
grubun benzer statik ve dinamik denge 6zelliklerine sahip oldugu
g6zlenmistir. Gergeklestirilen literatlr incelemesinde, ayni yas grubunda,
ayni test yontemi ile statik ve dinamik denge &zelliklerini 6élcen calismaya
ulagilamamistir.  Bundan dolayi, deney ve kontrol grubunun elde ettigi
degerler, cihaz kullanim kilavuzu iginde vyer verilen degerlere gore
incelenmistir. SportKAT-3000 Denge Rehabilitasyon Cihazi kullanim
kilavuzunda, basin¢ dizeyi 5 PSI| degerinde statik denge testinden elde
edilen 250 puan ve alti igin “mikemmel”, 500 puan igin “iyi” ve 750 puan ve
Ustl icin “kdéth” olarak degerlendiriimigti. Deney ve kontrol grubunun
ortalamalarina bakildiginda, iki grubun da statik denge duzeylerinin,
kitapgiga goére, “mikemmel” diizeyde oldugu sdylenebilir. Ayni sekilde 5 PSI
basing degerinde elde edilen dinamik denge puanlari; 750-950 puan araligi
“‘mikemmel”, 1500-2000 puan araligi “iyi”, 2000-2500 araligi ise “kétl” olarak
degerlendirilir. Katimcilarin dinamik denge 6zelliklerinin de kitapgikta verilen
araliga goére “miukemmel” diizeyde oldugu séylenebilir (76).

Katilimcilarin el-géz koordinasyon 6zellikleri, cift el-g6z koordinasyon
testi ile belirlenmistir. Katilimcilarin el-géz koordinasyon &zelliklerinin de
benzer oldugu, yapilan analiz sonucunda, tespit edilmigtir.

Test protokolinde, el-gbz koordinasyonun degerlendiriimesinde,
toplam slre ve toplam hata degerlerinin hesaplanmasi belirtiimis ve bu
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degerleri ile ilgili normlar verilmigtir. Bu normlara gére, elde edilen toplam
stre 70 saniye ise “ylksek”, 100 saniye ise “orta” ve 200 saniye ise “disUk”
puan grubu, toplam hata 1 hata “yUksek”, 5 hata “orta” ve 20 hata “dUsUk”
puan grubu olarak degerlendiriimistir. Bu degerlendirmede elde edilen puan
grubu ne kadar ylUksek ise, el-gbz koordinasyonunun da o kadar yUksek
olacagi belirtiimistir (77). Bu normlara gbére, deney ve kontrol grubundaki
katihmcilarin elde ettikleri toplam sire ve toplam hata degerlerinin yiksek
puan grubunda yer aldigi ve el-g6z koordinasyonu 6zelliklerinin “yUksek”
oldugu sdéylenebilir.

Pennathur ve arkadaslari (2003), yasli ve genc bireylerin el becerisi ile
ilgili yaptiklari ¢calismada cift el-g6z koordinasyonu testini kullanmiglardir ve
bu testten elde edilen toplam slire ve toplam hata sayisi ortalamalarini ayri
ayri ele alarak karsilastirmiglardir. 21-32 yas arasindaki gen¢ grubun cift-el
g6z koordinasyonu testinden elde ettikleri toplam sire ortalamasinin 97+0.28
saniye, toplam hata sayisi ortalamasinin ise 3.3+2.54 oldugunu bulmuslardir
(103)

Cagrict ve Ergen (1987) okcular ve Universite 6grencileri izerinde
yaptiklari ¢alismada, okgularin el-géz koordinasyonlari toplam sire
ortalamasini 50.74, toplam hata ortalamasini 2.62, Gniversite 6grencilerinin
toplam sdre ortalamasini 58.19, toplam hata ortalamasini 2.69 olarak
belirlemigtir (104).

Calismamizda, deney ve kontrol grubunun elde ettigi degerlerin
toplam sire ortalamasinin Pennathur ve arkadaslari (2003) ve GCagrici ve
Ergen (1987)’in elde ettikleri ortalamaya gbére daha iyi oldugu; toplam hata
sayisiI ortalamasinin ise, daha kétd oldugu gézlenmistir.

Cift el-gdz koordinasyonu testinin degerlendiriimesinde, celigkiye
disUlmustar. Literatlr incelendiginde, ayni testi kullanarak gerceklestirilen
calismalarda, degerlendirmenin toplam slre ve toplam hata olarak ayri ayri
yapildigi (103, 104, 105), bazi calismalarda sadece hata puaninin
degerlendirildigi (106, 107) gbzlenmistir. Cift el-géz koordinasyon testinden
elde edilen toplam siire ve toplam hata puanlarinin el-géz koordinasyonunu
yansitabilmesi icin, testin uygulanigi geregi de birlikte ele alinan slre ve hata
degiskenlerinin degerlendirmeye birlikte katilmasi gerektigi disinilmektedir.
Bu konuda calismamizda da bir uygulama gerceklestiriimis ve ¢ift el-g6z
koordinasyonunda elde edilen toplam slre ve toplam hata degerlerinin
birlikie ele alinabilecedi toplam bir koordinasyon puani hesaplanmigtir.
Deney ve kontrol grubunun bu yeni el-gdz koordinasyonu degerleri de
karsilastiriimig, iki grubun koordinasyon puanlarinin da benzer oldugu
belirlenmisgtir.

Reaksiyon siresi 6zelligi, hem isitsel hem de goérsel reaksiyon suresi
testleri ile degerlendirilmistir. Deney grubunun, hem gbérsel hem de isitsel
reaksiyon suresi degerlerinin daha iyi oldugu; ancak iki grup arasinda gorsel
ve isitsel reaksiyon siresi agisindan istatistiksel olarak anlaml fark olmadigi
belirlenmigtir. Deney ve kontrol grubunun isitsel reaksiyon degerlerinin,
gorsel reaksiyon degerlerine gbére daha iyi oldugu gézlenmistir. Sese verilen
reaksiyonun, 1siga verilen reaksiyona gb6re daha iyi oldugu, isitsel
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reaksiyonun 140-160 ms. arasinda, goérsel reaksiyonun ise 180-200 ms.
arasinda oldugu bircok arastirma tarafindan ortaya konulmustur. Bunun
nedenin de isitsel uyaranlarin beyine ulasma siresinin 8-10 ms., goérsel
uyaranlarin beyine ulagsma sdrelerinin  ise 20-40 ms, olmasindan
kaynaklandigi belirtiimektedir (108).

Coknaz ve Alpkaya (2003) elit erkek cimnastikcilerin reaksiyon
surelerini incelemis, Milli Takim’da olan sporcularin gdérsel reaksiyon 6lgim
ortalamalarinin 180 ms., Milli Takim’da olmayan sporcularin ise, 190 ms.
oldugunu belirlemistir (109).

Orhan (2001), 120 erkek Universite &grencisi Uzerinde yaptigi
calismada, aktif spor yapan erkek dgrencilerin igitsel reaksiyon sdrelerinin
190 ms., gbrsel reaksiyon sirelerinin 200 ms. oldugunu, aktif spor yapmayan
Beden Egitimi ve Spor Ylksekokulu &grencilerinin isitsel reaksiyon
sUrelerinin, 220 ms., goérsel reaksiyon sdrelerinin 230 ms. oldugunu
belirlemigtir (110).

Ciplak (2001), Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu’'nda 6grenim géren
O6grenciler Gzerinde yaptigl calismada, erkek 6grencilerin isitsel reaksiyon
sUrelerinin 177 ms., goOrsel reaksiyon sdrelerinin ise 222 ms. oldugunu
belirtmistir (111).

Yapilan inceleme sonucunda, ¢alismamizda yer alan 6grencilerin elde
etmis oldugu isitsel ve gorsel reaksiyon siresi degerlerinin, ayni yas grubu ve
ayni bélimde &grenim géren Universite 6grencilerinin elde ettigi degerlerle
benzer oldugu ortaya ¢ikmigtir.

5.2. Dart Performansi

Uygulamali spor psikologlari, insan performansinin artirilmasi igin,
bircok zihinsel antrenman ydntemi Onermektedir (1). Bu tir teknikler, en
uygun uyarilmighk dizeyine ulasmak icin kullanilan farkli “kendini kontrol
etme” stratejilerini de icermektedir (35).

Weinberg ve Williams, psikolojik becerilerin 6drenilmesi gerektigini,
bundan dolayi da ayni fiziksel becerilerde oldugu gibi, sistematik bir sekilde
alistirmalarla ¢aligiimasi gerektigini savunmaktadirlar (7).

Spor psikolojisi literatlrtinde, sporcunun performansini artirmak ve en
ust diuzey performansin surekliligini saglamak icin, birgok zihinsel antrenman
yontemi kullaniimistir (8- 40).

WBAY’nin motor performansa etkisini belirlemek igin, calismanin
baslangicinda, 7. ve 14. haftasinda katilimcilarin dart performanslari
OlchimUstdr. Olgtimler, yarisma ortaminda ve toplam 2 set (izerinden yapilan
30 dart atisinin “en iyisi” kaydedilerek gergeklestiriimistir. Calismanin
baslangicinda gerceklestirilien 6lcimlerde, deney ve kontrol grubunda yer
alan katilimcilarin dart performanslarinin benzer oldugu ve iki grup arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi belirlenmisgtir.

Tekrarli dlcimlerde gerceklestirilen analizler sonucunda, 14 haftalik
sure¢ sonrasinda dart performansindaki degisimin anlamli oldugu, gruplarin
zaman icindeki degisimlerinin farkli bigimlerde gergeklestigi gbzlenmistir.
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Zaman igindeki degisim ve zaman x antrenman yéntemi etkilesimini daha iyi
anlayabilmek igin, gruplar kendi iginde tekrar degerlendirilmigtir. Sonug
olarak, deney grubunun dart performansinda surekli bir artis oldugu
gb6zlenmis ve baslangi¢ 6lgim degderi ile 2. 6lgim dederi arasinda, 2. élgim
degeri ile 3. dlcim degeri arasinda ve ayrica baslangic degeri ile 3. élgcim
degeri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu ortaya g¢ikmistir.
Deney grubundaki katilimcilarin dart performansi, 14 haftalik WBAY ve dart
antrenmani calismasi ile anlamli bir artig géstermistir.

Kontrol grubunun dart performansi incelendiginde, deney grubunda
oldugu gibi, 14 haftalik strecte bir artis oldugu, 6zellikle bu artisin baslangi¢c
ile 2. 6lcim arasinda daha fazla gergeklestigi ve bu farkin istatistiksel olarak
anlaml oldugu gézlenmigtir. Kontrol grubunun dart performansinda, 2. lgim
ile 3. Olcim arasindaki artisin ¢cok az oldugu belirlenmis ve bu farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmigtir. Baglangi¢ élcima ile 3.
Olcim dart performanslarindaki degisimin, istatistiksel olarak anlamli oldugu
gbzlenmigtir. Deney ve kontrol grubunun zaman icindeki dart performansi
degisim yapilarinin, baslangic ve 1. dlcim arasinda benzer oldugu, dart
performans degisiminin, 2. ve 3. Olgimler arasinda, iki grup arasinda
farklilastigl, deney grubunun artigi devam ederken, kontrol grubunda bu
artisin ¢ok distk oldugu gézlenmistir. Dart performansinda, zaman x
antrenman yoéntemi farkinin, gruplar arasindaki 2. ve 3. 6lgcim degisim
farkhligindan kaynaklandigi ortaya ¢ikmistir.

Gruplar arasi farkliliklar incelendiginde, baslangi¢c diizeyinde benzer
olan dart performansinin, 14 haftalik siregte anlamh dizeyde farklilastigi
belirlenmigtir. Bu farkin nedeninin belirlenebilmesi i¢in gerceklestirilen analiz
sonucunda, iki grup degerlerinin de baslangic ile 2. 6lgim arasinda
artmasina ragmen, deney grubundaki artisin daha fazla olmasi, iki grubun 2.
Olcim dart performans degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkin
olusmasina yol agmistir. Benzer olarak, iki grubun 2. élcim ile 3. élcim
surecleri arasinda farkli degisim yapisi gbéstermesi, deney grubunun dart
performansi artarken, kontrol grubundaki artisin cok az diizeyde olmasi,
gruplar arasindaki 3. 6lcim dart performansi farkinin olugsmasina yol
acmistir.

Sonuc olarak, 14 haftalik sirecgte gruplarin dart performanslari,
Ozellikle baslangig ile 2. élcim arasinda, deney grubunda daha blylk olacak
sekilde artis gbstermistir. Deney grubundaki artis 2. ve 3. élcim arasinda
biraz azalsa da devam ettigi, kontrol grubunda ise, ¢cok az miktarda bir artis
oldugu gdézlenmisgtir.

Calismamizda elde ettigimiz, biyolojik geribildirimle zihinsel antrenman
ybntemlerinin (9, 11, 16, 18, 25, 26, 27, 29, 30, 31, 35) ve Ozellikle de
WBAY’In (9, 30, 31, 35) performansi artirici etkisi, daha 6énce yapilan
calismalarda elde edilen sonuclarla benzerlik gbstermektedir.

Zihinsel fonksiyonlarin dizenlenmesi ile ilgili teknikler klinik, mesleki
ve spor alaninda yaygin olarak kullaniimaktadir. Bu teknikler, Jacobson
dereceli gevseme, Schultz otojen antrenman, Wolpe duyarsizlasma, Suinn
imgeleme antrenmani  ve muizikle gevsemedir. Yakin zamanda
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gerceklestirilen calismalar, bu tekniklerin etkinliginin biyolojik geribildirimle
birlikte  kullanildiginda  anlamli  bir  sekilde arttigini  gdstermistir
(26,27,29,30,31,35).

Spor ve egzersiz alaninda biyolojik geribildirim ¢alismalari, 1960’li
yillarin sonlarina dogdru baglamistir. Uygulamali spor psikolojisi ve egzersiz
psikofizyolojisi alaninda gerceklestirilen calismalarda, farkli biyolojik
geribildirim yéntemlerinin sportif performansi arttirdid1 ortaya konulmustur (9,
11, 12, 18, 15-23, 25,26,27,29,30,31,35). Calismalarda, cimnastik (50; 115-,
112), aticihk (51, 116, 113), okguluk (21, 117), golf (50, 118), atletizm (114,
35, 11), futbol (119), yizme (9, 30, 31, 50), basketbol (9, 120), hentbol
(121), karate (122), judo (9, 50) ve kis sporlari (123) branglarinin kullanildigi
belirlenmisgtir.

Biyolojik  geribildirim  ¢aligmalarinint  hedef sporlarina yénelik
uyarlamalari siklikla yapilmasina ragmen, dart sporu ile ilgili bir arastirmaya
literatlrde rastlanmamigtir.  Zihinsel antrenman  ybntemlerinin  dart
performansina etkisini inceleyen calismalarda, zihinsel antrenman
yéntemlerinin olumlu etkileri ile ilgili sonuglar verilmistir (37, 39, 32, 38, 40).

Straub (1989), (¢ farkli zihinsel antrenman ydnteminin dart
performansina etkisini incelemek igin, 75 Universite 6grencisi ile 8 haftalik bir
calisma gerceklestirmistir. Calismada dart antrenmani olarak bUtin
katihmcilarin  haftalik toplam 250 dart atmasi saglanmistir. Zihinsel
antrenman c¢alismasinda ise gevseme, imgeleme, konsantrasyon gibi
calismalari iceren, Uc¢ farkh paket program kullanmigtir. Calismanin
sonucunda, Straub fiziksel antrenman grubu ile anlamli fark olugsmamasina
ragmen, zihinsel antrenman ile birlikte gerceklestirilen dart antrenmaninin
fiziksel antrenman ve kontrol grubuna gére daha fazla performans artigina
yol agtigini belirlemistir (37).

Sanna, Nordin ve Cumming (2005), bilissel-6zel beceri imgeleme ve
motivasyonel genel-ustalik imgeleme ydéntemlerinin, dart performansina
etkisini incelemistir. Calismalarini, iki farkli deneme sirecinde, farkl iki
imgeleme teknigini (biligsel-6zel beceri imgeleme ve motivasyonel genel-
ustalik imgeleme) kullanarak gerceklestirmiglerdir. Sonu¢ olarak, Nordin ve
Cumming, iki imgeleme yapisinin da dart performansinda anlamli artisa yol
actigini ortaya koymuslardir (39).

Mendoza ve Wichman (1978), imgelemenin motor performansa etkisini
belirlemek icin gerceklestirdikleri calismalarinda, 6 gin boyunca 4 farkli
(kontrol, sadece imgeleme, imgeleme ve dart galismasi ve sadece dart
calismasl) uygulamanin, dart performansina etkisini inceledikleri
calismalarinda, performans gelisiminin gruplarda farkli oldugunu, tekrarli test
sonuclarinda tim uygulama gruplarinin kontrol grubuna gbére daha fazla
gelisim gdsterdigini, farkli zihinsel calisma gruplari arasinda anlamh fark
olmadigini ve direk fiziksel antrenman grubunun performans artiginin diger
blatin gruplardan daha fazla oldugunu belirlemislerdir (32). McKenzie ve
Howe (1997), 15 seanstan olusan imgeleme antrenmaninin dart
performansina etkisini inceledikleri calismalari sonucunda, bitlin deneklerinin
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imgeleme yetisine ulastigini ve imgeleme c¢alismalarinin dart performansina
olumlu etkisinin oldugunu belirlemiglerdir (38).

Arastirma sonuglari, yiksek sportif performansin, kalp atim sayisi
(KAS) (11, 13, 18), galvanik deri tepkisi (GSR) (9, 10, 14, 26, 27, 28, 30),
elektroensefalografi (EEG) (12, 21-23) ve elektromiyografi (EMG) (16, 19, 20,
24, 30, 31, 32, 34) gibi ydntemler ile ayri ayri ve birlikte (12, 26, 27, 28, 30)
g6zlemlenebilecegdini, biyolojik geribildirim (12, 13, 15, 16, 18), zihinsel
antrenman tekniklerinin (19, 24, 25, 33, 31-34), biyolojik geribildirimle birlikte
uygulanan zihinsel antrenman tekniklerinin (9, 30, 31, 35) sporcunun
performansini gelistirdigini ortaya koymaktadir.

Biyolojik geribildirim uygulamalarinin spor alanina uyarlanmasi birgok
arastirmaci tarafindan yogun olarak tartisiimis ve sportif performansin
artirilmasinda, psikofizyolojiden saglanan bilgilerin dGnemi vurgulanmigtir (29,
47, 50). Blumenstein, Bar-Eli ve Tenenbaum, calismalarindan elde ettikleri
veriler 1s1dinda, biyolojik geribildirimle zihinsel antrenman ydntemine
sistematik ve asamali yaklasim olan WBAY’I 6ne sdrmuUslerdir. Bes
asamadan olusan bu yaklasimin, sporun ve sporcunun 6zellikleri gbz éniinde
bulundurularak seans sayi ve sureleri agisindan esnek bir yapi igerdigi
belirtilmistir (28, 82, 92, 124). WBAY gures, kano, judo, atletizm ve ylzme
gibi sporlarda denenmis ve bu spor dallarina 6zgl dizenlenmis versiyonunun
da performansi artirici etkisi ortaya konulmustur (9, 30, 31, 35, 82, 92).
Literatirde, WBAY kullanarak biyolojik geribildirimle zihinsel antrenman
yéntemlerinin  sportif performansa etkisini inceleyen, doért calismaya
ulasiimistir (9, 30, 31, 35).

Blumenstein, Bar-Eli ve Tenenbaum (1995), gevseme ve uyariima ile
ilgili G¢ ayri psiko dizenleyici yéntemin (otojen antrenman, imgeleme ve
muzik) biyolojik geribildirimle birlestirildiginde, performansa etkisini belirlemek
icin, 39 (Beden Egitimi Bdliminde &6grenim gdren) Universite ddrencisi
Uzerinde caligma ydratmustdr. Performans olarak, 100 m. kosu derecesi
degerlendiriimistir.  Ogrenciler 5 gruba ayrilarak, farkh ydéntemlerin etkisi
kontrol grubu ile karsilastinimistir. Calismada, 20 dakikalik toplam 13
seansta deney grubunda yer alanlara otojen antrenman, imgeleme ve miuzik
calismalan, farkh kombinasyonlarda gerceklestirilmigti. Sonu¢ olarak,
biyolojik geribildirimle birlikte uygulanan otojen antrenman, imgeleme ve
muzik ¢alismalarinin, performansa olumlu etkilerinin oldugunu belirtmislerdir
(26).

Shritt (2000), G¢ farkl spor dalinda (basketbol, ylzme ve judo)
sergilenen 6zel ve genel performans Uzerine hem dizenlenmis WBAY’In
hem de orijinal WBAY’In etkisini inceledigi calismasini, 15-18 yas sporcular
ile gerceklestirmistir. Galismanin sonucunda, WBAY’In hem 6zel hem de
genel performansi olumlu etkiledigini, 6zellikle yarisma sporlarinda 4. ve 5.
asamasl olan déndsim ve gerceklestirme asamalarinin WBAY’dan elde
edilecek etkiyi artirdigini, dizenlenmis WBAY icisine bu asamalarin da
eklenmesinin énemli oldugunu ortaya koymustur. WBAY’in spor tiriine ve
sporcuya 6zgu degistirilebilecegi ve bu konuda yapilacak ¢alismalarin dnemi
de ¢alismada vurgulanmistir (9).
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Bar-Eli, Dreshman, Blumenstein ve Weinstein (2002), biyolojik
geribildirimle zihinsel antrenman ydnteminin ylizme performansina etkisini
incelemek igin  11-14 yaslarindaki 38 ylOztct ile bir c¢alisma
gerceklestirmiglerdir. Calismada, 14 hafta boyunca 38 seanstan olusan
WBAY’In dlzenlenmis versiyonunun ytzme performansina etkisi deney ve
kontrol grubunda incelenmistir. Calisma sonucunda, deney grubunun yiizme
performansinda blyUk bir artis gézlenirken, kontrol grubunda nispeten daha
distk performans degisimleri oldugu, yapilan bdtin 6élcimlerde deney
grubunun kontrol grubuna gére anlamli olarak daha iyi performans sergiledigi
belirlenmigtir. Blumenstein ve arkadaslari biyolojik geribildirimle birlestirilen
zihinsel antrenman yodntemlerinden olan dizenlenmis WBAY’In ylzme
performansini anlamli olarak artirdigini ortaya koymusladir (31).

Bar-Eli ve Blumenstein (2004), biyolojik geribildirimle zihinsel
antrenmanin lise &grencilerinin  kisa kosu performanslarina etkisini
incelemiglerdir. Calismalarinda, 12 hafta ve 26 seanstan olusan WBAY’In
dizenlenmis versiyonunu kullanmiglaridir. Calismalarinin sonucunda, deney
grubunda yer alan ve WBAY uygulamasi ve fiziksel antrenman gergeklestiren
grubun kisa kosu performanslarinda anlaml artis oldugu, sadece fiziksel
antrenman yapan kontrol grubunun ise performansinin anlamli olarak
degismedigini belirlemislerdir (35).

Bar-Eli ve Blumenstein (2004), 16-18 yas yuzUculerin kosu ve ylizme
performanslarina biyolojik geribildirimle zihinsel antrenmanin etkisini
arastirdiklari calismalarinda, 10 haftalik diizenlenmis WBAY’I kullanmiglardir.
Galisma sonunda, WBAY’in hem ylizme hem de kosu performansini anlamli
olarak artirdigi ortaya konulmustur (30).

Yapilan literatlir incelemesinde, 1960 yilindan gUnimize kadar
zihinsel antrenman tekniklerinin ve 6zellikle 1980’li yillardan itibaren biyolojik
geribildirim ¢aligmalarinin spor ve egzersiz bilimleri alaninda sik¢a
kullanildigr gézlenmistir. Bu tekniklerin etkili olma dlzeyleri ve birbirleri ile
etkilesimi de birgok arastirma ve tez calismasinin konusu olmustur. Hangi
spor dalinda, hangi ybntem ve/veya yontemlerin etkili olabilecegi,
ybntemlerin birlestiriimesinin daha etkili sonug¢ verip-vermeyeceg@i halen
tartisiimaktadir.  Biyolojik geribildirimle birlegtirilen zihinsel antrenman
yontemleri de bu tartismalar ve calismalar sonucunda ortaya atiimis bir
yontemdir. GUnUmlze kadar bu yéntemi kullanarak gerceklestirilen
calismalar, performansi arttirici etkiden bahsetmistir. Blumenstein ve
arkadaslan bu etkinin daha da artinlmasi icin gergeklestirilen biyolojik
geribildirimle zihinsel antrenman yéntemlerinin adim adim ilerleyen ve bazi
becerilerin  6gretildigi  sistematik bir sire¢ ve &grenilen becerilerin
laboratuardan alana aktariimasini  saglayan yaklagsimin  éneminden
bahsetmis ve WBAY 6nermigtir (28, 82, 92).

WBAY kullanilarak gergeklestirilen g¢alismalar incelendiginde, farkli
spor branslarinda performans artisinin oldugu gézlenmis ve spor tiriine gére
WBAY’In yeniden dizenlenebilecegi 6éne surtlmastir. Dizenlenmis WBAY
versiyonlari ile yapilan ¢alismalarda, performansin artiriimasi ile ilgili olumlu
sonuglar elde edilmistir. Calismamizda elde ettigimiz sonuglar, literatiirde
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WBAY kullanilarak yapilan caligmalarda elde edilen sonuglarla benzerlik
gostermektedir. Ozellikle, literatirde WBAY’in spor tarinin gereklerine gére
yeniden dlzenlenmis olan ve 38 seanstan olusan yeni versiyonunun
performansi arttirici etkisi ile ilgili sonuglar, dart performansinin dlgtldagu
calismamizda elde edilen sonuglarla benzerlik géstermektedir. Shritt (2000)
yapmis oldugu calismada ©6ne slOrdigu, déndsim ve gerceklestirme
safhalarinin dizenlenmis WBAY versiyonu icine eklenmesi O&nerisi de,
calismamizda uygulanmistir.

Sonucta, calismamizda 38 seanstan olusan dizenlenmis WBAY
versiyonuna dénidsim ve gerceklestirme safhalari da eklenerek, 14 hafta
boyunca deney grubuna dart antrenmani ve WBAY uygulamasi
gerceklestiriimistir. Calismamizda elde edilen sonuglar, dizenlenmis WBAY
versiyonunun dart performansinda olumlu artislara yol actigr belirlenmistir.
Bu artigin, etkisini hem 7. haftada gerceklestirilen 2. 6l¢giim periyodunda hem
de 14. haftada gerceklestirilen 3. 6lcim periyodunda oldugu belirlenmistir.

5.3. Surekli Kayg

Surekli kaygi, farkl ortamlarn “tehdit edici” olarak algilamayi iceren ve
nispeten “slrekli olan” kKisilik yatkinhgi, olarak tanimlanmaktadir. Sirekli
kaygi, uygun kosullarda beklenen tepkiler sonucunda ortaya ¢ikan, kisinin
6zelligi olarak goérilmektedir. Slrekli kaygi, motor becerileri direk olarak
etkilemez. CuUnku sUrekli kaygi, bir kisilik 6zelligi olarak goériimektedir.
Yiksek sUrekli kaygl dizeyine sahip bireyler, distk sUrekli kaygi dizeyine
sahip bireylere oranla daha ylUksek dizeyde “durumluluk kayg1” géstermeye
yatkindirlar. Bu agidan bakildiginda, surekli kaygi, kaygi yaratici durumlarda
durumluluk kaygi deneyimleri yasanmasi, seklinde etkisini gdsterebilir (45,
52, 53). Sirekli kaygisi ylksek olan bireyler, durumluk kaygiy! digerlerinden
daha sik ve yogun yasarlar (45, 125).

Katilimcilarin sirekli kaygi dizeylerini belilemek ve 14 haftalik stre¢
icinde takip etmek igin, STAI'nin Strekli kaygi formu kullaniimigtir.

Galismanin baglangicinda, katilimcilarin psikolojik dzelliklerinin benzer
olup olmadigini belirlemek igin gerceklestirilen ilk o6lcimlerde, kontrol
grubunun deney grubuna gére daha distk Spielberger strekli kaygl puanina
(SSKP) sahip oldugu, ancak bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
belirlenmisgtir.

Spielberger, STAI ile élcllen sirekli kaygi bilesenin yaklasik ortalama
degerinin 37+10.02 oldugunu belirtmistir (126). Oner ve LeCompte, STAI
Tark toplumuna adaptasyon calismalarinda, Universite 6drencilerinin SSKP
ortalamasini 40,38+11,70 olarak bulmuslardir (53). Benzer olarak, Aktop ve
Erman (2006), yaptiklar ¢calismada, Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulunda
6grenim goéren Universite dgrencilerinin SSKP’nin 39.08+5.93 ile 40.21+6.54
puan arasinda degistigini bulmuslardir (127). Civan (2001), Universite spor
musabakalarinda yer alan farkli spor branslarindaki erkek sporcularin STAI
ile dlgtilen SSKP’larinin 36.18 +0.58 oldugunu belirtmistir (128).

Cahsmamizda, katiimcilarin  elde ettigi baslangic  SSKP
ortalamalarinin, hem Spielberger’in orijinal ¢alismasinda, hem de Tirkceye
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adaptasyon calismasinda elde edilen SSKP ortalamalari ve Universite
O6grencileri  Uzerinde gerceklestirilien arastirmalarda elde edilen SSKP
ortalamalari ile benzer oldugu gézlenmistir.

Katilimcilarin 14 haftalik WBAY uygulamasi sonucunda, suarekli kaygi
puanlarindaki zaman igindeki degisimin anlamli oldugu ve bu degisimin
yapisinin deney ve kontrol grubunda farkli gerceklestigi gdzlenmistir. Deney
grubunun g¢alisma 6ncesi elde ettigi surekli kaygli puaninin 14 haftalik WBAY
uygulamasi slresince ve sonrasinda disls egiliminde oldugu belirlenmistir.
Deney grubundaki strekli kaygl dists edilimi incelendiginde, katilimcilarin
sadece 1. Olcim degerleri ile 3. 6lcim degerleri arasindaki dusisin
istatistiksel olarak anlamli oldugu g&zlenmistir. Kontrol grubunda ise
calismanin baslangicinda, 7. ve 14. haftada yapilan élgimlerde elde ettikleri
sUrekli kaygi degerlerinin, degismedigi ortaya ¢ikmistir. Gruplarin her Ug
6lgumde elde ettikleri degerler incelendiginde ise, deney grubunun baslangig
Olciminde kontrol grubundan daha ylksek kaygi dizeyine sahip oldugu, 2.
6lgimde iki grubun da benzer sirekli kaygl puanina sahip oldugu, 3.
Olcimlerde ise, deney grubunun kontrol grubuna gdére daha disik kaygi
dlzeyine sahip oldugu; ancak istatistiksel analiz sonuglarina gére her (g
6lcimde de gruplar arasinda anlamh fark olmadigi ortaya ¢ikmistir. Sonug
olarak, deney grubunun WBAY uygulamasi ile birlikte, suUrekli kaygi
degerlerinde disls gbzlenmis, bu duslts ilk 7 haftada anlamli dizeyde
gerceklesmemis; ancak 14 haftalik stire¢ sonundaki distisin, anlamli oldugu
ortaya c¢ikmigtir. Baslangicta gdzlenen, gruplarin benzer surekli kaygi
dlzeyine sahip olma durumunun, WBAY uygulamasi ile deney grubunda
disis egilimi gdstermesine ragmen; calismanin sonuna kadar degismedigi
belirlenmigtir. Kontrol grubunun, 14 hafta slresince, surekli kaygl dizeyinde
bir degisim olmadigi ortaya ¢gikmistir.

Throll (1981), transandantal meditasyon ve dereceli gevseme
calismasinin psikolojik etkilerini incelemigtir. Calismada yedi adimdan olusan
transandantal meditasyon ve dereceli gevseme calismasi dncesi, hemen
sonrasl, 5, 10 ve 15 hafta sonrasi olmak Uzere, toplam bes ayri élgcimde
Spielberger Sirekli ve Durumluk Kaygi envanterini kullanmistir. Sonug
olarak, Throll, meditasyon ve dereceli gevseme calismasi sonunda her iki
gruptaki deneklerinin 6n ve son testlerde elde ettikleri siUrekli kaygi
degerlerinin anlamli olarak distigunad, diststn anlamh dizeyde, meditasyon
grubunda daha fazla oldugunu 6ne strmustar (129).

Silvestri (1987), 90 kiz lise dgrencisi Uzerinde yaptigi calismada, tek
basina egzersiz ya da egzersiz ile birlestirilen gevseme calismalarinin, kayg!
dizeyine etkisini belirlemeye c¢alhsmistir. Calisma, 3 grup Uzerinde
gerceklestiriimis, birinci grup kontrol grubu olarak ele alinmis, ikinci gruba 4
hafta boyunca aerobik dans, lclncl gruba ise, aerobik dans ve dereceli
gevseme calismalari yaptinimisgtir. Kaygi oélgimleri, Spielberger Sirekli,
Durumluk Kaygi Envanteri kullanilarak gergeklestiriimistir. Calisma sonunda,
sadece sUrekli kaygl degiskeninde anlamli zaman degisimi oldugu, ancak bu
degisimde grup farkinin olmadigini ortaya koymustur (130).
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Ethridge (1997), 18-23 yas arasindaki bayan sporcular (zerinde
yaptigl calismada, imgeleme zihinsel antrenman ydnteminin, sporcunun
performansinda artisa ve surekli kaygl dizeyinde disltse yol actigini éne
surmastar (131).

Kanji, White ve Ernst (2006), hemsirelik béliminde okuyan Universite
6grencilerinde otojen calismalarin strekli ve durumluk kaygi Uzerine etkilerini
incelemek igin yarattikleri arastirmada, haftada bir gin toplam 8 haftalik
otojen c¢alisma gerceklestirmislerdir. Kaygi dizeyinin dlgimmesinde,
Spielberger Sirekli ve Durumluk Kaygi Envanterini kullanmislardir. Calisma
sonunda, otojen antrenman grubunda yer alan égrencilerin hem sirekli hem
de durumluk kaygl dizeylerindeki azalmanin istatistiksel olarak anlamli
oldugunu, kontrol gruplarinda anlaml degisim olmadigini ortaya koymuslardir
(132).

Weinberg (1981), Universite &grencileri ile, 6 haftahk goérsel-motor
davranis calismasl, gevseme, imgeleme ve plasebo kontrol grubu
uygulamalarinin karate performansina ve bazi psikolojik 6zelliklere etkisini
belirlemek icin bir calisma gerceklestirmistir. Calisma sonunda, sirekli kaygi
dlzeyinin anlamli olarak azaldigini, bu azalmada da anlamli grup farkinin
olmadigini ortaya koymustur (133).

Kappes (1983), 11 hafta ve 20 seanstan olusan, farkli biyolojik
geribildirim modidlleri (EMG ve termal) ile yapilan gevseme calismasinda,
surekli kayg! puanlarinin anlamh bir sekilde azaldigini ortaya koymustur
(134).

Reed ve Saslow (1980), 4 hafta ve 8 seanstan olusan EMG biyolojik
geribildirimi ile gevseme calismalarinin sirekli kaygi ve durumluk kaygi
Uzerine etkisini inceledigi ¢alismasinda, EMG biyolojik geribildirim grubunun
sUrekli kaygisinda anlamli bir degisim gézlenmedigini ortaya koymustur
(135).

Wenck, Leu ve D’Amato (1996), 12 seanstan olusan EMG ve termal
biyolojik geribildirimin, cocuklarin slrekli ve durumluk kaygilari Gzerine
etkisini inceledigi calismada, deney grubunda yer alan deneklerin strekili
kaygl dizeyinin anlamli olarak azaldigini, kontrol grubunda ise degisim
olmadigini bulmuslardir (136). Benzer olarak Singer (2007) danscilarda
gerceklestirdigi calismada, EEG ile gerceklestirilen biyolojik geribildirimin
deney grubundaki danscilarin strekli kaygl puanlarinda anlamli distse yol
actigini belirtmistir (137).

Kurt, B. (2000), tniversite 6grencilerinde 7 seanstan olusan 7 haftalik
biyolojik geribildirim (EMG ve GSR) calismasinin (diyafragmatik nefes) STAI
ile dlctlen slrekli kayg! puanina etkisini incelemis ve 7 seanstan olusan
calismanin, surekli kaygl degeri Uzerine etkisinin olmadigini belirlemistir
(126).

Vasudeva, Claggett, Tietjen, ve McGrady (2003), migrenli bireylerde
gerceklestirdigi calismada, 12 seanstan olusan termal ve EMG biyolojik
geribildirimle gevseme c¢aligsmalarinin, deney grubunun strekli kaygi puanini
anlamli olarak azalttigini belirlemiglerdir (138).
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Kolayis ve Ozbek (2004), cocuklarin STAI ile 8lgiilen sirekli kayg
dlzeylerine, biyolojik geribildirimle (EMG, GSR ve EEG modilleri) zihinsel
antrenman yontemlerinin (nefes gezersizleri, dereceli gevseme ve imgeleme)
etkisini inceledigi calismada, 30 seanstan olusan biyolojik geribildirimle
zihinsel antrenman ydnteminin deney gurubunda yer alan gocuklarin surekili
kaygl dizeyini anlamli olarak azalttigini; kontrol grubunda ise anlamh
degisim olmadigini ortaya koymuslardir (139).

Surekli kaygi degiskenine, zihinsel antrenman (otojen antrenman,
dereceli gevseme, meditasyon, imgeleme) ve biyolojik geribildirimle zihinsel
antrenman yénteminin etkisini inceleyen ¢alismalarda elde edilen sonuclar,
tek basina zihinsel antrenman ydnteminin (129-131) ve biyolojik geribildirimle
zihinsel antrenman ydnteminin (134, 136, 137 ,138, 139) bireylerin surekli
kaygl dizeylerinde anlamh disUse yol agtigini ortaya koymaktadir. Bu
acidan bakildiginda, calismamizda elde ettigimiz surekli kaygi diizeyinde 14
hafta sonundaki anlamli degisim, literatdr ile benzerlik gbstermektedir.
Onceki calismalarin pek azinda biyolojik geribildirim ve zihinsel antrenman
yéntemlerinin olumlu etkisinin olmadidi ortaya konulmustur (126, 135). Bu
calismalarda, surekli kaygida istenilen degisimin olmamasi uygulama
sUresinin kisaligina baglanmistir ve uygulama slresinin en az 6-8 hafta
Uzerinde olmasi dnerilmistir (126, 135). Calismamizda elde edilen ve deney
grubunun surekli kaygi dizeyinde 7. haftada gerceklestirilen 2. 6lcim ile
baslangi¢ 6lcimu0 arasindaki anlamh farkin olmayisi séz konusu literatlrlerle
benzerlik gbstermektedir. Literatirde biyolojik geribildirimle yapilan
calismalarin ¢ogunda, EMG biyolojik geribildirimi kullanildigi gézlenmis,
birden ¢ok modilin kullaniimasinin  daha etkili sonuclar verecegi
belirlenmisgtir.

Cahsmamizda da, 14 hafta sonunda, deney grubunun sirekli kaygi
dizeyinde anlamli bir degisim olmasina ragmen; her ¢ 6élcimde de gruplar
arasinda farklilik olusmamistir. Benzer sonuglara, literatlirde de rastlanmigtir
(130,133). Literatlrde gercgeklestirilen calismalarda, farkh ydntemlerin tek
basina ya da birlikte kullaniimasi, uygulama strelerinin farklihgi, elde edilen
sonuglarin farkli olmasina yol acmaktadir. Calismamizda, deney grubunun
calismanin baslangicindan sonuna kadar SSKD’inde bir disis egiliminin
olmasi ve kontrol grubunda hicbir degisikligin olusmamasi, daha uzun sureli
calismalarda bu farkin da olusabilecegini distindirmektedir.

5.4. Durumluk Kaygi

Durumluk kaygi, kisilerin 6zel durumlan tehdit edici olarak
yorumlamasi sonucu olusan, duygusal tepkidir. Durumluk kaygi, otonom sinir
sisteminin artan aktivasyonu, bilingli olarak gerilim ve endise duygusunun
algilanmasi ile gorulen subjektif olgu, olarak ifade edilmigstir (43, 45, 54, 125).
Durumluk kayginin en énemli 6zelligi, zamanla degisik siddetlerde olmasi ve
yUkselip algalmasidir. Sakinlik ve huzur, durumluk kayginin “olmadigini”
gOsterirken; gerilim, sikinti, sinirlilik ve G0z0ntd “orta dlzeyde” durumluluk
kaygly!; siddetli korku ve organize olamayan panik davranislar “yiksek
dizeyde” durumluk kaygl ifade etmektedir (52). Durumluk kayginin
dogasinda, “gegici olma” &zelligi vardir ve durmluk kaygi zaman iginde
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degisir ve gesitlilik gésterir. Motor performansi etkileyen kaygi tirinin, daha
cok durumluk kaygi oldugu ortaya konulmustur. Sporcular ve antrendrler
acisindan birincil Gnem tagiyan ve ele alinan konu, durumluk kayginin kontrol
edilmesidir (45, 52).

Deney ve kontrol grubunun SDKP degerleri incelendiginde, ¢alismanin
baslangicinda iki grubun elde ettigi SDKP degerlerinin benzer oldugu ve iki
grup arasinda SDKP degerleri acisindan farkin anlamh olmadigi
belirlenmisgtir.

Spielberger, orijinal ¢alismasinda, STAI ile élgilen durumluk kaygi
degiskeninin yaklagik ortalama degerinin 39+10.00 oldugunu belirtmistir
(126). Oner ve Le Compte, Universite 6grencilerinin durumluk kaygi puani
ortalamasini 39.93+11.98 olarak bulmustur (53).

Civan (2001), Universite 6grencisi erkek sporcularin SDKP puanlarinin
35.76 10.66 oldugunu belirlemistir (128). Engir (2002), farkh spor
deneyimine sahip Universiteli sporcularin durumluk kaygl dizeyinin,
37.80+8.93 ile 40.42+9.52 arasinda degistigini belirtmistir (140).

Cahsmamizda, katilimcilarin durumluk kaygi degerlerinin, literatlirde
belirtilen normal araliklar i¢cinde oldugu sdylenebilir. Durumluk kaygi, bireyin
6zel durumu tehdit edici olarak algilamasi sonucu olusan duygusal tepkiler,
olarak tanimlanmaktadir. Durumluk kayginin blyUklGgu ve sdresi, algilanan
tehdidin miktari ve kisinin tehlikeli durum yorumunun kaliciligi ile iligkilidir
(141). Bu acidan bakildiginda, yarisma veya misabakanin énemi ve
sporcunun yarisma veya muisabakayi algilayisi, durumluk kaygi dizeyini
etkilemektedir. Calismamizda, Ug¢ ayri 6lcim sirasinda olusturulan misabaka
ortaminin amacina ulastigi, katihmcilarin durumluk kaygi dizeylerinin, daha
Onceki calismalarda elde edilen verilerle benzerliginden anlasiimaktadir.

14 hafta WBAY uygulamasinin, katilimcilarin SDKP degerlerine etkisi
gerceklestirilen tekrarli dlcimler ve istatistiksel analizlerle incelenmistir.
inceleme sonucunda, SDKP puanlarinda, 14 haftalk WBAY ve dart
antrenmani uygulamasi sonucunda anlamli zaman degisimi oldugu
belirlenmig, bu degisimin deney ve kontrol gruplarinda farkh bigimlerde
gerceklestigi ortaya c¢ikmistir. istatistiksel olarak anlamli olan, zaman
degisimi ve zaman x antrenman ydntemi etkilesim kaynaginin yoénini
belirlemek igin, gruplarin kendi iginde incelenmesi sonucunda, deney
grubunda yer alan katiimcilarin SDKP degerlerinin zaman icerisinde azaldigi
ve son Olgiimde SDKP degerleri ile hem 1. dlgiim, hem de 2. 6lgim SDKP
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu belirlenmigtir.
Kontrol grubu SDKP degerleri, 14 haftalik slre boyunca zaman iginde
anlaml degisim gdstermemistir. istatiksel analiz sonucu gdzlenen SDKP
degerindeki zaman degisimi, deney grubu degerlerinin anlamli bir sekilde
azalmasindan kaynaklanmistir.

Gruplarin baslangicta benzer olan SDKP degerlerinin, 2. ve son
6lcimde deney grubu lehine azalma go6sterdigi; ancak bu azalmanin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi belirlenmistir. Sonug¢ olarak, 14 haftalk
WBAY uygulamasinin deney grubunun SDKP degerlerinde azalmaya yol
actigi, kontrol grubunun SDKP degerinin bu slrecgte degismedigi ve iki grup
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arasinda SDKP degerleri acisindan her (¢ dlglimde de anlamli fark olmadigi
ortaya cikmistir.

LiteratUr incelendiginde, kayg! ile basa ¢ikma calismalarinin daha ¢ok
biyolojik geribildirimden bagimsiz, otojen calisma, dereceli gevseme (129,
130, 142), transandantal meditasyon (129, 142) ve motivasyonel-genel
uyariimiglik imgeleme (143,144) c¢alismalarinin tek basina veya birlikte (145)
kullanildigr gértlmektedir.

Paravesis ve arkadaslari (1992), bilissel-davranigsal uygulamalarin
durumluk kayglr ve performansa etkisini incelemek Uzere yaptiklari
calismada, 6 haftallk gevseme calismasi, tekrar odaklanma ve biyolojik
geribildirim ¢alismalarinin durumluk kaygi bilesenleri olan somatik ve biligsel
kayg! dizeylerinde anlamli diisls olurken; performans ve kendine given de
anlamh artis oldugunu ortaya koymuslardir (146).

Vadocz, Hall ve Moritz (1997) performans, imgeleme ve biligsel kaygi
arasindaki iligkiyi incelemis ve yaptiklari regresyon analizi sonucunda, hem
gbrsel imgeleme yetenegi ile motivasyonel uyariimishk imgelemenin biligsel
kayg! icin belirleyici faktdr oldugunu hem de gorsel imgeleme yeteneginin
somatik kaygi icin belirleyici faktér oldugunu ortaya koymuslardir. Elde
ettikleri sonuclara dayanarak, imgelemenin, misabaka kaygisi ile basa
¢ctkmada kullanilabilecegdini belirtmiglerdir (143).

Terry ve Mayer (1998), acemi scuba dalgiclarinda, muizik destekli
zihinsel antrenman yénteminin durumluk kaygi dizeyini dastrdidgini ve
performansi artirdidini bulmustur (144).

Griffths  ve arkadaslar  (1985), 6zel olarak dizenlenmis
gevseme/bilissel imgeleme programinin scuba dersini alan 6égrencilerin
durumluk kayg! dizeyleri ve performanslari Uzerine etkilerini, incelemiglerdir.
Bir ddnem boyunca gergeklestirilen calisma sonucunda, gevseme calismalari
(diyafragmatik nefes ve otojen antrenman) ile birlikte gerceklestirilen
imgeleme caligmalarinin, durumluk kaygi dizeyinde anlamli distse;
performansta anlamli artisa yol actigini ortaya koymuslardir (145).

Eppley ve Abrams (1989), gevseme calismalarinin durumluk kaygi
Uzerine etkilerini inceleyen, bir meta-analiz calismasi yapmiglardir.
Calismalarinda 70 ayri arastirma verisi kullanarak, farkli gevseme
cahismalarinin, durumluk kaygi degeri kriter alinarak, etki bayUklUklerini
hesaplamiglardir. Sonug olarak, 6 haftadan daha uzun slren transandantal
meditasyon ve dereceli gevseme calismalarinin anlamh dizeyde durumluk
kaygl dlzeyini disUrddgind, en yiksek etki bOyldkligd degerinin
transandantal meditasyon g¢alismalarinda elde edildigini ortaya koymuslardir
(142). Benzer olarak Throll (1981) 7 adimdan olusan transandantal
meditasyon ve dereceli gevseme c¢alismasinin durumluk kaygi degerlerinde
anlamli disise yol actigini, meditasyon grubunda bu etkinin anlamli diizeyde
daha fazla oldugunu éne stirmastdr (129).

Weinberg (1981), Universite 6drencileri ile 6 haftalik gérsel-motor
davranis calismasl, gevseme, imgeleme ve plasebo kontrol grubu
uygulamasinin, yarisma o&ncesi durumluk kaygi degeri Uzerine etkisini
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incelemistir. Calisma sonunda, gérsel-motor davranis ve gevseme calismasi
grubunun SDKP degerlerinin diger iki gruba gbére istatistiksel olarak daha
disUk oldugunu belirlemistir (133).

Moran’a gére, spor psikolojisi alaninda performans kaygisi ya da
durumluk kaygi ile basa ¢ikmada en etkin ydntemlerden biri de biyolojik
geribildirim antrenmanidir. Yiksek dizeyde kayginin, performans bozucu
etkileri cok iyi bilinmektedir. Sporcunun, kendini kontrol edebilme yetenegini
kazanmasi, kaygi dlzeyinin azalmasina, performansinin artmasina ve
kendine guvenin gelismesine yol agmaktadir (124).

Thurber (2007), mizik égrencilerinin durumluk kaygi dizeylerine KAS
biyolojik geribildiriminin etkisini inceledigi ¢alismasinda, 5 seanstan olusan
duyulari kontrol altina alma ¢alismalarinin, deney grubunun durumluk kaygi
dizeyini anlamli olarak disirdigina ortaya koymustur (147).

McKinney ve arkadaslari (1980), tniversite 6grencilerinde 18 seanslik
biyolojik geribildirimle KAS vyavaslatma calismalarinin, STAI ile &lgllen
durumluk kaygl degerine etkisini incelemislerdir. Caligmalarinin sonucunda,
biyolojik geribildirimle birlikte gerceklestiriien KAS yavaslatma calismasinin,
durumluk kaygi degerini anlamli dlizeyde azalttigini ortaya koymuslardir
(148).

Reed ve Saslow (1980), EMG biyolojik geribildirimi ile gevseme
c¢alismalarinin durumluk kayg! Uzerine etkisini incelemis, 4 hafta 8 seanstan
olusan EMG biyolojik geribildirim ile gevseme calismalarinin, durumluk kaygi
puanini anlamli dizeyde azalttigini belirtmiglerdir (135). Kappes (1983), farkli
biyolojik geribildirim moddilleri ile yapilan gevseme caligsmalarinin, durumluk
kayg! Uzerine etkisini incelemigtir. Toplam 11 haftadan ve 20 seanstan
olusan biyolojik geribildirim ile gevseme caligmalarinda, moduil olarak EMG
ve vicut isisi geribildirimi, gevseme calismalari olarak otojen calisma ve
dereceli gevseme calismalarini kullanmistir. Sonug¢ olarak, tim biyolojik
geribildirim ile gevseme c¢alismasi yapan gruplarin da durumluk kaygi
puanlarinin anlamh bir sekilde azaldidini ve farkh biyolojik geribildirim ile
gevseme calismalarinin benzer sonuglar verdigini belirtmigtir (134).

Blais ve Valderman (1986), ylksek strekli kaygiya sahip cocuklarda
musabaka Oncesi uygulanan EMG biyolojik geribildirimi ¢alismalarinin
durumluk kaygi GOzerine etkisini incelemis ve degerlerinde anlamh disUs
oldugu ancak kontrol grubu ile farkliligin olusmadigini bulmustur (149).

Wenck, Leu ve D’Amato (1996) 12 seanstan olusan (6 seans EMG +
6 seans termal biyolojik geribildirim), EMG ve termal biyolojik geribildirimin,
cocuklarin durumluluk kaygi puanlarini anlamli olarak azalttigini, kontrol
grubunda degdisim olmadigini belirlemislerdir. Calismalarinin sonucunda,
Wenck, Leu ve D’Amato, biyolojik geribildirim c¢alismalarinda birden c¢ok
modulin kullaniimasinin, elde edilecek olumlu etkiyi artiracagini éne
surmektedirler (136).

Vasudeva, Claggett, Tietjen, ve McGrady (2003), gerceklestirdikleri
calismada, 12 seanstan olusan (4 seans termal ve 8 seans EMG biyolojik
geribildirimle) biyolojik geribildirimle gevseme ¢alismalarinin (otojen calisma),
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deney grubunun STAI ile dlgllen durumluk kaygi puaninda anlamli distse
yol actigini ortaya koymuslardir (138).

Kolayis ve Ozbek (2004), cocuklar {izerinde yaptiklari calismada 30
seanstan olusan biyolojik geribildirimle (EMG, GSR ve EEG moddulleri)
zihinsel antrenman ydntemini (nefes gezersizleri, dereceli gevseme ve
imgeleme) kullanmiglardir. Calismada, biyolojik geribildirimle  zihinsel
antrenman ydnteminin c¢ocuklarin STAI ile &lgllen durumluk kaygi degeri
Uzerine etkisi incelenmis ve sonu¢ olarak hem deney hem de kontrol
grubunun durumluk kaygr puanlarinin anlamli olarak degismedigini
belirlemiglerdir (139).

Singer (2007), danscilarda gerceklestirdigi calismada, biyolojik
geribildirim EEG ile siUrekli kaygl ve durumluk kaygr degerinde, azalma
oldugunu ortaya koymustur (137).

Khanna, Paul ve Sandhu (2007), yliksek kayglya sahip bayanlarin,
kaygi dizeylerine GSR biyolojik geribildirimi ve dereceli kas gevsemesi
calismalarinin etkisini inceledikleri arastirmada, 10 seanstan olusan GSR ve
PMR c¢alismasi yapan grubun kaygi dizeylerinde anlamli azalma oldugunu,
kontrol grubunda degisim olmadigini belirlemiglerdir (150).

Ote yandan bazi calismalarda, zihinsel antrenman ve biyolojik geri
bildirimle zihinsel antrenman uygulamalarinin, durumluk kaygi degeri
Uzerinde etkisinin olmadigi bulunmustur. Silvestri (1987) yaptigi ¢calismada, 4
hafta gerceklestirilien aerobik dans ile gevseme calismasi sonucunda,
durumluk kaygi degerlerinde anlamli olmasa da bir disis gdzlendigi ve bu
dlistsun kontrol grubuna gére, aerobik dans ile gevseme ¢alismasi grubunda
daha ylksek oldugunu tespit etmistir. Sonu¢ olarak, Silvestri, calisma
sUresinin kisa olmasinin, kaygi dizeyindeki degisimin anlamh ¢ikmamasina
yol actigini bildirmis, daha uzun sireli calismalar énermistir (130). Tsal,
Chang, Chang, Lee ve Wang (2007), 12 haftallk kan basinci biyolojik
geribildirimi ile ve biyolojik geribildirimsiz yapilan nefes egzersizlerinin, STAI
ile 6lctlen durumluk kaygi puanlarina etkisini incelemiglerdir. Calismalarini, 4
hafta laboratuar ortaminda uzman esliginde, 8 hafta ev ortaminda katilimcilar
(kendileri) yurtatmuslerdir. Calisma sonunda, her iki grubunda durumluk kaygi
puanlarinin anlamli olarak degismedigi ortaya konulmustur (151). Kurt, B.
(2000), Universite 6grencilerinde 7 seanstan olusan biyolojik geribildirim
(EMG ve GSR) calismasinin (diyafragmatik nefes) STAI ile él¢tlen durumluk
kaygi puaninda anlamli degisiklige yol agmadigini belirlemistir (126).

LiteratGrde, durumluk kaygi diizeyine zihinsel antrenman yéntemlerinin
tek basina veya biyolojik geribildirim ile zihinsel antrenman ydntemlerinin
etkisini inceleyen calismalarda elde edilen sonuglar, calismamizda elde
edilen ve 14 haftalik uygulamanin SDKP’ni anlamli olarak azalthdi bulgusuyla
benzerlik gdstermektedir. Yapilan incelemede, ¢cok az sayida arastirmanin
sonuglari, zihinsel antrenman (130) ve biyolojik geribildirimle zihinsel
antrenman yéntemlerinin (126, 151) durumluk kaygi Uzerinde olumlu etkisinin
olmadigr gOstermektedir. Bu c¢alismalarda elde edilen bu sonucun,
surelerinin ¢cok kisa olmasindan  kaynaklandigi  dUsUnUImuUstar.
Calismamizda, deney grubunun SDKP’nin hem 7 haftalk ara 6lgim
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periyodu, hem de 14 haftalik tim uygulama periyodunda anlamli olarak
gelistigi bulunmustur. Literatirde uygulama surelerinde farkhliklar oldugu,
bunun da kullanilan yéntemlerin farklilagsmasindan ya da birlikte birden gok
yontemin kullaniimasindan kaynaklandigi dastndlmektedir. Calismada, 14
haftalik slirecte gerceklestirilen her Gic 6lcimde de gruplar arasinda SDKP
puani farklligi gdzlenmemigtir. Benzer sonug, Blais ve Valderman’in
calismalarinda da gb6zlenmistir. Sirekli kaygi degiskeninde oldugu gibi
durumluk kaygi degiskeninde de deney grubun slreklilik gésteren bir diistsl
gbzlenirken; kontrol grubunun, degismedigi; hatta SDKP degerlerinde az da
olsa artis oldugu belirlenmistir. Daha uzun sireli ¢alismalarda, grup farkinin
olusabilecegdi dustinulmektedir. Elbette, durumluk kaygi degerinin ¢ok dusik
olmasinin da performans Uzerine olumsuz etkilerinin oldugunu savunan
teoriler de dikkate alinarak, bu diizeyin hem sporcunun hem de spor tlrindn
6zellikleri g6z dniinde bulundurularak dizenlenmesi, st dizey performansa,
ulasmak icin dnem tasimaktadir.

Yapilan arastirma sonucunda WBAY’in sirekli ve durumluk kaygi
Uzerine etkisini inceleyen ¢alismaya ulasilamamistir.

5.5. Kendini Kontrol Testi

Kendini Kontrol Testi (KKT), Blumenstein ve arkadagslan tarafindan
WBAY uygulamalarinda, sporcunun baslangic dlzeyinde ve diger
asamalarda kendini kontrol edebilme 6zelligini test etmek icin geligtirilmis bir
uygulamadir. Ayrica bu test, uygulayiciya, sporcunun zihinsel c¢alismalarda
ilerleme 6zelligini belileme sansi da vermektedir.

Cahsmamizin baslangicinda, hem deney hem de kontrol grubunda
yer alan katihmcilarin, benzer kendini kontrol etme &6zeligine sahip oldugu
gbzlenmis ve iki grubun elde ettigi dederler arasinda anlamh fark olmadigi
bulunmustur. 14 haftalik sire¢ icinde KKT degerlerinin anlaml dizeyde
degistigi, degisim yapisinin deney ve kontrol grubunda farkh oldugu tespit
edilmistir. Deney grubunun KKT degerleri, 14 haftalik sUrecte sirekli artis
gbstermistir. Bu artis, hem baslangi¢ diizeyi ve 2. élcim arasi, hem de 2.
6lcim ve 3. Olcim arasinda benzer oranda gerceklesmistir. Grubun kendi
icerisinde incelenmesi sonucunda, deney grubunun baslangi¢ ve 2. élcim, 2.
Olcim ve 3. dlciim, baslangic ve 3. dlcim KKT degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu gézlenmistir. Kontrol grubun ise, 14 haftalik
sure¢ icinde kendini kontrol etme 6&zelliklerinin dedismedigi baslangig, 2.
Olcim ve 3. dlcim degerlerinin benzer oldugu belirlenmigtir.  Zaman x
antrenman yoéntemi etkilesiminin, deney grubunun 14 hafta boyunca KKT
degerlerinde slrekli bir atis olurken, kontrol grubunda degisimin
olmamasindan kaynaklandigi distndlmektedir.

Gruplar arasi inceleme sonugclarina gére, baslangicta benzer olan KKT
degerlerinin 14 haftalik slrecte gerceklestirilen élcimlerde anlamli diizeyde
farkhlastigr ortaya c¢ikmistir. Deney grubu hem 2. &élgimde hem de 3.
dlctimde, kontrol grubuna gére daha yiiksek KKT degeri elde etmistir. iki grup
arasindaki 2. ve 3. Olcimde elde ettikleri KKT degerlerindeki farkin,
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir.
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Literatlrde, KKT testi ile ilgili bir sonuca ulasilamazken, Blumenstein,
bu testten elde edilen puan araliklarina gére tahmini bir degerlendirme
belirlemigtir. Blumenstein’a gbére, maksimum 12 puan elde edilen KKT
testinden 6-7 arasi puan “disUk” kendini diizenleme yetenegi, 7-10 arasi
puan “orta dizey” kendini dizenleme yetenegi, 10-12 arasi puan “yUksek”
kendini diizenleme yeteneginin gdstergesidir (82). Calismamizda elde edilen
sonuglar, incelendiginde, deney grubunda yer alan katilimcilarin baglangicta
disUk kendini dizenleme yapisindan da kétl degerler elde ettigi, 7. haftada
bu dederin orta dizeye yukseldigi ve 14. hafta sonunda ise katilimcilarin
kendini dlzenleme yeteneklerinin yuksek dizeye yaklastigr gordimustir.
Kontrol grubunun KKT degerlerinin her ¢ o6lcimde de diustk dizey ve
altinda yer aldigi belirlenmisgtir.

Sonuc olarak, deney grubunda yer alan katilimcilarin, uygulanan
zihinsel antrenmanlarin etkisi ile kendini kontrol edebilme yetilerinin gelistigi
ve uygulanan zihinsel antrenman yéntemlerinin basarih oldugu, sadece
fiziksel antrenman yapan kontrol grubunun kendini kontrol edebilme
yetilerinin calisma boyunca degismedigi ortaya ¢ikmistir.
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SONUCLAR

Biyolojik  geribildirimle  zihinsel antrenman ydntemlerinin  dart
performansi, strekli kaygl ve durumluk kaygi 6zelliklerine etkisini incelemek
amaciyla, Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor ylksekokulunda
6grenim goren erkek 6grencilerin katildigl bu ¢alismada;

14 hafta slresince gerceklestiriien dart antrenmani ile birlikte
gerceklestirilen biyolojik geribildirimle zihinsel antrenman ydntemlerinden
WBAY’In, dart performansini, sadece dart antrenmani gére daha ylksek
dizeyde arttirdigi belirlenmigtir. Bireye, kendi fizyolojik degisiklikleri ile ilgili
surekli bir geribildirim sunulmasi, gevseme ve kontrol ¢calismalarinin, oyunlar,
grafikler ve gorsel 6geler igeren bilgisayarla sunulmasi biyolojik geribildirimin
etkin olmasini saglamaktadir. Bircok modil araciliiyla disincelerindeki
degisikligin bedeninde olusturdugu etkileri ¢abuk ve somut bir sekilde
sunulmasi, bireyin beden-zihin egditimini kolaylastirmaktadir. Bireyin zihinsel
sureglerini ve bu zihinsel stregler sonucu ortaya ¢ikan bedensel degisiklikleri
kontrol altina almasi, sahip oldugu potansiyel beceriyi daha kolay
sergileyebilmesini saglamaktadir. Bu da etkisini, performansta artis veya
surekli en Ust diizey performansini sergilenmesi olarak géstermektedir.

Calismanin sonunda, 14 hafta slrecte, WBAY uygulanan grubun
surekli kaygl ve durumluk kaygi degerlerinde, devamli bir dislis gbézlendigi
ve bu dislsin 14 hafta sonunda anlamli oldugu ortaya ¢ikmistir. Yiksek
dizeyde surekli kaygr ve Ozelliklede durumluk kayginin performans
Uzerindeki olumsuz etkileri bilinmektedir. Bu degiskenlerin, kontrol altina
alinmasi icin antrendrler  ve arastirmacilar bircok calisma
gerceklestirmektedir. Birden cok biyolojik geribildirim modulin bir arada
kullanildigr sistemli ve planli WBAY uygulamasinin da surekli ve durumluk
kayg! Gzerine olumlu etkilerinin oldugu sonucu ortaya ¢gikmistir.

Deney grubunda yer alan katihmcilarin 14 haftalik slrec icerisinde
kendini kontrol edebilme yetisini kazandigi sonuna ulasilimigtir. Kendini
kontrol edebilme yetisinin kazaniimasi, katihmcilarin uygulanan dereceli
gevseme, otojen antrenman ve imgeleme calismalarinin égrenildiginin bir
gOstergesi olmaktadir.

Sonug olarak, sportif performansin artiriimasi, performans Uzerine
olumsuz etkileri bulunan psikolojik 6zelliklerin kontrol edilebilmesi icin fiziksel
antremanlarin yani sira zihinsel antrenmanlarinda yapilmasinin gerekliligi
calismamizla birkez daha ortaya konulmustur. Ayrica calismamizda, zihinsel
becerilerin 6grenilmesi ve uygulamasinin ¢ok zor olmadigi, 6zellikle biyolojik
geribildirim gibi yardimci teknik ve araglar kullanarak, 6grenme ve
uygulamanin daha da kolaylastirilabilecegi belirlenmistir.
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Dinya genelinde birgok ulusal takim ve olimpiyat kafilelerinin, spor
psikologu veya psikolojik ve zihinsel beceri antrenérd bulundurmasi, bu
becerilerin 6neminin anlasildigini gbéstermektedir. Ulkemizde ise bu tir
calismalarin artmasiyla, spor camiasinin dikkatinin zihinsel becerilerin
6nemine c¢ekilmesi saglanabilir. Sporcunun fiziksel, teknik ve taktik
antrenman ile elde ettigi 6zellikleri  sergileyebilmesinin,  zihinsel
dayaniklihgina bagh oldugu ortaya konulabilirse, antrendrler, sporcular ve
spor adamlarinin, zihinsel antrenman yéntemlerinin énemini farketmeleri
saglanabilir.

94



ONERILER

Biyolojik geribildirim ile zihinsel antrenman ydntemlerinden WBAY’In
dart performansi, siOrekli ve durumluk kaygi Uzerine olumlu etkisi
calismamizda elde edilen bulgularla ortaya konulmustur. Elde edilen
bulgulara dayanarak antrenér, beden egditimci ve egzersiz uzmanlarinin, Gst
dizey performansa ulagsmak igin gergeklestirdikleri kondisyonel, koordinatif,
teknik ve taktik calismalarin yani sira, psikolojik ve zihinsel becerilerin
Ogretilmesi ve uygulanmasi ile ilgili calismalari da ele almalari énerilmektedir.

Sirekli kaygi ve durumluk kayglr degiskenlerinin kontrol altina
alinmasinda, biyolojik geribildirimle zihinsel antrenman yéntemlerinin etkili
oldugu ve antrendrlerin ve spor bilimcilerin bu degiskenlerin kontrol altina
alinmasinda bu yéntemi kullanmalari édnerilmektedir.

Calismamizda biyolojik geribildirimle birlikte dereceli gevseme, otojen
antrenman ve motivasyonel genel-uyariimiglhk imgeleme teknikleri
kullaniimistir. ileride yapilacak calismalarda bu tekniklerin hep birlikte ve
izole bir sekilde ele alindidi farkli gruplarda galismalar gergeklestirilebilir.

Biyolojik geribildirimle zihinsel antrenman yéntemini sistemli ve planli
bir sekilde uygulayan WBAY’In yapilacak ¢alismalarla degisik spor dallarina
etkisinin incelenmesi énerilmektedir.

Galismamizda WBAY’In 38 seanstan olusan uyarlanmis versiyonu
kullaniimigtir. llerde yapilacak caligmalarda orijinal versiyonunun Ulkemizde
denenmesi 6nerilmektedir.

_ Calismamiz erkek Universite 6grencileri Uzerinde gergeklestiriimistir.
llerde gerceklestirilecek calismalarda cinsiyet faktdriinde ele alinarak
incelenmesi 6nerilmektedir.

Uyariimishgin  kontrol altna  alinmasinda, ilerde yapilacak
calismalarda farkli yéntemlerin tek basina veya birlikte etkilerinin ortaya
konulmasi 6nerilmektedir.

Galismamizda surekli ve durumluk kayginin belirlenmesinde STAI
kullanilmigtir. Kayginin farkli bilesenlerini de 6élcebilen anket tlrleri de
kullanilarak galismalar gergeklestiriimesi énerilmektedir.
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Ek-1

STAI Sirekli Kaygr Formu

YONERGE: Asagida Kkisilerin kendilerini ifade etmekte kullandiklari bir takim ifadeler
verilmigtir. Her ifadeyi okuyunuz ve sonrada genel olarak kendinizi nasil hissettiginizi
ifadelerin sag tarafindaki karelerden uygun olanini isaretleyerek belirtiniz. Dogru yada yanhs
cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin lzerinde fazla zaman harcamayiniz. Genel olarak nasil
hissettiginizi gésteren cevabi isaretleyiniz.

HEMEN 3
HICBIR | b\ z%(:nGAl:q HEI\éIEN
ZAMAN ZAMAN

Genellikle keyfim yerindedir.

Genellikle cabuk yorulurum.

Genellikle kolay aglarim.

Baskalari kadar mutlu olmak isterim.

S Rl Bl P

Gabuk karar veremedigim icin firsatlari
kagiririm.

Kendimi dinlenmis hissediyorum.

N|®

Genellikle sakin, kendime hakim ve
soguk kanliyim.

8. Gugcluklerin yenemeyecegim kadar
biriktigini  hissediyorum.

9. Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim.

10. Genellikle mutluyum.

11. Her seyi ciddiye alir ve endigelenirim.

12. Genellikle kendime giivenim yoktur.

13. Genellikle kendimi emniyette
hissederim.

14. Sikintih ve gu¢ durumlarla
karsilagsmaktan kaginirim.

15. Genellikle kendimi hizUnl( hissederim.

16. Genellikle hayatimdan memnunum.

17. Olur olmaz disuinceler beni rahatsiz
eder.

18. Hayal kirikliklarini dylesine ciddiye
alirim ki hi¢ unutamam.

19. Akl basinda ve kararli bir insanim.

20. Son zamanlarda kafama takilan konular
beni rahatsiz eder.




Ek-2

STAI Durumluk Kaygl Formu

YONERGE: Asagida kisilerin kendilerini ifade etmekte kullandiklari bir takim ifadeler
verilmigtir. Her ifadeyi okuyunuz ve sonrada genel olarak kendinizi nasil hissettiginizi
ifadelerin sag tarafindaki karelerden uygun olanini igsaretleyerek belirtiniz. Dogru yada yanlig
cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin Uzerinde fazla zaman harcamayiniz. Genel olarak nasil
hissettiginizi gbsteren cevabi isaretleyiniz.

HIiC | BIRAZ | COK | TAMAMIYLE

Su anda sakinim.

Kendimi emniyette hissediyorum.

Su anda sinirlerim gergin.

Pismanlik duygusu icindeyim.

Su anda huzur icindeyim.

Su anda hi¢ keyfim yok.

Basima geleceklerden endise ediyorum.

XN OB N~

Kendimi dinlenmis hissediyorum.

9. Su anda kaygiliyim.

10. Kendimi rahat hissediyorum.

11. Kendime glivenim var.

12. Su anda asabim bozuk.

13. Cok sinirliyim.

14. Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu
hissediyorum.

15. Kendimi rahatlamig hissediyorum.

16. Su anda halimden memnunum.

17. Su anda endigeliyim.

18. Heyecandan kendimi saskina dénmus
hissediyorum.

19. Su anda sevingliyim.

20. Su anda keyfim yerinde.




Kendini Kontrol Etme Testi Formu

KENDINI KONTROL ETME TESTI

Ek-3

Olciim

BASLANGIC

RAHATLAMA

GERGINLIK

GEVSEME

MUSABAKA

KAS

GSR

EMG




Olciim Formu
Ad Soyad

Dogum tarihi
Olgcum tarihi:

DART PERFORMANSI

Ek-4

1. 2. 1. 2.

1. TUR 3.TUR
2. TUR 4. TUR
5. TUR 6. TUR
7. TUR 8. TUR
9.TUR 10.TUR

Toplam

PUAN
REAKSIYON SURATI
Gorsel reaksiyon 1. 6lciim 2.6lclim
(msec)
Isitsel reaksiyon 1. 6leim 2.6lgliim
(msec)

DENGE TESTi
Statik Denge 1. 6lciim 2.6lciim
Dinamik Denge 1. 6lciim 2.0lcim
EL-GOZ KOORDINASYON

El Go6z 1. élciim 2.6lcim

Koordinasyonu testi




Ek-5
AYDINLATILMIS ONAM FORMU
Hasta / Gonlllinin Protokol Numarasi:

1. Arastirmayla ilgili Bilgiler:

a. Arastirmanin Adi: Biyolojik Geribildirimle Zihinsel Antrenman Y&nteminin Dart
Performansina Etkisinin incelenmesi
b. Arastirmanin igerigi: Biyolojik geribildirimle zihinsel antrenman yénteminin dart
performansina etkisini incelemek amaciyla 16 haftallk antrenman programi
uygulanacaktir. Bu arastirmaya Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulunda &gdrenim gdren yaslari 18-22 arasinda degisen erkek &6grenciler
katilacaktir. Arastirmanin baglangi¢c asamasinda Reaksiyon sirati, denge, el-g6z
koordinasyonu testleri ve durumluluk kaygi ve sirekli kaygi anketleri uygulanacaktir.
c. Arastirmanin Amaci: Arastirmanin amaci, geribildirimle birlikte yapilan zihinsel
antrenman tekniklerinin, kapali ve ¢ok bilegsenli beceri olan dart performansina olan
etkisinin incelenmesidir. Ayrica; Sporcularin farkh zihinsel antrenman ydntemlerini
6grenme sarelerini belirlemek ve biyolojik geribildirimle zihinsel antrenmanin, sirekili
kaygl ve durumluluk kaygi dizeylerine etkisi degerlendirmek ¢alismanin alt amaglarini
olusturmaktadir.

d. Arastirmanin Niteligi: Laboratuar-Alan

e. Arastirmanin Ongériilen Siiresi: 16 hafta

f. Arastirmaya Katilmasi Beklenen Géniillii Sayisi: 30

g. Arastirmada izlenecek Deneysel islemler ve Tedavi: Arastirmanin baglangicinda

ilk iki hafta batlin gruplara dart egitim programi uygulanacaktir. Daha sonraki asamada

temel Reaksiyon sirati, denge, el-g6z koordinasyonu testleri ve durumluluk kaygi ve
surekli kayg! anketleri uygulanacaktir. Antrenman programinin baslangici, 8. haftasi ve
sonunda tekrar performans ve psikolojik test dlcimleri uygulanacaktir.

2. Génllliniin Uygulama Sirasinda Karsilagabilecegi Riskler ve Rahatsizliklar:
Yapilan literatlr taramasinda, dart sporu ve zihinsel antrenman ile ilgili bir spor
yaralanmasi ya da saglik sorunu vakasina rastlanmamistir. Ancak, arastirmada yer
alacak bireylerin olasi yaralanma ve sakatlanmalarini énlemek icin gerekli énlemler
alinacaktir.

Yukarida agiklanan arastirma sirasinda uygulanacak olan islem ve tedavilerin bana

yaralanma riski ve saglik sorunu ortaya ¢ikarmayacaginin, ancak buna ragmen gerekli

Onlemlerin alindiginin bilincindeyim.

3. Goéniilliiler icin Aragtirmadan Beklenen Tibbi Yarar:

Dart antrenman programinin ve biyolojik geribildirimle zihinsel antrenman yénteminin

katilimcilarin, fiziksel uygunluk unsurlarini gelistirecegi, sosyal ve psikolojik yapilari

Uzerinde olumlu etkiler yaratacagi distniimektedir.

Arastirmada kullanilacak biyolojik geri bildirim tekniginin farkli hastaliklara da (migren,

Reynaud hastaligi gibi) uygulanabilecegi bilinmektedir. Bu nedenle, arastirma ile

alinacak biyolojik geri bildirim cihazi kullanimi gelistirilerek ve Tip Fakultesi ilgili bilim

dallariyla gérisme ve tanitim yapilarak, hastaliklarda da kullanilabilir hale getirilebilmesi
olasidir.

4. Arastirmaya Secenek Olan Girigsimler ya da Tedaviler Konusunda Bilgilendirilme:
Arastirmaya katilan kisiler farkli dart antrenmani (101, 301, 501, kriket v.b.) antrenmani
ve zihinsel antrenman (meditasyon, v.b.) protokolleri hakkinda bilgilendirilecektir.

5. Arastirma Konusundaki Sorularin Cevaplandiriimasi:

a. Aragtirma sirasinda olusabilecek zarar durumunda uygulanacak tibbi tedavi ve
islemler: Aragtirmanin ydrattlecegi yer Akdeniz Universitesi kampds alani igerisinde
olacaktir. Bundan dolayr Akdeniz Universitesi Tip Fakdltesi Acil Servisine kisa
sirede ulagsmak mUmkin olacaktir. Bunun disinda Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulunda acil durumlar igin ilag, sedye, saglik odasi ve hemsire
bulunmaktadir.

b. Arastirmanin yiritilmesi sirasinda olasi yan etkiler, riskler ve zararlar ile bir hasta
olarak haklarim konusunda bilgi almak icin asagida belirtilen kisiyle baglanti
kurmam yeterli olacaktir.



Adi Soyadi: Fisun TORAMAN Telefon: 3101782
6. Zararlarin Karsilanmasi:
Bu ¢alismaya katildigim igin zarar gérecek olursam, gerekli olan tibbi bakimin sorumiu
arastirmaci / hekim tarafindan yerine getirilecegi, uygulanan isleme baglh olarak
gelisebilecek her tir hasara (sakatlanma ve 6l0m dahil) karsi glivencede oldugum,
masraflarimin ARASTIRMA EKIBI (Fisun TORAMAN, Abdurrahman AKTOP) tarafindan
karsilanacagi bana bildirildi.
7. Arastirma Giderleri:
Arastirma kapsamindaki bitlin muayene, tetkik ve testler ile tibbi bakim hizmetleri icin
benden ya da bagli bulundugum sosyal givenlik kurulugsundan higbir Ucret istenmeyecektir.
8. Gondllalik, Caiismayr Reddetme ve Calismadan Cekilme Hakki,
Calismadan Cikarilma:

a. Aragtirmaya hicbir baski ve zorlama altinda olmaksizin génllt olarak katiliyorum.

b. Arastirmaya katilmayi reddetme hakkina sahip oldugum bana bildirildi.

c. Sorumlu arastirmaci / hekime haber vermek kaydiyla, hi¢bir gerekce géstermeksizin
istedigim anda bu calismadan cekilebilecegimin bilincindeyim. Bu c¢alismaya
katiimayi reddetmem ya da sonradan ¢ekilmem halinde higbir sorumluluk altina
girmedigimi ve bu durumun simdi ya da gelecekte gereksinim duydugum tibbi
bakimi higbir bicimde etkilemeyecegini biliyorum.

d. Galismanin yir{tiicisi olan arastirmaci / hekim ya da destekleyen kurulus, calisma
programinin gereklerini yerine getirmedeki ihmalim nedeniyle ya da almakta
oldugum tibbi bakimin kalitesini yukseltmek amaciyla, benim onayimi almadan beni
calisma kapsamindan ¢ikarabilir.

9. Gizlilik:
Bu calismadan elde edilen bilgiler, uygulanan yéntemin kullaniminin onaylanmasi igin
verilere gereksinimi olan 6teki Ulkelerin hikimetlerine ve ilgili birimlerine iletilebilir.
Calismanin sonuglari bilimsel toplantilar ya da yayinlarda sunulabilir. Ancak, bu tir
durumlarda kimligim kesin olarak gizli tutulacaktir.
10. Calismaya Katilma Onayi:
Yukarida yer alan ve arastirmadan énce génullliye verilmesi gereken bilgileri gdsteren
Aydinlatilmis Onam Formu adli metni kendi anadilimde okudum ya da bana okunmasini
sagladim. Bu bilgilerin igeridi ve anlami, yazili ve s0zlU olarak agiklandi. Aklima gelen bitin
sorulari sorma olanagi tanindi ve sorularima doyurucu cevaplar aldim. Calismaya
katiimadigim ya da katildiktan sonra ¢ekildigim durumda, hicbir yasal hakkimdan vazgegmis
olmayacagim. Bu kosullarla, s6z konusu arastirmaya higbir baski ve zorlama olmaksizin
go6nullh olarak katilmayi kabul ediyorum.
Bu metnin imzali bir kopyasini aldim.
Gonadllinan Adi- Soyadi:

Yas ve Cinsiyeti:

imzasi:

Adresi (varsa telefon ve/veya fax numarasi):

Tarih:
Aciklamalari Yapan
Hekimin Adi- Soyadi: Fiisun TORAMAN, imzasi:
Arastirmacinin adi-soyadi: Abdurrahman AKTOP imzasi:

Tarih:

Onam alma iglemine basindan sonuna kadar taniklik eden kurulug gorevlisinin
Adi- Soyadi: Abdurrahman AKTOP

imzasi:

Gorevi:
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Abstract. The purpose of present study was to investigate relationship between
achievement motivation, trait anxiety, and self-esteem. Furthermore, secondary
aim of study was to determine achievement motivation, trait anxiety and self-
esteem level of athletes, which are attained sport in different level. One hundred
seventy five male engage in sport active, were a student in Akdeniz University
School of Physical Education and Sport, aged from 18 to 25 years (21.90+1.87 yr.)
participated the study voluntarily. Willis Sport Related Motive Scale, Rosenberg
Self Esteem Scale and Spielberger’s Trait Anxiety Inventory were applied to
subjects. As a result of correlation analysis, it was found that there was a
significant positive correlation between power motive, motive to achieve success
and self-esteem and there was a significant negative correlation between trait
anxiety and self esteem. Comparison analysis according to sport experiences level
showed that; there were significant differences in favour of high sport experiences
group in power motive, motive to achieve success and self-esteem (p<0.05). It was
found that self-esteem and trait anxiety value of subject were related significantly
(r=0.28). Self-esteem was affected by sport experiences level and subjects who
were in high experiences group had higher self-esteem value than the other groups
(p<0.05). Results indicate that self-esteem is an important trait for achieving
success in sport. According to these findings, psychological factors should be
considered as much as other factors in talent identification programs. Furthermore,
achievement motivation and self-esteem are important trait having permanent
character for sport attainment and success.

(Biol.Sport 23:127-141, 2006)
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Introduction

Motivation is a central construct in sport and exercise psychology as research
attempt to describe, explain, and predict behavior in athletically inclined
individuals. Specifically, variations in motivation describe why some people
choose optimally challenging tasks, try harder, and persist longer than other [13].
Typically, in the research literature motivation refers to those personality factor,
social variables, and cognitions that come into play when a person undertakes a
task at which he or she is evaluated, enters into competition with others, or attempt
to attain some standard of excellence. In the extant literature, achievement
behavior, which motivation theories purport to explain, has typically been defined
as behavioral intensity (trying hard), persistence (continuing to try hard), choice of
action possibilities, and performance (outcomes). In sport, achievement behaviors
are those witnessed when participants try harder, concentrate more, persist longer,
and join or drop out of sporting activities [24).

Coaches, athletes, and a large part of a sport-conscious culture have speculated
a great deal on the subject of competitive behaviors. Most people interested in sport
have their own ideas as to whai makes a “winner,” what “drives” the successful
athlete, or what distinguishes between the great athlete and the near great [33].

Until now the vast majority of the research has been focused mental features
such as “trainable” abilities. However, there is still little research on “achievement
motivation”- described as a psychological feature, which has a character of “lasting
property”. Achievement motivation cannot be described as something that occur
during competition but mostly as a trait having “permanent character”— being
formed during preceding weeks. months, and years. Therefore it is obvious that
coaches in the area of “motivation™ are one of the main reasons for mistakes made
in talent identification process. It often causes disappointment of the athletes who
are not predestined to practice high- professional athletes by the basics of their
personality- these athletes who do not possess high level of achievement
motivation do not reach at the highest levels of performance despite good result at
young age [34].

From the mid-1950s through the mid 1970s, the theory of achievement
motivation that received the most attention in the psychological literature was the
MecClelland-Atkinson theory [7]. Need Achievement Theory (Atkinson, 1974;
McClenland, 1961) is an interactional view that considers both personal and
situational factors as important predictors of behavior. According to the need
achievement view, each of us has two underlying achievement motives: to achieve
success and avoid failure. The motive to achieve success (Ms) is defined as “the
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capacity to experience pride or satisfaction in accomplishments”, whereas motive
to avoid failure (Maf) is “the capacity to experience shame or humiliation as a
consequence of failure™. The theory contends that our balance of these motives will
influence our behavior [32].

Because achievement motivation has been considered a personality factor, sport
psychologists have viewed it like personality, progressing from trait-oriented view
of a person’s “need for achievement™ to an interactional view that emphasize more
changeable achievement goals and how these affect and are affected by situation.
Achievement motivation in sport is popularly called competitiveness [32].

A weak but significant relationship exists between athletic performance and
achievement motivation. Achievement motivation is a good predictor of long-term
success, but may not be a reliable predictor of immediate success [7].

The work of Spence and Helmreich and others who approach achievement
motivation as a multidimensional construct suggests that a specific measure of
achievement motivation for sport competition could be useful. Martens (1976a)
specifically advocates the development of a sport specific construct and measure of
competitiveness to further our understanding of competitive behavior [11].

Halvari [12] stated that success-oriented (high Ms/low Maf) performed better
than failure-oriented (low Ms/high Maf) in international competitions, and better
than indifferent-oriented (low Ms/low Maf) in local national competitions, and as
regards technical ability. Ms and Maf may therefore affect wrestling performance
differently, dependent on the level of competition [12].

Many explanations for individual differences in achievement behavior exist
some emphasize the personality characteristic of achievement motivation, whereas
others focus on perceptions and interpretations. Nearly all approaches are based to
some extend on the classic work of Atkinson. Atkinson advanced the most widely
known and most researched theory of achievement motivation. Atkinson’s theory
is an interaction model that specifies the role of personality and situational factors
as determinants of achievement behavior in precise, formal terms [11].

Self-esteem is often considered as self-evaluation, or an evaluation of one’s
self-worth and self-acceptance. Global self-esteem is defined as a ‘positive or
negative attitude toward a particular object, namely, the self’ (Rosenberg, 1965).
He found that those low in self-esteem isolate themselves from others more often,
tend to be more self-conscious and are also more likely to be depressed than those
with high self-esteem [5].

Franken [10] states that "there is a great deal of research which shows that the
self-concept is the basis for all motivated behavior. It is the self-concept that gives
rise to possible selves, and it is possible selves that create the motivation for
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behavior. Franken suggests that self-concept is related to self-esteem in that
"people who have good self-esteem have a clearly differentiated self-concept.
When people know themselves they can maximize outcomes because they know
what they can and cannot do" [10].

Trait anxiety is the relatively permanent personality predisposition to perceive
certain environmental situations as threatening or stressful, and the tendency to
respond to these situations with increased state anxiety [18].

Researches and theoretical knowledge showed that anxiety and self-esteem
affect performance. While self-esteem has positive effect on performance, anxiety
results impaired performance [18].

Achievement motivation can be defined as the athlete’s predisposition to
approach or avoid a competitive situation. In some studies, there were relationships
between achievement motivation and self-esteem, motivation and trait anxiety,
which were considered as relatively stable personality characteristics of individual
[15,19.22]. Piedmont stated that achievement motivation and anxiety are
conceptually related to each other [22]. Many studies about elite/non-elite athlete
and athlete/non-athlete showed that, there were significant relationship between
sport attainment level and these stable variables [9,12,17,25,26,28,31].

Although achievement motivation, self-esteem and trait anxiety is well
examined in many studies, sport related studies, which are examined these
psychological variables together are limited. Achievement motivation cannot be
described as something that occurs during competition but mostly as a trait having
“permanent character”, - being formed during the preceding weeks, months and
years [34]. These psychological factors, which are known to undergo little change
with education or training, should be considered in talent identification program.
For that reason we believe that considering these psychological factors together
and determining the relation between them is important for talent identification in
sport. Giving this background, the primary aim of present study was to determine
relationship between these psychological factors by using sport related measure of
achievement motives and considering them together.

Also it is well known that achievement motivation, self-esteem and trait anxiety
are important psychological factors for sport success and attainment. Person who
has a high motive to achieve success persists longer in sport setting for achieving a
success. S0, we hypothesizes that there is a positive relationship between
achievement motivation especially in motive to achieve success and sport
attainment and success level. Determining these relationships and examining the
differences in achievement motivation between athletes who, attained sport in
different level are the secondary aim of present study.



Trait anxiety and self esteem 131
Biol.Sport 23(2), 2006

Materials and Methods

Participants: One hundred seventy five male subjects engage in sport actively,
were students of the School of Physical Education and Sport in Akdeniz
University, Antalya/Turkey, aged from 18 to 25 yvears (21.90£1.87 yr.) participated
the study voluntarily. They were both team sports (n=129, basketball, soccer,
handball, and volleyball), and individual sports (n=46, track and field, badminton,
wrestling, swimming, martial arts, fencing, and archery) athletes in different level.
All participants read and signed consent form prior to participation in the study.

Measures: Willis Competition Related Motive Scale (WCRMS): This scale was
designed to measure sport specific achievement motives (Motive to Achieve
Success, MAS and Motive to Avoid Failure, MAF) and power motive (Pow) [33].
WCMRS has 40 items. Items were generated which attempt to tap the power
motive (Pow) and two achievement-related motives: the motive to achieve success
(MAS) and the motive to avoid failure (MAF). In the WCMRS, Pow represented
with 12 items (e.g. | try to get other players to train hard), MAS represented with
17 items (e.g. | seem to play better when spectators are present), and MAF
represented with 11 items (It is hard for me to stay calm before a game). Alpha and
test-retest reliabilities were computed for each of the three scales. It has alpha
reliability and test-re test reliability coefficient of .76 and.75 for Pow, .78 and .69
for MAS and .76 an.71 for MAF, respectively. Tiryaki and G&delek [30] proved
reliability of the WCMRS for Turkish population. It has alpha reliability coefficient
of .81 for Pow, .82 for MAS and .80 for MAF for Turkish population [30,33].

Rosenberg Self-Esteem Scale (RSE): This scale was designed to measure
adolescents” global feeling of self-worth or self-acceptance. It rated on a four-point
scale from [1] strongly agree through to [4] strongly disagree, for 10 statements
(e.g. “On the whole [ am satisfied with my self”, I certainly feel useless at times™)
designed equally to be positive and negative. Rosenberg scored his 10-question
scale as a six-Guttman scale. The first items included questions 1 through 3 and
receive positive score if two or there of its questions were answered positively.
Questions 4 and 5 and questions 9 and 10 were aggregated into two other items that
were scored positively, if both questions in the item had positive answers. Question
6 through 8 counted individually formed the final three items.

For the negatively worded RSE questions, responses that expressed
disagreement and, hence, were consistent with high self-esteem, were considered
positive and endorsed. Rosenberg (1965) demonstrated that this scale was a
Guttman scale by obtaining high enough reproducibility and scalability
coefficients. It is one of the most well used measures to assess self-esteem because
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of the proven validity (Blascovic and Tomaka, 1991). Cuhadaroglu [8] proved
reliability and validity of RSE for Turkish population. It has a reliability coefficient
of 0.71, test-retest reliability of 0.75 for Turkish population [5,8].

Spielberger Trait Anxiety Scale (STAI-Trair): Anxiety was measured using the
Trait form of the Spielberger State-Trait Anxiety Inventory (STAI) Form. The
STAI consists of 20 statements on 4-point Likert-type scales that assess the level of
anxiety a person reports as generally characteristic of himself or herself. The STAI
has been found to have acceptable validity, internal reliability, and test-retest
reliability for Turkish population [20].

Procedure: Participants were asked to fill out the four measures in the
classroom setting. Prior the administration of scales and questionnaires, the
experimenters issued the appropriate instruction in scales manual, explained nature
of study, and asked subjects for their voluntary participation.

In order to determine sport experiences a questionnaire, which was prepared by
investigators, was given to participants. According to their sport experience, which
was determined by amount of experiences in terms of the number of years of
involvement in some kind of organized individual and team sports, participants
were divided into three groups (below 5 years, 6 to 8 years, and above 10 years).
First group was low sport experiences (Low-EXP) group, whose sport age was
below 5 years (M=4.03). Second group was moderate sport experiences (Mod-
EXP) group who involved in sport between 6 to 8 years (M=7.94) and the last
group was high sport experiences group whose sport age was above 9 years
(M=10.48). In High-EXP group there were 15 athletes who took place in national
team and participated in international competition.

Statistics: In the first part of statistical analyses Pearson’s product moment
correlation was used on all participants to examine correlations between
parameters. In the second part analyses, participants were divided into three groups
according to their athletic experiences. One-way ANOVA was used to detect
differences between athletic experiences groups. If the differences were found the
Tukey’s HSD post hoc test was used to analyze differences between specific
athletic experiences groups.

Results

Means and standard deviation of measurements (WCRMS, RSE, STAI-Trait
and SAQ) are presented in Table 1.
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Table 1

Means (M) and standard deviations (SD) of sub-scales of WCRMS (Power motive,
motive to achieve success, and motive to avoid failure), RSE scale, and STAI-Trait
scale (n=175)

Measure Mod-EXP sSD
Age (year) 21.90 1.87
Power Motive (Pow) 38.74 5.19
Motive to achieve success (MAS) 62.17 5.16
Motive to avoid failure (MAF) 29.03 6.94
RSE scale 1.12 0.97
STAIl-Trait scale 39.56 6.32

Relationship between achievement motivation, trait anxiety and self-esteem:
The primary aim of this study is to find relationship between achievement
motivation, trait anxiety and self-esteem. Pearson’s product moment correlation
coefficient was computed in order to determine relationship between variables.

Table 2 gives the Pearson’s product moment correlation coefficient between
sub-scales of WCRMS (Power motive, motive to achieve success, and motive to
avoid failure), RSE scale, and STAI-Trait scale in total group.

Correlation analyses between achievement motivation (Pow, MAS and MAF)
and self-esteem in combined group, High-EXP, Mod-EXP and Low-EXP groups
showed that there was negative correlation between Pow and RSE scale score in
combined group (-0.25, p<0.01) and Mod-EXP group (-0.41, p<0.01). Result
showed significant moderate negative correlation between MAS and RSE in
combined group (-0.39, p<0.01), Mod-EXP group (-0.33, p<0.05) and Low-EXP
group (-0.46, p<0.01). Correlation between RSE scale score and Trait anxiety was
significant in combined group (0.28, p<0.01), High-EXP group (0.44, p<0.01), and
Low-EXP group (0.31, p<0.01). It was found that there were no significant
correlations between RSE scale scores MAF (p>0.05) in all group. Although RSE
scale score negatively correlated with Pow and MAS and positively correlated with
trait anxiety, nature of correlation was positive for Pow and MAS, and negative for
trait anxiety because of Guttman scaling of the RSE. In Guttman scaling of the
RSE, higher score reflects lower self-esteem and lower score reflects higher self-
esteem. Hence, there was a significant positive correlation between power motive,
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Table 2

Pearson correlation coefficient between sub-scales of WCRMS, RSE scale, and
STAI-Trait scale for High-EXP, Mod-EXP and Low-EXP groups and Combined

samples

Combined (n=175)

2 3 4
1. Power motive
2. Motive to achieve success 0.40%*
3. Motive to avoid failure 0.06 20%
4. Self-esteem -.25%* -0.30%* 0.04
5. Trait anxiety -0.09 0.05 0.38**  (.28**
High-EXP (n=52)

1 2 3 4
1. Power motive
2. Motive to achieve success 0.20
3. Motive to avoid failure 0.14 0.15
4. Self-esteem 0.13 -0.19 0.18
5. Trait anxiety -0.09 0.00 0.54** 0.44%*

Mod-EXP (n=53)

| 2 3 4
1. Power motive
2. Motive to achieve success (.4]**
3. Motive to avoid failure 0.06 0.34*

0.41**  033* 001
5. Trait anxiety 0.03 0.25 0.5]** 0.07
Low-EXP (n=70)

I 2 3 4
1. Power motive
2. Motive to achieve success 0.38%*
3. Motive to avoid failure -0.01 0.12
4. Self-esteem -0.22 -0.46%* 0.01
5. Trait anxiety -0.12 0.00 0.18 0.3]%*

*p<0.05, **p<0.0]
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motive to achieve success and self-esteem and there was a significant negative
correlation between trait anxiety and self esteem.

Results of correlation analyses between achievement motivation (Pow, MAS
and MAF) and STAI-Trait Anxiety scale indicated that there was significant
correlation between MAF and TA in all group (Total group=0.38, p<0.01, High-
EXP group=0.54, p<0.01, Mod-EXP group=0.51, p<0.01) except for Low-EXP

group (0.18, p>0.05).

Differences between Athletic Experiences Groups: The second series of
analyses examined the differences between high, moderate and low sport

EXPETiences groups.

Table 3

Descriptive information of sport experiences group (Low-EXP, Mod-EXP and

High-EXP)

Sport Experiences
Low-EXP Mod-EXP High-EXP
(below 5 year) (6-8 year) {above 9 years)
n=70 n=53 n=52
Mean Std. Dev. Mean Std. Dev. Mean Std. Dev. F

Age
(year) 21.89 1.92 21.37 1.78 22.44 1.79 4471 *
Sport age
(year) 4.03 1.01 7.94 1.01 10.48 0.78 793.786%
Training day
(a week) 4.00 1.22 4.85 1.13 5.60 1.07 20.157%
Power motive 36.86 5.69 39.49 5.22 40.50 343 8.883*
Motive to
achieve success  60.54 5.19 61.96 4.82 64.58 4.60 10.155%
Motive to
avoid failure 28.61 6.46 29.21 7.08 20.42 7.52 0.224
RSE scale 1.30 1.04 1.11 0.95 0.88 0.86 2.781*
T- Anxiety 40.21 6.54 39.08 5.93 39.17 6.45 0.625

*p<0.05

Low-EXP indicates low sport experiences group Mod-EXP indicates moderate
sport experiences group High-EXP indicates high sport experiences group
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Results of ANOVA indicated that there were differences between groups in age
F2174=4.471, p<0.05), sport age (F ;,74=793.786, p<0.05), training day (a week)
(F2.124=29,517, p<0.05), Power motive (F; ,75=8.883, p<0.05) and motive to achieve
success (Fz7,= 0.155, p<0.05) variables (Table 3).

For these analyses that resulted in significant finding, a further analysis using
the Tukey's HSD Post Hoc test was performed to determine nature and direction of
differences and results are summarized in Table 4.

Table 4
Comparison of three different sport experiences groups in psychological
measurements

Low- Tukey Mod- Tukey High- Tukey
EXP HSD EXP HSD EXP HSD
mean  difference  mean  difference mean  difference

Age 21.89 NS 21.37 * 22.44 NS
(year)

Sport age 4.03 * 7.94 ¥ 10,48 *
(year)

Trainingin  4.00 * 4.85 * 5.60 *
a week

(day)

Power 36.86 * 39.49 NS 40.50 *
motive

Motive to 60.54 NS 61.96 * 64.58 *
achieve

SHCCEess

RSE scale 1.30 NS 1.11 NS 0.88 .

E
p<.05
Low-EXP indicates low athletic experiences group Mod-EXP indicates moderate

athletic experiences group High-EXP indicates high athletic experiences group

According to post hoc test (Tukey HSD) results High-EXP group was older
than the other groups and difference between age of High-EXP and Mod-EXP
group was significant (p<0.05). High-EXP group’s sport age was higher than both
Mod-EXP and Low-EXP group (p<0.05) and also Mod-EXP group had higher
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sport age than Low-EXP group (p<0.05). In the training day in a week variable,
there were significant differences between three groups (p<0.05). High-EXP group
trained more frequently than the other groups. According to Table 5 while there
was a significant difference in power motive scores of High-EXP and Low-EXP,
Mod-EXP and Low-EXP group (p<0.05), there was no significant difference
between High-EXP and Mod-EXP group (p>0.05). Power motive of High-EXP
group was higher than both Mod-EXP and Low-EXP group. High-EXP group had
higher motive to achieve success than the other groups and differed significantly
from Mod-EXP group (p<0.05). In relation to Rosenberg Self-Esteem Scale score
the difference existed between High-EXP and Low-EXP group (p<0.05).

Discussion

The aim of the study was to examine relationship between achievement
motivation, trait anxiety, and self-esteem. Furthermore, secondary aim of study was
to determine achievement motivation, trait anxiety and self-esteem level of
athletes, which are attained sport in different level. Although this line of
investigation has received a great deal of attention in general psychology, it has
received little attention in sport psychology.

Correlation analyses results indicate that there was a correlation between
achievement motivation, self-esteem and trait anxiety in different sport experiences
level. Especially, highest positive correlation between power motive and self-
esteem was found in group which has moderate sport experiences. Association
between motive to achieve success and self-esteem was highest in low sport
experiences group. Highest-level relationship between motive to avoid failure and
trait anxiety was found in high sport experience group.

This finding of an association between achievement motivation and self-esteem
is consistent with previous reports [1,2,3]. According to Arkes and Garkse, self-
esteem is a critical discriminating factor in individual’s high or low achievement
motivation. Athletes with high self-esteem are more likely to have high level of
motive to achieve success and expectation of success (2). Mukherjee ve Sinha
suggested that individual with high need achievement perceive their self positively
than individual with low need achievement. Bedeian in a study of college students
showed self-esteem was positively correlated with need achievement in both
genders (3). Albel stated that there was a positive correlation between self-esteem
and expectation of success (1).

Consistent with the result from early studies [15,16,21,27] in present study,
there was a significant negative correlation between self-esteem and trait anxiety in
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combined, High-EXP and Low-EXP group. These results also supported by finding
of difference between High-EXP and Low-EXP group in respect of self-esteem in
the present study.

Previous studies showed that there was a difference between elite and non-elite
athletes in respect of achievement motivation, self-esteem and trait anxiety
[14,17,23,29]. Tenebaum and Milgram [29] showed differences in trait anxiety
between competitive athletes and non-athletes. They reported that competitive
athletes had lower trait anxiety score than non-athletes [29]. Mahoney in a study of
elite and non-elite weight lifter indicated that elite weight lifter had high self-
esteem score than non-elite [17]. Consistent with previous study in the present
study, it was found that High-EXP and Low-EXP group differed in achievement
motivation and self-esteem. High-Exp group had higher score of power motive,
motive to achieve success and self-esteem than Low-EXP group. Contrary to the
previous study, in trait anxiety there was no difference between High-EXP group
and Low and Mod-EXP group. Also Chiese found that there was no difference
between high and moderate and low level athletes in trait anxiety level [6].

Tomassen er. al (1996) stated that there was a significant positive correlation
between the scores on motive to achieve success and the amounts of competitive
involvement in sport. Link between sports participation and self-esteem is also
supported by Marsh's work with elite athletes (Marsh, 1998). His data suggest that,
as athletes perform at higher levels, their skills or athletic competence increase and
that this increase in self-efficacy may translate into increased self-esteem One
might also reason then, that sports participation at a higher level of competitiveness
would also have a stronger effect on body esteem, and ultimately on Self-esteem
[4].

Positive self-esteem, or general self-worth, allows individuals to feel good
about who they are and what they can do, while at the same time giving them the
confidence necessary to meet new challenges. Some studies have shown that
individuals who participate in sports have higher self-esteem than nonparticipants
[4].

In conclusion, this study attempt to delineate the relationship between relatively
stable personality characteristics (achievement motivation, trait anxiety and self-
esteem) of athletes in different sport experiences level. The data of present study
indicate that there is a significant relation between competition related motives
(power motive and motive to achieve success) and self-esteem, and also there are
differences in power motive, motive to achieve success and self esteem level of
athletes according to their sport experiences level in favors of high sport
experiences athletes. High sport experiences athletes possess higher power motive,
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motive to achieve success and self-esteem. These data reinforce the relationship
between achievement motivation, self-esteem and trait anxiety, which was found in
previous studies. In addition, these data provide evidence in presence of these
relationships in sport settings.

The progression from initial youth sport experiences to more elite levels is
complex. It involves some degree of identification and selection of talented
individuals at virtually all levels of youth sports. When implementing talent
identification programs, individuals need to consider specific factors that influence
performance in a particular sport. These factors that need to be examined are
physiology, anthropometry and psychology. Findings of present study showed that
more experienced and successful athletes had higher self-esteem and motive to
achieve success than less experienced and successful athletes. As a result, it was
thought that in talent identification programs psychological factors should be
considered as much as other factors. Furthermore, achievement motivation and
self-esteem are important trait having ‘permanent character for sport attainment
and success.
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