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OZET

ZIHINSEL ANTRENMANIN FUTBOL ANTRENORLERININ ZIHINSEL
DAYANIKLILIK VE PROBLEM COZME BECERILERINE ETKISI

Hamza Kaya BESLER

Spor Yonetimi ve Rekreasyon Anabilim Dali
Sosyal Bilimler Enstitiisii
Danigsman: Dog. Dr. Veli Onur Celik
Yrd. Danisman: Dog. Dr. Ridvan Ekmekgi

Bu arastirmanin amaci zihinsel antrenmanin futbol antrendrlerinin zihinsel dayaniklilik ve
problem ¢6zme becerilerine olan etkisini ortaya koymaktir. Arastirmada, arastirma deseni
olarak karma desen tercih edilmistir. Arastirmanin nicel bdliimiinde yar1 deneysel model
tercih edilerek 30 futbol antrendriine 8 haftalik zihinsel antrenman protokoli uygulanmistir.
Arastirmanin “On ve son test uygulamalarinda veriler dl¢ek yolu ile toplanirken, psikometrik
veriler ise psikometrik 6l¢iimler yolu ile giyilebilir teknolojiden yararlanilarak toplanmistir.
Arastirmanin nitel boliimiinde ise deney grubundan 11 futbol antrendrii ile derinlemesine
bireysel goriismeler yapilarak 8 haftalik zihinsel antrenman siireci ve sonuglar ile
katilimcilarin geribildirimleri tespit edilmistir. Aragtirmanmn sonucunda 8 haftalik zihinsel
antrenman siirecinden sonra 6n-son test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur. Arastirmaya katilan futbol antrendrlerinin zihinsel dayaniklilik ve problem
¢ozme Dbecerilerinde artiglar oldugu  belirlenmistir.  Psikometrik  verilerde de
(odaklanma/rahatlama/kalp ve zihin uyumu) ciddi artislar s6z konusudur. Ayni sekilde
aragtirmanin nitel bulgular1 da nicel bulgularla paralellik gostermekte olup, katilimecilar
zihinsel antrenmanin kendilerine mesleki ve sosyal anlamda olumlu gelismeler sagladigini

ifade etmislerdir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel Antrenman, Zihinsel Dayaniklilik, Problem C6zme

Futbol, Antrenor



ABSTRACT

THE EFFECT OF MENTAL TRAINING ON FOOTBALL COACHES’ MENTAL
TOUGHNESS AND PROBLEM-SOLVING SKILLS

Hamza Kaya BESLER
Sports Management and Recreation Department

The Institute of Social Sciences

Advisor: Assoc. Prof. Veli Onur Celik
Co Advisor: Assoc. Prof. Ridvan Ekmekg¢i

The purpose of this study is to determine the effect of mental training on football coaches’
mental toughness and problem-solving skills. In this research, mixed method was preferred
as a research design. In the quantitative part of the study quasi-experimental method was
used and 8-weeks of mental training protocol was applied to 30 football coaches. During the
pre-test and posttest data were collected by scales and wearable technology was also used to
collect psychometric data. In the qualitative part of the research, from the experimental
group, 11 football coaches’ thoughts about the effects of the 8-weeks mental training period
were received. At the end of 8-weeks mental training period, there were statistically
significant differences between the pretest and posttest. There were developments on
football coaches’ mental toughness and problem-solving skills. In the psychometric data,
focus, relaxation, coherence were increased. Moreover, the quantitative and qualitative
results are supporting each other. The participants also stated that they felt the improvement

on their vocational and social life after 8 weeks of mental training.

Keywords: Mental Training, Mental Toughness, Problem Solving, Football, Coach
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"Football is a game

you play with your mind"

Johan Cruyff
1947 -2016

“Futbol Zihinle Oynanan Bir Oyundur”
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1. GIRIS

Futbol oyunu; gecirmis oldugu evrelerden sonra iist diizey rekabetin oldugu,
sporcularin, antrendrlerin ve yoneticilerin gerek yonetsel gerekse sportif anlamda birgok
problemle karsilastigi, futbolun paydaslarinin zihinsel olarak da dayanikli olmasini gerektiren
bir endiistri haline gelmistir. Bu endiistri igerisinde takimlarin bagindaki antrendrlerin 6nemi ve
gerekliligi ise tartisilmaz bir gergektir.

Cagimizda gelinen noktada futbol takimlarindaki teknik sorumlular veya antrendrler
takimlar1 sadece calistiran degil ayn1 zamanda sporcularina liderlik yapan ve onlarin zihinsel
ve fiziksel performanslarina direk etki eden liderler olarak goriilmektedir. Antrendrlerin bu
etkisi goz Onilinde bulunduruldugunda takimlarin basina getirilecek antrendrlerin futbol
bilgilerinin ve liderlik 6zelliklerinin yaninda, zihinsel ve fiziksel birtakim &zelliklere de sahip
olmalar1 gerekmektedir (Lyle, 2005). Bir futbol kuliibii igerisinde gerek mag 6ncesi gerek mag
esnasi ya da sonrasi strese, baskiya ve zihinsel yipranmaya sadece futbolcular degil antrenorler
de maruz kalmaktadir. Bu baglamda futbol, bireysel ve diger takim sporlari lizerine yapilmis
kayda deger calismalar mevcuttur (Ekmek¢i ve Micoogullari, 2018; Weingberg vd., 2018;
Altintas ve Bayar Korug, 2016; Erdogan ve Kocaeksi, 2015). Ancak calismalarin geneli goz
ontinde bulunduruldugunda spor alaninda yapilan bilissel beceri, zihinsel dayaniklilik
caligmalarinin daha ¢ok sporcularin tizerinde oldugu goriilmektedir (Loehr, 1982; Nicholls ve
Ark.; 2008; Erdogan ve Kocaeksi, 2015, Yardime1 vd.,2017).

Sporda basariya ulasmada fiziksel antrenman kadar zihinsel (otojenik) antrenmanda
onemlidir. Bir 6rnek ile agiklamak gerekirse; aylarca, haftalarca ¢ok ciddi ve 1yi bir sekilde
fiziksel olarak antrene ettiginiz sporcunun mag giinii esi, sevgilisi veya bir arkadasiyla kavga
ettikten sonra maca ¢iktigini varsaydiginizda, bu sporcu zihinsel olarak iyi antrene edilmedigi
taktirde o mag icinde bulundugu psikolojik durum, sporcunun fiziksel performansina da etki
edecektir (Ekmekgi, 2017). ik olarak 1920’li yillarin basinda Prof. Dr. Johannes Heinrich
Schultz tarfindan bulunan otojenik antrenman genellikle “otojenik terapi” seklinde
adlandirilmakla birlikte saglik alaninda 1iyilestirme ve tedavi etme gibi amagclarla
kullanilmaktaydi (Liotta, 1969; Crosa, 1969; Croufer, 1970; Luthe ve Schultz, 1973; Keable,
1985).

Zihinsel antrenmana genis bir tanim yapmak gerekirse; cesitli nefes teknikleri,
imgelemeler, meditasyon, dogru oturus, dogru postiir, viicut agirlii-isisi ve nabzin
diizenlenmesi kisacasi zihinsel ve fizyolojik teknikler aracilifiyla kaslarin gevsetilmesi ve

rahatlanma saglanmasi seklinde tanimlanabilir (http2; Ekmekei, 2017).
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Giliniimlizde gelinen noktada zihinsel antrenmanin 6nemi daha da anlasilmis ve bu
dogrultuda zihinsel antrenman koc¢lugu, psikolojik performans danigmanligi, mentdr gibi
kavramlar ve meslek gruplari goriilmeye baglanmistir. Ancak daha 6nce de vurgulandigi tizere
bu meslek gruplar1 daha ¢ok sporcu ve sporcu gruplar ile ¢alismaktadirlar. Zihinsel antrenman
acisindan bakildiginda sporcular iizerinde direkt etkisi olan ve spor alaninda lider olarak kabul
goren antrendrler (Donuk, 2007) iizerine yapilan galismalarin kisith oldugu goriilmektedir.
Farkli bir ifade ile alanyazin dikkate alindiinda, zihinsel antrenman ¢aligmalar1 psikolojik
performans acisindan antrendrlerden c¢ok sporcular1 diisiinmektedir. Ancak antrenorlerin
sporcular1 yoneten, onlara en yakin olan, onlara dnderlik yapan, zihinsel ve fiziksel olarak onlar1
etkileyen, sportif anlamda teknik ve taktik birgok karari alan kisiler oldugunu unutmamak
gerekir. Ozellikle takim sporlarinda bu durum daha da 6nem kazanmaktadir. Futbol acisindan
bakildiginda takimin kétiiye gittigi ve basarili olamadigi durumlarda futbolculardan ziyade
takimin basindaki sorumlu isim ve yoneticiler tepki almaktadir. Boylesine baskinin ve
sorumlulugun oldugu bir bransta futbol antrenorlerinin zihinsel olarak daha dayanikli olmalari
gerektigi dikkate alinmasi gereken bir unsurdur.

Yukaridaki bilgiler 15181nda ve antrendrlerin sporculari tizerindeki etkisi de géz 6niinde
bulunduruldugunda, antrendrlerin biligsel becerileri olarak kabul goren zihinsel dayaniklilik ve

problem ¢6zme becerilerinin de arastirilmasi gereken 6nemli bir konu oldugu diistiniilmektedir.

1.1.Sorun

Zihinsel dayaniklilik genel itibariyle miisabaka, antrenman ve farkli kosullarda,
sporcularin zihinsel gereksinim gerektiren durumlarla rakiplerinden daha iyi basa ¢ikmalarini
ifade eder. Ozellikle de rakiplerinden daha fazla gérevine odakli, kendine giivende ve baski
altinda kontrollii olmayr ve bunlart siirdiirebilmeleri saglayan dogal, gelismis veya
gelistirilebilen psikolojik gii¢ seklinde tanimlanabilmektedir (Jones, Hanton ve Connaughton
2007). Zihinsel dayanikliligiin 6nemli bir alt boyutu olan problem ¢6zme becerisi ise; bireyin
giinliik hayatinda veya mesleki hayatinda kars1 karsiya kaldigi her tiirlii sorunun iistesinden
gelmek icin etkili ¢cdziim yolu belirlemeyebilme ve en etkili yolu tercih etme becerisi olarak
tanimlanabilir (Ozdemir, 2014). Futbol bransi gerek sportif gerekse yonetsel olarak birgok
problemin yasandig1, zihinsel olarak dayaniklilik ve ileri seviye biligsel beceriler gerektiren bir
branstir. Dolayisiyla futbol antrendrlerinin de futbolun dogasi geregi olan bu problem ¢6zme
becerisi ve zihinsel dayaniklilik gerektiren durumlari nasil karsilayacaklari, zihinsel antrenman
yoluyla biligsel Dbecerilerini  gelistirip ~ gelistiremeyecekleri  arastirmanin  amacini

olusturmaktadir. Buna ek olarak bu arastirmada ikincil bir amag ise hangi liderlik davranigina
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sahip olursaniz olun zihinsel antrenmanin antrendrlerin liderlik davraniglarina nasil

yanstyacagini ortaya koymaktir.

1.2. Amag

Futbol, dogas1 geredi stresin ve problemlerin ¢ok oldugu bir brans olarak ileri seviyede
zihinsel dayaniklilik ve problem ¢6zme becerisi gerektirmektedir. Futboldaki bu zorlu sartlar,
futbol antrendrlerinin mesleki hayatlarinda sorun yasamalarina sebep olmaktadir. Alanyazinin,
antrendrleri sporcularini etkileyen liderler olarak tanimlamasi da antrendrlerin egitimini ve
gelisimini gerekli kilmaktadir. Futbol camiasinda yasanan sorunlar ve antrendrlerin siirekli
istifalar1 ve gorevlerine son verilmesi ciddi anlamda istikrarsizlik yaratirken spor yonetimi
baglaminda basarisizlik ve kotii sonuglara sebebiyet vermektedir. Spor yoneticilerinin istihdam
etmis oldugu futbol antrenoérlerinin futbolculara direkt olan etkisi, basaridaki kilit rolleri géz
onilinde bulunduruldugunda; bu arastirmanin birincil amaci zihinsel antrenmanin futbol
antrendrlerinin zihinsel dayaniklilik ve problem ¢6zme becerileri iizerine olan etkisini
giyilebilir teknolojiden de yararlanarak ortaya koymaktir.

Arastirmanin ikincil amaci ise antrenorlerin liderlik davranislarini tespit ederek zihinsel

antrenmanin bu dogrultudaki yansimalarini tespit etmektir.

1.3. Onem

Bu aragtirma 6ncelikli olarak futbol camiasi ve paydaslar1 ag¢isindan ¢ok 6nemlidir. Futbol
antrendrlerine yonelik boyle bir ¢alismanin 6rneklerinin Tiirkiye’de ve diinyada ¢ok kisith
oldugu goriilmektedir. Ayrica giyilebilir teknolojinin kullanilacak olmasi bu arastirmay1 6nemli
kilan bir baska husustur. Futbolun kaotik, karmasik ve zorlu psikolojik sartlar1 gbz Oniine
alindiginda futbol antrendrlerinin zihinsel olarak dayanikli ve problem ¢dzme becerilerinin ¢ok
iyi olmasinin gerekmesi bu ¢aligmay1 6nemli kilan ana unsurdur. Tiirkiye Futbol Antrendrleri
Dernegi Denizli Subesi ile protokol imzalanarak yapilan bu ¢alisma resmiyete dokiilerek de
onemini artirmistir. Bunlara ek olarak spor yonetimi baglaminda diisiintildiigiinde futbol
kuliiplerinde orgiitsel stresin yonetilebilmesi, daha istikrarli ve psikolojik olarak daha giiclii

orgiitlenmelerin olabilmesi agisindan bu aragtirmanin 6nemli oldugu sdylenebilir.

1.4, Sitmirhliklar
Bu arastirma Tiirkiye Futbol Antrendrleri Dernegi Denizli Subesine liye 30 futbol antrenorii
ile sinirhidir. Bu arastirma futbol antrenorliigii belgesi olan, en az 5 yil aktif gorev yapmis

antrendrler ile smirhidir. Ayrica bu arastirma 8 haftalik bir zihinsel antrenman protokolii ile
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siirlt iken giyilebilir teknolojik cihazlardan sadece 2 kanalli EEG ve Inner Balance
kullanilmigtir. Deney siireci 01.01.2020 ile 25.02.2020 tarihleri futbol antrendrleri igin
hazirlanmis olan zihinsel antrenman protokolii ile smirlidir. Bu arastirmada zihinsel
dayaniklilik, problem ¢dzme ve liderlik davranislari i¢in ii¢ 6lgek kullanilmistir. Arastirmanin
nitel boliimiinde bireysel goriismeler 11 antrendr ile sinirlidir. Arastirmada UEFA Pro Lisansh
bir teknik direktor olmamasi da bir sinirlilik olarak yorumlanabilir. Son olarak bu arastirmadaki
liderlik davraniglarina yonelik olan 6lcek, liderin kendisine uygulanan bir 6lcektir. Kisilerin
kendilerini kotii degerlendirmeyecegi goz oniinde bulundurulursa, bu noktada da bir siirlilik

soz konusudur.

1.5. Alanyazin
Arastirmanin bu boliimiinde arastirma konusu ile ilgili olan antrendrliik ve spor, liderlik
ve spor, antrendrliik ve liderlik, liderlik ve biligsel beceriler, zihinsel dayaniklilik, problem
¢ozme, zihinsel antrenman ve teknoloji gibi 6nemli kavramlarin tanimlanmig ve arastirma ile

olan iligkisi ortaya koyulmaya calisilmistir.

1.5.1. Antrenérliik ve Spor

Antrenorliik uzun yillar 6nce spor bilimleri alanina girmis olan 6nemli bir meslek
grubudur. Antrendr kavrami farkli branslarda kog, teknik direktor, teknik menajer, teknik
sorumlu, spor egitmeni ve uygulayici gibi farkli kavramlarla karsimiza ¢iksa da aslinda ifade
edilmek istenen ilgili branstaki sporcularin gerek fiziksel gerek zihinsel gelisimindeki mutlak
yetkili kisiyi ifade etmektedir (Bagiran, 2006). Antrendrliik bireye yetki ve gilic vermesinin
yaninda antrendr olan kiside bulunmasi gereken birtakim &zellikleri de beraberinde
getirmektedir. Baser,(1986); Dogan, (2004) ve Ceyiz, (2007) gibi baz1 kaynaklara gore
antrendrlerin birtakim 6zellikleri olmasi gerekmektedir. Bu ozellikler su basliklar altinda
degerlendirilebilir;
a-) Spor alaminda uzman olma: Siradan ve ortalamanin istiinde ilgili spor bransina 6zgi
yeterlilik ve yonlendirmeye sahip olma,
b-) Egitsel-psikolojik agidan uzman olma: insan iliskilerini yonlendirme ve etik degerleri
koruma konusunda yeterli olma,
¢)- Ogretim, yontemler ve diizenleme (organizasyon) agisindan uzman olma: Ortalamanin

istiinde 6gretim yontemleri yeterliliginin yani sira egitici bir sorumluluga sahip olma,



d-) Toplumsal egitim ve iletisim acisindan uzman olma: Ideal bir yarisma ve antrenman
ortami disinda da sporcularin verimini etkileyen kosullar1 diizenleme organize etmenin yaninda
sporcularin sorunlarini giderme ve iletisim saglamada iyi bir yeterlilige sahip olma.

Yukaridaki bilgiler goz 6niinde bulunduruldugunda bir antrenoriin ortalama bir insana
gore daha ileri seviyede becerilerinin olmasi1 gerekmektedir. Ayrica antrendrlerin genelgecer
birtakim 6zelliklerinin olmasinin yaninda bireysel spor, takim sporu ve spor branslarina da 6zgii
olarak daha farkli 6zelliklerinin de bulunmasi gerekebilir. Ornegin bireysel bir déviis sporu
antrenoriiniin sporcusu ile yakin arkadashk kuran ayni zamanda sert mizagli biri olmasi
gerekirken, bir ok¢uluk antrendriiniin daha sakin ve sosyal bir kisilikte olmasi yeterli olabilir.
Bunun aksine takim sporlarindaki antrenérliik bambagka bir boyuttadir. Bu durumun sebebi
antrendriin bir tek sporcu ile degil kalabalik bir sporcu grubu ile ¢alismasidir. Bu baglamda
takim sporlarindaki antrenorler akademik galismalara da konu olmustur. Balyan (2018) yapmis
oldugu ¢alismada futbol antrendrlerinin antrendrlitk kalitelerinin gatisma yonetimiyle olan
iligkisini incelemis ve antrenorliik kalitesi ile ¢atisma yonetimi becerisi arasinda anlamli bir
iligki bulmustur. Ayrica antrendrlerin lider oldugu gergeginden yola ¢ikarak ise Celik (2013)
bir takim sporcusu olan basketbolcularin antrendrlerinin karizmatik liderlik algisin1 dlgmeye
yonelik 6lcek gelistirmistir. Buna ek olarak karizmatik liderin birtakim biligsel 6zelliklerinin
oldugu diisiiniiliirse zihinsel olarak gelisim saglandiginda liderlik kalitesinde de artis olacag:
diistiniilebilir.

Antrendrliik meslegini kisaca 6zetlemek gerekirse ilgili spor alaninda uzman olan,
sporcularin sportif ve sosyal anlamda her tiirlii problemiyle ilgilenen ve bu sporcularin
gelisimini saglamak iizere zihinsel ve fiziksel birtakim o6zellikleri olan kisi olarak
tanimlanabilir. Ayrica antrenorliik ve spor arasinda ¢ok saglam ve bitmesi miimkiin olmayan
bir iliski vardir. Ozellikle performans sporu olarak diisiiniildiigiinde antrendrsiiz Sporcu veya
sporculart gérmek miimkiin degildir. Her elit sporcunun kendisini calistiracak ve ileriye
tagiyacak bir antrendre ihtiyaci vardir. Bu baglamda antrendrlerin gelisimi ve egitimi de

sporcularin egitimi kadar dikkate alinmasi gereken bir konudur.

1.5.2. Antrendérliik ve Futbol
Bir futbol takimi sahaya bir futbolcu veya birka¢ futbolcu eksik ¢ikip miicadele
edebilirken, basinda yetkili birisi olmadan miicadele edemedigi gozlenmektedir. Daha farkli
ifade ile, antrendrsiiz bir takim ve futbolcular hi¢bir fonksiyona sahip olmadigi sdylenebilir.
Futbolun en iist diizey organizasyonu olan FIFA’nin vurguladigi lizere; ‘‘futbol diinyanin

en biiyiik sporudur” (http20). Dogal olarak futbolun diinyanin en biiyiik ve popiiler spor bransi
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olmast maddi manevi kazanclarla beraber stres ve bir¢ok problemi beraberinde getirmektedir
(Kristiansen ve Ark; 2012). Ancak bu noktada futbol antrendrlerinin takimla ilgili son karari
veren sorumluluk sahibi kisi olduklar1 diigiiniildiiglinde, omuzlarina binen yiikiin ve yasadiklari
stresin ¢ok fazla oldugu goriilmektedir. Futbol antrenorlerinin, performans beklentisi, krizleri
yonetmek zorunda olmalari, kuliip biinyesindeki iligkileri yonetmeleri gerekmesi ve benzeri
birgok faktor futbol antrendrlerini psikolojik olarak tehlikeye sokabilmektedir (Dixon ve Turner,
2018). Futbol antrendrlerinin yasamis oldugu bu psikolojik tehlike sosyal destek alma ve
psikologlarla ¢alisma gibi zorunluluklar1 beraberinde getirmektedir. Bu sebeplerden kaynakli
olarak, iyi bir futbol antrendrii genel olarak bakildiginda takimi kurmadan 6nce kendi ekibini iyi
kurarak ¢aligmalarini siirdiirmektedir. Cagimizda futbola ilgisi olmayan kitleler tarafindan dahi
bilinen diinyaca iinlii lider antrendrler ve teknik direktorler mevcuttur. Futbol antrendrlerinin
yasamis oldugu bu sorunlar ve bunlarla basa ¢ikis yontemleri ciddi ilham kaynagi olmakta ve bu
baglamda yapilmis yazili ve gorsel eserler mevcuttur. Giincel olarak bir 6rnek vermek gerekirse
belli basl 6nemli futbol adamlarina da yer veren ve antrendrlerin hayatlarini konu alan “The
Playbook” adli belgesel antrenérlerin yasamis oldugu ve maruz kaldigi zorlu sartlari ve
miicadelelerini etkili bir sekilde ortaya koymaktadir (http21). Futbolun gelmis oldugu nokta ve
yasanan geligsmeler dikkate alindiginda futbol antrendrlerinin 6nemi, degeri ve psikolojik olarak

giiclii olmalar1 gerektigi daha 1yi anlagilmaktadir.

1.5.3. Liderlik ve Spor

Insanlik tarihinin her déneminde dnemli bir konu olan liderlik kavrami bircok diisiiniir ve
bilim insan1 tarafindan tarih boyunca tanimlanmaya ¢alisilmis ve tartisilmistir (Ergetin, 2000).
Liderlik belirli sartlar ve durumlar altinda belirlenmis kisisel veya grup amaglarina ulagsmak
lizere bir kisinin baskalarmin faaliyetlerini etkilemesi ve yoOnlendirmesi siireci olarak
tanimlanabilir (Celik, 2011). Bir¢ok bilim insani1 tarafindan farkli tanimlar1 bulunan liderlik
kavramu, spor ile de biitiinleserek spor yonetiminin de nemli konular1 arasinda yer almaktadir.
Liderligin spor ile olan iliskisini ag¢iklamadan Once liderlik kavraminin tarihsel siireg

icerisindeki iliskisini incelemekte fayda vardir.

1.5.4.Liderlik Yaklasimlari ve Tarzlar
Liderlik kavramiyla ilgili aragtirmalar {i¢ baslik altinda degerlendirilebilir; liderin kisilik ve
davranis 6zellikleri, lider ve takipgileri arasindaki iligkileri bi¢imlendiren durumlar ve liderin
takipgileri tarafindan algilanma siiregleri (Wildman, 2006). Liderligin bilimsel anlamdaki
gelisimi agagidaki gibi gergeklesmistir.



Ozellikler Yaklasimi 1900-1950

Bu siirecte liderin dogustan gelen birtakim 6zellikleri oldugu ve bu 6zelliklerin siireci
etkiledigi diisiiniiliir. Bu 6zellikler genel olarak entelektiiel, duygusal, sosyal gibi 6zelliklerin
yaninda fiziksel olarak boy, kilo, yas, fiziksel olgunluk belirtileri ve glizellik ¢irkinlik gibi

kavramlar tizerinde durulmustur (Donuk, 2007).

Davramis¢1 Liderlik Yaklasimlar: 1950-1970

Bu yaklasimin ana fikri liderleri basarili ve etkili yapan faktorlerin liderin kisisel
ozelliklerinden ¢ok, liderin liderlik yaptig1 siire¢ icerisinde sergiledigi davranislari oldugu
diisiincesidir (Kogel, 2001). Bu durumda lider normalde demokratik ve hosgoriilii olsa dahi
liderlik siirecinde eger kat1 ve otokratik bir tutum sergilemis ise dogal olarak davranissal

yaklasima gore bu sekilde algilanacaktir.

Cagdas Liderlik Yaklasimlar: 1980 ve Sonrasi

a-) Antrenor Tipi Liderlik (Coaching)

En basit ve sade tanimui ile bu liderlik yaklagimi “faydali ve gerekli yetenekleri 6grenmek
ve kullanmakta digerlerine yardimci olmak™ olarak ifade edilir (Giiney, 2001). Tanimdan
anlasilacagi tizere bu liderlik tarzi takipgilerinin karsilastiklar1 problem ve giicliiklere karst
egiten ve yol gosteren bir liderlik tiirlidiir. Bu lider tipi takipgilerine hatalar1 ve eksiklikleri
noktasinda egitici ve diizeltici bir tarzla yaklasarak takipgilerine katki saglamaya ¢alisir (Celik,
2011).

b-) Doniisiimcii (Transformational) Liderlik

Bu liderlik tarzinin temel felsefesi degismek ve gelismek tizerinedir. Doniisiimcii liderlik
orgiitiinlin misyonlari, hedefleri ve stratejileri i¢in organizasyon mensuplarinin tutum ve
davraniglarinda biiyiikk degisiklikler yapma siireci olarak tanimlanabilir. Bu tarz liderler
takipgilerine degisim, girisimcilik ve yenilik kazandirir (Dessler, 2004).

c-) Etkilesimci Liderlik

Etkilesimci liderler daha ¢ok sonug¢ odaklidirlar. Takipgilerin gelisimi veya degisimi ile
ilgilenmezler kisacasi calisanlar1 ile kendi ¢ikarlar1 i¢in bir nesne aligverisine yada deger
aligverisine girerler (Celik, 2011). Spor baglaminda 6rnek vermek gerekirse bu lider, sonug
odakl1 olarak futbolcularin gelisiminden ziyade magin sonucuna odaklanacaktir.

d-) Laissez-Faire (Liderin Olmadig1 Faktor)
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En basit ifade ile lider, liderlik roliinii iistlenmez ve yerine getirmez. Bu tarz liderler
sorumluluklar1 birakmistir, verecekleri kararlari ertelerler ayrica takipgilerinin ihtiyaclarini pek
dikkate almazlar (Northouse, 2018). Futbol baglaminda diisliniildiginde mag1 izlemeyen
antrenmanda baska islerde ugrasarak takimini takip etmeyen antrendr tipi bu yaklasima iyi bir
ornek teskil etmektedir.

e-) Karizmatik Liderlik

Karizmatik liderlik kavramini diger yaklagimlar gibi kolayca tanimlamak miimkiin
olmayabilir. Karizmatik liderlik kavrami Weber, House, Shamir, Burns, Bass, Conger ve
Kanungo gibi 6nde gelen bilim insanlari tarafindan farkli ve ¢esitli sekillerde tanimlanmaya
calisilmasinin yaninda giiniimiizde de tartisilan konular arasinda yer almaktadir (Celik, 2011).
Ancak karizmatik liderligi basitce tanimlamak gerekirse liderin bagkalarindan ayirt edici,
etkileyici yerine gore dogustan gelen birtakim 6zelliklerinin olmasi seklinde ifade edilebilir.
1.5.5. Sporda Liderlik

Sporda liderlik s6z konusu oldugunda zihinlerde canlanan ilk kavramin antrendrliik
kavrami oldugu ileri siiriilebilir. Bunun sebebi olarak ise sporcunun veya sporcularin sportif ve
sosyal hayatlarina antrendrlerin gerektiginde miidahale edebilmesidir. Daha farkli bir ifade ile
antrenodrlerin teknik becerilerinin yaninda liderlik yapabilmelerinin basarilarini olumlu yonde
etkiledigi savunulabilir. Brans agisindan bakildiginda ise futbolda “teknik direktor”
basketbolda “ko¢”, savunma sporlarinda “master” veya “sifu” gibi terimler o alana 6zgii liderler
olarak goriilmektedir (Dogan, 2005). Ayrica sporun dogas1 geregi sadece antrendrler degil;
kisiligi, sosyal iligkileri ve sportif becerileri araciligiyla Pele, Franz Beckenbauer, George Hagi,
Michael Jordan, Earvin Johnson, Larry Bird ve Didier Drogba gibi isimlerde sporcu liderler
olarak karsimiza c¢ikabilmektedirler (Donuk, 2007). Ancak gorevleri ve sorumluluklar
acisindan degerlendirildiginde bir antrendriin lider olmasi zorunlu iken bir sporcu i¢in bu zaruri
bir durum olarak nitelendirilmeyebilir. Bu baglamda antrendrlerin liderligi ve nasil birer lider
olduklar takipgilerinin nasil etkiledigi veya etkileyebilecegi spor ve liderlik acisindan dikkate

alinmasi gereken konular arasindadir.

1.5.6. Antrendérliik ve Liderlik

Alanyazinda antrendrliiglin bir¢ok tanimina rastlamak miimkiindiir. En basit tanimla
antrendrler; antrenman taslaklarin1 sporcular iizerinde uygulayan, sporcularin fiziksel ve
zihinsel gelisimlerini saglayan ve toplumsal yapinin mimarlar1 olan egitimciler olarak
tanimlanabilir (Donuk, 2007). Ancak antrenérlilk kavramini daha iyi anlamak adina daha

detayli bir tanim yapmak gerekirse antrendr; saglam bir kisilik sahibi, yeterli motivasyona
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sahip, zeki, diistinebilen, rol model, giivenilir, tutarli, bunalimdan uzak, disa doniik, iyi bir
psikolog, liderlik 6zellikleri olan, biz duygusu ve adaletli olan diinyadaki gelismeleri takip eden
ve uygulayan uzman ve egitici kisidir (Sunay, 1998). Detayli yapilan tanimda goriildiigii iizere
antrenorler ¢ok ¢esitli 6zelliklere sahip olmalarinin yaninda liderlik 6zelliklerine sahip olmasi
gereken bireyler olarak tanimlanmaktadir. Bir antrendriin mesleki bilgisi ne kadar iyi olursa
olsun liderlik oOzelliklerine sahip olamadig:i takdirde basarisiz oldugu cok rastlanan bir
durumdur. Ozellikle iilkemizde futbolda yabanci antrendrlerin alanlarinda uzman olmalarina
ragmen cok ciddi basarilar elde edemeyip takimdan gonderildikten sonra yerlerine bu kiiltiirde
yetismis olan ve bu cografyada lider olarak algilanan belli bagh isimlerin siirekli futbol
takimlarinin basina goreve getirilmesinin bu sebepten oldugu ileri siiriilebilir.

Takim sporlar1 acisindan degerlendirildiginde liderlik daha 6nemli hale gelmektedir.
Ozellikle futbol gibi popiiler bir bransta teknik direktor veya antrendr sadece futbolcularla degil
biitiin camia ile muhatap olmak zorundadir. Bu agidan bakildiginda bir futbol antrendriin
liderlik tarzi, nerede nasil davrandig1 ne soyledigi, problemlere nasil yaklastigi, krizlere karsi
nasil bir tutum sergiledigi birgok kisiyi veya kurumu olumlu veya olumsuz etkileyebilmektedir.
Ozellikle de liderligin (Donuk, 2007)’e gore gelistirilebilen bir davranis oldugu goz éniinde
bulundurulursa antrendrlerin kendilerini fiziksel ve 6zellikle de zihinsel olarak gelistirmeleri
gerekmektedir. Kisaca 6zetlemek gerekirse futbolda antrendrler futbolcularin performansi
iizerinde direkt etkisi olan futbolcular1 bir lider olarak pesinden siiriikleyen hatta bulundugu
takimda camia {izerinde de etkisi olan drnek kisilerdir. Ayrica futbol bransinin dogas1 geregi
antrendrler ciddi problemler ve krizlerle karsilasmaktadirlar. Bu durumlar karsisinda futbol
antrenorlerinden beklenen bilissel agidan giiclii olmalaridir. Bu baglamda bu aragtirmanin asil
amac1 futbol antrenorlerinin zihinsel antrenmanlar araciligiyla biligsel becerilerini (zihinsel
dayaniklilik ve problem ¢d6zme) gelistirmek iken ikincil amaci ise liderlik davraniglari agisindan

da bir degerlendirme yapmaktir.

15.7. Liderlik ve Bilissel Beceriler

Bilissel beceriler birgok alanda oldugu gibi liderlik agisindan da diisiiniildiigiinde 6nemli
bir aragtirma alani olarak goriilmektedir. Ekmek¢i (2016)’nin vurguladig: {izere her seyin
zihinde basladig1 gerceginden yola ¢ikarak liderin davranislari ve duygularindan dnce bilissel
becerilerinin arastirilmasinin daha onemli oldugu ileri siiriilebilir. Her ne kadar ge¢miste
liderlerin biligsel becerilerine yonelik 6zellikle de psikofizyolojik ve ndrobilimci bakis agisi ile

yapilan ¢aligmalar kisith olsa da gilinlimiizde bu dogrultuda liderlerin medite edildigi ve beyin



gelistirici egzersizler kullanarak yapilan arastirmalara rastlanmaktadir (Barua ve Ark., 2019;
Mumford ve Ark., 2015; Bressan, 2015).

Liderlik alanindaki calismalarda biligsel beceriler ve zihin gibi konulara yonelimin
artmasinda bazi etkenler bulunabilmektedir. Bu etkenlerin en onemlileri arasinda liderlerin
stresli, sagliksiz, problem ve krizin ¢ok oldugu ortamlarda ¢aligmalar1 ve bunlarla miicadele
etmeleri gerektigi ileri stirtilebilir (Baccarani ve Ark., 2013). Daha farkli bir sekilde ifade etmek
gerekirse is yerlerindeki stresli ve zorlu siiregler karsisinda calisanlarin performanslarinin
artmast ve liderlerin daha etkili olabilmeleri i¢in meditasyon ve zihinsel antrenman gibi
yontemlere bagvurma ihtiyaglart dogmustur (Frederickson ve Losada, 2005; Fry ve Slocum,
2008; Van Gordon vd.,2014).

Giincel arastirma bulgulari liderlik ve bilingli farkindalik (mindfulness) arasinda pozitif bir
iligki bularak bu durumun organizasyonlarin hedeflerine ve ¢iktilarina olumlu yansidigini
savunmaktadir (Baccarani ve Ark., 2013).

Bu dogrultuda yapilan en giincel ¢alismalardan birisi olan Barua ve ark. (2019)’a gore
meditasyon bilissel becerileri gelistirerek pozitif psikolojiyi giiglendirirken, pozitif psikoloji
sonucu ise pozitif liderlik siireci geliserek hem liderin hem de calisan ve takipgilerinin is
performansinin artti1 saptanmaistir.

Liderlik tarzlar1 agisindan degerlendirildiginde de liderlik tarz1 ve biligsel beceriler arasinda
farkliliklar oldugu, transformasyonel liderlerin beklentinin {istii bir performans gostererek
takipgilerinin de bilissel slireclerine etki ettikleri ileri siiriilmiistiir (Wofford ve Goodwin,
1994). Ayoko ve Chua (2014)’e gore miicadele sporlari takimlari izerine yaptig1 bir ¢aligmada
transformasyonel liderlik ve zihinsel modeller arasinda pozitif bir iliski bulmustur. Alanyazin
biligsel beceriler ile liderlik arasindaki iliskiyi ortaya koyarken liderligin daha etkin ve etkili
olabilmesi agisindan bu becerilerin gelistirilmesi gerektigini de savunmaktadir. Vessey ve Ark.
(2011)’e gore liderlikte daha kompleks ve ileri seviye biligsel beceriler gerektiginden aykiri
(diverjant) diisiinebilme, nedensel analiz edebilme, ongoriide bulunabilme, sezme kabiliyeti,
planlama ve otokontrolii gelistirilmeye yonelik zihinsel aktivitelerin yapilmasi gerektigi
savunulmustur. Alanyazinda liderlik ve biligsel beceriler iizerine ¢aligmalara rastlanirken futbol
antrendrlerinin biligsel becerileri {lizerine yapilan calismalara ¢ok rastlanmamaktadir. Spor
alanindaki bilissel beceri ¢alismalarinin daha ¢ok sporcular iizerine oldugu géze ¢arpmaktadir.

Ancak futbol antrendrlerinin tanimlama ve karar verme becerileri lizerinde yapilan bir
caligmada antrenodrlerin  futbol oynamislik ve antrendrliik deneyimleri gbéz Oniinde
bulundurularak bu bilissel beceri diizeyleri tespit edilmeye ¢alisilmigtir. Sonug olarak ise futbol

oynamisliktan ziyade antrendrlilk deneyiminin tanimlama ve karar verme becerileri iizerinde
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daha etkili oldugu bulunmustur (Schorer ve Ark., 2007). Kiigiikler Beysbol Ligi’nde gorev
yapan koclara biligsel davranig yaklasimi dogrultusunda egitim verilerek, bu antrendrlerin
takipgisi olan 10-12 yas arasi sporculara yansimasi arastirilmistir. Arastirma sonuglarina gore
egitime tabi tutulan antrendrlerin sporcularinin 6z saygilarinin arttigi  ve koglarin
yaklagimlarindan olumlu sekilde etkilendikleri sonucuna ulagilmistir (Smith ve Ark., 1979).
Yukarida belirtilen c¢alismalar ve sonuglari goéz oniinde bulunduruldugunda bilissel
beceriler ve liderlik arasinda giiclii bir iliski oldugu ileri siiriilebilir ayrica biligsel becerilerin
gelistirilebilir 6zellikte olmasi ve bu durumun da liderlik tarzina etki ettigi diisiiniildiigiinde
zihinsel antrenmanin (meditasyon) bilissel becerilere bilissel becerilerin duygulara ve
davranislara ve son olarak davranislarin takipgilere ve performansa etki ettigi gibi bir sonuca
varilabilir. Bu iligkiler g6z 6niinde bulunduruldugunda asagidaki gibi bir iliskiden ve modelden

sOz edilebilir.

Zihinsel Antrenman Biligsel i Duygular I Liderlik Takipei ve
Meditasyon Beceriler Davranisi/Tarzi Performans

Sekil 1.1. Zihinsel Antrenman Liderlik Iliskisi

Alanyazin dikkate alindiginda biligsel beceriler ve liderlik agisindan kayda deger
caligmalarin oldugu goriilmektedir. Genel olarak bir degerlendirme yapmak gerekirse bilissel
becerilerin liderlik tarziyla iliskili oldugu ve bilissel becerilerin gelistirilebildigi ve liderlik
tarzinin da degistirilebilecegi sonucuna ulasilabilmektedir. Ancak spor alaninda yapilan liderlik
caligmalarinda bilissel beceriler s6z konusu oldugunda genelde sporcular iizerine olan
caligmalar géze carpmaktadir. Antrendrlerin bir lider olarak diisiiniilerek biligsel becerilerinin
gelistirilmesi {izerine olan calismalarin kisitli oldugu Ozellikle de zihinsel antrenman
meditasyon agisindan bakildiginda antrendrden ziyade sporcular {izerine olan g¢alismalara
rastlanmaktadir. Buna ek olarak futbol antrendrlerinin kendilerini maga zihinsel olarak nasil
hazirladiklarina yonelik bir calismaya veya bilgiye ulagilmamistir. Genel olarak bakildiginda
futbol antrenodrlerinin futbolcularini maca nasil hazirladigi veya futbolcularin maga nasil
hazirlandigina ve motive olduguna yonelik ¢alismalar goriilmektedir (Salmon ve Ark., 1994;
Sadeghi ve Ar., 2010; Kulak ve Ark., 2011). Liderin takipgilerini her anlamda etkiledigi ve
antrendrlerin de lider olmasi gerektigi g6z oniinde bulunduruldugunda futbol antrendrlerinin

zihinsel olarak egitilmesi ve gelistirilmesi onem arz etmektedir.
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1.6. Bilissel Beceriler ve Beyin

Biligsel beceriler kavramini tanimlamadan 6nce biligsel beceriler ile direkt ilgisi olan
beyni biraz tanimak gerekmektedir. “Noron” ve “gliya” adi verilen milyarlarca (86 milyar)
hiicreden olusan beyin dogada esi benzeri olmayan bir organdir (Carter, 2014). Bu hiicrelerden
her biri basli basina bir sehrin karmasikligina sahiptir. Bunun sebebi ise tek hiicrenin, biitiin
insan genomunu igermesinin Stesinde cetrefilli bir ekonomik sistem trafigini diizenlemesidir.
Her hiicre bir saniyede 100 defaya varabilen siiratle diger hiicrelere elektrik sinyalleri gonderir
(Eagleman, 2013). Insan beyninin birincil gérevi hayatta kalma olasiligimi arttirmak igin biitiin
viicudun ¢evreye karsi yeterli durumda olmasini saglamaktir. Beyin bu gorevi saglamak i¢in
uyaranlar1 kaydeder ve ardindan eylemler meydana getirir. Bu esnada subjektif deneyimler de
iiretir. Beynin ilk yaptig1 sey bilginin dikkat gerektirip gerektirmedigine karar vermektir. Eger
bilgi gereksiz veya alakasiz ise biz farkina varmadan beyin onun kaybolmasina izin verir.
Ancak bilgi yeni ve dnemli ise beyin sinyalleri giiclenerek o bilgilerin farkli bolgelerde temsil
edilmesini saglar. Bu aktivite yeterli ve uzun oldugu takdirde bilingli bir deneyim halini kazanir.
Bazi1 durumlarda ise bu bilingli deneyimi bir adim daha ileriye gétiirerek kaslarin kasilmalari
icin sinyaller yollar. Bu sinyaller neticesinde beden diisiincelere gore davranmaya baglar
(Carter, 2014).

Son donemlerde beyin ile ilgili yapilan arastirmalar o kadar ilerlemistir ki bilimsel olarak
A tipi, B tipt ve C tipi olacak sekilde 3 tane farkli beyin tipinin oldugu kanitlanmistir
(Karaismailoglu, 2020). Erkek beyni ve kadin beyni olarak da alanyazinda ifade edilen A ve B
tipi beyin tiirlerinin arasinda fonksiyonel anlamda farkliliklarin oldugunu son zamanlardaki
aragtirmalar ortaya koymaktadir (Baron-Cohen, 2005; Tuglu, 2013). A tipi erkek beyin tek
odakli iken B tipi olan disi beyin ¢ok odakli olup ayni anda birden fazla isi yapabilme 6zelligine
sahiptir. Buna ek olarak Hem A hem de B tipinin esit oldugu beyin tipi ise C tipi beyin olarak
adlandirilmaktadir. Beyin tiplerinin tespiti i¢in yiiziik parmaginin isaret parmagina oraninin
tespiti yeterlidir. Kisinin yiizilk parmagi isaret parmagindan uzun ise A tipi (Erkek), isaret
parmagi yiiziik parmagindan uzun ise B tipi (Disi) ve her iki parmak esit ise C tipi olarak
tanimlanmaktadir (Karaismailoglu, 2020). Beyin tipleri her ne kadar kadin beyni ve erkek beyni
olarak tanimlansa da cinsiyetle ¢ok bir alakasi olmamakla birlikte anne karninda salgilanan
hormonlara bagl olarak gelismektedir. Bireyleri anlamak ve dogru yonlendirme yapabilme

adina bireylerin beyin tipinin ne oldugu bilmek 6nemlidir. Giiniimiizde gelismis toplumlarda
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meslek ve spor bransi se¢imi gibi noktalarda bireylerin beyin tipleri de dikkate alinabilmektedir
(Cary, 2001).

Insan zihnini ve davranislarin1 anlamak igin beyni tek basina degerlendirmek ve bilmek
yeterli olmayabilir. Beyini anlamak i¢in psikolojiyi; psikolojiyi anlamak i¢inde beyni tanimanin
daha faydali olacagin1 gz onilinde bulundurmak gereklidir. Daha net bir ifade ile bireyi tam
manastyla anlamak i¢in sadece beynin bazi islevlerini 6l¢gmek ve rakama dokmek yeterli
olmayabilir. Buna ek olarak bireyin yasantis1 ve gegmisi hakkinda birtakim detaylari1 da bilmek
faydal1 olacaktir. Kisacasi bireyin yaptiklarinin yani sira yasadiklarini da incelemeye almak
gerekir. Deneyim ve davranislarin bilimsel arastirmasi olarak tanimlanan psikoloji genelde su
ana basliklar altinda toplanir; biligsel psikoloji, sosyal psikoloji, bireysel psikoloji, fizyolojik
psikoloji (biyopsikoloji), gelisim psikolojisi ve karsilagtirmali psikoloji (Hayes, 2011).

Yukaridaki basliklardan 6zellikle ‘‘fizyolojik psikoloji” buna ek olarak ‘“davranis
nérobilim” ¢alismanin daha iyi anlasilmasi adina agiklanmasi gereken kavramlardir. Fizyolojik
psikoloji; yeme, igme, uyuma ve hareket etme gibi bir¢ok fizyolojik durumun psikolojiye
etkisini inceleyen bilim dalidir. Davranigsal nérobilim ise davranislarla ilgili ndronlar, néron
devreleri, sistemler ve merkezleri gibi sinir sistemi yapilarini ve siire¢lerini psikoloji ve biyoloji
bilim dallarinin bilgi ve yontemlerini kullanarak inceleyen bilim dalidir (Carlson, 2011).

Biligsel beceriler basitten karmasiga her tiirlii islemi yapmamizi gerektiren beyine dayali
becerileri ifade etmektedir. Daha ¢ok 6grenme, hatirlama, problem ¢6zme ve odaklanma gibi
mekanizmalarla iligkili oldugu ileri siiriilmektedir (Chipman, 1986). Bilissel beceriler giinliik
hayattaki kullanimmin ve O6neminin yaninda spor alaninda da hayati 6neme sahiptir. Bir
sporcunun basariya ulagsma adina fiziksel gelisimin yaninda zihinsel becerilerini de gelistirmesi
gerekmektedir (Ekmekgi, 2017). Antrendrlerin ise bu sporcu gruplarmi yoneten, sporcular
lizerinde otoritesi olan ve onlar1 her agidan etkileyen kisiler olduklar1 goz Oniinde
bulunduruldugunda antrendrlerin de biligsel beceriler acisindan kendilerini gelistirmeleri
gerektirdikleri savunulabilir. Biligsel beceri agisindan bir spor bransi veya miisabakasi
distintildiiglinde zihinsel dayaniklilik ve problem ¢6zme becerisi dikkate alinmas1 gereken iki
onemli kavramdir. Ekmekg¢i vd. (2017) spor etkinliklerindeki stresli ve yogun ortamlar1 goz
onilinde bulundurarak iist diizey federasyon temsilcilerinin problem ¢ézme becerileri {izerine
arastirma yapmis ve bu temsilcilerin iyi bir problem ¢d6zme becerilerine sahip olduklarini ortaya
koymuslardir. Bu baglamda zihinsel dayaniklilik ve problem ¢6zme becerilerinin 6nemli

oldugunu g6z onilinde bulundurarak bu kavramlar1 detayli olarak tanimlamak gerekmektedir.
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1.6.1. Zihinsel Dayamkhhk

Spor psikolojisinin 6nemli alanlarindan birisi olan zihinsel dayaniklilik kavrami farkl: bilim
insanlar1 tarafindan gesitli sekillerde tanimlanmaya calisilmigtir. Zihinsel dayaniklilik 6zellikle
sporcular ve antrendrler tarafindan maksimum performansa ulasma noktasinda en Onemli
faktorlerden birisi olarak goériilmektedir (Ekmekgi, 2017; Bull vd., 2005). Zihinsel dayaniklilik
“genel olarak yarigma, antrenman ve diger bazi kosullarda, sporcularin zihinsel gereksinim
gerektiren durumlarla rakiplerinden daha iyi basa ¢ikmalari; 6zel olarak da rakiplerinden daha
fazla gorevine odakli, kendine giivende ve baski altinda kontrollii olmay1r ve bunlar
siriindlirebilmelerini  saglayan dogal veya gelismis psikolojik giigtiir” seklinde
tanimlanabilmektedir (Jones, Hanton ve Connaughton 2007). Daha kisa bir tanim yapmak
gerekirse Clough ve arkadaslari (2002) “kaderini kontrol etmede sarsilmaz bir inanca sahip
olma hissidir” seklinde tanimlamaktadir. Aslina bakildiginda zihinsel dayaniklilik; problem
cozme ve stresle basa ¢ikma gibi sportif performansi etkileyen psikolojik 6zellikleri i¢inde
barindiran genel bir ¢at1 gibi diisiiniilebilir (Butt, Weinberg ve Culp, 2010; Mahoney vd., 2014).
Buna ek olarak zihinsel dayaniklilik ti¢ alt boyutta incelenmektedir; giiven, kontrol, devamlilik
(baghilik) (Altintas ve Bayar Korug, 2016).

Bu bilgiler 1g18inda zihinsel dayanikliligin sportif performans agisindan 6nemi net olarak
anlagilmaktadir. Ayrica zihinsel dayaniklilik gerektiren konulara sporcularin disinda yonetici
ve antrendrlerin de maruz kaldig diisiiniiliirse antrendr ve yoneticiler iizerine ¢alismalarin
yapilmasi dikkate alinmasi gereken diger bir husustur. Ayrica zihinsel dayanikliligin problem
cozme ve stresle basa ¢ikma kavramlarimi iginde barindiran genel bir cati olmasi (Butt,
Weinberg ve Culp 2010) sebebi ile bu dogrultuda yapilacak ¢aligmalarda ilk olarak dl¢iilmesi

ve gelistirilmesi gereken bir 6zellik oldugu savunulabilir.

1.6.2. Problem Cézme

Problem kavrami giinliik hayatta hepimizin kullandig1 ve karsilastigi bir durumdur.
Problem bir¢ok bilim insani tarafindan farkl sekillerde tanimlanmaya ¢alisilmistir. D’Zurilla
(1971)’e gore problem bireyin i¢ ya da dis gorevlere (demands) tepki vermede giiclikk ¢ektigi
bir durumdur. Ayrica farkli bilim dallar1 problem kavramma farkli acilardan da
yaklasabilmektedir. Ornegin bir fen bilimcinin problem ¢dzmeye bakis agisi ile bir spor
bilimcininki farkli olacaktir. Problem ¢6zme kavramina daha genel bir tanim yapmak gerekirse
kisinin glindelik hayatinda veya mesleki hayatinda karsilastigi her tiirlii sorunun {istesinden

gelmek icin etkili ¢dziim yolu belirleyebilme becerisi olarak tanimlanabilir (Ozdemir, 2014).
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Problem ¢6zme becerisi farkli alanlarda oldugu gibi spor alaninda da ilgi c¢eken
aragtirma konular1 arasindaki yerini almistir. Bu dogrultuda sporcularin, hakemlerin, spor yapan
ve sporun ¢esitli alanlarinda bulunan bireylerin problem ¢6zme becerilerine yonelik ¢alismalar
mevcuttur (Ekmekgi, 2008; Anshel vd., 2014; Ugur, 2017; Goériicii ve Cantav, 2017; Karacam
ve Pulur, 2016; Senduran ve Amman, 2015; Ekmekgi ve Micoogullari, 2018). Problem ¢6zme
becerisini 6lgmeye yonelik gesitli dlgekler bulunmaktadir. Ancak bu dlgekler igerisinde en
yaygin olanlardan birisi Heppner’in gelistirdigi ve Taylan (1990)’in Tiirk¢e’ye uyarlamisg
oldugu problem ¢6zme envanteridir. Bu olgege gore problem c¢ozme siireci 3 alt boyutta
degerlendirilmektedir. Bu alt boyutlar giiven, kisisel kontrol ve yaklasma-kaginma seklindedir.
Ayrica zihinsel dayaniklilik ve problem ¢6zme becerisi bireyin biligsel durumu
diisiiniildiigiinde sportif ve yonetimsel beceri anlaminda en 6nemli unsurlardir.

Daha once vurgulandigi iizere problem ¢dzme durumu spor alaninda cok sikga
karsilagilan bir durumdur. Her ne kadar alanyazin sporcularin problem ¢d6zme becerileri
iizerinde dursa da antrendrler de takimi yoneten kisiler olarak ciddi problemlerle
karsilagsmaktadirlar. Ornegin alt liglerden iist bir lige biiyiik bir takimin basina yeni gelmis bir
futbol antrendriiniin kendi futbolcularinin, medyanin ve taraftarinin elestirilerine maruz kaldigi
ve cogunluk tarafindan kabul gbérmedigi bir siirecte bu antrendriin zihinsel dayaniklilik ve
problem ¢6zme becerilerinin ¢ok iyi olmasi gerekir ki bu siireci saglikli yonetebilsin. Bu
baglamda basaril1 bir futbol ge¢misi olmayan ve gecimini bankacilik yaparak saglayan ve futbol
antrendrliigiine alt liglerde baglayarak Italya’da Seria A’ya kadar yiikselen Maurizio Sarri’nin
medya Ve taraftarin yogun baskilarinin oldugu ve bir¢ok sosyal ve teknik problem yasadigi
futbol antrendrliigli stireci 6rnek verilebilir (httpl). Yukarida 6rnek verilen genis vadeli bir
problemin yani sira bir futbol antrendrii takimi 1-0 maglupken en degerli oyuncusunun kirmizi
kart gormesi gibi aninda miidahale gerektiren bir problemle de kars1 karsiya kalabilir. Boyle bir
durumda antrendriin alan bilgisine ek olarak bu problem karsisinda yedek kuliibesi, sahadaki
oyuncularin durumu, rakip oyuncularin durumu hatta hakemin yonetim tarzi gibi birgok faktorii
g6z oniinde bulundurarak bu problem karsisinda en etkili ¢6zliim yolunu segmesi o antrendriin

problem ¢6zme becerisi ile direkt alakali bir durumdur.

1.7. Otojenik (Zihinsel) Antrenman
Insan bedeni antrenman yaptikca gelisen, giiclenen, 6zelliklerinin artiran bir organizmadir.
Ayni sekilde insan beyni de diisiindiik¢e, okudukea, problem ¢ozdiik¢e ve zihinsel olarak aktif

kullanildik¢a hatta sistemli bir sekilde antrene edildik¢e gelisen, degisen ve konsantrasyon,
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odaklanma, problem ¢6zme, motivasyon, stres ve kaygi gibi faktorlere karsi bireyi daha
dayanikli bir seviyeye getiren organdir (Buzan, Harrison ve Hobbs, 2009).

[lk olarak 1920°li yillarin basinda Prof. Dr. Johannes Heinrich Schultz tarafindan bulunan
otojenik antrenman daha ¢ok “otojenik terapi” seklinde adlandirilmakla birlikte genel olarak
saglik alaninda iyilestirilme ve tedavi etme gibi amaclarla kullanilmaktayd: (Liotta, 1969;
Crosa, 1969; Croufer, 1970; Luthe ve Schultz, 1973; Keable, 1985). Ancak ¢agimizda gelinen
noktada otojenik antrenman sporcularda stres, kaygi ve yorgunluga bagli olarak olusabilecek
problemleri giderme, kontrol etme veya basa cikma amaciyla da yaygin bir sekilde
kullanilmaya devam etmektedir (Ekmekgi, 2017). Otojenik antrenman sadece genel bir
uygulama olmamasinin yaninda sporun i¢inde ¢esitli branglarla ve her sporcuya 6zel farkli
sekiller ve yontemlerle de karsimiza ¢ikmaktadir. Stevenson (2009) spor branslarini birbirinden
farkl1 otojenik antrenman yontemleri ile ele almanin yaninda Ken Norton, Lisa Vogelsang,
Kevin McLain gibi eski elit sporcularin nasil meditasyon yaptiklarini zihinsel olarak kendilerini
nasil antrene ettiklerine dair 6rneklerde vermistir. Bu drneklerle ilgili resimler Gorsel 1., 1.2.

ve 1.3 te aciklamalari ile beraber verilmistir.

Gorsel 1.1 Ken Korton Golge Boksu Yaparken Kendisine Sozlii Direktifler Vermesi

(Stevenson, 2009)

Gorsel 1.2. Lisa Vogelsang 'un Rekor Kirmadan Once Viicudunu Rahatlatarak Kendisine Direktifler Vermesi

(Stevenoson, 2009).
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Gorsel 1.3. Kevin McLain’'nin Yaz Kampinda Her Antrenman Arasi Giinde 2-3 Defa Meditasyon Yapmast
(Stevenoson, 2009).

Sporcularin ¢ogu hatta giinliilk hayatta siradan bireyler dahi bilingli veya bilingsiz bir
sekilde otojenik antrenman yapabilmektedir. Ornegin ertesi giin énemli bir sunumu olan bir
yOneticinin gece uyumadan once gozlerini kapatarak yapacagi sunumu canlandirmasi sunumu
kendi zihni igerisinde yapmasi da otojenik antrenman Ornegidir. Otojenik antrenman;
sporcularin miisabakalara zihinsel ve psikolojik olarak hazirliklarini belirli bir program ve
diizen i¢inde yapmalar1 durumudur (Ekmekgi, 2017).

Cesitli kaynaklara gore detayli bir tamim yapmak gerekirse otojenik antrenman; ¢esitli
nefes teknikleri, imgelemeler, meditasyon, dogru oturus, dogru postiir, viicut agirligi-isist ve
nabzin diizenlenmesi, kisacasi zihinsel ve fizyolojik teknikler araciligiyla kaslarin gevsetilmesi
ve rahatlamasinin saglanmasi seklinde tanimlanabilir (http2; Ekmekei, 2017).

Zihinsel antrenmanin énemi gliniimiizde beyin arastirmalarinda da yasanan gelismeler
sonucu daha da ¢ok anlasilmis olup {ist diizey rekabetin oldugu sporda hedefe ulasma ve basarili
olma dogrultusunda énemli bir ara¢ olarak kullanilmaktadir. Ozellikle de hareket antrenman
biliminin belli bir noktaya ulastig1 gliniimiizde iist diizey sportif miisabakalarda basariya ve
hedefe ulastiran psikolojik faktorler olmakta. Bu baglamda sporcular1 basariya ulastirma adina
farkli zihinsel antrenman metotlar1 kullanilmakta ve olumlu sonuglar alinmaktadir (Xiong,
2012). Her ne kadar Tiirk sporunda gelismis iilkelere gore gecikmeli olsa da sporda psikolojik
faktorlerin onemi Oyle bir noktaya gelmistir ki takimlarda uzman psikologlarin ¢alisma
zorunlulugunun disinda sporcular 6zel ve bireysel olarak mentorler, zihinsel antrenman koglari
ile anlagma yaparak calismaktadirlar (Loehr, 1995). Sporda psikolojik hazirlik, zihinsel olarak
hazirlanma veya antrenman yapma artik sadece sporcularla konusarak sorunlarina ¢oziimler

bularak degil zihinde tekrarlar, bilissel davranis terapisi, biyogeribildirim, gevseme ve
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meditasyon gibi teknikler ile yapilmaktadir (Behncke, 2004). Zihinsel antrenman sadece
psikolojik performansi artirmamaktadir. Beyinde canlandirilan bir hareketin kaslara gonderdigi
sinyaller ile hareketin gercek yapildigt zamandaki sinyal gonderiminin ayni olmasi
(Noromuskuler Yatkinlik Kurami) gz oniinde bulunduruldugunda zihinsel antrenmanin, giicti
ve fiziksel performansi artirdigini ortaya koyan galismalar mevcuttur (Shackell ve Standing
2007).

Zihinsel antrenmanlar performansi artirmakla birlikte sportif bagarilarda da yansimalari
gbzlenmekte ve haber konusu olmaktadir. Bu dogrultuda Seattle Seahawk Amerikan Futbolu
takimi kocu Pete Carroll 2011°den beri sporcularim1 meditasyon yapma konusunda tesvik
etmistir. Bununla da kalmayip sporculari bilingli farkindalik ve meditasyon egitimi verebilecek
spor psikologunu calisma ekibine katmistir (http14).

Sporda zihinsel hazirligin 6nemine bir diger giizel 6rnek ise Michael Jordan, Phil
Jackson ve Kobe Bryant gibi NBA yildizlarinin arkasinda gizli silah olarak tanimlanan bilingli
farkindalik ve meditasyon kogu George Numford’dur (http15). Universite yillarinda NBA de
oynamak isteyen George Numford ciddi sakatliklar, ac1 ve ardindan madde bagimlilig1 sonucu
bilingli farkindalikla tanisarak hayatinda ciddi degisimlere gitmistir. Ogrenmis olduklarini spor
alaninda da kullanmak isteyen Numford o donemlerde Micheal Jordan ile temasa gegerek eski
kalitesinden uzaklasmis ve dagilmis olan Chicago Bulls takimini tekrardan toparlayarak daha
1y1 bir noktaya getirmistir. Yapmis oldugu calismalari bilimsel olarakta destekleyen Numford
“The Mindfull Athlete.: Secrets to Pure Performance”  (Bilinglifarkinda Sporcu: Saf

Performansin Sirlart) adli kitabi spor alanina kazandirmistir (Numford, 2015).

Gorsel 1.4. Unlii NBA Yildizlar: Meditasyon Yaparken (httpl16).
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Gorsel 1.5. Boston Basketbol Takimi Meditasyon Yaparken (httpl7).

Zihinsel hazirligin 6nemi ve gerekliligine futbol brangindan bir 6rnek vermek gerekirse
Lionel Messi, Cristiano Ronaldo, Ryan Giggs, David Silva, John Terry, David Beckham, Roy
Keane, Gareth Bale gibi iinlii isimlerinde meditasyon yapiyor olmasi dikkate alinmasi gereken
bir unsurdur (http18). Futbol bransinin yogun mag temposu ve bu bransin iist diizey fiziksel ve
zihinsel beceriler gerektirmesi goz Oniline alindiginda iinlii futbolcularin meditasyona ve

zihinsel antrenmana yonelmesi zorunlu ve gerekli olarak gériilmektedir.

Gorsel 1.6. Cristiano Ronaldo Meditasyon Yaparken (http17).
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Prof. Dr. Johannes Heinrich Schultz’un 1920 ‘lerde buldugu ve saglik alaninda terapi ve
iyilestirme amacli yapilan otojenik antrenman, bilimde yasanan gelismeler sonucu daha da
gelisip degiserek sporda amaca ulasmada onemli bir noktaya gelmistir. Yukarida verilen
orneklerde goriildiigii iizere spor endiistrisinin dnde gelen isimleri tarafindan uygulanmakta ve

tavsiye edilmektedir.

1.7.1. Otojenik Antrenmanin Ozellikleri

e Otojenik antrenman sempatik ve parasempatik sinir sistemleri arasindaki dengeyi
saglamasinin yaninda sindirim ve bagirsak hareketleri, kan basinci, bagisiklik
sistemi ve bunun gibi fonksiyonlara faydali etkileri vardir.

e Otojenik antrenman, otonom sinir sistemi tizerinden bedeni kontrollii bir sekilde
gevsetme, bireyin ruhunu, psikolojik durumunu rahatlatma yontemidir. Bu
yontem kisinin bilincinin agik bir sekilde gevseyerek uyumasina benzetilebilir.

e Otojenik antrenman insanin bedenin sozli komutlarmma karsilik verme
durumudur.

e Otojenik antrenman derin rahatlama saglar ve stresten uzaklastirir.

e Otojenik antrenman aracilifiyla stresten uzaklasan zihin ve beden istenilen

performansi sergilemek i¢in hazir hale gelir.

1.7.2. Otojenik Antrenman Tiirleri
Genel bilgilerin bu boéliimiinde otojenik antrenman daha bilindik adi ile zihinsel
antrenman kavram detayl olarak 6rnekler verilerek agiklanmaya calisilmistir. Ozellikle zihinsel
antrenmanin en 6nemli tiirlerinden birisi olan imgeleme kavrami lizerinde durulmustur.
1.7.2.1.imgeleme (Zihinde Canlandirma)

Imgeleme spor psikolojisinde sik¢a kullanilan ve oldukga etkili bir zihinsel hazirlik
teknigidir. Her seyin zihinde bagladig1 gergeginden yola ¢ikarak imgelemeyi hayal etme, tam
anlamiyla zihinde canlandirma ve tamamen ger¢ekmis gibi diistinmek olarak tanimlayabiliriz.
Beynin hayal ile gercegi ayirt etme gibi bir 6zelliginin olmamasi ise imgelemenin ne kadar
etkili olabileceginin baska bir kanitidir (Ekmekgi, 2016).

Imgeleme insanlar tarafindan giinliik hayatta dahi uzun siiredir kullaniliyor olsa da,
sporda imgelemenin performans {izerindeki etkisi son donemlerde daha ¢ok farkina varilan bir
durumdur. Bu dogrultuda imgeleme spor alaninda kullanilmasinin yaninda spor alanindaki

akademik ¢alismalarda konu olmaya devam etmektedir. (Vurgun, 2010; El¢i vd., 2013; Aldemir
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vd., 2014). Imgelemenin ne oldugu nasil ¢alisti1 ve nasil kullaniimasi gerektigine dair bilgiler
Ekmekei (2016, 2017), Setevenson (2015) ve Weinberg ve Richardson (2008)’in ¢alismalarina
gore ilerleyen paragraflarda aciklanmaya calisilacaktir.

Sporcularin sezon veya mag oncesi fiziksel hazirlik yaptiklar1 gibi zihinsel antrenman
yaparak ¢ikacaklari magci zihinlerinde oynamalar1 gerekmektedir. Ornegin bir futbol
oyuncusunun gol attigin1 hayal etmesi hatta daha detayli bir sekilde pozisyonu yasayarak atagin
basladig1 noktadan topla bulustugu ve gol vurusunu yaptig1 noktaya kadar bu siireci imgelemesi
sahadaki performansina katki saglayacaktir. Ayni durumu bir futbol antrendrii agisindan da
diisiinebiliriz. Her futbol antrendrii mag¢ oncesi belirli bir oyun plani ve kadro ile maga ¢ikar.
Ancak magin nasil seyredecegi ne tiir olumsuzluk yasanacagi onceden bilinmemektedir.
Omegin en degerli oyuncusu magin en kritik aninda kirmizi kart géren ve magin ¢ok gergin
oldugu bir ortamda antrendr zihinsel olarak bu duruma hazir degilse yanlis bir karar alarak daha
biiytik krizlerin ¢ikmasina sebep olabilir. Bu baglamda sadece sporcularin degil onlar tizerinde
mutlak otoritesi olan antrendrlerin de yasamis olduklar stres, kaygi ve kriz gibi durumlara
hazirlikli olabilme adina, yasanabilecek olaylar1 veya pozisyonlari zihinde canlandirma olarak
tanimlanan imgelemeyi yaparak maclara zihinsel olarak daha hazir ¢ikabilirler.

Temelde imgele “Néromuskuler Yatkinlik Kurami” ve “Sembolik Ogrenme Kurami”
seklinde iki kurama dayanmaktadir (Feltz ve Landers, 1983; Ekmekgi, 2016).

Noromuskuler Yatkinhk Kuram

Bu kurama gore zihinsel aktivite gergege yakin olarak (derin imgeleme) yapildiginda
fiziksel performansta oldugu gibi kaslar tizerinde ayni etkinin yaratildigini ileri siirmektedir.
Bu durum kisaca su anlama gelmektedir; beyin gercek ile hayal olani ayirt edemez. Bir baska
ifade ile imgelemenin gercege yakin olarak yapilmasi fizyolojik olarak ayni etkiyi yaratacaktir
(Ekmekgi, 2016). Farkli bir ifadeyle agiklamak gerekirse beynin gerceklesen aktivite ve hayal
edilen aktivite ile arasindaki farki anlamamasiin sonucu olarak gerek imgeleyerek gerekse
fiziksel aktiviteyl yaparken kaslara giden sinyaller ayni sinirler aracilifiyla kaslara
ulasmaktadir (Feltz ve Landers, 1983; Suinn, 1983).

Sembolik Ogrenme Kurami

Bu kurama gore performansi basarili bir sekilde gerceklestirmek i¢in neye ihtiyag
duyulduguna karar vermek gerekir. Daha sade bir ifade ile; istenilen hareketi basarili bir sekilde
gergeklestirmek icin zihinsel olarak bir tasarlama yapmak gerekir. Bu sebeple imgeleme,
planlama veya hareketleri kodlama yolu ile performans kolaylastirilir. Semboller araciligiyla
hareketler daha tanidik bilindik ve otomatik hale gelmektedir. Bagka bir ifade ile limbik
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sistemin yapilacak becerileri 6grenmesini daha hizli hale getirme ¢abasidir (Weinberg ve
Richardson, 2008).

Spor alaninda imgeleme asagida belirtilen 5 durumda kullanilabilir.

Duygusal tepkileri kontrol etme

Stres ve kaygiy1 azaltma, kontrol etme

Konsantrasyon artirma

Gliven insa etme

o > w0 e

Destekleyici ve dogru performans sergileme

Imgeleme Cesitleri
Imgeleme gorsel, kinestetik, igsel ve dissal olacak sekilde 4 temel bashk altinda

degerlendirilmektedir.

Gorsel Imgeleme

Sporcular hareketlerin planlamasini yaparken ve performans esnasinda diizenleme
yaparken Ingilizce’de “sensory information” olarak adlandirilan duygusal bilgilerini
kullanirlar. Gorsel imgeleme bir seyi, olayi, hareketi, gorme ve zihinde canlandirma ile ilgilidir
(Akkarpat, 2014). Ogrenme teorilerinde gorsel 6grenme olarak tanimlanan bu durum
zihnimizde ayna gorevi goren noronlarin gordiigii bir hareketi zihninde tekrar ederek onu

kaslar1 aracilifiyla yapmast durumudur.

Kinestetik Imgeleme

Kinestetik bilgi; duygusal olan bilginin hareketle birlikte viicutta hissedilen ve
reseptorler tarafindan taginan bilgidir. Farkli bir deyimle imgeleme hareketi hissetme olarak da
tanimlanabilir (Akkarpat, 2014). Dokunsal seklinde isimlendirilen bu simge kisinin gercekten
o nesneye dokunuyor gibi hissetmesi ya da gercek anlamda algi reseptdrlerinin sinyalleri

iletmesi seklinde gerceklesir.

Dissal imgeleme

Dissal imgeleme bireyin kendisini adeta tigiincii bir sahis gibi disardan izlemesidir.
Kisacasi kendinizi kameradan izler gibi hayal etmeniz gerekmektedir. Digsal imgelemenin en
biiyiik 6zelligi yapilan hareketleri gdrebilme imkani sunmasidir (Ekmekgi, 2016). Ozellikle de
teknolojinin gelistigi gliniimiizde kisinin kendisini video kaydina alip yapmis oldugu hareketi

kayda alarak sonrasinda hayal etmesi etkili bir digsal imgeleme olacaktir. Giiniimiizde birgok
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mag analizinde aslinda yapilan budur. Ancak sporcunun kendi hareketlerinin ¢ekilmesi ve

kendisine odaklanmasi1 6nemlidir.

Icsel imgeleme

Icsel imgelemede olaya odaklanip ne oldugunu gorebilirsiniz. Gdzlerinizle adeta bir
kamera gibi baktiginiz yerdeki olayr gormek ve oradaki gercekligi hayal etmek igsel
imgelemedir. I¢sel imgelemede hareketi yapan kaslardaki elektriksel aktivite daha biiyiiktiir.
Bu kas hareketleri daha dncesinde diisliniilmiis olan hareketlerin, normal performans esnasinda

otomatik olarak yapilmasini saglamaktadir (Ekmekei, 2016).

Ornek Imgeleme Egzersizi: Pozitif Bir Ornek Hayal Etme

Bir antrenor olarak basinda bulundugunuz takimla olan iyi bir magi diisiiniin, o mag
icerisinden bir durumu secerek ¢ok ciddi, dogru ve etkili kararlar verdiginiz iyi performans
gosterirken kendinizi hayal edin. Bu durum iyi bir iletisim, konsantrasyon veya bir problemi
¢ozme am olabilir. Ancak durumu biitiin gercekligi ile diisiinmeyi unutmaymn. Magin
atmosferini, renklerini, sayilarini, taraftarini, hakemini, rakip oyuncusunu, teknik heyetini,
kisilerin yiizlerini her tiirlii ayrintiyr gérmeye calisin ve sesleri duyun. Zihniniz o an1 yasasin
ve kalbiniz ayn1 heyecan1 hissetsin. Sonrasinda biitiin bunlar1 not edin ve detaylar1 yazin. Dikkat
edilmesi gereken nokta gorsel, duyusal ve dokunsal hatirlamamzi gercek bir sekilde
yapmanizdir. Cok net gérmeli, sesleri isitmeli ve kaslarin tepki verdigini hissetmelisiniz.
Imgelemenin en &nemli noktasi hayallerin ve zihnin y&nlendirilmesinin yaninda pozitif
diistinmek ve ayrica olumsuz diisiinceleri pozitife ¢evirmektir (Stevenson, 2009; Ekmekgi,
2016).

1.7.2.2.  Odaklanma ve Konsantrasyon

Spor alaninda odaklanma ve konsantrasyon performansi ideal diizeye getirme agisindan
onemlidir. Genel olarak bakildiginda hazirlik siireci igerisinde antrendrler ve sporcular
konsantrasyon ve odaklanma calismalarinin neler oldugunu pek bilmezler bilseler dahi bu
noktada gereken Onemi gostermezler. Zihin yapmasi gereken hareketlerin 6n hazirlhig
asamasinda onceki tecriibelerden yararlanir. Yeni yapilan bir hareketin yapilmas: siirecinde
beyindeki sinir aglarmin olusmasi ve hareketin yapilmasi i¢in beynimizin kaslara mesajlar
gonderilmesi biraz vakit almasi sebebiyle hareketin gergeklesmesi de biraz vakit alir. Spora

yeni baslayan bir bireyin hareketi ilk etapta yapamamasi da buna ornek olabilir. Ayrica
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bebeklerin bir takim temel hareketleri dahi ¢cok yavas ve dikkatli yapmalari veya yapamamalari
da bu sebebe dayanmaktadir (Munroe vd., 1998; Ekmekgi, 2016).

Bir spor dalinda temel hareketleri yapma, bisiklete binme, sanal oyunlar, tabletler, akilli
telefonlarin kullanilmasi akliniza gelebilecek her seyin ilk yapilmasi onun ile ilgili diistincelerin
sizi harekete gecirici sinir aglarin1 olusturmasini beklemenizdir. Yapilacak olan harekete
odaklanmaniz ve konsantrasyonunuz ne kadar derin ve etkili olursa karar vermeyle ilgili sinir
hiicresi demetinin yapilanmasi o kadar etkili olur (Ekmekgi, 2016). Ayrica spor alaninda temel
becerilerin olusmasi zaman alir. Bunun nedeni beynimizdeki limbik sistemin motor becerileri
ogrenme siireci yaklasik 2000 tekrar gerektirmektedir. Kisacas1 hareketi iyi yapmamiz
hareketin ne kadar iyi 6grenildigi ile ilgilidir. Bu durum ise odaklanma ve konsantrasyon
caligmalarinin kaliteli yapilmasi ile direkt iliskilidir (Doyon ve Benali, 2005).

Odaklanma spor bransina gore cesitlilik ve degisiklik gosterebilmektedir. Futbolda
genis alanlara odaklanmak icin farkli bir konsantrasyon sekli gerekirken futsalda kiiciik sahada
olmasi sebebiyle farkli bir konsantrasyon gerekebilir. Buna ek olarak tenis veya masa tenisinde
topun ¢ok hizli olmasi bu duruma daha uygun bir konsantrasyon gerektirebilir (Ekmekgi, 2016).
Futbol antrendrii agisindan da diisiindiiglimiizde mac silirecinde bir¢ok pozisyon olur ve
antrendr karar vermek durumunda kalabilir. Ornegin rakip kalede kritik bir serbest vurus
kazanildiginda kimin hangi sekilde kullanacagi duruma ve sartlara gore degisebilir. Bu
dogrultuda antrendriin maga ve o duruma konsantre olup odaklanmis olmas1 gerekir ki karar
vermesi gerektiginde en dogru karar1 verebilsin. Bir sporcu veya antrendriin “keske ve “eger”
kelimeleri zihinde dolasmaya baglamigsa konsantrasyonunu kaybetmis anlamina gelmektedir

(Ekmekgi, 2016; Capital, 2016).

“Ornek Odaklanma Egzersizi” (Dar Odaklanma)

Bir yere oturarak belirlemis oldugunuz bir objenin iizerindeki noktaya odaklanin.
Sadece noktay1 ve noktanin hemen yanindaki detaylar1 gérmek icin ¢abalayin. Bu durum dar
odaklanma caligmas1 yapmanizi saglayacaktir. Odaklanilan noktanin {izerinde yaklasik 30

saniyelik siireler ile 8-10 tekrar yapin.

“Ornek Odaklanma Egzersizi” (Genis Odaklanma)”

Genis odaklanma calismasinda dar odaklanmandan farkli olarak odaklanilan noktanin
etrafindaki her sey goriilmeye calisilir. Bunun igin goriis ac¢imizi 1-2 metreye kadar
cikarabilirsiniz. Unutmamak gerekir ki nesnelere ne kadar yaklasirsaniz ¢evresindeki

gorebileceginiz detaylar o kadar azalacaktir (Ekmek¢i, 2016). Futbol antrenorii olarak
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distintildiiglinde bir futbol antrendrii sahada olmasi sebebiyle pozisyonlara yakin iken disaridan
izleyen bir goz olarak da genis bir aciya sahiptir. Bu baglamda futbol antrendrii agisindan genis

odaklanma egzersizleri mesleki agidan faydali olabilir.

“Ornek Konsantrasyon Gelistirme Egzersizi”
Konsantrasyon gelistirme egzersizleri alanyazinda sikga rastlanan zihinsel antrenman
teknikleri arasinda yer almaktadir. Bu teknikler arasinda spora uygun olan Gauron tarafindan

1987°de gelistirilen dort-adim egzersizi asagidaki gibidir.

Dikkat Gelistirmenin Nasil Yapilacagina Ogrenme
Hazirlik

Rahat bir pozisyon aldiktan sonra uzanarak diyaframdan birka¢ nefes aldiktan sonra
gevsediginizi ve rahatladigimizi hissettiginizde teknige baslaymn. Egzersizin kalabalik ve
giiriiltiilii bir ortamda olmasina 6zen gosterin. Kamuya agik parklar, kalabalik bir kafe veya
televizyon agik bir sekilde evinizde dahi bu egzersizler uygulanabilir.
Birinci Asama

Gozleriniz kapali olacak sekilde her sesi ayirt ederek duydugunuz seslere dikkatinizi
toplayin. Sesleri insan sesi, hayvan sesi, ayak sesi, su sesi gibi kategorilendirin. Ardindan biitiin
sesleri kategori etmeden dinleyin. Kisacasi biitiin sesleri bir miizik dinler gibi dinleyin diger
biitiin diisiincelerin gitmesine izin verin.
ITkinci Asama

Bu asamada sesleri unutarak destek almis oldugunuz koltuk yatak kanepe gibi cisimleri
hissedin. Tiim bedeninizi durumunuzu hislerinizin farkina varin ve hislerinizi etiketlendirin.
Ardindan etiketi kaldirarak biitiin hislerinizi genis i¢sel odaklanma yaparak ayni anda
diisiinmek i¢in ¢abalayin.

Uciincii Asama

Bu asamada tamamen i¢ diinyadaki diisiince ve duygulara yonelmek gerekir. Disardan
gelebilecek higbir uyarant dikkate almaym. Tamamen kendi hislerinizi ve diisiincelerinizi
dinleyin. Her tiirlii duygu ve diisiincenizin ortaya ¢gikmasina miisaade edin. Rahat olun gevseyin
diisiiniip hissettiklerinizi 6nemsemeyin. Zihni bosaltarak diisiincelerden kurtulun birer birer

gitmelerine izin verin.
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Dordiincii Asama

Gozlerinizi agarak bulundugunuz yerde tam karsinizda olan bir objeyi secin. Cisme
bakarken c¢evresel goriintiiniin elverdigi kadar bulundugunuz ortami ve igindeki cisimleri
gérmek i¢in ¢abalaym. Bunu yaparken ortamin tamamini ve igerideki her seyi gormeye ¢alisin.
Simdi segtiginiz objeye odaklanin ve dikkat odaklanmanizi daraltmaya calisin. Bu durum
odaklanma i¢in se¢mis oldugunuz obje goriintiide kalana kadar devam eder. Ardindan
odaklanma ufak ufak genisletin ve bulundugunuz ortamdaki her seyi gorecek sekilde
perspektifinizi genisletmeye c¢alisin. Bu durumu tekrar ederek dar ve genis odaklanma seklinde
pratik yapin (Gauron, 1984; Gauron 1987; Ungerleider, 2005).

1.8.  Zihinsel Antrenman ve Teknoloji

Teknoloji siirekli degisen ve gelisen bir olgu olarak bilimsel ¢caligmalara da ciddi katki
saglamaktadir. Beyin tarihi siire¢ igerisinde incelendiginde beyin ile ilgili calismalar Milattan
Once 4000’lere kadar uzanmaktadir. Trepanasyon (kafatasinda delik agma) gibi cesitli
yontemlerle tedaviler ve dlglimler yapilmaya calisilmistir. Beyinle ilgili aragtirmalar her ne
kadar tarihin derinlerine uzansa da bilim insanlar1 yakin zamana kadar beyin ile ilgili cok sey
ogrenmeyi bagaramamislardir. Duygulanma, konugma veya gérme gibi islevler hakkinda beyni
incelemenin tek yolu bu rahatsizlig1 yasayan insanlart bularak beyin hasarlarinin nerede ne
kadar oldugunu bulabilme adina kisinin 6lmesini beklemekti (Carter, 2014). Bunun disinda
bilim insanlar1 sadece insan davraniglarini inceleyerek beyinde neler olduguna dair tahminde
bulunabiliyorlardi.

Ancak giiniimiizde gelinen noktada MRI ve EEG gibi goriintiileme teknikleri, kisi
diisiince siireclerini ya da beynin islevlerini yerine getirirken norobilimcilerin beyindeki
elektriksel aktiviteyi gormesine incelemesine imkan tanimaktadir (Carter, 2014). Kisacast bu
teknoloji beyinle ilgili anlik veri vererek nasil ¢alistigi hangi bolgede aktivasyon oldugu hatta
stres, kaygi, odaklanma gibi becerilerin seviyesi ile ilgili bilgiler verebilmektir. Bu teknolojik
aygitlar genel olarak EEG cihazlan olarak adlandirilirken giiniimiizde gelinen noktada son
teknoloji olarak;

- Mindwave Mobile 2 Head Set (Beyin Dalgas1 Mobil 2 Baslig1)

-  EMOTIV Insight 5 Channel Mobile EEG (5 Kanalli EMOTIVE Mobil EEG)

- EMOTIVE EPOC+ 14 Channel Mobile EEG (EMOTIVE EPOC+ 14 Kanalli

Mobil EEG)

-  EMOTIVE Epoc Flex

- Inner Balance HeartMath (Kalp Matematigi ve Zihin Uyum Cihaz1) trlinleri

yaygin olarak kullanilmaktadir (http3).
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Ancak bizim yapacagimiz ¢alismada sadece Beyin Dalgas1 Mobil 2 Basghigi, 5 Kanalli
EMOTIVE Mobil EEG ve Kalp Matematigi ve Zihin Uyum Cihazi kullanilacaktir.

1.8.1. Psikometrik Ol¢iim (Electroencephalography-EEG)

Beyin igerisinde milyarlarca hiicresi bulunmasinin yaninda bu hiicreler kendi aralarinda
stirekli iletisim halindedirler. Beynin kendi igerisindeki bu iletisimi sirasinda gozle
goriilemeyen elektrokimyasal sinyaller ¢evreye degisik frekanslarda dalgalar yayar (Ekmekei,
2017). Beyinde yasanan bu siiregler birtakim elektronik aygitlar ile Olgiilebilmektedir.
“Electroencephalography” (EEG) kafatasina baglanarak beyinden gelen dalgalari 6lgmede
kullanilan son teknoloji cihazlardan bir tanesidir (http3; http6). Giyilebilir teknoloji olarak da
adlandirilan bu cihazlar birey ile ilgili “neurofeedback (norogeribildirim)” ve “biofeedback
(biyogeribildirim)” verebilmektedir. Daha basit sekilde ifade etmek gerekirse biyogeribildirim
kisinin normalde goriip, tespit edip kontrol edemeyecegi bir takim fiziksel ve zihinsel
aktiviteleri hassas 6lgiim araci ile dlgerek kontrol edebilmesini saglamaktadir (http4). En basit
ornegi ile bir kosucu nabiz 6l¢en bir saati olmasi durumunda nabzini daha iyi kontrol edebilir
daha etkili bir sekilde kendisini antrene edebilir. Norogeribildirim ise en sade ifade ile ne
hissettiginizi ve yaptiginizi tespit etmektedir. Daha farkli bir ifade ile norogeribildirim beyin
aktivitelerinin antrene edilmesidir yani beynin biyogeribildirimidir (http4). Bahsedilen
giyilebilir teknolojiler ile beyin dalgalarindan yola ¢ikarak kisinin nasil hissettigi, diisiindiigi,
stres seviyesi, bilingaltindaki ruh hali ve genel beyin isleyisi ile ilgili verilere ulagilabilmekte.
Ayrica giyilebilir teknolojiler kullanirken birtakim video oyunlar1 da kullanilarak kisilerin

zihinsel gelisimlerinin saglanmasi yaygin kullanilan yontemler arasindadir.

1.8.2. Giyilebilir Teknoloji Cihazlar:
Giyilebilir teknoloji cihazlar kisinin psikofizyolojik durumu hakkinda anlik bilgi ve
veri saglamasi agisindan dnem arz etmektedir. Ozellikle bu arastirmada kullanilan cihazlar

hakkinda bilgilere agirlik verilirken benzeri farkli teknolojiler hakkinda da bilgiler mevcuttur.

1.8.2.1. Mindwave Mobile 2 Head Set (Beyin Dalgas1 Mobil 2 Bashgr)

Piyasadaki en hesapli ve kolaylikla temin edilebilen bir iiriin olan bu cihaz T seklinde ¢ok
rahatlikla giyilebilen ayrica birgok mobil veri ile uyumlu olarak calisan ekonomik bir
teknolojidir (http3). Beyin dalgas1 mobil 2 cihaz1 sanal oyunlar, saglik, egitim ve bilimsel

caligma ile ilgili alanlarda 100°den fazla aplikasyon ile kisilere zihinlerini antrene edebilme
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imkani tanimaktadir. Bu cihaz ¢ok basit bir ifade ile sensdrler araciligiyla beyindeki dalgalar
giivenli bir sekilde algilar ve bu dalgalara bir anlam ytikler son olarak aplikasyon araciligiyla

bireyin anlayacagi sekilde sekillendirir, derecelendirir ve ifade eder (http3).

Gorsel 1.7 Beyin Dalgast Mobil 2 Bashgi ve Kullanim Amaglart (http3)
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Gorsel 1.8. Beyin Dalgasi Mobil 2 Baghg: Beyin Dalgalarini Aplikasyona Yansitmasi (http3)

Gorsel 1.7. ve 1.8. ’de goriildiigii tizere beyinle ilgili anlik veriler, dikkat ve meditasyon
seviyesi ile yiizdelikler agik bir sekilde goriilmektedir. Buna ek olarak aplikasyonlar arasinda
varil patlatma, traktorii hareket ettirme gibi odaklanmay1 ve konsantrasyonu artiran birtakim

oyunlar da mevcuttur.
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1.8.2.2. EMOTIV Insight 5 Channel Mobile EEG (5 Kanalh EMOTIVE Mobil EEG)

5 kanalli olan Emotive Mobil EEG kolaylikla tagiabilen ve giyilebilen bir teknolojidir.
Cihaz kolaylikla sarj edilebilmenin yaninda bluetooth teknolojisi ile mobil cihazlarla kolaylikla
baglanti kurabilmektedir. Boylelikle sabit bir ortamda veri toplama yerine istenilen yerde
istenilen zamanda istenilen sekilde veri toplanabilmektedir. Emotive Mobil EEG sayesinde
“stres” (stres), “baglilik” (engagement), “rahatlik” (relaxation), “ilgi” (interest), ve
“odaklanma” (focus) ile ilgili anlik ve yiizdelik veriler elde edilebilmektir (http5). Ornegin bu
cihaz araciligiyla bir futbol antrendriiniin mag esnasinda zihinsel faaliyetleri stres, baglilik,
rahatlik, ilgi ve odaklanma seviyeleri aninda tespit edilerek kayda alinabilmektedir. Boylelikle
eksik yanlar tespit edilerek bu dogrultuda zihinsel antrenmanlar yapilarak bilissel beceriler

gelistirilebilmektedir.

EMOTIV

Gorsel 1.9. 5 Kanalli EMOTIVE Mobil EEG Cihazi (http5)
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Work each sensor underneath your
hair to make contact with your scalp.

Gorsel 2. 5 Kanalli EMOTIVE Mobil EEG Cihazi Baglanti Kalitesi Ekran Gériintiisii
(Bu Fotograf Yardimci Danigman Tarafindan Cekilmistir 10.09.2018)
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Watching Sports

Gorsel 2.1. 5 Kanalli EMOTIVE Mobil EEG Cihazi Futbol Antrenérii Mag Izlerken Anlik Veri
Goriintiisii (Bu Fotograf Arastirmact Tarafindan Cekilmistir 05.09.2018)
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Gorsel 2.2. 5 Kanalli EMOTIVE Mobil EEG Cihazi Aktivite Esnasinda Beyin Dalgalarinin Anlik Ekran
Goriintiisii (Bu Fotograf Yardimci Danisman Tarafindan Cekilmistir 10.09.2018)

1.8.2.3. Inner Balance HeartMath (Kalp Matematigi ve Zihin Uyum Cihazi)

Diinya ¢apinda uzmanlar tarafindan tavsiye edilen bu cihaz duygusal durumumuzun sinir
sistemini nasil etkiledigini ve kalp ritmini 6lgmeye yarayan bir cihazdir. Bagka bir ifade ile bu
cihaz kalp ile zihin arasinda iletisim kurabilme adina 6zel bir pencere agmaktadir. Inner Balance
HeartMath cihazi 6l¢tim yapmakla kalmayip kisinin stresli ve gergin oldugu durumlarda gesitli
direktifler ve nefes teknikleri araciligiyla kisinin kalp ritmini diizenleyerek stresle basa ¢ikmay1
ve stresi kontrol etmeyi de d6gretmektedir (http7). Kulak memesinden tutturularak diger kismi
kalbe yakin duracak sekilde kolaylikla kullanilabilen bu cihaz en basit ifade ile kalp ile zihin
arasindaki uyumu (coherence) saglamakladir. Spor alaninda sporcular iizerinde kullanilan ve
performansi artirmada etkisi olan bu cihazin gilinliik hayatin stresi ve yogunlugu icerisinde zinde

olabilme agisindan psikologlar tarafindan da tavsiye edildigi bilinmektedir (http7).
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Gorsel 2.3. Inner Balance HeartMath Cihazi ve Mobil Telefon Uygulamas: (http7)
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Gorsel 2.4. Inner Balance HeartMath Cihazi ve Mobil Telefon Uygulamast
Zihin ve Kalp Uyumunu Saglarken Ekran Goriintiisii
(Bu Fotograf Yardimci Danisman Tarafindan Cekilmistir 10.09.2018)
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Zihinsel antrenman teknoloji ile desteklendiginde daha ilgi ¢ekici ve etkili bir noktaya
gelmektedir. Ayrica zihinsel antrenmanin teknoloji destegi ile zihinsel degisimi ve gelisimi
gorsel ve sayisal veriler seklinde gostermesi uygulayicilart daha fazla motive etmenin yaninda
zihinsel antrenmanin éneminin de anlasilmasina yardimci olmaktadir. Zihinsel antrenman ve
teknoloji kisminda tanitilan cihazlar sadece sporcular tizerinde degil giinlik hayatin
yogunlugunda zihinsel olarak dayaniklilik gerektiren durumlara hazir olabilme agisindan birgok
kisi tarafindan kullanilabilmektedir. Tiirkiye’de ise bu teknolojiyi 6zellikle spor camiasinda ilk
uygulayanlar arasinda zihinsel antrenman kogu ve Ogretim T{yesi Ridvan Ekmekei
bulunmaktadir. Bu dogrultuda ‘“Hakemlikte Zihinsel Hazirlhik” ve “Sporda Zihinsel
Antrenman” kitaplar1 ve bu dogrultudaki yapmis oldugu ulusal ve uluslararasi ¢alismalar ile
cesitli branglardan iist klasman hakemler, profesyonel sporcular, genc yastaki yetenekli
sporcular ve list diizey yoneticiler ile yapmis oldugu calismalarla Tiirk sporuna katki saglamaya
devam etmektedir (Ekmekci, 2008; Ekmek¢i ve Dogu, 2010; Ekmekei, 2011; Kruger ve
Ark.,2012; Ekmekg¢i, 2016; Ekmekgi ve Ark., 2017; Ekmekei, 2017).

MHK YAZ SEMINFR]

02 - 09 AGUSTOS 2

Gorsel 2.5. Ridvan Ekmekg¢i 2018-2019 Sezonu TFF MHK Yaz Semineri, EMOTIVE 5 Kanalli EEG
Cihazi ve Kalp Matematigi ve Zihin Uyum Cihazi ile Uygulama Yaparken

Tiirkiye’de heniiz yeni duyulmaya baglayan uzman psikologlarin bile 6n yarg: ile

yaklasabildigi bu cihazlar aslina bakildiginda gelismis iilkelerde ve 6nemli spor otoriteleri
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tarafindan kullanilmaktadir. Amerika’nin en 6nemli spor organizasyonlarindan birisi olan
ESPN Spor Bilimleri alaninda yapmis oldugu arastirmada iinlii futbolcu Paxtonton Lynch’i
baski ve stres testine tabi tutmustur. Uzerine zincirlere bagli agir kum torbalar1 birakilarak bu
baski altinda istenilen hedeflere sut atmasi istenen Lynch benindeki Dorsal Prefrontal ve
Parietal bolgelerinde aktivasyonlar1t %150 artirarak iyi bir skor elde etmistir. Kisacasi
odaklanmasi artar iken Prefrontal Kortekste aktivasyon azalmistir. Elit sporcularda bu durum
normaldir ¢iinkii elit sporcularda Prefrontel Korteksin fazla c¢aligmasi ¢ok diisiindiigii
anlamina gelmektedir ve miisabakada bu kadar siireniz olmayabilir. Beynin bu 6zelliginden
kaynakli olarak elit sporcular zorlu ve stresli durumlarda beynin bu bolgesini aktive etmeden

dogru sonuca kisa siirede ulasabilmektedirler (httpl19).

Paxton Lynch Pressure Test with the EMOTIV Insight

Oynat (k)

> » o 036/233

Gorsel 2.6. ESPN Spor Bilimleri Paxton Lynch, EMOTIVE 5 Kanalli EEG Cihazi ile Stres Olgiimii
Yapilirken
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Gorsel 2.7. Ridvan Ekmekg¢i 2018-2019 Sezonu Denizli Futbol Hakemleri, EMOTIVE 5 Kanalli EEG
Cihazi ile Zihinsel Olciimler yaparken

Carrier ¥ 8:54 PM i

' NeuroWIDGETS

Gorsel 2.8. Beyin Dalgas: Mobil 2 Bashigi Sporcular I¢in Odaklanma ve Rahatlama Uygulamast
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Gorsel 2.9. Ridvan Ekmekg¢i 2018-2019 Sezonu FIFA Kamp: Kosova Futbol Hakemleri, EMOTIVE 5
Kanalli EEG Cihazi ile Zihinsel Olgiimler yaparken
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2. YONTEM

Arastirmanin yontem kisminda nicel, nitel 6zellikle de deney siireci detayli olarak
aciklanmistir. Aragtirmanin her bir bolimii ayr1 bagliklarla aciklanirken sekiller ve gorseller
araciligiyla da arastirma modeli ortaya konulmaya ¢alisiimistir.

2.1. Arastirma Modeli

Bilimsel ¢alismalar genel olarak nitel arastirma, nicel arastirma ve karma model olacak
sekilde ii¢ baslik altinda degerlendirilebilmektedir. Ancak son zamanlarda iki arastirma
tiirlinden kaynaklanan eksikleri tamamlama ve daha zengin verilere ulasilabilme adina nitel ve
nicel yontemin bir arada oldugu karma arastirma deseni de tercih edilmeye baslamistir. Hatta
baz1 arastirmalarda nitel ve nicel yontemin kendi igerisinde cesitliliklerden de faydalanarak
coklu metotlar kullanilabilmektedir (Creswell, 1994). Bu arastirmayi daha gegerli ve giivenilir

kilma ve veri ¢esitliligi saglama adina karma yontem tercih edilmistir.

[ ARASTIRMA MODELI ]

|

{ KARMA MODEL J

Nicel 6;’;}
Deney Benzerr'

Cn Testler Son Testler Nitel
Deney Siireci L i i i o
Olcekler/Psikometrik s Hﬂ'fh] Olgekler/Psikometrik Derinlemesine Bireysel Goriismeler
Olgiimler Qipdimier

|

{ Verilerin Analizi ] Verilerin Analizi ]

N\

[ Raporlama J

Sekil 1.2. Arastirma Modeli

Arastirmanin nicel kisminda, arastirma modellerinden deneysel aragtirma modeli tercih
edilmistir. Deneysel arastirmalar genel olarak fen bilimlerinde kullanilan bir yontem olmasina
ragmen son yillarda 6zellikle sosyal bilimlerde ve 6zellikle psikolojik arastirmalarda yaygin

olarak goriilmeye baglamistir (Altunisik vd., 2007). Deneysel arastirmalar;
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1. Deneme Oncesi (pre-experimental) modeller

2. Gergek deneme (true — experimental) modeller

3. Yarideneme (deney benzeri ¢aligma) (quasi — experimental) modeller olacak sekilde
ti¢ baslik altinda degerlendirilmektedir (Karasar, 1999).

Bu bilgiler dogrultusunda arastirmada daha uygulanabilir olacagi ve arastirmanin
amacina daha uygun olacagi diisiincesi ile yar1 deneme modeli tercih edilmistir. Yar1 deneme
modelinde rastgele (random) bir atama yerine bagimsiz degiskenler manipiile edilerek, bir
tedavinin, psikolojik ve egitim amacli bir uygulamanin etkisi belirlenmeye calisilmaktadir
(Cook ve Ark., 2002). Bir baska ifade ile deneydeki ama¢ bagimli degiskene bagimsiz
degiskenin etki ettirilmesi sonucu bagimli degiskende ortaya cikacak olan degisimin bagimsiz

degiskene baglanmasidir (Islamoglu ve Almagik, 2014).

Arastirmanin nitel kisminda ise derinlemesine bireysel goriisme teknigi tercih
edilmistir. Nitel goriismeler deneysel boliim tamamlandiktan sonra arastirmaya katilan goniillii
11 antrendr ile gerceklesmistir. Burada amag¢ deneysel siiregte yasanmis olan degisim ve
gelisimi antrenorlerin kendi goriisleri, diisiinceleri ve hissiyatlar1 dogrultusunda ortaya koymak,
aragtirmanin sonuglarinda gecerlik, gilivenirlik ve cesitliligi miimkiin oldugu olciide

saglamaktir.

2.2.Hipotezler
H1: Zihinsel antrenman futbol antrendrlerinin zihinsel dayanikliligini pozitif yonde
etkiler
H2: Zihinsel antrenman futbol antrendrlerinin problem ¢6zme becerilerini pozitif yonde
etkiler.
Alt Hipotez
H3: Zihinsel antrenman farkli liderlik davranisina sahip futbol antrendrleri {izerinde de

pozitif etki yaratmaktadir.

ZIHINSEL
DAYANIKLILIK

ZIHINSEL
ANTRENMAN

PROBLEM
¢OZME BECERIsi

Sekil 1.3. Arastirmanin Hipotezleri
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2.3. Arastirmanin Nicel Boliimii
2.3.1. Orneklem ve Arastirma Grubu

Bu aragtirmanin evreni Tiirkiye’de gorev yapan lisansli futbol antrenérleridir. Evrenin
ulagilabilir olmamasi, veri toplama siirecinin ¢ok uzun ve maliyetlerinin ¢ok yiiksek olmasi
nedenleri ile 6rneklem alinmasi yoluna gidilmistir. Bu dogrultuda 6rneklem tiirlerinden amaca
yonelik goniilliilik esasina dayali olarak Denizli ilinde faal antrendrliik yapan 40 kisilik
orneklem grubu olusturulmustur. Orneklem grubunda yer alan Futbol antrenérlerinde, en az 5
sene aktif gorev yapiyor olma, Tiirkiye Futbol Federasyonu’ndan onayli herhangi bir kademe
antrendrliik belgesine sahip olma ve daha once zihinsel antrenman yapmamis olma sartlari
aranmistir. CoVid-19 salgimi, deney siirecinde aktif olmama gibi sebeplerden dolayi,

arastirmada 30 futbol antrenoriine iliskin veriler kullanilmistir.

2.3.2. Arastirmanin Olcek Uygulama ve Deneysel Boliimii

Oncelikli olarak Denizli ilindeki TUFAD’a iiye futbol antrendrlerine ulagilarak Sheard
ve Ark. (2009) tarafindan gelistirilen SMTQ (Sports Mental Toughness Questionnaire)
Tiirk¢ceye uyarlamasi Altintas ve Bayar Koru¢ (2015) tarafindan yapilan SZDE (Sporda
Zihinsel Dayaniklilik Envanteri), problem ¢6zme becerisini Olgmek i¢in Heppner’in
gelistirildigi ve Taylan (1990)’nin Tirkce ’ye uyarladigi ardindan Tiirk sporculari tizerinde
uyarlamast Micoogullar1 ve Ekmek¢i (2018) tarafindan yapilan PCE (Problem Co6zme
Envanteri) ve Chelladurai ve Saleh (1980) tarafindan gelistirilen Tirk antrendrler igin
uyarlamasi Tiryaki ve Toros (2001) tarafindan yapilan Sporda Liderlik Olgegi (SLO-Liderin

Kendisine Uygulanan) uygulanmistir.

Biitlin futbol antrendrlerinin zihinsel dayanikliliklari, problem ¢6zme beceri seviyeleri
ve liderlik davranislar tespit edildikten sonra goniillii olan 30 futbol antrenérii ile deneysel
siirec devam etmistir. Baltzell ve Akhtar (2014)’ iin gelistirmis oldugu MMTS nin (Spor i¢gin
Meditasyon ve Farkindalik Antrenmani) aragtirmaci ve yardimci danigman tarafindan futbol
antrendrlerine uyarlanmasinin ardindan 30 futbol antrendrii 8 hafta zihinsel olarak antrene
edilmistir. Daha etkili ve verimli zihinsel antrenman yapabilmek adina EEG cihazi, Kalp
Matematigi ve Zihin Uyumu cihazlar1 aracilifiyla giyilebilir teknolojiden yararlanilmistir.
Ayrica giyilebilir teknoloji (psikometrik 6l¢lim) cihazlarindan elde edilen veriler de 6n-test ve
son-testlerde degerlendirmeye alinmistir. Zihinsel antrenman siirecini daha iyi takip edebilme
adina deney grubu ile sosyal medya iizerinden grup kurulmasinin yaninda haftalik diizenli

toplantilarda gergeklestirilmistir. Antrendrler ile sosyal hayatta da goriismeler saglanarak deney
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siireci saglikli bir sekilde takip edilerek denetlenmistir. Ayrica deney siirecinde futbol
antrendrlerinden yapmis olduklar1 zihinsel antrenmanlar1 gorsel, isitsel veya yazili rapor
vererek belgelendirmeleri istenmistir. Arastirmact zihinsel antrenmanlarin daha iyi
uygulanabilmesi adina profesyonel, sesli ve altyazili video klipler ¢ekerek, ses kayitlar1 atarak

ve yazili olarak acgiklayarak deney grubunun stirekli aktif ve bilgili olmasini saglamistir.

Kisaca 6zetlemek gerekirse zihinsel antrenmanlar kisilerin evlerinde gece uyumadan
once kendi baslarina yapmalarinin yaninda diizenli goriismeler ve iletisim ile arastirmaci
tarafindan kontrol edilerek uygulanmistir. Zihinsel antrenman siireci tamamlandiktan sonra
tekrar yukarida bahsi gegen 6lgekler ve psikometrik 6l¢iim araciligiyla deney grubuna son test
yapilarak siire¢ igerisindeki gelisim ve degisim ortaya koyulmustur. Antrenman protokoli; 1.
Hafta adaptasyon, 2. Hafta farkindalik kapasitesini agmak, 3. Hafta pozitif diisiinme, 4. Hafta
konsantrasyon, 5. Hafta imgeleme ve ilerleyen haftalarda 6grenilen zihinsel antrenmanlarin
karigim1 ve kombinasyonu olacak sekilde tasarlanmistir. Kullanilan 8 haftalik Zihinsel

Antrenman Protokoli tezin ekler kisminda mevcuttur.

Biitiin deneysel aragtirmalarda oldugu gibi bu aragtirmada da birtakim kirletici etkenler
olabilme ihtimali vardir. Kirletici etkenleri en aza indirebilme adina arastirmacinin ¢abalar1 ve
denetiminin disinda zihinsel antrenmanlar antrenorlerin rahat olabilecekleri sekilde kendi
evlerinde gece uyumadan 6nce uygulanmasina ek olarak Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Psiko-Fizyoloji Laboratuvari’'nda da belirli araliklarla denetime tabi tutulmustur.
Ayrica daha 6nceki paragraflarda vurgulandig iizere arastirmaci katilimeilar ile siirekli ¢esitli
alanlarda iletisim halinde kalarak, deney grubu ile siirekli bilgi aligverisinde bulunarak kirletici

etkenleri minimize etmeye ¢aligsmistir.

2.3.3. Veri Toplama Teknikleri

Arastirmada veri toplama araci olarak {i¢ farkli 6lgek kullanilmistir. Bu 6l¢ekler daha
once belirtildigi tizere; Sheard ve Ark. (2009) tarafindan gelistirilen SMTQ (Sports Mental
Toughness Questionnaire) Tiirkgeye uyarlamasi Altintas ve Bayar Korug (2015) tarafindan
yapilan SZDE (Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri), Problem ¢6zme becerisini 6lgmek i¢in
Heppner’in gelistirildigi ve Taylan (1990)’nin Tiirk¢e ’ye uyarladigi, ardindan Tiirk sporculari
izerinde uyarlamasi Micoogullar1 ve Ekmekg¢i (2018) tarafindan yapilan PCE (Problem C6zme
Envanteri) ve Chelladurai ve Saleh (1980) tarafindan gelistirilen Tiirk sporcular i¢in uyarlamasi
Toros ve Tiryaki (2011) tarafindan yapilan Sporda Liderlik Olgegi (SLO-Liderin Kendisine
Uygulanan) seklindedir. Olgekler her asamada katilimcilara adil ve ayni sartlarda,
aragtirmacinin kontroliinde uygulanmistir.
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Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri 5 likertli bir envanter olup 14 maddeden
olugmaktadir. Giiven, Devamlilik ve Kontrol seklinde 3 alt boyuttan olusan bu envanter 2, 4, 7,
8,9 ve 10’uncu sorularin ters kodlanmasi ile hesaplanmaktadir. Problem Cozme Becerisi Olgegi
verilen cevaplarin 1 ila 6 arasinda degisen puanlar verilmesi ile gergeklesir. Puanlama esnasinda
9, 22. ve 29. maddeler puanlama dis1 tutulur. 1, 2, 3, 4, 11, 13, 14, 15, 17, 21, 25, 26, 30. ve 34.
maddeler ters olarak puanlanan maddelerdir. Toplamda 35 maddeden olusur. Bu maddelerin
yeterli problem ¢ézme becerilerini temsil ettigi varsayilir. Puan araligir 32-192’dir. Puan ne
kadar diisiik ise o kadar iyi olarak yorumlanmaktadir. Sporda Liderlik Olgegi liderin kendisine
uygulanan 5 likertli bir dl¢ektir. Toplamda 40 maddeden olusan bu 6lgek otokratik liderlik,
egitici davranis, demokratik davranig, sosyal destek ve odiillendirici liderlik davraniglar: ile
ilgili sonu¢ vermektedir.

Ayrica daha Once belirtildigi lizere Olceklerle olan verileri destekleme ve zihinsel
antrenman siireci daha etkili hale getirme amaciyla 6n test ve son testte de Neuro Sky Beyin
Dalgalar1 Mobil 2 EEG cihaz1 ve Kalp Matematigi ve Zihin Uyumu cihazi araciligiyla
psikometrik Olglimler yapilarak veri toplanmistir. Kullanilan cihazlar ile ilgili olarak detayl

bilgi ¢alismanin Zihinsel Antrenman ve Teknoloji baslikli kisminda mevcuttur.

2.3.4. Psikometrik Olciimler

Arastirmada zihinsel antrenmanlara destek olarak kullanilan biyogeribildirim cihazlar
futbol antrendrlerinin psikolojik gii¢lerini daha iyi anlama ve yorumlama agisindan da on test
ve son testlerde de kullanilmistir. Bu siiregte arastirmanin amacina uygun ve yeterli olarak 2
adet cihaz tercih edilmistir. {lk olarak Beyin Dalgalar1 Mobil 2 Bashigi (NeuroSky Mind Wave
Mobile 2) cihazi ile odaklanma, konsantrasyon ve rahatlik seviyeleri ol¢iilmiistiir (http3).
Kablosuz bir sekilde bilgisayar veya akilli cihazlara kolaylikla baglanabilen bu cihaz futbol
antrendrlerinin beyin dalgalarindan aldigi sinyaller araciligi ile kisinin diislince giiciiyle
ekrandaki varili belli bir silire iginde patlatmasini saglamaktadir. Ne kadar 1yi odaklanma
saglanirsa patlama siiresi odaklanmaya bagli olarak kisalmaktadir. Bu cihazla yapilmis olan
diger ol¢iim ise futbol antrendrlerinin rahatlama seviyesinin Ol¢iimiidiir. Bu kisimda
antrendrlerden rahat bir sekilde oturarak gozlerini kapatmalari istenmistir. Tamamen zihinlerini
bosaltmalar1 ve rahatlamalari istenen antrendrler rahatladikga bilgisayar ekraninda bulunan top
rahatlama seviyesine bagli olarak yukari ¢ikmaktadir. Metre cinsinden topun ne kadar

yiikseldigi antrendriin ne kadar rahatlayabildigi hakkinda sayisal bir veri saglamaktadir.

Son olarak ise futbol antrendrlerinin otonom sinir sistemlerinin ne derecede dengede

olup oldugunu baska bir ifadeyle kalp ve zihinlerinin ne kadar uyumlu (coherence) galistigini
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olgmek i¢in Kalp Matematigi ve Zihin Uyum (Inner Balance HeartMath) cihazi kullanilmistir
(http7).  Aymi sekilde kablosuz bir sekilde akilli cihazlara baglanan bu cihaz futbol
antrenodrlerinin sol kulak memelerine ve kalplerine yakin olacak sekilde yakalarina takilarak
antrendrlerin otonom sinir sistemlerinin (Coherence / Uyum) dengesi hakkinda sayisal veri
sunmaktadir. Coherence yani kalp ile zihnin uyumu 2.00” 1n altinda ise diisiik 2.00’1n iizerinde
olmasi ise yiliksek olarak yani dengede olarak yorumlanmaktadir. Psikometrik dl¢timlerden elde

edilen veriler ise SPSS programi ile analize tabi tutularak yorumlanmastir.

2.3.5. Verilerin Analizi
Bu arastirmada verilerin analizi zihinsel antrenman Oncesi ve sonrasi olarak 2 agamada

gerceklestirilmistir. Arastirma kapsaminda elde edilen veriler SPSS 17 (sosyal bilimler igin
istatistik programi) paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Arastirma verilerinin
normallik dagilimlarinin test edilebilmesi amaciyla Shapiro Wilk testinden yararlanilmistir.
Zihinsel antrenmanin futbol antrenérlerinin zihinsel dayaniklilik, problem ¢6zme, kalp zihin
uyumu, odaklanma, rahatlama ve liderlik davranislarina olan yansimalari hakkinda bilgi
vereceginden grup i¢i On-son test bagimli orneklem T-test ile karsilastirilmis ve tiim
hesaplamalar % 95 giiven araliginda yapilmistir.

Ayrica T-testlerine ek olarak 6n test-son test degerleri arasindaki yiizdelik gelisim ((ST
/ OT) -1) x 100) ve etki biiyiikligi d =t / V(N ) de hesaplanarak arastirmanin bulgularinda yer

almistir.

2.4. Arastirmanin Nitel Boliimii

Arastirmanin nitel bolimi, sonuglar1 daha derinlemesine ortaya koyabilmek, gecerlilik,
giivenirliligi artirma ve veri ¢esitliligi saglama amaciyla yapilmistir. Bu amag¢ dogrultusunda
arastirmanin deneysel siirecinde katilan 11 futbol antrendrii ile derinlemesine bireysel goriisme
yapilmistir. Goriismeler Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Psiko-fizyoloji
Laboratuvarinda 27.02.2020 ile 17.03.2020 tarihleri arasinda gercgeklestirilmistir. Arastirma
grubu amaca yonelik goniilliilik esasina dayali olarak olusturulmustur. Arastirmaci ve iki
uzman tarafindan hazirlanan toplamda 4 sorudan olusan yar1 yapilandirilmig goriisme formu
aracilifiyla yapilan bireysel gorligmeler ses kaydina alinarak yazili ortama alindiktan sonra
icerik analizine tabi tutulmustur. Icerik analizine tabi tutulan goriismeler daha sonra kelime
havuzu olusturulduktan sonra uygun temalar altinda kodlanarak yorumlanmistir (Yildirim ve
Simsek, 2016). Deney siireci bittikten sonra gergeklesen goriismeler arastirmanin nitel

kisminda gegcerlilik saglama amaciyla aragtirmaci tarafindan yogun gozlemlere tabi tutulurken
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ayni zamanda icerik analizleri tamamlandiktan sonra meslektas ve (member check) katilimci

teyidi alinmistir (Maxwell, 2012).

2.5. Arastirma Etigi
Bu arastirma genel bilimsel arastirma etigi ilkeleri dogrultusunda tasarlanmistir.

Arastirmaya 18 yas alt1 bireyler dahil edilmemistir. Arastirma siirecinde kan alma, kan verme,
ilag alma vb. insan bedenine girdi veya ¢ikt1 iceren insan bedenine zarar verme olasilig1 olan
hi¢bir uygulama olmamustir. Kullanilan cihazlar ise bireyin kafasina ve kulagina takilan baski,
ac1 veya herhangi bir goriilen veya goriilmeyen zarar1 olmayan yumusak ve plastikten yapilmis
diinyada onayli ve yaygin kullanimi olan cihazlardir. Ayrica deneysel boliime aktif katilmig
olan 30 antrenére 1 niishasi kendisinde 1 niishasi arastirmacida kalacak sekilde onam formu
doldurtulup imzalatilmistir. Ayrica nitel goriisme saglanan katilimeilara da ayrica onam formu

imzalatilmistir.

Ayrica Anadolu Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma Ve Yayin
Etigi Kurulu’'ndan alinan etik kurul belgesiyle de arastirmanin etik kurallara uygun oldugu

resmiyet kazanmstir.
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3. BULGULAR VE YORUM
Arastirmanin bulgular ve yorum kisminda, aragtirmanin bulgular tablolar ve grafikler
esliginde yorumlanarak verilmistir. Ozellikle psikometrik &lgiimlerden alinan veriler gorseller

araciligiyla da agiklanmis ve raporlanmaistir.

3.1. Giris

Arastirmanin bu boliimiinde aragtirmanin 0n test ve son test sonuglari verilerek
yorumlanmstir. Oncelikli olarak arastirmaya katilan 30 futbol antrendriiniin demografik
bilgilerine yer verilmistir. Daha sonra arastirmanin asil amaci olan zihinsel dayaniklilik ve
problem ¢dzme becerilerine yonelik sonuglar verilmistir. On test ve son test sonuglar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Kisacasi 8 haftalik zihinsel antrenmanin ardindan
antrendrlerin problem ¢dzme ve zihinsel dayanikliliklart artmistir.

Yukaridaki gelisimle iliskili olan giyilebilir teknoloji ile elde edilmis olan verilerde 6n test
ve son test sonuglari ile verilerek yorumlanmistir. Bu dogrultudaki verilerde de istatistiksel
olarak anlamli fark gostermistir ve antrendrlerin ¢alisma sonucunda odaklanma konsantrasyon
ve rahatlama noktasinda da kendilerini gelistirdigi ortaya ¢ikmuistir.

Nicel verilerin son asamasinda ¢alismanin ikincil bir amaci olarak liderlik davranislari
acisindan degerlendirme yapilmustir. Istatistiksel olarak anlamli bir fark olmasa da liderlik
davranis1 noktasinda kiigiik etkiler ve degisimlerden s6z etmek miimkiindiir.

Son olarak ise arastirmada veri gesitliligi saglama adina katilimcilarin kendi deneyimleri ve
goriisleri dogrultusunda toplanmis olan nitel verilere yer verilmistir. Nitel bulgularda nicel
bulgular1 desteklemekte olup goriisme saglanan biitlin antrendrler zihinsel antrenmanin

kendilerine hem mesleki hem de sosyal hayatta ciddi faydalar sagladigini ifade etmistir.
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3.2. Demografik Bilgiler
Tablo 1.1. Demografik Bilgiler

10

5

ANTRENORLUK KADEMESi

25

YAS EGIiTiM DURUMU
Ortalama Minimum Maksimum Kisi Sayisi Yizde
38,15 24 59 Lise 2 6,6
Universite 23 76,7
ANTRENORLUK YILI Lisans Ustii 5 16,7
Ortalama Minimum Maksimum TOPLAM 30

Arastirmaya 2 kadin 28 erkek olmak iizere 30 futbol antrenérii katilmistir. Antrendrlerin
yas ortalamasi 38,15 iken en az 5 senedir aktif gérev yapmis olmasi istenen antrendrlerinin
ortalama antrenorliik yili ise 10 yil seklindedir. Arastirmaya her antrendrliik kademesinde
katilimc1 dahil edilmeye ¢alisilmistir. En temel seviye TFF-C belgeli futbol antrendr sayis1 14
iken UEFA-B ve UEFA-A seviyesinde 8’er antrendr bulunmaktadir. Antrendrlerin sadece 2

tanesi lise mezunu iken lniversite mezunu 23 lisans istii egitim almig olan 5 antrendr

bulunmaktadir.

Kisi Sayisi Ylzde Kisi Sayisi
TFF-C 14 46,6 Erkek 28 93,3
UEFA-B 8 26,7 Kadin 2 6,7
UEFA-A 8 26,7 30
TOPLAM 30 100

3.3. Zihinsel Dayanikhilik ve Problem C6zme Becerisine Yonelik Bulgular

Tablo. 1.2. Zihinsel Dayanikilik ve Problem Cozme Becerisi T-testi, Etki Biiyiikliigii ve Yiizdelik Geligim

Zihinsel Dayaniklilik Problem Goézme T-testi, Etki Biiylikligii ve Yiizdelik Gelisim

IN|] X [ ss+ [sd] t | p | d |ceisime%
Zihinsel Dayaniklilik On Test 30 3,7570 ,34924 8167 0.000 1.491
Zihinsel Dayaniklilik Son Test 30 43830 039278 e ’ '
Given On Test alt boyut
- ( yt 30 3,7499  0,27242 29 -8,215 ,000 1,500

Guven Son Test (alt boyut) 30 14,4943 0,41399
Devamlilik On Test (alt boyut) 30 4,2583 0,48903

29 -3,460 ,002 0,632
Devamlilik Son Test (alt boyut) 30 4,6333 0,42918
Kontrol On Test (alt boyut) 30 3,2667 0,68208

29 -5,460 ,000 0,997
Kontrol Son Test (alt boyut) 30 3,9667 0,79799
Problem Cézme On Test 30 75,0667 17,47695

- 29 2,708 ,011 0,494 17,48

Problem Cézme Son Test 30 63,9 16,8223
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Devamlilik - Kontrol - Gaven - ZDE(Altboyutlar)
On Test-Son Test Grafigi

4,3830
3,7570
4,4943
3,7499
19583 4,6333
' =0
=
3,2667 3,9667
O 0
On Test Son Test
=@ KONtrol  ==@==Devamlilik Gliven 2==Zihinsel Dayanikhilik

Sekil 1.4. Zihinsel Dayaniklilik ve Alt Boyutlar On Test-Son Test Grafigi

Problem Cdzme Becerisi On Test-Son Test
Grafigi

76,000
74,000
72,000
70,000
68,000
66,000
64,000
62,000
60,000
58,000

75,067

63,9

On Test Son Test

Sekil 1.5. Problem Cézme Becerisi On Test-Son Test Grafigi
Not: Problem ¢6zme becerisi envanterine iliskin skorlar ne kadar diisiikse degerler 0 kadar iyi olarak

yorumlanmaktadir.

Arastirmanin ana amaci olan futbol antrendrlerinin zihinsel dayaniklilik ve problem
becerilerinin gelistirilmesine yonelik bulgular yukaridaki tabloda 6n test ve son test sonuglari,
etki biiyiikliikleri ve yiizdelik gelisimleri ile verilmistir. Ayrica yukaridaki grafiklerde on test-
son testler arasindaki fark ve gelisim daha rahat anlasilabilmektedir. Zihinsel dayaniklilik ve alt
boyutlarinda ayrica problem ¢ozme becerilerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark, ¢ok biiytik
etkiler ve ylizdelik olarak gelisimler saptanmistir (Green ve Salkind, 2005 s.157; Morgan vd.
2004, 5.91).
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Futbol antrendrlerinin 6n testlerde zihinsel dayaniklilik toplam skorlar1 5°1i likert tipi
Olcekte 3,7570 iken son testte 4,383 a yiikselerek istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.01). Etki biiytlikliigii agisindan degerlendirildiginde (d=1,491) ¢ok biiyiik bir
etkiden s6z etmek miimkiindiir. Yiizdelik olarak yasanan gelisim degerlendirildiginde futbol
antrendrlerinin zihinsel dayanikliliklar1 %16,66 gelismistir.

Zihinsel dayaniklilik alt boyutlar1 agisindan bakildiginda biitiin alt boyutlarda 6n test ve
son testler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0.05). Giiven alt boyutu toplam
skoru On test 3,7499 son test 4,4943, devamlilik alt boyutu 6n test 4,2583 son test 4,6333 ve
kontrol alt boyutu 6n test 3,2667 son test 3,9667 olarak bir artis ve gelisim gostermektedir.
Gliven alt boyutunda ¢ok biiytiik bir etki (p=1500), devamlilik alt boyutunda orta etki (p=0,632)
ve kontrol alt boyutunda biiyiik bir etki (p=997) gbze ¢arpmaktadir.

Yiizdelik gelisim acisindan baktigimizda giiven alt boyutunda %19,85, devamlilik alt
boyutunda %8,81 ve kontrol alt boyutunda % 21, 43’ liik gelisim dikkat ¢ekmektedir.

Problem ¢6zme becerisi envanteri 32-192 puan araliginda hesaplanarak total skor ne kadar
diisiik ise o kadar iyi olarak yorumlanan bir envanterdir. Kisacasi skor ne kadar 32 ye yaklagirsa
o kadar iyi olarak yorumlanmaktadir. Bu envanterden elde edilen bulgulara goére futbol
antrendrlerinin problem ¢dzme becerileri 6n test skoru 75,0667 iken son test sonuglart 63,9
olarak tespit edilmistir. On test ve son test sonuglari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
bulunmustur (p=0.05). Etki biiyiikliigii acisindan da orta etki (d=0,494) s6z konusudur.
Yiizdelik gelisim olarak bakildiginda futbol antrendrlerinin problem ¢ézme becerisi %17,48

geligsmistir.

3.4. Psikometrik Olciimler ve Bulgular

“Psikometrik olciimler yiiz yiize olmasi gerektiginden ve bu durum sosyal mesafe
kurallarina aykirt oldugu igin, bu ol¢iimler yaganan CoVid-19 salgini nedeniyle 30 kisilik deney
grubundan 26 kisiye uygulanabilmistir.” Geriye kalan 4 kisiye akilli telefonlar: iizerinden
ulasilarak o6lgekler doldurtulmus ve arastirmanmin asil amact olan zihinsel dayamiklilik ve
problem ¢ozme becerileri dlgeklerini 30 kisilik deney grubuna tam olarak uygulanmistir.”

Arastirmadaki psikometrik dl¢limler giyilebilir teknoloji cihazlar1 olan Kalp Matematigi
ve Zihin Uyum Cihazi (inner Balance HeathMath) ve Beyin Dalgas1 Mobil 2 Bashigi (Neuro
Sky Mobile 2 Head Set) cihazlari ile elde edilmistir. Psikometrik bulgular1 paylasmadan 6nce
bu cihazlarin ¢alisma ve yorumlanma sekilleri ilizerine bilgi vermek gerekmektedir. Kalp
Matematigi ve Zihin Uyum Cihazi kalpten ve beyinden almis oldugu sinyaller araciligi ile kalp
atim hiz1 degiskeninden yola ¢ikarak kisinin ne kadar kalp ve zihin uyumuna (coherence) sahip

oldugunu rakamlara dokerek, gercek zamanl biyogeribildirim saglar. Rakamlara dokiilen bu
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kalp ve zihin uyumu 2.00’nin altinda ise diisiik yani olumsuz, 2.00’dan ne kadar yiiksek ise o
kadar yiiksek ve olumlu olarak yorumlanmaktadir. Cihaz gercek zamanli olarak kisinin 6l¢lim
yapildigi siire igerisindeki genel uyumunu gosterirken kisinin ulagsmis oldugu maksimum kalp
zihin uyumunu da gostermektedir. Bu cihazlar bu ol¢limleri kablosuz olarak akilli cihazlara
baglanarak yapabilmektedir. Ornek olarak asagida gorsel 3. de &n test ve son testten aymi futbol

antrendriinden alinmis olan ekran goriintiisiine yer verilmistir.

Achievernent

Length

35

04:59

.
Coherence Over Time ON TEST Coherence Over Time

58
21
09
05 -
00:30 01:00 01:30 02:00 0230 V

HRV

SON TEST

no
100
2
80
70
o0

00:15 00:30 00:45 00:15 00:30 00 45

Gorsel 3. Kalp Matematigi Zihin Uyum Cihazi Psikometrik On-Son Test Olgiimleri Ekran Goriintiisii

Gorsel 3. ’de goriildiigi lizere On test ve son test arasindaki kalp atimi hiz1 degiskeni
grafiginde ciddi bir fark mevcuttur. Ayni sekilde kalp zihin uyumu (coherence) grafiginde de
ciddi bir fark mevcuttur. Sol taraftaki 6n testte alinan gorselde futbol antrendriiniin yesil mavi
kirmizi alanda gosterilmis olan kalp zihin uyumu (coherence) 0.7 iken son testte ortalama degeri
3.5 olmustur. Ayn1 sekilde ulasilan maksimum kalp zihin uyumu 6n testte 2.1 iken son testte
bu skor 5.8 olmustur. Ayni1 sekilde kalp atim hiz1 degiskeni (HRV) 6n testte diizensiz ve keskin
zikzaklardan olusurken son testte daha nizami ve istikrarh bir grafik ¢izmektedir. Bu sonug bu
antrenOriin 8 haftalik zihinsel antrenmanlardan sonra kalp ve zihin uyumunun daha iyi oldugu
ve otonom sinir sisteminin daha dengede oldugu anlamina gelmektedir. Kalp matematigi ve
zihin uyum cihazinin ¢aligma prensibi ve verilerinin yorumlanmasi yukarida anlatildig: gibidir.

Calismada kullanilan bir diger giyilebilir teknolojik cihaz ise Beyin Dalgast Mobil 2
Basligi (Neuro Sky Mobile 2 Head Set) dir. Bu cihaz odaklanma konsantrasyon ve rahatlama
ile 1ilgili beyin dalgalarindan almis oldugu sinyaller aracilifiyla anlik biyogeribildirim
saglamaktadir. Kablosuz olarak akilli cihazlarda baglanan bu cihaz odaklanma ve

konsantrasyon 6l¢iimii veya egzersizi yaptirirken beyinden almis oldugu sinyaller ile ekrandaki
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varilin patlatilmasini saglamaktadir. Variller art arda patlatilabilmektedir her patlatmada siire
saniye cinsiden yenilenmektedir. Patlatmalar aralarindaki saniye ne kadar az ise odaklanma
derecesi o kadar iyi anlamina gelir. Bu durum kisinin odaklanma ve konsantrasyonu hakkinda
bizlere anlik sayisal veri saglamaktadir. Rahatlama 6l¢iimii veya egzersizinde ise kisi gozlerini
kapatir ve rahatlamaya calisir. Kisi rahatladik¢a beyinden alinan sinyaller aracigi ile ekrandaki
cisim metre cinsinden yukari kalmaktadir ve ne kadar yiiksege kalktig1 kisinin rahatlama
derecesinin o kadar iyi olduguna dair biyogeribildirim saglamaktadir. Gorsel 3.2. de 6rnek

ekran goriintiileri verilmistir.

Current Bumn Time

13.89s
Best Bum Time

33.33s

ATTENTION

Gorsel 3.1. Beyin Dalgasi Mobil 2 Bashgi Futbol Antrenérii Odaklanarak Varil Patlatirken Ekran Goriintiisti

CurrentFloal Tme  Cument Float Height

3.32s 1.70m
Best Float Time Best Float Height

3.32s 1.70m

Gorsel 3.2. Beyin Dalgasi Mobil 2 Baslhigi Futbol Antrenérii Rahatlayarak Topu Kaldirirken

Gorsel 3.1. ve 3.2 de psikometrik Ol¢iimlere yonelik oOrnekler verilerek agiklamigtir.
Psikometrik 6l¢iimlerden elde edilen 6n-son test sonuglar1 da zihinsel dayanaklilik ve problem
¢ozme becerileri ile paralellik gostermektedir. Kalp ve Zihin Uyumu, Maksimum Kalp ve Zihin

Uyumu, Odaklanma ve Rahatlama gelismeler ve istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
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bulunmustur (p<0.05). Futbol antrendrlerinin ortalama nabizlarinda 6nemli bir degisiklik
olmamasi ise yapilan caligmay1 desteklemektedir. Bunun sebebi ise bireylerin dinlenik
nabizlarinin diistiriilmesi veya diizenlenmesi diizenli programli egzersizler ile miimkiindiir. Bu
arastirmanin amaci fiziksel antrenmanin degil zihinsel antrenmanin futbol antrendrlerinin
zihinsel dayaniklilik ve problem ¢6zme becerilerine olan etkisini ortaya koymaktir. Bu
baglamda antrendrlerin On-son testlerde ortalama nabizlarinin ¢ok degismemis olmasi

aragtirmanin sonuglarinin etkisini gliglendirmektedir.

Tablo 1.3. Psikometrik Olgiimler T-testi, Etki Biiyiikliigii ve Yiizdelik Gelisim

Psikometrik Olgiimler T-testi, Etki Biiyiikliigii ve Yiizdelik Gelisim
IN| X | ss+ [sd]l t | p | d [celisim%
Kalp-Zihin Uyumu Ontest 26 11,0404 57205
- -9,384 0,000 1,840
Kalp-Zihin Uyumu Sontest 26 3,5108 1,15467
-Zihi o 26 3,1731 0,92155
Maks. Kalp thfn Uyumu On Test 25 7320 000 1437
Maks. Kalp-Zihin Uyumu Son Test 26 5,8154 1,29111
o 26 73,3846 10,41567
Nabiz On Test 25 0,722 477 0,142
Nabiz Son Test 26 74,7308 12,09482
o 26 20,1577 7,82742
Odaklanma On Test 25 2496 020 0,489
Odaklanma Son Test 26 16,2746 3,35032
o 26 21,2204 18,34939
Rahatlama On Test 25 2455 021 0,481
Rahatlama Son Test 26 27,9173 19,33889
KZU - Max.KZU
On Test-Son Test Grafigi
5,8154
3,1731
3,5108
]
1,0404
o
On Test Son Test
el K alp-Zihin Uyumu Maks. Kalp-Zihin Uyumu

Sekil 1.6. Kalp Zihin Uyumu ve Maksimum Kalp Zihin Uyumu On Test Son Test Grafigi
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Odaklanma ve Rahatlama
On Test-Son Test Grafigi

27,9173
21,2204
16,2746
20,1577
On Test Son Test
Odaklanma Rahatlama

Sekil 1.7. Odaklanma ve Rahatlama On Test Son Test Grafigi

Tablo 1.3.’te ve sekil 1.6’daki grafikte goriildiigii lizere futbol antrendrlerinin kalp ve
zihin uyumlarina (coherence) yonelik dl¢timlerde on test 1,0404 ile ¢cok diisiik, yani kalp ve
zihin uyumda degil iken son testlerde kalp ve zihin uyumlarim 3,5108’e yiikselerek %237,45
lik bir gelisim gostermistir. Bir baska ifadeyle calismanin sonuglarina gore futbol
antrendrlerinin 8 haftalik zihinsel antrenmandan sonra kalp ve zihinleri uyum i¢inde calisirken
otonom sinir sistemleri daha dengelidir. Etki biiyiikliigli acisindan bakildiginda (p=1840) ¢ok
biiyiik bir etki s6z konusudur. Kalp ve zihin uyumu agisindan 6n test ve son testler arasinda
istatistiksel olarak da anlamli bir fark vardir (p<0.05). Ayrica sekil 1.4. teki grafikte kalp ve
zihin uyumlarindaki artis1 ve gelisimi bariz bir sekilde ortaya koymaktadir.

Ayrica futbol antrenorlerinin maksimum ulagabildikleri kalp zihin uyumu skorlarinda
da artis ve %83,27 lik gelisim goze carpmaktadir. On test 3,1731 iken son test sonucu 5,8154
tiir ve istatistiksel olarak anlamli bir fark mevcuttur (p<0.05). Cok biiyiik bir etki (p=1,437)
oldugu maksimum kalp zihin uyumu sonuglarinda da goriilmektedir.

Odaklanma skorlar1 daha oncede belirlendigi tizere kisinin ne kadar kisa siirede varile
odaklanarak patlattigi ile 6l¢iilmektedir. Bu dogrultuda 6n testlerde odaklanma siireleri 20,1577
saniye iken son testlerde bu siire 16,2746 saniye ile %23,86’lik bir gelisim gdstermistir.
Istatistiksel olarak anlamli bir farkin (p<0.5) goriildiigii odaklanmada etki biiyiikliigii ise
(p=489) ile orta bir etki gdstermektedir.

Psikometrik 6lgiimlerin sonuncusu olan rahatlamada kisinin rahatladik¢a beyinden
alinan sinyaller aracigi ile ekrandaki cismin metre cinsinden yukar1 kalktigini ve ne kadar

yiiksege cikarsa kisinin rahatlama derecesinin o kadar iyi olduguna dair biyogeribildirim
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sagladigr daha once agiklanmisti. Bu dogrultuda 6n test 21,2204 metre iken son testlerde bu
skor 27,9173 metre olarak %31,56’lik bir artis gostermistir. Bagka bir ifade ile futbol
antrendrleri artik kendilerini daha iyi rahatlatabilmektedir. Istatistiksel olarak anlamli
farkin(p<0.05) oldugu rahatlamada (p=481) ile orta bir etki s6z konusudur. Sekil. 1.7. teki
grafikte de goriildiigii iizere antrendrlerin odaklanma ve rahatlamalarinda gelisim rahatlikla

goriilebilmektedir.

3.5. Liderlik Davramislarina Yonelik Bulgular
Liderlik davranislar1 arastirmanin ikincil amacini olusturmaktadir. Futbol antrendrlerinin
davraniglar1 ve liderlik tarzlari mesleki kariyer agisindan onemli oldugu icin zihinsel

antrenmanin liderlik davraniglarina olan yansimalari1 da incelenmistir.

Tablo 1.4. Liderlik Davranislar: T-testi, Etki Biiyiikliigii ve Yiizdelik Gelisim

Liderlik Davraniglan T-testi, Etki Biiyiiklugii ve Yiizdelik Gelisim

N| X [ ssx |sd]l t | p | d ]celisim%
Otokratik On Test 30 2,9533 ,61629
. 29 0,074 0,941 0,014
Otokratik Son Test 30 12,9467 0,60100
Egitici On Test 30 4,2846 0,31371
e 29 -1,368 ,182 0,250
Egitici Son Test 30 4,374 0,37885
Demokratik On Test 30 13,6149 0,57902
. 29 -0,734 ,469 0,134
Demokratik Son Test 30 3,682 0,73043
Sosyal Destek On Test 30  4,0542 0,44247
29 -1,836 ,077 0,335
Sosyal Destek Son Test 30 4,1767 0,44461
Odiillendirici On Test 30 3,9733 0,54768

29 -1,679 ,104 0,307

Odiillendirici Son Test 30 4,1267 0,65281

Tablo 1.4.’te goriildiigi iizere futbol antrendrlerinin liderlik davranislarinda en yiiksek
skorlar egitici ve sosyal destek boyutunda iken en diisiik skor otokratik liderliktedir. Her ne
kadar liderlik davraniglarinda 6n-son test skorlari1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
(p>0.05) olmasa da otokratik liderlik skorunda herhangi bir artis gézlenmezken egitici,
demokratik, sosyal destek ve odiillendirici liderlik davraniglarinda artis ve kiiciik etkiler
mevcuttur. Liderlik davraniginin uzun vadede degisebildigi disiiniiliirse istatistiksel olarak

anlamli farkin ¢ikmamasi bu sekilde aciklanabilir. Ancak buradan ¢ikan onemli sonucun
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liderlik davranis sekli ne olursa olsun zihinsel antrenmanin futbol antrenoérlerinde zihinsel

dayaniklilik, problem ¢6zme becerisi kisacasi psikolojik giicli artirmasidir.

3.6. Nitel Bulgular
Nitel verilerin toplanmasi siirecinde arastirmaya katilan 11 antrendr ile goriisme
saglanmistir. Derinlemesine yapilan bireysel goriismeler ortalama 25-30 dakika siirerken
katilimcilarin yag ortalamasi 33,7°dir. Her seviyeden antrendrliik kademesine sahip katilimcilar
ile ¢esitlilik saglanmistir. Goriismeler deney siirecinin bitmesinin hemen ardindan 27.02.2020
ve 17.03.2020 tarihleri arasinda gerceklesmistir. Nitel goriismelere katilan futbol antrenorleri

rumuzlari ve bazi demografik bilgileriyle tablo 1.5’te verilmistir.

Tablo 1.5. Nitel Goriismeler Katilimci Grubu

RUMLZ Gii{iis me Giirﬁ? me Yas Antreniirli?k

Siiresi Tarihi Kademesi

Betiil 24,6 dk. 27.02 2020 24 TFFC
Levent 26,02 dk. 02.03 2020 59 UEFA-A

Oktan 19,42 dk. 3.03.2020 24 TFFC

Eylem 18,67 dk. 3.03.2020 26 TFFC
Caghan 19,23 dk. 4.03.2020 33 UEFA-A
Orhan 29,83 dk. 4.03.2020 37 UEFA-A

Ferit 27,44 dk. 6.03.2020 29 TFFC
Murat 27,34 dk. 6.03.2020 43 UEFA-B
Ayhan 22,16 dk. 7.03.2020 39 UEFA-B

Thsan 37,49 dk. 9.03.2020 26 TFFC

Hasan 26,46 dk. 17.03.2020 31 TFFC

Ortalama: Ortalama:
25,3 dk. 33.7
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BULGULAR
TEMALAR

el N

FARKINDALIK

ilk Defa Duyduk/Yaptik
Detayimi Bilmiyorduk
Onemini Anladik

Cok Duymamistik

igerigini Bilmiyorduk

Arastirmaya katilan 11 futbol antrendrii ile yapilan gorligmeler sonucunda elde edilen
verilerin analizi sonucunda 5 adet tema ortaya ¢ikmustir. Bu temalar “Farkindalik”, “Katkilar”,

“Gereklilik” seklindedir. Farkindalik temasi futbol

“Degisimler”,

antrendrlerinin zihinsel antrenman noktasinda bu ¢alismaya kadarki siiregte neler bildikleri ile
ilgilidir. Katkilar temasinda ise futbol antrendrlerin 8 haftalik zihinsel antrenman sonrasi
caligmanin ve bu siirecin kendilerine olan katkilar tizerinde durulmustur. Degisimler temasinda
ise futbol antrendrlerinin 6zellikle meslek hayatlarinda neler degistigi ile ilgili kavramlar
mevcuttur. Uygulamalar temasi altinda zihinsel antrenmanlar siirecinde uygulama olarak neler

yaptig1 ortaya konurken son olarak gereklilik temasinda zihinsel antrenmanin gerekliligi ile

KATKILAR DEGiSiMLER UYGULAMALAR GEREKLILIK
Rahatlama / Dinlenme Mag Konugmast Nefes Gerekli/Sart
Yorgunluk Atma Maglarda Rahatlama Imgeleme Futbolda Sart
Cabuk Uyuma Daha Anlayish Olma Oyunlar Her Sporcuya Lazim
Uyku Diizeni / Kalitesi Futbolculara Davrants Kafamizda Maglari Altyapida Sart

Oynadik

Zihnen Bedenen Rahatlatma
Duygusal Toparlanma
Giine Daha Iyi Baglama
Odaklanma Artist

Maga Odaklanma

Stres Y 6netimi
Tepkilerimizi Olgme
Kendimizi Tammak
Oncelleme (Ongorii)
Keskeleri Azaltiyor
imgelediklerim Gergek Oldu
Olaylar1 Olmadan Yasamak

Hatalardan Ders Cikarmak

Sekil 1.8. Nitel Bulgular Temalar ve Kodlar

“Uygulamalar” ve

ilgili goriisler yer almaktadir.

“Farkindahk”

Bu temasmin altinda; “ilk defa duymak ve yapmak”, “Detaylari Bilmiyorduk”,
“Onemini anladik”, “cok duymadik” ve “icerigini bilmiyorduk” seklinde ifadeler yer almustir.
Genel bir degerlendirme yapilacak olursa bu temada futbol antrendrleri zihinsel antrenmani
daha 6nce hi¢ duymadigi, duyanlarin ise igerigi hakkinda bir bilgi sahibi olmadiklar1 ortaya

cikmigtir. Burada dikkat ¢eken bir husus ise aragtirmanin ardindan antrenorlerin zihinsel

Futbolcular Rahatlad:
Bagirmama
Rahat/Saglikli Diistinme
Olumlu Diigiinme
Telaglanmama

Ofke Kontrolii
Gerginligin Azalmasi
Korku Kusku Azalmasi
Olumsuz Diisiince Azalmasi
Tartigmalarda Sakinlik
Kiifiirlii Ortamda Sakinlik
Alarmsiz Uyanma

Hayatimi Etkiledi

Zevkli / Eglenceli
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antrenmanin Onemini anladiklarini ifade etmis olmalaridir. Farkindalik temasina yonelik
bulgular1 6zetleyen 6rnek asagidaki gibidir;
Eylem: “Bu sekilde nefesi ilk defa deniyorum. Daha dnce nefesi yanlis aldigimi fark

ettim. Viicudumun rahatladigint hissettim tabii Ki de.

“Katkilar”

bh 13 2 13 bh 13

Bu tema altinda; “rahatlama/dinlenme”, “yorgunluk atma”, “cabuk uyuma”, “uyku

199 < 2 ¢

diizeni kalitesi”, “zihnen bedenen rahatlama”, “duygusal toparlanma”, “giine daha iyi baglama”,

2 (13 2 13 19 (13

“odaklanma artis1”, “maga odaklanma”, “stres yonetimi”, “tepkilerimizi 6lgme”, “kendimizi
tanima”, “Ocelleme/ongori”, “keskeleri azaltiyor”, “imgelediklerim gergek oldu”, “olaylar
olmadan yagamak” ve “hatalardan ders ¢ikarmak” kodlamalar1 yer almigtir.

Goriismelere katilan biitlin antrendrler 8 haftalik zihinsel antrenman siirecinin
kendilerine ciddi katkilarinin oldugunu dile getirmisler. Zihinsel antrenman siirecinin baglamasi
birlikte bariz bir sekilde rahatladigini dile getiren antrenorler es zamanli olarak uykuya daha
rahat ve cabuk daldiklarmi da ifade etmislerdir. Ayrica uykularinin diizene girdigini ve
kalitesinin arttifin1 ifade eden futbol antrendrleri mesleki anlamdaki katkilarin macga

odaklanabilme, stresin yonetilebilmesi, dngoriilerin artmas1 ve keskelerin azalmasi olarak ifade

etmislerdir. Farkindalik temasina yonelik bazi 6rnek goriisme metinleri agagidaki gibidir.

Hasan: “Zihinsel olarak gelisim sagladim gibi geliyor. Daha farkli daha rahat
gergin degildi daha rahat oyun iki yoniinde odaklanarak kendimi gelistirmeme sebep
oldu™.

Ayhan: “Yatmadan kendimi daha rahat hissettim énceden daha ge¢ uykuya
daliyordum nefes egzersizinden sonra iizerine biraz daha kitap okuyarak daha rahat
uymaya sebep oldu”.

Betiil: “Yani zihinsel antrenman benim igin eger oyun odakli olacaksa
rahatlama acisindan benim icin ¢ok énemli ki ben bu 8 haftalik kendim yaptigimda
gordiim hem ¢alisma ortaminda olsun yani uyku diizenim bile yerine geldi diyebilirim
sayenizde tesekkiir ederiz bu arada.”

Murat: “Uyku kalitesine etki ettigini diistiniiyorum. Hatta siirenin ne kadar
cabuk gectigini anlamiyorsunuz. 10 dakika falan yapiyordum siire ¢abuk gegiyordu

’

rahat uyuyordum yani.’
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“Degisimler”

Bu temada zihinsel antrenmanlar sonrasi futbol antrendrlerinde yagsanan degisimlere yer

verilmistir. En ¢ok kodlamanin yer aldig1 degisimler temasi; “ma¢ konusmast”, “maclarda
rahatlama”, ‘“daha anlayishh olma”, “futbolculara davramis”, “futbolcular rahatlad:”,
“bagirmama”, ‘“rahat saghkli diisiinme”, “olumlu diisiinme”, “telaglanmama”, “ofke

kontrolii”, “gerginligin azalmast”, “korku kusku azalmast”, “olumsuz diisiince azalmast”,
“tartismalarda sakinlik”, “kiifiirlii ortamda sakinlik”, “alarmsiz uyanma” ve “hayatimi
etkiledi” ifadelerinden olusmaktadir.

Yukaridaki ifadelerden de anlasilacag: iizere futbol antrendrlerinin 6zellikle mesleki
hayatlarinda olumlu ve faydali degisimler mevcuttur. Zihinsel antrenmanlardan sonra
antrendrlerin kendi ifadelerine gére mag toplantilarindaki konusmalar1 daha pozitif, mag
esnasinda daha sakin kalabilme, futbolculara kars1 daha anlayishi olma ve daha iyi davranma
gibi degisimler 6zellikle mesleki hayatlarinda yasanan olumlu degisimleri olusturmaktadir.
Futbol branginin dogasi geregi kaotik ortamlarin oldugu diisiiniildiiglinde ise antrendrlerin artik
bagirmadiklarini, saglikli disiinebildiklerini, 6fkelerinin kontrol edebildiklerini, daha az
gerildiklerini, tartismalarda daha sakin ve kiifiirlii ortamlarda dahi sakin kalabilmeleri yagamis
olduklar1 en 6nemli degisimler olarak géze carpmaktadir. Ayrica futbol antrendrlerinin mesleki
hayatlarinin disinda zihinsel antrenmanin hayatlarini etkiledigini de ifade etmesi dikkat ¢ceken
baska bir bulgudur.

Degisimler temasina yonelik bazi gériisme ornekleri asagidaki gibidir;

Caghan: “Yani ben su aralar programlar ¢ok yogun oldugu icin siirekli
diisiinme siirecindeyim yani oyle soyleyeyim bunun faydasi oldu tabi ki direkt
telaslanmadan derin nefes alip kendime geldim ondan sonra daha rahat diistindiigiime
fark ettim yani. Kendi agimdan konusayim benim igin ¢ok faydali oldu hayatimi

etkiledi desem yeridir yani o derece”.

Eylem: Bana en ¢ok sahsen nefes anlaminda katkist oldu. Ciinkii rahatladigimi
gercekten hissettim. Zaten genelde de olumu bir insanimdwr. Durumlar ve olaylar
karsisinda daha ¢ok olumlu diisiinme mi yineledi pekistirdi diyebilirim. Daha da
netlesti kafamda bigeyler.

Ihsan: “Ne kadar rahat olursam futbolculara daha pozitif olurum yani zihnim
rahat olarak bir giin oJncesinden mag¢ oncesinden kendimi zihinsel olarak
rahatlattiktan sonra hem mag konusmam degisti oyunculara mag icindeki hitabetlerim

degisi bazen c¢ok sinirlendigim zamanlar oluyordu bunlar: kendi i¢imde kisa siirede
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zihnimde diistinerek astim. Yani futbolcular iizerindeki etkim degisti ¢ocuklar daha
rahatlad: ona gore hareketleri de degisti daha énceden ¢ok bagirdigim futbolcular

vardi simdi bagirmiyorum onlar i¢inde iyi bir sey oldu benim icinde iyi bir sey oldu ™.

“Uygulamalar”

Bu temada futbol antrenérlerinden zihinsel antrenman siirecinde kendilerinden istenen
uygulamalara yonelik goriisleri alinmistir. Burada uygulamalarin uygulanigi verimliligi gibi
konulara deginilirken bir nevi dolayli ve gizli bir sekilde antrenorlerin zihinsel antrenman
stirecine ne derece katildiklar1 tespit edilmeye ¢alisiimistir. Katilimcilarin verdigi cevaplar ve
gorigler degerlendirildiginde yapilan uygulamalara aktif katildiklar1 ve hatirladiklari
saptanmistir. Uygulamalar temasi; “nefes”, “imgeleme”, “oyunlar”, “kafamizda maglart
oynadik” ve “zevkli/eglenceli” ifadelerinden olugsmaktadir. Biiyiik oranda zihinsel antrenman
protokoliindeki uygulamalarin dile getirildigi bu tema o6zellikle nefes egzersizi, imgeleme
(zihinde canlandirma) ve maglarin zihinde oynanmasina yonelik olan zihinsel antrenmanlarin
vurgulanmasi futbol antrendrleri agisindan siirecin ne kadar verimli gectiginin ve antrendrlerin
aktif katilimini ortaya koymaktadir. Buna ek olarak antrenorler uygulamalari zevkli ve eglenceli
olarak tanimlamislardir. Uygulamalar temasina yonelik bazi goriisme Ornekleri asagida
verilmistir.

Ferit: “Ne tiir oyunlar genellikle gorsel ve zeka gelistiriciligi oyunlar oynadim

’

ben odaklanma olsun bu tarzda oyunlar vard: yani”.

Levent: “Futbolda en kotii anlarimizi diisiindiirttiiler yani o da bizim i¢in giizel
bir seydi yani takimin bir anda iyi oyuncularin kirmizi kart gérmesi veya son anda
kagirilan gol gibi boyle seyleri diisiinmemiz bizim o anda tepkimizi 6l¢memizi sey oldu.

Bu tarz ne diyordunuz canlandirma sey imgelemeler ¢ok fayda sagladi”.

Oktan: “Yani nefes uygulamalari, genelde verdiginiz programlarda bunu

uygulamaya ¢alistik, genelde uyguladik zaten buda bizi rahatlatt1”.

Ayhan: “Ben normalde ¢ok sinirliyim aslinda bazen hani ¢ocuklara égrettigimiz
seyi yapryoruz. Magta yapamayinca bazen hani magta, antrenmanda o taktiksel seyi
verdik sahada istiyoruz ¢ocuk sadece kendine giivenmiyor onun gibi sikintilar bazen
hani kizdigimiz oldu bu egitim siirecinde iste bende sizin anlattiginiz konularla ilgili
bu hafta béyle yapryoruz bugiin boyle yapiyoruz dedim. Bakiyyorum kafamizda o
maglart biz hep oynadik”.
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“Gereklilik”

Bu temada futbol antrendrlerinin zihinsel antrenmanin gerekliligine yonelik goriisleri
ve bu dogrultuda kodlamalar yer almaktadir. 8 haftalik zihinsel antrenmandan sonra biitiin
antrendrlerin ortak gorlisii zihinsel antrenmanin Ozellikle antrendrlerde gerekli oldugu
dogrultusundadir. Antrenorlerin goriisleri gereklilik temasinda su sekilde yer almistir; “gerekli
sart”, “futbolda sart”, “her sporcuya lazim”, “altyapida sart”, “sizlerden destek alacagiz” ve
“antrendrler bilmeli”.

Kodlardan da anlasildig {izere futbol antrenoérleri futbol alaninda zihinsel antrenmanin
sart oldugunu ve bu siiregten sonra dahi arastirmaci ile irtibata gegeceklerini ve destek
alacaklarini dile getirmislerdir. Bu baglamda antrenérlerin sadece psikolojik giiclerinin degil

zihinsel antrenmanin gerekliligi dogrultusunda farkindaliklarinin da arttigi goriilmektedir.

Gereklilik temasina yonelik goriisme metni 6rnekleri asagidaki gibidir.

Betiil: “Ozellikle biz altyapida calishgimiz icin, ¢ocuklar zihinsel anlamda
daha iyi hazirlarsak oyunculari miisabaka donemine, miisabaka igine daha iyi
hazirlariz bu calismada hem kendimiz icin onemli hem ¢ocuklarin zihinsel anlamda

’

katkis1 oldugunu diistiniiyorum ben bu ¢alismanin”.

Levent: “Kesinlikle katiltyyorum. Motivasyon oénemli yani antrenorlerin kendini
hazirlamasi lazim sporcularinda hazirlamast lazim bireysel kogluk sisteminin de artik
futbolun icinde olmasi gerektigine inaniyorum. Bunun i¢inde antrenor
arkadaslarimizin bu tir calismalara destek vermeleri ve bunun icinde olmalari
gerekiyor. Zorluklar: yenmek icin kendimizi bir defa iyi tanimamiz lazim ve bu tanima
esnasinda destegimizi de almamiz lazim. Bilim o kadar giizel bir sey ki sonsuz o bilime
ulasmak igin yardimci desteklerini mutlaka alinmast lazim. Kuliiplerde bastan beri
savundugumuz seyler vardi zaten. Kuliiplerin yapilanmasinda psikologlarin mutlaka
olmasi lazim motivasyon koglarinin olmasi gerektigine inanlardaniz. Avrupa da bu tiir
calismalar zaten Avrupa kuliipleri buna yillar once basladi. Niye bunu bizim Tiirk
futbolunda basaramiyoruz? Bunun doniitlerini almamiz lazim éniimiizii gormemiz igin
bu tiir ¢alismalara tiim antrenérlerin, futbol kamuoyunun buna destek vermesi

gerektigine inaniyorum”.
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4. SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Calismanin bu kisminda aragtirmanin sonuglari tartisilarak raporlanmistir. Sonug ve
tartigma kisminda ilgili alanyazin kiyaslamalarinin yaninda arastirma konusu ile alakali giincel
spor olaylarina da deginilmistir. Buna ek olarak arastirmacinin yillarca futbolcu, hakem,
antrenOr ve yonetici olarak futbolun i¢ginde bulunmasi arastirmanin sonuglarinin tartisilmasinda
onemli bir rol oynamustir. Oneriler kisminda ise arastirmanin bulgulari dogrultusunda gelecek
arastirmalara, futbol antrendrlerine ve kuliip yoneticilerine yonelik Onerilere yer verilmistir.
Ayrica yapilan arastirma sonucu arastirmaci agisindan arastirmayla ilgili olarak birtakim sosyal
sonuclar ortaya cikmistir. Bu sonucglar “arastirmanin sosyal sonuglar’” alt basliginda

degerlendirilmistir.

4.1. Sonu¢ ve Tartisma

Arastirmanin sonuglari Hipotez 1 ve 2’yi dogrulamistir. Arastirmanin sonuglarina gore
zihinsel antrenman futbol antrendrlerinin zihinsel dayaniklilik ve problem ¢ézme becerilerini
artirmaktadir. Daha basit bir ifade ile zihinsel antrenman futbol antrendrlerini psikolojik olarak
giiclendirmistir. Futbol bransinin kaotik ve stres dolu ortami1 dikkate alindiginda, ayrica futbol
oyunun ileri seviye biligsel beceriler gerektirmesi futbol antrendrlerde yasanan bu gelisimi
onemli kilmaktadir. Ayrica giyilebilir teknolojinin kullanildig1 bu aragtirmada Kalp Matematigi
Zihin Uyum Cihazi ve 2 kanalli EEG cihazi ile yapilan psikometrik dl¢iimlerden elde edilen
sonuclar da arastirmanin sonuglarini desteklemektedir. Giyilebilir teknolojik Cihazlardan elde
edilen sonuclarda futbol antrendrlerinin zihinsel olarak gii¢lendiklerini gostermektedir. Ayrica
arastirmanin ikincil bir amaci olan zihinsel antrenmanin liderlik davraniglarina yansimasi
durumunda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamasina ragmen, egitici ve sosyal destek
liderlik davranis skorlarinda artislar mevcuttur. Liderlik davranislarinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark goriilmemesi liderlik davranisinin uzun vadede olugmasindan ve
degismesinden kaynakli olarak diisiiniilebilir (Celik, 2013).

Arastirmanin nitel yontemle elde edilen sonuglari1 da nicel bulgular ile 6rtiismektedir. Futbol
antrendrlerinin kendi ifadelerine gore zihinsel antrenman mesleki ve sosyal hayatlarinda 6nemli
farkliliklar yaratmistir. Antrendrler psikolojik olarak kendilerini daha iyi hissettiklerini ve

gelisim gosterdiklerini dile getirmislerdir.

Zihinsel Dayanikhilik ve Problem Co6zme
Genel bilgiler kisminda vurguladigimiz iizere zihinsel dayaniklilik ve problem ¢6zme

onemli psikolojik gii¢lerdendir. Ozellikle spor alaninda zihinsel dayaniklilik ve problem ¢dzme
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becerisi basariya ulasmada ¢ok onemlidir (Ekmekgi, 2017; Bull vd., 2005). Bu baglamda
arastirmanin sonuglar1 futbol antrenérlerinin zihinsel dayaniklilik, zihinsel dayaniklilik alt
boyutlar1 (gliven, devamlilik, kontrol) ve problem ¢d6zme becerilerinin artmasi ve gelismesi
futbol camiasi agisindan 6nemli ve dikkate alinmasi gereken bir durumdur. Bunun sebebi ise
ozellikle futbol alaninda yasanan gerilimler, krizler, futbol bransinin yapist ve popiilaritesi
geregi olusan kiiltiir futbol alaninda zihinsel dayaniklilik ve problem ¢6zme becerilerinin
onemini daha da artirmaktadir.

Ozellikle futbol antrendrleri baglaminda diisiinmek gerekirse, futbol antrenérleri sporculara
liderlik yapan, onlarin sportif ve sosyal anlamda her seyi ile ilgilenen ve bilgi sahibi olmak
zorunda olan kisilerdir (Bagiran, 2006). Ozellikle iilkemizde yasanan bazi olaylar ve
antrendrlerin ve kuliip yoneticilerin davranislar1 ve sdylemleri aragtirmanin sonuglarini ve
zihinsel antrenmanin 6nemini artirmaktadir. Fenerbahge Spor Kuliibii Bagskani1 Ali Kog un derbi
mac1 sonrasinda kendisi aleyhinde yapilan tezahiiratlar sonucu tribiinden atlamasi ve 6tkesine
yenik diismesi futbol diinyasinda bir yoneticinin veya antrendriin nasil bir psikolojik baski
altinda olduguna giizel bir 6rnek teskil etmektedir (http8).

Yine ayni sekilde Tiirkiye’nin 6nemli antrendrlerinden birisi olan Ersun Yanal’in takiminin
kotli sonuclar almasi ve gegirilen kotlii bir sezon esnasinda “gecen yildan beri stresi
yonetemiyoruz” (http9) seklinde aciklama yapmasi psikolojik giiciin 6nemini ve zihinsel
antrenmanin gerekliligini acik bir sekilde ortaya koymaktadir. Arastirmanin sonuglar1 ve daha
once yapilan arastirmalar, psikolojik giiciin gelistirilebildigini ve stresin yonetilebildigini
ortaya koymaktadir (Folkman, 1984; Ekmekgi, 2008). Bu baglamda Sayin Yanal’in “stresi
yonetemiyoruz su¢lu benim” demesi yerine “stresi nasil yonetebiliriz?” sorusunu sormasi
basariya ulasabilme acisindan daha faydali olabilirdi.

Yukarida verilen 6rnekler Tiirkiye’de ve diinyada her futbol kuliibliinde yasanabilen ve
antrendrlerin maruz kaldigi durumlardir. Bu baglamda futbol antrendrlerinin zihinsel
antrenman tekniklerini bilerek Once kendilerini daha sonra sporcularini antrene etmeleri
gerekir. Eger bu konuda gerekli egitime ve yetkinlige sahip olamama gibi bir durum s6z konusu
ise zihinsel antrenman koglar1 veya psikolojik performans danigmanlar ile ¢aligmak daha
faydali1 olacaktir.

Arastirmanin sonuglarin1 6nemli kilan bir baska husus ise spor alaninda zihinsel
dayaniklilik ve problem c¢ozme calismalarinin daha c¢ok sporcular iizerinde yapilmasidir
(Ekmekgi, 2008, Anshel vd., 2014; Ugur, 2017, Gériicii ve Cantav, 2017, Karagam ve Pulur,
2016; Senduran ve Amdoganman, 2015, Ekmek¢i ve Micoogullari, 2018; Yarayan vd.; 2018).

Bu baglamda futbol antrendrleri iizerinde yapilan arastirmalarin sinirh oldugu goriilmektedir.
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Ayrica arastirmanin bulgular1 daha 6nce farkli alanlarda farkli bireyler {izerine yapilan biligsel
beceri ve zihinsel gelisim amaglayan c¢alismalarla paralellik gostermektedir (Frederickson ve
Losada, 2005, Fry ve Slocum, 2008; Van Gordon ve vd..,2014).

Yapilan bu aragtirmanin sonuglar1 ve alanyazindaki benzer calismalarin sonuglari
dikkate alindiginda psikolojik giiciin artirilabildigi ve biligsel becerilerin gelistirilebildigi
goriilmektedir. Futbolun paydaslar1 ve 6zellikle de antrenérlerin bu dogrultuda gerekli adimlart

atmalar1 futbolda basar1 ve istikrar i¢in 6nem arz etmektedir.

Psikometrik Olgiimler

Arastirmanin psikometrik Slglimleri sonuglari da zihinsel dayaniklilik ve problem
¢ozme becerilerinin sonuglari ile paralellik gostermektedir. Futbol antrendrlerinin zihinsel
dayaniklilik ve problem ¢6zme becerilerinde oldugu gibi kalp ve zihin uyumlari, odaklanma
konsantrasyon ve kendilerini rahatlatabilme becerilerinde de artis olmustur. Psikometrik
Olgtimlerin ilki olan ve futbol antrendrlerinde en fazla gelismenin goriildiigli parametre
“Coherence” yani kalp ve zihin uyumudur. Futbol antrenérleri 8 haftalik zihinsel
antrenmandan sonra kalp ve zihinlerini uyumlu hale getirebilmislerdir. Yiizde 237,45’lik
gelisimin goriildigii kalp ve zihin uyumu bireyin stresi kontrol edebilme ve otonom sinir
sisteminin dengede olmasi ve biligsel becerilerinin yiiksek performans gosterebilmesi agisindan
onemlidir (Childre ve Rozman; 2005; Edwards, 2015).

Bu baglamda futbol antrenérlerinde yasanan psikolojik giic gelisimin alanyazinla
ortlismesinin sebebi kalp ile beyin arasinda yogun bir iletisimin olmasi ve kalbin beyne beynin
kalbe gonderdiginden daha fazla sinyal gondermesidir (http7). Futbol antrendrleri 8 haftalik
zihinsel antrenman siirecinde gerekli nefes teknikleri ve meditasyon yontemlerini uygulayarak
ogrendikleri i¢in hem bedensel hem de zihinsel adaptasyon saglamanin yaninda istedikleri
zaman kalp ve zihin uyumunu saglamay1 égrenmislerdir. Ozellikle futbol bransinda stresli ve
gergin anlarin fazla olmasi sebebiyle antrendrlerin bilissel becerilerini st diizeyde
sergileyebilmeleri i¢in kalp ve zihinlerini uyuma getirmeyi bilmeleri gerekir. Ornegin hakemin
kot yonetim sergiledigi, futbolcularin gerildigi, taraftarin siddete basvurdugu bir ortamda
futbol antrendrii de herkes gibi davranirsa ne derece saglikli karar alabilir? Karar veren lider
olarak antrendriin her daim zihnen kalben hazir olmasi gerekir. Ayrica antrendriin oyunu ¢ok
yonlii okuyabilme, ideal kadroyla maga c¢ikabilme, macin gidisatina gore alternatifler
iiretebilme agisindan da biligsel becerileri 1yi derecede kullanmasi gerekmektedir.

Futbol antrenoérleri, genel ortalama kalp uyumlarmi artirdiklart gibi maksimum

ulasabildikleri kalp uyumlarini da artirmislardir. Bu dogrultuda yiizde 83,27’lik bir gelisme
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olmustur. Bu durum daha ileri seviye bilissel performansa ulasmak icin futbol antrendrlerinin
maksimum degeri koruma ve orada kalabilmeye yonelik calismalar yapabilmesi adina
onemlidir. Bunun sonucunda genel ortalama da artig s6z konusu olacaktir. Ayrica bireyin
maksimum kalp zihin uyumu sagladig1 anlar1 tespit etmek kisiye hangi nefes teknigi ve
diisiincelerin daha faydali oldugunu tespit etme agisindan 6nemli bir ipucudur.

Diger psikolojik becerilerde oldugu gibi futbol antrenérlerinin odaklanmalarinda artiglar
gozlenmistir. Futbol iyi bir odaklanma gerektiren ¢ok yonlii bir oyundur. Bu agidan
bakildiginda antrendrlerin odaklanma seviyelerinin artmasi da oldukca 6nemlidir. Daha 6nce
bulgular kisminda agiklamasi yapilan ve galismada kullanilan bir diger giyilebilir teknoloji
cihaz1 ise Beyin Dalgast Mobil 2 Basligi (Neuro Sky Mobile 2 Head Set)’ dir. Bu cihaz
odaklanma, konsantrasyon ve rahatlama ile ilgili beyin dalgalarindan almis oldugu sinyaller
araciligiyla anlik biyogeribildirim saglamaktadir. Bu uygulamada birey ne kadar 1yi odaklanir
ise ekranda bulunan varil saniye cinsinden o kadar ¢abuk patlamaktadir. Bu alanda futbol
antrenorleri yiizde 23,86’lik gelisim gostererek odaklanmalarini 20,1577 saniyeden 16,2746
saniyeye getirmistir. Bu tarz EEG cihazlar ile yapilan bilimsel g¢alismalar gecmisten
glinimiizde mevcut olmakla birlikte beyin dalgalar iizerinden veri toplamak ve beyni anlamak
artik glinlimiizde kolaylikla yapilabilmektedir (Katona vd.,2014). Ayrica futbol antrenorleri ile
yapilan bu ¢alismada kullanilan cihaz ve benzeri teknolojiler robot kontrolii gibi beyin ve
bilgisayar etkilesimi gerektiren caligmalarda kullanilmaktadir (Rashid vd., 2020). Spor alaninda
bu teknolojinin kullanimi gelismis lilkelerde goriilmekle birlikte Tiirkiye’de ilk ornekleri
Ekmeke¢i (2016, 2017)’nin yapmis oldugu calismalarda goriilmektedir.

Ayni cihazin kullanildigi rahatlama testinde bireyin gozlerin kapatarak zihnini
rahatlatmas1 gerekir. Kisi rahatladik¢a metre cinsiden ekrandaki top havaya kalkar ve anlik
biyogeribildirim saglar. Bu noktada futbol antrendrleri yiizde 31,56’ ik bir gelisme gdstererek
on testlere gore daha iyi rahatlayabildiklerini gdstermislerdir. Bu durum futbol antrendrleri
acisindan 6nemlidir. Yogun mag temposu ve futbolun getirmis oldugu diger stres unsurlari géz
ontinde bulunduruldugunda futbol antrendrlerinin zihinlerini bosaltip rahatlayabilmeleri zihnen
ve bedenen saglikli olabilmeleri ve bunun sonucu olarak futbolda mesleki hayatlarinda daha
verimli olabilme agisindan ¢ok dnemlidir. Unutmamak gerekir ki 6zellikle Tiirkiye’de futbol
takimlar1 kotii sonuglar aldiginda tepki takimin bagindaki kisiye veya yonetimedir. Bu durum
futbol antrenoérleri iizerinde baskiy1 artirirken stirekli istifalara ve takimlarin stirekli antrendr
degistirmesine sebep olmaktadir (http9; http10; http11). Tiirk futbolunda yasanan bu siirekli
istifa ve antrenor degisiklikleri akademik caligmalara da konu olmustur. Egesoy (2010)’a gore

1997 ve 2007 sezonlart arasinda profesyonel liglerde 10 sene iginde 116 takim antrenor
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degistirirken, 310 antrenér siiper ligde ¢alismis ve sadece 31 antrendr bir sezon bir takimda
kalabilmigtir. Ortalama olarak bakildiginda ise her takim yilda 1.7 oraninda antrendr
calistirmaktadir. Bu durum gelismis lilkeler ile kiyaslandiginda ise son 2 senede Almanya’da
teknik adam degisikligi 6 iken Tiirkiye’de 24 olarak tespit edilmistir. Elbette futbolda yasanan
olaylarin birgok sebebi bulunmaktadir ancak burada dikkat edilmesi gereken husus Tiirkiye gibi
futbolun kaos ve stres dolu oldugu bir ortamda futbol antrendrlerinin bilissel ve psikolojik gii¢

acisindan ¢ok iyi olmalar1 gerektigidir.

Liderlik Davranislar:

Calismanin ikincil bir amaci zihinsel antrenmanin futbol antrendrlerinin liderlik
davraniglar1 yansimalarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamadigi daha Once
vurgulanmisti. Liderlik davranisinin daha uzun vadede gerceklestigi bu noktada dikkate
almmalidir (Celik, 2013). Her ne kadar istatistiksel olarak anlamli fark bulunmasa da futbol
antrendrlerinin otokratik liderlik davranislarinda higbir artis gézlenmezken egitici, demokratik,
sosyal destek ve ddiillendirici liderlik davranis skorlarinda artis gozlenmistir. Bu aragtirmada
liderlik davranislarindaki degisimlerden ziyade asil odaklanmasi gereken husus hangi liderlik
davranigina sahip olursaniz olun zihinsel antrenmanin futbol antrenoriine fayda sagladigidir.
Unutmamak gerekir ki 6zellikle Tiirkiye’de futbol antrenérleri ile ¢alismak ve onlara yeni
bilgiler aktarabilmek oldukg¢a zor bir durum olarak degerlendirilmektedir. Ayrica Tiirkiye’de
futbol antrendrlerinin liderlik davranislari tizerine yapilan ¢aligmalar genel olarak bakildiginda
durum tespiti olarak goze carpmasinin yaninda futbol antrendrlerinin liderlik davranislarini
degistirmeye yonelik c¢alismalarin kisith oldugu goriilmektedir (Koriik, 2003; Celik, 2005;,
Donuk, 2006; Emre 2008; Bensiz, 2016). Buna ¢k olarak Donuk (2006) yapmis oldugu
caligmada futbol antrenérlerine kendi liderlik davraniglarini degerlendirtmesi sonucu egitici ve
sosyal destek davranis¢t liderler olduklarini tespit etmistir. Bu sonuglar bizim yapmis
oldugumuz aragtirmadaki liderlik davranislar ile aynidir. Bu baglamda bizlerin yapmis oldugu
aragtirmadaki 30 antrendriin liderlik davranis tarzinin Tirkiye’deki genel profili yansittig
diistiniilebilir.

Ancak bu arastirmada futbol antrenorleri kendi liderlik  davraniglarim
degerlendirmislerdir. Bireyin kendisini kotii degerlendirmeyecegi gdz oniinde bulundurulursa
ilerleyen ¢alismalarda liderin kendisinin degil takipcilerinin fikrinin alindig1 ¢alismalar daha
saglikli sonuglar verebilir. Bu arastirmada antrendrlerin takipgilerinden (futbolcularindan) veri

alinmamasinin sebebi aragtirmanin asil amaci olmamasi ve Denizli’deki futbol antrendrlerinin
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stirekli takim degistirmesidir. Siirekli takim degisikligi ve liderlik siireci olusmadigindan dolay1
futbol antrendrleri kendi liderlik algilarini kendileri degerlendirmistir.

Arastirmanin sonuglart géz 6niinde bulunduruldugunda daha uzun siireli yapilacak olan
bir antrenman protokolii ve caligma ile futbol antrendrlerinin liderlik davranmiglarinin da
degisebilecegi diisiiniilmektedir. Bu duruma gerekce olarak daha once vurgulandigi lizere
aragtirmaya katilan futbol antrendrlerinin otokratik liderlik davranisi disindaki biitiin liderlik
davraniglar1 skorlarinda artis olmasi ayrica nitel bulgularda da goriildiigli lizere birgok

antrenOriin futbolculara davranislarinin degistigini dile getirmesidir.

Nitel Bulgular

Arastirmanin nitel bulgularindan ¢ikan sonuglar nicel bulgulardan ¢ikan sonuglari
desteklemektedir ve paralellik gostermektedir. Zihinsel dayaniklilik, problem ¢6zme,
odaklanma, konsantrasyon ve rahatlama becerilerinde gelisme oldugu gibi futbol antrenérleri
kendi ifadeleri ile bu tarz psikolojik giiclerini artiran ve hayatlarinda degisim ve gelisim yaratan
bir stire¢ gegirdiklerini dile getirmislerdir. Zihinsel antrenmani1 daha 6nce hi¢ uygulamamais,
hakkinda bilgi sahibi olmayan ya da sadece duymus olan bir kitleden olusan futbol antrendrleri
bu ¢alisma sonrasi zihinsel antrenman hususunda farkindalik kazanmiglardir.

Zihinsel antrenman siirecinden sonra futbol antrendrlerinin en ¢ok goriis dile getirdigi
unsurlar zihinsel antrenmanin kendilerine yapmis oldugu katki ve degisimdir. Antrenorlerin bu
dogrultuda yasamis olduklar1 katkiy1 en ¢ok “rahatlama ve dinlenme” seklinde ifade etmislerdir.
Rahatlama ve dinlenmenin bilissel beceriler acisindan ne kadar faydali ve gerekli oldugu da
bilimsel olarak bilinmektedir (Smith, 1988; Hasenkamp ve Barsalou, 2012). Rahatlama ve
dinlenmenin akabinde zaten antrendrler gline artik daha iyi basladiklarini, odaklanmalarinin
arttigini, maglara daha iyi odaklanabildiklerini ifade etmislerdir. Futbol antrendrlerinin bu
ifadeleri 6zellikle psikometrik verilerdeki gelisimler ile bizzat drtiigmektedir. Bunlara ek olarak
antrenorlerin  “imgelediklerim gercek oldu” seklindeki sdylemleri calismanin amaci ve
sonuglara ciddi bir destek saglamaktadir. Unutulmamalidir ki bu aragtirmanin 8 haftalik
zihinsel antrenman protokoliinlin biiyiik bir kism1 imgeleme egzersizlerinden olusmaktadir.
Imgeleme egzersizinin en 6nemli amaglarindan birisi de beyni daha énce yasanmamis ve
yasanacak olan durumlara hazirlamak iken, beynin hazir olamadigt durumlarda beynin biligsel
anlamda diisiik performans sergiledigi bilimsel bir gercektir. (Jinbo, 2004; Ekmekei, 2017;). Bu
baglamda antrenorlerin “imgelediklerim gercek oldu” demesi ¢ok degerli ve 6nemlidir. Bu
acidan bakildiginda futbolda hem saha i¢ci hem de saha dis1 beklenmedik olaylarin ve

durumlarin yaganmasi zihinsel olarak hazir olmanin 6nemini daha da artirmaktadir.
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Nitel sonuglar arasindaki diger 6nemli nokta futbol antrendrlerin hayatlarinda birtakim
degisimlerin yasanmasidir. Bu dogrultuda en dikkat ¢eken nokta bazi antrenorlerin mag
konugmalarinin degismesidir. Ma¢ konusmalarinda yasanan bu degisim duygularin bulasici
oldugu disiiniildiigiinde futbolcularin tizerindeki etkisi agisindan ¢ok Onemlidir (Liman
Kaban;, 2019; Vargas ve Short, 2011). Futbol bransindan her antrenér mag¢ 6ncesi toplanti
yaparak mag¢ konusmasi olarak adlandirilan bir konusma yapmaktadir ve bu konusmanin tarzi,
icerigi futbolcular iizerindeki etkisi agisindan ¢ok 6dnemlidir. Bu dogrultuda yasanan degisimi
antrenoOrler maglarda rahatlama, daha anlayish olma, futbolculara davranis ve bagirmama gibi
degisimler oldugunu dile getirerek net bir sekilde dile getirmislerdir. Elbette bu tarz
degisimlerin zihinsel performansi artirmasi kaginilmazdir. Futbol antrendrleri rahat ve saglikli
karar vererek, olumlu diistindiiklerini, 6fkelerini kontrol ettiklerini, telaslanmadiklarini, daha
olumlu disiindiiklerini hatta kiifiirli ortamlarda dahi sakin kalabildiklerini dile getirerek 8
haftalik zihinsel antrenman siirecinden sonra daha ¢ok modern beyinleri (frontal lob) ile hareket
ettiklerini gostermislerdir. Bireylerin stres, 6fke ve korku anlarinda modern beynin devre dis1
kalmasiyla bilingaltinin devreye girerek beynin bizim kontroliimiiz disinda olan kisminin yani
ilkel beynin (amigdalanin) devreye girdigi disiiniildiigiinde futbol antrendrlerinde yasanan bu
degisim olduk¢a 6nemlidir.

Futbol antrendrlerinde yasanan en 6nemli degisimlerden birisi ise biyolojik saatlerinin
devreye ve diizene girerek “Artik alarmsiz uyanabiliyorum.” demeleridir. Bireylerin yeterli
uykuyu alarak kendi biyolojik saatlerinde kalkarak giine erken ve ding¢ baslamalar1 zihinsel
performans agisindan ¢ok énemlidir (Wright, 2006).

Futbol antrendrlerinin  yapmis olduklar1 zihinsel antrenmanlari ve siirecteki
uygulamalar1 hatirlamalari, zevkli ve eglenceli bulmalari da zihinsel antrenmani devam
ettirebilmeleri agisindan 6nemli oldugu gibi 8 haftalik zihinsel antrenman siirecinin ne derece
verimli gectiginin gostergesidir.

Son olarak nitel bulgularin sonuglar1 arasinda futbol antrendrlerinin  zihinsel
antrenmanin gerekli olduguna yonelik diisiinceleri bulunmaktadir. Futbol antrendrleri zihinsel
antrenmanin kendileri agisindan gerekli olduguna inanmanin yaninda futbolcular ve altyap1 i¢in
sart olduguna inanmaktadirlar. Ayrica bir¢ok antrenor arastirma bittikten sonra arastirmacidan
zihinsel antrenman noktasinda daha fazla destek alarak beraber ¢alismak istediklerini dile
getirmislerdir.

Sonug olarak genel bir degerlendirme yapmak gerekirse 8 haftalik zihinsel antrenman
siirecinden sonra futbol antrenérlerinin zihinsel dayaniklilik ve problem ¢dzme becerileri

gelismis olup psikometrik dl¢limler ve nitel sonuglar bu gelisimi desteklemektedir. Arastirmaya
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katilan futbol antrenorleri artik zihinsel olarak daha dayanikli olup, problemleri daha iyi
cozebilmektedirler ve bu durum psikolojik giiclerini artirarak gerek sosyal gerek mesleki
anlamda hayatlarinda olumlu degisimler yaratmistir.

Aragtirmanin sonuclarinin futbol camiasindaki birgok probleme ¢6ziim getirecegi
diisiiniilmektedir. Ozellikle 6nemli bir otorite ve lider olan futbol antrenérlerinin zihinsel
antrenmana once kendi hayatlarinda ve akabinde takimlarinda yer vermeleri gerekmektedir.
Cagimizda antrenman bilimi artik herkesin ulasabildigi belli bir seviyeye gelmis olup elit
diizeyde takimlar arsinda fiziksel anlamda fazla farklar olmadig1 goriilmektedir. Bu farklarin
olmadig1 noktada psikolojik faktérlerin farki belirledigini unutmamak gerekir. Bu baglamda

futbol takimlarinin bedenen oldugu gibi zihnen de giiglii olmalar1 artik sarttir.

Arastirmanin Sosyal Sonuclari

Arastirmanin sonuglar1 bilimsel anlamda bir fark, etki ve gelisim yaratmanin yaninda
sosyal anlamda da birtakim yeni gelismelere ve bu alanda projelerin gergeklesmesine vesile
olmustur. ilk olarak ilerleyen siirecte 13 antrendr, arastirmaci ve yardimci danismandan
profesyonel destek alarak futbol takimlari ig¢in ¢alismak istediklerini dile getirmislerdir. Bu
baglamda ilk adimi atan Denizli’nin il¢esi olan Serinhisar Belediyesi ve yerel bir futbol
kuliiblinlin girisimiyle antrendrlere, sporculara ve sporcu velilerine “Beyin ve Spor” adl
seminer verilerek konu ile ilgili bilgilendirilme yapilmistir. Ardindan yapilan seminerin ve
futbol antrendrlerinin paylasimlarinin bir etkisi olarak Denizli'nin Acipayam Ilgesinden bir
arastirmaci, fitness ve saglikli yasam kocu Ugur Tekin kameramani ile zihinsel antrenmanla
ilgili kisa bir belgesel ¢ekmeye gelmistir (httpl12). Buna ek olarak yine Denizli’nin Cardak
ilcesinden farkli branglarda da antrendrliilk yapan ve arastirmaci ile stirekli irtibatta olan ve
zihinsel antrenman noktasinda arastirmaci ve yardimci danigmandan destek alan futbol
antrenorii Hiiseyin ALDI, DEHA TV Radyo kanalinda katilmis oldugu canli yayinda zihinsel
antrenman kavramindan bahsederek bizzat arastirmaci Hamza Kaya BESLER ve yardimci
danigsman Dog. Dr. Ridvan EKMEKCI’den bahsederek yapilan ¢alismalara atifta bulunmustur
(http13).

Zihinsel antrenmana yonelik olan bu c¢alisma Denizli sinirlart iginde kalmayarak
Afyonkarahisar Genglik ve Spor Il Miidiirliigii tarafindan da dikkat ¢ekmistir. Ildeki elit
sporculara yonelik “Beyin ve Spor” adli online seminer 09.06.2020 tarithinde ZOOM
uygulamasi tizerinden 8459192 nolu toplant1 kodu ile gergeklesmistir. CoVid-19 viriis salginina
ragmen dikkat ¢ekmeye devam eden zihinsel antrenman konusu tekrardan Afyonkarahisar

Genglik ve Spor Il Miidiirliigiiniin talebi ve Genglik ve Spor Il Miidiirii Sayin Ismail KILINC 1n
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talimati lizerine Afyonkarahisar’daki antrendrlere yonelik “Antrenorlerde Zihinsel Antrenman”

zorunlu semineri 16.05.2020 tarihinde ZOOM uygulamast 88603603276 toplanti kodu ile

gerceklesmistir. Sayin Ismail Kilig’mn zorunlu tuttugu bu seminer 54546168-951.03.07-

E.539600 sayili resmi yazi ile biitiin antrendrlere ulastirilarak ilgili antrendrlerin tamaminin

katilimi1 saglanmistir.

Sosyal ve bilimsel sonuglar gbz Oniine alindiginda arastirmanin sonuglar1 bilime katk1

saglamasinin yaninda spor alaninda uygulanabilir ve etkilerinin bizzat goériilebilmesi sebebiyle

ve kisa siirede bu kadar talep gérmesi yapilan arastirmayi 6zgiin ve degerli kilan bir unsur olarak

diistiniilebilir.

4.2. Oneriler

Bu boliimde arastirmacilara ve futbolda uygulayicilara yonelik 6nerilere yer verilmistir.

Arastirmacilara Yonelik Oneriler

Bu aragtirma farkli spor branglarinin antrendrleri tizerinde yapilabilir.

Bu arastirma daha uzun siireli zihinsel antrenman protokolii uygulanarak
yapilabilir.

Bu aragtirma daha biiylik sayida arastirma gruplarindan olusan 6n test son test
kontrol gruplu deneysel model tercih edilerek yapilabilir.

Bu arastirmada daha farkli biyogeribildirim cihazlar1 ve olg¢ekler kullanilarak
zihinsel antrenmanin etkileri tespit edilebilir.

Bu arastirma sadece liderlik davranislarin1 degistirme amacl zihinsel antrenman
protokolii tasarlanarak uzun vadeli yapilabilir.

Bu arastirma spor kuliibii yoneticileri lizerinde de yapilabilir.

Futbolda Uygulayicilara Yonelik Oneriler

Futbol antrendrleri zihinsel antrenman koglarindan profesyonel destek almalidir.
Futbol antrendrleri zihinsel antrenman konusunda kendilerini gelistirmelidir.
Tirkiye Futbol Federasyonu tarafindan bu arastirma modeli zorunlu egitim
programina “antrendrliikte zihinsel antrenman” baslig altinda eklenmelidir.
Antrendrler zihinsel antrenman yontemlerini 6grenerek hem kendilerine hem de
sporcularina uygulamalidir.

Futbol kuliiplerinde teknik ekip igerisinde mutlaka zihinsel antrenman koglari

istihdam edilmelidir.
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- Ogzellikle altyapilarda zihinsel antrenman modelleri uygulanmali ve uzmanlar

istihdam edilmelidir.
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https://www.emotiv.com/product/emotiv-epoc-14-channel-mobile-eeg/#tab-description
https://www.emotiv.com/product/emotiv-epoc-14-channel-mobile-eeg/#tab-description
https://store.heartmath.com/innerbalance
https://www.trtspor.com.tr/videolar/galatasarayda-istifa-soku-40126.html
https://www.trtspor.com.tr/haber/futbol/milli-futbol-takimlari/ve-tff-lucescu-ile-ayriligi-acikladi-177611.html
https://www.trtspor.com.tr/haber/futbol/milli-futbol-takimlari/ve-tff-lucescu-ile-ayriligi-acikladi-177611.html
https://www.youtube.com/watch?v=pa9Jb8L8F9I&t=308s
https://www.facebook.com/dehatvradyo/videos/513036682980279
https://www.psychologytoday.com/us/blog/meditation-modern-life/201402/how-meditation-won-the-super-bowl
https://www.psychologytoday.com/us/blog/meditation-modern-life/201402/how-meditation-won-the-super-bowl
https://www.huffpost.com/entry/michael-jordans-mindfulne_b_7523748
https://zenfulspirit.com/2018/01/18/athletes-who-meditate/
https://www.bostonglobe.com/magazine/2015/05/27/this-mindfulness-teacher-gets-results-just-ask-kobe/mMYGHRJSziVp4DLq2gAzcJ/story.html
https://www.bostonglobe.com/magazine/2015/05/27/this-mindfulness-teacher-gets-results-just-ask-kobe/mMYGHRJSziVp4DLq2gAzcJ/story.html
https://yogamoha.com/famous-footballers-do-yoga-and-meditation/

http-19: https://www.youtube.com/watch?v=sX8IEe34zkk (Erisim tarihi 23.07.2020)

http-20: https://www.tff.org/Resources/TFF/Documents/MHK/2020-2021/2019-2020-
Oyun-Kural-Kitabi.pdf (Erigim tarihi 10.10.2020)

http-21: https://www.youtube.com/watch?v=Ilapq84suC3c (Erisim tarihi 10.10.2020)
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https://www.tff.org/Resources/TFF/Documents/MHK/2020-2021/2019-2020-%20%20%20Oyun-Kural-Kitabi.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=Iapq84suC3c
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Ek — 1. Etik Kurul izin Belgesi

i Evrak Kayt Tarihi: 11.06.2019 Protokol No: 47220 Tarth: 24.06.2019 |
ANADOLU UNIVERS
OSYAL VE BESERT BILIMLER BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETIC! KURULU
KARAR BELGESI
GALISMANIN TURU: Doktora Tez Gahgmasi
KONU: Sosyal Bilimler
BASLIK: Zihinsel Antrenmanin  Futbol Antrenorlerin  Liderbk  Duzeylerine  Yansimalarimn
Incelk S| (Zshinsel A Futbal A Zthinse! Dayanskititk Ve Problem Carme Becerslerme Enkist)
PROJE/TEZ Dog. Dr. Veli Onur GELIK
YURUTUCUSU:
TEZ YAZARL: Hamaza Kaya BESLER
ALT KOMISYON _
GORUSU:
KARAR: Olumlu
Prof.Dr. Emel SIKLAR
(Mt we ldari Bd. Fak )
Prof.Dr. T. Volkan YUZER Prof.Dr. Esra CEYHAN
(Bagkan Yardwuncs-Agkdgretion Fak ) (Egution Fak )
KATILMAD|
Prof.Dr. Minevver CAKI Prof.Dr. M. Erkan UYUMEZ
(Guzel Sanatlar Fok.) (it ve Idari Bl Fak )
Prol.Dr. DEVEC] Prol.Dr. Hasan TUTAR
(Efitim Falk) (lkt. ve ldari Bil. Fak)
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Ek — 2. Deney Grubu Onam Formu

DENEY GRUBU ONAM FORMU
Sayin Kealvmer,

Anadolu Universitesi doktora égrencisi olarak “ZIHINSEL ANTRENMANIN FUTBOL
AAM'ORLERL\’ZN’ ZIHINSEL DAYANIKLILIK VE PROBLEM COZME BECERILERINE
ETKISI” ne yénelik bir arasyma yiviitmekteviz. Arastomact olavak énceligim sisin kigizel
bilgilerinizi sakl: tutmakew. Kisizel bilgilerinizin diger sahislar ile paylasimayacagmdan emin
olabilirsiniz. Bu siivegte sizlere 3 adet él¢ek doldurtulacaktr. Bu siivece kattlimm tamamen
goniilliik ezazina dayandigint bilmenizi isteviz. Deney siivecinde sizlere 8 hgfta boyunca zihinsel
antrenman uygulanacaktr. Zihinsel antrenman bireve ruhzal veya fizyolojik olarak yan etkisi
olmayan imgeleme, odakianma ve konsantrasyon gibi wygulamalar: iginde barndvan bir
siregtiv. Aynica bu siivegte sihinzel antrenmanlar: daha verimli yapabilme adina "EEG ve Kalp
Matematigi Zihin Uyumu Cihan” gibi cihazlar aracihgyla yapian wygulamalar olacaknr. Bu
cihazlar viicuda hevhangi bir girdizi, ¢iktic1 ve yan etkizi olmayan son derece givenli ve
dunyaca onayl bivogeribildirim cihazlandw. Caliymamn herhangi bir sqfhasma katilmama
veya caligmayt terk etme hakkina sahip oldugunuza belirtmek isteris.

ZIiHINSEL ANTRENMANIN FUTBOL ANTRENORLERININ ZiHINSEL
DAYANIKLILIK VE PROBLEM (OZME BECERILERINE ETKIsi

ONAM FORMU:

Lutfen Agagidaki Maddeleri Okuyunuz ve Kutucuklan Paraflayiniz.
Arastirmanin deneysel kismi, amaci ve icendi sahsima detayh olarak anlatimistr. I:

Aragtirmanin géndlii katihim igerdigini ve istedigim her safhada sebepsiz
ayrilabilecegimi biliyorum.

Deney sirecinin glvenli ve saghkl bir sireg oldugunu biliyorum |:|

Deney surecindeki her turli deneyimimin saygiyla ve anlayisla kargilanacagindan |:|
SURRagR yokiur.

“ZIHINSEL ANTRENMANIN FUTBOL ANTRENORLERININ ZIHINSEL DAYANIKLILIK VE PROBLEM
COZME BECERILERINE ETKISF istmli ¢alismanin deneysel kisminda yer almay E
Kabul ediyorum.

Katlimes ismi Tarih imza
Arastirmaci Ismi Tarih imza

1 nusha katihmciya; 1 nusha araghrmaciya
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Ek - 3. Nitel Goriismeler Onam Formu

NITEL GORUSME ONAM FORMU
Sayin Katthma,

Anadolu Universitesi doktora 6grencisi olarak “ZIHINSEL ANTRENMANIN FUTBOL
ANTRENORLERININ ZIHINSEL DAYANIKLILIK VE PROBLEM COZME BECERILERINE
ETKISI” ne yonelik bir arastrrma yiiriitmekteyiz. Aragtrmact olarak onceligim sizin kigisel
bilgilerinizi sakit tutmakter. Kigisel bilgilerinizin diger jahuslar ile paylagimayacagmdan emin
olabilirsiniz. Caliyma siirecine aktif katildigmiz igin sizinle nitel goriisme yapmak istiyoruz. Bu
siirece katilrmm tamamen goniillik esasma dayandigou bilmenizi isteriz. Zihinsel antrenman
bireye ruhsal veya fizyolojik olarak yan etkisi oimayan imgeleme, odaklanma ve kopisantrasyon
gibi uygulamalar: iginde barmdiran bir siregtir. Bu gorigmedeki amag deney siirecinde
yagamis oldugunuz deneyimieri var ise gelismeleri Ggrenmektir. Goriigmenin herhangi bir
safhasina katiimama veya gaiismay! terk etme hakkina sahip oldugunuza belirtmek isteriz.

ZIHINSEL ANTRENMANIN FUTBOL ANTRENORLERININ ZIHINSEL
DAYANIKLILIK VE PROBLEM COZME BECERILERINE ETKISI

ONAM FORMU:

Liitfen Asagidaki Maddeleri Okuyunuz ve Kutucuklar Paraflayimiz.

Gérismenin, amac ve icerigi sahsima detayl olarak anlatilmistr.

Goérigmenin gondlid katilim igerdigini ve istedigim her safhada sebepsiz
synilabilecedimi biliyorum |:|

Gérigme surecinin givenli ve saglikh bir sireg oldugunu biliyorum |:|

Gérigme sdrecindeki her tirll fikrimin saygiyla ve anlayigla kargilanacagindan
$URARR yoktur.

“ZIHINSEL ANTRENMANIN FUTBOL ANTRENORLERININ ZIHINSEL DAYANIKLILIK VE PROBLEM
QOZME BECERILERINE ETKISI” isimli ahismanin nitel gérigme kisminda da yer aimay:
Kabul ediyorum. D

Katihme: Ismi Tarih imza

Arastirmaci ismi Tarih imza

1 nusha katihmciya; 1 nusha aragtirmaciya
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Ek — 4. Futbol Antrenérleri i¢in Zihinsel Antrenman Protokolii

MMTS (Mindfulness Mediation Training for Sports) Spor i¢in Meditasyon ve Farkindalik Antrenmani (8 Hafta)
Futbol Antrendrlerine Uyarlanmasi (Germer 2009; Baltzell ve Akhtar, 2014; Ekmekci 2017)
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Tarih
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03.01.20
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05.01.20

06.01.20

07.01.20

08.01.20
09.01.20
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11.01.20
12.01.20
13.01.20
14.01.20

15.01.20

16.01.20

17.01.20

18.01.20

19.01.20

20.01.20

21.01.20

22.01.20

23.01.20

24.01.20

25.01.20

26.01.20

27.01.20

28.01.20

Siire

10 dk

10 dk

10 dk

10 dk

10 dk

10 dk

10 dk

15 dk
15dk
15 dk
15 dk
15dk
15 dk

15 dk

15 dk

15 dk

15 dk

15 dk

15 dk

15 dk

15 dk

15dk

15 dk

15 dk

15dk

Amag

Adaptasyon
(MNefes Egzersizi)

Adaptasyon
{Nefes Egzersizi)

Adaptasyon
(MNefes Egzersizi)

Adaptasyon
(Gevseme)
Adaptasyon
{Mindfulness-
(Bilingli Farkindahk)

Adaptasyon
(Imgeleme)

Adaptasyon
(Teknoloji Destekli
Zihins2l Antrenman)
Farkindalik
kapasitesi agmak
Farkindalik
kapasitesi acmak
Farkindalik
kapasitesi agmak
Farkindalik
kapasitesi agmak
Farkindalik
kapasitesi agmak
Farkindalik
kapasitesi agmak
Farkindahk
kapasitesi agmak

Dikkat Degistirme

Kendin ve takim igin
pozitif ddstinme
Kendin ve takim igin
pozitif distinme
Kendin ve takim igin
pozitif ddstinme
Kendin ve takim igin
pozitif diglinme
Kendin ve takim igin
pozitif ddstinme
Kendin ve takim igin
pozitif diglinme
Kendin ve takim igin
pozitif ddstinme

Cdaklanma
Sdrdidrme

Konsantrasyon
Egzzersizleri
Konsantrasyon
Egzersizleri
Konsantrasyon
Egzersizleri

Konsantrasyon
Egzersizleri

Konsantrasyon
Egzersizleri

Aciklama

Sirt diiz bir sekilde sandalyeye oturulur, diyaframdan 4 saniyede nefes alinarak 6 saniyede verilir

Sirt diiz bir sekilde sandalyeye oturulur, diyaframdan 4 saniyede nefes alinarak & saniyede verilir

Sirt diz bir sekilde sandalyeye oturulur, diyaframdan 4 saniyede nefes alinarak 8 saniyede verilir

Her adimda bir kas gurubu kasilip gevsetilir, gerilme ve gevseme 5-7 saniye arasi olmalidir,
ayaklardan baslayarak her kas grubunu ayn ayn cahsinz

Hayallere dalmadan ana odaklanmak gerekir, 1- Dur yavasla ve ana odaklan 2- Gazlem yap 3- Geri

ddn (baska dislncelere gidildiginde geri ana dénme)

Pozitif bir olay hayal etme, en iyi maginiz diisiinerek oradaki performansiniz vermis oldugunuz
kararlan, yapmis oldugunuz hamleleri, ¢dzdigindz problemileri vb. batin detaylan hayal ediniz

Teknoloji destekli akill cihazlarla beyin ve zeka oyunlan

4-6 Nefes Egzersizleri, Seslere, bedene ve digincelere cdaklanma
4-6 Nefes Egzersizleri, Seslers, bedene ve diglincelers odaklanma
4-6 Nefes Egzersizleri, Seslere, bedene ve disincelere odaklanma
4-6 Nefes Egzersizleri, Seslere, bedene ve disincelere odaklanma
4-8 Nefes Egzersizleri, Seslere, bedene ve digincelere odaklanma
4-8 Nefes Egzersizleri, Seslers, bedene ve diglincelers odaklanma
4-8 Nefes Egzersizleri, Seslere, bedene ve disincelere odaklanma

Rahat bir sekilde oturun, gdzler kapal duydugunuz batin seslere dikkatinizi verin, simdi sesleri
unutarak vicudunuza temas eden nesneleri diiglndn, ardindan dikkatinizi tamamen kendi ig
dinyamza cevirin hayaller kurun

Takima yonelik sevgi, sayg, glzel duygular ile iyi dileklerde bulunarak pozitif diginme egzersizleri
ve en iyi mag performansini diginme

Takima yonelik sevgi, sayg), glzel duygular ile iyi dileklerde bulunarak pozitif diginme egzersizieri
ve en iyi mag performansini diginme

Takima yonelik sevgi, sayg, glzel duygular ile iyi dileklerde bulunarak pozitif diginme egzersizleri
ve en iyi mag performansini diginme

Takima yonelik sevgi, saygl, glzel duygular ile iyi dileklerde bulunarak pozitif diginme egzersizleri
ve en iyi mag performansini diginme

Takima yonelik sevgi, sayg, glzel duygular ile iyi dileklerde bulunarak pozitif diginme egzersizleri
ve en iyi mag performansini diginme

Takima yonelik sevgi, sayg, glzel duygular ile iyi dileklerde bulunarak pozitif diginme egzersizleri
ve en iyi mag performansini diginme

Takima yonelik sevgi, sayg, glzel duygular ile iyi dileklerde bulunarak pozitif diglinme egzersizleri
ve en iyi mag performansini diginme

Bir futbol topunu tutunwz, renk sekil sicaklik vb. dzelliklerine adaklanin, topu yers koyun ve
odaklanmaya baslayin tim detaylan disinidn, disinceler dagiliyorsa tekrar topa odaklanin

Teknoloji destekli akill cihazlarla beyin ve zeka oyunlan
Teknoloji destekli akilli cihazlarla beyin ve zeka oyunlan

Teknoloji destekli akill cihazlarla beyin ve zeka oyunlan
Teknoloji destekli akill cihazlarla beyin ve zeka oyunlan

Teknoloji destekli akill cihazlarla beyin ve zeka oyunlan
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11.02.20

12.02.20

13.02.20

14.02.20

15.02.20

16.02.20

17.02.20

18.02.20

19.02.20

17 dk

17 dic

17 dk

17 dkc

17 dk

17 dk

17 dk

20 dk

20 dk

20 dk

20 dk

20 dk

20 dk

20 dk

20 dk

20 dk

20 dk

20 dk

20dk

Konsantrasyon
Egzersizleri

Konsantrasyon
Egzersizleri

imgeleme

Negatif Ruhsal
Durumlann Kabuli

Negatif Ruhsal
Durumlann Kabuld

Negatif Ruhsal
Durumlann Kabuli

Negatif Ruhsal
Durumlann Kabuld

Negatif Ruhsal
Durumlann Kabuld

Negatif Ruhsal
Durumlann Kabuld

MNegatif Ruhsal
Durumlann Kabuld

Adim Adim
Gevseme

Daha dnce yamlan
zihinsel
antrenmanlarnn
kombine edilmesi
Daha dnce yamlan
zihinsel
antrenmanlarin
kombine edilmesi
Daha dnce yamlan
zihinsel
antrenmanlarin
kombine edilmesi

Pozitif Ornek Olay
Hayal Etme
Daha dnce yamlan
zihinsel
antrenmanlarin
kombine edilmesi
Daha dnce yamlan
zZihinsel
antrenmanlann
kombine edilmesi
Daha dnce yamlan
zihinsel
antrenmanlarnn
kombine edilmesi
Daha dnce yamlan
zihinsel
antrenmanlarin
kombine edilmesi

Dikkat Degistirme

Daha dnce yamlan
zihinsel
antrenmanlarn
kombine edilmesi
Daha dnce yamlan
zihinsel
antrenmanlarin
kombine edilmesi

Teknoloji destekli akilh cihazlarla beyin ve zeka oyunlan

Teknoloji destekli akilh cihazlarla beyin ve zeka oyunlan

Kapal bir ortamda etrafimizdaki biitin detaylan gorin, seslere odaklanarnin sesleri tek tek ayirt
edin, kokulara odaklanin tek tek analiz edin daha sonra biltin detaylan not alin

Antrendrlerin utandiklan, sinirlendikleri vb. gegmis bir olay canlandirarak negatif durumdan pozitif
bir ruhsal duruma gegmeleri dgretilir

Antrendrierin utandiklar, sinirlendikleri vb. gegmis bir olay canlandirarak negatif durumdan pozitif
bir ruhsal duruma gegmelen agretilir

Antrendrlerin utandiklar, sinirlendikleri vb. gegmis bir olayi canlandirarak negatif durumdan pozitif
bir ruhsal duruma gegmeleri dgretilir

Antrendrlerin utandiklarn, sinirlendikleri vb. gegmis bir olay canlandirarak negatif durumdan pozitif
bir ruhsal duruma gegmeleri Hgrexilir

Antrendrierin utandiklarn, sinirlendikleri vb. gegmis bir olay canlandirarak negatif durumdan pozitif
bir ruhsal duruma gegcmeleri agretilir

Antrendrlerin utandiklar, sinirlendikleri vb. gegmis bir olay canlandirarak negatif durumdan pozitif
bir ruhsal duruma gegmeleri agretilir

Antrendrlerin utandiklan, sinirlendikleri vb. gegmis bir olayr canlandirarak negatif durumdan pozitif
bir ruhsal duruma gegmeleri dgretilir

Her adimda bir kas gurubu kasilip gevsetilir, gerilme ve gevseme 5-7 saniye arasi olmahdir,
ayaklardan baslayarak her kas grubunu ayn ayn cahigimz

Nefes teknigiyle pozitif diigiinme bir mag anini canlandirma zihinde en iyi maca gikma en iyi
kadroyu kurma ve oyunculara en iyi liderligi yapma

Nefes teknigini kullanarak kriz dolu olayh bir mag distnerek sakin kalarak en dogru ve saghikl
kararlan verme ve takimi yénetme ¢aligmalan

Zihinde en iyi rakibi disunerak, rakibin en gicld ve zayf noktalanna edaklanarak konsantre olarak
analiz calismalan

Kendi performansinizi en gok begendiginiz mag disinerek o mag biitin detaylan ile zihninizde
yasayniz

Zihinde takim oyuncularni, yeteneklerini, 6zel hayatanni, kigiliklerini vb. seyleri diginerek onlarla
sohbet etme ve empati ¢aligmalan

Zihinde takimdaki bitin oyunculan disinerek en ideal kadroyu kurma, takimin en yetenekli
oyuncularinin sakatlandigini dustnerek en ideal kadroyu kurma ve alternatif oyun stratejilerini
diiginme

IMagin bitimine uzun bir sdre kala takimin 10 kisi kaldi@in ddsinerek bu dogrultuda dogru
hamleleri yapma yedek kultibesini, rakip takimi, magin atmosferini disinerek en ideal kararlan
verme ve hamle yapma

Takimdaki yildiz bir oyuncunun sorunlar gikararak takim iginde kriz yaratmas durumunda sakin
kalma ve en dogru hamleleri yapmaya ydnelik alternatifierin degerlendirilmesi disinilmesi

Rahat bir sekilde oturun, gézler kapah duyduZunuz bltdn seslere dikkatinizi verin, simdi sesleri
unutarak vicudunuza temas eden nesneleri disinin, ardindan dikkatinizi tamamen kendi ic
diinyaniza cevirin hayaller kurun

Kuliip yonetiminin antrendriin begenmedigi kararlar alarak kuliibii iyi ydnetmemesi, antrendrin

bu dogrultuda neler yapabilecegi yonetimle nasil bir iliski icerisine girecegine yonelik alternatiflerin
digiindlmesi

Bir sampiyonluk mag dncesi duygusal durumun takimin her eyuncusunun digindlmesi,
antrendrin daha sonra takimin nasil motive edilecegine yanelik uygulamalann disiniimesi
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Daha dnce yapilan
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antrenmanlarin
kombine edilmesi
Daha dnce yapilan
zihinsel
antrenmanlarin
kombine edilmesi

Odaklanma
Surdidrme

Daha &nce yapilan
zihinsel
antrenmanlarin
kombine edilmesi
Daha dnce yapilan
zihinsel
antrenmanlarin
kombine edilmesi
Daha dnce yapilan
zihinsel
antrenmanlarin
kombine edilmesi

Antrendrin sosyal hayatinda yasadii bir sorunu disinerek bunu isine ve takima yansitmadan
pozitif diglinme ve rahatlama egzersizleri

Antrendrin zorlu bir deplasmanda taraftar baskisi altinda, kiifur ve saldinya maruz kaldig bir
ortamda hem takimi hem de krizleri nasil yénetecegine ve nasil davranacaging yonelik galismalar

Bir futbol topunu tutunuz, renk sekil sicaklik vb. zelliklering odaklanin, topu yere koyun ve
odaklanmaya baslayin tim detaylan disundn, distinceler dagiliyorsa tekrar topa odaklanin

Ust diizey bir mac atmosferi disinilerek, stadyumdaki takim, rakip, yedek kulibeler, hakem,
taraftar, glivenlik personeli, sesler, iiklar ve magin atmosferi detayh olarak disindlerek zihinde
canlandinlacak

Ust diizey bir mac atmosferi disinilerek, stadyumndaki takim, rakip, yedek kuliibeler, hakem,
taraftar, giivenlik personeli, sesler, isiklar ve maqin atmosferi detayh olarak disindlerek zihinde
canlandinlacak

Ust diizey bir mag atmosferi diisiinilerek, stadyumdaki takim, rakip, yedek kuliibeler, hakem,
taraftar, gvenlik personeli, sesler, siklar ve magin atmaosferi detayh clarak dusundlersk zihinde
canlandinlacak

Baltzell, A., & Akhtar, V. L (2014). Mindfulness meditation training for sport (MMTS) intervention: Impact of MMTS with division | female athletes. The
Journal of Happiness & Well-Being, 2(2), 160-173.
Ekmekgi, R. {2017)a. Sporda Zihinsel Antrenman {1 b.}. Ankara: Detay Yaymcilik.

Germer, C. (2009). The mindful path to self-compassion: Freeing yourself from destructive thoughts and emotions. Guilford Press.
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Ek — 5. Zihinsel Dayamiklilik Anketi

ZIHINSEL DAYANIKLILIK ANKETI
Degerli Antrenér,

Bu ankette antrendrlik hayatiizdaki durumlar karjisinda sahip oldugunuz mental dayamklilik
diizeyinizi belirlemeye yonelik bir takim ifadeler bulunmaktadir. Konuya iliskin sorulara vereceginiz samimi
cevaplanmz gergek durumu tespit etmek igin dnemlidir. Tegekkiirler

MADDELER —

Ne Eanlivorum
Hede katilmiyonum

Eesinlikle
e Katnliyorum

1- Sogukkanliligsmi bir an igin kaybetsem

2- I konusunda yetersiz olmaktan endige
duyanm.

3- Yapmak zorunda oldugum igleri bitirme
konusunda kararlryimdir.

4- Yaptiam igten kugku duyanm.

5- Yeteneklerim konusunda kendime
giivenim tamdsr.

6- Baski altindayken 1§ konusunda en
1yisini yapmavya caliginm.

7- Isler yolunda gitmediginde hayal
lanikchiFina ugrar ve sinirlenirim.

8- Zor kogullar altinda kolay vazgegerim.

9- Beklemedigim ve kontrol edemedigim

| olaylar kargisinda kave: duyanm.

10- Dikkatim kolay dagilir ve

konsantrasvonumu kaybederim.

11- Beni rakiplerimden ayiran niteliklerim

vardsr.

12- Kendime zor hedefler segenm ve

14- Bask altindayken kendimden emin bir
gekilde kararlar alabilir ve bunlan
uygulayabilirim.
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EKk — 6. Problem Cozme Envanteri

PROBLEM COZME ENVANTERI
(PCE)

Bu envanterin amaci, karsilashZimz problemlere (sorunlara) genel olarak nasil tepki gosterdiginizi
belirlemeye cahiymaktr. Sozinii ettigimiz bu problemler, matematik ya da fen derslerindeki aligrmg
oldugumuz problemlerden farkhdir. Bunlar, kendini karamsar hissetme, arkadaglarla geginmeme, bir meslege
yénelme, spor kuliiplerinde ve miisabakasinda yaganan belirsizlikler gibi karar verilmesi zor konularda ve
hcpnmzm bagmna gelebilecek tiirden sorunlardir. Liitfen agagidaki maddeleri elinizden geldigince samimiyetle
ve bu tiir sorunlarla kargilagtigimizda tipik olarak nasil davrandifimz1 g6z 6niinde bulundurarak cevaplandinn.
Cevaplanmzi, bu ftiir groblemlenn nasil ¢ézillmes: gerektigini dilgimerek vennemz gerekmektedir. Bunu

vapabﬂmek i¢in kolay bir yol olarak her soru igin kendinize su soruyu sorun: “ Burada s6zii edilen davrams:
ben ne siklikla yapanm?”
Yamtlanmz1 agagidaki Glcege gore degerlendirin:
1. Her zaman béyle davramnm 4. Arada sirada bdyle davraninm
2. Cogunlukla boyle davramnm 5. Ender olarak béyle davramnm
3. Sik sik bayle davramnm 6. Higbir zaman b&yle davranmam
Ne kadar sikhkla boyle davramrsimz?
Her Zaman Higbir zaman

1. Bir sorunumu cézmek icin kullandigim ¢6ziim M 2 G @ B (0
vollar: basarsiz ise bunlarin neden basansiz
oldugunu arastirmam.

2. Zor bir sorunla karsilashZimda ne oldugunu tam 1 @ @6 @& 6 ®
olarak belirleyebilmek i¢in nasil bilgi toplayacagmm
uzun boylu diigimmem.

3. Bir sorunumu ¢ézmek icin gosterdigim ilk cabalar (1) 2) @) @) () (6)
basansiz olursa o sorun ile basa qikabilecegimden
siipheye diiserim.

4_Bir sorunumu ¢dzdiikten sonra bu sorunu ¢dzerken nn @ 3G @ 6 ©.
¢Ozerken neyin ige yaradigmn, neyin yaramadizim
ayrntih olarak diiglinmem.

5. Sorunlarim ¢6zme konusunda genellikle yaranaa (1) (2) Q) @) (5 (6)
ve etkili ¢oziimler iiretebilirim.

6. Bir sorunumu ¢ézmek i¢in belli bir yolu denedikten n @ G @ 6 ©
sonra durur ve ortaya gikan sonug ile olmas: gerektigini
dilgindiigim sonucu karsilagtmnm.

7. Bir sorunum oldugunda onu ¢6zebilmek icin M 2 G @ B (0
basvurabilecegim yollarin hepsini diisiinmeye

8. Bir sorunla karyilaghgimda neler hissettigimi anlamak (1) (2) (3) @) () (6)
i¢in duygulanmi incelerim.
9. Bir sorun kafami kanstirdigmda duygu ve diisiim- (1) (2) 3) @) () (6)
celerimi somut ve acik —secik terimlerle ifade
etmeye ugrasmam.
10. Baglangigta ¢oziimimii fark etmesem de sonmlarrmmn (1) (2) (3) @) (&) (6)
gogunu ¢ozme yetenegim vardur.
11. Karsilastigim sorunlarin cogu, cozebilecegimden (1) (2) ) @) () (6)
daha zor ve karmagiktir.
12. Genellikle kendimle ilgili kararlan verebilirim Mmn @ 6 @ 6 ®
ye bu kararlardan hognut olurum.
13. Bir sorunla karsilagthgimda onu ¢6zmek icin M 2 & @ S (o
genellikle akhma gelen ilk yolu izlerim.
14. Bazen durup sorunlanm fizerinde diiginmek yerme (1) (2) 3) @) () (6)
geligigiizel stiriiklenip gidenim.
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15, Bir sorunla ilgili olas: bir ¢dziim yolu iizerinde
karar vermeye cahisirken seceneklerimin basan
olasihgm tek tek degerlendirmem.

16. Bir sorunla karsilaghzimda, bagka konuya gegmeden
dnce durur ve o sorun fizerinde diiglintiriim.

17. Genellikle akhma il gelen fikir dogrultusunda

hareket ederim.

18. Bir karar vermeye ¢alijirken her segenegin
sonuglanm olger, tarar, birbirleriyle kargilagtinr,
sonra karar veririm.

19. Bir sorunumu c¢6zmek iizere plan yaparken o
plam yiiriitebilecegime giivenirim.

20. Belli bir ¢6ziim plamm uygulamaya koymadan énce,
nasil bir sonug verecegini tahmin etmeye gahiginm.

21. Bir soruna yénelik olasi ¢dziim yollarim

diisiiniirken cok fazla secenek iiretmem.

@

(0
@
0

@
M
@

22. Bir sorunumu ¢ézmeye ¢ahsirken sikhkla kullandizim (1)

bir yontem; daha énce bagima gelmig benzer sorunlan
ditginmektir.

23. Yeterince zamanim olur ve caba gosterirsem
karsilastigim sorunlarin cogunu cozebilecegime
inamyorum.

24. Yeni bir durumla karsilaghZimda ortaya cikabilecek

sorunlan ¢ozebilecegime inancim vardur.

25. Bazen bir sorunu ¢ézmek icin cabaladigim halde,
bir tiirlii esas konuya giremedigim ve gereksiz
ayrmtilarla ugrast@im duygusunu yasarmm.

26. Ani kararlar verir ve sonra pigmanhk duyanm.

_27. Yeni ve zor sorunlar ¢dzebilme yetenegine
giiveniyorum.

28. Elimdek seceneklen kargilagtinrken ve karar

verirken kullandigim sistematik bir yontem vardur.

29. Bir sorunla basa cikma yollarim diisiiniirken

cesitli fikirleri birlestirmeye cahsmam.

30. Bir sorunla karsilagtizimda bu sorunun gikmasinda
katkas: olabilecek benim digimdaki etmenleri

genellikle dikkate almam.

31. Bir konuyla karsilastigimda, ilk yaptigim
sevlerden biri, durumu gézden gecirmek ve
konuyla ilgili olabilecek her tiirlii bilgiyi dikkate
almaktir.

32. Bazen duygusal olarak ylesine etkilenirim ki,
sorunumla baga ¢ikma yollanndan pek ¢ogunu
dikkate bile almam.

33. Bir karar verdikten sonra, ortaya cikan sonug
genellikle benim bekledigim sonuca uyar.

34. Bir sorunla karsilagtzimda, o durumla basa
Gikabilecegimden genellikle pek emin degilimdir.

35, Bir sorunun farkina vardigunda, ilk yaptigim

sevlerden biri, sorunun tam olarak ne oldugunu
anlamaya cahsmaktir.
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Ek — 7. Spor I¢in Liderlik Olcegi

Spor Icin Liderlik SLO Olcegi (The Leadership Scale for Sports- LSS)

Degerli katihime: bu formda vermis oldugunu cevaplar bilimsel bir arastirma sonucu olarak doktora tezinde
kullamlacaktir. Sorulan samimiyet ve igtenlikle cevaplamamz rica olunur. Formda istenilen kigisel bilgiler kesinlikle
bagkalan ile paylagilmayacaktir. Bu bilgilerin istenilme sebebi hem sonuglanmzin sizlerle paylagabilmesi hem de

deneysel olan bu galiyma da deney grubunun belirlenebilmesi igindir.

Kisisel Bilgiler

Ad Soyad: Yag:

Antrendrlik Kademesi: (c.oovvvieviiriniiriinirnenin )
Kag yildir antrendrfiik yapryorsunuz? (... )

Antrendrliilk Yaparken;

Sikhkla

Ara Sira

Higbar
Zaman

Spom:lmmmhpamelm&cﬂs&ndealumdﬂdnmg&mek

(3]

Belu'll miisabakalarda izlenecek stratejiler igin sporculanmn
fikrini soranm.

Sporculanmin kigisel problemlerine yardime: olurum.

Bir sporcumu iy1 performansindan dolay: digerlermin dniinde
Sverim.

Yaptizimuz sporla ilgili teknik ve taktikler: her sporcuma
agiklanm.

Planlanim nispeten sporculanmdan bagimsiz yapanm.

Grup fiyeleri arasindaki catigmalann ¢6ziimlenmesine yardime:
olurum.

Sporculanmin hatalanm diizeltmeye 6zel bir dikkat gésterinm.

Onemli konularda karar almadan énce grubun onayim alinm.

Sporcum 1y1 bir iy bagardizinda bunu kendisine séylerim.

Takimdaki 1glevimin biitiin sporcular tarafindan anlagilmasim
anm.

Davramglarimla ilgili olarak sporculanma agiklamalarda
bulunurum

Sporculanmun kigisel agidan her voni ile ivi olmalanm isterim.

Yaptizimiz sporun becerilerini her sporcuma bireysel olarak
Sgretinm.

15

Karar venirken sporculanmin gériiglerini ahnm.

16

Iy performansindan dolay: sporcumun ddiillendinilmesine 5zen
gbstennm

17

Neler yapilmas: gerektigini Gnceden hesaplayip, ona gére plan

18

Yapanm.
Sporculanmi, antrenmanlann uygulanmas: sekliyle ilgili olarak
onenlerde bulunmaya tegvik ederim.

Sporculanma kigisel vardimlarda bulunurum.

Her sporcuma neyin yapilip neyin yapilmamas: gerektigim
agiklanm.

S 1 Yend: bedeflerin belil o m—

Sporculanma kar: besledigim duygularnimi ifade edenim.

23 | Her sporcumun gérevini, en son aynntisina kadar yerine
beklerim.

getirmesini
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24

Sporculanm hata yapsalar bile onlarn kendi yontemlerimi
denemelerine izin veririm.

Sporculanmi, bana gitvenmeleri yoniinde tegvik edenm.

26

Her sporcumun giiclii ve zavif vonlermi dile getinnm.

27

Karar verdigim konular hakianda yeniden tartigmam.

28

Bir sporcumu ivi performans gdsterdiginde takdir ederim.

-
-

Her sporcuma her durumda ne yapilmas: gerektigi ile ilgili 6zel
eZitim veririm.

31

Sporculanmla yakimn ve resmi olmayan iliskiler konusunda onlan
cesaretlendirinim.

32

Sporculanmmn ¢abalarmn birbin ile baglantih olduzu konusuna

OGnem verinm.

Sporculanmmn kend: kapasitelerinin el verdig: Slgiide
galigmalarina énem veririm.

Sporculanmla mesafeli olurum.

35

Her sporcumun sonuca olan katkismin ne oldugunu agiklanm.

36

Sporculanmi evime davet ederim.

37

Yerinde ve zamamnda sporcuma hak ettig1 Gvgiiyl gosterinim.

38

Sporculanmdan ne bekledigimi aynntih olarak belirtinim.

39

Sporculanmin bir miisabakada kullamlacak taktikler haklanda

Soru sorma 1steZim engellevecek vetkinlikle konugurum.
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Ek — 8. Yanr1 Yapilandirilmis Goriisme Formu

ZIHINSEL ANTRENMANIN FUTBOL ANTRENORLERININ ZIHINSEL DAYANIKLILIK VE
PROBLEM ¢OZME BECERILERINE ETKISI

YARI YAPILANDIRILMIS GORUSME FORMU

1- Zihinsel antrenman sizin i¢in ne anlam ifade ediyor?

=]
'

Deney siirecinde ne tiir uygulamalar yaptiniz?

3- Bu calismanin size olan katkilarim anlatir misimiz?

4- Bizim soracaklarimiz bu kadar sizlerin eklemek istedigi bir seyler var m?
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Ek — 9. Zihinsek Dayamkhlik Anketi Izin

26.10.2018

Saym Hamza Kaya Begler

Sheard ve arkadaglani (2009) tarafindan geligtirilen, 2015 yilinda Tiirk sporcular
iizerinde gecerligi ve giivenirligi Altintag ve Bayar tarafindan yapilan “Sports Mental
Toughness Questionnaire-Sporda Zihinsel Dayamklhilik Envanteri™ni teziniz
kapsaminda kullanabilirsiniz.

Dr. Og1 Uvesi Atahan ALTINTAS
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Ek — 10. Sporda Liderlik Olcegi izin

Sporda Liderlik Olcedi igin izin » sse s e e
‘ HmIa Kays BESLER -1 370t by st o 500 v NI (b oresl  TF g
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e o rende

Hemza Kaya BESUER

Pamukitale
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Ek — 11. Deney Grubu Katilim Belgesi
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