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ZIHINSEL ANTRENMANIN BIiLEK GURESCILERININ ZIHINSEL
DAYANIKLILIK VE SPOR KAYGI DUZEYI UZERINE ETKILERI

OZER, Ugur
Yiiksek Lisans Tezi
Spor Yoneticiligi ABD
Spor Yonetimi Programi
Tez Yéneticisi: Prof. Dr. Ridvan EKMEKCI

Haziran 2024, XI + 91 Sayfa

Bu arastirmanin amaci zihinsel antrenmanin bilek giirescilerinin zihinsel
dayamklilik ve spor kaygi diizeylerine olan etkisini 6l¢mektir.

Bu arastirma nicel bir arastirmadir. Calismada veri toplama araclar olarak
“Sporda Zihinsel Dayamkhhk Envanteri ve Spor Kaygi Olcegi” kullamlmistir. Bu
arastirmada verilerin analizi zihinsel antrenman oncesi ve sonrasi olmak iizere 6n
test, son test seklinde gerceklesmistir. Arastirma elde edilen veriler SPSS (sosyal
bilimler icin istatistik programi) program kullanilarak analiz edilmistir. Zihinsel
antrenmanin bilek giirescilerinin zihinsel dayaniklilik ve spor kaygi diizeylerinin 6n
test-son test degerleri analizi icin normal dagilim gosteren verilerde bagimh iki grup
karsilagtirmasinda Paired Samples T Testi uygulanmstir.

Arastirmada sporcularin zihinsel dayamikhilhik, zihinsel dayamikhhk alt
boyutlari, stres ve kaygi hallerinin 0n test ve son test sonuclarina gore pozitif yonde
gelisimler goriilmiis fakat anlamlh farkhihiklar tespit edilememistir.

Hem fiziksel antrenmanlarina devam eden hem zihinsel antrenman
protokoliinii uygulayan sporcularin zihinsel dayanikhilik, zihinsel dayamikhhk alt
boyutlar, stres ve kaygi durumlarinda genel olarak gelisim oldugu goriilmektedir.
Bu sonuclara gore bilek giiresci sporcularinin fiziksel antrenmana ilaveten zihinsel
antrenman yapmalariin bu becerilerde gelisim sagladigi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel Antrenman, Zihinsel Etki, Zihinsel Dayaniklilik, Stres
Y 6netimi, Kayg1 Yonetimi.



ABSTRACT

EFFECTS OF MENTAL TRAINING ON MENTAL TOUGHNESS AND
SPORTS ANXIETY LEVEL OF ARM WRESTLERS

OZER, Ugur
Master of Thesis
Sport Administration Department
Sport Management Program
Adviser of Thesis: Prof. Dr. Ridvan EKMEKCI

June - 2024, X1 + 91 Pages

The purpose of this research is to measure the effect of mental training on
arm wrestlers mental toughness and sports anxiety levels.

This research is quantitative research. "Sports Mental Toughness
Inventory” and Sports Anxiety Scale" were used as data collection tools in the study.
In this research, the analysis of the data was carried out in the form of pre-test and
post-test, before and after mental training. The data obtained from the research
were analyzed using the SPSS (statistical program for social sciences) program. For
the analysis of pretest-posttest values of arm wrestlers' mental endurance and sports
anxiety levels of mental training, Paired Samples T Test was applied to compare two
dependent groups in normally distributed data.

In the study, positive developments were observed according to the pre-test
and post-test results of the athletes’ mental toughness, mental toughness sub-
dimensions, stress and anxiety states, but no significant differences were detected.

It is observed that there is a general improvement in mental endurance,
mental endurance sub-dimensions, stress and anxiety situations of athletes who
continue both their physical training and apply the mental training protocol.
According to these results, it can be said that arm wrestlers’ mental training in
addition to physical training improves these skills.

Keywords: Mental Training, Mental Toughness, Mental Effect, Stress Management,
Anxiety Management.
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GIRIS

Onceleri zihinsel antrenmanin spor yonetiminin konusu olmadigini savunanlar
olmustur. Fakat spor yonetimi, spor endiistrisinde bir ¢cergeve olusturarak spor psikolojisi
de dahil her calismayr kapsamaktadir. Ayrica zihinsel antrenman alaninda yapilan
arastirmalarin otoritelerce kabul gérmesi, bu konuya son noktay1 koymustur. 1980’lerde
profesyonel spor takimlar1 ve en iyi amator ve profesyonel sporcular antrenman tavsiyesi
almaya basladiklarinda, genellikle yanlis insanlara yoneldiler (Boyle, 2019). Halbuki IX.
Yiizyilda dahi beden sagligmin ruh sagligindan bagimsiz olmadig: iranli hekim Ebu Zeyd
Ahmed El Belhi’ nin eserinde goriilmesi ¢ok ilgi ¢ekicidir. Performans sergiledigimiz
becerilerin toplamidir (Ekmekei, 2024). Sekil 2’de goriildiigii gibi performans pek ¢ok
bilesenden olusur. Sportif performansi yiikseltmek sporda her zaman ilgi konusu
olmustur. Performansin iyi olmasi i¢in sporcularin potansiyellerini iyi bilmesi
gerekmektedir. Ayrica bunu oyuna nasil ve ne kadar yansittiklari dnemlidir. Bu yilizden
somut veriler ile analiz yapmak dogru bir yontemdir. Laozi, “Tao Te Ching” adl1 eserinde

“Bilmedigini bilmek en biiyiik bilgidir” diyerek ¢ok dnemli bir rota ¢izmistir.

[k hekim Hipokrat’a gore “Saglik; zihin, viicut ve doga arasinda bir harmonidir”
(Harig vd., 1997). “Hursli, saglikli ve mutlu olanlar hayatta kalip, cogalmaya devam
ederler” (Darwin, 2009).

Ozellikle son yillarda yapilan g¢aligmalarda elektri§in 6neminin daha iyi
anlasilmasi nérobilimsel bir devrim yaratmustir. “Elektroensefalografi (EEG)’nin icadi bu
dinamiklerin gdzlenmesine imkan sagladi” (Carter vd., 2013). Oregin: EEG ile
incelendiginde bir hareketi mental olarak yapmakla fiziki olarak yapmak arasinda bir fark
olmadig1 saptanabilir. Bilim sportif performansin, fiziksel hazirligin disinda hangi
yontemlerle artirilabilecegi konusuna da odaklanmis durumdadir. Spor yOnetiminin
Oneminin artmast ve spor sponsorlugundaki kazanglarin devasa boyutlara ulasmasi ile
spor baglamindaki her seyin 6nemi artmistir. Clinkii: Artik biliyoruz ki %2’lik beynimiz
geri kalan %98’lik her seyi yonetmektedir. Giiniimiizde artik her sey hatta bagirsaklarimiz

dahi ¢cok 6nemlidir.

Performansta spor psikolojisinin biiylik gelisimi diinyada ve iilkemizde

olimpiyatlarin, amator ve profesyonel sporun gelismesiyle birlikte hiz kazanmis ve



uygulamali ¢aligmalara dnem verilmeye baslanmistir. Sekil 1’de goriilecegi tlizere spor
psikolojisinin 6nemli gorevleri vardir. Ulkemizde de bu konuda bircok arastirma yapilmis
ve yapilmaktadir (Celik ve Demir, 2016; Ekmekei, 2016; Ekmeke¢i ve Micoogullari, 2017;
Ekmekgi ve Migoogullar1, 2019; Besler, 2020; Ates, 2022; Ozsubasi, 2023; Ekmekgi,
2024). Spor yonetiminde planlama c¢ok onemli oldugu i¢in, zihinsel antrenmanin da

uzman kisilerce planlanmasi ve uygulanmasi gerekmektedir.

Sekil 1. Spor Psikolojisinin Gorevleri

Spor Psikolojisi

Spor Bilimine Dayali Gérevler Spor Pratigine Dayali Gérevler

/

Psikolojik Gérevler

Araglik Gorevleri
Psikoloji Uyum Gorevleri

Arastirma Gorevleri
Kaynak: Giinay vd., (2019)

Giliniimilizde elit diizeydeki sporcularin ekiplerine artik zihinsel antrenman
ekipleri de dahil edilmistir. Bilimsel ¢alismalar hem fiziksel hem de zihinsel ¢calismalarin
birlikte uygulanmasinin optimal performans ve aym1 zamanda minimum sakatlik
acisindan ¢ok 6nemli oldugunu gostermektedir. ilk baslarda fiziksel becerilerin énemli
oldugu diisiiniilse de aslinda 6nemli olan psikolojik becerilerdir. Miisabakada giiven,
kararlilik, sakinlik, motivasyon, iletisim kurmak ¢ok 6nemlidir ve daha da 6nemli olan
ise tiim bunlar1 oyun sirasinda siirdiirebilmek ise zihinsel bir konudur. Basarili sporculara
soruldugunda hizli karar verme, sakinlik, dikkat, konsantrasyon, motivasyon, olumlama
vb. gibi konularinin da en az fiziksel antrenman kadar 6nemli oldugunu sdyleyeceklerdir

(Ozsubasi, 2023).

Basar1 icin ayrica stres ve kaygiyr yonetebilmek de ¢ok onemli konular
arasindadir. Stres ve kaygi sporcunun hayatinin her aninda yasanabilir ve bdylece

organizma stres hormonlari olan kortizol ve adrenalin devreye girer ve olumsuz sonuglar



dogurabilir. Ornegin mide problemi, kas krampi ve bas agrilari. Bu yiizden stres ve kaygi
yonetimi ¢cok dnemlidir. “Stresin ortadan kaldirilmasi i¢in sporda otojen ¢alismaya ihtiyag
duyulmaktadir” (Giinay vd., 2019). Kaygilari en aza indirgemenin tek yolu hem bedenen
hem de mental olarak idman yapmaktir. Sporda stresin yoklugu 1yi kabul edilmemektedir.
Ciinkii: Iyi bir performans icin az miktarda stres ve kaygi gereklidir. Stres ve kayg1 tiim

iligkileri etkileyebilir (Yavuz, 2018).

Sekil 2. Performansin Bilesenleri Grafigi

Adim adim
gevseme
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Teknolojik
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internet
bagimlilg
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Kaynak: Ekmekgi, (2024)

Problem gézme Stres ve Kayg!

Bilek giiresi, iki kisi arasinda, bir asil ve bir de yan hakem esliginde, hakem
komutlarinca ve bilek giiresi sehpasi iizerinde yapilmakta olan ve olimpik olmayan bir
spordur. Bilek giiresi tim branslar icerisinde iilkemize en fazla madalya kazandiran
onemli bir spor bransidir. World Armwrestling Federation (WAF) ve Europan
Armwrestling Federation (EAF) tarafindan kabul edilen ve uluslararasi gegerli olan

kurallarca diizenlenmistir.



Grafik 1. Diinyada Depresyon ve Anksiyete

Kaynak: Verilerdeki Diinyamiz, (2024)

Giiven, hizli karar verme, zihinsel dayaniklilik, bedensel dayaniklilik, denge, giig,
dikkat ve konsantrasyon becerileri gerektirmesi bilek giiresinin 6nemli unsurlaridir.
Biitiinciil sekilde gerceklestirilen antrenmanlarin bireyleri hedefe ulastirmada daha
basarili olacagini ifade etmek miimkiin hale gelmistir (Ates, 2022). Bu dogrultuda
diisiiniildigiinde ve yukaridaki veriye (grafik 1) bakildiginda, arastirmanin da ana konusu
olan zihinsel dayaniklilik, stres ve kaygnin O6nemi ve bu arastirmadaki zihinsel

antrenmanin 6nemi kendiliginden ortaya ¢ikmaktadir.



BIiRINCi BOLUM

KAVRAMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR

Bu boliimde spor, bilek giiresi, bilek giiresi tarihgesi, olimpiyatlarda bilek giiresi,

bilek giiresi oyun alan1 ve bilek giiresinde kullanilan malzemeler anlatilmistir.

1.1. Spor

Antik cagda spor sadece savasci egitimi igin kullaniliyordu. Eski Roma ve Antik
Yunanda bu durum yaygin bir sekilde goriilmektedir. Spor insan hayatina savas yoluyla

girmistir.

Giliniimiizde ise okullarda, iiniversitelerde ve saglik alaninda kullanilmaya
baslanmis ve sonunda kendisi spor, e-spor, egzersiz ve fiziksel aktivite olarak dallara
ayrilarak 6nemini arttirmaya devam etmektedir. Ozellikle Amerika’da baslayan spor
yatirimlar1 egitim disina ¢ikmaya baslamis ve iilkelerin spor politikasi olusturulmaya
baslamistir. Modern olimpiyatlar sayesinde spor daha biiyiik kitlelere ulagmaya
baslamistir. Spor artik bir meslek, bir eglence araci, bir iiretim ve tiiketim sekli kisacasi
spor ¢ok biiylik bir endiistridir. En genis anlamda spor, bir rekrasyon, bir yarisma,

bedensel ve fiziksel bir aktivite ve dansi ifade eder (Basim ve Argan, 2009).

Spor, uzun yillardan bu yana diinyada var olan ve Onemi giderek artan
endiistrilerdendir ve bu ylizden sportif performansi yilikseltmek her zaman spor
bilimcilerinin ilgi odagi olmustur. Performans, somut bir isi yapmaya yonelik eylem
olarak kabul edilmektedir. Bir anlamda performans; yarisma veya yarigma sirasinda

davranigin goreceli olarak kisa zamanda, sinirh bir boliimiidiir (Giinay vd., 2019).



Gorsel 1. Antik Yunanda Savas

Kaynak: web (8)

1.2. Bilek Giiresi

Bilek giiresi, rakibin direncini yenmek i¢in iist uzuvlarin teknigini ve kuvvetini
kullanan iki kisi arasindaki miicadeleden olusan bir spordur. Bilek giiresi kol kuvvetinin

yaninda teknik, taktik ve hiz unsurlarini da barindiran bir spordur.

Bilek giiresi miisabakalar1 basladiktan sonra galipler bu gruptan, magluplar ise
ikinci bir gruptan ortak olarak devam eden bu miisabakaya devam ederler. Ikinci kez
maglup olan sporcu elenir. Fakat magluplardan devam eden sporcu daha ¢ok mag yapmak
durumundadir. Herhangi bir donanim kusuru, tablo hatas1 veya yetki kusuru olmadikga,
mag sirasinda veya arasinda kesinti yapilamaz. Yarigmada eslesme: Baslangi¢ maglarinda
yapilan eslesme disinda, hicbir sporcu ayni rakip ile iki kez yaristirlmaz. Ancak
sporculardan ikisi de yenilenler gurubunda ise; ancak yar1 finalde eslesebilirler.
Sporculardan biri yenilenlerde, digeri ise yenenlerde macglara devam ediyorsa ancak

finalde karsilasirlar.

Bu bransta uygulanan temel teknikler vardir. Bunlar sunlardir: kanca (the hook),
yiiksekten finale ulagsma (top roll), yan basing (side presure), shoulder roll teknigi, drag
hook teknigi ve benzeri gibi tekniklerdir (Boz, 2019).

Bay ve bayanlar i¢in yas guruplar1 6 guruptan olusur. Bunlar; minikler, yildizlar,
gengler, biiylikler ve ustalardir. Bilek giiresinde iki yarismaci, bilek giiresi masasinda bir

elleri ile masa tlizerinde gii¢ almak i¢in sabit tutamagi tutar, diger kolunun dirsegini dirsek



minderine koyar ve rakibinin elini kavrar. Ardindan hakem, her iki rakibin esit ve adil bir
sekilde maga baglamasi amaciyla, bagparmak ve parmaklar, el bilegi, omuz pozisyonu,
dirsegin mindere temasi vb. gibi belirli kontrolleri ve diizeltmeleri yapar ve sonra “ready-
go” komutunu vererek maci1 baslatir. Oyun sirasinda sporcular, rakiplerin ¢ok asagi
egilmesi, dirseklerin kalkmasi, komutsuz macga baslama, tutamagin birakilmasi vb. gibi
“faul” olarak kabul edilen davranislari yapmadan birbirlerinin ellerinin dis tarafini mag
minderine degdirmek veya ayni hizaya getirmek i¢in miicadele ederler. Mag hakem karar1
ile biter ve galip taraf ilan edilerek, gerekli islemler yapilir. Bilek giiresi beraberlik

durumu olmayan bir spordur (Kara, 2022).

Géorsel 2. Bilek Giiresi Ornegi

Kaynak: (Anonim)

1.3. Bilek Giiresi Tarihcesi

Bilek giiresinin bilinen tarihi 5000 bin yildir ve en eski sporlar arasinda oldugunu
Oleg Stepanov’ un ¢alismalarma gére sdylemektedir (Roussin, 2024). Ilk olarak Antik
Misir’da goriildiigii one siiriilmektedir. One siiriilen Misir’da Beni Hasan isimli bir
mezarlik alan1 bulunmaktadir. Bu alanda 39 mezar vardir. Bu alan Mynia’nin 20 km.
kadar glineyindedir. Buradaki bu yap1 Afrika'nin kuru iklimi nedeniyle muhafaza edilmis
ve giiniimiize dek ulasmistir (Roussin, 2024). Asagidaki resimler Mereruka'nin
Saqqgara'daki mezarindan alinmistir. Resimlerde kisilerin bilek giiresi yapmakta olduklar
gorilmektedir. Kisiler ayaktadirlar ve diger elleri ile de sanki bir tutamak tutmaktadirlar

(Roussin, 2024).



Gorsel 3. Mereruka’nin Mezarindan (1)

Kaynak: Roussin, (2024)

Gorsel 4. Mereruka’nin Mezarindan (2)
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Kaynak: Roussin, (2024)

Gorsel 5. Figiirler

Kaynak: Roussin, (2024)



Japonya’da bilek giiresi ¢ok eski donemlere dayanmaktadir. Bilek giiresine
Japonya’da ilk olarak 712 yilinda “Kojiki” adl1 bir kaynakta rastlanmistir. Esere gore,
Takemikazuchi ve Takeminakata adli iki tanr1 Japonya adalarina sahip olmak i¢in bilek

giiresi yaparlar.

Gorsel 6. Elle Savas “Kitagawa Utamaro - 1793”

Kaynak: Roussin, (2024).

Bilek giiresi sporuna Amerika’nin biiyiik katkilar1 olmustur. Kaliforniya’ da ilk
defa bir turnuva diizenlenmistir. 1962 Yilinda Kaliforniya’daki bu ilk miisabaka ilk
Diinya Bilek Giiresi Sampiyonasi olarak diizenlenmistir. Bilek gliresi sporunun
yayginlagsmasinda ve buglinkii hale gelmesinde; Slvester Stallone nin basroliinii oynadig1

"Over The Top" (Zirvede) filminin ¢ok etkisi olmustur (Kara, 2022).

Tiirkiye’de ilk kez ulusal diizeyde bilek giiresi turnuvasi 1998 yilinda Yalova’da
diizenlenmistir. Tiirkiye ise ilk kez 1988 yilinda Isve¢’te diizenlenen ve 22 iilkenin
katildig1 diinya sampiyonasina katilmistir (Boz, 2019). Ilgili federasyon 1970 yilindan bu
yana halter ve jimnastik federasyonlar: biinyesinde idi. 1991°de Viicut Gelistirme
Federasyonu kurulmustur. 1997 Yilinda ise Fitness branst bu federasyona eklenmistir.
2002 yilinda ise Bilek Giiresi bu federasyona baglanmistir. Bugiinkii adi Tiirkiye Viicut

Gelistirme, Fitness ve Bilek Giiresi Federasyonu’dur.
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1.4. Olimpiyatlarda Bilek Giiresi

Bilek giiresi sporu olimpik olmayan bir spordur. Bu konuda sdylemler ¢oktur.
Fakat resmi WAF, EAF ve diger 6zel federasyonlar arasinda mikro kural farkliliklar
vardir. Tiim bu federasyonlar arasinda kural birligine varildiktan sonra, bilek giiresinin
olimpiyatlarda yer almasi i¢in diger adimlara gegilebilir ve olimpik bir brans olabilir.

Ciinkii: Bilek giiresi diinyada ¢ok sevilen bir spor bransidir.
1.5. Bilek Giiresi Oyun Alam

Genglik ve Spor Bakanligi Tiirkiye Viicut Gelistirme, Fitness ve Bilek Giiresi
Federasyonu Bilek Giiresi Yarigma Talimati’nin 18. Maddesi’ne gore yarisma masasi

vardir ve bu masalarin standartlarini ve olgiilerini WAF belirler.

Bilek Giiresi yarisma masast sdyle olmalidir: Yiikseklik 71 cm,masa {lizeri
boyutlar1 91x66 cm.dir. Oturak yiiksekligi 45 cm.,¢ap1 ise 45x45 cm!dir. Oturak ile masa
zemin lizerine sabitlenecektir. Dirsek Pedi:18x18 cm genisliginde ve 5 cm yliksekliginde
olacaktir. Tug Pedleri:30 cm. uzunlugunda,10 cm. yiiksekliginde ve 5 cm. genisliginde,
koplik yada tatami tipi malzemeden yapilacak olup, 2 cm. kalinli§inda sunta {izerine
saglam bir bi¢imde yapistirilarak masanin {izerine monte edilecektir. Pedler otomatik
gecme veya bir vidayla tutturulacaktir. Masa hem sol kol hem de sag kol yarigsmalar1 i¢gin

diizenlenmis ise; masa vidalari seyyar olacaktir.

Masanin merkezini belirlemek i¢in; masa ortasina iki ayr1 renk malzeme ile diiz
bir ¢izgi konulacaktir. Kuvvet Kollari; Masanin orta ¢izgisinin her iki basina tam ortal
bicimde monte edilecektir. Sag kol masasi i¢in sag kdseden 32 cm., sol kol masasi i¢in
masanin sol kosesinden 32 cm. 6l¢iiliir ve 18x18cm. boyutlarindaki dirsek pedi monte

edilir.



Gorsel 7. Bilek Giiresi Sehpasi Ornegi

Gorsel 8. Bilek Giiresi [dman Sehpasi Ornegi

11
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1.6. Bilek Giiresinde Kullamlan Malzemeler

Masanin her iki tarafinda; tebesir, re¢ine, magnezyum tozu veya engelleyiciyi
koymak i¢in birer sehpa olacaktir. Boyu kisa yarigmacilar i¢in; yarigmacinin belinin en
azindan masanin tist seviyesine getirilmesi amaciyla, platform ayakkabilar1 veya c¢oklu
platformlar ile birlikte 90 x 60 cm. genisliginde ve 10 cm. yiiksekliginde ylikseltici
platformlar kullanilabilir. Kullanilan kayislar, plastik veya metal kopcali, WAF ve EAF
standartlarinda olacaktir. Sporcular, hakemler ve diger tiim resmi gorevliler;
Federasyonun Yurt I¢i ve Yurt Disinda Diizenlenecek Spor Etkinlikleri Giyim - Kusam

Talimat1 Kurallarina uyacaktir.
1.7. Zihinsel Antrenman

Yapilacak bir hareketin yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasidir (Giinay vd.,
2020). Fiziksel bir eylem olmaksizin, sadece zihin kullanilarak uygulanir. Bir hareketin
gelistirilmesi vb. gibi amaglar igerir. Hem yeni hem de tecriibeli sporcularda
uygulanabilir. Bir hareketin zihinde dogru ve gergege yakin sekilde canlandirilmasi,
gercekte o hareketi yaparken olusan elektriksel aktiviteye yakin oldugu bilinmektedir
(Ekmekei, 2022).

Giliniimiizde spor endiistrisi ¢ok biiyiik endiistriler arasinda olup, hizla biiyiimeye
devam etmektedir. Son yillardaki calismalar ile beynin bedenden de onemli oldugu
anlasilmistir. Boylece sporcularin artik sadece beden gii¢ ve kuvveti ve teknik bilgi ile en
1yi performanslarini sergileyemeyecekleri anlasilmistir. Sporcu yillik idman planlarina
fiziksel idmanlarin yaninda, mutlaka uzmanlarca yapilmis olan zihinsel antrenman
uygulamalarini ekleyerek yapmasi ve bunlari siirdiirmesi ¢ok énemlidir. Ancak bu yolla
sporcu sezon iginde, sezon disinda ve miisabaka anlarinda en iyi performanslarini

sergileyebilir.

Spor branslarinin giderek teknik ve taktik acidan daha zorlastig1 ve karmasik bir
hale geldigi zaman, zihinsel antrenman daha da 6nemli bir hale gelir. Sporda psikoloji
cok dnemlidir. Ogrenme zamanini kisaltmast, bireydeki beceriyi arttirmasi, dogru teknigi
oturtmasi, enerji tasarrufu saglamasi, sakatlik donemlerinde kullanilmasi vb. gibi

Ozelliklerinden dolay1 zihinsel antrenman sporda artik vazgegilmezdir.
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Ayrica her yerde uygulanabilir olmasi ve algilama giiciinii arttirmasi da 6nemli
Ozelliklerindendir. Fiziksel antrenmanlarla birlikte uygulanmasi ve bununla birlikte

siirdiiriilmesi ¢ok énemlidir.

1.7.1. Sporcu Neden Zihinsel Antrenman Yapmahdir

Sporcu optimal performans sergileyebilmek i¢in mutlaka fiziksel antrenmanin
yaninda zihinsel antrenman da yapmalidir. Yoksa sporcu karsilasacagi zorbalik, stres,
kayg1 vb. gibi bir olumsuzluk durumunda basarisizliga ugrayabilir. Sagladiklari:

a. Beyin ve beden uyumlu ¢alisarak mental ve fiziksel saglhiginiz iyilesir,
b. Odaklanma ve dikkati gelistirir,

c. Motivasyonunuzu arttirir,

d. Pozitif olmanizi saglar,

e. Gigli bir iletisim imkani1 sunar.

1.7.2. Zihinsel Antrenman Safhalari
Zihinsel antrenman asagidaki su altt asamadan olugsmaktadir:

I.  Adaptasyon asamasi: Beynin gesitli boliimleri basit ¢alismalar ile uyandirilir ve
genel bilgiler paylasilarak, sporcu zihinsel antrenman yontemlerini 6grenir. Siiresi
sporcudaki ihtiyaca gore degisir ve ortalama 3-4 hafta kadar siirer (Ekmekei,

2017).

Il.  Yeni sinir aglar1 olusturma asamasi: Bu asama bilingli farkindalik ¢alismalarinin
yapildig1 ve yeni ndron baglarinin olusturuldugu asamadir. Yeni aglarin olusumu

icin 21 giinliik bir siire gerekir (Ekmekgi, 2022).

I1l.  Dikkat ve konsantrasyon gelistirme asamasi: Sporcularin hazir bulunusluk
diizeylerine gore ikinci asama ile birlikte kullanilabilir. Cogu sporcu dikkat ve
konsantrasyon ¢aligmalar1 sirasinda zihinsel yorgunluk hissedebilir. Bunun nedeni
zihinde fazladan olusan adenozin enzimidir. Bu ylizden uyku diizeni énemlidir.
Melatonin hormonunun salgilanmasi i¢in gece 22.30 — 05.00 arasinda uyumak
onemlidir. Dikkat ve konsantrasyonu artiran diger bir uygulama meditasyon
caligmalaridir (Ekmekgi, 2017). Bu evrede meditasyon, yoga, namaz vb. gibi

caligmalar 6nemlidirler.
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IV.  Otonom sinir sistemi dengeleme ve kontrol asamasi: Zihinsel antrenmanin en
onemli sathasidir ve ayn1 zamanda otojenik antrenmanin en 6nemli sathasi olarak
kabul edilir. Insan biyolojisi sempatik ve parasempatik sinir sistemleri ile kontrol
edilir ve buna otonom sinir sistemi denir. Burada bu iki sinir sisteminin dengede
tutulmasi 6grenilir. Pozitif diisiince, nefes teknikleri ve farkindalik caligsmalari ile
zihin beden uyumu saglanir. Bu evre stres ve kayginin kontrolii i¢in de ¢ok

onemlidir (Ekmekei, 2022).

V.  Enerji kontrolii ve imgeleme calismasi: Bu ¢alismada zihin kontrolii ile birlikte
bireyin enerji sisteminin nasil kullanilacagi imgele ¢alismalari ile Ogrenilir.
Hipokampiis ve amigdalanin ¢alisma mantig1 agiklanarak beynin enerjiyi nasil

iirettigi 6grenilir (Ekmekei, 2022).

VI. Uzmanlasma asamasi: Uzmanlagsma asamasi sporcunun biitiin teknikleri
ogrendigi zihinsel ve bedensel olarak kendini kontrol edebilecegi asamadir. Bu
asamada sporcu nefes, meditasyon, olumlama c¢aligmalari, dikkat ve
konsantrasyon oyunlart yontemleri giinliik yasamin bir parcasi olarak diizenli bir
sekilde uygulanmaya baglanmistir. Uyku diizeni ve beslenmeye de dikkat eder ve
profesyonel spor yasamini siirdiiriir. Uzmanlagma asamasinda sporcu; sinirbilim,
anatomi, fizyoloji, psikoloji ve beslenme konularinda detayli bilgiye sahiptir

(Ekmekei, 2017).

1.8. Zihinsel Antrenmanin Onemi

Zihinsel antrenman Ogrenme zamanini kisaltmasi, sakathigt daha hizh
tyilestirmesi, enerji tasarrufu saglamasi vb. bagka faydalar1 da vardir. Ve sporcuyu pozitif
olmas1 gereken dogru rotaya yonlendirir. Stres kontrolii ve ideal giiven durumunun
olusturulmasi en 6nemli iki durumdur (Ekmekg¢i, 2024). Sporcu miisabakada yalniz
olacag i¢in, fiziksel olarak ve psikolojik olarak miisabakaya hazir olmal1 ve bunlar1 mag
boyunca siirdiirebilmelidir. Ama temel kural sudur: Sporcunun fiziksel hazirlig1 yoksa,
zihinsel hazirlik ile fazla bir getiri olmamaktadir. Arastirmalar zihinsel antrenmanlarin
fiziksel antrenmanlarin  verimini arttirdigt yondedir. Bu yiizden antrenman
periyotlamalarinin igerisinde mutlaka zihinsel antrenman olmalidir. Fakat bu

uygulamalar mutlaka uzmanlarla birlikte yapilmalidir.
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1.9. Sporda Hazirlik Siireci

Sporda her seyden dnce psikolojik beceriler gelir. Ciinkii: Sporcu zihnen hazir
degilse, en basit olumsuzluk karsisinda fiziksel beceriler ve fiziksel hazirliklar sahada
bosa cikacaktir. Miisabakadan dnce giiven, motivasyon, ¢evreyle dogru bir iletisim ve
sakinlik gereklidir. En 6nemli iki durum stres kontrolii ve ideal giivendir (Ekmekei,
2024). Ayrica bu kontrol ve denge ile sosyal iliskileri giiglii olanlarin daha mutlu ve uzun
omiirlii olduklar1 genis cevrelerce kabul gormektedir. Ornegin mavi bdlgeler insanlar
boyledir. (Bektas ve Ozata, 2019). Okinava, Sardunya, ikariya vb. gibi yerlerdeki mavi
bolge insanlarinin giiglii sosyal iliskileri, mutlu, dayanikli ve giiclii zihinler

saglamaktadir.
1.10. Tletisim

[letisim pek ok dnemli unsuru igerir. Spor bireysel bir olgu olarak goriiliir. Ama
bireysel sporlar da dahil bir takim olarak hareket etmek ve tiim ¢evreyle uyumlu olmak
sarttir. Uzerinde ¢ok fazla calisma yapilan iletisim, orgiitsel psikolojinin ve orgiitsel
davranigin 6nemli konularindandir. Etkili bir iletisim yasamin her aninda onemlidir.
Sporcu miisabakada ve miisabaka disinda pek ¢ok kisi ile iletisim halindedir. Sporcunun
iletisiminin dengeli ve basarili olmasi sporcu i¢in 6nemlidir. Ciinkii: Sporcu da bir toplum
icerisinde yasadigi icin iletisimine 6nem vermelidir. Sporda etkili iletisim farkli ve
onemlidir. Basarilarin altinda etkili bir iletisim vardir (Ekmek¢i,2024). Beden dilini ve
iletisimi dogru kullananlar hem yasam hem is hem de sporda daha basarilidirlar. Sporcu
fiziksel goriiniisiine de 6zen gostermelidir. Ciinkii o ayn1 zamanda 6rnek alinabilen bir
kisidir ve spor sponsorlugunun da bir pargasidir. Sporcunun dik durusu, i¢ diinyasindaki
giiveni gostermektedir. Aksi bir durus yorgunluk ve basitlik gostergesidir (Izgoren,
2018). Iletisim iginizdeki 15181 etrafimza yansimasidir. Atletler, dokunarak iletisime
devam ederler. Ornegin yaris bitiminde atletlerin seyircilerle sarilmasi ve ellerine
dokunmasi. Yiiz ve goz hareketleri de iletisimin 6nemli bir parcasidirlar. Bunlar direkt
olarak birer mesaj verirler. Rakibi de etkilemektedir. Ne soylediginizden ¢ok nasil

sOylediginiz de ¢ok dnemlidir ve sporcu buna dikkat etmelidir.
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Sekil 3. Insan Davranislar1 Yansimasi

Sozel

insan
Davranis

Motor

Kaynak: Giinay vd, (2019)

Fizyolojik

Etkili iletisimde 5 Parmak Kurali: Sporcu etkili bir iletisim saglayabilmek ve bunu
stirdiirebilmek i¢in sunlar1 uygulamalidir:

a. Gergekten dinleyin,

b. Kisa konusun,

c. Sorular sorun,

d. Beden diline 6nem verin ve onu fark edin,

e. Tekrar ediniz ve ozetleyiniz.
1.11. Sporda Giiven Duygusu

Sporda giiven dzgiiven seklinde onemlidir. Ozgiiven ¢ikolata gibidir, az1 yetmez
cogu da kilo yapar (Ekmekgi, 2024). Sporcular ¢ogunlukla 6zgiiveni iyi oldugu zaman iyi
performans gosterip iyl mag c¢ikardiklarimi sOylerler. Asir1 giiven de sporcular igin
tehlikeli olabilir ve performansi negatif yone ¢ekebilir. Spor insanlari, 6zgiiveni istenen
yonde davranmist bagarili bir sekilde gdsterebilme inanci olarak tanimlarlar. Bir
basketbolcunun serbest atigi yapmasi, bir boksoriin rakibinin yogun ataklarina karsi
kendini emin bir sekilde savunmasi, bir futbolcunun penalti atis1 yapmasi, bir bilek
giirescisinin hakem tutusunda hazir olarak bekleyisi olarak bu davranisi gorebiliriz.
Giivenli sporcular zorluga hazirdirlar. Ama giivensiz sporcular ise fizik olarak hazir
olsalar dahi kendilerinden emin bir halde degildirler. Sporcunun fizigi ve beyni uyum
icerisinde olmadigi takdirde, fiziksel gii¢ ve dayaniklilik 6nemini kolayca bir gsekilde
yitirebilir ve sporcu miisabakay1 kaybedebilir. Bu ylizden sporcularin dengeli bir sekilde
giivene ihtiyaglar1 vardir diyebiliriz. Sporda giivenli olabilmek ve optimal bir performans

sergileyebilmek i¢in konsantrasyon, kontrol, hedef belirleme, 1srar ve ¢caba gereklidir.
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1.12. Motivasyon

Atatiirk zihnin giiclinii ¢cok iyi biliyordu (Meydan, 2006). Fenerbahg¢e’nin basari
haberlerinin yer aldig1 gazeteleri cephede okutarak, motivasyon saglamistir. Zihin giiciinii
Kurtulug Savasi’nda boylece etkili bir seklide kullanmistir. Tiirk Dil Kurumu’na gore
giidiileme ve isteklendirme anlamindadir. Yani motivasyon, sizi harekete gegiren seydir.
Bu uyaran disariddan veya igerden gelebilir ve irademiz dogrultusundadir. Neye
ihtiyacimiz var? Bu sorunun cevabina gore hareket ederiz veya etmeyiz. insanin en biiyiik
destekgisi gene kisinin kendisidir (Maslow, 2022). Maslow’ un eserinde bahsettigi insan
dogasi, kisinin beynindedir (Sahan, 2021). I¢sel giic, kisinin kendini yonetme giiciidiir.

Eyleme inanciniz yoksa sonug¢ beklenemez (White, 2023).

Motivasyon olumlamasi i¢in sesli olarak s6z vermek etkili bir yoldur. Hicbir sey
sizi gelip bulmaz. Bunun i¢in mutlaka planli bir eylem ve konfor alanindan ¢ikmak ve
kararli olmak sarttir. Bir karar climlesi 6rnegi: “Altin madalyay1 kazanacagim”. Bu yolda
dostlarla zaman gecirmek, gecen sene kazandiginiz madalyay: elinize almak vb. gibi
sporcuya iyi gelen ne varsa onu yapmak sarttir. Hayat ve teknoloji insanlara iyi hissetmesi
icin birgok tuzak verir ve bu aligkanliklar sporcuyu yolundan alabilir. Ama beyin bilimine
gore insanlar degisebilir. Buna ndroplastite denir. Amaca ulagsmak icin planlar, 6devler
ve devamlilik sarttir. Unutmamaniz gereken sey sporda kazang degil hedef amach
olmaktir (Ekmeke¢i, 2024). Motivasyonun etkin olabilmesi ve sporcuyu hedefine
ulagtirabilmesinde sporcunun hedef belirlemesi ve planlama yapmas: sarttir. Hedefler
onceliginizi belirler ve motivasyonunuzu etkinlestirir ve siirdiiriilmesini saglarlar.

Hedefleri olan sporcular daha basarili olmaktadirlar.

Sekil 4. Optimal Performans

Optimal Performans

P N

Performans

Duasuk | Stres Optimal Stres Yilksek Stres

Kaynak: Ekmekgi, (2024)
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Sporcunun performansa dair her seyi, diislinceleri, duygulari, gii¢lii yanlari, zayif
taraflari, zihinsel ve bedensel hazirliklari, iletisimi, teknik ve taktik bilgilerinin hepsi
onemlidir. Ideal bir planlama ise rotanizi gizer ve hedefe ulasan yolda kaybolmanizi

engeller.

Sporcunun kendine bir model segerek, onu idol olarak benimsemesi motivasyonu
canli tutacaktir. Hiiseyin Cokal’ 1 idoliiniin olimpiyat sampiyonu Bayram Sit olmasi
buna giizel bir 6rnektir. Ayrica sporcunun hedef yolunda basarili oldugu zamanlarda
kendini oOdiillendirmesi, zihnen bireyin motivasyonunu saglamlastiracagi seklinde
goriilecektir. Ama motivasyon sadece azim ve disiplin ¢ergevesinde g¢alisanlarda ise
yarar. Aksi takdirde sadece bir duygu yiikselmesi olarak kalir. Sorun kisidedir. Sporcu
kendini ¢6zdiigii noktada artik her sorunu asabilir ve optimal performansa (sekil 4) dogru

ilerleyebilir. (Osho. 2014).
1.13. Stres ve Kaygi

1.13.1. Stres

Stres ve kaygr ilk insanliktan beri mevcuttur. Oneminin fark edilmesi IX. Yiizyila
dek uzanir. Ebu Zeyd Ahmed El Belhi, Beden ve Ruh Sagligi adli eserinde kisinin
kizmadigi, hiiziinlenmedigi, gam ve kederinin olmadigi bir gilinlin neredeyse hig
olmadigmi soyler (Uysal, 2023). Richard Lazarus’ a gore stres, kisinin goziiniin
korkmasidir (Harig vd., 1997). Ayrica stres, kaygi ve yiyecekler arsinda bir bag vardir
(Oz, 2007). Kontrolsiizliik, gereksiz endiselenmek, asir1 hassasiyet durumudur
(Yalgin,2020). Stres ve kaygi spordaki en dnemli sorunlardandir (Ekmekgi, 2024). Stres
her zaman kotii degildir. Ciinkii: Stres biyolojik sistemlerimizi gili¢lendirir ve boylece
savunma saglar (Oz, 2008). Fakat kronik stres sporcular igin en kotii sonuglari

dogurmaktadir. Stres bela, felaket, dert, keder ve elem anlamlarinda kullanilmistir.

Stres halinde salgilanan fazla kortizol beyindeki sinir hiicreleri baglantilarinin
olusmasini engeller. Bu yiizden uzun siiren stres bir¢ok hastaliga sebep olur. Sporcuda
uyku bozukluklari, diisiik enerji, yorgunluk, dagilan dikkat ve konsantrasyon hali goriiliir.

Cagimizin hastaligi olan stres karsisinda beynin dinamik ve 6zgiin tepkiler verdigi
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goriillir. Ayrica stres zihinsel etkinlikleri de kisitlar. Optimal diizeydeki stres iyidir. Bu

seviyenin lizerindeki stres ile dikkat azalir, algilama diiser.

Giivensizlik, huzursuzluk ve karamsarlik halleri goriiliir. Kaygi nedenleri ile
bireyin gevresini algilayis tarzini bir birinden ayirmak olanaksizdir (Ozgelik, 2012). Stres
zihinsel ve bedensel olarak bireyleri ve iilkeleri tehdit etmektedir (Yalgin, 2020). Artik
giiniimiizde saygin tip ¢evrelerinden dahi ilagtan once, saglikli yasama odaklanmanin

onemi siklikla vurgulanmaktadir.

Sekil 5. Stresle Basa Cikma Grafigi

Stres

Pets ve

bahge isleri yO N etl m I

Sosyallesme
ve doga

Kaynak: Ekmekgei, (2024)

Stresle basa ¢ikma stratejileri pek ¢ok kaynakta farkl sekillerdedir. Bunlar fiziksel
ve zihinsel (sekil 5) basa ¢ikma stratejileridir. Stres ve kaygida evcil hayvan beslemek ve
onlarla zaman harcamak, nefes egzersizleri, uygun hz’deki miizikler, mindfulness,
sosyallesmek vb. gibi zihinsel antrenman uygulamalarinin yapilmasi ve bunlarin devam
ettirilmesi ¢ok onemlidir. Ayrica dogada olmak ve topraga temas etmek stres ve kaygi

karsisinda desarj olmak adina ¢ok etkili olan uygulamalar arasindadir.

Sporcu zihinsel antrenman yaparak, harekete ge¢meli ve sorunun ¢oziimiine

odaklanarak optimal performans halini tekrar kazanmali ve bunu siirdiirmelidir. Yani
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¢oziim igin, kisi oncelikle stresle anlasmalidir (Haney, 2018). I¢sel gii¢ kisinin bu

durumdaki asil farkina varmasi gereken noktadir.
1.13.2. Kayg1

Stresli, huzursuz, gergin ve endiseli kelimelerinin hepsi kaygiyr anlatirlar
(Williams, 2018). Kayg1 son yillarda sporda ¢ok konusulmaya baslanan unsurlardandir
(Ozgelik, 2012). Kayg1 genellikle kétii duygulara neden olsa bile faydali olabilir. Mevcut
bir durum i¢in veya gelecekteki bir durum icin sporcu veya herhangi birisi kaygilanabilir.
Ayni veya benzer sorunlar yani tehdit veya tehlike sporcunun kafasinda doner durur.
Sporcu bu durumda daha ¢ok hata yapmaya baslar. Ornegin: Sporcu hakemin komutunu
duymaz ve tekrar hata yaparak yenilir. Kiside asir1 nefes (hipervantilasyon) alip verme,
sucluluk, zayif odaklanma ve baski goriiliir. Pek ¢ok sey kisiye agir gelmeye bagslar. Hatta
kisi bu durumda nefes dahi alamaz bir pozisyona gelebilir. Kaygi sporcuyu kontrolii altina
alir. Kisi bu durumda ayn1 sorunu abartir, durmaksizin onu diisiiniir ve igsel giiclinii ve
motivasyonunu bile kiigiimser. Miisabakay1 kaybetme korkusu, miisabaka sirasinda en

iyi performansini gdsterememe endisesi vb. gibi bircok nedeni olabilir.

Kaygida kiside goriilen ilk davranis sekli aktivite azligidir ve bunu diisiik basari
duygusu, azalan enerji ve olumsuz diisiinceler takip eder. Ardindan sporcuda kaginma
baslar ve faydali rutinlerini de terk etmeye baglar. Zihinsel problemleri, kisiler veya
sporcular genellikle saklama egilimdedirler. Halbuki sorunu saklamak hicbir ¢oziim
saglamadig1 gibi kaygiy1 daha da arttirabilir. Sporcu performansini ayni stres gibi etkiler.
Kayginin artmasi sportif performansi her zaman azaltir. Kaygi durumunda insanlar, aynm
seyleri diistintip, tekrar tekrar kafa yorarlar (Williams, 2018). Tedavi edilmez ise kaygi
kronik bir hal alir ve sporcunun tiim kariyeri olumsuz yonde degisebilir. Tehlikeli

olmayan durumlar ve uyuyamayacak kadar kaygi bir sorun haline doniistir.

Sporcu ¢oziim olarak harekete gecmelidir. Nefes ¢aligmasi, meditasyon, dogada
olmak, topraga temas, kitap okumak, teknoloji orucu ve adim adim gevseme vb. zihinsel
antrenman uygulamalarinin yapilmasi ve bunlarin rutin olarak devam ettirilmesi kaygida

cok onemlidir. Gerekli hallerde ise bir saglik uzmanindan yardim alinmalidir.
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1.13.2.1. Kayg1 Kaynaklar

Sporcularda goriilen kaygi ve stres sebepleri hemen hemen herkeste aynidir.
Sporcular islerini stresli bulurlar ve bu yiizden ¢esitli kaygilar1 vardir ve kaygilar strese

dontsebilirler (Ekmekei, 2024).

1.13.2.2. Hata Yapma Korkusu

Sporcuda kaygi halinde, kaybetme korkusu vardir. Korku kaldirilamayan bir
halter, bilegin minderden kalkmasi, 1skalanan bir yumruk, hatali pas, zorbalik, antrenor
veya seyircinin bagirmasi ya da olumsuz ciimleler, ¢ok yiiksek beklentiler, siirekli basar1

odakli olan bir ¢evre veya aile vb. gibi pek ¢ok sebeplerden olusur.

1.13.2.3. Yetersiz Kalma Korkusu

Sporcularda siklikla goriilebilir. Bu duygudaki siireklilik hali sporcuyu tiiketebilir.
Sporcu kendi bedensel ve mental hazirliklar1 ile beraber mutlaka rakiplerine karsi
hazirlikli olmalidir. Zihinsel canlandirma ¢ok Onemlidir. Yeterli zihinsel canlandirma
yapan sporcunun giiveni yeterli diizeye c¢ikacak ve bdylece daha rahat eylemler

yapabilecektir.
1.14. Uykunun Onemi

Beyin en Onceliklidir. Neden uyuyoruz? Saglikli bir uyku, beynin dinlenmesini
saglar (Yavuz, 2022). Oncelikle beyni resetlemek ve temizlemek i¢in uyuyoruz (Coruhlu,
2024). Uyku hormonu melatonin, D vitamini ile birlikte en temel immiin dengeleyici bir
hormondur (Coruhlu, 2021). Melatonin hormonu ayni1 zamanda bir antioksidandir. Uyku
derin ve dinlendirici olmalidir. Sadece derin uykuda iken eski hiicrelerin yenmesi hali
yani otofaji ve apoptoz olur. Uyku, stres yonetiminde en 6nemli uygulamadir (Ekmekgi,
2024). 1989 Yilinda yapilan bir arastirmada, uykusuz birakilan farelerin 11 ile 32 giin
icerisinde oldiikleri goriilmiistiir (Uye, 2024). Bunu insanlar igin sdylemiyoruz. Ciinkii:
Etik kurallar buna izin vermemektedir. 22 Giin uykusuzluk rekoru ilk ve son kez

denenmis ve Guinness Rekorlar Kitabi’nda yerini almigtir.

Uykusuzluk hali, beyin yorgunlugu, unutkanlik, keyifsizlik, yorgunluk, saglikli

diistinememe, daha az mutluluk, hayal gérme, anlamsiz konugmalar, artan stres ve kaygi
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demektir. Ekonomik kaygist olanlar ve vardiyali ¢alisan kisiler daha az ve kalitesiz
uyurlar. Alarmsiz uyanabilmek, kaliteli bir uykunun gostergesidir. Uykuya dalma 30
dakika i¢inde olmalidir. Eger 45 dakika icinde veya daha fazla siirede olursa uyku
problemi vardir (Ozata vd., 2020).

Yedi saatten az uyuyanlarda kanser riski ikiye katlanir. Yetersiz uyku ayrica
Alzheimer, obezite, kalp hastaliklari, anksiyete sebepleri arasindadir. Uyku ayrica
O0grenme, dogru karar almayi direkt olarak etkiler. Uykusuzluk ile kortizol seviyesi artar
ve daha ¢ok yersiniz (Ozata ve Keservuran, 2020). Uykusuzluk durumunda Kan ve Beyin
Bariyerini (BBB) zayiflattig1 goriilmiistiir. Kisa siireli uykular, jetlag yani vakitsiz uyuma

periyodu gibi hasarlar azaltir (Giinay vd., 2019).

Uyku i¢in uyku hijyeni gereklidir. Bunlar: oda sicaklig1 18-20 derecede olmali,
uyku oncesi 10-15 dakika kitap okunmali, karanlik bir odada uyunmali, kirmizi gece
lambas1 kullanilabilir, telefon ve wifi kapali olmali, yatak odasinda teknolojik cihaz
olmamali, yatak odasinda fise takili hi¢bir cihaz olmamali ve ayni1 saatte yatip ayni saatte

kalkilmalidir. Aksamlari 1s1iklar azaltilmalidir. Sar1 1s1klar daha uygundur.

Dijital jetlag yani baska bir zaman dilimine gegislerdeki olumsuzluga ve sosyal
jetlag yani gece bir kulube gitmek, bir 6devi yetistirmek vb. gibi amaglarla uykusuz
kalinmas: haline dikkat etmek gereklidir. Sosyal jetlag ¢ok Onemlidir ve hepimizi
etkilemektedir (Ozata ve Keservuran, 2020). Ciinkii: Bu durum insanlarin % 50’sinden

fazlasini etkilemektedir.

Ayrica sik seyahat edenler icin, bu seyahatlerde kisa uykular ve meditasyon ¢ok
yararhdir. Ozellikle de uykuda iken burundan nefes alinmas nitrik oksit agisindan gok

onemlidir. Eger sporcu agiz acik uyunuyorsa derhal tedavi edilmelidir.

1.15. Otojenik Antrenman

Otojenik antrenman, Alman psikiyatrist Johannes Heinrich Schultz (1984-1970)
tarafindan bulunmustur. Bilimsel ¢evrelerde kabul géren bu metot uzun yillardir
doktorlar, pedagoglar ve psikoterapistler tarafindan kullanilmaktadir. Psikolojik ve
psikosomatik sorunlar i¢in Onleyici miikemmel bir yontemdir (Ekmekg¢i, 2024). Cogu
sporcu tarafindan stres, kaygi ve yorgunluga kars1 olusan zihinsel ve bedensel etkilerden

kurtulmak i¢in kullanilir. Baz1 sporcular farkinda olmadan bu yontemi kullanmaktadirlar.
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Otojenik antrenman sporcularin maglara, zihinsel ve psikolojik olarak hazirlanmalaridir.
Ayrica zihindeki sempatik ve parasempatik sinir sistemi arasindaki dengeyi kurar. Nefes
teknikleri, dogru oturus, meditasyon, imgeleme, dogru postiir, beden agirligi, 1s1 ve
nabzin diizenlenmesi yontemleri otojenik antrenmani olusturan bilesenlerdir. Sporcular
i¢in ¢ok 6nemli ve kiymetli bir metottur. Otojenik antrenman sadece genel bir uygulama
olmamasinin yaninda sporun i¢inde ¢esitli branglarla ve her sporcuya 6zel farkl sekiller

ve yontemlerle de karsimiza ¢ikmaktadir (Besler, 2020).

1.15.1. Otojenik Antrenmanin Ozellikleri
Otojenik antrenman uygulamasini yapan sporcular su becerileri kazanirlar:

a. Sempatik ve parasempatik sinir sistemi arasinda bir denge saglar,
b. Otonom sinir sistemi tizerinden bir rahatlama saglar,

c. Bedenin sozlii komutalarinin bir yanitidir,

d. Derin rahatlama saglar,

e. Stresten korur,

f.  Kisiyi hazir forma getirir.

1.15.2. Otojenik Antrenman Nasil Uygulanir
1.15.2.1. Sezon Oncesi

Sporcular sezon Oncesinde ¢ogunlukla sadece fiziksel hazirlik yaparlar. Bu
fiziksel hazirliklarin etkisini arttirabilmek i¢in, yapilan bu uygulamalarin zihinde de
canlandirilarak uygulanmasi performansi optimal boyuta getirecektir. Beynimiz gergek
ve hayali ayirt etmedigi i¢in gelisme olumlu yonde devam edecektir. Nefes caligsmalari

ile yapilan uygulamalar bu noktada ¢ok etkilidir.

1.15.2.2. Sezon Sirasinda

Nefes egzersizleri ve kas gevsetme caligmalar1 en sik kullanilan uygulamalardir.
Meditasyon caligsmalari, yoga seanslari, imgeleme uygulamalari, dikkat ve konsantrasyon

caligmalari ile performans, noro fizyolojik olarak korunmaktadir.
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1.15.2.3. Serbest Zaman

Sporcunun istek ve uygunluguna gore ayarlanir. Sakatliklarda veya kadro disi
kalma gibi pozisyonlarda tekrar sahaya hizlica donebilmek adina sporcuya gore ayarlanir.

Boylece kisi tekrar sahaya donebilmek adina gerekli ¢aligmalari yapar.

1.16. Beyin

Kesfedilmeyi bekleyen en biiyiik sir beyindir (Yavuz, 2022). En karmasik ve en
gizemli (gorsel 9) yerdir beynimiz. Atalarimiz beynin 6nemini anlayamamislardi. Ciinkdi:
Merkezin kalp olduguna inantyorlardi. Bu hata ¢ok uzun siirdii. Ornegin: Eski Misir’da
oteki diinyada islerine yaramayacagini diistindiikleri beyni, mumyalama islemi esnasinda
sokiip atiyorlardi. Aristo, beynin bir sogutucu oldugunu diistiniiyordu. Cok eskiden ruh
denen seyin artik zihin oldugunu biliyoruz (B.G., 2024).

Gorsel 9. Muhtesem Beyin

Kaynak: web (9)

Ona ciplak gozle bakildiginda sadece bir y18in olarak goriiniir. Beyin siirekli
degisen canli bir devredir (Eagleman, 2020). Beynimiz her saniye milyonlarca sinyal alir

(Carter, 2023).

Bu sinyaller ile insan mucizevi davraniglar sergiler. Yaklasik 100 milyar sinir

hiicresine sahiptir. Bu hiicrelerin 90 milyar1 glial hiicrelerdir. Beynimizdeki néronlar
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artmaz veya eksilmezler. Noronlar arasindaki sinapslarda yani baglantilarda artma veya
eksilme olabilmektedir. Her néron 50 bin adet civarinda baglanti yapar. Beyin iizerindeki
calismalar hi¢ bitmeyecek gibi goriinmektedir (Ekmekgi, 2024).
Beyin ii¢ ¢esit olarak tanimlanmistir:
a. Siiriingen beyin, yasami devam ettiren fonksiyonlar1 kontrol eder.
b. Duygusal beyin, canlilar arasinda duygusal iletisim kurmamizi saglar.

c. Diisiinen beyin, bizi biz yapan kisimdir.
1.17. Beyin ve Beyin Dalgalar

Beynin iginde neler oldugu yillardir hep bir merak konusudur. I¢inde siirekli bir
hareketlilik vardir. Bu aktivite sirasinda 10 Watt’lik bir elektrik enerjisi olusur (Yavuz,
2022). Bir devre uyarildiginda ¢ok hizli ¢aligir (Taylor, 2013). Yani bu kadar kisa bir
stirede stres ve kaygi olusabilir. Beyin uykuda dahi ¢aligmaktadir (Ekmekgi, 2024).

Grafik 2. Beyin Dalgalar1

Kaynak: web (10)

Yiizyillarca Oonemsenmeyen, hatta sokiiliip degersiz diye atilan beyin artik
giintimiizdeki tahtina oturmustur. Beden bilgisi ile medikal miihendislik sayesinde artik
pek cok bilgiye sahibiz. Artik yapay zekanin da isin i¢ine girdigi elektronik/medikal

miihendislik alani isi daha detayli hale getirmektedir.
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Fakat hala alinacak ¢ok yol vardir. Bagirsaklarin ikinci beyin oldugu, hatta kalp
etrafindaki bazi hiicrelerin iiclincii beyin oldugu dusiiniilmektedir. Zihinsel
antrenmanlarla daha iyi sonuglar alabilmek icin beyni daha da c¢ok tanimak sarttir.

Beynimiz temel olarak ti¢ kisimdir. Bunlar: duygusal, siirlingen ve diisiinen beyindir.

Beyin nasil ¢alisir? insan beyni higbir seye benzemez. Ilk dncelikli gorevi hayatta
kalabilmek i¢in etrafindaki her seyi kullanarak optimal bir uyum saglamaktir. Bunu
uyaranlar1 kaydederek ve sonrasinda ise eylemler yaparak gerceklestirir. Ik yaptig sey

dikkat gerekip gerekmedigidir.

Bilgi 6nemsiz ise biz farkina bile varmadan onu ortadan kaldirir. Ama yeni bilgi
onemli ise sinyallerini gliglendirerek, onun farkli alanlarda kullanilmasini saglar. Beyin
dalgalar1 1 saniyedeki frekans sayisina goére Herzt (Hz) cinsinden olarak

degerlendirilirler. Bu dalgalar (grafik 2) sunlardir:

1.17.1. Teta Beyin Dalgalan

Frekanslar1 4-7 hz arasindadir. Riiyali uyku ve orta derinlikteki anestezi hallerinde
ve beynin diislik aktiviteli halidir. Stres esnasinda bu dalga boyutu goriiliir. Karar verme

mekanizmalariiz bozuldugundaki dalgalardir.

1.17.2. Alfa Beyin Dalgalan

7-13 Hz frekanslaridir. Alfa ritmi saglikli beyin halidir (Yavuz, 2022). Ogrenme
isleri bu esnada daha iyi olur. Uyku durumu degildir. Bir bilgiyi 6grenmek ve hatirlamak
icin bu dalga boyutu ¢ok dnemlidir. Zihinsel antrenman protokollerinin uyumadan 6nce

kitap okunmasi tavsiyesi kisiyi bu dalga boyutuna aldig1 i¢in ¢ok 6nemlidir.

1.17.3. Beta Dalgalari

13-40 Hz arasi frekanslardir. Bu esnada kisi gayet uyanik bir haldedir. Diisiintir,
karar verir, plan yapar. Yani giindelik hayatta iken bu dalga boyutu kullanilir. Ama kisi
gevser, rahatlar ve gozleri acikken dahi dalarsa alfa frekansina gegcilir. Sporcularin alfa

ve beta frekanslarinda iken etkin bir performans sergilemeleri beklenir.
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1.17.4. Gama Dalgalan

30-100 Hz frekanslaridir. Kaygi, stres, yaraticilik ve {ist seviye biling bu esnada
olabilir. Akistan ¢ikilir ve sporcunun hareketleri otomatikman yapilmaz. Bu dalga

boyutunda sportif performans diiser.

1.17.5. Delta Beyin Dalgalar

Frekanslar1 0.1-4 hz arsindadir. Derin uyku ve genel anestezi gibi beynin ¢ok
diisiik aktivite gosterdigi durumlarda goriiliirler (Ekmekei, 2024). Dinlenme ve
yenilenme evresidir. Sporcu normal bireylerden farklidir ve bu ylizden daha dikkatli bir
sekilde uyumalidir. Yukarida anlatildig: iizere, uyku esnasinda dahi beyin ve beden
arasinda 500 bin mesaj gidip gelir. Sportif performansta beyin dalgalar1 ¢ok 6nemlidirler.
Miisabakada sporcu 0.6 sn. - 1 sn. araliginda karar vermelidir. Bu aralik beta-1 12-18 hz
diizeyidir. Birey burada optimal bir zihin yapisindadir ve en iyi performansini gosterir.
Cogu kaynakta bu diizey 25 hz iizerine ¢iktig1 an yani beta-2 diizeyinde ise kaygi
basladigini belirtir. Sporcu beta-1 de kalmalidir (Ekmekgi, 2024).

1.18. Miizik

Miizigin ¢ok eski donemlerden beri psikolojiye iyi geldigi bilinmektedir. Ses bir
enerjidir ve titresimle olusmaktadir. Desibel ile dlgiiliir. Sesin yiiksekligi kisiden kisiye
gore degisken bir etki yaratir. Sporcu da miisabaka esnasinda birgok sesle karsi karstyadir.
Miizikte bir frekans oldugu i¢in normal kisilerde oldugu gibi sporcular iizerinde de
etkilidir. Miizigin beyin ve beden iizerindeki tesirine bakildiginda optimal etkinin alfa
frekansi oldugunu goriiriiz. Lozanov da beynin alfa frekansina sokulmasinin éneminin
altin1 ¢izmistir. Bunun i¢in barok miizik cok 6nemlidir. Ayrica binaural frekanslar1 da

onemli olup, 6grenmeyi ve konsantrasyonu pozitif yonde etkilemektedir.

Konsantrasyon i¢in Vivaldi’nin Dort Mevsim kongertolari, odaklanma ve
rahatlama i¢in Chopin’nin Nocture in F Minoér, strese karsi ise Mozart’in Canzonetta

Sull’aria vb. gibi eserleri tavsiye edilir.

1.19. Beyin ve Beslenme

Gidalarm segimi de stratejik bir yolla olmalidir (Oz, 2018). Beslenme zihinsel

faaliyetlerimizin neredeyse tamamini etkiler (Ekmekgi, 2024). Bu yiizden sporcular
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kesinlikle beslenmelerine ¢ok 6zen gostermeli ve hatta gerekli hallerde mutlaka bir
uzman diyetisyen ile ¢calismalidirlar. Yenen veya yenmeyen her sey zihinsel ve fiziksel
performansi etkiler. Bundan dolayr “Ye enerji olsun” denen her sey pozitif bir etki

yaratmaz. Planlama beslenmede de sarttir.

Beynimiz calisirken serbest radikaller ortaya g¢ikartir. Bunlar asgindirici yani
oksidatif stres etkisi yarattiklar1 icin yeterli miktarda antioksidan tiiketerek onarim
saglanabilir. Antioksidanlar, serbest radikallerin neden oldugu oksidatif stresin olumsuz
etkilerine karsit en onemli silahtir (Gergekoglu, 2022). Oregin ¢ig kabak ¢ekirdegi
yenebilir,

Insanoglu bitkisel bazli beslenme kiiltiiriinii birakarak, onun yerine hayvansal ve
suni gidalara gecis yaptiginda, 6zellikle de son 50 yilda beyin ve sinir hastaliklarinda bir
patlama gozlemlenmistir. Bugiinkii beslenme sekli, beynin ihtiyaglarini karsilamaktan
uzaktir (Yavuz, 2022). Giiniimiizdeki hayvansal gidalarin ¢ogunlugu ise konvansiyonel
sistemlerde iiretilirler. Ornegin sigirlar, hizli kilo almasi icin yiiksek oranlarda sindirim
sistemine uygun olmayan yogun nisasta icerikli tahillar, soya vb. ile beslenerek arz
edilirler. Satilik Hastaliklar adli eserde bu ise en ¢ok sevinen taraflarin ilag endiistrisi
oldugu goriilmektedir. Sayet beyin ve beden Omriinii uzatmak istiyorsaniz,
antioksidanlar1 hayatimiza yeteri miktarda eklemeliyiz. Daima dogal gidalari tercih ediniz

(Aydin, 2010).

Beslenme konusunda, kan grubuna gore beslenme konusu da gbz Oniinde
tutulmalidir (D’Adamo, 2013). Ciinkii: Kanimiz kisisel 6zellikleri ortaya koyan, c¢ok
onemli bir unsurdur. Ornegin: 0 Kan grubuna sigir eti, kuzu eti, ciger vb. gibi hayvansal

gidalar ¢ok faydali iken, ayn1 seyi A Kan grubu i¢in sdyleyemeyiz.

Gida tiiketimimizin en az yarist ¢ig seklinde olmalidir (Cordein ve Friel,2005).
Ciinkii: Taze ve c¢ig sebze ve meyveler, baharatlar, tohumlar ve kuruyemislerdeki
antioksidan degerleri daha yiiksektir. Price’ 1 (1939) Nutrition And Physical

Degeneration adli eseri, beslenmenin Incil’i kabul edilmektedir.

Price bu eserinde dogal olmayan gidalarin etkilerini ve bunlara karsi uzak
durmanin 6nemini anlatmigtir. Beslenmede yanlis ve fazla gida tiikketimi olumsuz biiyiime
faktorlerini harekete gecirmektedir (Coruhlu, 2024). Bu yiizden unlu ve sekerli seyler ve

fazla protein alimi da tehlikeli olmaktadir. Ulkemizde her ii¢ kisiden birinin obez oldugu
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ve obezitede Avrupa lideri oldugumuz g6z Oniinde tutulursa, tehlikenin sekli daha agik

bir hal alacaktir. A¢lik hormonu olan ghrelin sabah diisiikken, aksam artar (Uye, 2024).

Bu yiizden aksam yemegi (sekil 6) mutlaka yenmelidir. Unlu ve sekerli gidalar
sanildiginin aksine enerji vermezler. Tersine enerji emicidirler. Beynimizi, bedenimizi,
organlarimizi ve psikolojimizi yipratirlar. Unlu ve sekerli gidalarin fazla tiikketimi fazla
kan sekeri ve insiilin demektir ve bu da siirekli yeme handikabint dogurur. Bunun sonucu
da inflamasyon ve hastaliklar demektir. Ozetle unlu ve sekerli gidalarin tiiketimi

kesilmeli veya kisitlanmalidir.

Sekil 6. Kortizol ve Ghrelin Dongiisii

Ghreli ( Aglik Hormonu ) A Kortiziol ( Stres Hormonu))

Sabah Oglen Aksam Sabah Oglen Aksam
Kaynak: Uye, (2024)

Proteinler beden ve beyin i¢in ¢ok Onemlidirler. Aminoasitlerin birlesmesi ile
olusurlar. Bu aminoasitlerin 9 tanesi bedende iiretilemezler ve mutlaka beslenme ile
alinmalidirlar. Balik, et, yogurt, findik ve yumurtada yeterince bulunurlar. Glinlimiizde
artik protein bar veya igecekleri de mevcuttur. Fakat paket gida tiikketimi, bunlarin
igerikleri geregi kisith olmalidir. Kahve ve ¢ay taze olmak sartiyla icilebilir. 16-18 yasina

dek ¢ocuklara ¢ay, kahve ve enerji igecekleri tavsiye edilmemektedir.

Kahve, taze filtre kahve seklinde tiiketilebilir. Yesil cay, siyah caya gore tercih
sebebi olmalidir. Bitki caylar1 da ¢ok faydalidir. Geg¢ saatlerde c¢ay ve kahve

icilmemelidir.

Vitaminler emilimi saglarlar. B vitamini 6nemlidir. Ciinkii: Eksikliginde halsizlik
goriiliir. Baklagiller, et ve siit iiriinlerinde bulunurlar. D vitamini dopamin, serotonin
tretimi ve kalsiyum emilimini saglarlar. Bagisiklik sistemi icin gereklidir. Eksikligi
endise ve kaygiy1 tetikler ve boylece performans direkt olarak etkilenir. Mantar, balik,

tereyagi ve yumurtada bulunur. Giines 1s181na haftada en az bir defa maruz kalarak D
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vitaminini almak gereklidir. Magnezyum kan sekerini ve tansiyonu diizenler ve kaslari
gevsetir. Insan viicudunda en fazla bulunan minerallerdendir. Kotii tarim
uygulamalarindan dolay1 topraklar verimsiz kalmistir. Bu yiizden ek olarak alinmasi
gereklidir. Muz, balik, avokado, tahil ve sebzelerde bulunur. Aminoasitler proteinlerin
yapitasi olmalarindan dolay1 mutlaka tiiketilmelidir. Cilinkii: Kaslar ve hormonlar vb. gibi
gorevleri vardir. L-Lizin ve L-Arjinin en onemlileridir. Eksikliginde kaygi ve stresi
artirirlar. Ceviz, mantar ve yesil ¢cayda bulunurlar. GABA beyinde 6nemli islevleri olan
bir aminoasittir. Bliylime hormonu ve kas gelisimi vb. gibi gorevleri vardir. Derin uyku

icin elzemdir. Eksikliginde kaygi ve stres artar. Badem, muz, yesil ¢ay, cevizde bulunur.

Omega 3 yag asitleri viicudumuzda iiretilemez. Mutlaka balik, ceviz ve keten
tohumu ile alinmasi gereklidir. Glinlimiizde paketli gida tiiketiminin artmasi yiiziinden,
omega 6 miktar1 arttigindan dolay1 6nemi artmistir. Melatonin 6nemli bir antioksidandir.
Sabah erken kalkarak giines 1s18ina 1 dk. kadar bakmak ve karanlikta uyumak melatonin
acisindan Onemlidir. Muz tiiketimi Onerilir. Sporcular agisindan erkenden uyumak
melatonin agisindan ¢ok Oonem tasir. Gerekli durumlarda ise tablet formunda alinabilir.
Kafein dikkat ve konsantrasyon ac¢isindan 6nemli oldugu i¢in giin i¢inde ve geg saatlerde
olmamak sartiyla, 1-2 fincan Tiirk kahvesi seklinde veya Espresso seklinde tiikketilmelidir.
Tourine B-aminoasitlerindendir. Zihinsel becerilerde 6nemlidir. Fosfatidilserin yag ve
asit icerirler ve beyin i¢in onemlidir. Nitratlar enerji i¢in gereklidir. Daha fazla oksijen
taginmasi agisindan 6nem tagir. Kreatin kisa ve yiiksek yogunluklu idmanlarda gereklidir.
Ozellikle de sicak aylarda daha rahat antrenman yapilmasini saglar. Beta — Alanin bir
aminoasit tiiriidiir. Yorgunluga kars: etkilidir. BCAA -Lozin, izoldsin, Valin ince ve
yagsiz kas kitlesi acisindan onemlidirler. Gerek spor ve gerek egzersiz yapanlar igin
onemlidirler. Ingiliz karbonati (Sodyum Bikarbonat) yiiksek yogunluklu antrenmanlarda

Onemlidir.

Cogunlukla bitkisel bazli beslenmeli, yemegi ¢cok c¢igneyerek yavas yavas yemeli,
pancar, domates, ¢ilek gibi kirmizi renkli gidalardan tiketmeli, soguk sikim zeytinyagini
ithmal etmemeli, glutene dikkat etmeli, aksam yememek ve life ise ¢ok dnem vererek
beslenmek gereklidir (Ozata vd., 2020). Zeytinyagindaki polifenollerden olan
hidroksiterol bilinen en gii¢lii antioksidandir. Bagirsak hattinda en ¢ok olmasi gereken
sey liftir (Coruhlu, 2019). Sarimsak ve sogan siilfiirlii olmasindan dolay1 bagisiklik

acisindan onemlidir. Kahve de jetlag olarak kabul edilmektedir. Bu yiizden sinirlamak
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dogru bir yoldur. Endokrin yani hormon bozucularin beyin ve sinir sistemi tizerinde son
derece ciddi olumsuz etkileri vardir ve bunlara bagli hastaliklar hizla artmaktadir
(Biiyiikgebiz, 2020). Bu yiizden sporcular ellerini daima dikkatlice yikamalidirlar. (EWG
Calisma Grubu Cevre, 2024). Baz1 besinler ¢ok dikkatli bir sekilde tliketilmelidirler.
Ciinkii: Uretim safhalarinda Kirlenebilirler. Fermente gidalar ve lif stresi azaltabilir. Bu
yiizden tursu, sirke ve kefir tavsiye edilir (Mercola, 2022). IDEA Saglik ve Fitness
Dernegi sporculara denenmis ve faydasi test edilmis gidalar ve tarifleri kullanmasini

tavsiye etmektedir.
1.20. Su

Su, en baz gida maddemizdir. Fizyolojik etkileri ve hastaliklarla arasindaki iliski
ve beyin sagligi agisindan su en 6nemli seydir (Batmanghelidj, 2003). Yaklasik olarak
beynin % 85’1, bedenin de % 75°i sudur. Ozellikle de sporcularin su yetersizligini, baska
maddelerle gegistirmesi genetik yapiya zarar verir ve dehidrasyonu yani su kaybini
arttirir. Viicudumuzda suya karst yasla beraber duyu kaybi baslar. Bu ylizden agiz
kurulugu baz alinmamali ve diizenli su igcmeliyiz. Sporcular i¢in ¢ok énemli olan kilo
kontroliiniin saglanmasini ve fazla kilolarin da atilabilmesinin temel sart1 da sudur. Yagi

yakan lipaz enzimi suya bagldir.

Su zihin ve beden fonksiyonlarini biitiinlestirir. Beyin ve sinir iletileri su ile olur.

Ozellikle yaslilikta eksikligi bellek kaybina neden olur.

Stres altinda iken dehidrasyon artar ve bdylelikle yedek Trioptofan fazlaca
kullanilmaya baslar. Bu yiizden stresli zamanlarda 6zellikle su i¢imine dikkat edilmelidir.
Su yemeklerden hemen once, yemek esnasinda ve yemekten hemen sonra i¢ilmemelidir.

Yemekten bir saat sonra igmek dogru bir yoldur.

1.21. Zihinsel Dayamkhhk

Sporcularin  karsilastiklart olumsuz olaylar karsisindaki uyumlarina zihinsel
dayaniklilik denir. Zihinsel dayaniklilik hem normal hayatta hem de sportif performans
icin gereklidir (Ekmeke¢i, 2024). Hayatta siirekli olarak kullandigimizdan dolay1 bu
beceriyi gelistirmek ic¢in, zihinsel dayaniklilik antrenmanlar1 ¢ok Onemlidir. Zihinsel
dayanikliligr 6lgmek icin gesitli 6l¢ekler mevcuttur. Fakat kisi baz1 sorular ile kendini

rahatlikla 6l¢ebilir. Zihinsel dayaniklilik temel degerlerden (sekil 7) olusur.
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Sekil 7. Zihinsel Dayanikliligin Temel Degerleri

Zihinsel Baglilik

dayanikhhk

Micadele

Kaynak: Ekmekgi, (2024)

1.21.1. Kontrol

Kontrol ikiye ayrilir. Bunlar: Yasam ve duygu kontroliidiir. Yasam kontroli,
hayatinizi yonetme becerisidir. Uyku diizeni, beslenme diizeni, sosyal iliskiler ve

hayatinizi etkileyen pek ¢ok unsur kontroliin igerisine girer.

Duygusal kontrol ise sportif performansin nasil olacagma karar veren ana
etkenlerdendir. Sahada dikkat ve konsantrasyonu yiiksek seviyede kalabilmek igin

duygusal kontrol 6nemlidir.

1.21.2. Baghhk

Siire¢ odaklilik ve hedef odaklilik olarak iki cesittir. Oncelikle hedeflerin
belirlenmesi ve uygulama sathasinda yapilacaklarin eksiksiz yapilmasi anlamindadir.
Profesyonel sporcular hicbir antrenmani kagirmazlar. Zamaninda uyurlar. Dogru

beslenirler. Bu durum giiveni olusturur.
1.21.3. Miicadele Ruhu
Bu aligkanlig1 edinmek icin ilk 6nce, her olaydan bir ders ¢ikartmak gereklidir.

Pozitif ve negatif tiim olaylardan dersler ¢ikartilarak zihinsel gelisim i¢in kullanilmalidir.

Gerekli ise yardim alinabilir. Kisi kendini zorlamalidir. Hedefe ulagsmak igin fazladan
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caba harcamak, ekstra idmanlar yapmak karsilasilan zorluklara karsi direnmek, miicadele

ruhunu gelistirecektir.

1.22. Giiven

Optimal giiven sahibi olmak zihinsel dayaniklilik i¢in ¢ok onemlidir. Kisisel
becerilere gliven tam olmalidir. Kapasitenin farkinda olmak ve daha da gelismeye yonelik
calismalarla gliven daha da artacaktir. Bu yiizden kisinin kendini iyi tanimasi

gerekmektedir.

Sekil 8. Zihinsel Dayanikliligin Dort Kurali

Kendine inanma

Konsantrasyon

Kaynak: Ekmekgi, (2024)

Ustteki sekil 8’de goriildiigii gibi, zihinsel dayaniklilik kendine inanma,
motivasyon, disiplin ve konsantrasyon ile miimkiindiir. igsel motivasyon yani i¢sel giic
yiiksek tutulmalidir. Limbik sistem yani duygusal beyin kisiyi pes etmeye zorlar. Bu
yiizden direngli olmalisiniz. Sakin kalma becerisi idmanlarda siirekli olarak uygulanan

nefes egzersizleri ile miimkiindiir.
1.23. Zihinsel Dayamkhhk i¢in Yapmamz Gerekenler

Fiziksel performansin etkili olabilmesi i¢in zihinsel dayaniklilikta sunlar mutlaka

yapilmalidir:

a. Duygusal zeka gelistirilmelidir,
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s

Hedefiniz net ve agik olmalidir,

Sporcu konfor alanindan ¢ikmis olmalidir,

e o

Zamani yonetin ve onu bosa harcamayin,
Anda kalin ve diine takili kalmayin,
Kiigiik giinliik hedeflerle biiyiik hedeflere dogru ilerleyin,

Bahane bulmayin ve hatalarinizi gorerek ders alin,

> @ o oo

Disiplinli olmak sarttir ve en biiylik rakibiniz sizsiniz.

1.24. Meditasyon ve Mindfulness

Ozellikle son yillarda hem Tiirkiye’de hem de diinyada meditasyon ve
mindfulness konusunda ilgi artmis durumdadir. Genellikle yogayla birlikte anilird1 ne
oldugu konusunda da fazla fikir yoktu. Fakat Amerika’da 2000’li yillarda dahi sporcular
ve yoneticiler, calistiricilar ve psikologlarca meditasyon ve mindfulnesse O6nem
veriliyordu. Meditasyon ve mindfulness sporcu performansini gelistirmek i¢in ¢cok 6nemli
pratiklerdendir. Dikkat, konsantrasyon ve zihin kontrolii olusturulmasinda ¢ok 6nemlidir
(Ekmekei, 2024). Yoga ve meditasyonun sporcularin performansina etkisiyle ilgili
yiizlerce (gorsel 10) bilimsel ¢aligma vardir ve bir¢ok elit sporcu yoga ve meditasyon
yapmaktadir. Ulkemizde diinya ve olimpiyat sampiyonlari ile ¢alisan Ridvan Ekmekgi

hocamiz da bu yontemleri sporcularina 6nermekte ve uygulamalarin1 yaptirmaktadir.

Gorsel 10. Meditasyonda Beyindeki Farklilar

Kaynak: web (11)
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Gorsel 11. Novak Djokovic

Kaynak: web (12)

Ayrica farkindalik ve saglikli bir bakis agis1 kazandirir. Diisiinceleri ve duygulari
yargilamadan, onlar1 gdzlemleyerek onlari anlamaktir. Meditasyon, derin diisiinme
anlamindadir. Insanin kendini, 6ziinii ve huzuru bulmasina yardimei olur. Namaz ve dua
da bir meditasyondur (Ekmekgi, 2024). Bu meditasyonun en yaygin kullanimlarindandir.
Cogu sporcu da bunu farkinda olmaksizin yapar. Yasanilan ana odaklanarak, hissedilen
duygular1 ve diisiinceleri anlama, yorumlama ve analiz edebilme becerisini saglar.
Yildizlarinin arkasinda (gorsel 11) gizli silah olarak tanimlanan sey bilingli farkindalik
ve meditasyondur. (Besler, 2020). Mayo Clinic, meditasyonu stresi azaltmanin basit ve
hizl1 bir yolu olarak gormektedir. Gerilimin nedeni kisinin digindaki bir sey olmayip daha

cok kisinin i¢inde olanlarla ilgili bir durumdur (Osho, 2014).

1.24.1. Meditasyon Tiirleri
1.24.1.1. Basit Ses Meditasyonu

Mantralara dayalidir. Sanskrit dilinde “aklin aracr” manasma gelen hecedir.
Amag bir diisiince akisini keserek, zihnimizde sessiz ve soyut bir yere vermek amagtir.
Genellikle “ommmmmmm” sesi kullanilir. Kutsal seslerdir. Antik zamanlardan beri

kullanilmaktadir. Zihnimizdeki giiriiltii ile aramiza bir set ¢eker.

1.24.1.2. Vippasana Meditasyonu

“I¢ gorii” meditasyonu da denmektedir. Vippasana, i¢ gorii manasma gelir.
Bilinen ge¢misi ile 2500 yillik bir Budizm gelenegidir. Daha derin bir biling seviyesine
gelmek ve bu noktada ise yepyeni bir bakis agisiyla gergegi gérmek amaglanarak

kullanilmaktadir. Uygulamasinda su agsamalar takip edilir:
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Once lotus pozisyonunda oturulur,

I

Gozler kapal1 ve sirt dik durumdadir,

Tim dikkat nefesi takip edecek sekilde ona verilir,

a o

Tiim duygu ve distinceler izlenir,

@

Sonra bu duygular ve diislineler tanimlanmaya ¢alisilir,
f. Disaridaki seslere odaklanilir ve bu sesler anlamlandirilmaya ¢alisilir,

g. Kisi kendinin veya sporcu kendisinin farkinda olunca, gozler agilir.

1.24.1.3. Zen Meditasyonu

(13 2

Japonca’ da meditasyon uygulamasina “zen” adi verilmistir. Cince’ deki
meditasyon ve oturmak kelimelerinden tiiretilmis bir kelimedir. Burada 6nemli olan sey,
burun solunumu degil de karnin hareketidir. Zihinden gecen diisiinceleri gormek esastir
ve bunu 6gretme temellidir. Miisabakalarda, hatta miisabaka Oncesinde, sirasinda ve

sonrasinda rahatlikla uygulanabilir.

Kisa siireli yapilan nefes uygulamalar1 dahi zamanla otomatikleserek, sporcunun
ileri safhalarda farkinda olmadan dahi sinir sistemini dingin ve sakin tutamaya yardimci

olur ve her an yardimciniz olur.

Bu ¢aligmada konu olan stres ve kaygi karsisinda sporcunun daima hazir olmasi
cok onemlidir. Muhammet Ali’nin de dedi8i gibi, sporcu sahada tekdir ve her tiirlii
olumsuzluga kars1 hazir olmalidir (Ali ve Durham, 1976). Zen meditasyonu su sekilde

uygulanir:

Once rahat bir sekilde oturularak eller karna yerlestirilir,

- o

Nefese odaklanarak, diyafram gevsetilir,

Burundan alinan nefes, agizdan geri verilir,

o o

Dikkat nefese ve kalbe verilmelidir,

®

Solunumda karnin inip ¢ikmasi olmali ve fark edilmelidir,

=h

Nefesler sporcuyu rahatlatmali ve dinginlestirmelidir,

1.24.1.4. Metta Meditasyonu

Pali dilinde “metta” digerlerine kars1 pozitif enerji ve sevkat anlamindadir. Temeli

sefkat ve merhamettir ve bu duygu iizerine bu meditasyon yapilmaktadir. Budist
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meditasyonun bir varyasyonudur. Sporcuda ve kiside kendini ve digerlerini kabul etme
duygusunu gelistirir. Miikemmelliyetciligi azaltip, kisinin kendini kontrol etmesini
arttirma odaklidir. Bir nezaket durumu yani baskalarina ve diger canlilara kars1 saygili,
Olctll, dengeli olma durumunu gelistirir. Bu meditasyonda pozitiflik olma hali esas
alinarak uygulanir. Metta meditasyonundan en iyi fayda alinabilmesi i¢in uygulamasi

asagidaki gibi olmalidir:

Yerde veya bir sandalye lotus pozisyonunda oturulur,

S

Gozler kapali pozisyonda, eller ise dizlere konur,

Nefese odaklanilir, gevseme ve sakinlesme hissedilir,

o o

Duygu ve diisiincelerde nezaket, sevgi, sefkat ve pozitiflik hissedilir.
Su climleler tekrarlanmalidir:
Mutluyum ve huzurluyum,

Bedenim ise huzurlu ve sakin bir halde,

o Q —H~ o

I¢ huzurum bedenimin her noktasina yayiliyor,

i. Her nefesle daha da sakinlesiyorum,

j. Ardindan bu climleleri sevilen birisi igin tekrar ediniz,

k. Daha sonra ise bu ciimleleri sevmediginiz bir kisi i¢in tekrar ediniz,

I.  Negatif duygu ve diisiincelerden boylelikle arinin,

m. Tim bu pozitiflik hali ve enerjine ulagtigmmiza anladiginmizda artik gdzlerinizi

acabilirsiniz.

1.24.1.5. Kundalini Meditasyonu

“Kundalini” sarilmig manasindadir. Yoga uygulamasi icerisindedir. Kozmik ve
kutsanmis bir enerji akisinin bir pargasi oldugumuza inanilir. Burada asil gaye zihnin
uyandirilmasidir. Yogada omurganin altindaki bir yasam giiclidiir kundalini. Bu

meditasyon kisiye denge kurmasi ve zihindeki sirlarinin ve giiclerinin kesfini saglar.

Ayrica yiiriiyerek de meditasyon yapabilirsiniz (Mayo Clinic. 2024). Yiiriirken
meditasyon yapmak rahatlamanin pratik ve saglikli bir yoludur. Bu teknigi,
havalimaninda, ma¢ aralarinda, ormanda, kaldirnmda, alisveris merkezinde ve ise

giderken yiiriidiigiiniiz her yerde kullanabilirsiniz.
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1.24.2. Ik Meditasyon Pratigi

Ilk meditasyon pratigi icin su sira takip edilmelidir:

Oncelik sessiz bir yer bulun,

Oturun,

Bir sandalyede de olabilirisiniz veya yerde de bagdas kurabilirsiniz,
Sabit bir pozisyonda olunmalidir,

Kendinize bir zaman belirleyin. Ornegin: ilk etapta 5 dakika,

Kendi bedeninize dikkatinizi verin,

Gozlerinizi kapatin,

. Nefesinizi hissederek alin ve geri verin. Nefesi izlemek onemlidir. Nefesi takip

ederek nerede oldugunu izleyin,
Tilim zihnin, duygularin ve diisiincelerinizin farkinda olunuz,

Uygulama esnasinda diislinceler dagilabilir. Bunu yasarsaniz derhal nefesinize

tekrar odaklanin,

. Zihninize kars1 nazik olunuz,

Kendinizi yargilamayin,

. Sadece nefesinize odaklanin ve devam edin,

. Uygulamay1 nazik bir sekilde sonlandirin,

. Etrafiniz1 gézlemleyin,

. Kendinizi, ortamu, sesleri, duygu ve diislincelerinizi fark edin.
Meditasyon ve Mindfulness Ne Degildir?
Oncelikle meditasyon herkese uygun olmayabilir,
. Tim dertlerinizi ¢c6zme yolu degildir,

Zihni bosaltma veya sakinlesme yolu degildir,

. Pozitif olarak pozitif yasama sekli de degildir,
Mutluluga giden sihirli bir yol degildir,

Bir din veya inanis sekli degildir,
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g. Bir ritiiel de degildir,

1.25. Akis

Akis herhangi bir eylemi yaparken onu otomatik olarak yapmak ve bu esnada
sporcunun veya kisinin farkindaliginin optimal durumda olmasi durumudur. Bu halde
iken dikkat tamamen bir noktada olup, kisi kendini tamamen yaptig1 eyleme odaklamis
durumdadir (Ekmekg¢i, 2024). Son arastirmalarda akis durumunda sporcunun performans
veya eylemde iken haz aldig1 belirtilmektedir. Akis halinde beyin ve beden ahenkli bir
durumdadir. Zaman ve mekan algisi asag1 yukari1 yoktur denebilir. Sporcuda ya da kiside
dikkat ve konsantrasyon en ideal seviyededir. Ornegin: Naim Siileymanoglu’ nun onu
halterde tarihe geciren tiim efsanevi performans anlar1 boyledir. Burada ¢ogunlukla beyin
beta frekansta olup her hareket otomatikman yapilir. Kisi bu anda bilmez ama hisseder.
Cogu kez atletler bu anlar1 hatirlamazlar dahi. Bunu saglamak i¢in sporcu her yonden
hazir olmalidir ki akis halinde tim dis uyaranlardan kopsun ve optimal performansini
sergileyebilsin. Sporcunun en iist limit yeteneklerini en zorlandig1 noktada ¢ikarttigi andir

akis.

Yetenekler ve beceriler olabildigince en erken zamanda calistirilmalidir. Bu
zamanla akis1 saglayacaktir. Ama yetenek optimal halde iken zorlanma yoksa, sikinti ya
da rahatlik olabilecegi i¢in, sporcu en 1yi performansini gésteremez. Sporcunun yetenegi

diistik bir seviyede ise ve zorluk da artarsa stres ve kaygi durumu yasanir veya yasayabilir.

Beyinlerinin sol taraflarin1  kullanan sporcular dikkat odakhiliklarini ve
konsantrasyonlarin1 daha 1yi kullanabilirler ve bu daha uzun bir zaman ve sekilde
sirdirebilirler. Dikkat odakliligimizi gelistirmek ve beyin motor korteks kismini
calistirmak i¢in sunlar yapilmalidir:

a. Ters elle dis fircalamak,
b. Dar odak ¢alismalari,

c. Is yaparken tiim dikkat dagiticilar1 yani televizyon veya cep telefonunu vb. gibi

seyleri ortamdan uzaklastiriniz,
d. Dikkat dagmiklig1 yaptigindan dolayi, teknoloji orucu gereklidir,
e. Uyumadan 6nce her giin kitap okunmalidir,

f. Sayi tamamlama vb. gibi dikkat gelistirici zihin oyunlar1 oynamaldir,
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g. Imgeleme gereklidir,

h. Meditasyon ve mindfulness gereklidir.

1.26. Problem C6zme

Problem ¢6zme spor psikolojisinin en énemli sorunlarindandir. Problem ¢dzme
becerisi farkli alanlarda oldugu gibi spor alaninda da ilgi ¢eken aragtirma konulari
arasindaki yerini almistir (Besler, 2020). Sporcular oyunda veya hayatta pek ¢ok sorunla
karsilagsmaktadirlar. Problem ¢dzme becerilerini azaltan faktorler genellikle stres yaratan

unsurlardir. Oregin: Kaybetme korkusu ve hatta zorbalik da bunlarin arasindadir.

Zorbalik, diger pek ¢ok alanda oldugu gibi spor alaninda da kendini gosteren
onemli bir sorundur (Celik ve Demir, 2016). Zorbalik, stres ve anksiyeteye yol
agcmaktadir (Reynolds, 2013). Sporcu hayatinin her aninda zorluklarla karsilasabilir.
Sporda siddet ¢ok eskilere dayanmaktadir (Ekmekgi, 2004). Onemli olan ise bunlara kars:

problem ¢ézme becerisinin gelistirilmesidir.

1.27. Nefes Kullanimi

Pek ¢cok insan az veya cok olan bir bilgiyle nefes kullanimi ¢alismasi yapiyor
olabilir. Dogru nefes kullanim1 basitge, 5’ten geriye sayma kuralidir denebilir (Ekmekgi,
2024). Melonie Robins tarafindan yazilmis olan eserdeki kural sudur: Igimizdeki roketi
firlatmak. Bir davranisi baglatmak icin i¢imizdeki hayali bir roketi 5’ten 0’a dogru
sayarak roketi firlatiyoruz. Boylelikle diisiincelerimiz yapilmasi gereken hareketi yapiyor

ve beynimizdeki hafiza ve problem ¢6zme merkezi harekete geciyor.

Zihinsel dayaniklilik sadece bazi 6zel sporcuya veya bazi kisilere 6zel degildir.
Tiger Woods’un dedigi gibi: “Dikkatinizi nefesinize odaklayarak her tiirlii golf stresiyle
basa cikabilirsiniz” (Montague, 2024). Kobe Bryant, LeBron James (gorsel 12) vb. gibi
pek cok elit atlet nefes kullanimi ile bazen sahada bazen de giindelik hayatta problem
¢ozme becerilerini gelistirmektedirler. Kisi kendine inaniyorsa, giinliik nefes, uyku,
beslenme vb. gibi rutinlerini yapiyorsa higbir sey sporcunun dikkatini dagitamaz ve

Oonemli olan her olayla basa ¢ikabilir.



41

Gorsel 12. LeBron James

Kaynak: web (13)

Dikkatlice nefesinize odaklanin. Nefesinizi hissedin ve burun deliklerinizden
nefes alip verirken onu dinleyin. Derin olarak ve yavasga nefes alip geri verin. Zihniniz
baska yere gittiginde, odaginizi yavasc¢a nefesinize ¢evirin ve bunu rutinlerinize ekleyin.
Bu konuda yapilacak tekrarlar uygulamanin zihnen pekismesini ve bdylece otomatik
olarak yapilmasini saglayacak ve sporcunun ihtiya¢ duydugu miisabaka anlarinda hep

yaninda olacaktir.

1.28. Dikkat ve Konsantrasyon

Konsantrasyon, 6z olarak dikkat kontrolii demektir. Gilivenli ve hazirlikl
sporcular miisabakalarda daha iyi ve kolay odaklanirlar ve bunu siirdiirebilirler. Giivenli
iseniz yaptiginiz ise kolayca odaklanabilirsiniz (Ekmekg¢i, 2024). Burada beyin dalgalar
“Beta” diizeydedir. Bu durum “Alanda” olma olarak da adlandirilir. Hi¢bir kimse o kisiyi
yani beyni rahatsiz edemez. Ornegin: Serena Williams, Ronda Rousey, Usein Bolt,

Michael Phelps, Floyd Mayweather Jr. gibi sporcularin miisabaka aninda olduklar1 gibi.

Eger sporcu giivende degilse, dikkati kolayca diger etkenler tarafindan
bozulabilir. Ergenlikte sik¢a yasanan bir durumdur. Bu durum stres ve kaygiy1 arttirir ve
bu da konsantrasyonu bozar. Incelemelerde beta dalga boyutunun farkliigi agikca
goriilebilmektedir. Sporun herhangi bir branginda yeni bir temel hareket 6grenirken veya
yeni herhangi bir sey 6grenirken diisiinme esnasinda yeni sinir aglar1 harekete geger.
Limbik sistemimizin motor becerileri 6grenme siiresi ortalama olarak 2000 tekrar ile

miimkiindiir (Ekmekg¢i, 2024).
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Gorsel 13. Odaklanma Ornegi

Kaynak: web (14)

Bu becerinin kazanimi i¢in dikkat ve konsantrasyon c¢aligmalari ¢ok énemli bir
roldedir. Calisma yapilan spor bransina gore degisir. Algilama seviyesi eyleme olan
odaklanma, dikkat ve kontsantrasyon ile direkt olarak baglidir. Beyin burada karar verme
stiresini kisa veya uzun tutar. Sporcunun brang: fark etmez. Dikkat ve odaklanma hayati
onemdedir. Odaklanma uygun mesafeden uygulanmalidir. Kisiye gore ayarlanmalidir.

www.salticid.com vb. gibi web sayfalarindaki online oyunlar ¢ok etkili olabilirler.

1.28.1. Dar Odaklanma Ornegi:

Oturun,

Bir objeye odaklanin,

Sadece bir noktay1 ve o nokta civarindaki en fazla detaylar1 gormeye ¢alisin,
En fazla 10 cm’lik detaylara odaklanin,

30 saniye kadar 8-10 tekrarlar uygundur.

1.28.2. Genis Odaklanma Ornegi:

Dar odaklanma ¢alismasinda belirlediginiz noktaya bakarak goriis aginizi gelistirin,
Gozlerinizi sabit tutun,
Bu alandaki her detay1 gormeye calisin,

Bu ¢aligmada goriis alan1 noktanin etrafindaki 1-2 metreye kadar olabilir.


http://www.salticid.com/
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1.29. Gec¢mis Diisiincelere Takilma

Sporcuda odaklanma ve kontsantrasyonu hakem, izleyici, antrendr vb. gibi pek
cok unsur etkileyebilir ve bu olumsuzluklar ise miisabakanin gidisini de dogrudan
etkilerler. Fakat bu diisiincelerin en miithim olani1 ise sporcunun kendi diisiinceleri olup,
bunlar sporcuyu zora sokmaktadir. Bir iki dakika 6ncesindeki hatayi, bir mag 6ncesindeki
hatayt vb. gibi negatif unsurlara takilmak kisinin performansini negatif yone ceker.
Sporcu ge¢cmise degil de daima ana odaklanmalidir. Aksi takdirde sporcunun dikkat ve
konsantrasyonu bozulacak ve odaklanma zorlasacaktir. “Olaya geri don”,

“miisabakaday1z” gibi ¢agrilar kullanilabilir (Ekmekgi, 2024).
1.30. Adim Adim Gevseme

Ik dikkat edilmesi gereken sey, her adimda sadece bir kas grubunun kasilip
gevsetilmesinin onemli oldugudur. Gerilmeye zit yonde gevsemenin nasil bir hissiyat
olduguna dikkat etmeniz gerekmektedir. Bir diger kas grubuna gegmek i¢in 6nce her bir
kas grubu i¢in bu ¢alismay1 iki kez yapin. Eller, kollar, yiiz, ¢cene, dil, boyun, omuz,
gogiis, sirt ve bacak kaslari sirasiyla adim adim 5 saniye kalip ve sonra 5 saniye
gevseterek nefes egzersizi ile birlikte uygulanir.

Bunu otomatiklestirdiginizde sadece gevseme kismina odaklanabilirsiniz.
Gevseme i¢in:

Sessiz bir ortam seg¢iniz,
Los bir ortam tercih ediniz,
Kiyafet tercihi rahat olanlar olmalidir,

Uygun bir zeminde ve rahat olacak bir sekilde uzanin,

432 ya da 528 hz gevseten bir miizik se¢ilmelidir.

1.31. Bilinc¢altim Pozitife Cevirmek

Bilingalti, bir miknatis gibi kendi inancina ve ger¢ekligine uyan seylere rezonansa
girer (Yavuz, 2022). Ornegin: Mag1 kazanamayacaginiza inanryorsaniz, oniiniize magi
kazanamadiginmiz deneyimler gelir. Ciinkii: Bilincaltimiz inanglarimizi gercgeklestirir.

Yani zihinde denge yoksa bedende hi¢bir sey gerceklesemez. Zihninizi daima olumlu
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fikirlerle besleyerek hayatimiza da olumlu yonde degistirebiliriz. Bu noktada beyin size
yeni bir yol veya yollar bulur. Ama bilingalt1 bir ¢6p kutusu da degildir. Onu temiz tutmak

onemlidir. Ornegin: Birine kizdiysaniz, bu sorunu konusup ¢oziimleyin.
1.32. Teknolojik Aletler

Teknolojik aletler direkt olarak ruh sagligini etkiler. Caligmamizin konusu oldugu
tizere bu cihazlarin hepsi hem sporculart hem de normal bireyleri etkilemektedir.
Hayatimizin her alaninda artik vazgecilmez olan teknolojik aletlerin bizlere sagladigi

kolayliklar herkes tarafindan kabul edilmektedir.

Tiim teknolojik cihazlar Deoksiriboniikleik Asit (DNA) hasari1 olusturmaktadir.
Ispanya’da 2004 te yapilan bir calismada baz istasyonunun 20 kat fazla dikkat daginiklig
yaptig1 gorlilmiistiir. MS hastaligi da elektromanyatik dalgalarla iligkilendirilmistir.
Giinlik yasamda elektromanyatik dalgalarin olusturdugu rahatsizlifa elektrosis denir

(Seker, 2018).

Tablo 1. Yiiksek Gerilim Iletim Hatlarryla ilgili Mesafe Tavsiyeleri

Gerilim Mesafe
20 kV 15-80 m.
110 kV 20-95 m.
220 kV 30-120 m.
380 kV 40-160 m.

Kaynak: Seker, (2018)

Yasamin her aninda ve manyetik alanlarla ¢evrilmis vaziyetteyiz. Bu durumun
sonuglart olarak karsimiza depresyon, kanser, hormon dengesinin bozulmasi, diisiik
bagisiklik, psikolojinin bozulmasi, hiicre zarmin bozulmasi ve kalsiyum aligverisi

seklinde pek ¢ok tiirde karsimiza ¢ikmaktadir.

Ayrica Sikloronrezonans Modeli (ZRM) ve Diisiik Frekans Diisiik Frekanslt
(ELF) alanlarin etkileri hepimizi olumsuz yonde etkilemektedir. 3G, 4G ve sonunda 5G
var hayatimizda. 5G hiicre teknolojileri i¢erisinde en tehlikelisidir. DNA ve BBB’ deki

ve benzeri gibi hasarlara kars1 bilingli olmaliyiz.



45

Tablo 2. 3G, 4G ve 5G’nin Karsilastiriimasi

3G 4G 5G
Frekans bandi 1.8-2.5 GHz 2-8 GHz 20-60Ghz
Band genisligi 5 Mhz’e kadar 20Mhz’e a kadar >20Mhz’e  kadar

veya daha fazla

Data orani 2 Mbps’e kadar 20 Mbps’e kadar 100 Mbps’e kadar
Kaynak: Seker, (2018)

Cocuk ve gen¢ sporculara ozellikle dikkat edilmelidir. Ozellikle de cep
telefonlarina ¢ok dikkat etmek sarttir (Seker, 2009). Siirekli olarak bir maruziyet ile kars1
karstyayiz. Ozellikle de uyku alaninda ve aksam saatlerinde ve uyumaya yakin saatlerde
teknolojik aletlerden uzaklagsmamiz saglik ve sporcu performansi agisindan hayati
derecede Onem tasir. Bu anlamda en biiylik tehlike ile bebekler ve cocuklar karsi
karsiyadirlar. Kural basittir: Gece 1s1iktan kag, elektroniklere saat 20.00’den sonra bakma

(Coruhlu, 2021). Ayrica gece teknoloji demek bir seyler yemek demektir.

Tablo 3. 50 Hz’deki Degisken Elektrik Dalgalar i¢in Tipik Degerler

Diinyanin elektrik alan siddeti 0,0001V/m
Oturma alaninda tipik degerler 5-40V/m
Farkli elektronik aygitlarin etrafinda 5-200V/m
(30 cm.)

Duyarli insanlarin tiiylerinin dikelmesine neden olan algilama 1000V /m
esigl (%2’den az)

Elektrikli battaniye kullanim sahasinda 4500V /m
Yiiksek gerilim iletimi (220 kV) (direk iletim altinda) 2500-6000 V /' m
Yiiksek gerilim iletimi (220 kV) (20 m. mesafede) 1000-2000 V /' m

Kaynak: Seker, (2018)

1.33. internet Bagimhhig

Internet sporcularin ve normal bireylerin hayatini her alanda ¢cogunlukla negatif
yonde etkilemektedir. Internet bazen sokaktan daha tehlikeli olabilmektedir (Ogel, 2020).
Www... Internet gelisimdir, rahatliktir, dokunmadan sevebilmektir, kagmaktir, sessiz
konusmaktir, defterdir, bankadir ve bazen de bir hastaliktir. Facebook, Instagram ve daha

onlarcasi ile sporcular da dahil hepimiz kars1 karsiyayiz.
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Sekil 9. Bagimlilik Etkisi Tablosu

Kaynak: Ogel, (2020)

[lkgagda insanlar dogaya kars1 boynu biikiiktii ve bdylece zihninde gesitli inanglar
ve gizli giicler gelistirdi ve en sonunda ise dogaya hiikkmetmeye basladi. Onemli olan
internete kars1 cikmak degil de onu nasil kullandigimizdir (Ogel, 2020). internet de dahil
hayatimiz bir dengede olmalidir (Ekmekgi, 2024).

Tipki madde kullanimi gibi internet kullaniminin etkileri miktar ve silireye gore
degismektedir. Stire artar ama etki artmaz ve bir plato olusur. Bu durumu sekil 9’ da
gormekteyiz. Carpal Tunnel Sendromu, kuru gozler, bas ve sirt agrilari, yeme sorunlari,
sosyallesme sorunlari, uyku sorunlari, i¢edoniikliik ve kaginganlik, hayattan kopma,
sorumluluklardan geri kalma vb. gibi sayisiz tehlike (sekil 10) ve sorun kisileri ve

sporculart tehdit etmektedir.

Cep telefonu, televizyon, bilgisayar, sosyal medya platformlar1 vb. gibi ¢ok ve
cesitli sekillerde karsimiza cikarlar. Coziim: Bagimli olunan seyden uzak kalmaktir
(Ogel, 2020). Yeme, yeni bilgi, dedikodu, eglence, akademik ilerleme istegi vb. gibi
isteklerle dopamin tetiklenir ve bdylece mutlu olur ve keyif alir. 2020 tarihli The
Economic Effects Of Facebook adli ¢alismada 1 haftalik dopamin orucu uygulayan
ogrencilerin 13,3 saatlik zamanm geri kazandiklar1 ve depresyonlarinin %17 oraninda

diistiigli gdzlenmistir.
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Sekil 10. Bagimlilarin Sik Kullandig1 Soylemler

Istersem
birakirim.

Zaten daha
once iki ay
oynadim.

Ben kontrol
ederim.

Ben anladim. Bu sefer soz.

Kaynak: Ogel, (2020)

1.34. imgeleme

Tam olarak zihinde hayal etme ve canlandirma anlamindadir. Zihinsel bir diistince
teknigidir. Beyin gercekle hayal arasindaki farki ayirt edemedigi i¢in imgeleme c¢ok
onemlidir. Spor psikolojisinde sik kullanilan bir tekniktir ve ¢ok etkilidir. Tam olarak
zihinde hayal etme ve canlandirmadir (Ekmekgi, 2024). Bu yapilan canlandirma ne kadar
gercekei olursa etkisi o kadar yiiksek olacaktir. Ciinkii boylelikle zihinsel sinir aglari o
kadar iyi olusur. Bu sekilde hareket yapma becerisi o oranda artar. Bu agidan
diisiiniildiigiinde zihinsel bu ¢alismalar koordinasyon gelisiminde etkilidir (Giinay vd.,
2019). Etkili bir imgeleme i¢in gercege en yakin bir sekilde uygulamak gereklidir. Kisi

tiim detaylar1 kullanmalidir.

1.34.1. Basarih Bir imgeleme Cahsmasi icin:
Uygun bir hazirlik,

Gevsemeli konsantrasyon hali,
Gergekei olan beklentiler,

Optimal motivasyon,
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Zihinde gercekgei bir sekilde hayal etme,
Sporcunun performanslarini videoya kaydetme,
Pozitif olarak odaklanma gereklidir.

1.34.2. imgelemenin Zamam

Imgeleme uygulamas: igin en uygun zaman, uyumadan hemen &nceki zamandr.
Bu donemdeki imgelemeler, bilingaltina dogrudan etki eder ve daha kolay hatirlanirlar.

Boylelikle hareketler otomatik bir hale gelecektir.

Imgeleme uygulamalariniz daha iyi bir hal alinca, imgelemeyi mag 6ncesi veya
sonrasinda, mag sirasinda ve size 6zel anlarda yapabilirsiniz. Ornegin sporcu en iyi ve en
sevdigi bir performansini secer ve kendini o performansi sergilerken hayal eder. Sporcu

hakemle, seyirciyle, rakibiyle, giiriiltiiyle oradadir ve kazaniyordur.
1.35. Tiikenmislik

Tiikenmisglik sporcunun antrenmandan ve magclardan artik keyif almadigi bir
sendromdur (Ekmekgi, 2024). Bu durum spor, is, aile, arkadaslik vb. gibi sporcunun her
seyini etkileyerek sporcunun fiziksel ve zihinsel olarak bitme durumudur. Kaygi, stres ve
giivensizlik durumu siireklilik arz ederse bu durum ortaya ¢ikar. Stres ve kayginin
nedenleri her sporcuda farkli farkli olsa da bu pozisyona gelen sporcu artik antrenman
dahi yapamaz hale gelir. Her sporcu siirekli basarili olma baskisi altindadir. Ozellikle de
Lebron James, Usein Bolt, Floyd Mayweather Jr. gibi elit sporcular spor sponsorlugunun

ve yonetimlerin yogun baskis1 altindadirlar.

Bu noktada gene zihinsel antrenman devreye girmektedir. Sakatlik gegiren
sporcular da sahaya donmekte sorunlar yasayabilirler. Iyi bir zihinsel hazirlik ve
planlamas1 olmayan sporcular bu konuda ¢ok zorlanmaktadirlar. Bu noktada sporcuda

enerji ve istek dahi yoktur.

Tiikenmislik bir anda olugmadig1 i¢in spor yoneticileri, antrendrler, koglar, teknik
direktorler ve ebeveynler dikkatli ve hazirlikli olmalidirlar. Fiziksel kondisyon iyi
olmalidir. Iyi beslenmek gereklidir. Iyi bir uyku diizeni sarttir. Pozitif diisiinmek ve bu
sekilde rol model olmak gerekir. Daima planli ve programli olmak esastir. Dogru, etkili

ve yeterli diizeyde ¢alisma gereklidir.
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Tiikenmisligin evreleri soyledir:
a. Isteksizlik Evresi

Bu evrede sporcunun spora karsi ilgi ve alakasi azalir. Basit seyler dahi biiyiik

sorunlara yol agabilir. Kiside istek ve enerji bulunmaz.
b. Direng GOsterme Evresi

Yapilanlarin yanlis oldugu ve asla diizelmeyecegi goriisii mevcut olup ve bu
yonde elestiriler baslamistir. Sporcu siirekli olarak bahaneler bulmaya baslamistir ve

suclu ise ona gore hep baskalaridir.

c. Inangsizlik ve Umursamazlik Evresi

Sporcunun yaptigi spora karsi sevgi ve arzusu azalmis ve bunlarin yerini ise
inangsizlik, umarsizlik ve giivensizlik almistir. Tiikkenmislikte ©nce fizyolojik
degisiklikler baslar, sonra stres goriiliir ve son asamada ise siirekli olarak ¢cok yorgunluk

goriiliir. Cesitli yontemlerle veya bireysel testler ile tiikkenmislik hali anlagilabilir.
1.36. Pozitif Psikoloji

Pozitif psikoloji 6zgiir irade ve amaglar ortaya ¢ikartmaya ¢alisan bir yaklagimdir.
Pozitif psikolojinin kurucularindan Seligman ve Csikszentmihalyi (2000), pozitif
psikolojinin amacinin sadece negatifi vurgulamak ve diizeltmek olamadigini
vurgularlar. Bu yaklasim pozitifi ortaya ¢ikartmak ve desteklemek i¢in caligir. Hatta
toplumlar1 dahi yeniden insa etmek bu ugurda bir amagtir. Pozitif psikoloji iyi ve giiclii
yonleri ortaya ve One ¢ikartmaya c¢alisir. Son yillarda ahlak, deger ve iyi bir birey
tizerinde de durulmaktadir. Maslow’un (1964, 1967) calismalarinda bahsettigi kendini
gerceklestirme kavrami igerisinde insanin {ist diizey olgunluk ve hazir bulunurlukta

pozitif bir diisiince hali olmasi gerektigi belirtilmistir.

Oz olarak pozitif psikoloji, kisilerin sorunlu ve olumsuz ydnlerini degil de giiclii
yanlarina odaklanma yaklagimidir. Psikoloji kisiye temel olarak hasta olarak bakarken,
pozitif psikoloji ise yasami degerli olarak goriir ve yasamaya deger seyler iizerine

odaklanir. Bu yilizden pozitif psikolojinin odagi sagliktir. Pozitif psikoloji ayrica
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bireydeki iyi olma durumunu, mutlugunu, hayat sevincini arttirarak, yasama deger

katarak onu daha da degerli kilma gayesindedir.

Hedef bireyin gii¢lii ve iyi yonlerini agiga c¢ikartmak ve bunlarin seviyesini
arttirmaktir. Harward Pozitif Psikoloji (2024), stratejiler mutlulugu bulmak i¢indir. Her
sey bireyde mevcuttur ve bunu kesfetmek ve agiga cikartmak gereklidir. I¢ giic ve

mindfulness size bu yolculukta yon verecektir.

1.37. Basarih Sporcu Olmak i¢in

Oz olarak, bir sporcu basarili olabilmek icin, fiziksel antrenmanlarin yaninda
mutlaka zihinsel antrenman olarak da sunlari yapmasi ve bunlari siirdiirmesi ¢ok

onemlidir:

Pozitif olun ve bu hali siirdiiriin,

Optimal motivasyona sahip olun,

Gergekgei olun,

Yiiksek hedeflere sahip olun,

Bireysel pozitif konusmalar yapin,

Pozitif imgelemeyi kullanin,

Stres ve kayginizi bilingle ve basariyla yonetin,
Duygu ve diisiincelerinizi yonetin,

Dikkat ve konsantrasyonunuzu devam ettirin.
1.38. Gelecekte Beyin

Michio Kaku (2024), kuantum cag1 gelecegimiz hakkinda belirleyici olacaktir.
Evet ¢ok eski donemlerde gorevi ve degeri anlasilmadigi icin ¢ok hatta hi¢ Oonem
verilmeyen beyin lizerinde 6zellikle de son 50 yildaki ¢caligmalarin sonucunda artik beyne
ve zihne verilen dnemin ve degerin giderek artmasina yol agmistir. DeepMind, Watson
vb. gibi yeni uygulamaklar ¢ok sasirticidir. Pozitron Emisyon Tomografi (PET),
Bilgisayarli Tek Foton Emisyon Tomografisi (SPECT) vb. gibi goriintiileme imkanlarini,
Transkraniyal Manyetik Stimiilasyon (TMS) gibi yontemlerle beden bilgisi ve

teknolojinin birlesmesi sayesinde beyin artik her alana etki etmeye baslamigtir.
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Tiim hiziyla bu alandaki ¢caligmalar devam etmekte ve spor, saglik, egitim, is vb.
gibi tiim alanlarda bu geligsmeleri gérmeye devam etmekteyiz. Medikal miihendislik bir

cag atlatmistir. (Yavuz, 2022).

Gelisen bu teknoloji ile dikkat daginiklig1, kontsantrasyon vb. gibi alanlarda igleri
kolaylastirmistir. Tiirkiye’nin alzheimer hastalifinda diinyada ilk sirada yer almasi
konunun hassasiyetini gostermekte ve ¢ok yakin gelecekte alzheimer, parkinson vb. gibi
hastaliklar, spor ve egitim vb. gibi tiim alanlarda bugilinlerde hayal dahi edilemeyecek
gelismeler sadece bu alana yatirim yapan tlkeleri kucaklayacaktir. Bilim Doga Ana’nin
dilinin kuantum zihni oldugunu belirtmekte ve bu atomlari, elektronlari ve fotonlar
anlayabilen bir zihin olup ve ayn1 zamanda evrenin de dilidir. Iste gelecekteki sigrayisin
da iste bu noktada olacagi konusunda bilim ¢evreleri hemfikirdirler. Bazi sorunlar

haricinde pek ¢ok sorun bu yolla ¢oziimlere kavusacaktir.

Neler yapilmaliy1z? Norobilime tiim iilkelerin ilgili birimleri yatirim yapmali ve
bu yerlerde sadece alaninda uzman koglar, doktorlar, akademisyenler, 6gretmenler vb.
gibi ehil kisilere ivedilikle yer verilmelidir. Ciinkii hayat eylemi ddiillendirir (Sekman,
2008).
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IKINCIi BOLUM

GEREC, YONTEM ve BULGULAR

Bu boliimde arastirmanin konusu ve amaci, arastirmanin dnemi ve gerekgesi,

arastirmanin kapsami ve siirliliklar1 ve aragtirmanin yontemi agiklanmistir.
2.1. Arastirmanin Konusu ve Amaci

Diinyada ve tlilkemizde spor endiistrisi giderek biiylimektedir ve bu endiistriye e-
spor da eklenmistir. E-spor, bilgisayar vb. gibi oyun platformlari iizerinde gergeklestirilen
elektronik ortamdaki spordur. Beyin alanindaki 6zellikle de son 50 yildaki gelismeler
spor endiistrisini de dogrudan etkilemistir. Diinyada ve iilkemizde zihinsel antrenmanin

Ooneminin kavranmis olmasi bu alandaki ¢aligmalara hiz vermistir.

Ulkemizde zihinsel dayaniklilik, stres ve kaygi konularinda cesitli calismalar
mevcuttur. Bu ¢alismalar futbol, voleybol, hentbol, curling spor branslar1 ve bireysel ve

takim sporlar1 basliklar1 altindadirlar. Bunlardan bazilar1 sunlardir;

“Curling Sporcularinda Zihinsel Dayaniklilik, Problem C6zme Becerisi ve Siirekli Kaygi

Durumlarinin Zihinsel Antrenman Y&ntemleriyle Gelistirilmesi” (Ozsubas1. 2023).

“Zihinsel Antrenmanin Futbol Antrendrlerinin Zihinsel Dayaniklilik ve Problem Cozme

Becerilerine Etkisi” (Besler, 2020).

“Elit Bayan Hentbolcularda Zihinsel Antrenmanin Yarigma Kaygisi ve Mag
Performansina Etkisi” (Ozgelik 2012).

“Bireysel ve Takim Sporu Yapan Bireylerde Zihinsel Antrenmanin Zihinsel

Dayanikliliga Etkisi” (Ates, 2022).

“Zihinsel ve Life Kinetik Antrenmanlarin Voleybolcularda Dikkat ve Konsantrasyon

Uzerine Etkisi” (Yildirim, 2023).

“Imgeleme ve Ig¢sel Konusma Calismalarinin Amator Futbolcularda Sut Performansina

Etkisinin Incelenmesi” (Kulak, 2020) .

Bu arastirmanin amaci zihinsel antrenmanin bilek giirescilerinin zihinsel

dayaniklilik ve spor kaygi diizeylerine olan etkisini 6lgmektir.
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Bu arastirmanin farklari; calismanin bu branstaki ilk zihinsel antrenman ¢aligmast
olmasi, gilincel bir konu igeriyor olmasi ve Denizli ili 6zelinde ilk bilek giirescilerine

yonelik zihinsel antrenman ¢aligsmasi olmasidir.

2.2. Arastirmanin Onemi ve Gerekcesi

Bu arastirma bilek giiresi sporculart ve antrendrleri agisindan ¢ok onemlidir.

Ciinkii bilek giiresi sporcularina yonelik olarak ilk defa bdyle bir ¢alisma yapilmustir.

Bilek giiresi sporu dar alanda yogun bir konsantrasyon gerektiren, stres ve
kaygimin yiiksek oldugu ve ¢ok hizli ve onemli karar vermeyi gerektiren bir spordur.
Ciinki alinacak yanlis bir karar veya yapilacak bir kii¢lik hata dahi oyuna olumsuz olarak
yanstyabilmektedir. Bunun i¢in de sporcularin zihinsel dayanikliliklarini, stres ve kaygi

durumlarini ¢ok 1yi yonetmeleri gerekmektedir.

Ulusal alan yazinda yapilan taramalar sonucunda Tiirkiye’de Bilek Giiresi sporu ile
ilgili zihinsel antrenman anlaminda ¢alismaya rastlanmamuistir. Segilen on yedi kisilik bir
gruba Once bir 6n egitim verilmis ve ardindan bir 6n test uygulanmistir. On iki hafta
boyunca diizenli fiziksel antrenman ile birlikte uygulanan zihinsel antrenman protokolii,
on iki hafta sonunda bilek giiresi Sporcularinin 6n test, son testleri arasinda farklilik olup
olmadiginin belirlenmesidir. Sporcularla on iki hafta igerisinde ayrica toplu olarak ve
tekli olarak goriismeler yapilmistir. Ayrica ortak bir iletisim platformunda da bilgi
aktarimi yapilmistir. Bilek giiresi zorlu sartlar arasinda c¢ok hizli karar vermeyi
gerektirdigi icin, bu sporcularin zihinsel dayaniklilik, stres ve kaygi durumlarini iyi

yonetmeleri gerekliligi bu ¢alismay1 6nemli kilan unsurdur.
2.3. Aragtirmamin Kapsami ve Simirhiliklar:

Bu arastirma, Tiirkiye Viicut Gelistirme, Fitness ve Bilek Giiresi Federasyonu’nun
kapsadig1 ve Denizli ilinde bulunan en az 1 y1l siire ile bilek giiresi sporuyla ilgilenen 17
erkek ve kadm sporcu ile sinirlidir. Bu arastirmada zihinsel antrenman protokoliiniin

disina ¢ikilmamasi ¢alismamizi ve sonuglarimizi sinirlamis durumdadir.
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2.4. Arastirmanin Yontemi
2.4.1. Arastirmanin Metodolojisi ve Sayiltilar

Bilimsel calismalar genel anlamda nitel ve nicel arastirma ve karma model olarak
ii¢ sekilde yapilmaktadir. Nicel arastirma modellerinden deneysel aragtirmalar {i¢ baslik
altinda incelenmektedir;

1. Deneme Oncesi (pre-experimental) modeller
2. Gergek deneme (true-experimental) modeller
3. Yar1 deneme (quasi-experimental) modeller (Karasar, 2008).
Bu arastirmada nicel arastirma modellerinden yar1 deneme (sekil 11) arastirma

modeli tercih edilmistir. Tarafsiz atama ile olusturulmus bir gruba bir 6n test ve bir son

test uygulanmustir.

Sekil 11. Arastirmanin Modeli

‘ . Yar1 deneysel
Aragtirma modeli Nicel arastirma SZDE. SKO

(Cronbach Alfa)

Deney siireci . L
12 Hafta On test On egitim

Verilerin analizi

Son test

(SPSS, Paired
Samnles T Testi)

Raporlama

Arastirmanin sayitlilari olarak agsagidaki maddeler belirlenmistir:

a. Arastirma grubunun evreni temsil eder nitelikte olduklari,

b. Arastirmada kullanilan envanter ve dlgegin zihinsel dayaniklilik, stres ve kaygi
diizeylerini 6l¢gmede yeterli olduklari,

€. Grubun envanter ve 6lgek maddelerini uygun seklide cevaplamis olacaklari,

d. Arastirmaya katilan sporcularin zihinsel antrenman uygulamalarina goniillii ve

kendilerini vererek katilacaklar1 varsayilacaktir.
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2.4.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu aragtirmanin evreni Tiirkiye Viicut Gelistirme, Fitness ve Bilek Giiresi
Federasyonu biinyesinde bulunan sporculart kapsamaktadir. Tiirkiye’deki tiim
sporcularina ulasilmasinin zor olmasi nedeni ile 17 6rneklem alinmasi yoluna gidilmistir.
Bu dogrultuda orneklem tiirlerinden amaca yonelik goniilliilik esasina dayali olarak
Denizli ilinde bulunan 17 kisilik erkek ve kadin sporcularindan Orneklem grubu
olusturulmustur. Calismaya sadece fiziksel ve zihinsel olarak saglikli olan bilek giiresi

sporcular1 dahil edilmistir.
2.4.3. Veri Toplama Araclari

Bu arastirmada Sporda Zihinsel Dayamklilik Envanteri ve Sporda Kayg1 Olcegi
(SZDE ve SKO) kullanilmistir.

2.4.4. Sporda Zihinsel Dayamikhihk Envanteri

Bu envanter Sheard ve Ark. (2009) tarafindan gelistirilmistir. SMTQ (Sports
Mental Toughness Questionnaire) Tiirk¢eye uyarlamasi Altintas ve Bayar Korug (2015)
tarafindan yapilan SZDE (Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri) yapilmistir. Sporda
Zihinsel Dayaniklilik Envanteri 14 maddeden olusmaktadir. Envanterin alt boyutlari,
ozgiiven (1,5,6,11,13,14 maddeleri), tutarlilik (3,8,10,12 maddeleri), denetim (2,4,7,9
maddeleri) olarak belirlenmistir. 5’11 Likert tipinde hazirlanan 6l¢ek cevaplarin 1
(kesinlikle katiliyorum) ile 5 (kesinlikle katilmiyorum) arasinda bir se¢im yapilmasini
saglamaktadir. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri 'nde ortalama deger ne kadar
yiiksekse kisinin zihinsel dayaniklilik degeri o kadar yiiksek kabul edilir. Olgegin alt
boyutlar1 i¢in belirlenen Cronbach Alpha katsayisi gliven alt boyutu 0.81, tutarlilik alt
boyutu 0.74, denetim alt boyutu ise 0.71 olarak bulmuslardir (Yarayan ve Ilhan, 2018).

2.4.5. Spor Kayg Olcegi

On dort madde, 4’li Likert tipi degerlendirmeye sahip olan 6lgek; her biri 4
maddeden olusan Spor Kaygi Olceginde her bir soru 1, ile 4 arasinda puanlandiriliyor,
daha sonra her katilimcinin sorulardan aldig: toplam puan kaygi diizeyini veriyor, puant

diisiik olunca kaygisinin olmadigini gosteriyor.
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2.5. Arastirma Siireci

Calismada 17 erkek ve kadin bilek giiresi sporcusunun zihinsel dayaniklilik dl¢egi
ve spor kaygi Olgegi verileri Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde
alimmistir. Katilimcilara 01 Ocak 2014 tarihinde 6n testi uygulanmistir. Hemen ardindan
deney siireciyle ilgili bir egitim verilmistir. On test 01 Ocak 2024 tarihinde yapilmustir.
Son test ise 26 Mart 2024 tarihinde uygulatilmistir. Sporcular 02 Ocak ve 26 Mart tarihleri
arasinda 12 hafta boyunca zihinsel antrenman protokoliinii arastirmacinin kontroli

dahilinde uygulamiglardir.

2.6. Deney Siireci

Calismadaki 17 bilek giires¢isine arastirmaci ve danigman tarafindan daha 6nce
de Besler (2020) tarafindan da futbol antrendrlerine uygulanmis olan zihinsel antrenman
protokolii 02 Ocak 2024 tarihinde 6nce bir egitim verilerek uygulanmaya baslanmigtir.
Bu siiregte sporcularla ortak bir WhatsApp platformu ile iletisim saglanmistir. Calisma
stirecinde de belli araliklarla yiiz yiize goriismeler saglanmistir. Ayrica ¢alisma grubuyla
gorsellerde Gorsel 17 ve Gorsel 18° de goriilecegi tizere iki kez toplu bir sekilde goriisme
yapilmistir. Deney grubu 12 hafta boyunca zihinsel olarak antrene edilmistir. Antrenman
protokolii; zihinsel antrenman protokolii ilk iki hafta nefes egzersizleriyle adaptasyon,
ticlincii ve dordiincii hafta nefes teknigi ile birlikte odaklanma ve konsantrasyon, besinci
ve altinct hafta akilli cihazlar araciligiyla odaklanma ve konsantrasyon, yedinci ve
sekizinci hafta olumlama ve pozitif diisiince ¢aligmalari, dokuz ve on ikinci haftalarda
branga 6zgii imgeleme ¢alismalarindan olusmaktadir. Zihinsel antrenman protokolii Ek-

4’°de detaylariyla mevcuttur.

Kirletici degiskenleri en aza indirgeme adina arastirmaci, sosyal medya ve yiiz
yiize goriismelerle iletisim saglanms, bilgilendirmeler yapilmis ve siire¢ denetlenmistir.
Katilimeilarin giinliik uygulamalariyla ilgili her giin geri bildirim alinmistir. Buna ek
olarak sporcular rutin antrenman uygulamalarina devam etmislerdir. Boylelikle

arastirmaci, tiim kirletici unsurlari minimal boyuta indirgemeye calismistir.
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2.7. Arastirmacinin Rolii

Bu ¢alisma sirasinda arastirmaci 6n test verilerini sporcularin yaninda bulunarak
almistir. Son test verilerini her sporcunun yaninda bulunarak almistir. 12 haftalik siire¢
igerisinde sporcularla yiiz yiize sekilde goriismeler ve iki kez toplant1 yapilmistir. Ayrica
WhatsApp grubu uygulamasi ile temas kurularak ¢alisma grubu aktif ve bilgili bir sekilde

tutulmustur.

Gorsel 14. Rahmi Coskun ile Son Test




Gorsel 15. PAUde Egitim ve On Test

Gorsel 16. Sporcularla Ara Kontrol (1)
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Gorsel 17. Sporcularla Ara Kontrol (2)

2.8. Verilerin Analizi

Calismaya 17 sporcu katilmistir. Tiim veriler bilgisayarda SPSS (Statistical
Package For Social Sciences) 26 programina kaydedilerek analiz edilmistir. Verilerin
analizinde ilk olarak hangi testlerin (parametrik/nonparametrik testler) uygulanacagina
karar vermek ic¢in karsilanmasi gereken varsayimlar test edilmistir. Dagilimin
normalligine karar vermek i¢in Kolmogorov-Smirnov testinden yararlanilmistir ve
verilerin ¢arpiklik-basiklik katsayilarinin +2,0 arasinda olmasindan (George ve Mallery,

2010) normal kabul edilmistir.

Normal dagilim gosteren verilerde bagimhi iki grup karsilastirmasinda Paired
Samples T Testi uygulanmistir. Elde edilen degerlerin anlamli olup olmadiginin

yorumlanmasinda 0.05 anlamlilik diizeyi 6l¢iit olarak kullanilmistir.
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2.9. Bulgular

2.9.1. Demografik Ozelliklere iliskin Bulgular

Arastirma kapsaminda demografik 6zelliklere iligskin olarak elde edilen bulgulara

iliskin bilgiler asagida verilmistir.

Tablo 4. Betimleyici Istatikler Tablosu

Katilimeilarin % 70,6’s1 (n:12) erkek Katilimeilarin % 29,41 (n:5) kadin
Katilimeilarin % 70,6’s1 (n:12) egitimi lise ve alt1 Katilimeilarin % 29,4’1 (n:12) egitimi lisans
Katilimcilarin yaglarinin ortalamasi 28,52+12,69 Katilimeilarin spor yilarinin ortalamasi 9,65+9,29

2.9.2. Olgek/Alt Boyutlarin Giivenirligine fliskin Bulgular

Arastirma kapsaminda kullanilan Zihinsel Dayamklilik Olcek ve Spor Kaygi
Olgegin giivenilirliklerini test etmek icin Cronbach Alfa igsel tutarlilik testine tabi

tutulmustur.

“0 ile 1 arasinda bir deger alan Cronbach Alfa katsayisi degerinin Slgek

caligmalarinda en az a=0,70 ve lizeri olmasi gerektigi genel kabul gormiistiir (Seger,

2015).

Cronbach Alfa degeri belirli araliklara gore Olgegin giivenilirlik seviyesini
yorumlamamizi saglar. Buna gore; Cronbach Alpha katsayis1 0 ile 1 arasinda degerler ile
olgiiliir ve asagidaki degerlerde giivenilirlik saglanmis olur (Ozdamar, 2002);

0,00 < a < 0,40 ise dlgek gilivenilir degildir.

0,40 <0< 0,60 ise 6l¢egin glivenilirligi diigtiktiir.

0,60 < a < 0,80 ise dlgek giivenilirligi kabul edilebilir seviyededir;

0.80 < a < 1,00 ise dlgek giivenilirligi yiiksektir.

Olgeklere ve Alt boyutlarma ait Cronbach Alpha katsayilar1 Tablo 5°de

sunulmustur.
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Tablo 5. Olgeklerin Cronbach-Alpha Katsayisi

Olgekler On test Son test
Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri 0,80 0,88
Spor Kaygi Olgegin 0,88 0,88

Tablo 6’e gore Zihinsel Dayaniklilik Envanterin ve Spor Kaygi1 Olgegin 6n test ve

son test puanlariin Cronbach's Alpha katsayisina gore giivenilirligi yiiksek seviyededir.
2.9.3. Olgeklerin Normalligine Iliskin Bulgular

Tablo 6. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri/Alt Boyut Puanlari ve Spor Kaygi
Olcek Puanlarinin Betimsel Istatistikleri

On test Son test
N Min Max X Ss Min  Max X Ss

Olgek/Alt Boyutlar

Sporda Zihinsel Dayamklik . 10 45 o935 790 | 15 48 2894 989

Envanteri

Giiven Alt Boyutu 17 6 22 10,00 4,09 6 25 11,18 5,28
Kontrol Alt Boyutu 17 5 16 1124 331 4 17 10,76 4,07
Tutarlik Alt Boyutu 17 4 12 712 2,37 4 14 700 2,98
Spor Kayg Olcegi 17 15 48 26,94 8,53 16 40 23,65 7,42

Tablo 6’ya gore sporcularin Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri 6n test
puanlar1 28,3547,80 son test puanlar1 28,94+9,89, spor kaygi 6n test puanlar1 26,94+8,53
son test puanlar1 23,65+7,42°dir.

Grafik 3. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri/Alt Boyut ve Spor Kaygi Puanlarinin
On/Son Test Gore Dagilimi
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Grafik 4. Zihinsel Dayaniklilik Envanteri Puanlarinin On ve Son Teste Gore Degisimi

Grafik 5. Spor Kaygi Olgek Puanlarinin On ve Son Teste Gore Degisimi

Tablo 7. Normal Dagilima Uygunluguna Iliskin Bulgular

Shapiro-Wilk
Olgek/Alt Boyutlar Test Test Carpikhk  Basikhk
e . Sd P
Istatis.
Sporda Zihinsel Ontest 0,957 17 0,580* 0,767 1,373
Dayamkhhk
Envanteri Son test 0,951 17 0,469* 0,484 '0,476
On test 0,841 17 0,008 1,637 1,988
Giliven Alt Boyutu
Son test 0,871 17 0,022 1,309 1,551
On test 0,950 17 0,457* -0,387 -0,605
Kontrol Alt Boyutu
Son test 0,952 17 0,481* -0,110 -1,098
On test 0,930 17 0,217* 0,481 -0,208
Tutarlik Alt Boyutu
Son test 0,848 17 0,010 1,238 1,072
. On test 0,944 17 0,366* 0,937 0,962
Spor Kaygi Olcegi
Son test 0,817 17 0,003 1,293 0,546

*p=>0,05
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Tablo 7’ye gore Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanter/alt boyut toplam puanlari
ile Spor Kaygi Olgek toplam puanlarin normal dagilim gosterip gdstermedigini
belirlemek igin Shapiro-Wilktesti sonuglarma bakilmis, Zihinsel Dayaniklilik Olgek
genel toplam puani, Kontrol Alt Boyut toplam puanlarinin hem 6n test hem de son test

puanlarinin normal dagilim gosterdigi (p>0,05) anlasilmaktadir.

Shapiro-Wilk degerlerine gore normal dagilim gostermeyenler igin; normal
dagilimin diger gostergeleri olan histogram, normal Q-Q grafigi ve box-plotsnormal
dagilim egrisinin ¢izildigi basiklik ¢arpiklik katsayilari gbz oniine alindiginda verilerin
normal dagilimdan asir1 sapma gostermedigi degerlendirilmistir. Verilerin ¢arpiklik-
basiklik katsayilarinin+2,0 arasinda olmasindan, Zihinsel Dayaniklilik Olgeginin Giiven
Alt Boyutu, Tutarlik Alt Boyutu ve Spor Kayg1 Olgek puanlar1 da normal kabul edilmistir
(George ve Mallery, 2010).

Tablo 8. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri/Alt Boyut Puanlarinin On Test/Son
Test Degerlerine Gore Karsilastirilmasi

Olcek/Alt Boyutlar Test n X +Ss T df P
Sporda Zihinsel On Test 17 28,36+7,81
Dayamkhhk -0,320 16 0,753
Envanteri SonTest 17  28,95+9,89
On Test 17 10,00+4,1
Giiven Alt Boyutu -0,942 16 0,360

Son Test 17 11,18+5,29

On Test 17 11,24+3.31
Kontrol Alt Boyutu 0,420 16 0,680
Son Test 17 10,77+4,08

On Test 17 7,12+2.37
Tutarlik Alt Boyutu 0,182 16 0,858
Son Test 17 7,00+2,98

"P<0,05 (Paired Samples-T)

Tablo 8’a gore sporcularm Zihinsel Dayaniklilik Olgek/Alt boyutlarin 6n test ve

son test puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 9. Spor Kayg1 Olg¢ek Toplam Puaninin On Test/Son Test Degerlerine Gore
Karsilastirilmasi Tablosu

Olcek Test n X +Ss T Df P
.. . On Test 17 26,95+8,54
Spor Kaygi Olgegi 1,948 16 0,069
Son Test 17 23,65+7,42

*P<0,05 (Paired Samples-T)
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Tablo 9 incelendiginde; sporcularin 6n test spor kaygi puanlaria (26,95+8,54)
gore son test spor kaygi puanlarinin (23,65+7,42) diistiigli tespit edilmistir. Fakat Spor
kaygi puanindaki bu degisimin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir
(p>0,05). Yani Spor Kaygi Olgegi’nin 6n test ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik yoktur.

2.10. Katihmeilarin Kisisel Goriisleri

Bu kisimda sporcularin 12 hafta sonundaki deneyimlerinin sonuglari, bizzat kendi

ciimleleri ile verilmistir.

Diinya ve Avrupa Bilek Giiresi Sampiyonu Ahmet Yenerer:

“Zihinsel antrenmanin bana katkilari sdyle: Miisabakada daha iyi konsantre
olmak, diislincelerde kontrol, ve mental olarak daha iyi ve daima hazir olmami
saglamasidir diyebilirim. Ayrica zihinsel antrenman giindelik hayatta da daha dingin ve

huzurlu olmami sagladi™.

Gorsel 18. Ahmet Yenerer

Insaat Miih. Arda Dalkiran:
“Zihinsel antrenmani uyguladigim giinden itibaren tizerimdeki katkilar:

1. Daha hizli daha pratik diisiinme giicline sahip oldum,
2. Yaptigim islere odaklanma giiciim artti,
3. Kendimi daha zinde hissediyorum,

4. Akraba ve arkadaslik iliskilerim gii¢lendi,
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5. Hedeflerim dogrultusunda yaptigim calismalar daha da planl bir sekle girdi,
6. Ozgiivenim daha artt1,

7. Hayata bakis agim degisti,

8. Stratejik diisiinmeme yardimci oldu,

9. Fiziksel ve mental sagligima katkis1 oldu”.

Cinkaya Opet Md. Ibrahim Davulcu:

“Zihinsel antrenman bana sabir ve sakinlik kazandirdi. Isimde ¢ogu zaman birkag
saniye icerisinde milyon TL’ler ile ugrasmak durumunda kaliyorum ve bunu da ¢ok
problemli insanlar ile yapiyorum. Zihinsel antrenmani uyguladigim siireg igerisinde kaygi
ve stres ile basa ¢ikabildigimi, antrenman maglarinda hatalarimi gérebilmemi sagladigini,
hatta bunun sosyal hayatta da baski altinda oldugumda daha saglikli karar verebilmemi

ve yasam kalitemi arttirdigimi ve daha profesyonel diislinebildigimi sdyleyebilirim”.

PAU. Spor Bilimleri Fakiiltesi Lisans Ogrencisi Siimeyra Koyuncu:

“Verilen yoOnergeler dogrultusunda zihinsel antrenman olarak ¢alismamin
sonucunda, benim koordinasyonumun gelistigini, hiz ve gliciimiin arttigini, sol ve sag kol
esitsizliginin minimuma indigini, sol tarafimi sizinle bu siirece basladiktan sonra daha iyi
kontrol edebildigimi fark ettim ki bu benim ilgilendigim spor bransi i¢in katki sagladi.

Her sey i¢in tesekkiir ederim”.

Gorsel 19. Stimeyra Koyuncu
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Sporcu Ozge Rana Boceoglu:
Zihinsel antrenmanin bana katkis1 ¢ok oldu. Miisabakalarimda daha sakin

olmay1 ve bdyle kalabilmeyi 6grendim.

Efor Spor Merkezi Sahibi ve Antrenorii Ahmet Abus:

“Zihinsel antrenman1 yapmaya basladigimdan itibaren 6z glivenim daha da artti.
Buna bagli olarak giic ve koordinasyonda daha saglikli neticeler aldim. Bir seyi
yapacagina inandiginda insana sanki o igi 6nceden basarmissin hissi geliyor ve bu da

neticeyi olumlu yonde etkiliyor”.
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UCUNCU BOLUM

TARTISMA, ONERILER ve SONUC

3.1. Tartisma

Bu boliimde elde edilen bulgular, bu alanda yapilmis diger bagka ¢alismalara gore
yorumlanmstir. Yapilacak baska caligmalara fikir vermesi ve alana katki yapmasi igin,
Oneriler sunularak ¢alismamiz sonlandirilmistir. Buna ilaveten arastirmaci, TVGFBF’de
milli antrendr ve daha sonra yoneticilik yapmis ve daha sonra ise antrenorliilk yapmaya
devam ettigi icin tartismaya bu gdzle de bakmistir. Tablo 12’e gére SZDE ve SKO 6n test
ve son test puanlarinin Cronbach's Alpha katsayisina gore gilivenilirligi yliksek seviyede

olmasi ¢alismamizin bilimsel dayanagidir.

Besler (2020), lilkemizde zihinsel antrenman alanindaki ilk ¢alismalar, Prof. Dr.
Ridvan Ekmekei (2016, 2017) tarafindan alana kazandirilmistir. Bu c¢alismada bilek
giiresi federasyonu biinyesindeki 17 kadin ve erkek sporcuya ilk 6nce zihinsel antrenman
egitimi verilmis ve gerekli yonergeler iletilmistir. Ardindan bir 6n test yapilmis ve grup
12 hafta boyunca izlenmistir. 12 hafta sonunda ise gruba bir son test uygulanmistir.
Alinan 0n test ve son test verileri alinarak ortalama deger ve gelisim yiizdelerine
bakilmistir. Calismanin basinda gruba Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri ve Spor
Kaygi Olgegi uygulanmistir. Olgek uygulamalaridan sonra sporculara 12 hafta boyunca
bilek giiresi sporcularina zihinsel antrenman protokolii uygulanmistir. Bu siire boyunca
sporcular fiziksel antrenmanlarina devam etmislerdir. Calismanin sonunda gruba Sporda
Zihinsel Dayamklilik Envanteri ve Spor Kaygi Olgegi uygulanmistir. Sonug olarak

asagidaki basliklarda tartisilan sonuglara ulasilmistir.

Sporcularin Zihinsel Dayamklilik Olgek 6n test puanlarina(28,35+7,80) gére son
test puanlarinin (28,94+9,89) arttig1 ve pozitif yonde gelismeler tespit edilmistir.

Zihinsel dayaniklilik alt boyutlar1 a¢isindan baktigimiz zaman ise, giiven, kontrol
ve tutarlilik ortalama degerlerinde yine artislar ve pozitif yonde gelisimler oldugu
goriilmiistiir. Sporcularmn Zihinsel Dayamklilik Olgek/Alt boyutlarin puanlar: giiven alt
boyutu 6n test puanlar1 10,00+4,1 son test puanlar1 11,18+5,29, kontrol alt boyutu
puanlar1 6n test 11,24+3,31 son test puanlar1 10,77+4,08, tutarlilik alt boyutu puanlari 6n
test puanlar1 7,12+2,37 son test puanlar1 7,00+2,98°dir.
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Zihinsel antrenman protokoliinii uyguladiktan sonra bilek giiresi sporcularinin 6n
test sonucglaria gore zihinsel dayaniklilik becerisinde daha iyi bir duruma geldiklerini

yani zihinsel dayaniklilik olarak giiclendiklerini sdyleyebiliriz.

Sporcularin Spor Kaygi1 Olgegi 6n test spor kaygi puanlarina (26,95+8,54) gore son
test spor kaygi puanlarinin (23,65+7,42) diistiigii ve yine pozitif yonde gelismeler oldugu
tespit edilmistir.

Zihinsel antrenman protokoliinii uyguladiktan sonra bilek giiresi sporcularinin 6n
test sonuglarina gore, stres ve kaygi yonetimi becerisinde daha iyi bir duruma geldiklerini

yani pozitif yonde ilerlediklerini veriler dogrultusunda sdyleyebiliriz.

Kavramsal ¢ergevede ozellikle belirttigimiz gibi zihinsel dayaniklilik, stres ve
kaygi becerileri ¢ok 6nemli olan psikolojik giiclerdendir. Ekmeke¢i (2024), zihinsel
dayaniklilik hem giindelik hayatta hem de sporun her alaninda ¢ok 6nemli olan bir
beceridir. Sporla beraber, e-sporun her gecen giin ilerleme kaydetmesini gérmekteyiz
(Kegeci ve Celik, 2021). Spor endiistrisindeki bu biiyiik gelismeler zihinsel antrenmanin

Onemini her gecen giin arttirmaktadir.

Sporcularin kendi branslarindaki miisabakalarda basaril1 olabilmeleri i¢in zihinsel
dayaniklilik, stres ve kaygi diizeylerinin dengede olmasi gerekmektedir. Aksi takdirde
fiziksel olarak basarili olan bir sporcu stres ve kaygi karsisinda kolaylikla denge

durumundan dengesizlik durumuna gegerek basarisiz olabilir (Besler, 2020).

Optimal olmayan zihinsel dayaniklilik, stres ve kaygi becerisi sporcularin
oniindeki en biiyiik engellerdendir. Clinkii sporcular giinlimiizde cok fazla pozitif ve
negatif uyaranlarla karsi karsiyadirlar. Bu uyaranlar karsisinda sporcular zihinsel
dayaniklilik, stres ve kaygiyr yonetemedikleri zaman kaybetme, sahada agresif
davraniglar, madde kullanimi ve hatta yaptiklar1 sporu dahi birakma noktasina dahi

gelebilirler (Celik ve Demir,2016).

Ozellikle bilek giiresi gibi ¢ok kisa bir zaman diliminde gerceklesen
miisabakalarda sporcu ¢ok kisa bir zamanda dogru kararlar vererek hareket etmeli ve stres

ve kaygiy1 yonetebilmelidirler.

Zihin emsalsiz bir giigtiir (Carter, 2023). Sporcunun yapacagi basit bir hata
karsisinda dahi kolaylikla kazanabilecegi bir miisabakay1 basit bir sekilde kaybedebilir.
Bu baglamda yaptigimiz bu ¢alismanin, bilek giirescileri i¢in son derece nemli oldugunu

acikca gostermektedir. Ciinkii: Sporcular miisabaka boyunca zihinsel olarak giiclii ve
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dengeli olmak zorundadirlar. Zaten ¢alismamizdaki sporcularin hem zihinsel dayaniklilik
hem de stres ve kaygi On test ve son test sonuglarina bakildiginda, sporcularin azda olsa
pozitif yonde ilerleme sagladiklar1 ve zihinsel antrenmanin onemi acgik bir sekilde
gorilmektedir. Miisabakalarda en kii¢iik ayrintinin dahi sonuca etki etmesi agisindan
baktigimiz zaman c¢alismamizin ve zihinsel antrenmanin 6nemi agik bir sekilde

goriilmektedir. O esnada kaybedilecek 1 saniye dahi yoktur.

Tiim spor branglarinda sadece fiziksel ve teknik-taktik antrenmanlari ile basariya
ulagmak cok zordur. Sinclair ve LaPlante (2021), nesiller hizla degismekte ve aralarinda
en zeki, en hizli, en direngli ve en gii¢liiler ayakta kalmaktadir. Bu baglamda arastirma
yapildiginda, alan yazinda zihinsel antrenmanin giicii, yeri ve énemi gene kendiliginden

ortaya ¢ikmaktadir (Kulak, 2020).

Yavuz (2022), diisiinceleri kisitlamamak gerekmekte ve internet vb. gibi tim
yeniliklerle savasmak yerine, onlara agik olmak gerekmektedir. Edinilecek bu kazanimlar
hem maddi hem de manevi olacaktir. Ayrica insanin dijital degil de canli olmasi,
epigenomun degistirilebilir olmas1 demektir (Sinclair ve LaPlante, 2021). Bu da beyin de
dahil pek ¢ok kapiy1 agik birakmaktadir. Bu noktada zihinsel antrenmanin 6nemi kendini

ortaya koymaktadir (Yildirim, 2023).

Zihinsel dayaniklilik, stres yonetimi, motivasyon, meditasyon ve mindfulness ve
pozitif psikoloji olmadan optimal basartya ulasmak olanaksizdir. Antrenmanlarin yaninda
mutlak bir suretle zihinsel antrenman siireclerine de onem verilmesinin gerektigini,
bilimin bize sundugu c¢agdas verilerle anlamaktay1z (Jordan, 2017; Tomiyama, 2018;
Reardon, vd., 2019; Hopper, vd, 2019; Yilmaz, 2021; Guszkowska ve Wojcik, 2021;
Anderson, vd., 2021; Ciftci, vd., 2021; Besiktas, 2022; Carter, 2023; Ekmekg¢i, 2024).

Bu yiizden tiim sporcularin ve bilek giirescilerinin diizenli periyotlarla nefes
kontrolii yapmasi, meditasyon ve minfulness c¢aligmalar1 yapmasi, imgeleme ve
olumlama ¢alismalar1 yapmasi, dogru icerikle beslenmesi, bilingalt1 temizligi yapmalari,
pozitif psikoloji calismalar1 cok dnemlidir ve bu 6nem giderek daha da degerli bir hale

gelmektedir.

Psikoloji sessiz bir giictiir (Kogtiirk, 1968). Glinlimiizdeki giincel bilgiler 15181nda,
bir sporcunun suyu dahi yeterince igmemesi halinde konsantrasyon eksikligine veya
bulanik diisiinceye yol actigini artik biliyoruz. Bu yiizden bilek giiresi sporcularinin karar

vermelerinde ve bu karar dogrultusunda yapacaklari savunma, atak ve tiim tepkilerinin
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dogru yonde hedefe ulagsmasinda tiim bu calismalarin 6nemli oldugu, giincel veriler

1s181inda agik ve nettir.

Sporcular uyguladiklari disleri ters elle firgcalama, dikkat oyunu oynama, diyafram
nefesi uygulamasi, uyku oncesi kitap okuma ve imgeleme yapma, olumlama c¢aligsmalari,
pozitif psikoloji calismalar1 ve teknoloji kisitlamasi yapma ile, hem bedensel hem de
zihinsel olarak pozitif yonde gelismeler gordiiklerini bulgular gostermekte ve ayrica

sporcularin yani katilimcilarin kendileri de bunu belirtmektedirler.

Zihinsel antrenman uygulama siiresi 12 hafta olarak yapilmistir. Fakat sporcularin
konunun 6nemini daha iyi idrak edebilmeleri agisindan daha uzun siireye ihtiyaglarinin
oldugunu sdyleyebiliriz. Ciinkii lilkemizde bu uygulamalar hala tam olarak
bilinmemektedir. Ulkemizdeki sporsal yapi, spor altyapisi ve diger faktdrler de goz
oniinde bulunduruldugunda, zihinsel antrenmanin tam olarak anlasilmasi icin hala ek

siireye ihtiyac vardir diyebiliriz (Ozsubas1, 2023).

Atatiirk zihinsel giicli en etkin kullananlardandir (Usta ve Yigit, 2021). Planl bir
sekilde ve uzmanlarca uygulanan zihinsel antrenman protokollerinin zihinsel
dayaniklilikta pozitif dogrultuda ilerlemeler, stres, kaygi ve depresyon kontroliinde
olumlu artiglar, dikkat ve konsantrasyonda olumlu yonde gelismeler, 6z giiven ve
giivende olumlu yonde gelismeler, iletisimde iyilesmeler, sporda hazirlik sathasinda
olumlu doniitler, motivasyonda pozitif dogrultuda gelismeler, tiikenmislik durumunda
hizli iyilesmeler, sakatlik safthalarinda sahaya cabuk doniisler goriilmektedir. Spor
endiistrisinde yani spor ve e-sporun her bransinda SPECT, PET, EEG vb. gibi modern
Olctimlerle beynin durumu gorebiliyor ve planlamamizi bunlar dogrultusunda rahatlikla

yapabiliyoruz (Besler, 2020; Kececi ve Celik, 2021; Ekmekgi, 2024).

Ozsubas1’ nm 2023°deki zihinsel antrenmanla pozitif yonde etkiler gordiigii
“Curling Sporcularinda Zihinsel Dayaniklilik, Problem C6zme Becerisi Ve Stirekli Kaygi
Durumlarinin Zihinsel Antrenman Yontemleriyle Gelistirilmesi” adli yiiksek lisans tez
calismasiyla bizim ¢alismamiz benzerlik gostermektedir. Ozsubasi bu calismada curling
sporcular1 iizerindeki zihinsel antrenman uygulamalar1 sonucunda pozitif bulgulara

ulasmustir.

Besler’ in pozitif yonde etkiler gordiigii 2020°deki “Zihinsel Antrenmanin Futbol
Antrenorlerinin Zihinsel Dayaniklilik Ve Problem Co6zme Becerilerine Etkisi” adl

doktora tezi ¢alismasiyla bizim ¢alismamiz arasinda benzerlikler vardir. Besler futbol
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antrendrleri lizerinde yaptig1 doktora ¢alismasinda antrendrlerin 6z olarak psikolojik
olarak giiclendiklerini belirtmektedir. Futbol alaninda ¢ok biiyiik biit¢elerin s6z konusu
olmasindan dolayr futbol kaotik ve stres doludur. Bu yiizden psikoloji son derece
onemlidir. Bu 6nemi bilek giirescilerinin kendi ifadelerinde de gormekteyiz. Katilimcilar

sporcu, mesleki ve sosyal hayatlarinda bu farklar1 gormiislerdir.

Ozcelik’ in 2012°deki “Elit Bayan Hentbolcularda Zihinsel Antrenmanin Yarisma
Kaygis1 Ve Mag Performansina Etkisi” baslikli doktora tezinde pozitif yonde gelismeler
gordiigi calisma ile bizim c¢alismamiz arasinda benzerlikler mevcuttur. Zihinsel
antrenman hem sporcular hem de antrenérler agisindan ¢ok 6nemlidir. Zorbalik, stres ve
kaygi karsisinda kisiler ne kadar dogru karar verebilirler? Boylece zihinsel hazirligin

onemi kendiliginden ortaya ¢ikmaktadir (Ates, 2022).

Ates’in  2022°deki Bireysel Ve Takim Sporu Yapan Bireylerde Zihinsel
Antrenmanin Zihinsel Dayanikliliga Etkisi” adl1 yiliksek lisans tez ¢aligmasindaki pozitif
gelismeler ve bizim tez ¢alismamiz arasinda benzerlikler vardir. Bireysel ve takim sporu
yapan sporcular psikolojik olarak miisabakada zor durumda kalabilirler. Bu yiizden beyin
ve beden bu duruma hazirlikli olmalidir. Zihinsel antrenmanin 6nemi gene bu ¢aligmada

da 6nemini gostermektedir.

Yildirim’in 2023°deki “Zihinsel ve Life Kinetik Antrenmanlarin Voleybolcularda
Dikkat Ve Konsantrasyon Uzerine Etkisi” baslikli doktora tez calismasi ile bizim
calismamizla benzer pozitif bulgular mevcuttur. Psikolojinin énemi bu calismadaki
pozitif bulgular dogrultusunda gene kendini ispatlamaktadir. Zihin ve fizik her tiirli
Olumsuzluga hazir bulunmak durumunda oldugu i¢in fiziksel antrenmanlarin yaninda,

zihinsel antrenmanlar mutlaka sarttir.

Kulak’m 2020°deki “Imgeleme ve Igsel Konusma Calismalarinin Amatdr
Futbolcularda Sut Performansima Etkisinin incelenmesi” adli doktora tez calismasi ile
bizim c¢alismamiz arasinda olumlu yonde benzerlikler vardir. Imgeleme ve igsel
konusmalar sporcuyu pozitif olarak bir adim 6ne gec¢irmekte ve olumsuzluga kars1 hazir
ve dengeli bir hale getirmektedir. Bu ylizden zihinsel antrenmanlari, fiziksel antrenman
planlarina dahil etmek son derece dnemlidir. Zihnen hazir olmayan bedenler kolaylikla

alt st olabilmektedirler.

Ates 2022 “Bireysel ve Takim Sporu Yapan Bireylerde Zihinsel Antrenmanin

Zihinsel Dayanikliliga Etkisi” adli yliksek lisans tez ¢alismasinda olumlu gelismelerle
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birlikte, istatiksel olarak anlamli olmayan bulgular da olup ve bunlarla bizim
calismalarimiz arasinda yine benzerlikler vardir. Karar veren yonetici, antrenor, kog ve
sporcunun veya sporcularin psikolojik olarak olumsuz durumlara hazir olmalar1 bu
ylizden hayati derecede onemlidir. Bilimsel tiim veriler psikolojik hazirlilarin 6nemini
ortaya koymaktadir. Ozellikle sporcular giyilebilir teknoloji vb. gibi giincel uygulamalar
ile takip edilmeli ve planlarinda bu uygulamalar yoksa en kisa zamanda bunlar

antrenmanlara ilave edilmelidir.

Altunkalem 2020 “Elit Diizeydeki Atletlerde Uygulanan Zihinsel Antrenmanlarin
Zihinsel Dayanikliliga Etkisinin Incelenmesi” adl yiiksek lisans tez calismasinda pozitif
bulgularla birlikte, istatiksel olarak anlamli olmayan bulgular da var olup ve bunlar gene
bizim ¢alismamizla benzerlikler gostermektedir. Elit sporcularin en 6nemli 6zellikleri cok
giiclii psikolojiye sahip olmalar1 ve bu dengeli hallerini siirdiirebilmeleridir. Zaten bu
bulgulara EEG ve SPECT vb. gibi kolayliklar sayesinde giiniimiizde ulagabilmekteyiz.
Bu alandaki ilk ¢aligmalari iilkemizde Ekmekgi yapmustir (Besler, 2020).

3.2. Oneriler

1. Bilek giiresi sporcularinin haftalik ve yillik antrenman programlarina,
antrenorleri veya koclart tarafindan zihinsel antrenman programlarinin eklemesi

gerekmektedir.

2. Sporun tabana yayilmasi agisindan, 6zellikle de altyapilarda zihinsel antrenman

mutlaka fiziksel ¢alismalara ilave edilmelidir.

3. Koglar ve antrendrler gibi tiim calistiricilar zihinsel antrenmani 6grenip hem

kendilerinin hem de sporcularin antrenmanlarina bunu ilave etmelidirler.
4. Bu arastirma spor yoneticileri, koglar ve antrendrler lizerinde uygulanabilir.
5. Bu aragtirma espor yoneticileri ve e-spor sporculari iizerinde uygulanabilir.

6. Bu calisma bilek giiresi bransi ile ilgilenen veteran sporcular iizerinde

uygulanabilir.
7. Bu ¢alisma tekerlekli sandalye bilek gliresi sporculari iizerinde uygulanabilir.

8. Bilek giiresi milli takim sporculart1 ve milli olmayan sporcular zihinsel

antrenman koglarindan destek almalidir.
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9. Tiirkiye Viicut Gelistirme, Fitness ve Bilek Giiresi Federasyonu biinyesine

zihinsel antrenman koglar1 dahil edilmelidir.

10. Bu arastirma egzersiz, fiziksel aktivite ve rehabilistasyon amaglar ile

antrenman yapan kisilerde kullanilabilir.
11. Bu arastirma daha uzun vadeli olarak ve yeniden diizenlenerek uygulanabilir.
12. Bu arastirma ilgili kisiler i¢in, meslek ve sosyal hayatta kullanilabilir.
13. Bu arastirma egzersiz terapisinde ¢alistiricilar tarafindan kullanilabilirler.
14. Bu calisma liderlik alanina uyarlanip kullanilabilir.
15. Bu galismaya farkli 6lgekler eklenerek kullanilabilir.

16. Bu ¢alismaya ¢esitli geribildirim cihazlar1 eklenerek kullanilabilir.

3.3. Sonu¢

Cogu zaman sporcu kaybettigi veya hata yaptiginda antrendr, kog¢ ve yoneticiler
suglanir. Bu yiizden hem sporcu hem de diger kisilerin de psikolojik olarak dengeli ve
giiclii olmalar1 gerektiginden zihinsel antrenman herkes acisindan son derecede énemli
oldugu gercegi kendini acik bir sekilde ortaya koymaktadir. Arastirmamizin sonuglari ve

diger calismalar bu konuda ortiismektedir.

Calismamizda goriildiigii lizere, zihinsel antrenman tiim gelismelere ragmen
tilkemizde hala yetersiz boyutlardadir. Aragtirmamizda SZDE ve SZDE niin alt boyutlari
ve SKO’niin olumlu bulgularina gére ve diger arastirmalarm tiim olumlu sonuglar1 gz
oniinde bulunduruldugunda, daha da uzun vadede zihinsel antrenman uygulamalarinin
sporculart bir adim Oteye tasiyacagr aciktir. Arastirmanin nicel sonuglart bunu
gostermekte ve diger arastirmalarla ile drtiismektedir. SZDE ve SKO &n test ve son test
puanlarinin Cronbach's Alpha katsayisina gore giivenilirligi yiiksek seviyede olmasi

calismamizin bilimsel kanitidir.

Bu calisma ile ¢galismamiza katilan sporcularin ¢ogu ilk kez zihinsel antrenmanla
tanigmis ve bunun 6nemini fark etmislerdir. Cok 6nemli olan bu farkindalik, alan yazinla
da ortiismektedir. SZDE ve SPO ile yapilan dlciimler ¢ok 6nemlidir. Ama bu 6l¢iimlerin

yorumlanmasi ise daha da 6nemlidir.
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Sosyal acidan aralarinda Ahmet Yenerer gibi diinya ve Avrupa sampiyonlarinin
da bulundugu ¢alismamizda, lise 6grencileri ve meslek sahibi kisilerin de bulundugu ilgili
sporcularin zihinsel antrenman olarak farkindalik kazanmalar1 Denizli ili ag¢isindan son
derecede 6nemli olup ve alan yazin olarak ise ilktir. Diinyadaki tiim sporcular arasindaki
fiziksel farkliliklar az ama psikolojik farkliliklar ¢oktur. Bu anlamda ¢aligmamizin bilek

giiresi camiasinda olumlu sonuglar doguracag diistiniilmektedir.
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Ek-1. Sporda Zihinsel Dayanikhihik Envanteri

SPORDA ZiHiNSEL DAYANIKLILIK ENVANTERI
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Degerli sporcu, bu ankette miisabakalardaki durumlar karsisinda sahip oldugunuz mental dayamkhhk diizeyini
belirlemeye yonelik bir takim ifadeler bulunmaktadir. Konuya iliskin sorulara vereceginiz samimi cevaplarimiz gercek
durumu tespit etmek icin 6nemlidir. 2, 4, 7, 8, 9 ve 10. Sorular ters puanlanacaktir. Ornegin: 2. Soruya 2 puan

verdiyseniz, hesaplama yaparken 4 olarak hesaplayacaksiniz. Tesekkiirler.

Klasman:

Ad Soyad:

Yas:

Cinsiyet:

Spor yilimiz:

Egitim durumunuz:

Giiven altboyutu sorulari: 1,5,6,11,13,14
Kontrol altboyutu sorulari: 2,4,7,9
Tutarlilik altboyutu sorulari: 3,8,10,12

MADDELER

Kesinlikle

katiliyorum Katiliyorum | Kararsizim

Katilmiyorum

Kesinlikle
katilmiyorum

1-Sogukkanlhiligimi bir an igin kaybetsem
bile kisa siirede yeniden kazanabilirim.

2-Is konusunda yetersiz olmaktan endise
duyarim.

3-Yapmak zorunda oldugum isleri bitirme
konusunda kararlryimdir.

4-Yaptigim isten kusku duyarim.

5-Yeteneklerim konusunda kendime
giivenim tamdir.

6-Baski altindayken is konusunda en
iyisini yapmaya calisirim.

7-Isler yolunda gitmediginde hayal
kirikligina ugrar ve sinirlenirim.

8-Zor kosullar altinda kolay vazgegerim.

9-Beklemedigim ve kontrol edemedigim
olaylar karsisinda kaygi duyarim.

10-Dikkatim kolay dagilir ve
konsantrasyonumu kaybederim.

11-Beni rakiplerimden ayiran niteliklerim
vardur.

12-Kendime zor hedefler segerim ve
sorumluluk alirim.

13-Potansiyel tehditleri firsata
dondistiiriirim.

14-Baski altindayken kendimden emin bir
sekilde kararlar alabilir ve bunlari
uygulayabilirim.
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Ek-2. Spor Kaygi Olcegi

SPOR KAYGI OLCEGI

Bircok sporcu, herhangi bir karsilasma, mag¢ veya miisabaka dncesi ya da miisaba sirasinda kendini gergin
veya heycanl hissedebilir. Bu profesyonel oyuncular iginde gegerlidir. Liitfen her soruyu okuyun ve genel
olarak miisabaka 6ncesi veya miisabaka sirasinda nasil hissettiginizi, ilgili sayinin/sikkin oldugu kareyi
isaretleyiniz. vereceginiz cevaplar dogru veya yanlis degildir. Bu yiizden olabildiginiz kadar gergekgi ve
samimi olmanizi istiyoruz. Tesekkdirler.

Yarigma oncesi ve yaris esnasinda... Hig Biraz Fazla Cok fazla

1-Oyuna konsantre olmak zordur.

2-Viicudumun gergin oldugunu hissederim.

3-lyi oynayamayacagim diye endiselenirim.

4-Yapmam gereken seye odaklanmakta zorlanirim.

5-Baskalarini hayal kirikligina ugratacagim diye endiselenirim.

6-Midemde gerginlik hissederim.

7-Oyunda dikkatimi / konsantrasyonumu kaybederim.

8-En iyi performansimi gdsteremeyecegim diye endiselenirim.

9-Kaslarimin titredigini hissederim.

10-Oyun sirasinda her seyi berbat edecegimden endiselenirim.

11-Midem bozulur.

12-Oyun sirasinda acik / net bir sekilde disunemem.

13-Gergin / sinirli oldugumdan kaslarim gerilir.
14-Antrendriimiin bana yapmamami soyledigi seye
odaklanmakta giigliik cekerim.




Ek-3. Federasyon izin Belgesi

o
A .
R i o _ TURKIYE i
NI VUCUT GELISTIEME FITNESS FEDERASYONU BASEANILIGI
Say1  :E-40366752-125.99-7728858 16.05.2024
Komu  : Sporcu Arastrma Tzm Hk.
Saym Ugur OZER.

Caybag Mh. Caybas: Cd. No:32 Merkezefendi’ DENIZLI

Dgi: 12/05/2024 tarihli dilekge

Dilekgenizde, Demgzli ilinde yasayan kadin erkeklerden olugan 17 Bilek Giresi Sporculan
iizerinde araghrma yapmak istedifmiz belirtilmektedir

S8z komusu; Bilek Giresi Sporcular fizerinde yapacafimz aragtumalanmez, Federasyommuzea
uygun gorilmiistir.

Geregini rica edenim.
Memet ACAK
Genel Sekreter
Bu i elekironik imza fle imzalaneustr.
Dorulama Eodu B8333834-0165-45094-0343-3 03 Dogralama Adresi: hitps:/fwww turkiye gov io/zsh-sbys
ﬁl i Moo 29023 - ANFARA %Ipnﬂq}rmm ;22
Telefon Mo: 0 (11:;} 3117:1 09 Faks No: (11312) 31049 05
Imtermet Adresi: hitps:vgfbi

:ShJEkME:.fEdEﬂEYWJLﬁEED].kE}Hr
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Ek-4. Bilek Giirescileri icin Zihinsel Antrenman Prokolii

Ornek Uyarlama (Besler, 2020)

Konsantrasyon

Giin | Tarih Siire Amag Agiklama
1 10 dk Adaptasyon Sirt diiz bir sekilde yatilir, diyaframdan 4 saniyede nefes alinarak 4
(Nefes Egzersizi) saniyede verilir.
2 10 dk Adaptasyon_ ) Sirt diiz bir sekilde yatilir, di}/aframda_n_4 saniyede nefes alinarak 4
(Nefes Egzersizi) saniyede verilir.
3 10 dk Adaptasyon Sirt diiz bir sekilde yatilir, diyaframdan 4 saniyede nefes alinarak 4
(Nefes Egzersizi) saniyede verilir.
4 10 dk Adaptasyon Sirt diiz bir sekilde yatilir, diyaframdan 4 saniyede nefes alinarak 4
(Nefes Egzersizi) saniyede verilir.
5 10 dk Adaptasyon Sirt diiz bir sekilde yatilir, diyaframdan 4 saniyede nefes alinarak 4
(Nefes Egzersizi) saniyede verilir.
6 10 dk Adaptasyon Sirt diiz bir sekilde yatilir, diyaframdan 4 saniyede nefes alinarak 4
(Nefes Egzersizi) saniyede verilir.
7 10 dk Adaptasyon Sirt diiz bir sekilde yatilir, diyaframdan 4 saniyede nefes alinarak 4
(Nefes Egzersizi) saniyede verilir.
8 10 dk Adaptasyon Sirt diiz bir sekilde yatilir, diyaframdan 4 saniyede nefes alinarak 4
(Nefes Egzersizi) saniyede verilir.
9 10 dk Adaptasyon Sirt diiz bir sekilde yatilir, diyaframdan 4 saniyede nefes alinarak 4
(Nefes Egzersizi) saniyede verilir.
10 10 dk Adaptasyon_ ) Sirt diiz bir sekilde yatilir, diyaframdap _4 saniyede nefes alinarak 4
(Nefes Egzersizi) saniyede verilir.
11 10 dk Adaptasyon_ ) Sirt diiz bir sekilde yatilir, diyaframdap _4 saniyede nefes alinarak 4
(Nefes Egzersizi) saniyede verilir.
12 10 dk Adaptasyon_ ) Sirt diiz bir sekilde yatilir, diyaframdap _4 saniyede nefes alinarak 4
(Nefes Egzersizi) saniyede verilir.
13 10 dk Adaptasyon Sirt diiz bir sekilde yatilir, diyaframdan 4 saniyede nefes alinarak 4
(Nefes Egzersizi) saniyede verilir.
14 10 dk Adaptasyon_ ) Sirt diiz bir sekilde yatilir, diyaframda_n_él saniyede nefes alinarak 4
(Nefes Egzersizi) saniyede verilir.
Nefes Teknigiyle Size uygun olan bir alana gegerek gozlerinizi kapatin. Etrafinizdaki
15 15 dk Odaklanma ve tiim sesleri dikkatlice dinleyerek bunlari kategorize edin ve
Konsantrasyon bunlarin farkinda varin ve daha sonrasinda da bunlari not alin.
Nefes Teknigiyle Size uygun olan bir alana gegerek gozlerinizi kapatin. Etrafinizdaki
16 15 dk Odaklanma ve tiim sesleri dikkatlice dinleyerek bunlari kategorize edin ve
Konsantrasyon bunlarin farkinda varin ve daha sonrasinda da bunlari not alin.
Nefes Teknigiyle Size uygun olan bir alana gegerek gozlerinizi kapatin. Etrafinizdaki
17 15dk Odaklanma ve tiim sesleri dikkatlice dinleyerek bunlari kategorize edin ve
Konsantrasyon bunlarin farkinda varin ve daha sonrasinda da bunlari not alin.
Nefes Teknigiyle Size uygun olan bir alana gegerek gozlerinizi kapatin. Etrafinizdaki
18 15dk Odaklanma ve tiim sesleri dikkatlice dinleyerek bunlari kategorize edin ve
Konsantrasyon bunlarin farkinda varin ve daha sonrasinda da bunlari not alin.
Nefes Teknigiyle Size uygun olan bir alana gegerek gozlerinizi kapatin. Etrafinizdaki
19 15dk Odaklanma ve tiim sesleri dikkatlice dinleyerek bunlari kategorize edin ve
Konsantrasyon bunlarin farkinda varin ve daha sonrasinda da bunlari not alin.
Nefes Teknigiyle Size uygun olan bir alana gegerek gozlerinizi kapatin. Etrafimizdaki
20 15 dk Odaklanma ve tiim sesleri dikkatlice dinleyerek bunlar1 kategorize edin ve
Konsantrasyon bunlarin farkinda varin ve daha sonrasinda da bunlari not alin.
Nefes Teknigiyle Size uygun olan bir alana gegerek gozlerinizi kapatin. Etrafinizdaki
21 15 dk Odaklanma ve tiim sesleri dikkatlice dinleyerek bunlar kategorize edin ve
Konsantrasyon bunlarin farkinda varin ve daha sonrasinda da bunlari not alin.
Nefes Teknigiyle Size uygun olan bir alana gegerek gozlerinizi kapatin. Etrafinizdaki
22 15 dk Odaklanma ve tiim sesleri dikkatlice dinleyerek bunlari kategorize edin ve
Konsantrasyon bunlarin farkinda varin ve daha sonrasinda da bunlari not alin.
Nefes Teknigiyle Size uygun olan bir alana gegerek gézlerinizi kapatin. Etrafinizdaki
23 15 dk Odaklanma ve tiim sesleri dikkatlice dinleyerek bunlari kategorize edin ve

bunlarin farkinda varin ve daha sonrasinda da bunlari not alin.
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Nefes Teknigiyle Size uygun olan bir alana gegerek gozlerinizi kapatin. Etrafinizdaki
24 15 dk Odaklanma ve tiim sesleri dikkatlice dinleyerek bunlari kategorize edin ve
Konsantrasyon bunlarin farkinda varin ve daha sonrasinda da bunlari not alin.
Nefes Teknigiyle Size uygun olan bir alana gegerek gozlerinizi kapatin. Etrafinizdaki
25 15 dk Odaklanma ve tiim sesleri dikkatlice dinleyerek bunlari kategorize edin ve
Konsantrasyon bunlarin farkinda varin ve daha sonrasinda da bunlari not alin.
Nefes Teknigiyle Size uygun olan bir alana gegerek gozlerinizi kapatin. Etrafinizdaki
26 15 dk Odaklanma ve tiim sesleri dikkatlice dinleyerek bunlari kategorize edin ve
Konsantrasyon bunlarin farkinda varin ve daha sonrasinda da bunlari not alin.
Nefes Teknigiyle Size uygun olan bir alana gegerek gozlerinizi kapatin. Etrafinizdaki
27 15dk Odaklanma ve tiim sesleri dikkatlice dinleyerek bunlar1 kategorize edin ve
Konsantrasyon bunlarin farkinda varin ve daha sonrasinda da bunlari not alin.
Nefes Teknigiyle Size uygun olan bir alana gegerek gozlerinizi kapatin. Etrafinizdaki
28 15dk Odaklanma ve tiim sesleri dikkatlice dinleyerek bunlar1 kategorize edin ve
Konsantrasyon bunlarin farkinda varin ve daha sonrasinda da bunlari not alin.
Dikkat Oyunu ile Free Number Concentration Grid Table Game oyununu oynayarak
29 10dk Odaklanma ve odaklanma ve konsantrasyonu en iist seviyede tutuyoruz. Ama
Konsantrasyon dikkat ve odaklanma i¢in giindelik hayatta teknolojiyi kisitliyoruz.
Dikkat Oyunu ile Free Number Concentration Grid Table Game oyununu oynayarak
30 10dk Odaklanma ve odaklanma ve konsantrasyonu en iist seviyede tutuyoruz. Ama
Konsantrasyon dikkat ve odaklanma i¢in giindelik hayatta teknolojiyi kisitliyoruz.
Dikkat Oyunu ile Free Number Concentration Grid Table Game oyununu oynayarak
31 10 dk Odaklanma ve odaklanma ve konsantrasyonu en iist seviyede tutuyoruz. Ama
Konsantrasyon dikkat ve odaklanma i¢in giindelik hayatta teknolojiyi kisitliyoruz.
Dikkat Oyunu [le Free Number Concentration Grid Table Game oyununu oynayarak
32 10 dk Odaklanma ve odaklanma ve konsantrasyonu en iist seviyede tutuyoruz. Ama
Konsantrasyon dikkat ve odaklanma i¢in giindelik hayatta teknolojiyi kisitliyoruz.
Dikkat Oyunu Ile Free Number Concentration Grid Table Game oyununu oynayarak
33 10 dk Odaklanma ve odaklanma ve konsantrasyonu en iist seviyede tutuyoruz. Ama
Konsantrasyon dikkat ve odaklanma i¢in giindelik hayatta teknolojiyi kisitliyoruz.
Dikkat Oyunu Ile Free Number Concentration Grid Table Game oyununu oynayarak
34 10 dk Odaklanma ve odaklanma ve konsantrasyonu en {ist seviyede tutuyoruz. Ama
Konsantrasyon dikkat ve odaklanma i¢in giindelik hayatta teknolojiyi kisitliyoruz.
Dikkat Oyunu ile Free Number Concentration Grid Table Game oyununu oynayarak
35 10dk Odaklanma ve odaklanma ve konsantrasyonu en iist seviyede tutuyoruz. Ama
Konsantrasyon dikkat ve odaklanma i¢in giindelik hayatta teknolojiyi kisitliyoruz.
Dikkat Oyunu ile Free Number Concentration Grid Table Game oyununu oynayarak
36 10dk Odaklanma ve odaklanma ve konsantrasyonu en iist seviyede tutuyoruz. Ama
Konsantrasyon dikkat ve odaklanma i¢in giindelik hayatta teknolojiyi kisitliyoruz.
Dikkat Oyunu ile Free Number Concentration Grid Table Game oyununu oynayarak
37 10dk Odaklanma ve odaklanma ve konsantrasyonu en iist seviyede tutuyoruz. Ama
Konsantrasyon dikkat ve odaklanma i¢in giindelik hayatta teknolojiyi kisitliyoruz.
Dikkat Oyunu ile Free Number Concentration Grid Table Game oyununu oynayarak
38 10dk Odaklanma ve odaklanma ve konsantrasyonu en iist seviyede tutuyoruz. Ama
Konsantrasyon dikkat ve odaklanma i¢in giindelik hayatta teknolojiyi kisitliyoruz.
Dikkat Oyunu Ile Akilli cihazlarla Free Number Concentration Grid Table Game
39 10dk Odaklanma ve oyununu oynayarak odaklanma ve konsantrasyonu en iist seviyede
Konsantrasyon tutuyoruz.
Dikkat Oyunu ile Free Number Concentration Grid Table Game oyununu oynayarak
40 10 dk Odaklanma ve odaklanma ve konsantrasyonu en iist seviyede tutuyoruz. Ama
Konsantrasyon dikkat ve odaklanma i¢in giindelik hayatta teknolojiyi kisitliyoruz.
Dikkat Oyunu fle Free Number Concentration Grid Table Game oyununu oynayarak
41 10dk Odaklanma ve odaklanma ve konsantrasyonu en iist seviyede tutuyoruz. Ama
Konsantrasyon dikkat ve odaklanma i¢in giindelik hayatta teknolojiyi kisitliyoruz.
Dikkat Oyunu fle Free Number Concentration Grid Table Game oyununu oynayarak
42 10dk Odaklanma ve odaklanma ve konsantrasyonu en iist seviyede tutuyoruz. Ama
Konsantrasyon dikkat ve odaklanma i¢in giindelik hayatta teknolojiyi kisitliyoruz.
Basaracagim, bu miisabakay1 kazanacagim, madalya senin,gibi
Olumlama ve - LT . by
T olumlama egzersizleri ve kendine yonelik sevgi, saygi ve giizel
43 12 dk Pozitif Diisiince P "o
duygularla pozitif disinme c¢alismalari. Ben yetenekli bir
Calismalart
sporcuyum.
Olumiara ve olomlama egversizier ve kendine yonelk sevgh oyt ¢ sire
44 12 dk Pozitif Diisiince duygularla pozitif diigiinme caligmalar1. Ben yetenekli bir
Caligmalart
sporcuyum.
Olumlama ve | e ve kendine ynelk v, sayer v gl
45 12 dk Pozitif Diisiince gzersizien ve ¥ g1, saygl ve gt
Calismalart duygularla pozitif diisinme g¢aligmalari. Ben yetenekli bir

sporcuyum.
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Basaracagim, bu miisabakay1 kazanacagim, madalya senin,gibi

Olumlama ve olumlama egzersizleri ve kendine yonelik sevgi, saygi ve giizel
46 12.dk Po(z;;ilf Elﬁzgce duygularla pozitif diisinme ¢aligmalari. Ben yetenekli bir
5 sporcuyum.
Olumlama ve Basaracagim, bu miisabakay1 kazanacagim, madalya senin,gibi
47 12 dk Pozitif Diisiince olumlama egzers1.z¥er1 ve kendine yonelik sevgi, sayg1 ve gl:lZCI
Calsmalari duygularla pozitif diisinme ¢alismalari. Ben yetenekli bir
§ sporcuyum.
Olumlama ve Basaracagim, bu miisabakay1 kazanacagim, madalya senin,gibi
48 12 dk Pozitif Disiince olumlama egzers1.z¥er1 ve kendine yonelik sevgi, sayg1 ve gl.,lzel
Cahsmalan duygularla pozitif diisiinme ¢aligmalar1. Ben yetenekli bir
sporcuyum.
Olumlama ve Basaracagim, bu .mﬁs.abakayl kazanflcag.lm, ma.dalya senin,{gibi
49 12 dk Pozitif Diisiince olumlama egzers1.z¥er1 ve kendine yonelik sevgi, sayg1 ve gl'.lZel
Calismalar duygularla pozitif diisiinme ¢aligmalari. Ben yetenekli bir
sporcuyum.
Olumlama ve Basaracagim, bu miisabakay1 kazanacagim, madalya senin,gibi
ep olumlama egzersizleri ve kendine yonelik sevgi, saygi ve giizel
50 12 dk Pozitif Diisiince e T o
Cahsmalan duygularla pozitif diisiinme ¢aligmalar1. Ben yetenekli bir
sporcuyum.
Olumlama ve Basaracagim, bu miisabakay1 kazanacagim, madalya senin,gibi
e pT olumlama egzersizleri ve kendine yonelik sevgi, saygi ve giizel
51 12 dk Pozitif Diisiince e e "o
Calismalar duygularla pozitif diisiinme ¢aligmalari. Ben yetenekli bir
sporcuyum.
Olumlama ve Basaracagim, bu miisabakay1 kazanacagim, madalya senin,gibi
52 12 dk Pozitif Diisiince olumlama egzer51.z¥er1 ve kendine yonelik sevgi, sayg1 ve ggzel
Caligmalan duygularla pozitif diisiinme g¢aligmalari. Ben yetenekli bir
sporcuyum.
Olumlama ve Basaracagim, bu miisabakay1 kazanacagim, madalya senin,gibi
T olumlama egzersizleri ve kendine yonelik sevgi, saygi ve giizel
53 12 dk Pozitif Diisiince e e
Calismalar duygularla pozitif diisiinme ¢alismalari. Ben yetenekli bir
sporcuyum.
Olumlama ve Bagaracagim, bu miisabakay1 kazanacagim, madalya senin,gibi
54 12 dk Pozitif Diisiince olumlama egzers1~z%er1 ve kendine yonelik sevgi, sayg1 ve gl}zel
Calismalan duygularla pozitif diisiinme ¢alismalari. Ben yetenekli bir
5 sporcuyum.
Olumlama ve Basaracagim, bu ‘ml'is'abakayl kazan?caglm, mgdalya senin,gibi
55 12 dk Pozitif Disiince olumlama egzer51.z¥er1 ve kendine yonelik sevgi, sayg1 ve ggzel
Caligmalan duygularla pozitif diisiinme ¢aligmalari. Ben yetenekli bir
§ sporcuyum.
Olumlama ve Bagaracagim, bu miisabakayi kazanacagim, madalya senin,gibi
56 12 dk Pozitif Diisiince olumlama egzerm.z%erl ve kendine yonelik sevgi, saygi ve glzel
Calismalan duygularla pozitif diisiinme galismalari. Ben yetenekli bir
sporcuyum.
. Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
57 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalari veya final miisabakasini
' Imgeleme kazanarak madalyay1 taktigi an1 tiim detaylar1 ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayiniz.
. Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
58 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalar1 veya final miisabakasini
' Imgeleme kazanarak madalyay1 taktig1 an1 tiim detaylari ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayiniz.
) Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
59 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalar1 veya final miisabakasini
' Imgeleme kazanarak madalyay1 taktigi an1 tiim detaylar1 ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayiniz.
. Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
60 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalari veya final miisabakasini
' Imgeleme kazanarak madalyay1 taktig1 an1 tiim detaylari ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayimniz.
) Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
61 15 dk Branga Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalar1 veya final miisabakasini
' Imgeleme kazanarak madalyayi taktigi an1 tiim detaylari ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayiniz.
Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
62 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalar1 veya final miisabakasini
’ Imgeleme kazanarak madalyay1 taktig1 an1 tiim detaylart ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayiniz.
) Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
63 15 dk Branga Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalar1 veya final miisabakasini
' Imgeleme kazanarak madalyayi taktig1 an1 tiim detaylari ile zihninizde

yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fir¢alayiniz.
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Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca

64 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalar1 veya final miisabakasini
' imgeleme kazanarak madalyay: taktig1 an1 tiim detaylar1 ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayiniz.
Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
65 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalar1 veya final miisabakasini
' Imgeleme kazanarak madalyay1 taktigi an1 tiim detaylart ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayiniz.
Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
66 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalar1 veya final miisabakasini
' imgeleme kazanarak madalyay: taktig1 an1 tiim detaylar1 ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayiniz.
Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
67 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalar1 veya final miisabakasini
' imgeleme kazanarak madalyay1 taktigi an1 tiim detaylart ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayiniz.
Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
68 15 dk Branga Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalari veya final miisabakasini
' Imgeleme kazanarak madalyay: taktig1 an1 tiim detaylar1 ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayiniz.
Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
69 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalar1 veya final miisabakasimni
’ imgeleme kazanarak madalyay1 taktigi an1 tiim detaylart ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fir¢alayiniz.
Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
70 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalari veya final miisabakasini
' imgeleme kazanarak madalyay1 taktig1 an1 tiim detaylar ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fir¢alayiniz.
Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
71 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalar1 veya final miisabakasini
’ Imgeleme kazanarak madalyay1 taktigi an1 tiim detaylart ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayiniz.
Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
72 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalari veya final miisabakasini
' Imgeleme kazanarak madalyay1 taktig1 an1 tiim detaylar ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle firgalayiniz.
Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
73 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalar1 veya final .ml'is.aba.kf.:lsml
' Imgeleme kazanarak madalyay: taktig1 an1 tiim detaylar1 ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayiniz.
Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
74 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalari veya final miisabakasini
' Imgeleme kazanarak madalyay1 taktigi an1 tiim detaylar1 ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayiniz.
Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
75 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalar1 veya final .miis.aba.kz.isml
' Imgeleme kazanarak madalyay1 taktig1 an1 tiim detaylari ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayiniz.
Rahatlayarak, en iyi performansiniz gosterdiginiz bir ani, kolayca
76 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalar1 veya final miisabakasini
' Imgeleme kazanarak madalyay1 taktigi an1 tiim detaylar1 ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayiniz.
Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
77 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalari veya final miisabakasini
' Imgeleme kazanarak madalyay1 taktig1 an1 tiim detaylari ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayiniz.
Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
78 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalar1 veya final miisabakasini
' Imgeleme kazanarak madalyay1 taktigi an1 tiim detaylar1 ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayiniz.
Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
79 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalari veya final miisabakasini
' Imgeleme kazanarak madalyay1 taktig1 an1 tiim detaylari ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayiniz.
Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
80 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalar1 veya final miisabakasini
' Imgeleme kazanarak madalyayi taktigi an1 tiim detaylari ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fir¢alayiniz.
Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
81 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalar1 veya final miisabakasini
' Imgeleme kazanarak madalyay1 taktig1 an1 tiim detaylari ile zihninizde

yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayiniz.
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Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca

82 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalar1 veya final miisabakasini
' Imgeleme kazanarak madalyay: taktig1 an1 tiim detaylar ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayiniz.
Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
83 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalari veya final miisabakasini
' Imgeleme kazanarak madalyay1 taktigi an1 tiim detaylart ile zihninizde
yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayiniz.
Rahatlayarak, en iyi performansinizi gosterdiginiz bir ani, kolayca
84 15 dk Bransa Ozgii rakibinizi yendiginizi, miisabakalar1 veya final miisabakasini
' Imgeleme kazanarak madalyay: taktig1 an1 tiim detaylar1 ile zihninizde

yasayiniz. Kitap okuyunuz ve disleri ters elle fircalayiniz.
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