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OZET

Zihinsel Antrenman Yontemlerinin 15-18 Yas Basketbolcularda Teknik Beceri

Performansi Uzerine EtKisi.

Bu aragtirmanin amaci, 15-18 yas grubu basketbol sporcularinda 8 hafta boyunca gergeklestirilecek
zihinsel antrenman uygulamalarinin basketbol teknik becerileri {izerinde herhangi bir degisim
yaratip yaratmayacagini anlamaya ¢aligmaktir. Ayrica katilim saglanan antrenmanlarin sporcularin
becerileri Uzerinde herhangi bir farklilik yaratip yaratmadigi da ortaya konulmaya ¢aligilacaktir. Bu
calisma 6n test ve son test olacak sekilde deney ve kontrol gruplu bir arastirma deseni olusturularak
gerceklestirilmistir. Bu ¢alismanin aragtirma grubunu Rize ili icerinde miicadele eden amator bir
spor kuliibiiniin sporcular1 olusturmaktadir. Aragtirmaya 15-18 yas araliginda bulunan toplam 19
sporcu (Xy.s=16,56+/-0,80; deney grubu:10, kontrol grubu:9) dahil edilmistir. Tim sporcular
Oncelikle bir basketbol beceri parkuruna dahil edilmis ve basketbol becerileri 100 iizerinden
degerlendirilmistir. Degerlendirmeler 3 basketbol antrendrii ve 2 spor bilimleri fakiltesinde
basketbol derslerine giren dgretim iiyesi tarafindan yapilmistir. On testten sonra deney ve kontrol
grubundaki tiim katilmcilar 8 hafta boyunca normal basketbol antrenmanlarina katilim saglamais,
ayrica deney grubundaki sporcular normal antrenmandan sonra 1 saat slrecek bir zihinsel
antrenman programina dahil edilmislerdir. 8 hafta sonra en basta girdikleri basketbol beceri
parkuruna tim katilimecilar bir kez daha katilim saglamis ve aym sekilde degerlendirilmislerdir.
Analizlere bagslamadan dnce deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son testlerden almis olduklar
puanlarin normal dagilhim gosterip gostermedikleri Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro Wilk testleri
ile test edilmistir. Normal dagilim sonuglarina gére deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test
puanlarin1 karsilastirmak igin bagimsiz gruplarda t-testi veya Mann Whitney-U testinden
faydalanilmigtir. Ayrica deney ve kontrol gruplarimin 6n test-son test puan ortalamalarindaki
degisimi anlamak i¢in ise bagimli gruplarda t-testi veya Wilcoxon z testinden faydalanmilmistir.
Yapilan analizler sonucunda 6n testlerde farklilik ¢ikmamasina ragmen reverse, gégiis pasi, Onden,
arkadan ve bacak arasi el degistirme becerileri ile toplam parkur puaninda deney grubu lehine son
testlerde anlamli farkliliklar ortaya c¢ikmustir. Ayrica parkur sdresi hari¢ diger tim becerilerde

deney ve kontrol gruplarinda anlamli gelisimler tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel antrenman, amatér sporcular, basketbol.
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ABSTRACT

The Effect of Mental Training Methods on Technical Skill Performance of 15-18 Age
Basketball Players.

The aim of this research is to understand whether mental training practices to be carried
out for 8 weeks in basketball players aged 15-18 will cause any changes on basketball technical
skills. In addition, another aim is to reveal whether the trainings participated in make any
difference on the skills of the athletes. This study was carried out by creating a research design
with experimental and control groups as pre-test and post-test. The research group of this study
consists of the athletes of an amateur sports club competing in the province of Rize. A total of 19
athletes (Xage=16.56+/-0.80; experimental group:10, control group:9) in the 15-18 age range were
included in the study. All athletes were first included in a basketball skill track and their basketball
skills were evaluated out of 100. Evaluations were made by 3 basketball coaches and 2 faculty
members who teach basketball at the faculties of sports sciences. After the pre-test, all the
participants in the experimental and control groups participated in normal basketball training for 8
weeks, and the athletes in the experimental group participated in a mental training program that
would last for 1 hour after physical training. After 8 weeks, all participants once again participated
in the basketball skill track they entered at the beginning (pre-test) and were evaluated in the same
way. Before starting the analysis, whether the scores of the experimental and control groups from
the pre-test and post-test showed normal distribution were tested with Kolmogorov-Smirnov and
Shapiro Wilk tests. In order to compare the pre-test and post-test scores of the experimental and
control groups according to the normal distribution results, t-test or Mann Whitney-U test was
used in independent groups. In addition, t-test or Wilcoxon z-test was used in dependent groups to
understand the change in the pretest-posttest mean scores of the experimental and control groups.
Although there was no difference in the pre-tests as a result of the analyzes, there were significant
differences in the post-tests in favor of the experimental group in the reverse, chest pass, hand
switching skills from the front, back and between the legs, and the total course score. In addition,
significant improvements were detected in the experimental and control groups in all other skills,

except for the track finishing time.

Keywords: Mental training, amateur athletes, basketball.
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1. GIRIS VE AMAC

Bilimin Onerileri dogrultusunda tasarlanmis ve etkin bir sekilde planmis
antrenmanlar, sporcunun performansimi arttirmada O6nemli bir rol oynar. Fiziksel
becerilerin gelismesinin yani sira zihinsel faktorlerinde gelistirilmesi basar1 slirecinde
sporculara katki saglamaktadir. Basketbolda performansin arttirllmasi uzun sdren
antrenman ile gelistirilmek istenen fiziksel uygulamalarla beraber uzun siren zihinsel
etkenlerin gelistirilmesiyle de artabilmektedir. Sporcular, performans kapasitelerini gun
yiizline ¢ikarabilmesi ve iist diizeyde kullanabilmeleri i¢in psikolojik hazirlik sireci de

Onem tasir (Kulak, 2011).

Genis kitlelere hitap eden basketbol, teknik becerinin 6n planda oldugu bir takim
sporudur. Bu becerilerin ortaya koyulmasiyla birlikte basketbol sporunun seyir zevki giin
gectikge artmaktadir. Gegmiste de giiniimiizde oldugu gibi buylk bir 6neme sahip olan

basketbol sporu bir endustri haline gelmistir.

Alt yap1 antrenmanlarinin bilingsiz sekilde uygulanmasi giinimuz antrenorlerinin
en blylk sorunudur. Bu baglamda g¢ocuk oynayarak, hissederek basketbol ogrenmeli
yaklagiminin basketbol teknik beceri Ogretiminin temel amaci olmasi gerekmektedir.
Basketbolda basarili olmanin ve en iyi derecede performans elde edebilmenin kosullar
arasinda fiziksel, teknik ve taktik becerilerin yaninda psikolojik becerilerinde gelistirilmesi

gerekmektedir.

Etkili ve baskin savunma anlayisinin 6n planda oldugu, dar ve sadece belirli bir
alanda oynanan, iretkenligin st planda oldugu giiniimiiz basketbolunda {istiin teknik ve
becerileri olan basketbolcular daha basarili olmaktadirlar. Bu baglamda teknik becerilerin
cocuk basketbol antrenmanlarinda bilimsel metotlarla 6gretilmesi iilke basketbolunun

gelismesi adina oldukga 6nemlidir.

Bir hareketin zihinde imgelenmesi esnasinda bazi kaslarda, o hareketin uygulamali
olarak yapildig1 anda oldugu gibi viicutta bazi elektriksel akimlarin olustugu bilinmektedir.
Bu yuzden sporcular kendi spor dalinda 6grenmek veya gelistirmek istedikleri teknik ve
becerileri dogru sekliyle zihninde imgelemeleri ve motive olmalari, daha fazla tekrar
yapmalarin1 saglayacagi icin kisinin hareket ve teknik becerisine faydasi olacaktir.
Hareketi durmaksizin, korkusuzca diizgln ve seri bir sekilde zihinde canlandirma egzersizi
uygulamali yapmaktan daha kolaydir. Hareketin miikemmel bir sekilde zihinde yapilmasi

saglandiktan sonra ise bunu pratikte yapmay1 kolaylastirir. Bu yizden zihinsel antrenman
1



koordinasyon gelisiminde etkili bir yontem olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bireyin 6zellikle
de genglerin hayal giicli o kadar kuvvetlidir ki bir oyun igerisinde olusabilecek muhtemel
tiim pozisyonlar1 kendi zihinlerinde ¢ok basit bir sekilde canlandirabilirler. Zihinsel
antrenmanin bu giicii teknik ve taktik antrenman sirasinda antrendriin kurgulayamayacagi

kadar genis bir yelpazededir.

Glinlimiiz basketboluna katki saglayacagini diisliindiiglimiiz bu ¢aligmanin spora ve
sporcuya aktarilmasiyla beraber sporcuda zihnin 6nemi ve imgesel yol ile basar1 elde
edebileceklerini anlamalar1 saglanacaktir. Cocugun kendini tanimasi, yapabileceklerini
bilmesi, bedensel yeteneklerini gelistirmesi, kendine olan giivenini arttirmasi,
yapabileceklerini kesfetmesi ve bu siirecte teknik becerisinde gosterdigi gelisim seviyesini

anlamasi sayesinde yeteneklerini daha kolay bir sekilde 6ziimsemesi amaclanmaktadir.

1.1. Arastirmanin Onemi

Zihinsel antrenman arastirmacilar tarafindan pek ¢ok defa arastirilan bir konu
olarak literatlirde karsimiza ¢ikmaktadir. Bu arastirmalarin farkli yas gruplarinda yapildigi
ve farkli sonuclar ortaya ¢iktig1 bilinmektedir. Oyun stratejisinin oldukca 6n planda olmast
gereken bir takim sporu olan basketbol oyununda 6zellikle gelisim c¢agindaki bireylerin
zihinsel antrenman uygulamalarina nasil karsilik verecekleri merak konusudur. Yapilan
teknik ve taktik antrenmanlarinin yani sira yapilacak olan zihinsel antrenmanlarin gengler
tizerinde ne derece etkili oldugu spor bilim diinyasinin dikkatini ¢eken konular arasinda yer

almaktadir.

Bu arastirmanin sonuglar1 zihinsel antrenman yontemlerinin basketbol teknik
becerilerinin gelisiminde etkili olup olmadiginin belirlenmesi ve basketbol antrenmanlari
esnasinda zihinsel antrenman tekniklerinin nasil kullanilmasi gerekliliginin belirlenmesi
acisindan 6nem arz etmektedir. Bu arastirma sonuglar1 kullanilan yontemin basketbol ve
diger spor dallarinda olan sporculara yonelik uyarlanabilir. Arastirmanin muhtemel
sonuglart sayesinde; zihinsel antrenman teknikleri, maglarda veya antrenmanlarda hem
bireysel hem de takim performansini arttirmak amaci ile kullanilabilir. Bu arastirma
sonucunda zihinsel antrenmanin geng bireyler arasinda da etkin bir ara¢ olup olmadigini ve
basketbol sporu i¢in uygun olup olmayacagini anlamamiz acisindan da Onem arz

etmektedir.



1.2. Aragtirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, 15-18 yas grubu basketbol sporcularinda 8 hafta boyunca
gerceklestirilecek zihinsel antrenman uygulamalarinin basketbol teknik becerileri tGizerinde
herhangi bir degisim yaratip yaratmayacagini anlamaya c¢alismaktir. Ayrica katilim
saglanan teknik ve taktik antrenmanlarin sporcularin becerileri {izerinde herhangi bir

farlilik yaratip yaratmadigi da ortaya konulmaya ¢aligilacaktir.

1.3. Problem
8 hafta boyunca gerceklestirilecek zihinsel antrenman uygulamalarinin 15 — 18 yas

basketbolcularin teknik beceri performanslari iizerinde herhangi bir etkisi var midir?
1.3.1. Alt problem

15 — 18 yas basketbolcularda zihinsel antrenman yontemlerinin teknik beceri
performansi lizerine etkisinin olumlu mu olumsuz yonde mi etkisi olup olmadiginin

arastirilmasi.

1. 8 haftalik Zihinsel antrenman yonteminin 15-18 yas grubu basketbolcularin ters

turnike teknik becerisine etkisi var midir?

2. 8 haftalik Zihinsel antrenman yonteminin 15-18 yas grubu basketbolcularin

arkadan el degistirme teknik becerisine etkisi var midir?

3. 8 haftalik Zihinsel antrenman ydnteminin 15-18 yas grubu basketbolcularin bacak

arasi el degistirme teknik becerisine etkisi var midir?

4. 8 haftalik Zihinsel antrenman ydnteminin 15-18 yas grubu basketbolcularin reverse

teknik becerisine etkisi var midir?

5. 8 haftalik Zihinsel antrenman yonteminin 15-18 yas grubu basketbolcularin 6nden

el degistirme teknik becerisine etkisi var midir?

6. 8 haftalik Zihinsel antrenman ydnteminin 15-18 yas grubu basketbolcularin bounce

pas teknik becerisine etkisi var midir?

7. 8 haftalik Zihinsel antrenman yodnteminin 15-18 yas grubu basketbolcularin sut

atma teknik becerisine etkisi var midir?

8. 8 haftalik Zihinsel antrenman yonteminin 15-18 yas grubu basketbolcularin gogiis

pasi teknik becerisine etkisi var midir?



9. 8 haftalik Zihinsel antrenman yonteminin 15-18 yas grubu basketbolcularin slalom

teknik becerisine etkisi var midir?

10. 8 haftalik Zihinsel antrenman yonteminin 15-18 yas grubu basketbolcularin sol

turnike atis becerisine etkisi var midir?

11. 8 haftalik Zihinsel antrenman yonteminin 15-18 yas grubu basketbolcularin sag

turnike atig becerisine etkisi var midir?

12. 8 haftalik Zihinsel antrenman yénteminin 15-18 yas grubu basketbolcularin toplam

beceri puani ilizerine etkisi var midir?

13. 8 haftalik Zihinsel antrenman yonteminin 15-18 yas grubu basketbolcularin parkur

stire puani iizerine etkisi var midir?
1.4. Hipotezler

Hipotez 1. 8 haftalik Zihinsel antrenman yodnteminin 15-18

basketbolcularin ters turnike teknik becerisine etkisi yoktur.

Hipotez 2: 8 haftalik Zihinsel antrenman yonteminin 15-18

basketbolcularin arkadan el degistirme teknik becerisine etkisi yoktur.

Hipotez 3: 8 haftalik Zihinsel antrenman yonteminin 15-18

basketbolcularin bacak arasi el degistirme teknik becerisine etkisi yoktur.

Hipotez 4: 8 haftalik Zihinsel antrenman yonteminin 15-18
basketbolcularin reverse teknik becerisine etkisi yoktur.

Hipotez 5: 8 haftalik Zihinsel antrenman yonteminin 15-18

basketbolcularin 6nden el degistirme teknik becerisine etkisi yoktur.

Hipotez 6: 8 haftalik Zihinsel antrenman yonteminin 15-18
basketbolcularin bounce pas teknik becerisine etkisi yoktur.

Hipotez 7: 8 haftalik Zihinsel antrenman yonteminin 15-18

basketbolcularin sut atma teknik becerisine etkisi yoktur.

Hipotez 8: 8 haftalik Zihinsel antrenman yonteminin 15-18
basketbolcularin gogiis pasi teknik becerisine etkisi yoktur.

Hipotez9: 8 haftalik Zihinsel antrenman yonteminin 15-18

basketbolcularin slalom teknik becerisine etkisi yoktur.
4
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Hipotez 10: 8 haftalik Zihinsel antrenman ydnteminin

basketbolcularin sol turnike teknik becerisine etkisi yoktur.

Hipotez 11: 8 haftalik Zihinsel antrenman yonteminin

basketbolcularin sag turnike teknik becerisine etkisi yoktur.

Hipotez 12: 8 haftalik Zihinsel antrenman ydnteminin

basketbolcularin toplam beceri puani iizerine etkisi yoktur.

Hipotez 13: 8 haftaik Zihinsel antrenman ydnteminin

basketbolcularin parkur siire puani lizerine etkisi yoktur.

1.5. Varsayimlar

15-18 yas grubu

15-18 yas grubu

15-18 yas grubu

15-18 yas grubu

Bu arastirma 15-18 yas basketbolcularin zihinsel ve teknik antrenmana istekli ve

dogru sekilde katildiklar1 varsayilmstir.

1.6. Smirhhiklar

Arastirma Rize ili igerisindeki 15 — 18 yas grubu erkek basketbolcular ile sinirlidir

Aragtirma 2021 yil1 8 hafta ile sinirlidir.
Arastirma saha i¢i uygulamalartyla sinirlidir.

Aragtirma cinsiyet faktoriiyle sinirhidir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Basketbol Oyunu

Basketbol oyunu, dikdortgen seklinde olan bir alanda beser kisilik iki takim
arasinda oynanir. Her iki takimin amaci oyun kurallar1 ¢er¢evesinde topu rakip takimin
sepeti icine atmaktir. Ayrica karsit takimin topa sahip olmasina ve say1 atisina engel
olmaktir. Basketbol, oynayan herkes Uzerinde olumlu etkiler birakir. Kisiye fiziksel
Ozellikleriyle beraber, psikolojik ve sosyal anlamda da Onemli derecede Kkatki
saglamaktadir. Basketbol, diinyanin her yerinde, her yas kitleye hitap eden ve genis kitleler

tarafindan izlenilen ve vazgecilmez bir spor dalidir.
2.2. Basketbolun Tarihi

Basketbol diinyada ve lilkemizde futboldan sonra en popiiler spor dallarindan
biridir. Ilgi cekiyor olmasi ve gesitli toplumlarda zevk dolu bir aktivite oldugundan dolay:

genis kitlelere hitap eden milyonlarca insanin ilgi odagi olmustur.

Basketbol, ABD"nin Massachusetts eyaletinde, Springfield Geng Erkekler
Hiristiyan Birligi Egitim Okulunda beden egitimi 6gretmeni James Naismith tarafindan
1891 de bulunmustur. Atlet ve beyzbolculara kis antrenmani yaptirmak amaciyla ortaya
¢tkan bu oyunda amag, tahtadan yapilmis olan sepetlere topun atilmasidir. ik oynama sekli
7 kisilik iki takim arasinda 20’ser dakikadan ¢ devre halinde oynandi. Oyunun asil
hedefini duvarlara asili sepetler olusturdugundan, Dr. Naismith tarafindan bu oyuna, sepet

topu anlamina gelen basketbol ad1 verilmistir.

Amerika’da, dogdugundan sonra hizla gelisen basketbol, Tiirkiye’ye gelmesi de
uzun bir stre almamistir. Ulkemizde ilk basketbol oyunu, 1904 yilinda Robert Kolejinin
spor salonunda oynanmistir. Amerikali 6gretmenlerin yonetimi altinda oynanan bu mag,
bir denemeden ileriye gitmemistir. 1911 yilinda Galatasaray Lisesi beden egitimi
ogretmeni Ahmet Robenson, basketbol kurallarini dilimize cevirerek, yonetmelige uygun
10 kisilik takimlar arasinda karsilagsma yapilmasini saglamistir. Ancak bu calismalar,
teknik bilgi eksikliklerinden dolay1 basarili sonu¢ vermemistir. 1913 yilinda Fenerbahge
Kuliibii, faaliyetleri arasina basketbolu da katmistir. Kuliip 1919 yilinda Amerikali bir
Ogretmen getirmis ancak yeterli sayida rakip bulamadig: i¢in, ¢aligmalarina ara vermek

zorunda kalmistir.



Basketbol adina iilkemizde ilk ciddi ¢alismalar 1920 yilinda baslamistir. 1919
yilinda Tirkiye de sube agan Amerika Geng Erkekler Hiristiyan Birligi Muduru Dr.
Deaver, Selim Sirr1 Tarcan’in girisimleriyle Cagaloglu Yiiksek Ogretmen Okulu
ogrencilerine basketbolu dgretmistir. Tiirkiye’de ilk basketbol ligi 1927 yilinda Istanbul’da
kurulmustur. ik dért y1l Galatasaray takimi1 Sampiyon olmustur (Ogretici, 1997).

2.3. Basketbolun Karakteristik Ozellikleri

Basketbol oyun yapisindan dolay1 ¢ok seri ve ani degisim gostermektedir. Her an
pas alip sut atacak pozisyonda hazir olunmali veya ribaunt alacakmis gibi hazir ve hareket
halinde, beklenir vaziyette olunmasi gereken bir spor dalidir. Basketbol, kuvvet, siirat,
dayaniklilik ve beceriklilik gibi fiziki giiciin 6n planda oldugu gocukluk ve genglik
yillarindan baslayip amagli ve planli ¢alismalar ile istemli bir sekilde gelistirilir ve
yetiskinlik ¢aginda da pekistirerek Ust seviyeye getirilir (Sevim, 1981). Tum sportif
aktivitelerde oldugu gibi Avrupa ve Diinya basketboluna baktigimizda daha tempolu ve
dinamik bir basketbol oyununun oynandigi gorilmektedir. Takimlarin hizli hiicum
cikislarina daha fazla yer verildigi ve hizli hiicum sonrasi hiicum gegislerinde Snemli
akicilik, serilik ve tempo hiicumlarin hazirlanma asamasindaki siireyi daha kisa hale
getirmistir. Bu tempolu ve hizli oyun anlayisi oyun igerisinde bulunan set oyunlarina da
yansimistir. Basketbol oyunu igerisinde bulunan bu tempo ve hizli teknik taktik gelisimi

basketbolcularin kondisyon gelisiminde bazi yeni gereksinimler ortaya ¢ikarmistir.

Gelisen basketbol spor dalinda basketbol sporculari daha fazla patlayic1 kuvvet
ozelligine sahip, hizli, hiicumda ve savunmada farkli ¢ok yonlii sekilde, her pozisyonda en
verimli sekilde oynayabilecek durumda olmalidirlar. En 6nemlisi de basketbola 6zgii hizli
algilama yetenegi ve aninda uygulama durumu zorunu hale getirmektedir. Tempolu
Basketbol oyun anlayisi; savunma diizenleri ve disiplinli hiicum ile ayni anlamda
arzulanan ¢agdas basketbol anlayisinda siirekli hale gelecektir. Bu durumunda en dnemli
kosullarindan biri olan bu gelisimi destekleyen bilingli kuvvet ve kondisyon antrenmanlari

bunlarin temelinde olan siirat yeteneginin gelistirilmesidir.

Basketbol spor ve bilim ile gerek basketbolcularin g¢alisma sartlarini yeterli
seviyeye getirmek gerekse de seyircilere daha iyi izleme, zevki ve haz alma imkani
saglayabilecek calismalar saglamakta olup basketbolun gelismesinde ve daha fazla
kitlelere ulasmasinda hiz kazandirir. Giiniimiiz de aktif olarak yapilan spor dalindan biri

olan basketbol gerek izleyici gerekse sporcu sayisi ile basli basina bir sektor halini almistir.
7



Basketbol oyununda cesitli zihinsel, psikolojik, fizyolojik, teknik ve taktik
ozelliklerin gelisimin yaninda motorik 6zelliklerinde gelisimine ihtiya¢ duyulmaktadir.
Teknik beceri hakkinda fikir ve bilgi sahibi olmak, nasil uygulanacaginin bilinmesi ve
uygulanmasi; basketbol teknigi ise amaca uygun akici hareket akisi ile belli amaca yonelik,
kurallara uygun oyun davranist gosteren basketbola 6zgu hareketleri ve becerileri

yapabilme yetenegidir.
2.4. Basketbolda Teknik

Basketbol oyunu dar alan icerisinde cabuk oynanabilen bir oyun oldugundan
kaynakl1 teknik becerilerin asil amaca en uygun sekilde uygulanmasi zorunludur. Teknik
ve taktiklerin oyun igerisinde, hizli degisen pozisyonlarda uygulama zorunlulugu reaksiyon
ve koordinasyon gibi 6zelliklerin gelisimine de blylk etkendir. Ayni1 zamanda sporcunun
genel olarak gugclendirilmesi, bedeninde bulunan eksiklerin giderilmesine fayda saglayacak

ve dogru bir organizma, viicut yapis1 meydana getirmektedir. (Sevim, 1981).
2.4.1. Basketbolda Temel Teknikler

2.4.1.1. Temel Durus

Basketbolda mevki fark etmeksizin, durus pozisyonunu dogru bilmek gereklidir.

Temel durusta;

Ayaklar omuz genisliginde hafif derecede agik olmali ve dizlerin hafif biikiilmesi

gerekir.
Kollar viicudun 6n kisminda ve gogiis seviyesinde olmalidir.
Dirsekler agsagiya dogru ve viicuda yakin, avuglar ise disa doniik olmas1 gerekir.

Kosma ve Hiz Degistirme:

Basketbol sahasinin dar bir alan igerisinde bulunmasi ve sporcularin rakiplerinden

kurtulmasi i¢in ani hizlanmalar: ve siirekli kosular1 ¢ok 1yi yapmalidir.

YOn Degistirme:

Basketbolda topsuz oyuncunun yaptigi davranislar, ani sekilde dogru yone

ilerleme, zamanlama (timing) yapmasi oyun yapist i¢in ¢ok énemlidir.
8



Denge ve Koordinasyon:

Basketbolda hareketlerin ¢ogu, ayn1 zamanda dogru sekilde ve aymi zamanda
yapilmast sporcularin denge ve koordinasyon o&zelliklerinin gelismesi i¢in 6nem arz
etmektedir.

Stoplar:
Toplu ve topsuz basketbol oyuncusunun bilmesi gereken en 6nemli temel

tekniklerden biri olan stoplar 2 baglik altinda incelenir.

Stop: Tek Zamanli

Oyuncunun iki ayagmin ayni anda yere basmasi. Oyuncu bir ayaginin Uzerine
hafifce sicrayarak, yere bastigi anda dizlerini hafif bikerek, yere her iki ayagini ayni

zamanda basar. Sporcu istedigi ayagi sabit ayak olarak kullanilir.

Stop: Cift Zamanlh

Oyuncu kosu yaptiktan sonra top siirmesi ve top siirdiikten sonra dengeli bir sekilde
durabilmesi icin yapilan stoptur. Once arkadaki ayak iizerine basilir, sonra 6ndeki ayag1

lizerine hemen basilmasidir. Arkadaki ayak sabit ayak olarak kullanilir.
2.4.1.2. Pas

Iyi bir pas, hiicum alanma topu en kolay ve en hizli getirme yoludur. Mag1
etkileyen en onemli faktorlerden biridir. Amaci, topu bosta olan takim arkadasina atmak,
takim arkadaslarina tek ya da ¢ift elle olmak Uzere, gogiis pasi, bas iistii pas, bounce pas ve

baseball pasi olmak iizere dort gesitte atilabilir.

Lyi bir pas teknigi icin yapilmas: gerekenler:

e Topu elden ¢ikarirken son temas igaret parmagiyla olmalidir.

e Pas verme sirasinda temel durus dengeli ve diizgiin olmalidir

e Kollar gergin ve kollar uzatilirken el bilekleri biikiilmemelidir.

e Vcut, kollar ve parmaklar topla beraber topun gittigi yone dogru uzatilmalidir.

e Pas aninda 6ne dogru bir ayak ile kii¢iik adim atilarak pas yolu tizerindeki rakiplere
dikkat edilmelidir.



e Pasin atilacagi sporcu rakip takim oyuncusuna belli edilmemelidir. Pas1 alacak
sporcunun ise bulundugu konum ve baski altinda olup olmadigi goz Oniinde

bulundurulmalidir.

% Gogiis Pasi (Chest)

Basketbol ’da en ¢ok kullanilan ve en ¢ok tercih edilen pas ¢esididir. Hizli ve kolay
sekilde yapiliyor olmasi, takim arkadasinin topa kolay hakimiyet saglayabilmesi ve yiiksek

ihtimalle isabetli olmas1 gogiis pasinin tercih edilme nedenleri arasindadir.

Gogiis past atlirken dikkat edilmesi gerekenler:

» Pasi atacaginiz kisiye yiiziinliz doniik olmalidir.

» Bas yukarda ve dizler hafif biikiilii olmalidir.

A\ 4

Parmaklar acik ve topu dogru sekilde kavramis olmalidir.

A\ 4

Top gogiis hizasinda olmali ve dirsekler hafif disa doniik olmalidir.

A\

Top elden ¢iktig1 esnada kollar gergin ve topun atilacagi kisiye dogru 6ne bir adim

atilarak pas atilmalidir.
» Bilekler serbest vaziyette 6ne ve yukart dogru topun atildigi hizayi takip etmelidir.

++ Yerden Pas (Bounce)

Bu pas turll genelde kisiye yakin savunma yapildig1 esnada ve baski altindayken,
topu yere vurdurarak rakip oyuncunun erisemeyecegi noktadan takim arkadasina tek veya
cift elle atilmas1 durumudur. Kisa bir pas ¢esididir. Atis teknigi gogiis past teknigiyle aym
olmasiyla birlikte, bileklerin ve avug iginin yonii yere dogrudur. Kalca ve dizler daha algak

pozisyondadir. Pas1 atarken 6ne dogru adim atilmasi pas isabetliliginin arttirilmasini saglar.

% Bas Ustii Pas (Over Head)

Bu pas genellikle savunma oyuncularinin ve topu kesmeye calisan oyuncularin
tizerinden atilan, ribaundu kapan oyuncunun hizli hiicumun baslangict igin sahanin
uzaginda bulunun takim arkadasina topu atmak icin tek veya cift elle kullanilan pas

¢esididir. Uzun boylu oyunculara aktarmak igin ideal bir pas ¢esididir.

Bas iistii pas attlirken dikkat edilmesi gerekenler:

» Cift el kullanilacaksa, top bas lstiinde, parmaklar topu arkadan agik olarak

kavrayacak sekilde ve bagparmaklar topun altinda yer alir.
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» Pas atacak oyuncu one dogru bir adim atmalidir.

» Kollar yukariya dogru, dirsekler bas seviyesinde hafif bikilu ve 6ne dogru agik

olmalidir.
» Topu parmaklar ile iyice tutmali.
» Bir adim One atilarak atig siddeti ve pas isabetliligi artirilabilir.

Bu paslarin disinda, alttan pas, yuksek yan pas, tek el pas, tek el alttan pas, tek el
yandan pas, ¢engel pas, asirtma pas, tek el arkadan pas, tek el arkadan yerden pas gibi pas
cesitleri de vardir. Ancak bu paslar maglarda tehlike an1 olusturabilecegi i¢in diger paslar

kadar sik kullanilamayabilirler.
2.4.1.3. Top Strme (Dripling)

Dripling ya da penetre oyuncunun, savunmay1 ge¢mek veya takim arkadaslarina
uygun pozisyon Uretmek icin topa bakmadan yaptig1 top siirme seklidir. Yiiriiyerek yapilan

top slirme oyunu yavaslatir. Hizli hiicumda top stirme ile oyunu hizlandirmak miimkiindiir.

Temel olarak iki tiirlii top siirme sekli vardir:

v" Alcak Top Suirme:

Alcak top sirme, genellikle yakininizda olan ve yakin savunma yapan rakip
oyuncularina kars1 yapilir. Amag topu alcak seviyede siirerek top kontroliinii saglamak ve
top kaybimi 6nlemektir. Top, genellikle diz ile bel arasinda bir seviyede ve oyuncunun
viicuduna yakin olmalidir. Topun bulundugu seviye top siiriis esnasindaki duruma ve
savunma oyuncusunun savunma stiline, baghdir. Topa tokat atilmayip yere dogru itilerek

top siirme seklidir.

Alcak kontrollu top stirmede dikkat edilmesi gereken noktalar sunlardir:

* Dizler hafif biikiilii ve govde hafif 6ne egilmis durumda olmalidir.
* Bas yukarida ve gozler etrafa bakmalidir.
* Parmaklar miimkiin oldugunca agik olmali ve avug i¢i topla temas etmemelidir.

v" Yilksek Top Siirme:

Yiiksek hizli top siirme, hizli hiicum yaparken ve bire bir kalan sporcunun sayiya

gitme aninda kullanilir. Temel teknigi, algak top sirmeyle hemen hemen aynidir. Sadece
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viicudun durusu bazi durumlarda degisiklik gosterebilir. Kiginin savunmaya uzak oldugu

anlarda daha hizli hareket etmesi ve kogmasi i¢in topu yerden yliksek sekilde siirmesidir.

Yiiksek hizli top siirmede onemli noktalar:

* Viicut 6ne fazla egik olmamali,
* Top, kalga ile gogiis arasinda bir seviyede olmalidir.

» Adimlar biiyiik atilmali ve top viicudun 6niinde sektirilmelidir. Bunun nedeni hizli

kosmay1 engellememektir.

* Omuzlar hareket edilen yone dogru, vicut rahat ve gozleriniz ile top surerken

etrafi kontrol ederek, dikkatli olmak gerekir.

Yukaridaki temel top sirme hareketlerinin yani sira 6nden el degistirerek top

siirme, sirt1 rakibe donerek top silirme, arkadan el degistirerek top siirme top siiren

oyuncunun yetenekleri ve rakip savunmanin durus, hareket yoniine gore degiskenlik

gosteren top siirme ¢esitleri de mevcuttur. Ancak temel top stirme teknikleri her top stirme

sekli hemen hemen birbirine benzer ayni 6zellikleri gostermektedir.

Top sliren oyuncunun yapabilecekleri

Top siliren oyuncunun yapacagi cesitli yon degistirme hareketleri vardir.

Onden Basit Y6n Degistirme: Etkili savunma yapilmadig1 anlarda topun hafif bir

viicut doniisii ile viicudumuzun 6n tarafindan algak ve gabuk olarak bir elden diger
ele atilmasma el degistirmesi yani Oonden el degistirme ve Onden basit yon

degistirme denilir.

Ters Déniis (Reverse): Etkili savunma oyuncusuna karsi yapilan hiicum esnasinda,

top siiren elin ters yoniindeki ayakla doniis yaparak rakibe sirt doniiliirken rakiple

topun arasina gegilerek topun diger ele gegirilmesine denir.

Bacak Arasi YOon Degistirme: Baskin savunma oyuncusuna karsi hiicum yaparken

top siiren elden diger ele topu bacak arasindan gegirerek el degistirme teknigidir.
Topu ilk olarak hangi el ile siiriiyorsak el degistirdikten sonra da o taraftaki

adimimizi 6ne atarak rakibi gegme evresidir.

Arkadan Gegirerek Yapilan YOn Degistirme: Top siirme esnasinda rakibin topa

miidahale etmemesi i¢in topu viicudun arka tarafindan diger ele gecirilmesidir.
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2.4.1.4. Sut

Basketbolda sut; oyuncunun topu elleriyle rakip takimin ¢emberinden gegirmek
amaci ile potaya atma hareketine denir. Cok sayida ve cesitli sut teknikleri olmasina
ragmen iki onemli faktor ele alinmalidir. Birincisi, sutun genel giicii, sut mekaniginin
baslangi¢ noktasi ayak tabanindan baslayarak, ayak bilekleri, dizler, kalga, iist viicut,
kollar, bilekler, el ve parmaklarin ortak ve uyumlu sekilde ¢alismasi ile olur. ikincisi ise,
sut esnasinda kollarin aldig1 pozisyon Top ele alindig1 anda, kollarin agis1 biiyiik (L) harfi
seklinde 90 derecelik bir ag1 ¢izmelidir.

Bilekler, 6n kolla ortalama doksan derecelik bir a¢1 olustururken, {ist kolla paralel
bir pozisyonda durmalidir. Top parmak uglari ile kavranmalidir. Parmaklar topun alt
kisminda ve avug ici temasi olmadan kavranmalidir. Diger destek el parmaklari topu yan
alttan desteklemelidir. Sut atildiginda ise kollar gergin bir sekilde yukariya dogru hareketi
devam ettirmelidir. Topun parmaklar iizerinde yuvarlanmasini saglarsaniz; bu hareket,
topun geriye dogru donerek daha yumusak bir sekilde potaya carpip, cemberden girmesini
kolaylastiracaktir.

Birkac temel sut sekilleri sunlardir:

% Sigrayarak Sut: Savunma oyuncusunun blok vurma ihtimaline kars: etkili olan

ve hiicumdaki en etkili silah olan sut ¢esididir. Basketbolda en ¢ok kullanilan
sut seklidir. Iyi bir sicrama ile sut atabilmek i¢in, dayanikli, koordineli olmak
gerekir. Diizglin yapida el, ayak, kol, omuz, sirt kaslarima da sahip olmak

gerekir.

s Turnike Ansi: Basketbol oyununun temel sut atislarindandir. Potaya yakin bir
noktada top sirdikten ya da pasi aldiktan sonra, top iki elle, tutularak sag
yonden gidiliyor ise Once sag sonra sol adim atilarak sag el ile potaya atis
yapilir. Sol yonden gidiliyor ise dnce sol sonra sag adim atilarak sol el ile

potaya atis yapilmasidir.

2.4.1.5. Basketbol ve ivmelenme

2000 yilinda FIBA seyir kapasitesini artirmak i¢in oyunu hizlandirmak amach

(hizli oynanmasini saglamak) yeni kurallar tanitti, dolayisiyla bir oyuncunun hiza ve zinde
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olmaya ihtiyaci da giin gectikge artmaktaydi. Kural degisikliklerinden biri hicum
pozisyonundaki takim topu 6n sahaya yani ileri hiicum sahasina tagimak icin olan siireyi 10
saniyeden 8 saniyeye indirmisler ve hiicum eden takimin topu aldiklari esnadan rakip
potaya atmasi i¢in sahip oldugu siire 30 saniyeden 24 saniyeye indirildigini icermektedir.
Basketbol oyunu boyunca her zaman maksimum hiza ulagilamaz, basketbolda tekrarlanan
kisa hizli kosular daha fazla goriilmektedir. Mesela miimkiin oldugunca kisa siire zarfinda
siirati artirma yetenegi (ivmelenme) sdz konudur. Ivmelenme ¢ogu spor aktivitesinde en
onemli 0Ozelliklerden biri olarak bilinmektedir (Delecluse vd., 1995). Dolayisiyla
basketbolda ilk adimlardaki hiz (ilk adim ¢abuklugu) ve siirati aniden artirma yetenegi (ani
hizlanma, ivmelenme) basarili performans i¢in daha biiyliik 6nem tasir (Deleclusk, 1997).
Ayrica, basketbolda miisabaka siiresince anaerobik enerjiye bagli olan kisa ivmelenmeler,
ani yon degistirmeler ve ziplamalarinda 6nemi oldukga fazladir. Durum anaerobik enerjiye
bagli olsa da enerjinin toparlamasi aerobik yolla saglanir (Jordane ve Martin, 1995).
Basketbol oyunu oynanirken belli araliklarla meydana gelen yon degistirme, ziplama ve
ivmelenme gibi baz1 6zellikleri kabul ederler ve profesyonel oynanan oyunlar icerisinde
her iki saniyede bir hareket yoniinde belli bir seviyede degisim ortalamasinin oldugu
belirtilmektedirler (Mclnnes vd., 1995).
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2.6. Sporda Psikolojik Antrenman

Antrenman

Psikolojik

Fiziksel Antrenman
Antrenman

Hareket Ogrenmesi Psikolojik
Surecini gelistirme yonlendirme
antrenmani antrenmani

Zihinsel antrenman

. - Otojen antrenman
Gorsel Antrenman

ilerleyen gevgeme antrenmani

- Sistemli olarak duyarsizlagtirma
antrenmani

- Biyolojik geri bildirim
- Hipnoz
- Transandantal meditasyon
- Yoga

Sekil 1. Antrenman yontemleri ve teknikleri

Psikolojik antrenman gevseme, stresin diizeltilmesi ve devinim tasarimi olumlu
diistinmeyi kapsamaktadir. Bu antrenmanlar nerede, nasil, hangi seviyede uygulanirsa
uygulansin, takim birlikteliginin gelisimi, biyolojik geri bildirimi ve gruplarin istenilen

asamaya ulagmasina katki saglamaktadir. (Suinn, 1996).
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Bir spor faaliyeti esnasinda ya da daha sonrasinda, bu faaliyeti gergeklestiren kisilere
ve kisiye etki eden algi, 6grenme, motivasyon, stres, dikkat vb. psikolojik sureclerin sevk

ve idaresinin sistematik bir sekilde gelistirilme asamasina “psikolojik antrenman” denir.

Spora etkisi olan psikolojik antrenmanlarin spor psikolojisi g¢alismalarinda g¢ok

genis ve detayli sekilde yer almasi gerekir (ikizler ve Karagozoglu, 1997).

Stres yonetimi, psikolojik beceriler, hedef belirleme uyarilmislik kontrold, dikkatli
konsantrasyonun yonetimi, psiko-enerji yonetimi, 6zgiiveni yapilandirma, imgeleme, 0z-
farkindaligin gelistirilmesi, liderlik ve iletisim, diisiince yonetimi, motivasyon yonetimi vb.
konular1 igermektedir. Psikolojik becerileri gelistirmek igin gesitli yOntemler
kullanilmaktadir. Psikolojik beceriler ve bu yontemleri gelistirmek i¢in kullanilan teknikler
spor psikologlarinin kaynaklarina bakildigi zaman bazi degisikliklere ve tartismalari da
icine almaktadir. Hangisi beceri ve hangisi bu beceriyi gelistirmek i¢in kullanilan teknik
olmaktadir? Ornegin Martens (1987) imgelemeye ve hedef belirlemeye psikolojik bir

beceri olarak yaklasmuistir.

Psikolojik becerilerin dogru tekniklerle diizenli, planli ve programli bir cergeve
icerisinde fiziksel aktiviteler egzersizler ve antrenman yontemleriyle gelistirilmesi,

psikolojik beceri antrenmanlarinin konusunu olusturmaktadir (Konter, 1998).
2.5.1. Psikolojik Antrenman

Bir spor faaliyeti esnasinda, Oncesinde veya sonrasinda; bu spor faaliyetinde
bulunan kisi ve kisilere etki eden dikkat, 6grenme, stres, motivasyon, algi vb. psikolojik

slireclerin isleyisini sistemli bir sekilde iyilestirilme surecidir.
2.5.1.1. Hareket Ogrenme Siirecini Gelistirme Antrenmani

Bir hareketi yapmadan, sadece planli ve yogun bir sekilde kisi zihninde hayal
ederek yeni bir hareketi Ogrenmesi veya bilinen bir hareketi yine ayni sekilde

miikemmellestirme siirecine zihinsel antrenman denir.

Zihinsel antrenmanin etkili bir sekilde ger¢eklesmesini belirleyen en 6nemli faktor

antrenor ve sporcunun bu konuya yaklasimi ve inancidir.

Sporcu, bir hareketi en dogru sekilde nasil yapilacagi hakkinda kendi ile konusarak
kendini motive etmesi ve g0zden gegirilmesi ve yaptigt hareketin en mikemmel

sonuglarmni elde etmek i¢in, yani en iyi sekilde kosarim gibi sonuglar ¢ikarir.
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2.5.1.2. Gorsel Antrenman

Bir bagkasi tarafindan yapilan bir aktivitenin hedefli ve planli gdzlenmesi yoluyla
yapilan antrenman tiiriine gorsel antrenman denir. Film, resim, video vb. sekillerin
izlenerek yapilabilecegi gibi, sporcu veya antrendriin o hareketin nasil yapilacagini

gostermesi de olabilir.

Gorme duyusu, 6grenmenin ilk asamasinda O6nemli bir rol oynarken, yiikselen
O0grenme diizeyiyle beraber gorselligin oneminin azalmasi nedeniyle gorsel antrenman,

O0grenme siirecinin baglangicinda etkili olmaktadir.
2.5.1.3. Psikolojik Yonlendirme Antrenmani

Yonlendirici psikolojik antrenmanlarin temel amaci sporcunun psikolojik ve

fiziksel harekete gegirilme seviyesi ile mevcut seviyesi arasindaki uygunluk derecesidir.

Psikolojik yonlendirme antrenmanlarinin bagka bir amaci ise, psikolojik ve fiziksel
antrenmanlarin sonrasinda ortaya ¢ikan ve performansi basarisiz yonde etkileyen duygusal
tepkileri yok etmek veya o tepkilerin etkisini minimal seviyeye indirmektir (Aydogan,
2018).

2.6. Psikolojik Beceri Egitimi

Bir sporcunun ulasabilecegi potansiyelini belirleyen zihin beden iliskisinin uyum ve
1§ birligi igerisinde hareket etmesini, siirdiirme seviyesi 6zelligidir.
Saglikl1 bir bedenin zihin ile iliskisinin dengeli olmasina gereken énemi vermeyen

sporcularin birgok problemle kars1 karsiya gelmektedirler.

Genellikle zihin veya bedenden bir tanesinin ihmali ve bir digerinin asir1 sekilde

abartilirken digerine gereken dnemin verilmemesi bircok problemi olusturur.

Bedene ve duygulara onciiliik etmek rehber olmak i¢in zihninde kullanilmasi
gerekmektedir. Bununla beraber bedenin isteklerini bilme ve aligkanligin kazanilmasi

bedenin ne istediginin dinlenmesi de dnemlidir.

Psikolojik beceri antrenmanlarimin asamalari:

v' Egitim Ogretim Asamasi
v' Kazanma Edinme Asamasi

v Uygulama Asamasi
17



2.6.1. Hedef
Hedef yOonelimi 1984 yilinda Nicholls ile baslar.

Yasamin her alaninda bir ise baslarken ya da bir is yaparken onlimiize belli hedefler
koyariz. Hedeflerimiz dogrultusunda istenilen seviyeye ulasabilecek; iyi bir hedef
belirlenmis ise bu motivasyonu yikseltmek icin énemli bir surectir. Hedef veya hedef

belirleme bireylerin iiretkenligini arttiran ve enerji veren bilissel motivasyon siirecidir.
Hedefler zorluk derecelerine gore iige ayrilir.
v' Zor Hedefler
v" Orta- zor hedefler
v Kolay hedefler
Hedeflerin zorlugu yiikselirse performansi artar
2.6.1.1. Hedef Belirleme Ilkeleri
e Orta zorlukta hedefler belirlenmelidir.
e Uzun vadeli hedefler belirlemek gerekir.
e Hedeflerin gercek¢i olmasi saglanmalidir.
e Genel degil 6zel hedefler olmas1 gerekmektedir.
e Sonug odakli hedefleri degil performans hedefleri belirlenmelidir.

e Sporda hedef belirleme, sporcunun asil amacina ulagmak i¢in en oncelikli elde
etmesi gereken Ozelliklerini ortaya koymas: anlamina gelir. Hedefin belirlenmesi
sporcunun performansini arttirmak i¢in planlama yaparken antrendr yol gosterici

bir 1s1ktir.

2.6.1.2. Hedef Belirlemenin Performansa Etkisi
» Sporcunun israrciligini artirir.
» Sporcunun konsantrasyonunu ve dikkatini artirir.

» Sporcunun ¢abasini, emegini artirir.
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» Sporcular ile antrenorler hedef hakkinda anlagmali. Hedefler basit seviyede
olmamali. Sonugtan ¢ok performans acgisindan hedefler belirlenmeli ve sporcular ile

antrenorlerin is birligi sporcunun performansi yoniinde ¢ok dnemlidir.

» Sporcudan beklenilenin agik ve anlasilir bigimde ortaya koyulmasi iginde
sporcunun motivasyonu arttirilarak, ¢alismanin kalitesi yiikseltilir. Sporda hedefler
belirlenirken sporcunun sahip oldugu fiziksel ve psikolojik beceriler g6z 6niine

alimmalidir.
2.6.1.3. Hedef Kurmann ilkeleri
» Gercekei hedefler kurmak gerekir.
Ozel hedefler kurulmalidir.
Sonug hedeflerine kars1 performans hedefleri kurmak
Yarigma hedefleriyle birlikte antrenmanlar i¢in hedefler kurmak

Kolay hedeflere kars1, miicadele verici hedefler kurmak

YV V VYV V¥V V¥V

Negatif hedeflere kars1, pozitif hedefler kurmak
» Takim ile kisisel hedefleri uyum igerisinde kurmak gerekir.
2.6.1.4. Hedef Belirlemenin Faydalar:
e (alisma kalitesini yiikseltir.
e Igsel motivasyonu artirir.
e Performans: yiikseltir.
e Sporcunun beklentisini netlestirir.
e Sporcunun kendine olan glveni artar. Hareketleri daha bilingli sekilde yapar.
e Hedefler performansin diizeltilmesine yardimci olur.
e Beklentileri agiga kavusturur.
e (Calismanin kalitesini ytikseltir.
e Antrenmanlar1 daha micadeleci yaparak problemlerin giderilmesine yardimci olur.

e Tatmin olmayi, onuru, becerikliligi, kendine giveni ve motivasyonu gelistirir

(Aydogan, 2018).
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2.7. Konsantrasyon Arttirma Calismalar

Konsantrasyonu arttirmak ic¢in dikkatimizi dagitan seylerin neler oldugunu ve
dikkatimiz dagitan seyleri diisiindiikten sonra bos bir kagida bu etmenleri bedensel ve
cevresel faktorler seklinde yazarak kendi farkindaligimizi arttirmis oluruz. Bu sekilde

konsantrasyonumuzu iist seviyeye tastyabiliriz.

Uykusuzluk, yorgunluk, cep telefonu, kaygi, olumsuz diisiinceler araya giren
konuyla alakasiz isler gibi birgok sey sayilabilir. Belirlenen etkenlerin, dikkat
bozuklugunuza sebep olan etmenlerin neler oldugunu yaziniz. Bu sorunlar asagidakilerin

bazilar1 veya birgogu olabilir.
e Karsmizdaki kisiyi dinlemekte zorluk ¢ekmek.
e Basarisizlik.
e Detaylar kagirmak.
e Atalete kapilmak.
e Planlanan seyleri zamaninda tamamlayamamak veya planlayamamak.
e Surekli huzursuz hissetmek.

Odaklanma hizin1 diistiren ve buna bagli ortaya ¢ikan faktorleri tespit ettikten sonra
belirsizlik hissinin de ortadan kaldirilmasi gerekir. Belirsizligin ortaya ¢ikardigi stresten

arinilmis bir sekilde sorunlarla bas edebilmek i¢in bir plan olusturmak gerekir.

Konsantrasyonu arttirmak icin yapilmasi gerekenler

Algi testi yapmak

Renklerin isimlerini, renklerden farkli renklerle bir kagida yazmak kisiye verim
saglayacaktir. Ornegin; kirmiz1 rengi kahverengi boya kalemi ile yazarak, mavi rengi yesil
boya kalemiyle en az yirmi farkli kombinasyon olusturarak yazmak. Ilk asamada renkleri
onemsemeden kelimeleri hizli okuyup ardindan kelimeleri 6nemsemeden gordiigiiniiz
renkleri miimkiin oldugunca hizli ve sesli bir sekilde sdylemeye calismak gerekir. Siirekli
tekrarlamak gerekmektedir. Testin asil amact beynin her iki kismin1 da galistirmaktir ve bu
sekilde konsantrasyonu saglamak hedeflenmektedir. Ciinkii okuma esnasinda beynin sag

tarafi renklere, sol tarafi ise rengin adina yonelir ve rengin adi kendisinden farkli bir
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sekilde yazildiginda beyinde bir ¢atisma s0z konusudur. Algi testi, baski altindayken bile

odaklanma, karar verme ve hizl1 diistinme yetenegini gelistirir.

Sag yumrugu stkmak

Calisma esnasinda ya da karsinizda bulunan bir kisiyi dinlediginiz esnada
dikkatinizin dagildigimi fark ettiginizde sag yumrugunuzu sikarsaniz, kisinin dikkat
seviyesinin yikselmesi s6z konusudur. Sag yumrugunuzu 90 saniye boyunca sikarsaniz

beyninizin hafiza merkezi uyarilir ve odaklanma seviyeniz artar.

Mola teknigini uygulamak

Calismalarmiza belli siire dahilinde mola vermeniz itici gl¢ gelistirmeyi saglar
Bireyler mola siirelerini dogru sekilde ayarlayamazlar ise is yapamaz hale gelebilirler.
Calismaya basladiginiz andan gegen ilk 20 dakika konsantrasyonunuzun en yiiksek oldugu
stiredir. 20 dakikadan sonra dikkatiniz dagilir. 25 dakikanin altinda yapilan ¢aligmalar ise
verimliligi distiriir. Her 25 dakikalik ¢alisma icin 5 dakika mola vermek; zihninizin
dinlenmis ve daha verimli bir sekilde ¢aligma saglanmis olunur. Bazi insanlar daha uzun
sire odaklanabilir ve mola zamanlarin1 dogru sekilde ayarlamak i¢in kisiye 6zel bir mola
cizelgesi hazirlamak kisiye katki saglayacaktir. Bunu yapabilmek icin bireyler dncelikle
kendi konsantrasyon esiklerini belirlemesi onlara fayda saglayacagi séz konusudur. 25
dakikadan daha uzun siire boyunca ¢alisma yapan bir kisi kendi dikkatinin dagilmadigini
distintiyor ise, 50 dakika calisip 10 dakika ara vermesi gerekebilir. Baska bir ise
yonelmeden calistigi her 25 dakika i¢in 5 dakika mola zamani ekleyerek devam etmek

gerekmektedir.

Mola zamanlarinit dogru degerlendirmek

Calisma esnasinda gergeklestirilen diisiinceler mola zamanina ertelenmelidir. Ayni
durum mola esnasinda da gegerlidir. Mola esnasinda is ile ilgili diisiinmeyip bu diislinceleri
is esnasina eklemek gerekmektedir. Calisma aninda kisi oturuyor ise mola esnasinda
oturmamasi kisinin daha iyi adapte olmasini saglayacaktir. Temiz havada kisa bir yiirliyiis
yapmak daha dogru olacaktir. Yiiriiylis yapmak miimkiin degilse pencereyi acip temiz hava
alinmalidir. Bas boyun egzersizleri yapmak; basini dnce saga ve sola, sonra 6ne ve arkaya
yatirmak kisiyi rahatlatacaktir. Gozlerinizi ovusturmak, birka¢ dakika boyunca gozleri
kapali tutmak kisiyi dinlendirecektir. Motivasyon kaynaklarini not etmek ve kisiyi surekli

motive etmesi i¢in onlar1 okumak kisiye katki saglayacaktir.
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I sesi yok etmek

Yapilamayacag diisiiniilen ve kisiyi maddi veya manevi sikintiya sokacak her seyi
kisinin kendisi i¢inde tespit edip bunu susturabilmesi ve kendi i¢ sesiyle bas edebilmesi
icin matematikten faydalanmasi kisiye katki saglayacaktir. Kisinin i¢ sesi kisiye
hiikmetmeye basladigi esnada kisinin dik bir vaziyete gelip 100’e kadar saymasi bireye
avantaj saglayacaktir. Birey i¢ sesini bastirdigini diisiindiigii anda saymay1 birakip nefes
egzersizine devam etmelidir. 100’den geriye dogru sayarsa ya da kafasinda garpim
tablosunu tekrarlar ve zihninde matematiksel islemler yaparsa birey bilingaltina Ustlnlik

kurabilir.

Tek bir ise odaklanmak

Birden fazla is ile ayn1 anda ilgilenmemek kisinin konsantrasyonunu arttirir. Cunkd
yorulan bir beyin zaman gectikce odaklanabilme yetenegini kaybeder. Bireyler planlarini
tek is lizerine yapmasi onlara katki saglayacaktir. Bunun disinda kisiyi etkileyebilecek
uyaricilardan uzak durmasi ve disaridan gelebilecek olan bildirimleri kapatmasi yapacagi

ise odaklanmasini kolaylastirir.

Enerji grafigi ctkarmak

Sabah 08:00-11.00 ve aksam 16:00- 18:00 aras1 bireyin zihin canliligimnin yiiksek
oldugu saatler olarak belirlenmis olsa da genellemelere aldiris etmeden, bireyin kendi
enerji grafigini ¢ikartmasi gerekir. Verimlilik saatleri kisiye gore degismektedir. Kimisi
icin sabahlar1 daha verimliyken kimisi i¢inde de geceleri daha verimlidir. Kisi en yiiksek
verim aldig1 saatleri belirlemesi ve en zor islerini o saatlerde yapmasi, kisinin ¢alisma

konsantrasyonunu en Ust seviyeye ¢ikaracaktir.

Profesyonelce plan yapmak

Giin igerisinde yapilacaklari bir plan haline getirerek planin son halini bir gun
oncesinden gozden gecirmeli veya bir glin énceden o plan1 yapmak gerekir. Bdylelikle
zihin gece boyunca plani bireyin kafasinda canlandirir, plana hazirlik yapar. Birey sabah
kalktiginda, planina tekrar goz attiginda, planini uygulamak icin daha istekli ve uyum
sirecinin hizlandigin1 fark edecektir. Birey planini mutlaka énemli olandan zora dogru
yapmali ve hedeflerini kiiciik pargalar haline bolmelidir. Yapilan is ve planlarin iizerini

cizip bir daha o plana donmemek gerekir. Bunu yapmak motivasyonunu arttirir, hatta kisiyi
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hafifletir. Plan hazirlarken, her iki saatte bir ¢alisma icerigi degistirilmelidir. Ornegin;

sayisal bir ¢alisma yapiliyor ise 0 ¢alismaya ara verip sozele gecilmelidir.

Yatakta calismamak

Calisma ortami amaca uygun olmalidir. Yatak veya yatar pozisyonda calisma
uykuyu getirir. Konsantrasyon hiziniz azaltir. Cilinkii bilingaltinda “yatak” uyku igin
kodlanmistir. Yiiksek konsantrasyon i¢in mutlaka oturur vaziyette olmak gerekmektedir.

Dagnikliktan arinmak

Dikkat dagitacak ne varsa c¢alisma ortamindan uzak tutulmalidir. Ornegin;
matematik dersine ¢alisirken diger derslerle alakali kitap ve defterleri masanin Ustlinden
uzaklastirmak gerekir. Bu durum kisinin dikkatini o derse kaydiracaktir. Bilgisayar
kullanilirken diger kullanilmayan biitiin sekmeler kapatilmalidir. Bu durum bireyi daha
dizenli hale getirecektir. Masa iizerinde bulunan fotograflar bireyi mutlu etmiyor ya da
bireyi motive edip etmedigi hakkinda bilgi sahibi degilseniz birey masanin {izerinde
fotograf barindirmamalidir. Bu durum bireyde farkinda olmadan dikkat hizin1 diistirecektir.

Dis uyaranlar disarida birakmak gerekir.

Huzursuzluk sebeplerini yazmak

Kisi kendine huzursuzluk veren ne var ise bos bir alana yazmasi ona avantaj
saglayacaktir. Yazdig1 seyleri yaptig1 is esnasinda degil daha sonra diisiinmek i¢in plan
yapmis ve zihnini rahatlatmis olur. Eger birey kendini huzursuz eden seyleri bos bir alana
yazmaz ise bireyi huzursuz eden seyler zihnini siirekli mesgul eder ve sanki unutacakmis
gibi bir hissiyata kapilip istem dig1 olarak tedirgin olur. Endise duymasina neden
olabilirler. Kendini diistinmeye zaman ayirmali ve bos alana yazdigi seyleri o zaman

icerisinde diisiinmesi i¢in birey kendi ile s6zlesmeli.

Istek seviyesini yikseltmek

Kisiler yaptig1 islerden elde edecegi kazanci bir kagida yazarak, calisirken
gorebilecegi bir yere koymasi kisiyi daha da motive edecektir. Amaca odaklanarak
calismak ve yaptigi isi neden yaptigimi sorgulayip o neden iizerinde diisiinmesi bireyi
motive eder. Odiillii bir ¢aligma diizenegi hazirlamak ve bu diizenege bagl kalmak ve

bunun sonucunda kisinin kendine bir 6dul vermesi kisiyi motive edecektir.

Meditasyon yapmak
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Meditasyon muhakeme yetenegini gliglendiren bir egzersizdir. Meditasyon yapmak
icin meditasyon pozisyonu almaya veya meditasyon icin herhangi teknik bir bilgiye sahip
olmaya gerek yoktur. Herkes kendine 6zgu bir meditasyon yapabilir ve meditasyon ile
zihnini sakinlestirebilir. Dans da bir meditasyondur, inanclar cercevesinde yapilan
ibadetler de. Nefes egzersizleri, kisiyi stresten uzak tutacak ve olumlu bir bakis agisi

gelistirmesine neden olan her seye meditasyon diyebiliriz.

Zinde hissettiren gidalari tiketmek

Yeterli seviyede su tiketmek beyin hucrelerinin bizulmesine engel olur.
Hiicrelerarasi iletisimde yavaslama olur ve odaklanma sorunu yasatir. Kuruyemis cesitleri
zinde hissetmek igin tercih edilebilir. Kisinin hamur isi ve sekerli yiyeceklerden alacagi

enerji kisa siireli ve etkisi bittiginde halsizlige neden olabilecek yiyeceklerdir.

Gercek kapasiteyi ortaya cikarmak

Eger bireyin bilingaltinda basarisiz olacagina dair inanci ve giiven problemi varsa
dikkat seviyesi kapasitenin altinda kaliyor olabilir. Clink( uzun stiredir bu ruh hali i¢inde
oldugu anlamina gelir ve gercek kapasitenin diisiik seviyede olduguna birey kendini
inandirmistir. Yukaridaki maddeleri hayatina gecirme kararliligi gosteren birey; daha iyi

odaklanabilecegini gorup, gercek kapasitesini fark edecektir (URL 1).
2.8. Sportif Ozgiivenin Artirllmasi
Sportif 6zgiiveni arttirmak i¢in yapilmasi gerekenler:

a) Fiziksel Hazirlik: Spor yaptiginiz ortamda uygulanan fiziksel hazirlik, teknik —

taktik calismalarda kullanilan uygulama asamalarinin basarili olmasi, sporcunun
kendine gilivenini ve bagariya olan inancin arttirmaktadir (Yildirim, 2013). Fiziksel
Ozgiiven bir sporcunun miisabaka ve antrenman esnasinda zoru basarmasi i¢in en
fazla ihtiya¢ duydugu yeterliliktir. Fiziksel 6zgiiveni olan sporcunun kaygi ve
stresten uzak kalma, motivasyonel anlamda iist diizeyde doyum yasamaktadir.
Antrenorler sporcularini hem miisabaka hem de antrenmanlarinda performans
odakli calistirma, fiziksel Ozgiiveni arttiracak antrenmanlar uygulamalidirlar
(Vealey ve Chase, 2008).

b) Zihinsel Hazirlik: Ozgiiven, basariya ulagsmanin en ©6nemli psikolojik

faktorlerinden biridir. Ozgiiven duygusu, sporcunun kendinde gordiigii eksikligi
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zihninde canlandirmasi ile saglamasidir. Olumsuz sartlar altinda gosterdigi basarili
bir performansi zihinde canlandirmasi, giiveni gelistirmektedir. Sporcular sadece
zihinde canlandirmay1 yasamamakta ayrica imgelemelerinde sonuglarmi kontrol
edebilmekte ve olumlu sonuglarindan faydalanabilmektedirler. Bu durum sporcuda

Ozguveni ve olumlu benlik imajin1 gelistirir (Vealey ve Chase, 2008).

C) Kendi Kendine Konusma: Sporcular psikolojik teknikler  kullanarak

motivasyonunu arttirmalart miimkiindiir. Olumlu diisiincelere kapilan sporcu kotii
motivasyondan kendini kurtarabilir. Sporcunun kendini motive etmesi oldukca
onemlidir (Konter, 1998). Sporcular antrenman, yarigsma ya da herhangi bir zaman
igerisinde karsilagtigt olumsuz durum ve disiincelerin istesinden, kendilerini
motive ederek (kendisiyle olumlu konugma) tistesinden gelebilmektedir. Kendiyle

barisik olan sporcu, 6zgiiveninde de artis oldugunu hissedecektir.

d) Hedef Belirleme: Bir hedef ugrunda galisip ¢abalamak ve bu hedefe odaklanmak

insanin temel davraniglar1 arasindadir. Sporcular da 6zgiivenini arttirmak icin bir
hedef belirler ve o hedefe odaklanir. Performans ve basariy1 arttirmak i¢in sporcular
kendi hedeflerini belirlemelidir. Hedefi olmayan sporcu hangi yone gidecegini ve

ne yapacagini bilmemektedir. Bu konuda sporcular uzmanlardan bilgi almalidir.
2.9. Zihinsel Antrenman

Gilintimiizde spor iki farkli bicimde ele alinmaktadir. Bunlardan biri profesyonel
spor olarak adlandirilan ve profesyonel diizeyde yapilan performans sporlari, miisabaka
kazanmanin 6n planda oldugu spor amacini temsil eder. Sporun bu amaci ile Olimpiyatlara
slogan olan “daha hizli, daha yiiksege, daha kuvvetli” ilkesine ulagsmaya c¢aligir. Diger
yaklasim bi¢imi ise rekreatif faaliyet olan, bireylerin kendilerini yeniden aciga
cikarmalarini, saglikli bir yapiya ulagsmalarini, yasam kalitelerini arttirmalarini saglamak
amactyla yapilan “herkes i¢in spor” ilkesiyle gergeklestirilen spor anlayis seklidir (Korug
ve Bayar, 1990).

Stirekli degisim gosteren ve gittikce artan rekabet ile 6zellikle takim sporlarinda
sadece fiziki performansin degil bunun yani sira spor psikolojisin de dnemi sporcu ve
antrendrler tarafindan daha ¢ok 6nemsenmeye baglanmistir. Performansta 6n plana ¢ikan
fiziki gii¢, teknik ve taktik becerilerin yaninda psikolojik becerilerde ele alinmalidir.

Ornegin fiziksel, teknik ve taktik beceriler bir antrenman metodu cergevesinde

25



gerceklesiyor ise psikolojik beceriler icinde ayn1 siirecler izlenmesi gerekmektedir. Insanin
viicut, duygu, diisiince ve davraniglar1 ile bir biitiindiir (Konter, 2006). Mukemmel
performans gostermenin psikolojik zihinsel ve fiziki faktorlere bagli oldugu
sOylenmektedir (Anshell, 2009).

Zihinsel antrenman motor becerilerin  zihinde canlandirilmasi  seklinde
degerlendirilmistir. Sporcu bir beceriyi diisiiniir ve zihninde canlandirir. Bunun araciligiyla
antrenmanini yapar. Zihinde canlandirdig olayi, biitiin duyu organlariyla, gorme, koklama,
isitme, dokunma, tat alma ve kinestetik olarak hissetmeyi ve yasamayi igerir (Gubelman ve

Schling, 1995).

GOz ile gorilen bir hareket yapmadan, yapilacak olan fiziksel hareketin zihinde

canlandirilmasi (Hecker ve Kaczor, 1988).

Fiziksel bir hareket yapmadan kisinin kendi basmma bir hareketi zihinsel

canlandirmasi, tasarlamasi (Hodgetts vd., 1977).

Performansin gelisimini amagclayan, cesitli stratejilerin uygulandigi performans

oncesi zihinsel hazirlik agamasi (Konter,1999).

Yapilacak olan hareketin uygulama olmadan zihinde canlandirilmasidir. Viicut

bilingli hareketleri yapmasi ve beynin verdigi emirlere uymasidir.

Zihinsel antrenman sporcunun istedigi fiziksel ve psikomotor becerileri zihinde
ayrintili canlandirmasidir. Denge sporlarinda, teniste, basketbolda, futbolda bir¢ok spor

dalinda kullanilabilmektedir.

Bir hareket zihinde canlandirildigi esnada o hareketin yapildigi kaslarda ayni
hareket uygulamali yapildigi zaman oldugu gibi elektrik akimlariin olustugu tespit
edilmistir. Bu yiizden sporcular kendi spor dallarinda gelistirmek istedikleri performansi,
teknik beceriyi dogru sekilde zihinde canlandirdiklart i¢in daha ¢ok tekrar yapmalarini

saglar ve bu durum performansin gelisimi i¢in faydalidir.

Hareketi durmaksizin akici ve dogru sekilde zihinde canlandirarak yapmak
uygulamali yapmaktan daha kolaydir. Hareket mikemmel seviyede zihinde
canlandirildiktan sonra bunu pratige dokmek kolaylasir. Bu yiizden zihinsel antrenmanlar

koordinasyon gelisimini etkileyen dnemli bir antrenman ¢esididir.
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Zihinsel antrenman yarisma ve antrenman esnasinda meydana gelebilecek olan
biitiin olaylara kars1 yapilmasi planlanan becerinin uygulama olmadan planli, siirekli ve
diizen igerisinde zihinde canlandirmasidir. Zihinsel olarak bu olaylara hazirlanan sporcu
gercek yarisma esnasinda olusacak biitiin olaylara karsi 6n hazirlikli olarak

karsilagmaktadir.

% Kendi kendine konusma antrenmani: Sporcu yapacagi bir hareketin nasil
yapilacag1 ve zihinsel olarak kendisiyle konusarak bu durumdan kendine

dersler ¢ikarmasidir.

X/
°

Gizli algi antrenmani: Burada sporcu, ornek aldigir bir sporcuyu belli bir

hareketi yaparken zihninde canlandirmasi, hayal etmesidir.

>

K/
*

Kendini hayal etme (imgeleme-ideomotor) antrenmani: Sporcu kendisinin

)

istedigi bir hareketi imgelemesi, tasarlamasi ve o sirada biitiin hatalarini
eksiklerini belirlemesi, bitiin ayrintilar1 gdzden gegirmesidir. En 6nemli kisim
biitin duyu organlarinin canlandigini ve bu duruma odaklanmasi

saglanmalidir (URL 2).
Zihinsel antrenman uygulanirken;

A- Rahatca oturarak veya uzanarak gozler kapatilir ve birka¢ kez derin nefes alinip

vicut serbest birakilir.

B- Zihin sorunlardan uzaklastirilip, yapilmak istenen hareket ve yarisma pozisyonu

hayal edilir.

C- Hayal edilen harekette sporcu kendini her zaman basarili olarak diisiiniip

gormelidir.

D- Hareketin miikemmel olarak yapildig1 zihinde canlandirildiktan sonra sporcu
basarili oldugunu ve uyguladigi hareketi kusursuz olarak yaptigim1 kendi kendine

soylemelidir.
E- Birkag derin ve yavas nefes aldiktan sonra gozler agilir.

F- Zihinsel antrenman giinde 2-3 kez uygulanir ve baslangigtan itibaren yarari giderek
daha etkili ve ¢abuk hissedilir (URL 3).
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2.9.1. Zihinsel Beceri Antrenman Cesitleri
2.9.1.1. Otojen Antrenman

Otojen antrenmanin asil kullanim alanlar1 hekimlik ve spordur. Temel prensibi
psikolojik bir baskiyla kars1 karsiya kalan sporcu kendi kendine bazi doniitlerde bulunarak
bilingaltinda uyku ve benzeri bir kapanmanin olusmasina yol acar (Ikizler ve Karagdzoglu

1997).
2.9.1.2. imgeleme

Yapilacak olan hareketin uygulama olmaksizin yogun bir sekilde zihinde

canlandirilmasidir (Konter, 1998).

Imgeleme sadece zihin igerisinde bir gorme islemi degildir. Imgeleme etkili ve
gucli olan bir duygu ¢esididir. Gorsel, dokunsal, isitsel ve kinestetik duyulari igermektedir.
Kinestetik duyum, viicut pozisyonu ve hareketin duyumudur. Bu duyum kaslardaki tendon

ve eklemlerdeki sinirlerin duyusal uyarimlari ile ortaya ¢ikar (Gould ve Domarjin 1996).
2.9.1.3. Duzenli Nefes Egzersizi

Nefes alisverisi ikiye ayrilir. Gglis solunumu ve karin solunumu G6giis solunumu
esnasinda akcigerler tam hava ile dolmaksizin yiizeysel nefes aligverisi yapilir. Karin
solunumunda ise diyafram karna dogru hareket eder ve akcigerler daha fazla hava ile dolar.
Bu durum daha fazla oksijen anlamina gelir. Daha ¢ok oksijen demek egzersiz esnasinda

daha ¢ok enerji ve kaslarda bulunan atiklarin uzaklastirilmasi demektir (Aktop, 2008).
Egzersiz
1. Kisilerin rahat bir koltuga oturmasi ve ayak tabaninin yere basmasi gerekir.
2. Bir elini gogsiine diger elini karnina koymalidir.
3. Kisiler derin nefes almali ve bir siire sonra aldig1 nefesi birakmalidir.

4. Bu nefes alip verme sirasinda birey her iki elinin mi yoksa karninin {izerinde olan

elinin mi hareket ettigine dikkat etmeli

5. Eger karninin iizerinde olan eli hareket etmigse birey dogal olarak nefes alip
vermeyi biliyor demektir ve asagidaki egzersizlere devam etmesi gerekmemektedir. Eger

gogsiiniin lizerindeki eli hareket etmisse nefes alip vermeyi Ogrenmeye ihtiyaci var
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demektir ve asagidaki calismalar1 yapmasi gerekmektedir. Bu uygulamalarda nefesin

burundan alinip agizdan verilmesi gerekmektedir.
6. Yine koltukta oturulabilir veya sirt {istii uzanilabilir
7. Nefes alip kisa bir siire tutulmali ve biitiiniiyle birakilmalidir.

8. Tekrar derin nefes alip 4’¢ kadar saymak daha sonra da 4’c kadar sayarken
nefesi tutmak gerekir.

9. Nefesi vermeye basladiktan sonra birey iginden saymali ve sekize geldigi esnada

nefesinin tamamini1 vermesi gerekmektedir (Kolayis, 2002).
2.9.1.4. Derinlesen Gevseme Antrenmani

Kademeli gevseme antrenmanlariyla heyecanin kontroliinii, iskelet ile kas sistemi
arasinda bir iligki olduguna ve bir sistemin diger sistemin kontroliinii de igerecegine

inamlmaktadir (Ozerkiran, 2004).

Gevseme antrenmani, imgeleme, yogunlasma ya da stres diizeltme caligsmalari,

diger antrenman tekniklerinin temelini olusturur (Suinin, 1996).

Biitiin kaslarin sirasiyla gerilmesi ve gevsetilmesi uzun zaman alir. Bu siireyi
kisaltmanin gerekliligini goren Bernstein ve arkadaslari gevseme antrenmaninin teknigini
iyice O0grenen sporcu bu antrenmani biitiin kas gruplar1 yerine doért buyuk kas grubuna
uygulamasi yeterli oldugunu savunmustur. Siiresi kisalan antrenmanin spor performansina
etkisini aragtiran Eberspaecher’in ¢alismalar1 da siireyi kisaltmanin antrenmanin etkisinin

diismedigini ortaya koymustur (Ikizler ve Karagdzoglu, 1997).
2.9.1.5. Biyolojik Geri Bildirim (Biofeedback)

Bir gevsemeyi 6grenme yoludur. Bu amagla kullanilan alet kisinin, kendi beyin
dalgalari, kas gerginligi gibi fizyolojik asamalar1 gosterir. Kisi aletle (elektronik bir alet)

gordiiglinii ayn1 zamanda hisseder ve gevsemeyi bilingli olarak yasamay1 6grenir.

Biyolojik geri bildirimin sporda kullanilabilirligi hakkinda ytiriitiilen bir ¢aligmaya
gbore miisabaka Oncesinde gelisen durumlarin (heyecanlanma, isteksizlik vb.) ortadan
kaldirilmasi amaci ile uygulanilabilirligi s6z konusudur. Fakat Eberspacher ‘ in de belirttigi
gibi en ¢ok 20 dk. igerisinde ogrenilebilir olmasi ve ilerleyen zamanlarda bu ydntemin

daha ¢ok kullanilma ihtimali oldugunu 6ne stirmektedir (ikizler ve Karagézoglu, 1997).
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11-18 yas araliginda ki 78 sporcu iizerinde yaptiklart ¢alismada biyolojik geri
bildirim ile yapilan zihinsel antrenmanin performanslart iizerinde biiyiikk bir gelismeye

sebep oldugu goriilmistiir (Bluemenstein ve Bar-Eli, 2003).
2.9.1.6. Hipnoz

Hipnoz, zihin telkinlerini (bilingsizce motive edilen diisiinceler) maksimum etkide
kullandig1 bir durumdur. Telkinler, aklimizda ve bedenimizde etkin ve otomatik karsiliklar
tireten diisiincelerdir. Diger bir deyisle telkinler, kendilerini bilingaltinda gerceklestiren
diisiincelerdir. Telkinlerin uyaniklik durumundaki etkinligi, bunun etkilerinin hipnoz

durumunda denenmesiyle karsilastirildiginda, yalnizca etkinin derecesi bakimindan

farklilik gosterir (Mcgill, 1997).

Telkin icin soylenecek sozlerden ¢ok, onlarin sdylenis tarzi ve sodyleyen kisi
onemlidir. Eger birey uyumay istemiyorsa, diretiyorsa, hi¢bir zaman uyutulamaz. Demek
oluyor ki hipnozda kisinin kendisi esastir, hipnozu yapan ikinci planda kalir. Bu kadar
blylk bir fenomen olan hipnoz hakkinda bugiine kadar yeteri anlamda bir agiklama

gelistirilememistir (Sinoforoglu, 2006).
2.9.1.7.Transandantal Meditasyon

Meditasyon kisiyi zihnen uyanik fakat duygusal bakimdan daha soniik
yapmaktadir. Meditasyon yapan kisinin tekrar ettigi kelimeler yavas¢a kaybolur ve zihin
diisiincenin daha detayli kisimlarini yasar ve diisiincenin asil kaynagina ulasilir. Bu stirenin
bilinci, zihni yaratici zekanin bulundugu alanla iligki durumuna getirdigine inanilir. Bu
sirada kisi derin bir dinlenme halindedir.20 dakika sonra beden tiim gerginligini bitirmis
olur. Transandantal meditasyon adi altinda yapilan biitiin incelemeler sporcu performansi
uzerinde fiziksel ve psikolojik yonden olumlu etkiler gostermistir. Herkes tarafindan
uygulanabilir. Yapilan bir aragtirmaya gore meditasyonun, reaksiyon zamanin
hizlandirdig1, algimin ve hazir olmanin siiratlendigi, zihin ve beden arasinda daha iyi bir
koordinasyon igerisinde oldugu. Meditasyondaki bir stre aktif olmama durumunun,
merkezi sinir sistemine etkileriyle kas ve iskelet sistemine olumlu degismeler getirdigi ve
bu sisteme daha dinamik sonuglar ortaya ¢ikardig1 ve genel olarak fizyolojik agidan faydali

oldugu kabul edilmektedir (Ergen vd., 1983).
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2.9.1.8. Yoga

Kisinin kendi bedeni iizerinde bir hakimiyet kurmasi amagtir. Bunun i¢in birgok
durus sekilleri ve solunum caligmalar1 yapilir. Yoga da sporda konsantrasyonun arttirilmast

i¢in kullanilabilir (Ikizler ve Karagézoglu 1997).

Buz hokeyi ve kayak ile ugrasan 26 erkek sporcu iizerinde yaptigi ¢alismada 1sinma
planlamalari, streching, viicut esnekligini gelistirme, temel rahatlama teknikleri ve nefes
alma egzersizlerini icine alan seri yoga egzersizleri sonucunda sporcularin kendine olan
giivenlerinin arttig1 ve performanslarinin olumlu yonde gelisim gosterdigi gézlemlenmistir

(Kreje1, 2003).
2.9.2. Zihinsel Antrenman Calismalari

a. SozIi bilgi verme caligmalari: (Verbalinformativ)

b. Gozlem ¢aligmalari: (Observativ)

c. Algilama giiciinii artirma galismalari: (Ideomotorik)
2.9.2.1. Sozlii Bilgi Verme Calismalari

« Hareket anlatilir. Yapilacak olan is ve isin Ozellikleri anlatilir. Bu ozelliklere
ulagmak icin neler yerine getirilmeli ve bunlar nasil yapilacag: anlatilir ya da daha
onceden yapilmis olan isteki hatalar ve bu hatalarin diizeltme yollar1 anlatilir. Son

olaraktan diizeltilmis olan hareketin etkileri anlatilir.
¢ Anlatimlar birkag¢ kez olabilir.
% Her anlatimda ayr1 bir noktanin net olarak anlagilmasi 6nemlidir (Aydogan,2018).
2.9.2.2. Gozlem Cahismalari

% Yapilmas:1 istenen hareketin en dogru seklinin film, resim vb. imkanlarla
gosterilmesini igerir. Farkli pozisyonlarda ve agir ¢ekim seklinde detayli

gosterilebilir.

¢ Bu calismada amag sporcularin ¢alisma yontemlerine uyum saglayip, o g¢alisma
yontemlerinde ideal hareket sekil olarak g6z oniine getirebilme giicli saglanmaktir.
Gosterilen film, sekil, resim gibi faktorler siradan olmamalidir. Belli bir amact olan

belge niteliginde olmalidir.
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% Caligtiric1 gosteri esnasinda gosterilen filmdeki hareketleri agiklamasi ve bu
aciklama esnasinda ozellikle hareketin en can alict noktalarinin neler olduguna
deginmesi gereklidir. Gosteri birgok kez yapilabilir ve her seferinde ayr1 noktalar

tizerinde durulmalidir.
¢ Sporcu o hareketin piif noktalarin1 anlamasi i¢in karsilikli konugma saglanir.

¢ Kisaca ozetlemek gerekirse algilama giiciinii gelistirme calismasinda biitiin amag
sporcuda; ‘“Hay Allah!... Demek hareketin esast buymus!” duygusunu

uyandirmaktir.

Her sporcunun psikolojik durumu, karakteristik yapisi, sahsiyeti ve diislince yapisi
farklidir. Bu ylizden standart ve siirekli olarak yapilabilen bir zihinsel ¢aligma teknigi

yoktur (Aydogan, 2018).
2.9.2.3.Algilama giiciinii artirma ¢alismalar: (Ideomotorik)
- Tutum

Basarili olan sporcular i¢in tutum gerceklestirmek bir se¢imdir. Sporu kendisine
kars1 bir rekabet; basar1 ve basarisizligi tespit etmek icin bir firsat olarak gdérmelidir.
Sporcu miikemmeliyet¢i olup mitkemmel olani esas almalidir. Spor hayatindaki dengeyi
korumal1 yapilan spora, sporcuya diger katilimcilara, yetkililere ve kendine saygi

duymalidir.

- Motivasyon

Basarili sporcular yasamlarinda spora katilim ile sporun onlara sagladigi 6diil ve
faydalarin farkindadirlar. Bu durum her zaman g6z oniinde olmasa bile zor anlarda onlara

fayda saglayip o gorevi devam ettirebilmesini kolaylastirir.
- Hedef

Basarili sporcularin uzun ve kisa vadeli, gercek¢i hedefleri olmalidir. Mevcut
performanslarinin farkinda olmalar1t ve hedeflerine ulagabilmek ic¢in 06zel planlar
gelistirmeleri gerekmektedir. Hedeflerinin ve antrenman planlarinin giinliik yiiriitiilmesi ve

takip edilmesi gerekmektedir.
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-  Kaygzi
Basarili sporcular kaygiy1 sporun bir pargast olarak goriirler. Kaygi derecesinin
uygun seviyede olmasi performanslarina katki saglayacagmin farkindadirlar. Kaygi
seviyeleri ¢ok gii¢lii oldugunda, kendi konsantrasyonlarini kaybetmeden kaygi diizeyini

minimal seviye nasil getireceklerini bilirler.

- Zihinde Canlandirma

Basaril1 sporcular kendilerini yarismada iyi performans sergilerken hayal ederek

miisabakaya hazirlanirlar. Detayli, 6zel ve gercekci zihinsel gorintdleri kullanirlar.

- Konsantrasyon

Basarili sporcular spor yaparken nelere dikkat etmesi gerektiklerini bilirler.
Konsantrasyonlarini korumak icin igsel ve digsal dikkatlerini dagitan seylere karsi nasil
tepki vereceklerini bilirler. Miisabaka esnasinda konsantrasyon seviyeleri diistiigiinde
yeniden odaklanabilecek seviyeye gelirler. Gegmiste ve gelecekte yasanan olaylara takili

kalmadan simdiki zamana, o an yapilan ise odaklanirlar (Aydogan, 2018).
2.9.3. Zihinsel Antrenman Modelleri

Antrenmanlarda genel olarak performansi gelistirmek hedeflenmektedir. Zihinsel
antrenman modellerinde de durum aynidir. Zihinsel antrenmanlar olumsuz olan
davraniglar1 ortadan kaldirmakta yardimci olur. Ortaya ¢ikan problemler karsisinda nasil
tepki verecegini bilir ve performansi gelistirmek i¢in hatalar1 diizeltmeyi hedefleyen

diizenli uygulamalari anlatir.
2.9.3.1. i¢sel Cahsma

Amaci sporcunun kendisi ile barisik ve uyum iginde olmasi, kendi igerisindeki potansiyeli
kesfetmesi, o potansiyele inanip hayati1 boyunca gercekten istek ve arzularini tanimlamast,
istek ve arzularina ulasabilmesi i¢in nasil daha detayci, yaratici, giivenli ve dogal

olabilecegine dair yardimei olmasidir (Aktepe, 1999).

Sporcunun bilingaltina giiven duygusunun yerlestirilmesi zihin, viicut ve ruhun bir
bitiin olarak ortaya ¢ikmasinin saglanmasi konusunda yapilan ¢alismadir. Sporcu yalnizlik
duygusu ve yeterli seviyede olmadigiyla ilgili slipheye diistligli esnada kendi olumlu igsel

doniitlerine geri donebilmesi igin kullanilan bir ¢alismadir (Aktepe, 1999).
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Kendisini hem ig¢sel hem de dissal siddetle saldirtya ugrayan bir durumda kalan
sporcu saldirgan bir davranis sergilemesi sz konusudur. Bu durum antrenérler iginde

rahatsiz edici bir durumdur.

Analiz yapmak sporcunun hayal Orinddir. Bu durum tehdit edilmedigi ve
korundugu siirece kendinden beslenir ve sonsuza kadar devam eder. Sporcunun daha
saglikli yonlerinden ve gergekte var olan igsel guiciinden destek alabilir veya bunlari kotiiye

kullanabilir. Sporcunun i¢sel ¢cokmesi bu yiizden ¢ok sarsict bir durumdur.
2.9.3.2. Grup Calismasi

Grup caligmast birden fazla sporcunun bir araya gelerek hem spor icerisindeki
tecriibelerini hem de tecriibelerinin sonunda ortaya cikan igsel duygularmi konusarak
sporcularin  karsilastigi  sorunlarin antrendrler tarafindan farkina varmasi, diger
sporcularinda ne tiir sorunlar ile kars1 karsiya kalabilecegine dair bilgi elde etmeleri ve
kendileri i¢in sonradan karsilarina ¢ikabilecek bu sorunlara nasil ¢6ziim bulabileceklerine

dair 6n hazirlik yapmasinin bir evresidir.

Grup calismasi araciligi ile bir¢ok konu daha canli, ger¢eke¢i hal alir. Gergek
nesneler ya da bu nesnelerin yerine konulan nesnelerin yardimiyla ¢esitli konular hakkinda

bir¢ok kavram ve agiklayici bilgiler daha kalic1 ve kisa siirede 6grenilebilir.

Ayni zamanda grup calismasi esnasinda olumlu ya da olumsuz konusmalar
yapilarak hatalarin olumlu yonde diizeltilmesi, bu hatalarin diizeltilmesine yonelik
seceneklerin o durumu yasayanlara danigma yolu ile tecribelerinin aktarilmasi ve bu
nedenle sporcu iliskilerinde bazi temel ilkelerin yasantiya gecirilmesi de amaglanmaktadir.

Sporcularin ya da antrenérlerin ortaya koyduklari konular grup malzemesi olarak kullanilir
(Aktepe, 1999).

Psikolojik danigmanlarin, giinliik calismalarini destekleyecek sistemle uyum
icerisinde olmalarin1 saglamak, olaylart derinlemesine incelemek, mesleki becerileri
gelistirmek, i¢ goriileri artirmak ve grup ¢alismalarini gelistirici faaliyetlerde bulunmak
Uzere gOzetleme ve denetleme g¢alismalarina katilimlari iist diizey verim saglamaktadir
(Aktepe, 1999).
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2.9.3.3.Sessiz Ortam Calismasi

Sporcunun dis etmenleri gérmeksizin kendi i¢ sesini daha iyi sekilde dinlemesi,
sesli ortamda antrenman veya yarisma sirasinda ortamdaki degisikliklere ¢abuk uyum

saglayabilmesi amaciyla yapilmaktadir.

Sporcu yarisma Oncesi ya da sonrasinda grup calismasi esnasinda 6grendigi
bilgileri sessiz bir ortamda kendi halinde degerlendirerek ve zihninde tasarlayarak
yasayabilecegi olaylara karsi kendini hazir hale getirmesi hedeflenmektedir. Bu amacla
sporcu tamamen sessiz bir ortamda igsel ¢alisma yapmasi hedeflenir. Burada sporcu kendi
ic sesini dinleyerek konsantre olmasi amaclanmaktadir. Sporcu bu asamada duyu
organlarini daha iyi ¢alistirarak dis etmenlerin etkisinden uzak kendi i¢ sesiyle olumsuz
diisiinceleri engellemeye ¢aligmaktadir. Bu calisma antrenman ya da yarisma ortamlarina

yonelik ¢aligmadir (Aktepe, 1999).
2.9.3.4. Sesli Ortam Cahismasi

Sporcu tamamen kendini ve antrenoruniin sozlerini duyarak kendini konsantre
etmeye calisir. Etraftan duydugu sesler sporcunun konsantrasyonunu bozmamalidir. Bu
durum mag esnasinda yasandiginda sporcu tekrar konsantre olabilmesi icin saglanir.
Sporcu kendi zihinsel diisiinceler ortaya koyarak mag¢ ve antrenman esnasinda karsisina
cikabilecek ve onu etkileyebilecek ortamlara hazir olmasi ve dis etkenlere karsi kendini

hazir hale getirmesini saglamaya yarayan zihinsel antrenman asamasidir (Aktepe, 1999).
2.9.3.5. Obje Calismasi

Giinlik yasamimizda kullandigimiz, dokunabildigimiz her sey obje olarak
adlandirilir. Zihinsel antrenman esnasinda objeler; forma, top, ayakkabi, sportif aletler,
yarismacilar ve seyirciler fiziksel objeler gibidir. Ozellikleri ve metotlar1 séz konusudur.
Zihinsel antrenmanin bu asamasinda obje, disaridan veya igsel sporcuyu etkileyebilecek
her ozellik dikkate alinarak incelenir. Objenin yapisi, tarzi vb. gibi 6zelliklerine bakilarak
boliimlere ayrilir. Bu boliimler arasinda gerekli iligkiler ve baglantilar kurularak sporcunun
bu objelere kars1 zihinsel hazirlik modeli hazirlanir. Bu durum obje ¢alismasinin modelini

olusturur (Aktepe, 1999).
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2.9.4. Zihinde Canlandirma (imgeleme) Cahsmasi

Imgeleme bir hayal etme, diisiinme siirecidir. Yaraticilik s6z konusudur. Serbest
diisiince aninda imgeler birbirini takip ederek zihinde canlanir. Hayaller kurulur. Imgeler
ya da tasarimlar daha fazla soyutlanarak birbirlerine eklenir, ¢ikarilir, benzetilir, nitelikleri
degistirilir. Yeni birlesimler, degerlendirmeler ortaya g¢ikar, bu da bir yaratici diisiince
olayidir. Bunu yapabilmek i¢in beyinde kalic1 olan yedeklenmis bilgi ve tecriibe kullanilir
(Kulak, 2011).

Zihinsel imgelemeyi riiyadan ayiran Ozelliklerden biri bilingli farkindalik
oldugunun ileri siiriilmesidir. Imgelemede bilingli ve istemli bir kontroliin oldugu ve
imgeleyenin deneyimlerinin meydana getirme niyetiyle hareket halinde oldugu ileri

strilmustiir (Perry ve Moris, 1995).
Cox, (1990) imgelemeyle ilgili deneysel arastirma sonuglari ortaya ¢gikarmistir:
—Imgeler gdzden gegirilebilir
—Kugik zihinsel imgelerin gorilmesi zordur.
—Imgeler genisletildiginde gergekte olanlar tasmaktadir.

Imgeleme psikolojik terimler sdzliigiinde daha onceki yasantilarin birbirleriyle
baglant1 kurularak ¢oziimlenmesi islemlerinin zihinde canlandirilmasidir (Ozerkiran,

2004).

Imgeleme yoluyla pratik yapmanin, bu islevsel siirecin nasil ¢alistiginin ve ise yarar
oldugu ile ilgili bazi kuramlar mevcuttur (Konter, 1999). Imgeleme-performans iligkisini
aciklayan  kuramlardan  biri  Carpenter, (1894) tarafindan  gelistirilmistir.
Psikondromuskuler kuram olarak adlandirilan bu kurama gore sade olarak imgelenen
goriintiilerin, olaylarin ve hareketlerin, gercegine benzer olarak néromuskuler cevaplar
ortaya ¢ikaracagmi ileri slirmektedir. Bu kurama goére beynimizde imgelemesi kurulan
goriintiiler, kaslarimizi  etkiler ve beynimiz, kaslarimizi imgelendigi sekilde
yonlendirebildigi seklinde agiklanmigtir (Tiryaki, 2000). Beyin tarafindan kaslara
gonderilen uyaranlarin, en alt seviyede olduklar1 ancak, bu uyaranlarin kaslarimizi olumlu
yonde etkileyebilecegi, diizenlenebilecegi ve performansa katki saglayabilecegi S0z
konusudur (Konter, 1999).
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Fiziksel performansin gelisimini etkileyen bir¢ok psikolojik etmen bulunmaktadir.
Bunlardan biri imgeleme becerisidir. Imgeleme yapilacak olan hareketin uygulama
olmaksizin yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasi olarak tanimlanmistir (Ikizler ve
Karagdzoglu, 1997). Imgeleme gercek hayattaki yasantinin birebir aynisinin imgelenmesi
ve hareketlerin hissedilmesidir ya da gercek hayat olmadan seslerin, tatlarin ve kokularin
hayal edilebilmesidir. imgeleme sadece zihinde canlandirma degil, imgelenen seylerin

biitiin duyu organlari ile hissedilmesi yasanmasini iGerir.

Zihinsel hayal etme antrenmani olarak tanimlanabilir. Yapilacak olan hareketin
uygulama olmaksizin yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasidir (Konter, 1998). Singer’e
gore zihinsel antrenman fiziksel aktivitenin yer almadigi pasif bir 6grenme siirecidir
(Singer, 1990).

Imgeleme etkili, guiglii ve baskin bir duygu igermektedir. Sporun igerisinde nemli
bir yeri olan imgeleme isitsel, kinestetik, gorsel ve dokunsal duyumlari igerisinde
barmdirir. imgeleme biitiin duyu organlarimizla hissedilen, yasant: sonucunda elde edilen
bir tecriibe olabilir. Gergeklik yasandigi zaman ¢esitli tutum ve duygular deneyimde s6z
konusu olur. Cok 6nemli bir yarisma esnasinda kaygi hissedilebilir. Mag kazanildigi zaman
seving ile nese kaybedildiginde hiiziin ve {iziintii yasanir. Bu durum zihinsel antrenman
yontemleriyle psikolojik becerileri vb. faktorleri gelistirmek i¢in oldukea etkili ve giiclii bir

yontemdir (Martens, 1987).

Sporda performans gelistirmede imgelemenin kullanimi birgok boyutta ele
alinabilir. Fiziksel ve zihinsel ¢alismanin motor beceri kazanmada yalniz fiziksel olarak
calismadan daha etkili oldugu ve fiziksel beceri gelisiminde motor becerilerin 6grenilmesi

ve gelistirilmesine yardimci olabilecegi de s6z konusudur (Feltz ve Landers, 1983).

Imgeleme basarili bir miisabaka performansi icin &nemli bir ara¢ olarak
kullanilabilir. Sporcularin kendilerini miisabaka sirasinda gorebilecegi, taktikleri ve
becerileri yaparken hissedebilecegini, bir basketbolcunun turnike ’ye baslamadan Once
adimlamalarim1 ve turnike adimlarinin ardindan topu atigini, canlandirmasi imgeleme

becerisinin uygulandigini gosterir bir 6rnek olarak belirtilmistir (Taylor ve Wilson, 2005).

Teknik becerilerin 6grenilip gelistirilmesinin yani sira hatalar1 en az seviyeye
indirmek ve sporcular hatalarini tespit edip, sadece hataya odaklanarak bu hatalari

imgeleyerek diizeltebileceklerini vurgulamistir (Hale, 1998).
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Zihinde imgeleme, oyunun problemli yonlerini bulma, ani karar verme ve ¢6zimi
zor stratejik durumlarda dogru anda dogru tepkiyi vermek gibi sportif performansin
arttirtlmasi igin algisal becerinin de kullanilabilecegini 6ne siiren Konter, imgeleme takim
halinde ya da bireysel anlamda, miisabaka Oncesi, miisabaka igerisinde yapacaklarini
kontrol etme, hangi anda ne yapilacagini 6nceden planlama islemine katki saglayacagini
dile getirmistir (Konter, 1999).

Imgelemenin sporcularin duygu ve diisiincelerinde olumlu ve giiclii bir etkiye sahip
oldugu goriisii so6z konusudur. Sporcular genellikle yarisma esnasinda hissettikleri
duygulant (korku, kaygi, baski, 6fke vb.) imgeleme esnasinda da hissedileceginden S0z
edilmistir. Bu ylzden sporcular imgelemelerinde olumlu duygular besleyerek yarisma
esnasinda hissettikleri kotii duygulardan uzaklasip, sporcu acisindan kotii etkiler ortaya
cikaran ve performansi diistiren korku, kaygi, 6fke, saldirganlik ve tilkkenme gibi ¢aresizlik

anlarin da imgelemenin etkili oldugu goriisii 6ne siiriilmektedir (Martin vd., 1999).

Imgelemede dikkat edilmesi gereken en énemli noktalardan biri imgelenecek olan
becerinin gercekte yapilacak olan fiziksel beceriyle ayni tempoda ayni zamanda
imgelenmesidir. Yani becerinin gergekte temposuyla imgelemenin temposu gergek zamanli
olmalidir (Etnier ve Landers, 1996). Bu uygulama sporculari, bir dizi halinde gerekli olan
duygu ve diisiinceleri gercek performansa hazirlar. “Yavas Imgeleme” hayali bir
performans sergilerken hatalar1 ve eksikleri diizeltme esnasinda o ana konsantre olmaya

calisirken kullanilabilir (Holmes ve Collins, 2001).

Imgelemede, icinde bulundugu zihinsel antrenman formili 6grenilirken nasil
zaman geciriliyorsa alistirma yaparken de aymi zamana gerek duyuldugunu One
strmektedir. Yeni bir zihinsel beceri 6greniliyor ise haftanin 5 giinii 15-30 dakika 3 tekrar
seklinde yapilmasi s6z konusudur (Kolayis, 2002). Imgeleme calismasi igin en fazla 15
dakika ayrilmasi yeterli olabilir. Baz1 6grenmede zorlanan bireyler i¢in daha fazla caligma

yapilabilir.
2.9.4.1. Imgeleme Faktorleri
2.9.4.1.1. Isitsel Faktorler

Yasanilan i¢sel duygular1 kuvvetlendirip gercege uygun hale getirmek igin isitsel

duygularla deneyimi kuvvetlendirmek gerekir. Ornegin sut antrenmani yapan bir
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futbolcunun topu hissetmesi, topun fileden gegmesi ve ¢ikardig: sesi duyumsamasi (Ozbay,
1998).

2.9.4.1.2. Gorsel Faktorler

Zihinde olusturulan hayaller bir resim ya da film seridi gibi canlandirilir. Zihinde
canlandirilanlarin gergekle birebir olmasi ve yasanilabilecek durumlarin gbéz Oniine
getirilmesi 6nemlidir. Gorsel faktorler zihinde canlandirmada en agirlikli ve en 6nemli
unsurdur (Robert vd., 1993).

2.9.4.1.3. Dokunsal Faktorler

Zihinde hayal etmenin diger yonii dokunsal deneyimlerdir. Bu deneyimler duygular
ve viicut hareketleriyle ilgilidir. Zihinde canlandirma yaparken teknik 6grenmede ya da
psikolojik oOzelliklerin kuvvetlenmesinde model alinan gercek bir sporcu gibi yapilan
beceriyi en dogru sekilde hissederek, yiiriiyerek onun gibi atis yapip vicut hareketlerini
yaparak becerileri kendimize aktaririz. Dokunsal deneyimler esnasinda duygularin
yogunlugu, sikligi, araliginin hafif ya da agir olmasi benzer olmasi gerekmektedir.
Durumun dis diinyada gerceklesmemesini istedigi gibi i¢ diinya da ayn1 sekilde yasanmasi

gerekmektedir (Sinoforoglu, 2006).
2.9.5. Zihinsel Antrenman ve Sporun Onemi

Spor ekonomik sosyal ve kiiltiirel dayanigsmanin temel unsurlarindan biri olan,
insanin beden ve ruh sagligini gelistirecek kisilik ve karakteristik yapisi olusturacak, bilgi
beceri yetenek ve tecriibe elde ederek ¢evreyle uyum igerisinde yasamini devam ettirecek,
kisiler toplumlar hatta uluslararasi alanda dayanigsma kaynasma ve baris saglamak, kisinin
kendi micadele giiclinii arttirmanin yaninda belli kurallar ger¢evesinde miicadele etme,
heyecan duyma, yarisma ve tistliin gelme amaci ile yapilan faaliyetler olarak tanimlanir. Bu
ozelliklerden dolayi spor ¢cok faydali ¢cok ¢esitli ve ¢ok amacli boyutlar kazanarak evrensel

bir hale gelmistir (Yetim, 2000).

Bir hareketin zihinde canlandirma esnasinda ilgili kaslarda, o hareketin uygulamali
olarak yapildig1 zamanda oldugu gibi benzer elektrik akimlarinin olustugu tespit edilmistir
(Baser, 1986). Bu ylizden sporcunun kendi spor dalinda gelistirmek istedigi becerileri
dogru sekliyle zihinde canlandirmasi, birgok kez tekrar yapmasi sporcu i¢in yararl oldugu
s0z konusudur. Hareketi durmaksizin korkusuzca en dogru ve akict bir sekilde zihinde

hayal etme uygulamali olarak yapmaktan daha kolaydir. Hareket miikemmel sekilde
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zihinde tasarlandiktan sonra bunu uygulamaya dokmek kolaylasir. Bu yilizden zihinsel
antrenmanlar koordinasyon gelisiminde verimli bir antrenman yontemidir. Ayrica zihinsel
antrenman sporcunun konsantrasyonunu arttirmaktadir. Zihinsel antrenman spor ge¢misine
bakmaksizin herkese uygulanabilir. Sporcunun uygulayacagi teknik ve taktik zorlastikca

zihinsel antrenman bu asamada daha da 6nem kazanmaktadir.

Sportif basar1 fiziksel zihinsel ve psikolojik performansin birlesimiyle olusur
(Anshel, 1990). Blylik misabakalarda Ustiin fizik ve kondisyon gerektiren, mikemmel
teknige sahip en iyi sporcularin oldugu (olimpiyatlar) tamamen psikolojik miisabakalardir
diyebiliriz. Bu psikolojinin farkinda olan ve bunu uygulayabilen antrendr ile sporcu

basarili olur.

Zihinde canlandirma sporcuya fiziksel ve zihinsel anlamda kendi programini1 yapma
thtimalini sunmaktadir. Yapilan hareketin dogru yapilmasi ve bu hareketin dogru

yapilacagina karar vermek sporcuyu basariya ulastirir. Diger etmenler sunlardir.
e Duygular kontrol eder.
e Konsantrasyonu gelistirir.
e Kendine giiveni gelistirir.
e Sakatliklarin iyilesme siirecini hizlandirir.
e Teknik becerileri artirarak sporcunun maksimum kapasitesini gelistirir.
e Spor yapmadaki beceri 6grenimi i¢in gerekli zamani kisaltir.
e Hareketin dogru yapilmasin kolaylastirir ve hareketin yapilis hizin1 arttirir.
e Kisa siirede toparlanma ve enerji tasarrufu saglar (Guven, 1998).
2.10. Yapilan Cahsmalar

Imgeleme kisinin zihinsel olarak herhangi bir olguyu canlandirmasidir. Yapilan
caligmalarda diisiinme, becerilerin zihinde yogun bir bigcimde gorsel olarak yasanma

surecidir (Botwina ve Krawczynski, 2003; Forley, 2019; Syer ve Connolly, 1998).

Parker ve Lovell (2012) yaptig1 arastirmada 20-21 yas sinifindaki sporcunun 12-13
yas smifindaki sporculardan daha fazla imgeleme ortalamasina sahip olduklarini

gormiislerdir.
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Rushall ve Lipman (1998) yaptiklari ¢alismada imgelemenin fiziksel performans
tizerindeki etkileri lizerinde durmuslardir.  Zihinsel uygulama, fiziksel performansa
yardimer olan, etkili ve kabul goérmiis bir uygulamadir. Bu arastirma sonuglara gore
imgeleme, genellikle fiziksel performansla ilgili cabalarda iki nedenle kullanilmaktadir.

Bunlar; beceri gelistirme 6grenme ve yarigma performansi hazirligi olmaktadir.

Imgeleme spor dallarinda istenilecek basariya ulasmada biiyiik bir etkendir. Ornek
bir ¢alismada 12 yas 6ncesi ¢cocuklarin deneyimi ve algis1 gelismemis oldugundan, bu yas

cocuklarda zihinsel antrenmanin kullanilamayacagini belirtmistir (Kolayis, 2002).

Kulak A. (2011) yapmis oldugu ¢alismada kontrol ve deney grubu futbolcularinin
calisma Oncesi ve sonrasi boy, kilo, teknik becerilerden sut top sektirme dripling ve pas
testleri, kondisyonel parametrelerden dinamik denge, 20 m siirat kosusu ve esneklik testleri
uygulamislardir. Istatistiksel analiz sonuglarina gore; deney grubu futbolcularmnin 14
haftalik zihinsel antrenman siireci sonucunda teknik becerilerden sut, top sektirme, dripling
ve pas, kondsiyonel becerilerden; denge, siirat ve esneklik degerleri kontrol grubuna gore
anlamli olarak artis oldugu gézlemlenmistir. Sonu¢ olarak 14 haftalik zihinsel antrenman

yonteminin futbolcularda teknik beceri performansini artirdigi belirlenmistir.

Akkarpat 1. (2014) yaptig1 farkli bir calismada ise TKBL 2. Liginde miicadele eden
bir kuliibiin A takimindan 4, ayn1 takimin gencler kategorisinde oynayan 4 olmak iizere
toplam 8 sporcu ¢alismaya katilmistir. Bes haftalik imgelenme antrenmanlari sonucunda

sporcularin serbest atig becerilerinde olumlu degisimler oldugu tespit edilmistir.

El¢ci G. (2014) yilinda yapmis oldugu imgeleme c¢aligmasinin voleybol spor
dalindaki performans sporcularinda beceri gelisimine etkisinin incelenmesi adl1 ¢alismanin
amac1 sekiz haftalik imgeleme calismasmin 15-18 yas araliginda voleybol spor dalindaki
sporcularda beceri gelisimine etkisinin belirlenmesidir. Aragtirma desenini 6n test -son test
kontrol grubu deseni olusturmaktadir. Sporcular sekiz haftalik ¢alismaya baslamadan 6nce
tenis servis becerileri videoya cekilerek 3 uzman voleybol antrendriine izletilerek 1 ile 5
aras1 puanlamaya tabi tutulmustur. Sekiz haftalik ¢calisma sonucunda son testleri videoya
alinarak tekrar ayni antrendrler izletilmis ve sporcularin durumlar tespit edilmistir. Sonug
olarak imgeleme calismasinin 15 — 18 yas araligindaki sporculardaki beceri diizeylerinde
gelisme gozlemlendigi fakat diger uygulamalara gore anlamli diizeyde etkili olmadig

sonucuna ulagilmistir.
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Baikoglu ve Kandemir’in 2020 yilinda yapmis olduklar1 imgeleme uygulamasinin
durarak uzun atlama teknigine etkisinin incelenmesi adli ¢alismada amag¢ imgeleme
uygulamasinin durarak uzun atlama teknigi tizerindeki etkisini belirlemektir. Calismaya 14
kadin voleybolcu katilmistir. Deneklerden imgeleme dncesi 6n test olan yatay sigramalari
dlciilmiistiir. On testini tamamlayan denekler 3 hafta boyunca haftada 3 giin fiziksel
antrenmanlarin diginda dogru durarak uzun atlama tekniginin yer aldigi video igerikli
zihinsel antrenmanlara katilmiglardir. 3 haftanin sonunda sporculardan ikinci 6l¢ctimleri icin
spor salonuna gelen deneklere yatay sigrama testi uygulanmustir. Ikinci test dlgiimlerinin
ardindan 3 hafta boyunca haftada 3 giin sporculara fiziksel antrenmanlari ile birlikte yanlis
teknigi igeren video izletilerek zihinsel antrenman yaptirilmistir. Analizler sonucunda
imgeleme Oncesi ve dogru imgeleme videosu sonrasi yapilan test sonuglarinda istatistiksel
olarak yatay sigramalarda anlamhi artis elde edilmistir. Calisma sonucu olarak
voleybolcularda fiziksel antrenmanin yaninda video destekli imgeleme ¢alismasinin

durarak uzun atlama tekniginin gelismesinde etkili oldugu tespit edilmistir.

Ozdal vd. (2013) yilinda yaptiklar1 bir baska bir calismada ise 13-14 yaslar
arasinda 30 sporcu katilmigtir. Denekler; fiziksel antrenman grubu, zihinsel antrenman
grubu ve fiziksel antrenmanla birlikte zihinsel antrenman grubu olarak ayrilmislardir.
Deneklere 4 hafta ve haftada 3 gun olmak Uzere; sadece fiziksel futbol antrenmanlarina,
sadece video destekli zihinsel antrenman programina ise her fiziksel antrenman oncesi
zihinsel antrenman programlarina katilmiglardir. Calismada video destekli zihinsel
antrenmanin futbolda sut becerisi iizerine olumlu etkileri oldugu sdylenebilir. Ayrica
fiziksel antrenman ile birlikte zihinsel antrenman uygulamasinin sadece fiziksel ya da

zihinsel antrenman uygulamasina gore daha etkili oldugu sdylenebilir.

Elci ve ark.’nin 2013 yilinda yapmis olduklari imgeleme ¢alismasinin 9 — 13 yas
ylizme sporcularinda beceri gelisimine etkisinin incelenmesi adli calismasina 46 yilizme
sporcusu katilmistir. Sporcularin spor yaslar1 dikkate alinarak gruplandirilmistir. Arastirma
sonuclarina gore, sporcularin gruplar arasi ve gruplar icindeki On test ve son test
6l¢iimlerinde anlamli bir fark bulunamamistir. Grup ayrimi olmadan sporcularin 0n test ve
son testlerinde ise anlamli bir fark bulunmustur. Sonug olarak 12 yas ve altindaki yiizme
sporuyla ugrasan c¢ocuklarda imgeleme caligmalarinin sportif beceri gelisimi iizerinde

onemli bir etki yarattig1 tespit edilmistir.
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Kurniawan vd. (2021) yilinda yaptiklar1 16 — 18 yasindaki basketbol sporcularinin
zihinsel imgeleri ve performanslarinin iyilestirilmesi adli calismada amag¢ zihinsel
imgeleme ile performans gelisimi arasinda bir iliski olup olmadigini belirlemektir. Nicel
bir arastirma yontemi kullanilan bu g¢alismada 16 — 18 yas grubu basketbolcularin
performans gelisimi hedeflenmistir. Arastirmanin bulgulari dogrultusunda elde edilen
sonuclar dolayisiyla, basketbol sporcusunun performansi ile zihinsel imgeleme arasinda bir
iliski oldugu tespit edilmistir. Sonuc¢ olarak zihinsel imgeleme ne kadar yiksekse

performans artis1 da o kadar yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli ve Protokol

Bu arastirmanin amaci zihinsel antrenman uygulamalarinin 15-18 yas aralifinda
basketbol spor dalindaki sporcularda teknik beceri gelisimine etkisinin belirlenmesidir.
Arastirmanin uygulanma kismima gecilmeden ilk olarak kisi ve kurumlarin onay1
alinmustir. Oncelikle Recep Tayyip Erdogan Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali Bagkanlig1 yoluyla Lisansiistii Egitim Enstitiisii Midirliglinden gerekli izinler
alimmistir. Arastirma, Recep Tayyip Erdogan Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulunca 2020/251 karar numarasi ile bilimsel ve etik
yonden uygun bulunmustur (Bkz. Ek-3). Oncelikle tiim basketbolcular arastirmacilar
tarafindan hazirlanmis ve asagida detaylar1 verilen bir basketbol parkuruna dahil
edilmislerdir. Bu basketbol parkurunda sporcular 11 farkli temel harekete tabii tutulmus ve
oyuncular her hareketten en fazla 9 sadece sut becerisinden ise 10 puan iizerinden
degerlendirmeleri yapilmistir. Toplamda ise 100 puan iizerinden degerlendirmeye tabii
tutulmuglardir. Degerlendirmeyi 3 farkli basketbol antrenérii ve spor bilimleri fakiiltesinde
basketbol derslerini yiiriiten 2 dgretim eleman1 yapmistir. 5 iiyesinin verdikleri puanlar
birbirleri ile karsilastirilmis, en yiiksek ve en diisiik puanlar goz ardi edilerek ortada yer

alan 3 puanin ortalamasi sporcunun parkurdan aldig1 puani belirlemistir.

Bu asamadan sonra gruplar rastgele bir sekilde deney ve kontrol grubu olarak ikiye
ayrilmiglardir. Tim katilimcilar 8 hafta boyunca detaylari EK-5te verilen normal
basketbol antrenmanlarina devam etmisler, deney grubundaki 10 sporcu ayrica detaylari
EK-4’te verilen zihinsel antrenman programina tabii tutulmuslardir. 8 haftalik antrenman
siiresince deney grubu normal antrenmanlarindan sonra haftada 2 giin ve giinde 1 saat
siirecek sekilde zihinsel antrenman programlarina dahil edilmislerdir. Imgeleme
antrenmanlarinin ilk 15 dakikasinda nefes egzersizleri yapilmis daha sonra EK-4’te
gosterilen antrenman programi zihinsel olarak uygulanmistir. Zihinsel antrenman programi
Kulak (2011)’1n yapmis oldugu 14 haftalik zihinsel antrenman programinin ilk 8 haftasi
alinarak basketbola uyarlanmasi ile gergeklestirilmistir. Kontrol grubu ise sadece 8 haftalik
stre¢ boyunca haftada 2 gin ve giinde 1,30 saat siiren antrenman programina (EK-5)

katilim saglamislardir.
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3.2. Arastirma Deseni

Bu caligma 0n test ve son test olacak sekilde deney ve kontrol gruplu bir arastirma
deseni olusturularak gerceklestirilmistir. Bu test modelinde yansiz bir sekilde dagitilarak

olusturulmus iki grup bulunur. Bunlardan biri deney, digeri kontrol grubu olarak kullanilir.
Her iki gruptan da zihinsel antrenman Oncesi ve sonrasinda dlgtimler alinmustir.
3.3. Arastirmanin Evreni

Bu c¢alismanin evrenini Tiirkiye’de bulunan 15-18 yas araligindaki spor

kulUplerinin alt yapilarinda ve okul takimlarinda oynayan erkek sporcular olusturmaktadir.

3.4. Arastirma Grubu

Bu calismanin arastirma grubunu Rize ili IKE Spor Kuliibii sporculari
olusturmaktadir. Arastirma baslangicinda arastirmaya 11 kontrol 11 deney grubu olmak
tizere toplam 22 kisi dahil edilmistir. Ancak 3 katilime1 8 haftalik antrenman programlarina
diizenli bir sekilde katilim saglamadiklari i¢in ¢alisma diginda tutulmustur. Sonug olarak
arastirmaya 15-18 yas araliginda bulunan toplam 19 sporcu (Xy.s=16,56+/-0,80) dahil
edilmistir. Aragtirmanin deney grubunda 10 kontrol grubunda ise 9 sporcu yer almaktadir.
TUum sporcular amator seviyede okul takimlari ve alt yapilarda miicadele eden basketbol

sporcularidir. Sporcularinin tamaminin baskin eli sag elleridir.
3.5. Veri Toplama Araclan
3.5.1. Arkadan El degistirme

Sporcu topu arkadan gegirerek ters ele aktarma olayidir. Onemli olan nokta sporcu
elini ve kolunu belinin arka kistmdan ters tarafa dogru uzatarak topu ters ele gecirmelidir.
Bu hareketi yapma asamasinda sporcu elini asla topun altina sokmamalidir. Top siirme

esnasinda topu arkadan gecirirken sporcunun eli topun {ist ve yan kisminda olmalidir.
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Resim 1. Basketbolda Arkadan El Degistirme Teknik Becerisi
3.5.2. Onden El Degistirme

Onden el degistirme esnasinda sporcu topu siirdiigii yone dogru hareket etmesi
gerekir. Bu hareket ayn1 yondeki ayak ile 6ne — ¢apraza dogru bir adim olarak bilinir. Daha

sonra ise sporcu hizli bir sekilde topu diz hizasindan yani algak seviyeden ters ele gegirir.

Resim 2. Basketbolda dnden el degistirme teknik becerisi

3.5.3. Bacak Arasi El Degistirme

Sporcunun top stirdiigii eli taraftaki ayagi degil ters ayagi ile 6ne ¢apraz dogru bir
hareket ile topu hizli bir sekilde bacaginin arasindan gegirip sporcunun ters eline

aktarmasidir. Topu el degistirdikten sonra sporcu ters adimini hizli bir sekilde atmalidir.
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Resim 3. Basketbolda bacak arasi el degistirme teknik becerisi

3.5.4. Reverse

Reverse icin Once top siirme yapilmalidir. Sporcu top siirmeye baslandiktan sonra
rakibi ge¢cmek icin topu sol eli ile siiriiyor ise iki bacagimin tam ortasina sag ayagini
koymali ve topu yere vurmadan 360 derece donmesi gerekir. Doniis bittigi anda topu yere

vurmali ve top sag el ile siirmeye devam etmelidir.

Resim 4. Basketbolda bacak arasi el degistirme teknik becerisi

3.5.5. Bounce Pass

Takim arkadasimiza yerden sektirerek atilan pas seklidir. Top tutus sekli gogiis
pasindaki ile ayn1 olmalidir. Sporcu diz ve kalcasini hafif biikerek viicudunun agirligini
daha asagiya indirmesi gerekir. Pas1 atan sporcu pasi alacak sporcunun Oniine atmalidir.
Pas1 atan ile pasi alacak sporcunun mesafesi 3 parcaya boliinilir ve top licte birlik alana

atilmalidir.
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Resim 5. Basketbolda bounce pas teknik becerisi

3.5.6. Sut

Topu rakip takimin potasina say1 atmak i¢in hiicum oyuncusunun yaptig1 harekettir.
Sporcu sut atarken kolu dik bir vaziyette 90 derecelik a¢i ile topu avug igcine tam
oturmadan parmak uglar1 ile hafif dondiiriilerek atmasidir. Bu asamada sporcu top say1

olana kadar hareketi devam ettirmektedir.

.

Resim 6. Basketbolda sut teknik becerisi
3.5.7. Gogiis Pas1

Basketbolda en yaygin kullanilan gégiisten ¢ift elle verilen pastir. Sporcu ayaklarini
omuzu genisliginde hafif agik ve yarim 6nde olacak sekilde, viicut agirligini tabanlarda ve
dizlerinin hafif biikiilii olmas1 gerekmektedir. Kalgasinin hafif oturur vaziyette, gévdesinin
one dogru uzanmis olmas1 gerekir. Sporcunun dirsekleri yarim biikiilii ve govde ile aym
hizada olmalidir. Topun elden ¢ikis esnasindan sonra bagparmaklar birbiriyle yakin diger

parmaklar ise topun iki yaninda olmalidir.
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Top elden ¢iktiktan sonra avug ici diga, bagparmaklar agagiya, diger parmaklar ise
topun gittigi yone bakmalidir. Top yere paralel sekilde ve diger oyuncunun gdgsiine

gidecek sekilde sert atilmalidir.

Bu agamada sporcu 2 kere duvar ile bagsarili gégiis pas1 yapacaktir.

Resim 7. Basketbolda gogiis pasi teknik becerisi
3.5.8. El Degistirerek Slalom

Sporcu gegilen her slalom arasinda topu 6niinden hizli bir sekilde bir elden ters ele
dogru aktarmasidir. Burada el degistirme hareketi yapilirken slalomlar arasindan gecis

durumu s6z konusudur.
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Resim 8. Basketbolda slalom teknik becerisi
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3.5.9. Sol Turnike

Sporcu sol turnike atig esnasinda topu sol eli ile siirmektedir. Sahanin ve potanin
sol tarafindaki yani sol turnikeyi atacagi potaya yiizii doniik olmalidir. Topu sol elle
siirerek potaya dogru ilerlemelidir. Sol turnike i¢in top siirerken topu tutup once sol adim

sonra sag adimi alarak topu sol el ile en yukarda potaya gondermelidir.

Turnike esnasinda topun tutulmasi gerektigini unutmamalidir. Topu tuttuktan sonra
once sol sonra sag adim si¢crama hareketi sol turnikenin asil atilis seklidir. Turnike tek elle
yapilan bir atistir. Bu asamada sol turnikenin girmesi zorunludur. Basarisiz olunursa atis

tekrarlanir.

Resim 9. Basketbolda sol turnike teknik becerisi

3.5.10. Sag Turnike

Sporcu sag turnike atig esnasinda topu sag eli ile slirmektedir. Sahanin ve potanin
sol tarafindaki yani sag turnikeyi atacagi potaya yiizii doniik olmalidir. Topu sag elle
siirerek potaya dogru ilerlemelidir. Sag turnike icin top siirerken topu tutup 6nce sag adim

sonra sol adimi alarak topu sag el ile en yukarda potaya gondermelidir.

Turnike esnasinda topun tutulmasi gerektigini unutmamalidir. Topu tuttuktan sonra
Once sag sonra sol adim sicrama hareketi sag turnikenin asil atilis seklidir. Turnike tek elle
yapilan bir atistir. Bu asamada sag turnikenin girmesi zorunludur. Basarisiz olunursa atig

tekrarlanir.
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Resim 10. Basketbolda sag turnike teknik becerisi
3.5.11. Ters Turnike

Sporcular tarafindan popiiler bu atisin sag, sol, ters olmak iizere bir¢cok c¢esidi
vardir. Sag turnikede sporcular sagdan potaya dogru giris yapiyorken, sol turnikede ise tam

tersi uygulanir. Ters turnikede ise, sporcular potanin altindan yine turnike adimlamasi ile

3

gecerek topu potaya dogru ters sekilde atmasidir.

Resim 11. Basketbolda ters turnike teknik becerisi
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3.5.12. Genel Olarak Beceri Parkuru

Resim 12. Basketbolda beceri parkuru

Yukarida anlatilan teknik becerilerin degerlendirilmesi beceri parkuru sonucunda
elde edilir. Bu parkurda sporcu hem dogru teknik uygulayip hem de en kisa siire icerisinde
bitirmesi amaglanmaktadir. Sporcu ters turnike ile parkura baslar atis hakki girene kadar
ters turnike atmaya devam eder. 2.asamada sporcu arkadan el degistirme teknik becerisini
uygular. 3 asamada sporcu bacak arasi el degistirme teknik becerisini uygular. 4.asamada
sporcu reverse teknik becerisini 5. Asamada ise Onden el degistirme teknik becerisini
uygular. 6. Asamada sporcu bounce pas atis1 yapar bu asamada toplam 2 atig hakki vardir
ilk hakkinda basar1 elde eden sporcu 2.hakkini kullanmay1p bir sonraki asamaya gecer.7.
asamada sporcu sut atis1 gergeklestirir. Bu asamada 5 atis hakki olan sporcu basarili atisi
gerceklestirdigi anda diger asamaya geger. Basarisiz oldugu takdirde atis haklarinin hepsini
kullandiktan sonra bir sonraki asamaya gegilir. 8. Asamada sporcu gogiis past teknik
becerisini uygular. Sporcunun bu asamada 2 hakki vardir 1.atig1 basarili oldugu takdirde
2.atisa gerek duyulmadan bir sonraki asamaya gecer. 9.asamada sporcu slalom yaparak
hunilerin arasindan gecer. 10.asamada sporcu sol turnike atis1 gergeklestirir. Basarisiz
oldugu taktirde atig yaptig1 topu alarak faul ¢izgisi lizerinde bulunan huninin etrafindan
donerek basarili atis hakk: saglayana kadar sol turnike atigi gergeklestirilir. Basarili atig
yapildiktan sonra 11. asama olan sag turnike atis1 asamasina gegilir. Sag turnike teknik
becerisini uygulayan sporcu basarisiz oldugu taktirde faul ¢izgisi iizerinde bulunan huninin

etrafindan donerek tekrar basarili atis saglayana kadar sag turnike teknik becerisini
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uygular. Sag turnike teknik becerisini basarili sekilde uygulayan sporcu parkuru bitig
cizgisi tizerinden terk ederek parkuru tamamlamis olur. Yapilan her asamaya ayri ayri
puanlama yapan antrendrler elde edilen test sonuglarinin sonunda sporcularin basari
duzeyini hesaplamiglardir. Her yapilan parkur 9 puan sadece sut teknik beceri 10 puan
tizerinden degerlendirilmistir. Toplam 11 teknik beceri degerlendirilmistir. Katilimcilarin

tiimii 8 hafta arayla ayn1 parkuru tamamlamis ve puanlamalar gergeklestirilmistir.
3.6. Verilerin Degerlendirilmesi ve Analizi

Tez yaziminda MS Word programi, Vverilerin dizenlenmesi ve grafiklerin
cizilmesinde Windows MS Excel tablolama programui, istatistik testlerin yapilmasinda
Windows SPSS 26.0 Istatistik programi kullanilmistir.

Oncelikle 3 antrendr ve 2 dgretim (yesinin her bir sporcunun her bir yetenegine
verdigi puanlar ve toplam puanlar MS Excel’e girilmistir. Program kullanilarak sporcuya
verilmis olan puanlardan en yuksek ve en diisiik puanlar hesaplama disinda tutularak
geriye kalan 3 puanin ortalamasi sporcularin 0 beceri igin elde ettikleri puani gostermistir.
8 hafta sonra ayn1 uygulama tekrarlanmis ve sporcularin aldiklart puanlar not edilmistir.
Analizlere baslamadan 0nce deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son testlerden almis
olduklari puanlarin normal dagilim gosterip gostermedikleri Kolmogorov-Smirnov ve
Shapiro Wilk testleri ile test edilmistir. Normal dagilim sonuglarina gére deney ve kontrol
gruplarinin On test ve son test puanlarini karsilastirmak i¢in bagimsiz gruplarda t-testi veya
Mann Whitney-U testinden faydalanilmigtir. Ayrica deney ve kontrol gruplarmin 6n test-
son test puan ortalamalarindaki degisimi anlamak icin ise bagimli gruplarda t-testi veya
Wilcoxon z testinden faydalanilmistir. TUm becerilerin analizlerinde oncelikle normallik
testleri yapilmig, daha sonra deney ve kontrol gruplarinin On test degerleri
karsilastirilmistir. 8 haftalik antrenman programlar1 tamamlandiktan sonra ise grup iginde
bir degisim olup olmadigin1 anlamak icin gruplar kendi aralarinda karsilastirilmis ve
zihinsel antrenmanin etkisini anlamak i¢in deney ve kontrol grubunun son testleri birbirleri

ile karsilastirilmigtir.
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4. BULGULAR
4.1. Toplam Puan

8 haftalik zihinsel antrenmanlarin 15-16 yas grubu basketbolcular iizerinde toplam
basketbol becerileri lizerinde herhangi bir fark olup olmadigini anlamak igin Oncelikle

gruplarin normal dagilim varsayimlarini karsilayip karsilamadigi test edilmistir.

Tablo 1. Toplam puan deney ve kontrol gruplarinin normal dagilima iligkin bilgileri

Toplam Grup Kolm.og'orov-Smirnov Shapiro-WiIk
Statistic p Statistic p
On Test Puanlar Deney Grubu 0,156 0,200 0,933 0,483
Kontrol Grubu 0,186 0,200 0,938 0,561
Son Test Puanlart Deney Grubu 0,158 0,200 0,961 0,795
Kontrol Grubu 0,201 0,200 0,926 0,440

Yapilan kolmogorov-smirnov ve shapiro wilk testlerine gére hem kontrol grubunda
hem de deney grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test puanlarinin normal dagilim

varsayimlarina uymus oldugu tespit edilmistir (p>0,05).

Buna gore deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlari arasinda herhangi bir
anlaml farklilik olup olmadigini test etmek icin 0,05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz

gruplarda t-testi analizinden faydalanildi.

Tablo 2. Toplam puan deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlarinin

karsilastirilmasi

Grup N Ort. StandartS. t df p
Deney 10 64,730 8,220
Kontrol 9 61,032 6,109 1,102 17 0.286

Toplam Puan

Tablo 2’de deney ve kontrol gruplariin 8 haftalik zihinsel antrenman éncesinde
toplam basketbol becerisi ortalamalar1 agisindan karsilastirilmasi gosterilmektedir. Buna
gore deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin 6n test puanlart arasinda herhangi
anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (ta7) =1,102;p>0,05). Farkli bir ifade ile deney ve
kontrol gruplarinin zihinsel antrenmanlara baslamadan 6nce toplam basketbol becerileri

arasinda herhangi bir fark olmadigi anlagilmaktadir.
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8 hafta sonrasinda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test
puanlar arasinda herhangi anlamli bir iligski olup olmadigini anlamak i¢in 0,05 anlamlilik

diizeyinde bagimli gruplarda t-testi analizi uygulandi.

Tablo 3. Toplam puan deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test ortalamalari

Toplam Standart

Grup PLanN N Ort. S t df p
On test 10 64,730 8,220
Deney Grubu -9,772 9 0,000
Son Test 10 84,030 6,643
Kontrol On test 9 61,032 6,109
-7,200 8 0,000
Grubu Son Test 9 76,330 5,745

Tablo 3’de deney ve kontrol gruplariin 6n test ve son test toplam basketbol beceri
puan ortalamalarinin karsilastirilmasi yer almaktadir. Buna gore deney grubunun son test
puan ortalamalar1 6n test puan ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiiksek bulundu
(t©=-9,772;p<0,05). Ayrica kontrol grubunun son test puan ortalamalar1 6n test puan
ortalamalarindan da anlamli sekilde daha yiiksek bulundu (t@g)=-7,200;p<0,05). Farkli bir
ifade ile 8 hafta boyunca hem deney grubunun hem de kontrol grubunun katilim saglamis
olduklar1 basketbol teknik antrenmanlar1 katilimcilarin basketbol toplam beceri puanlari

tizerinden anlamli bir fark yaratmis ve puan ortalamalarinda artisa neden olmustur.

Son olarak katilimecilarin son test puanlar1 arasinda herhangi anlamli bir farklilik
olup olmadigini tespit etmek i¢in yine 0,05 manidarlik diizeyinde bagimsiz gruplarda t-testi

analizinden faydalanildi.

Tablo 4. Toplam puan deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarinin karsilastirilmasi

Grup N Ort. StandartS. t df p

Deney 10 84,030 6,643
Toplam Son Test 2,687 17 0,016
Kontrol 9 76,330 5,745

Tablo 4’te deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarinin karsilastiritlmasi yer
almaktadir. Buna goére deney grubunun son test puan ortalamalar1 (X=84,030+/-6,643)
kontrol grubunun son test puan ortalamalarindan (X=76,330+/-5,745) anlaml1 sekilde daha
yuksek bulundu (t17=2,687;p<0,05).
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Deney ve kontrol grubunun 6n test puanlari arasinda herhangi bir anlamli farklilik
yokken; son test puanlar1 arasinda anlaml farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Ortaya ¢ikan bu
farkin deney grubunun katilmis oldugu zihinsel antrenmanlardan dolay1 ortaya ¢iktigi
sOylenebilir. Ayrica hem deney grubunun hem de kontrol grubunun 8 hafta sonunda
toplam basketbol becerilerinde degisimin ortaya ¢ikmasindaki temel sebep ortak olarak

katildiklar1 basketbol beceri antrenmanlarindan dolayi olabilir.
4.2. Parkur Stire

8 haftalik zihinsel antrenmanlarmn 15-16 yas grubu basketbolcular iizerinde
basketbol beceri parkur siireleri lizerinde herhangi bir fark olup olmadigini anlamak i¢in

oncelikle gruplarin normal dagilim varsayimlarini karsilayip karsilamadig test edilmistir.

Tablo 5. Parkur sure deney ve kontrol gruplarinin normal dagilima iliskin bilgileri

, Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Sire Grup - -
Statistic p Statistic p
Deney 0,203 0,20 0,906 0,25
On Test Grubu 0 4
Puanlar Kontrol 0,159 0,20 0,895 0,22
Grubu 0 7
Deney 0,199 0,20 0,934 0,49
Son Test Grubu 0 2
Puanlari Kontrol 0,205 0,20 0,902 0,26
Grubu 0 2

Yapilan kolmogorov-smirnov ve shapiro wilk testlerine gére hem kontrol grubunda
hem de deney grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test puanlarinin normal dagilim

varsayimlarina uymus oldugu tespit edilmistir (p>0,05).

Deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlari arasinda herhangi bir anlamli farklilik
olup olmadigini test etmek i¢in 0,05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz gruplarda t-testi

analizinden faydalanildi.

Tablo 6. Parkur siire deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlarinin karsilastiriimasi

Grup N Ort.  Standart S. t df p

Deney 10 44769 8,713
Kontrol 9 43,122 6,009

Siire On Test 0,474 17 0,642
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Tablo 6’da deney ve kontrol gruplarinin 8 haftalik zihinsel antrenman 6ncesinde
basketbol  beceri parkur siirelerinin  ortalamalar1  agisindan  karsilastiriimasi
gosterilmektedir. Buna gore deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin 6n test
puanlart arasinda herhangi anlamli bir farkliliga rastlanmamustir (t17=0,474;p>0,05).
Farkli bir ifade ile deney ve kontrol gruplarnin zihinsel antrenmanlar baglamadan &nce

basketbol parkur siireleri arasinda herhangi bir fark olmadig1 anlagilmaktadir.

8 hafta sonrasinda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test
puanlar1 arasinda herhangi anlamli bir iliski olup olmadigini anlamak i¢in 0,05 anlamlilik

diizeyinde bagimli gruplarda t-testi analizi uygulanda.

Tablo 7. Parkur slre deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test ortalamalari

Grup Sare N Ort. Star;dart t df p

On test 10 44,769 8,713
Son Test 10 44,709 6,134
On test 9 43,122 6,009

Kontrol Grubu Son Test 9 43132 4117 -0,004 8 0,997

Deney Grubu 0,019 9 0,985

Tablo 7°de deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test basketbol beceri parkuru
siire puanlarinin ortalamalarinin karsilastirilmas:1 yer almaktadir. Buna gore deney
grubunun son test siire ortalamalar1 ile On test siire ortalamali arasinda anlamli bir fark
bulunmamaktadir (t)=0,019;p>0,05). Ayrica kontrol grubunun son test siire ortalamalari

ile 6n test siire ortalamalarinda da anlamli bir fark bulunmamaktadir (tg=-0,004;p>0,05).

Son olarak katilimcilarin son test puanlar1 arasinda herhangi anlaml bir farklilik
olup olmadigini tespit etmek i¢in yine 0,05 manidarlik diizeyinde bagimsiz gruplarda t-testi

analizinden faydalanildi.

Tablo 8. Parkur siire deney ve kontrol gruplariin son test puanlarinin karsilagtirilmasi

Grup N Ort. Standart S. t df p
Deney 10 44,709 6,134

Kontrol 9 43,132 4117

Sire Son Test 0,650 17 0,525
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Tablo 8’de deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarinin karsilastirilmas: yer
almaktadir. Buna gore deney grubunun son test puan ortalamalar1 (X=44,709+/-6,134)
kontrol grubunun son test puan ortalamalarindan (X=43,132+/-4,117) fazla olsa da bu fark

manidar bulunmamustir (ta7) =0,650;p>0,05).
4.3. Reverse Teknik Beceri

8 haftalik zihinsel antrenmanlarin 15-16 yas grubu basketbolcular iizerinde Reverse
teknik becerileri {izerinde herhangi bir fark olup olmadigin1 anlamak i¢in Oncelikle

gruplarin normal dagilim varsayimlarini karsilayip karsilamadig test edilmistir.

Tablo 9. Reverse teknik beceri deney ve kontrol gruplarinin normal dagilima iligkin
bilgileri

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Reverse Grup - -
Statistic p Statistic p
On Test Deney Grubu 0,177 0,200 0,975 0,936
Puanlar Kontrol Grubu 0,171 0,200 0,927 0,451
Son Test Deney Grubu 0,250 0,077 0,915 0,316
Puanlart  Kontrol Grubu 0,187 0,200 0,925 0,432

Yapilan kolmogorov-smirnov ve shapiro wilk testlerine gére hem kontrol grubunda
hem de deney grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test puanlarinin normal dagilim

varsayimlarina uymus oldugu tespit edilmistir (p>0,05).

Deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlar1 arasinda herhangi bir anlamli farklilik
olup olmadigini test etmek i¢in 0,05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz gruplarda t-testi

analizinden faydalanildi.

Tablo 10. Reverse teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlarinin
karsilastirilmasi

Grup N Ort. Star;dart t df p

Reverse On Deney 10 5,196 1,168
Test Kontrol 9 4,923 0,983

0,547 17 0,591
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Tablo 10°da deney ve kontrol gruplarinin 8 haftalik zihinsel antrenman dncesinde
reverse teknik becerisinin ortalamalari acgisindan karsilagtirilmasi gosterilmektedir. Buna
gore deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin 6n test puanlari arasinda herhangi
anlamli bir farkliiga rastlanmamistir (t17)=0,547;p>0,05). Farkli bir ifade ile deney ve
kontrol gruplarinin zihinsel antrenmanlar baslamadan once reverse teknik becerileri

arasinda herhangi bir fark olmadig1 anlagilmaktadir.

8 hafta sonrasinda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test
puanlar1 arasinda herhangi anlamli bir iliski olup olmadigini anlamak i¢in 0,05 anlamlilik

diizeyinde bagimli gruplarda t-testi analizi uygulanda.

Tablo 11. Reverse teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test
ortalamalari

Standart

Grup Reverse N Ort. S t df p
On test 10 5,196 1,168
Deney Grubu Son Test 10 7798 0.525 -8,738 9 0,000
On test 9 4,923 0,983
Kontrol Grubu Son Test 9 6581 0.893 -4,721 8 0,002

Tablo 11°de deney ve kontrol gruplarinin on test ve son test reverse teknik beceri
puan ortalamalarinin karsilastirilmas: yer almaktadir. Buna gére deney grubunun son test
puan ortalamalar1 6n test puan ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiliksek bulundu
(t9)=-8,738;p<0,05). Ayrica kontrol grubunun son test puan ortalamalari 6n test puan
ortalamalarindan da anlamli sekilde daha yiliksek bulundu (t@g)=-4,721;p<0,05). Farkli bir
ifade ile 8 hafta boyunca hem deney grubunun hem de kontrol grubunun katilim saglamis
olduklar1 basketbol teknik antrenmanlari katilimcilarin reverse teknik beceri puanlari

tizerinden anlamli bir fark yaratmis ve puan ortalamalarinda artisa neden olmustur.

Son olarak katilimcilarin son test puanlar1 arasinda herhangi anlamli bir farklilik
olup olmadigini tespit etmek i¢in yine 0,05 manidarlik diizeyinde bagimsiz gruplarda t-testi

analizinden faydalanildi.
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Tablo 12. Reverse teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarinin
karsilastirilmasi

Grup N Ort. Starsldart t df p

Reverse Son  Deney 10 7,798 0,525
Test Kontrol 9 6,581 0,893

3,668 17 0,002

Tablo 12’de deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarinin karsilastirilmasi yer
almaktadir. Buna gore deney grubunun son test puan ortalamalar1 (X=7,798+/-0,525)
kontrol grubunun son test puan ortalamalarindan (X=6,5814/-0,893) anlamli sekilde daha
yuksek bulundu (t(17=3,668;p<0,05). Deney ve kontrol grubunun 6n test puanlari arasinda
herhangi bir anlamli farklilik yokken; son test puanlar1 arasinda anlaml farkliliklar ortaya
cikmistir. Ortaya ¢ikan bu farkin deney grubunun katilmis oldugu zihinsel
antrenmanlardan dolay1 ortaya ¢iktig1 sdylenebilir. Ayrica hem deney grubunun hem de
kontrol grubunun 8 hafta sonunda toplam basketbol becerilerinde degisimin ortaya
cikmasindaki temel sebep ortak olarak katildiklar1 basketbol beceri antrenmanlarindan

dolay1 olabilir.
4.4, Sol Turnike Teknik Beceri

8 haftalik zihinsel antrenmanlarin 15-16 yas grubu basketbolcular iizerinde sol
turnike teknik becerisi lizerinde herhangi bir fark olup olmadigin1 anlamak i¢in dncelikle

gruplarin normal dagilim varsayimlarini karsilayip karsilamadig test edilmistir.

Tablo 13. Sol turnike teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin normal dagilima iliskin

bilgileri
Sol Turnike Grup Kolmogor_ov-Smirnov Shgpi_ro-WiIk
Statistic p Statistic p
On Test Deney Grubu 0,208 0,200 0,890 0,168
Puanlan Kontrol Grubu 0,263 0,073 0,794 0,017
Son Test Deney Grubu 0,225 0,164 0,874 0,112
Puanlari Kontrol Grubu 0,167 0,200 0,949 0,682

Yapilan kolmogorov-smirnov ve shapiro wilk testlerine gore sol turnike teknik
becerisinde sadece kontrol grubu 6n test puanlarinda normal dagilim varsayimlarina

uyumlu olmadig tespit edilmistir (p<0.05).
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Buna gore deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlari arasinda herhangi bir
anlamli farklilik olup olmadiginmi test etmek icin 0,05 anlamlilik diizeyinde iliskisiz

olcimler icin mann whitney-u testi analizinden faydalanildu.

Tablo 14. Sol turnike teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlarinin
karsilastirilmast

Grup N Ort. Starédart Sira Ort. U p

Sol Turnike  Deney 10 5,062 1,464 8,750
On Test Kontrol 9 5,886 0,815 11,389

32,5 0,304

Tablo 14’te deney ve kontrol gruplarinin 8 haftalik zihinsel antrenman 6ncesinde
sol turnike becerilerinin ortalamalar1 agisindan karsilastirilmasi gosterilmektedir. Buna
gore deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin 6n test puanlari arasinda herhangi
anlamlz bir farkliliga rastlanmamistir (U=32,5,p>0.05). Farkli bir ifade ile deney ve kontrol
gruplariin zihinsel antrenmanlara baglamadan 6nce sol turnike teknik becerileri arasinda

herhangi bir fark olmadig1 anlagilmaktadir.

8 hafta sonrasinda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test
puanlar1 arasinda herhangi anlamli bir iliski olup olmadigin1 anlamak i¢in 0,05 anlamlilik
diizeyinde iliskili dl¢iimler i¢in wilcoxon isaretli siralar testi ve bagimli gruplarda t-testi

analizinden faydalanildi.

Tablo 15. Sol turnike teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test
ortalamalari

Sol Standart
Grup Turnike N Ort. S t df p
Deney On test 10 5,062 1,464
-5,966 9 0,000
Grubu Son Test 10 7,564 1,370
z df p
Kontrol On test 9 5,886 0,815
-2,675 8 0,007
Grubu Son Test 9 7,580 0,776

Tablo 15°de deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test sol turnike teknik
beceri puan ortalamalarinin karsilagtirilmast yer almaktadir. Buna gore deney grubunun

son test puan ortalamalar1 6n test puan ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiiksek
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bulundu (t)=-5,966;p<0,05). Ayrica kontrol grubunun son test puan ortalamalar1 6n test
puan ortalamalarindan da anlamli sekilde daha yiiksek bulundu (z=-2,675;p<0,05).

Farkl1 bir ifade ile 8 hafta boyunca hem deney grubunun hem de kontrol grubunun
katilim saglamis olduklar1 basketbol teknik antrenmanlar1 katilimeilarin sol turnike teknik
beceri puanlar iizerinden anlamli bir fark yaratmis ve puan ortalamalarinda artisa neden

olmustur.

Son olarak katilimcilarin son test puanlar1 arasinda herhangi anlamli bir farklilik
olup olmadigini tespit etmek i¢in yine 0,05 manidarlik diizeyinde bagimsiz gruplarda t-testi

analizinden faydalanildi.

Tablo 16. Sol turnike teknik becerisi deney ve kontrol gruplarnin son test puanlarinin
karsilastirilmasi

Grup N Ort. Stagdart t df p

Sol Turnike Deney 10 7,564 1,370
Son Test Kontrol 9 7,580 0,776

-0,031 17 0,976

Tablo 16’da deney ve kontrol gruplariin son test puanlarinin karsilastirilmasi yer
almaktadir. Buna gore deney grubunun son test puan ortalamalar1 (X=7,564+/-1,370) ile
kontrol grubunun son test puan ortalamalar1 (X=7,580+/-0,776) arasinda herhangi anlamli

bir fark bulunmamaktadir (t(17)=0,031;p>0,05).
4.5. Sag Turnike Teknik Beceri

8 haftalik zihinsel antrenmanlarin 15-16 yas grubu basketbolcular lizerinde sag
turnike teknik becerisi tlizerinde herhangi bir fark olup olmadigini anlamak i¢in oncelikle

gruplarin normal dagilim varsayimlarini karsilayip karsilamadig test edilmistir.

Tablo 17. Sag turnike teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin normal dagilima iliskin

bilgileri
g ) Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Sag Turnike Grup — —
Statistic p Statistic p
.. Deney Grubu 0,178 0,200 0,923 0,380
On Test Puanlar1
Kontrol Grubu 0,196 0,200 0,932 0,498
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Son Test Deney Grubu 0,279 0,027 0,902 0,233

Puanlan Kontrol Grubu 0,182 0,200 0,931 0,492

Yapilan kolmogorov-smirnov ve shapiro wilk testlerine gore sag turnike teknik
becerisinde sadece deney grubunun son test puanlarinda normal dagilim varsayimlarina

uyumlu olmadig tespit edilmistir (p<0.05).

Deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlari arasinda herhangi bir anlamli farklilik
olup olmadigmi test etmek icin 0,05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz gruplarda t-testi

analizinden faydalanildi.

Tablo 18. Sag turnike teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlarinin
karsilastirilmast

Grup N Ort. Star;dart t df p

Sag Turnike _ Deney 10 6,564 0,942
OnTest  Kontrol 9 6,627 0,454

-0,181 17 0,858

Tablo 18’de deney ve kontrol gruplarinin 8 haftalik zihinsel antrenman dncesinde
sag turnike teknik becerisi ortalamalari agisindan karsilastirilmasi gosterilmektedir. Buna
gore deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin 6n test puanlari arasinda herhangi
anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (t17=-0,181;p>0,05). Farkli bir ifade ile deney ve
kontrol gruplarinin zihinsel antrenmanlara baslamadan 6nce sag turnike teknik becerileri

arasinda herhangi bir fark olmadigi anlagilmaktadir.

8 hafta sonrasinda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test
puanlar arasinda herhangi anlamli bir iligki olup olmadigini anlamak i¢in 0,05 anlamlilik
diizeyinde iliskili 6lgiimler igin wilcoxon isaretli siralar testi ve bagimli gruplarda t-testi

analizi uygulandi.

Tablo 19. Sag turnike teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test
ortalamalari

Grup Sag Turnike N Ort. Standart S. z df p

On test 10 6,564 0,942
Son Test 10 8,197 0,671

Deney Grubu -2,812 9 0,005
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t df p

On test 9 6,627 0,454

Kontrol Grubu Son Test 9 7871 0.332 -7,829 8 0,000

Tablo 19°da deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test sag turnike teknik
beceri puan ortalamalarinin karsilastirilmast yer almaktadir. Buna gore deney grubunun
son test puan ortalamalar1 6n test puan ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiiksek
bulundu (z=-2,812;p<0,05). Ayrica kontrol grubunun son test puan ortalamalar1 on test
puan ortalamalarindan da anlamli sekilde daha yiiksek bulundu (tg)=-7,829;p<0,05). Farkli
bir ifade ile 8 hafta boyunca hem deney grubunun hem de kontrol grubunun katilim
saglamis olduklar1 basketbol teknik antrenmanlar1 katilimcilarin basketbol sag turnike
beceri puanlari lizerinden anlamli bir fark yaratmis ve puan ortalamalarinda artisa neden

olmustur.
Son olarak katilimcilarin son test puanlari arasinda herhangi anlamli bir farklilik

olup olmadigini tespit etmek i¢in yine 0,05 manidarlik diizeyinde iligkisiz 6l¢iimler icin

mann whitney-u testi analizinden faydalanildi.

Tablo 20. Sag turnike teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarinin
karsilastirilmasi

Standart Sira

Grup N Ort. S Ort U p
Test Kontrol 9 7,871 0,332 8,11 ’

Tablo 20’de deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarmin karsilastirilmasi yer
almaktadir. Buna goére deney grubunun son test puan ortalamalart (X=8,197+/-0,671)
kontrol grubunun son test puan ortalamalar1 (X=7,871+/-0,332) arasinda herhangi anlamli

bir fark bulunmamaktadir (U=28,00;p>0.05).
4.6. Ters Turnike Teknik Beceri

8 haftalik zihinsel antrenmanlarin 15-16 yas grubu basketbolcular iizerinde ters
turnike becerileri iizerinde herhangi bir fark olup olmadigini anlamak icin Oncelikle

gruplarin normal dagilim varsayimlarini karsilayip karsilamadig test edilmistir.
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Tablo 21. Ters turnike teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin normal dagilimina
iliskin bilgileri

Ters Turnike Grup Kolmog.jor'ov-Smlrnov Sha}pl .ro-Wllk
Statistic p Statistic p
On Test Deney Grubu 0,164 0,200 0,947 0,635
Puanlar Kontrol Grubu 0,221 0,200 0,925 0,436
Son Test Deney Grubu 0,133 0,200 0,978 0,952
Puanlari Kontrol Grubu 0,151 0,200 0,930 0,484

Yapilan kolmogorov-smirnov ve shapiro wilk testlerine gére hem kontrol grubunda
hem de deney grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test puanlarinin normal dagilim

varsayimlarina uymus oldugu tespit edilmistir. (p>0,05)

Deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlari arasinda herhangi bir anlamli farklilik
olup olmadigmi test etmek i¢in 0,05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz gruplarda t-testi

analizinden faydalanildi.

Tablo 22. Ters turnike teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin ters turnike on test
puanlariin karsilastirilmasi
Grup N Ort. StandartS. t df p

Ters Turnike Deney 10 6,397 0,733
OnTest Kontrol 9 5,551 0,765

2,460 17 0,025

Tablo 22°de deney ve kontrol gruplarinin 8 haftalik zihinsel antrenman Ters turnike
becerisi ortalamalar1 acisindan karsilastirilmasi gosterilmektedir. Buna gore deney ve
kontrol grubunda yer alan katilimcilarin 6n test puanlari arasinda anlamli bir farkliliga
rastlanmustir. (t17)=2,460;p<0,05). Farkli bir ifade ile deney ve kontrol gruplarinin zihinsel
antrenmanlar baglamadan once ters turnike beceri puanlari arasinda anlamli bir fark oldugu

tespit edilmistir.

8 hafta sonrasinda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test
puanlart arasinda herhangi anlamli bir iliski olup olmadigini anlamak i¢in 0,05 anlamlilik

diizeyinde bagiml gruplarda t-testi analizi uygulandi.
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Tablo 23. Ters turnike teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test
ortalamalari.

Ters Standart

Grup Turnike N Ort. S t df p
On test 10 6.397 0733
Deney 4951 9 0,001
Grubu Son Test 10 7,830 0,805
Kontrol On test 9 5,951 0,918 -3.699 8 0.006
Grubu Son Test 9 6.622 0611 ’ ’

Tablo 23’te deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test ters turnike beceri puan
ortalamalarinin karsilagtirilmast yer almaktadir. Buna goére deney grubunun son test puan
ortalamalar1 6n test puan ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiiksek bulundu (t(9)=-
4,951;p<0,05). Ayrica kontrol grubunun son test puan ortalamalar1 6n test puan
ortalamalarindan da anlamh sekilde daha yiiksek bulundu (tg)=-3,699;p<0,05). Farkli bir
ifade ile 8 hafta boyunca hem deney grubunun hem de kontrol grubunun katilim saglamis
olduklari basketbol teknik antrenmanlari, katilimeilarin ters turnike beceri puanlari

tizerinden anlamli bir fark yaratmis ve puan ortalamalarinda artisa neden olmustur.

Son olarak katilimecilarin son test puanlari arasinda herhangi anlamli bir farklilik
olup olmadigini tespit etmek i¢in yine 0,05 manidarlik diizeyinde bagimsiz gruplarda t-testi

analizinden faydalanildi.

Tablo 24. Ters turnike teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarinin
karsilastirilmasi

Standart

Grup N Ort. S t df p
i Dene 10 7,830 0,805
Ters Turnike Y 3,798 17 0,001
Son Test Kontrol 9 6,622 0,537

Tablo 24’de deney ve kontrol gruplarmin son test puanlarinin karsilastirilmasi yer
almaktadir. Buna gore deney grubunun son test puan ortalamalar1 (X=7,830+/-0,805)
kontrol grubunun son test puan ortalamalarindan (X=6,622+/-0,537) anlaml sekilde daha
yuksek bulundu (t17=3,798;p<0,05).
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4.7. Gogiis Pasi

8 haftalik zihinsel antrenmanlarin 15-16 yas grubu basketbolcular tizerinde gogiis
pas1 teknik becerisi iizerinde herhangi bir fark olup olmadigini anlamak i¢in Oncelikle

gruplarin normal dagilim varsayimlarini karsilayip karsilamadig test edilmistir.

Tablo 25. Gogiis pasi teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin normal dagilima iligkin
bilgileri

. Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Gogus Pasi Grup Statgi]stic p Statigtic p
On Test Puanlart Deney Grubu 0,313 0,006 0,748 0,003

Kontrol Grubu 0,161 0,200 0,955 0,743
Son Test Puanlart Deney Grubu 0,227 0,155 0,926 0,407
Kontrol Grubu 0,151 0,200 0,939 0,575

Yapilan kolmogorov-smirnov ve shapiro wilk testlerine gore gdgiis pasi teknik
becerisinde sadece deney grubu 6n test puanlarinda normal dagilim varsayimlarina uyumlu

olmadigi tespit edilmistir (p<0.05).

Buna gore deney ve kontrol gruplarimin 6n test puanlari arasinda herhangi bir
anlamli farklilik olup olmadigimi test etmek icin 0,05 anlamlilik diizeyinde iliskisiz

Ol¢limler icin mann whitney-u testi analizinden faydalanildi.

Tablo 26. Gogiis past teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlarinin
karsilastirilmasi

Grup N ort. Star;dart Sira Ort. u p
Gogiis Pas1On __ Deney 10 8,031 0458 12,35
Test Kool 9 7454 0601 730 200 0052

Tablo 26°da deney ve kontrol gruplarinin 8 haftalik zihinsel antrenman 6ncesinde
gbgiis pasi teknik becerisi ortalamalar1 acisindan karsilastirilmast gosterilmektedir. Buna
gore deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin 6n test puanlari arasinda herhangi
anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (U=21,50;p>0,05). Farkli bir ifade ile deney ve
kontrol gruplarinin zihinsel antrenmanlara baglamadan 6nce gogiis pasi teknik becerileri

arasinda herhangi bir fark olmadig1 anlagilmaktadir.
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8 hafta sonrasinda deney ve kontrol grubundaki katilimecilarin 6n test ve son test
puanlar1 arasinda herhangi anlamli bir iliski olup olmadigin1 anlamak i¢in 0,05 anlamlilik
diizeyinde bagimli gruplarda t testi ve iligkili 6l¢iimler i¢in wilcoxon isaretli siralar testi

analizi uygulandi.

Tablo 27. Gogiis pasi teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test
ortalamalar1

Gogiis Standart
Grup Past N Ort. S, z df p
Deney Grubu On test 10 6,630 0,909 2.809 9 0,005
y SonTest 10 8031 0,458 ! !
t df p
Kontrol Gruby — 2Nt 9 6181 056 .01 g 0,003

Son Test 9 7,454 0,601

Tablo 27°de deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test gogiis teknik beceri
puan ortalamalarinin karsilagtirilmasi yer almaktadir. Buna goére deney grubunun son test
puan ortalamalari 6n test puan ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiiksek bulundu (z=-
2,809;p<0,05). Ayrica kontrol grubunun son test puan ortalamalari 6n test puan
ortalamalarindan da anlamli sekilde daha yiiksek bulundu (tg)=-4,281;p<0,05). Farkli bir
ifade ile 8 hafta boyunca hem deney grubunun hem de kontrol grubunun katilim saglamis
olduklar1 basketbol teknik antrenmanlar1 katilimcilarin gogiis pasi teknik beceri puanlar

izerinden anlamli bir fark yaratmis ve puan ortalamalarinda artisa neden olmustur.

Son olarak katilimecilarin son test puanlari arasinda herhangi anlamli bir farklilik
olup olmadigini tespit etmek i¢in yine 0,05 manidarlik diizeyinde bagimsiz gruplarda t-testi

analizinden faydalanildi.

Tablo 28. Gogiis past teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarinin
karsilastirilmasi

Grup N Ort.  StandartS. t df p
551 Dene 10 8,031 0,458
Gogiis Pasi y 2,367 17 0,030
Son Test  Kontrol 9 7,454 0,601
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Tablo 28’de deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarin karsilastirilmasi yer
almaktadir. Buna gore deney grubunun son test puan ortalamalar1 (X=8,031+/-0,458)
kontrol grubunun son test puan ortalamalarindan (X=7,454+/-0,601) anlamh sekilde daha
ytiksek bulundu (tu7)=2,367;p<0,05).

Deney ve kontrol grubunun 6n test puanlari arasinda herhangi bir anlamli farklilik
yokken; son test puanlar1 arasinda anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Ortaya ¢ikan bu
farkin deney grubunun katilmis oldugu zihinsel beceri antrenmanindan dolay1 ortaya

cikt1ig1 sOylenebilir.
4.8. Bounce Pass

8 haftalik zihinsel antrenmanlarin 15-16 yas grubu basketbolcular iizerinde Bounce
Pass teknik becerisi lizerinde herhangi bir fark olup olmadigini anlamak i¢in 6ncelikle

gruplarin normal dagilim varsayimlarini karsilayip karsilamadigi test edilmistir.

Tablo 29. Bounce pass teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin normal dagilima
iliskin bilgileri

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Bounce Pass Grup r P
Statistic p Statistic p
y Deney Grubu 0,262 0,051 0,837 0,041
On Test Puanlart = ol Grubu 0,262 0075 0820 0,044
Son Test Puanl Deney Grubu 0,151 0,200 0,969 0,880
on TestFuantan = ntrol Grubu 0,280 0,040 0,832 0,047

Yapilan kolmogorov-smirnov ve shapiro wilk testlerine bounce pas teknik
becerisinde deney grubunun 6n ve son test puanlarinda ve kontrol grubunun son test

puanlarinda normal dagilim varsayimlarina uyumlu olmadig: tespit edilmistir (p<0.05).

Buna gore deney ve kontrol gruplarmin 6n test puanlart arasinda herhangi bir
anlamli farklilik olup olmadigini test etmek icin 0,05 anlamhilik diizeyinde iligkisiz

Ol¢limler icin mann whitney-u testi analizinden faydalanildi.
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Tablo 30. Bounce pass teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlarinin
karsilastirilmasi

Sira

Grup N Ort.  Standart S. Ort U p
Bounce Pas Deney 10 6,630 0,909 12,50 20 0.038
OnTest  Kontrol 9 6,181 0,556 7,22 ’

Tablo 30°da deney ve kontrol gruplarinin 8 haftalik zihinsel antrenman 6ncesinde
bounce pas teknik becerisi ortalamalar1 acisindan karsilastirilmasi gosterilmektedir. Buna
gore deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin 6n test puanlar1 arasinda anlamli bir
farkliliga rastlanmistir. (U=20,00;p<0,05). Farkli bir ifade ile deney ve kontrol gruplarinin
zihinsel antrenmanlara baslamadan once bounce pas teknik becerileri arasinda bir fark

oldugu ortaya ¢ikmustir.

8 hafta sonrasinda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test
puanlar1 arasinda herhangi anlamli bir iliski olup olmadigin1 anlamak i¢in 0,05 anlamlilik

diizeyinde iliskili 6lgtimler icin wilcoxon igaretli siralar testi analizi uygulandi.

Tablo 31. Bounce pass teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin on test ve son test
ortalamalari

Standart

Grup Bounce Pas N Ort. S z df p
On test 10,00 6,10 1,02
Deney Grubu Son Test 10,00 793 0.56 -2,668 9 0,008
On test 9,00 5,36 0,88
Kontrol Grubu Son Test 9.00 700 058 -2,552 8 0,011

Tablo 31’de deney ve kontrol gruplarimin 6n test ve son test bounce pas teknik
beceri puan ortalamalarimin karsilastirilmast yer almaktadir. Buna gore deney grubunun
son test puan ortalamalar1 on test puan ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiiksek
bulundu. (z@)=-2,668;p<0,05). Ayrica kontrol grubunun da son test puan ortalamalari n

test puan ortalamalarindan anlaml sekilde daha yiiksek bulundu (z@)=-2,552;p<0,05).

Farkli bir ifade ile 8 hafta boyunca hem deney grubunun hem de kontrol grubunun

katilm saglamis olduklar1 basketbol teknik antrenmanlari katilimcilarin 6nden el

70



degistirme teknik beceri puanlar1 iizerinden anlamli bir fark yaratmis ve puan

ortalamalarinda artiga neden olmustur.
Son olarak katilimcilarin son test puanlar1 arasinda herhangi anlamli bir farklilik
olup olmadiginm tespit etmek i¢in yine 0,05 manidarlik diizeyinde iligkisiz dlgiimler igin

mann whitney-u testi analizinden faydalanildi.

Tablo 32. Bounce pass teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarinin
karsilastirilmasi

Sira

Grup N Ort.  StandartS. Ort U p
Bounce Pas Deney 10 7,931 0,563 13,60
9 0,003
Son Test  Kontrol 9 6,997 0,578 6,00

Tablo 32’de deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarinin karsilagtirilmasi yer
almaktadir. Buna gore deney grubunun son test puan ortalamalar1 (X=7,931+/-0,563)
kontrol grubunun son test puan ortalamalarindan (X=6,997+/-0,578) anlaml sekilde daha
yuksek bulundu (U=9,00;p<0.05).

4.9. Arkadan El Degistirme

8 haftalik zihinsel antrenmanlarin 15-16 yas grubu basketbolcular iizerinde Reverse
teknik becerileri tlizerinde herhangi bir fark olup olmadigini anlamak ic¢in Oncelikle

gruplarin normal dagilim varsayimlarini karsilayip karsilamadig test edilmistir.

Tablo 33. Arkadan el degistirme teknik becerisi deney ve kontrol gruplarmin normal
dagilima iligkin bilgileri

Arkva}da}n El Grup Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Degistirme Statistic p Statistic p
0179 0,200 0,901 0,224
On Test Puanlan ff;iﬁlirfubb“u 0234 0,169 0,001 0,259
Deney Grubu 0282 0,023 0,860 0,076
Son Test Puanlant =~ . 0,180 0,200 0,905 0,280
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Yapilan kolmogorov-smirnov ve shapiro wilk testlerine gore arkadan el degistirme
teknik becerisinde sadece deney grubunun son test puanlarinda normal dagilim

varsayimlarina uyumlu olmadig tespit edilmistir (p<0.05).

Deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlar1 arasinda herhangi bir anlamli farklilik
olup olmadigimi test etmek i¢in 0,05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz gruplarda t-testi

analizinden faydalanildi.

Tablo 34. Arkadan el degistirme teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin 6n test
puanlarinin karsilastirilmasi

Grup N Ort. Star;dart t df p
Arkadan El Deney Grubu 10 5,830 1,080

Degistirme On Test  Kontrol Grubu 9 5,367 0,919

1,001 17 0,331

Tablo 34’de deney ve kontrol gruplarinin 8 haftalik zihinsel antrenman 6ncesinde
arkadan el degistirme Dbecerilerinin  ortalamalart  acisindan  karsilagtirilmasi
gosterilmektedir. Buna gore deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin 6n test
puanlart arasinda herhangi anlamli bir farkliliga rastlanmamustir (t27=1,001;p>0,05).
Farkl1 bir ifade ile deney ve kontrol gruplarinin zihinsel antrenmanlara baslamadan dnce

arkadan el degistirme teknik becerileri arasinda herhangi bir fark olmadig1 anlagilmaktadir.

8 hafta sonrasinda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test
puanlar arasinda herhangi anlamli bir iligki olup olmadigini anlamak i¢in 0,05 anlamlilik
diizeyinde iliskili 6l¢iimler i¢in wilcoxon isaretli siralar testi ve bagimli gruplarda t-testi

analizinden faydalanildi.

Tablo 35. Arkadan el degistirme teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve
son test ortalamalari

Arkadan El Standart
Grup Degistirme N Ort. S z df p

On test 10 5,830 1,080
Deney Grubu Son Test 10 7597 0765 -2,810 9 0,005

t df p

Ontest 9 5367 0019
Kontrol Gr . : - 7
ontrol Grubu —o 0 9 6704 o6l >0 8 000
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Tablo 35°de deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test arkadan el degistirme
teknik beceri puan ortalamalarinin karsilastirilmast yer almaktadir. Buna gore deney
grubunun son test puan ortalamalar1 6n test puan ortalamalarindan anlamli sekilde daha
yuksek bulundu. (z=-2,810;p<0,05). Ayrica kontrol grubunun son test puan ortalamalar1 6n

test puan ortalamalarindan da anlamli sekilde daha yiiksek bulundu (t@)=-3,635;p<0,05).

Son olarak katilimcilarin son test puanlar1 arasinda herhangi anlamli bir farklilik
olup olmadigimi tespit etmek i¢in yine 0,05 manidarlik diizeyinde iliskisiz Olgiimlerde

mann whitney-u testi analizinden faydalanildi.

Tablo 36. Arkadan el degistirme teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin son test
puanlarinin karsilastirilmasi

Standart  Sira
Grup N Ort. S Ort. U p

Arkadan El Deney 10 7,597 0,765 12,55
Degistirme Son Test Kontrol 9 6,704 0,611 7,17

19,50 0,035

Tablo 36’da deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarinin karsilagtirilmasi yer
almaktadir. Buna gore deney grubunun son test puan ortalamalari (X=7,597+/-0,765)
kontrol grubunun son test puan ortalamalarindan (X=6,704+/-0,611) anlaml sekilde daha
yuksek bulundu (U=19,50;p<0.05).

Deney ve kontrol grubunun 6n test puanlar1 arasinda herhangi bir anlaml farklilik
yokken; son test puanlar1 arasinda anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Ortaya ¢ikan bu
farkin deney grubunun katilmis oldugu zihinsel beceri antrenmanindan dolayi ortaya

ciktig1 sdylenebilir.
4.10. Bacak Arasi El Degistirme

8 haftalik zihinsel antrenmanlarin 15-16 yas grubu basketbolcular iizerinde bacak
arasi el degistirme teknik becerisi iizerinde herhangi bir fark olup olmadigin1 anlamak igin

oncelikle gruplarin normal dagilim varsayimlarini karsilayip karsilamadigi test edilmistir.

Tablo 37. Bacak arasi el degistirme teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin normal
dagilima iliskin bilgileri

Bacak Arasi El Gru Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Degistirme P Statistic p Statistic p
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Deney Grubu 0,191 0,200 0,935 0,501

On Test Puanlari

Kontrol Grubu 0,215 0,200 0,888 0,191
Son Test Deney Grubu 0,151 0,200 0,930 0,449
Puanlar Kontrol Grubu 0,290 0,028 0,846 0,068

Deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlari arasinda herhangi bir anlamli farklilik
olup olmadigmi test etmek i¢in 0,05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz gruplarda t-testi

analizinden faydalanildi.

Tablo 38. Bacak arasi el degistirme teknik becerisi deney ve kontrol gruplarmin 6n test
puanlariin karsilastirilmasi

Grup N Ort. Stagdart t df p

Bacak Aras1i On  Deney 10 5,930 0,900
0,871 17 0,396

Test Kontrol 9 5,589 0,795

Tablo 38’de deney ve kontrol gruplarinin 8 haftalik zihinsel antrenman 6ncesinde
bacak arasi teknik becerisi ortalamalar1 agisindan karsilastirilmasi gosterilmektedir. Buna
gore deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin 6n test puanlar1 arasinda herhangi
anlamli bir farkliiga rastlanmamistir (t17=0,871;p>0,05). Farkli bir ifade ile deney ve
kontrol gruplarinin zihinsel antrenmanlara baslamadan 6nce bacak arasi teknik becerileri

arasinda herhangi bir fark olmadigi anlagilmaktadir.

8 hafta sonrasinda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test
puanlar arasinda herhangi anlamli bir iligki olup olmadigini anlamak i¢in 0,05 anlamlilik
diizeyinde iliskili 6lgiimler igin wilcoxon isaretli siralar testi ve bagimli gruplarda t-testi

analizleri uygulanda.

Tablo 39. Bacak arasi el degistirme teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve
son test ortalamalari

Bacak
Grup Arasi N Ort. StandartS. t df p
On test 10 5,930 0,90
Deney Grubu -10,554 9 0,000

Son Test 10 7,764 0,82
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z df p

On test 9 5,589 0,80
Kontrol Grubu -2,549 8 0,011
Son Test 9 6,871 0,86

Tablo 39’da deney ve kontrol gruplarinin on test ve son test bacak arasi teknik
beceri puan ortalamalarinin karsilastirilmasi yer almaktadir. Buna gore deney grubunun 6n
test ve son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli farkliliklara rastlanmistir. (te)=-
10,554;p<0,05). Ayrica kontrol grubunun son test puan ortalamalart On test puan
ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiiksek bulundu (z=-2,549;p<0,05). Farkli bir ifade
ile 8 hafta boyunca hem deney grubunun hem de kontrol grubunun katilim saglamis
olduklar1 basketbol teknik antrenmanlar1 katilimcilarin bacak arasi el degistirme beceri
puanlart lizerinden anlamli bir fark yaratmig ve puan ortalamalarinda artisa neden

olmustur.

Son olarak katilimeilarin son test puanlar1 arasinda herhangi anlamli bir farklilik
olup olmadigini tespit etmek i¢in 0,05 manidarlik diizeyinde iliskisiz dl¢limler i¢in mann

whitney-u testinden faydalanildi.

Tablo 40. Bacak aras1 el degistirme teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin son test
puanlarinin karsilastirilmasi

Sira

Grup N Ort. StandartS. Ort U p
Bacak Arasi Deney 10 7,764 0,818 12,75
17,50 0,024
Son Test  Kontrol 9 6,871 0,863 6,94

Tablo 40’da deney ve kontrol gruplarmin son test puanlarinin karsilastirilmasi yer
almaktadir. Buna goére deney grubunun son test puan ortalamalart (X=7,764+/-0,818)
kontrol grubunun son test puan ortalamalarindan (X=6,871+/-0,863) anlamh sekilde daha
yuksek bulundu (U=17,50;p<0.05).

Deney ve kontrol grubunun 6n test puanlari arasinda herhangi bir anlamli farklilik
yokken; son test puanlar1 arasinda anlaml farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Ortaya ¢ikan bu
farkin deney grubunun katilmis oldugu zihinsel beceri antrenmanindan dolay1 ortaya

ciktig1 sdylenebilir.
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4.11. Onden El Degistirme

8 haftalik zihinsel dayaniklilik antrenmanlarinin 15-16 yas grubu basketbolcular
iizerinde Onden el degistirme teknik becerisi iizerinde herhangi bir fark olup olmadigini
anlamak icin oncelikle gruplarin normal dagilim varsayimlarii karsilayip karsilamadigi

test edilmistir.

Tablo 41. Onden el degistirme teknik becerisi deney ve kontrol gruplarmin normal
dagilima iligkin bilgileri

C')nqen El Grup Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Degistirme Statistic p Statistic p
Omeiliest Puanian. Deney Grubu 0,258 0,058 0,889 0,165

Kontrol Grubu 0,242 0,136 0,826 0,040
Son Test Puanlart Deney Grubu 0,186 0,200 0,904 0,244
Kontrol Grubu 0,169 0,200 0,932 0,501

Yapilan kolmogorov-smirnov ve shapiro wilk testlerine gore 6nden el degistirme
teknik becerisinde sadece kontrol grubunun o6n test puanlarinda normal dagilim

varsayimlarina uyumlu olmadig tespit edilmistir (p<0.05).

Buna gore deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlart arasinda herhangi bir
anlamli farklilik olup olmadigini test etmek icin 0,05 anlamhilik diizeyinde iligkisiz

Ol¢iimler i¢in mann whitney u testinden faydalanildi.

Tablo 42. Onden el degistirme teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin 6n test
puanlarinin karsilastirilmasi

Sira
Grup N Ort. StandartS. Ort. U p

Anden El Deney 10 6,264 0,625 12,25
Degistirme On Test Kontrol 9 5,628 0,753 7,50

22,50 0,058

Tablo 42°de deney ve kontrol gruplarinin 8 haftalik zihinsel antrenman 6ncesinde
onden el degistirme teknik becerisi ortalamalar1 agisindan  karsilastirilmasi
gosterilmektedir. Buna gore deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin 6n test

puanlari arasinda herhangi anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (U=22,50;p>0,05). Farkli
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bir ifade ile deney ve kontrol gruplarinin zihinsel antrenmanlara baglamadan 6nce dnden el

degistirme teknik becerileri arasinda herhangi bir fark olmadig: anlagilmaktadir.

8 hafta sonrasinda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test
puanlar1 arasinda herhangi anlaml bir iliski olup olmadigini anlamak i¢in 0,05 anlamlilik
diizeyinde bagimli gruplarda t testi ve iligkili 6l¢timler i¢in wilcoxon isaretli siralar testi

analizi uygulandu.

Tablo 43. Onden el degistirme teknik becerisi deney ve kontrol gruplarmin 6n test ve son
test ortalamalari

Onden El Standart
Grup Degistirme N Ort. S t df p

On test 10 6,264 0,625
Son Test 10 7,897 0,473

Deney Grubu -10,186 9 0,000

z df p

Kontrol On test 9 5,628 0,753
Grubu Son Test 9 6,997 0,576

-2,552 8 0,011

Tablo 43’de deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test onden el degistirme
teknik beceri puan ortalamalarinin karsilastirilmast yer almaktadir. Buna goére deney
grubunun son test puan ortalamalar1 6n test puan ortalamalarindan anlamli sekilde daha
yuksek bulundu (t)=-10,186;p<0,05). Ayrica kontrol grubunun son test puan ortalamalari
On test puan ortalamalarindan da anlamli sekilde daha yiiksek bulundu (z=-2,552;p<0,05).

Farkl1 bir ifade ile 8 hafta boyunca hem deney grubunun hem de kontrol grubunun
katilm saglamis olduklar1 basketbol teknik antrenmanlari katilimcilarin 6nden el
degistirme teknik beceri puanlar1 ilizerinden anlamli bir fark yaratmis ve puan

ortalamalarinda artigsa neden olmustur.

Son olarak katilimcilarin son test puanlar1 arasinda herhangi anlaml bir farklilik
olup olmadigini tespit etmek i¢in yine 0,05 manidarlik diizeyinde bagimsiz gruplarda t-testi

analizinden faydalanildi.
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Tablo 44. Onden el degistirme teknik becerisi deney ve kontrol gruplarmin son test
puanlariin karsilastirilmasi

Standart

Grup N Ort. S t df p
-- Deney 10 7,897 0473
Onden El ’ ’
Degistirme Son Test KOM™© g gog7 o576 >/t M 0002

Tablo 44’de deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarinin karsilastirilmasi yer
almaktadir. Buna gore deney grubunun son test puan ortalamalar1 (X=7,897+/-0,473)
kontrol grubunun son test puan ortalamalarindan (X=6,997+/-0,576) anlamli sekilde daha
yuksek bulundu (t17=3,741;p<0,05).

Deney ve kontrol grubunun 6n test puanlar1 arasinda herhangi bir anlamh farklilik
yokken; son test puanlar1 arasinda anlaml farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Ortaya ¢ikan bu
farkin deney grubunun katilmis oldugu zihinsel beceri antrenmanindan dolay1 ortaya

ciktig1 sdylenebilir.
4.12. Slalom

8 haftalik zihinsel dayaniklilik antrenmanlarinin 15-16 yas grubu basketbolcular
tizerinde Slalom becerileri lizerinde herhangi bir fark olup olmadigini anlamak igin
oncelikle gruplarin normal dagilim varsayimlarini karsilayip karsilamadig test edilmistir.

Tablo 45. Slalom teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin normal dagilima iliskin
bilgileri

Slalom Grup Kolmogor_ov-Smirnov Sha}pi_ro-WiIk
Statistic p Statistic p
On Test Puanlart Deney Grubu 0,233 0,131 0,888 0,159
Kontrol Grubu 0,175 0,200 0,951 0,706
Son Test Deney Grubu 0,197 0,200 0,966 0,850
Puanlari Kontrol Grubu 0,167 0,200 0,934 0,516

Yapilan kolmogorov-smirnov ve shapiro wilk testlerine gére hem kontrol grubunda
hem de deney grubunda ki katilimcilarin 6n test ve son test puanlarinin normal dagilim

varsayimlarina uymus oldugu tespit edilmistir (p>0,05).
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Bu testin deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlari arasinda herhangi bir anlaml1
farklilik olup olmadigini test etmek i¢in 0,05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz gruplarda t-

testi analizinden faydalanildi.

Tablo 46. Slalom teknik becerisi deney ve Kontrol Gruplarmm On Test Puanlarinmn
Karsilagtirilmasi

Grup N Ort. StandartS. t df p

Slalom On  Deney 10 6,497 0,479
Test Kontrol 9 5,998 0,666

1,891 17 0,076

Tablo 46’da deney ve kontrol gruplarinin 8 haftalik zihinsel antrenman 6ncesinde
Slalom becerisi ortalamalar1 agisindan karsilagtirilmasi gosterilmektedir. Buna gore deney
ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin 6n test puanlari arasinda herhangi anlamli bir
farkliliga rastlanmamistir (t(17=1,891;p>0,05). Farkli bir ifade ile deney ve kontrol
gruplariin zihinsel antrenmanlar baslamadan o6nce slalom teknik becerileri arasinda

herhangi bir fark olmadig1 anlagilmaktadir.

8 hafta sonrasinda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test
puanlari arasinda herhangi anlamli bir iligki olup olmadigini anlamak i¢in 0,05 anlamlilik

diizeyinde bagimli gruplarda t-testi analizi uygulanda.

Tablo 47. Slalom teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test
ortalamalari

Grup Slalom N Ort. Star;dart t df p
On test 10 6,497 0,479
D -4 1
eney Gruby — g Test 10 7829 0,691 G589 000
Kontrol On test 9 5,998 0,666

-71,579 8 0,000
Grubu Son Test 9 7,330 0,578

Tablo 47°de deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test slalom teknik beceri
puan ortalamalarinin karsilastirilmas: yer almaktadir. Buna goére deney grubunun son test
puan ortalamalar1 6n test puan ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiiksek bulundu
(t9)=-4,658;p<0,05). Ayrica kontrol grubunun son test puan ortalamalar1 6n test puan

ortalamalarindan da anlamli sekilde daha yiliksek bulundu (t@g)=-7,579;p<0,05). Farkl1 bir
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ifade ile 8 hafta boyunca hem deney grubunun hem de kontrol grubunun katilim saglamis
olduklar1 slalom teknik antrenmanlar1 katilimcilarin slalom teknik beceri puanlari

tizerinden anlaml bir fark yaratmis ve puan ortalamalarinda artisa neden olmustur.

Son olarak katilimcilarin son test puanlar arasinda herhangi anlamli bir farklilik
olup olmadigini tespit etmek icin yine 0,05 manidarlik diizeyinde bagimsiz gruplarda t-testi

analizinden faydalanildi.

Tablo 48. Slalom teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarinin
karsilastirilmast

Grup N Ort. Stagdart t df p

Slalom Son  Deney 10 7,829 0,691
Test Kontrol 9 7,330 0,578

1,697 17 0,108

Tablo 48’de deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarinin karsilagtirilmasi yer
almaktadir. Buna gore deney grubunun son test puan ortalamalar1 (X=7,829+/0,691)
kontrol grubunun son test puan ortalamalarindan (X=7,330+/0,578) fazla olsa da bu fark
manidar bulunmamistir (t17=1,697;p>0,05). Deney ve kontrol grubunun 6n test puanlari
arasinda herhangi bir anlamli farklilik yokken; son test puanlari arasinda da anlamli

farkliliklar bulunmamaktadir.
4.13. Sut

8 haftalik zihinsel antrenmanlarin 15-16 yas grubu basketbolcular iizerinde sut
teknik becerisi tizerinde herhangi bir fark olup olmadigini anlamak i¢in dncelikle gruplarin

normal dagilim varsayimlarini karsilayip karsilamadig: test edilmistir.

Tablo 49. Sut teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin normal dagilima iligkin bilgileri

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Sut Grup . T
Statistic p Statistic p
On Test Puanlary Deney Grubu 0,130 0,200 0,966 0,848
est Fuamiart = ontrol Grubu 0,121 0,200 0,968 0,873
Son Test Puanlart Deney Grubu 0,268 0,041 0,856 0,068
“ Kontrol Grubu 0,249 0,113 0,887 0,185
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Yapilan kolmogorov-smirnov ve shapiro wilk testlerine gore sut teknik becerisinde
sadece deney grubu son test puanlarinda normal dagilim varsayimlarina uyumlu olmadigi

tespit edilmistir (p<0.05).

Deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlar1 arasinda herhangi bir anlamli farklilik
olup olmadigmi test etmek icin 0,05 anlamlilik diizeyinde bagimsiz gruplarda t-testi

analizinden faydalanildi.

Tablo 50. Sut teknik becerisi deney ve kontrol gruplarimin 6n test puanlarinin
karsilastirilmast

Standart

Grup N Ort. S t df p
) Deney 10 6,297 1,083

£ On Test 1,584 17 0,132
sutOnTest = ol 9 5513 1,070

Tablo 50°’de deney ve kontrol gruplarinin 8 haftalik zihinsel antrenman oncesinde
sut atma teknik becerisi ortalamalar1 acisindan karsilastirilmas: gosterilmektedir. Buna
gore deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin 6n test puanlart arasinda herhangi
anlaml bir farkliliga rastlanmamistir (t17)=1,584,;p>0,05). Farkli bir ifade ile deney ve
kontrol gruplarinin zihinsel antrenmanlara baslamadan 6nce sut atma teknik becerileri

arasinda herhangi bir fark olmadig1 anlagilmaktadir.

8 hafta sonrasinda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test
puanlar1 arasinda herhangi anlaml bir iligki olup olmadigini anlamak i¢in 0,05 anlamlilik
diizeyinde bagimli gruplarda t testi ve iliskili 6lgiimler i¢in wilcoxon isaretli siralar testi

analizi uygulandu.

Tablo 51. Sut teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test ortalamalari

Grup Sut N  ort Stagda” z df 0
Deney Grupy —nest 10 6297 1083 o009 go0s

Son Test 10 8,167 0,978

t df p

On test 9 5,513 1,070
Kontrol Grubu Son Test 9 7,080 1116 -4 643 8 0,002
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Tablo 51°de deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test sut atma teknik beceri
puan ortalamalarinin karsilastirilmas: yer almaktadir. Buna gore deney grubunun son test
puan ortalamalar1 6n test puan ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiiksek bulundu (z=-
2,670;p<0,05). Ayrica kontrol grubunun son test puan ortalamalar1 6n test puan
ortalamalarindan da anlamli sekilde daha yiliksek bulundu (t@g)=-4,643;p<0,05). Farkli bir
ifade ile 8 hafta boyunca hem deney grubunun hem de kontrol grubunun katilim saglamis
olduklar1 basketbol teknik antrenmanlar1 katilimcilarin sut atma teknik beceri puanlari

tizerinden anlaml bir fark yaratmis ve puan ortalamalarinda artisa neden olmustur.

Son olarak katilimcilarin son test puanlar1 arasinda herhangi anlamli bir farklilik
olup olmadigini tespit etmek i¢in yine 0,05 manidarlik diizeyinde iligkisiz 6l¢iimler igin

mann whitney-u testi analizinden faydalanildi.

Tablo 52. Sut teknik becerisi deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarinin

karsilastiriimasi

Standart Sira
Grup N Ort. S Ort. U p
Deney 10 8,167 0,978 12,30

Kontrol 9 7,080 1,116 7,44

Sut Son Test 22 0,059

Tablo 52°de deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarinin karsilagtirilmasi yer
almaktadir. Buna gore deney grubunun son test puan ortalamalar1 (X=8,167+/-0,978)
kontrol grubunun son test puan ortalamalar1 (X=7,080+/-1,116) ile arasinda anlamli bir

fark bulunmamaktadir (U=22,00;p>0.05).
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5. TARTISMA

Takim sporlarinda ilgi alanlarmin genis (taraftar, medya vb.) ve ekonomisinin
bliyiik olmasi, popiilaritesinin artmasina neden olmustur. En popiiler takim sporlarindan
biri olan basketbol diinya da oldugu gibi iilkemizde de cazibesini siirekli arttiran bir spor
dali olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Sporda basarinin elde edilebilmesi igin uzun sireli ve
yogun antrenman programlarinin diizenli bir sekilde planlanmasi gerekmektedir. Dogru
planlanmis antrenmanlar performansin en {ist seviyeye gelmesinde etkili olan
yontemlerden sadece birisidir. Basar1 ve iistiin gelme gayreti 6n planda olan basketbol spor
dalinda antrenmanlar ve bilimsel ¢alismalar biiylik 6nem arz etmektedir. Teknik becerilerin
gelistirilmesinde sporcunun kondisyonel ozelliklerinin yani sira zihinsel O6zelliklerinin
gelistirilmesi de olduk¢a Onemlidir. Bu cercevede; bu arastirmanin amaci, zihinsel
antrenman uygulamalarinin 15-18 yas araligindaki sporcularin basketbol teknik beceri

gelisimlerine olan etkisinin ortaya konulmasi olarak belirlendi.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular, deney ve kontrol grubuna uygulanan 8
haftalik basketbol teknik ve taktik antrenmanlarinin her iki grup ig¢inde basketbol temel
becerileri lizerinde anlaml farkliliklar yarattigini bize gostermistir. Ayrica deney grubuna
uygulanan zihinsel antrenmanlar sayesinde deney grubundaki gelisim kontrol grubuna gore

¢ok daha anlamli bir sekilde ger¢eklesmistir.

Zihinsel antrenmanlarin temel beceriler lizerinde herhangi anlamli bir farklilik
yaratip yaratmadigini anlamak i¢in Oncelikle deney ve kontrol gruplarinin 6n testleri
birbirleri ile karsilagtirilmistir. Bu testlerde iki grup arasinda herhangi anlamli bir
farkliligin olmamasi o beceri agisindan gruplarin antrenmanlara baslamadan once benzer
Ozelliklere sahip oldugunu bize gostermistir. Deney ve kontrol grubunun katilim
sagladiklar1 8 haftalik teknik ve taktik antrenmanlari ile deney grubunun dahil oldugu 8
haftalik zihinsel antrenman sonrasinda gruplarin 6n test ve son test puanlar
karsilagtiritlmistir. Bu karsilastirma sonucunda parkur siiresi hari¢ diger tiim becerilerde her
iki grupta da On test ve son test puanlari arasinda anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmustir.
Farkl: bir ifade ile gruplarin katilim sagladiklar1 8 haftalik normal basketbol antrenmanlari
temel becerileri iizerinde anlamli farkliliklar yaratmistir. Son olarak deney ve kontrol
gruplarinin son testleri birbirleri ile karsilastirilmistir. On testlerinde herhangi anlamli
farklilik yokken son testlerde deney grubu yoniinde anlamli farkliliklarin olmasi deney
grubunun katilmis oldugu zihinsel antrenmanlardan kaynaklanmis olabilir. On testlerinde
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herhangi bir farklilik yokken son testlerinde anlamli farklilik ¢ikan beceriler ise reverse,
gogiis pasi, arkadan el degistirme, bacak arasi el degistirme ve Onden el degistirme

becerileridir. Ayrica toplam puanda da anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmustir.

Feltz ve Landers (1983) zihinsel uygulamanin motor becerilerinin 6grenilmesine ve
performansina etkileri tiizerine yaptig1 arastirmasinda, motor beceri 0Oncesi zihinsel
antrenmanin, performansa katkisi lizerinde durmuslardir. Bu ¢alismaya gore bir motor
beceriyi zihinsel olarak uygulamanin hi¢ uygulama yapmamaya gore performansi daha iyi
etkiledigi goriilmiistiir. Tabi ki normal antrenmana katilim saglamak tiim sporcularda temel
becerileri zamanla gelistirir. Ancak yukarida sayilmis olan becerilerde Feltz ve Landers
(1983)’in belirtigi gibi zihinsel antrenmana katilim saglamak deney grubunda c¢ok daha
bliylik bir fark yaratmistir. Zihinsel antrenman programinda yer alan sporcular el
degistirme teknik becerilerini uygularken dogru adimlama ile bacaklarim1 dogru
zamanlama yaparak topu en dogru zamanda ve en hizli sekilde bir elinden digerine
gecirdiklerini diistinmeleri, bu durumu imgelemeleri kontrol grubu 6grencilerine gore daha
teknik bir hale gelmistir. Deney grubunun tiim el degistirme becerilerindeki gelisimi,
deney grubuna uygulanan zihinsel antrenmanlar sirasinda sporculara izletilen videolardan
kaynaklaniyor olabilir. Nitekim deney grubuna el degistirme becerilerini en iyi sekilde
yapan sporcularin videolar1 izletilmis ve bu teknik beceriyi algilayip, kafalarinda
canlandirmalar1 istenmistir. Sporcular kendilerinin de ayni seviyede yapabileceklerini
diistinmiislerdir. Lu vd. (2020)’nin basketbolcularla yaptig1 bir ¢alismada sporcularin
basarili 3 say1 atislar1 videoya cekilmis ve bu videolar daha sonra sporcularin zihinsel
antrenman stireglerinde i¢sel imgeleme araci olarak kullanilmistir. Calisma sonucunda
imgeleme yontemlerini kullanan gruplarin kontrol gruplarina goére daha basarili sonuglar
elde ettigi anlagilmistir. Robin vd. (2019) benzer bir yontemi 36 Universite basketbol
takimi sporcusu ile gerceklestirmis ve serbest atig becerisinde video yontemi ile zihinsel
antrenman tekniklerinden faydalanmistir. Sonu¢ olarak 1iyi sporcularin miikemmel
becerilerini videodan izleyen sporcular, becerileri kontrol grubuna gore daha iyi bir sekilde

gerceklestirmislerdir.

On testte anlamli farklilik yokken ve son testler agisindan deney grubunda gelisim
gosteren bir baska beceri de reverse hareketidir. Basketbolda reverse hareketinde sporcu
hem bir el degistirme yapmakta hem de belirli oranda yon degistirmektedir ve bunu

donerek yapmaktadir. Hizli yapilan reverse hareketinde denge olduk¢a 6nemlidir. Ciinkii
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sporcu eger dengesini tam olarak saglayamazsa reverse hareketini yaparken doniis
sirasinda top kaybina sebep olabilir. Nagar ve Noohu (2014)’nun 30 basketbol sporcusu ile
yaptig1 calismada, zihinsel antrenmanlarin sporcularin denge ve kuvvet becerileri iizerinde
olumlu etkilerinin oldugu ortaya konulmustur. Ayrica zihinsel antrenmanlarin bireylerin
statik dengesi lizerinde anlamli farkliliklar yarattigi yapilan birgok calisma ile de ortaya
konulmustur (Hamel ve Lajois, 2005; Fansler vd., 1958).

Deney grubunda kontrol grubuna gore gelisim gosterilen bir diger beceri ise gogiis
pas1 becerisidir. G6giis past basketbolun en temelinde 6gretilen ve en ¢ok kullanilan pas
cesididir. Ogrenmesi kolay oldugu i¢in hem deney hem kontrol grubu yapilan ¢alismalarda
gelisim gostermigtir. Ancak deney grubunda ¢ok daha yiiksek oranda bir gelisim
gerceklesmistir. imgeleme uygulamalarinda kendi kendine konusmalara yer verilerek
cagristiric1 uyaranlar kullanilmali ve bdylelikle imgeleme daha giiclii ve etkin bir sekilde
yasanmalidir. Imgelemede beceri eksik bir sekilde degil biitiiniiyle calisilmali ve amag
yoniinde kontrol altina alimmalidir. Bu ylizden imgeleme antrenmanlart yapilirken
sporculara parkurun her bir asamasi tek tek hayal ettirildikten sonra parkur tiimiiyle detayli
sekilde canlandirilmas1 gerektigi aktarilmistir. Harbalis vd. (2008) 22 tekerlekli sandalye
basketbolcusuyla yaptig1 caligmada 12 haftalik kendi kendine konusma stratejisini
kullanarak gerceklestirilen zihinsel antrenman programlar1 sonrasinda hem top sektirme
hem de pas becerilerinde deney grubu kontrol grubuna gore anlamli oranda gelisim
gostermistir.  Perkos vd. (2002) farkli kendi kendine konusma stratejilerinin
basketbolcularin pas, top sektirme ve serbest atis performanslari iizerindeki etkisini

arastirdig1 calismasinda da benzer sonuclar ortaya koymustur.

Zihinsel antrenman yapan deney grubu sporcularina imgeleme yaparken parkurun
her asamasin1 once tek tek daha sonra toplu sekilde biitiin parkuru imgelemeleri gerektigini
sOyledik. Sporcular parkurdaki becerileri tek tek imgelerken her asamayi ayri ayr
gelistirmigler ayn1 zamanda toplam puanlarinda da anlamli degisimler ortaya ¢ikmistir.
Parkurdaki hareketleri tek tek ve biitiin olarak imgeleyen sporcularin kontrol grubuna gore
anlamli farklar ortaya koymasi yapilan zihinsel antrenmanlarin basketbol becerileri
uzerinde olumlu yonde fark yarattiginin gostergesidir. Literatiirde yapilan birgok calisma
zihinsel antrenman becerilerinin basketbol becerilerini gelistirdigi bunun yaninda bazi
psikolojik parametreler iizerinde de etkili oldugunu bizlere gostermektedir. Vishwanth vd.

(2019)’nin  14-17 yas grubundaki basketbolcularla yaptigi ¢alismasinda, zihinsel
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antrenmanlarin hem basketbol becerileri hem de kaygi ve kendine giiven iizerinde anlaml
farkliliklar yarattigi sonucuna ulasmistir. Jalilvand ve Moradi (2020) gorsel ve kinetik
zihinsel antrenmanlarin  basketbol becerileri lizerindeki etkisini  arastirdiklari
caligmalarinda deney grubu kontrol grubuna gore basketbol becerilerinde anlamli
farkliliklar ortaya koymustur. Kurniawan (2021)’in 16-18 yas arasindaki basketbolcularla
yaptig1 farkli bir calismada imgeleme becerileri ile performans gelisimi arasinda pozitif
yonde iliskiler tespit edilmistir. Aalizadeh vd. (2018)’nin 19-22 yas araligindaki kadin
basketbolcular ile yaptig1 farkli bir calismada da zihinsel antrenmanlar ve miizigin

basketbol becerileri Uzerinde dnemli farkliliklar yarattig1 tespit edilmistir.

Calismamizda bazi becerilerin 6n testlerinde de deney ve kontrol grubu arasinda
anlaml farkliliklar test edilmistir. Katilimcilarin ters turnike ve bounce paslarinda hem 6n
test hem de son testlerinde anlamli farkliliklar vardir. Zihinsel antrenmanin beceriler
tizerindeki etkisinden bahsedebilmemiz i¢in On testler gruplar arasinda beceriler agisindan
herhangi anlamli farkliliklarin olmamas1 gerekirdi. Bu 6n sart bu becerilerde
saglanamadig1 i¢in son testlerde deney ve kontrol gruplarinda ortaya cikan farkliliklarin
yapilan zihinsel antrenmanlardan kaynaklandigini sdylemek ¢ok dogru olmayacaktir.
Ancak yapilan normal basketbol antrenmanlarinin sporcularin ters turnike ve bounce pas

becerilerinde anlamli farkliliklar yarattig1 da unutulmamalidir.

Gruplarin baz1 becerilerinde hem 6n hem de son testleri arasinda anlaml
farkliliklara rastlanmamistir. Bu beceriler sol ve sag turnike, slalom ve sut becerileridir.
Literatiirde zihinsel antrenmanlarin basketbolcularin sag ve sol turnike becerileri Gzerinde
anlaml1 farkliliklar yarattigini ortaya koyan calismalara da rastlamak miimkiindiir. Ornegin
Pour vd. (2017) 40 kadin basketbolcu ile yaptigi arastirmasinda zihinsel antrenman
yontemlerinin turnike becerisi Uzerindeki anlamli gelisimleri ortaya koymustur. Satriawan
ve Amar (2020)’1n 34 6grenci lizerinde yaptiklar: ¢caligmada da turnike becerileri lizerinde
zihinsel antrenmanlarin etkili oldugu tespit edilmistir. Basketbol spor dali ile
gerceklestirmis zihinsel antrenman calismalarinin ¢cogu serbest atis becerisini 6lgmeye
yonelik olarak gerceklestirilmistir. Hem kolay olmasi hem de degerlendirilmesinin ¢ok
daha objektif olusundan dolay1 arastirmacilar serbest atis ve 3’liik atis becerilerinin
gelisimlerinde zihinsel antrenmanin etkisini ¢ok defa aragtirmislardir (Akkarpat, 2014,
Rahman, 2021; Kearns ve Dwight W., 1988; Lamirand ve Rainey,1994;VaezMousavi ve

Rostami,2009). Bu calismalarin ortak noktasi zihinsel antrenmanlarin deney grubunda sut
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atiglart performanslari {izerinde anlamli farkliliklar yarattigi yoniindedir. TUm imgeleme
calismalarina bakildiginda farkl: tiir ve zaman igerisinde antrenmanlar yapildigi ve bundan
dolay1 farkli metotlar kullanildig1 goriilmiistiir. Yaptigimiz bu c¢alismada bu becerilerde
anlamli farkliliklarin ortaya c¢ikmamasimin temel sebebi, sporcularin belirli bir siire
icerisinde bu becerileri ger¢eklestirmek zorunda olmalarindan kaynaklantyor olabilir.
Kurulmus olan basketbol beceri parkurunu sporcularin en hizli bir sekilde tamamlamalari
istenmistir. Sporcular serbest atis ¢izgisine geldiklerinde 5 atis haklari bulunmaktaydi ve
atana kadar bu beceriyi tekrarlamalar istendi. Ayni1 durum turnike atis1 iginde gegerliydi ve
sporcular sag ve sol turnikeden basket atana kadar beceriyi tekrarlamalar1 gerekiyordu. flk
atisinda basarili olamayan sporcular teknigi gostermektense, siireyi de goz Oniine alarak
teknik disina ¢ikip sadece say1 atma isteginde bulunmuslardir. Buda onlarin bu beceriyi
gosterirken tekniklerinin kotii olmasina neden olmustur. Nitekim parkur siireleri agisindan
hicbir gelisimin ortaya ¢ikmamasi da bunu destekler niteliktedir. Ayrica degerlendirme
yapan jiiri tiyelerinin kimisi degerlendirmeyi yaparken ilk atigin say1 olmasini, digerleri
teknigi dikkate almis olabilir. Her ne kadar teknigin puanlanmasi gerektigi degerlendiren
kisilere hatirlatilsa da serbest atis ve turnike atislarindan sonra jiiri iiyelerinde bir say1

beklentisi olusmus olabilir.

Zihinsel antrenmanlar sonrasinda sporcularla yapilan goriismelerden elde edilen
nitel verilere gore, sporcular nefes egzersizleri yaparken sikildiklarii ancak streslerini
attiklarini, kendini giivende hissettiklerini, hafiflemis ve acikmig hissettiklerini
belirtmislerdir. Calismalar devam ettikge sporcular nefes egzersizleri sayesinde daha
tazelenmis, daha giicli ve viicudundaki bazi organ ve kaslar1 hissetmelerini beyan
etmislerdir. Son haftalarda sporcular artik zihinsel antrenmanin onlara katki sagladigini
gormiis Ve birgok teknik performans hareketini zihinsel antrenman sayesinde en iyi sekilde
yaptiklarimi diisiinmislerdir. Yaptiklar: her hareketi detayli sekilde asama asama diisiinen
sporcular son test asamasinda en verimli sekilde yaptiklarini ve gergekten gelisim kat

ettiklerini diigtinmiislerdir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, deney ve kontrol grubuna uygulanan 8 haftalik basketbol teknik ve
taktik antrenmanlari, her iki grup i¢inde basketbol temel becerileri iizerinde anlamli
farkliliklar yaratmistir. Ayrica deney grubuna uygulanan zihinsel antrenmanlar sayesinde
deney grubundaki gelisim kontrol grubuna gore c¢ok daha anlamli bir sekilde

gerceklesmistir.

Deney ve kontrol gruplarinin 6n testlerinde anlamli farklilik yokken son testlerinde
anlaml farkliliklarin ortaya ¢ikisi o beceri i¢in zihinsel antrenman programinin etkinligini
bize gostermistir. On testlerinde herhangi bir farklilik yokken son testlerinde anlamli
farklilik ¢ikan beceriler ise reverse, gogilis pasi, arkadan el degistirme, bacak arasi el
degistirme ve 6nden el degistirme becerisi olarak belirlenmistir. Ayrica toplam puanda da
anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Bu beceriler icin zihinsel antrenman programlarinin
basketbolcular iizerinde anlamli farkliliklar yarattigi sdylenebilir. Bunun yaninda parkur
stiresi hari¢ diger tiim becerilerde hem kontrol hem de deney grubunda 8 haftalik normal

antrenman programlar1 sonrasinda bir gelisim oldugu sonucuna da ulasilmistir.
Yapilan tiim bu ¢alisma sonucunda;

8 hafta boyunca yapilmis olan zihinsel antrenmanlarin 15-18 yas grubu erkeklerde
basketbol temel becerileri lizerinde gelisiminin olup olmadigini ortaya koymus oldugumuz

bu calisma sonucunda;

8 haftalik Zihinsel antrenman yontemleri 15-18 yas grubu basketbolcularin ters
turnike teknik becerisi tizerinde herhangi anlamli bir fark yaratmamistir. Buna gore

Hipotez 1 kabul edilmistir.

8 haftalik Zihinsel antrenman yontemleri 15-18 yas grubu basketbolcularin arkadan
el degistirme teknik becerisi lizerinde herhangi anlamli bir fark yaratmistir. Buna gore

Hipotez 2 reddedilmistir.

8 haftalik Zihinsel antrenman yontemleri 15-18 yas grubu basketbolcularin bacak
aras1 el degistirme teknik becerisi iizerinde herhangi anlamli bir fark yaratmistir. Buna

gore Hipotez 3 reddedilmistir.
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8 haftalik Zihinsel antrenman yontemleri 15-18 yas grubu basketbolcularin reverse
teknik becerisi lizerinde herhangi anlamli bir fark yaratmistir. Buna gore Hipotez 4

reddedilmistir.

8 haftalik Zihinsel antrenman yontemleri 15-18 yas grubu basketbolcularin 6nden
el degistirme teknik becerisi iizerinde herhangi anlamli bir fark yaratmistir. Buna gore

Hipotez 5 reddedilmistir.

8 haftalik Zihinsel antrenman yontemleri 15-18 yas grubu basketbolcularin bounce
pas teknik becerisi lizerinde herhangi anlamli bir fark yaratmamistir. Buna gére Hipotez 6

kabul edilmistir.

8 haftalik Zihinsel antrenman yontemleri 15-18 yas grubu basketbolcularin sut
atma teknik becerisi tizerinde herhangi anlaml bir fark yaratmamistir. Buna gore Hipotez

7 kabul edilmistir.

8 haftalik Zihinsel antrenman yontemleri 15-18 yas grubu basketbolcularin gogiis
pas1 teknik becerisi tizerinde herhangi anlamli bir fark yaratmistir. Buna gore Hipotez 8

reddedilmistir.

8 haftalik Zihinsel antrenman yontemleri 15-18 yas grubu basketbolcularin slalom
teknik becerisi lizerinde herhangi anlamli bir fark yaratmamistir. Buna gére Hipotez 9

kabul edilmistir.

8 haftalik Zihinsel antrenman yontemleri 15-18 yas grubu basketbolcularin sol
turnike teknik becerisi iizerinde herhangi anlamli bir fark yaratmamistir. Buna gore

Hipotez 10 kabul edilmistir.

8 haftalik Zihinsel antrenman yontemleri 15-18 yas grubu basketbolcularin sag
turnike teknik becerisi Uzerinde herhangi anlamli bir fark yaratmamistir. Buna gore

Hipotez 11 kabul edilmistir.

8 haftalik Zihinsel antrenman yontemleri 15-18 yas grubu basketbolcularin toplam
puan ortalamalar1 lizerinde herhangi anlamli bir fark yaratmistir. Buna gore Hipotez 12

reddedilmistir.

8 haftalik Zihinsel antrenman yontemleri 15-18 yas grubu basketbolcularin parkur
stire puani tizerinde herhangi anlamli bir fark yaratmamistir. Buna goére Hipotez 13 kabul

edilmistir.
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Ayrica deney ve kontrol gruplarmin 8 hafta boyunca katilim sagladiklart normal
basketbol antrenmanlar1 parkur siiresi hari¢ tiim beceriler tizerinde olumlu diizeyde anlamli

farkliliklar yaratmastir.
6.1. Oneriler

Zihinsel antrenmanlarin fiziksel antrenmanlar ile yapilmasi becerinin daha etkili bir

sekilde gelisimi agisindan onemlidir.

Farkli1 zihinsel antrenman yontemlerinin benzer gruplarda denenerek hangi zihinsel

antrenmanin hangi grup lizerinde daha etkin oldugu arastirilabilir.

Siire baskisinin oldugu deneysel desenler kurgulanarak, zihinsel antrenmanin stire

baskis1 olan iligkisi anlasilmaya calisilabilir.

Yapilan c¢alismanin basketbol spor dali disinda bitiin spor dallarinda
uygulanmasiin katki saglayacagi disiiniilerek her sporcunun zihinsel antrenman

tekniklerinden faydalanmasi gerektigi onerilmektedir.

Yapilacak olan ¢aligsmalarin siiresi, deney grubu sporcularinin kontrol edilebilirligi,

yas, cinsiyet vb. faktorlerin goz 6niinde bulundurulmasi 6nerilmektedir.

Yapilan bu c¢alismaya belirli bir yas grubunda olan erkek sporcular katilim
saglamistir. Yapilacak yeni calismalarda daha genis katilim saglanarak farkli parametreler

acisindan karsilastirmalar yapilabilir.

Yapilan bu c¢alisma sadece basketbol sporculari ile yapilmistir. Gelecek
calismalarda farkli spor dallarinin 6rneklem grubuna dahil edilmesi ile karsilastirmalar

yapilabilir.

Amator ve profesyonel sporcularda zihinsel antrenmanin etkinligi farkliliklar
gosterebilir. Bu ¢alisma icerisinde sadece amator sporcular yer almistir. Gelecekte
yapilacak farkli ¢alismalarda amatdr ve profesyonel sporculardaki teknik ve taktiksel

gelisimler karsilastirilabilir.

Tiim spor dallarindaki antrenorlerin zihinsel antrenmana teknikleri hakkinda bilgi
sahibi olabilmesi igin gerekli egitimler uzman bireyler tarafindan dizayn edilmesi

gerekmektedir.
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Sizi Utku ISIK tarafindan yiditilen **Zihinsel Antrenman Yintemlerinin 15-18 Yas Erkek
Basketholcularda Teknik Beceri Performans1 Uzerine Etkisi” baslkh akademik bir ¢aligmaya
davet edivoruz. Bu galismanm amacy sporculanm performansim olumlu yénde etlaleyen pek qole faktér
bulunmaktadr. Bunlardan bird olan zihinzel antrenman ydntemidir. Bu ¢ahgma ile Rize ila igensinde
bulunan 13-1%2 yag basketbol sporculanmn tekmik becerilerinin geliymesinde zihinsel antrenmanin
dnemi ortaya konmzya caligilacaktr. Sporcumun kendini  tammmasy,  bedensel vetkinliklerini
gelistirmes1, kendine olan giivenmnin artmasi, vapabileceklerini kegfetmesi ve bu siregte telmik
becerizinde gdsterdifl dnem araghrmamizin bir difer amacidir. Bu aragtoma kapsaminda zihingel
antrenman yapan ve yapmayan 15-18 vag arasindald basketboleulanm tekmik becerilerindeli geligmeler
karsilagtimlacalctr.

Bu gahsmada &n test ve son test seklinde gergeklestinleceltir. Omcelikler tim basketbolcular
araghrmacilar tarafindan hazirlanmig bir basketbol parkuruna gireceklerdir. Bu basketbol parkurnindan
11 farkh temel hareket bulunacak ve oyuncular her hareketten en fazla 9 puan alabileceklerdir, sadece
sut tekmik becerisinden 10 puan alabilirler. Toplamda 100 puan iizerinden deZerlendirmeye tabii
tutulacaklaridr. Degerlendirmeyi 5 farkh basketbol zpirendri vapacal; antrenéirlerm verdikleri en
vitksek ve en dilgiik puanlar géz ardi edilerek 3 antrendriin verdikleri puanlann ortalamas) sporcunin
parkurdan aldizi puam belirlevecekfir. Elde edilen test somuglarmda sporculann bagan dizeyi
hesaplanacalktr.

Bu agamadan sonra grup rastgele bir gekilde deney ve kontrol grubu clarak ikiye bélinecektir. Tim
katilimeilar 8 hafta boyunca normal basketbol antrenmanlanna devam edecektir. Deney grubundaki 10
sporcu ayrca zihinsel antrenman programina tabii tutulacaktir.

Bu gahiymada & hafta boyunea vapilacak olan gahgmalar deney grubunda dilzenli nefes egzersizlen
zihinde chjelere vonelik berraklik egzersizlen, gpirzel, igitsel, dokunma ve tat alma duyulanna yonelik
imgeleme egzersizleri, imgeleme sgzersizleri ile kpnsapirasyon caligmalan, top sirme, el degistime,
turmilce, gut, pas becerilerine yonelik imgzeleme egzersizlen caligmalan yapilacaktr. Kontrol grubunda
ize pas, turnike, gut, el defigtirme, top slirme ¢aligmalan yapilacaktir.

Bu galgmaya katilmak tamamen gimiilliiliik esazna dayanmalktador. Cabiymanm amacina
ulagmazn igin sizden beklenen, sorulan sorulara samimiyetle cevap vermeniz ve antrenman programing
ditzenli bir gekilde katilmamzdir. Bu formu okuyup onaylamamez aragtirmaya katilmay: kabul athiZiniz
anlamma gelecektir. Ancak, ¢cabsmaya katilmama veva katldiktan somra herhangi bir anda
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cahymayr birakma hakkma da sahipsiniz. Bu ¢aliymadan elde edilecek bilgiler tamamen aragtima
amact ile kullamlacsk olup kigizel bilgilermiz gizli tutulacaktr. EZer aragtrmanin amact ile ilgili
verilen bu bilgiler digmda gimdi veya sonra daha fazla bilgive thtryag duyarsanmz aragtirmaciva gimdi
sorabilir veva e-posta adresi wve numaraly telefondan
ulagabilirsiniz. Araghuma tamamlandiinda genelisize Gzel sonuclann sizinle paylagilmazim

istivarzaniz litfen aragtimmaciva iletiniz.

Wukanda ver alan ve arastrmadan dnce kathmeiya verilmesi gereken bilgileri olmdum wve
katlmam istenen galiymanmm kapsamuim ve amacin, géniilli olarak fizerime diigen scrumluluklan
anladim. Caligma haklonda vazili ve sdzlil agiklama agafida adi belirtilen aragtrmacy/araghirmacilar
tarzfindan yapilds. Bana, qahigmanm muhteme] riskleri ve faydalan sdzli olarak da anlatldi. Kigizel
kilgilerimin dzenle korunacaf konusunda yeterli given verildi.

Bu kogullarda edz konusu araghrmaya kendi istegimle, highir bask we tellin olmaksizin
katilmayi kabul edivorum.

Eatihmeoimin:

Adi-Soyada:

Imzas1: e A Telafon:

e-posta:

Tletisim bilgilerimin difer arastrmacilann benimle iletisime gegebilmest igin “ortak araghrma
havuzuns™ aktanlmasi;

O kabul ediyonumm O kabul etmiyorum (litfen uygun segenedl isaretleyiniz)

Velavet veva Vesavet Alhmda Bulinanlar Icin:

Veli veva Vasisinin

Imzas1: LA Telefon:

e-posta:
Ara cInin

Weli veva Vasisinin

Imzas- e Telefon:

e-posta:
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EK-4: Deney Grubu Zihinsel Antrenman Program

1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4 Hafta

Zihinsel Zihinde objelere Hayal edilen harekette Nefes egzersizi ile

antrenman ile ilgili | yonelik berraklik sporcu kendini her zaman | zihinsel

genel bilgiler. egzersizleri basarili olarak diisiiniip odaklanmay1
Duzenli nefes alis- | Nesne ve objelerin | gérmesini saglama saglamak
verigine yonelik akilda tutulmasi ve | ¢alismasi.

. Gorsel, isitsel,
uygulama farkindaligin Imgeleme (Hayal Etme)
. dokunma ve tat
gelismesine yonelik | egzersizler ile
alma duyularina

¢aligmalar konsantrasyon 7
calismalar, yonelik imgeleme
egzersizleri
5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta
Secilmis - Top Strme Ve Dribling | Bounce Pas Miisabaka ortaminda
Becerilerle llgili | Becerisine Yonelik Becerisine Yonelik | secilmis becerilerin
Video Gosterimi | Imgeleme Egzersizi Imgeleme Egzersizi | top stirme ve
(Bacak arasi, - Onden El Degistirme -Gogiis Pasi dribbling, 6nden el
onden, arkadan el | Becerisine Yonelik Becerisine Yonelik | degistirme, arkadan
degistirme, Imgeleme Egzersizi Imgeleme Egzersizi | el degistirme, bacak
turnike, sut -Arkadan El Degistirme -Sut Atma arasi el degistirme,
reverse, gogis Becerisine Yonelik Becerisine Yonelik | reverse, bounce pas,
pasi, bounce pas, | Imgeleme Egzersizi Imgeleme Egzersizi | gogiis pasi, sut atma,
slalom - Bacak Arasi El -Sag Sol Ve Ters slalom, sag sol ve
becelerinin video | Degistirme Becerisine Turnike Becerisine | ters turnike
gosterimi) Yonelik Imgeleme Yonelik Imgeleme | becerilerinin
Egzersizi Egzersizi buttnayle
-Reverse Becerisine -Slalom Becerisine | imgelenmesi(i¢sel ve
Yonelik Imgeleme Yonelik Imgeleme | dissal hayal etme)
Egzersizi Egzersizi
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1.Hafta Carsamba Cuma

Konu: Zihinsel antrenman ile ilgili genel bilgiler

Cahsmanin icerigi: Sporculara zihinsel antrenmanla ilgili bilgi verilmesi ve 8
hafta siireyle se¢ilmis becerileri (pas, sut, dribbling, turnike vs.) zihinsel antrenman
cesitlerinden diizenli nefes aligverisi ve imgeleme antrenmanlart yoOntemleriyle

gelistirilmesine yonelik tutum kazandirilmasi.

2.Hafta Carsamba Cuma

Konu: Zihinde objelere yonelik berraklik egzersizleri

Sakin bir ortamda sporcular sirtiistii uzanmis bir sekilde gozler kapali: Basketbol
topunu, giydikleri sort ve formayi imgeler. Bu giysilerin verdigi sicakligi, zevki, sesi,
sertligi, yumusakligi ve kokuyu hissederler. Topun sertligini, sesini, kokusunu, seklini
biitiin duyulariyla yasarlar ve hissederler.

Calisma ortami Basketbol Sahasi.

Konu: Nesne ve objelerin akilda tutulmasi ve farkindaligin gelismesine yonelik
caligmalar

Cahismanin igerigi: Sporcularin zihnin farkindaliinin gelismesine, nesne ve
objelerin akilda tutulmasiyla ilgili tutum geligtirmek.

Calisma ortami: Basketbol Sahasi

Yonergeler:

* Sporcular genis bir dairede yavagga yiiriimeye baglar.

» Biitlin dikkat ayaklar iizerine yogunlagmaktadir.

* Her bir adimla iligkili duygular hissedilir.

* Ayagimizi Kaldirimiz (5 saniye). Ayaginizi tekrar Oniiniizdeki yere birakiniz,
bekleyiniz (5 saniye).

* Her bir asamada duygulara konsantre olunuz.

* Ayagimiz1 tekrar kaldirimiz (5 sn ara) yere birakiniz (5 sn ara) ve agirhginizi
veriniz.

* Ayni sekilde gozler kapali yapilir.
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3.Hafta Carsamba Cuma

Konu: Hayal edilen harekette sporcu kendini her zaman basarili olarak diisiinilip
gormesini saglama caligmasi.

Cahsmanin Icerigi: Sporcular istedigi herhangi bir hareketi kendi kafasinda
canlandirarak her zaman basarili olacagim diisiinmesini saglamalidir. Ornek: Sut attiginda
her attig1 sutun girdigini diisiinmesi 6grenciye aktarilir. Kendine 6rnek bir kisilik olarak
profesyonel seviyede olan en iist diizey sporcular1 6rnek alabilirler.

Calisma ortami: Basketbol Sahasi

Konu: Imgeleme (Hayal Etme) egzersizler ile konsantrasyon calismalari.

Sporcular karsilikli 2’serli sira halinde yiiz-yuze otururlar. Eller birbirine
kenetlenmis bir sekilde yiiz-ylize 4 dk boyunca birbirlerini izlerler. Daha sonra bitin
detaylartyla birlikte arkadaglarini imgelemeleri istenir. Dikkatin ve zihnin yogunlagmasina
yonelik yapilan bu egzersizler sporcularin konsantrasyonunu ve zihninin berrakligiyla ilgili
tutum gelistirilir.

Yonergeler:

* Gevsek ve rahat bir pozisyonda oturunuz.

* Karsiizda oturan arkadaslarinizin biitiin yiiz hattin1 4 dk. Boyunca inceleyiniz.

* Simdi gozlerinizi kapatiniz, sicak ve yumusak kadife gibi bir perde canlandiriniz.

* Yaklagik 2 dk. boyunca aklinizdaki gdziiniizde bu perdeye bakiniz.

* On’dan bir’e dogru 10, 9, 8, ...2, 1 geriye sayimniz ve gozlerinizi aginiz

« Simdi arkadasmizin yiiziinii tekrar dikkatlice inceleyiniz. Incelemeniz bittikten

sonra arkadasinizin yliziinii biitiin detaylariyla tasvir ediniz.

4.Hafta Carsamba Cuma

Konu: Nefes egzersizi ile zihinsel odaklanmay1 saglamak
Sporculara fiziksel antrenman sonrasinda sessiz ve sakin bir ortamda zihinden kasa
dogru rahatlik hissinin saglanmasina yonelik ¢alismalarla belirli hedeflere yonelik zihinsel

odaklanma saglanilir.
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Yonergeler:

« Sakin olup gevserken solunumunuza odaklaniniz.

» Simdi yavas, derin nefes aliniz ve bunu disariya birakirken géz kapaklarimizin
kapanmasina izin veriniz.

* Gevseyiniz.

* Biitiin viicudunuzu salmaya baslayiniz.

* Bir bagka derin nefes alirken tamamen kendinizi birakiniz.

* Nefes alip vermenize odaklaniniz.

5.Hafta: Carsamba Cuma

Konu: Secilmis becerilerle ilgili video gdsterimi.

Calismanin icerigi: Belirlenmis teknik becerilerle ilgili sporculara video
izlettirilmesi. Bu beceriler;

* Bacak arasi, 6nden, arkadan el degistirme, reverse

* Turnike

* Sut becerisi

» GOgiis past, bounce pas

» Slalom

6.Hafta Carsamba Cuma

Konu: Top Siirme Ve Dribling Becerisine Yonelik Imgeleme Egzersizi
Teknik beceriyi gelistirmek i¢in etkili top siirme ve dribling egzersizi i¢sel ve digsal

hayal edilir. Hareket en miikemmel haliyle gergegiyle birebir ayn1 olmalidir.

Yonergeler:

* Sirt tistii uzaniniz. Simdi derin nefes aliniz.

* Yavas, yavas nefesinizi veriniz.1’den 4’e kadar sayiyorum. Gozler kapali. Sakin,
sakin. Zihninizde etkili bir sekilde alcak ve yiliksek sekilde dribling yaparak top
stirdiigiiniizli hayal ediniz.

* Bunu yaparken gergegiyle birebir ayni olmasina dikkat ediniz
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* 10’dan geriye dogru sayrtyorum. Derin nefes aliniz. Sakin tamamen sakinsiniz.

* Simdi gozlerinizi agabilirsiniz.

Konu: Onden El Degistirme Becerisine Yénelik Imgeleme Egzersizi
-Arkadan El Degistirme Becerisine Yonelik Imgeleme Egzersizi
-Bacak Arasi El Degistirme Becerisine Yonelik Imgeleme Egzersizi

-Reverse Becerisine Yonelik Imgeleme Egzersizi

Calismanmn Icerigi: Teknik kapasitenin gelistirilmesi amaciyla sporcularin rahat
bir kiyafetle, sessiz bir ortamda bu becerileri imgelemeleri istenir. Hareket akisi igsel ve
disardan kendini izliyormuscasina hayal edilir. Hayal edilen beceri en miikemmel haliyle
ve gercegiyle ayni hizda olmalidir.

Yonergeler:

Sirt Uistii uzanmiz. Simdi derin nefes aliniz.

* Yavas, yavas nefesinizi veriniz.1’den 4’e kadar sayryorum. Gozler kapali. Sakin
sakin el degistirme becerilerini sirasiyla yaptiginizi varsayin

* Yaptiginiz el degistirme hareketlerini zihninizde kendinizi disardan izlermis gibi
hayal ediniz.

* 10°dan geriye dogru sayiyorum. Derin nefes aliniz. Sakin tamamen sakinsiniz.

* Simdi gozlerinizi agabilirsiniz.

7. Hafta Carsamba Cuma

Konu: Bounce Pas Becerisine Yonelik Imgeleme Egzersizi

Gogiis Pas1 Becerisine Yonelik Imgeleme Egzersizi

Cahsmamin Icerigi: Teknik beceriyi gelistirmeye yonelik bu imgeleme
egzersizinde sporcu dogru bir pas teknigiyle hareketi gergekte yapiyormus gibi zihninde
yogun bir sekilde hayal eder. Hareket akis1 gercekle ayni olmalidir. Bu ¢alismada sporcu
kendini disaridan izliyormus gibi hayal eder. Onceki uygulamada disaridan kendini
izliyormus gibi hayal eden sporcu pas becerisini dogru bir atis teknigiyle biitiin duyu
organlariyla koku-tat alma-hissetme igsel hayal eder. Disaridan ve igsel hayal edilen pas

becerisi milkemmel hale getirilmis sekilde hayal edilir. Uygulama esnasinda becerinin
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birebir gercekle ortiismesine dikkat edilir.

Konu: Sut Atma Becerisine Yo6nelik Imgeleme Egzersizi

Calismamin Icerigi: Sut atma becerisinin imgelenmesinde, sporcu dogru sut
teknigiyle hareketi zihninde gercekte yapiyormus gibi hayal eder. Zihinde dogru ve etkin
bir sekilde tasarlanan bu beceride gorsel, isitsel ve dokunsal faktorlerde kullanilir.

Konu: Sag Sol Ve Ters Turnike Becerisine Yonelik Imgeleme Egzersizi

Calismanin icerigi: Turnike atma becerisinin imgelenmesinde, sporcu dogru
turnike adimlama siralama ve atig teknigiyle hareketi zihninde gercekte yapiyormus gibi
hayal eder. Adimlamay1 hangi yonden atiyor ise ona gore diizgiin bir sekilde yapmasini,
zihinde dogru ve etkin bir sekilde tasarlamasini yapmalidir. Bu beceride gorsel, isitsel ve
dokunsal faktérlerde kullanlir.

Konu: Slalom Becerisine Yonelik Imgeleme Egzersizi

Calismanin igerigi: Sporcu yapmis oldugu slalomlarin arasindan eksiksiz sekilde
el degistirerek hizli bir sekilde ge¢melidir. Hareketi yaparken el degistirip adam
geciyormus gibi yapmalidir. Yaptigi bu harekette slalomu karsisinda rakip olarak
diisiinmeli ve yaptig1 hareketle rakibi aldattigini kafasinda canlandirmalidir.

Yonergeler:

» Secilmis becerilerin imgeleme ¢alismalarinda once diizenli nefes egzersizi
yapiniz.

* Daha sonra belirlenmis beceriyi en miikkemmel haliyle zihninizde canlandiriniz.

« {Ik 6nce kendinizi disaridan video izler gibi izleyiniz.

* Daha sonra biitiin duyu organlarinizla hareketin i¢inde olunuz.

* Hareketin imgelenmesinde beceri gercegiyle birebir ayni olmalidir.

8. Hafta Carsamba Cuma

Konu: Miisabaka ortaminda se¢ilmis becerilerin top stirme ve dribbling, 6nden el
degistirme, arkadan el degistirme, bacak arasi el degistirme, reverse, bounce pas, gogiis
past, sut atma, slalom, sag sol ve ters turnike becerilerinin biitiiniiyle imgelenmesi (i¢sel ve
digsal hayal etme). Calismanin icerigi: 8 hafta siireyle zihinsel antrenman programina
katilan deney grubu sporculart miisabaka Oncesinde seg¢ilmis becerileri imgelerler.

Imgelenen beceriler gergegiyle birebir drtiigmesi istenir.
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Calisma ortami: Miisabaka dncesi toplant1 odasi

Yonergeler:
*Yapabildiginiz ve yapacaginiz biitiin giizel becerilerinizi zihninizde canlandiriniz.

« Sakin, tamamen sakin olunuz

* Cagristirict kelimeniz ben bagarabilirim ve biitiin olumsuzluklarin {istesinden su

ana kadar geldim bundan sonrada gelebilirim.

» Ogrendigim biitiin becerilerimi sergileyebilirim,
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EK-5: Kontrol ve Deney Grubunun Antrenman Program

1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4.Hafta
Top tutma Temel beceri Temel basketbol Sut ¢alismalari
calismalari hareketlerini tekniklerini Dogru sut pozisyonu ve

uygulamak uygulamak atig stilinin gosterilmesi
Top kontrol

. Durarak sut atis1
calismalari Top surme Pas calismalari
Tek zamanlt stop sut
) caligmalar (algak,

Top slirme Gogiis past, bounce caligmasi

ytiksek top stirme) o
calismalari pas, bas {istii pas, Cift zamanl1 stop sut

) Onden el beyzbol pas caligmast

Alcak yiiksek top -

degistirerek top calismalari Hareketli sut ¢aligsmasi
stirme ¢aligmalari

siirme calismalari
5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta
Turnike atis Slalom galigmasi Secilmis becerilerin | Secilmis becerilerin
caligmari Slalom yaparak | miisabaka ortaminda | miisabaka  ortaminda
Sag turnike adam ge¢cme | uygulanmasi ve | uygulanmasi ve
calismast calismast gbzlemlenmesi g6zlemlenmesi
Sol turnike Reverse hareketi | (Turnike, El | (Turnike, El degistirme,
caligmasi caligmasi degistirme, Slalom, | Slalom, pas ve sut
Ters turnike Reverse hareketi ile | pas ve sut | tekniklerinin
calismast adam gecme | tekniklerinin uygulanmast

calismasi uygulanmasi
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EK-6: Istatistik Test Sonuclar

Tests of Normality

grup Kolmogorov- Shapiro-Wilk
Statistic df [Sig. Statistic df | Sig.
ON_Ters_Turnike deney grubu 0,164(10| 200" 0,947(10| 0,635
kontrol grubu 0,221 9| 200" 0,925 9(0,436
ON_ Arkadan_EL_Degistime deney grubu 0,179(10| 200" 0,901(10]| 0,224
kontrol grubu 0,234]| 90,169 0,901 9]|0,259
ON_Bacak_Arasi deney grubu 0,191(10| 200" 0,935(10| 0,501
kontrol grubu 0,215 9| 200" 0,888 9|0,191
ON_Reverse deney grubu 0,177(10| 200" 0,975(10| 0,936
kontrol grubu 0,171 9| 200" 0,927| 9|0,451
ONOnNden_EI_Degistirme deney grubu 0,258|10( 0,058 0,889(10| 0,165
kontrol grubu 0,242 90,136 0,826( 9]|0,040
ON_Bounce_Pas deney grubu 0,262]10( 0,051 0,837(10| 0,041
kontrol grubu 0,262| 9]0,075 0,829 9(0,044
ON_ Sut deney grubu 0,130(10| 200" 0,966 10| 0,848
kontrol grubu 0,121 9| 200" 0,968 9(0,873
ON_Gogus_ Pasi deney grubu 0,313]| 10| 0,006 0,748( 10| 0,003
kontrol grubu 0,161 9| 200" 0,955 90,743
ON_Slolom deney grubu 0,233]|10( 0,131 0,888( 10| 0,159
kontrol grubu 0,175 9| 200" 0,951 9(0,706
ON_Sol_Turnike deney grubu 0,208(10| 200" 0,890(10( 0,168
kontrol grubu 0,263| 9|0,073 0,794| 9|0,017
ON_Sag_turnike deney grubu 0,178(10| 200" 0,923(10( 0,380
kontrol grubu 0,196 9| 200" 0,932 9/(0,498
ON_ Sure deneygrubu 0,203 10| 200" 0,906( 10| 0,254
kontrol grubu 0,159| 9| 200" 0,895 9|0,227
ON_Toplam deney grubu 0,156(10| 200" 0,933(10| 0,483
kontrol grubu 0,186| 9| 200" 0,938 9|0,561
SON_Ters_Turnike deney grubu 0,133(10| 200" 0,978| 10| 0,952
kontrol grubu 0,151 9| 200" 0,930 9(0,484
SON_Arkadan_EL_Degistime deneygrubu 0,282]10( 0,023 0,860( 10| 0,076
kontrol grubu 0,180( 9| 200" 0,905 9(0,280
SON_ Bacak_Arasi deney grubu 0,151(10| 200" 0,930 10( 0,449
kontrol grubu 0,290| 90,028 0,846 90,068
SON_Reverse deney grubu 0,250| 10| 0,077 0,915(10| 0,316
kontrol grubu 0,187 9| 200" 0,925 9]0,432
SONOnNden_EIl_Degistirme deney grubu 0,186 10| 200" 0,904( 10| 0,244
kontrol grubu 0,169 9| 200" 0,932 9|0,501
SON_Bounce_Pas deney grubu 0,151(10| 200" 0,969( 10| 0,880
kontrol grubu 0,280| 9| 0,040 0,832 9|0,047
SON_ Sut deney grubu 0,268| 10| 0,041 0,856( 10| 0,068
kontrol grubu 0,249| 90,113 0,887 9]0,185
SON_Gogus_Pasi deney grubu 0,227]10( 0,155 0,926(10| 0,407
kontrol grubu 0,151 9| 200" 0,939 9(0,575
SON_Slolom deney grubu 0,197(10| 200" 0,966 10| 0,850
kontrol grubu 0,167 9| 200" 0,934 9(0,516
SON_Sol_Turnike deney grubu 0,225| 10| 0,164 0,874(10( 0,112
kontrol grubu 0,167 9| 200" 0,949 90,682
SON_Sag_turnike deney grubu 0,279| 10| 0,027 0,902(10( 0,233
kontrol grubu 0,182 9| 200" 0,931 9(0,492
SON_ Sure deneygrubu 0,199(10| 200" 0,934(10( 0,492
kontrol grubu 0,205 9| 200" 0,902 9(0,262
SON_Toplam deneygrubu 0,158 10| 200" 0,961(10| 0,795
kontrol grubu 0,201| 9| 200" 0,926 9|0,440
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Group Statistics

Std. Std. Error
grup N Mean Deviation Mean
ON_Toplam deneygrubu 10| 64,7300 8,21956| 2,59925
kontrol grubu 9] 61,0322 6,10937| 2,03646
SON_Toplam |deneygrubu 10f 84,0300 6,64275| 2,10062
kontrol grubu 9] 76,3300 5,74536| 1,91512
Independent Samples Test
Sig.
(2- Mean
tailed | Differen | Std. Error | 95% Confidence Interval
F Sig. t df ) ce Difference of the Difference
Lower Upper
ON_Toplam | 0,658|0,429 1,102| 17,000(0,286| 3,698 3,355 -3,382 10,777
1,120| 16,462|0,279| 3,698 3,302 -3,286 10,682
SON_Toplam | 0,050(0,826 2,687| 17,000(0,016| 7,700 2,866 1,654 13,746
2,709 16,981|0,015| 7,700 2,843 1,702 13,698
Paired Samples Test
Mean Dejt;tlion St(s/ielzrr:or CO:::S:?C Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 ON_Toplam - | -19,30000| 6,24545| 1,97499(-23,76773|-14,83227| -9,772 9 0,000
SON_Toplam
Paired Samples Test®
Std. Std. Error [Confidenc ) )
Mean Deviation Mean Cower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 ON_Toplam - -15,29778| 6,37384| 2,12461(-20,19714(-10,39841 -7,200 8 0,000
SON_Toplam
Group Statistics
Std. Std. Error
grup N Mean Deviation Mean
ON_Sure deneygrubu 10| 44,7690| 8,71316| 2,75534
kontrol grubu 9| 43,1222 6,00870( 2,00290
SON_Sure deneygrubu 10| 44,7090 6,13351( 1,93958
kontrol grubu 9| 43,1322 4,11651( 1,37217
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Independent Samples Test

95%
Confidenc
e Interval
Sig. (2- Mean Std. Error of the
F Sig. t df tailed) |Difference |Difference | Difference
Lower Upper
ON_Sure 2,751 0,116 0,474 17 0,642 1,64678| 3,47447| -5,68371 8,97727
0,483 15,999 0,635 1,64678| 3,40639| -5,57450 8,86806
SON_Sure 2,337 0,145 0,650 17 0,525 1,57678| 2,42653| -3,54276 6,69632
0,664 15,808 0,516| 1,57678| 2,37589( -3,46484 6,61840
Paired Samples Test®
Std. Std. Error [Confidenc ) )
Mean Deviation Mean Cower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 ON_Sure - 0,06000| 9,96673| 3,15176| -7,06977| 7,18977 0,019 9 0,985
SON_Sure
Paired Samples Test®
Std. Std. Error |Confidenc ) )
Mean Deviation Mean . Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 ON_Sure - -0,01000( 6,88706| 2,29569| -5,30387( 5,28387 -0,004 8 0,997
SON_Sure
Group Statistics
U N Mean Std. Std. Error
grup Deviation Mean
ON_Reverse deneygrubu 10 5,1960 1,16791 0,36932
kontrol grubu 9 4,9233 0,98294 0,32765
SON_Revwerse deneygrubu 10 7,7980 0,52527 0,16610
kontrol grubu 9 6,5811 0,89299 0,29766
Independent Samples Test
95%
Confidenc
e Interval
Sig. (2- Mean Std. Error of the
F Sig. t df tailed) |Difference |Difference |Difference
Lower Upper
ON_Reverse 0,440 0,516 0,547 17 0,591 0,27267| 0,49843| -0,77893 1,32426
0,552 16,938 0,588| 0,27267| 0,49371| -0,76927 1,31460
Paired Samples Test®
Confidenc
Mean S.td'. Std. Error Upper t df Sig. (2-tailed)
Dewviation Mean Lower
Pair 1 ON_Reverse - -2,60200| 0,94166| 0,29778| -3,27563| -1,92837 -8,738 9 0,000
SON_Reverse
Paired Samples Test®
Std. Std. Error |Confidenc ) _
Mean Deviation Mean Cower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 ON_Reverse - -1,65778| 1,05344| 0,35115| -2,46753( -0,84803 -4,721 8 0,002
SON_Reverse
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Independent Samples Test

. 95% Confidence
F Sig. t df Sig.(2- | Mean | Std.Error ) ) ine
tailed) |Difference | Difference .
Difference
Lower Upper
SON_Reverse 2,842 0,110 3,668 17 0,002 1,21689| 0,33175 0,51695 1,91682
3,570 12,666 0,004 1,21689| 0,34087 0,47850 1,95528
U N Mean Sum of
grup Rank Ranks
ON_ Sol_Turnike deney grubu 10 8,75 87,50
kontrol grubu 9 11,39 102,50
Test Statistics®
ON_Sol_Turnike
Mann-Whitney 32,500
U
Wilcoxon W 87,500
Z -1,028
Asymp. Sig. (2- 0,304
tailed)
Exact Sig. [2*(1- 315"
tailed Sig.)]
Paired Samples Test®
Std. Std. Error [Confidenc
Mean | peviation | Mean Lower S ! o Sig. (2-tailed)
Pair 1 ON_Sol_Turnike - | -2,50200| 1,32610( 0,41935| -3,45063| -1,55337 -5,966 9 0,000
SON_Sol_Turnike
Descriptive Statistics?®
Std.
N Mean Deviation | Minimum | MaXximum
ON_Sol_Turnike 9 5,8856 0,81531 4,00 6,66
SON_ Sol_Turnik 9 7,5800 0,77568 6,00 8,66
e
Test Statistics®”
SON_Sol_Turnike -
ON_Sol Turnike
Z -2,675°
As . Sig. (2-
ymp. Sig. ( 0,007
tailed)
Independent Samples Test
95% Confidence
Interval of the
Sig. (2- Mean | Std. Error Difference
F Sig. t df tailed) |Difference | Difference Lower Upper
SON—SOe'—T”m'k 4,164 0057 | -0031 17 0,976 | -0,01600 | 0,51905 -1,11110 1,07910
-0,032 14,488 0,975 | -0,01600 | 0,50440 -1,09443 1,06243
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Group Statistics

U N Mean Std. Std. Error
grup Deviation Mean
ON_Sag_turnike deneygrubu 10 6,5640 0,94184 | 0,29784
kontrol grubu 9 6,6267 0,45418 | 0,15139
Independent Samples Test
95% Confidence
Interval of the
Sig. (2- Mean Std. Error Difference
F Sig. t df tailed) |Difference | Difference Lower Upper
ON_Sag_turnike 6,516 0021 -0.181 17 0,858| -0,06267| 0,34588 -0,79242 0,66709
-0,188| 13,256 0,854| -0,06267| 0,33411 -0,78304 0,65771
Descriptive Statistics®
Std.
N Mean Deviation | Minimum | Maximum
ON_Sag_turnike 10 6,5640| 0,94184 5,00 7,66
SON_Sag_turnike 10 8,1970| 0,67062 7,00 9,00
Test Statistics®®
SON_Sag_turnike
ON_Sag_turnike
Z -2,812°
Asymp. Sig. (2- 0,005
tailed)
Descriptive Statistics
Std.
N Mean Deviation | Minimum | Maximum
SON_Sag_turnike 19 8,0426| 0,54932 7,00 9,00
grup 19 1,47 0,513 1 2
Test Statistics®
SON_Sag_turnike
Mann-Whitney U 28,000
Wilcoxon W 73,000
Z -1,418
Asymp. Sig. (2- 0,156
tailed)
Exact Sig. [2*(1- 182°
tailed Sig.)]
Group Statistics
Std. Std. Error
N M .
grup ean Deviation Mean
ON_Ters_Turnike deney grubu 10 6,3970 0,73330 0,23189
kontrol grubu 9 5,5511 0,76504 0,25501
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Independent Samples Test

119

95% Confidence
Interval of the
Sig. (2- Mean | Std. Error Difference
Sig. t df tailed) |Difference | Difference Lower Upper
ON_Ters_Turnike 0,010 0,921 2,460 17 0,025 0,84589( 0,34387 0,12039 1,57139
2,454 16,607 0,025 0,84589( 0,34468 0,11736 1,57442
Paired Samples Test®
Diff fi
fforence ] su. | st Error |CONNAeNnc | t df Sig. (2-tailed)
Mean Deviation Mean Lower
Pair 1 ON_Ters_Turnike - | -1,43300( 0,91535| 0,28946( -2,08780| -0,77820 -4,951 9 0,001
SON_Ters_Turnike
Paired Samples Test®
Difference Std. Std. Error Confidenc Upper ; df Sig. (2-tailed)
Mean Deviation Mean Lower
Pair 1 ON_Ters_Turnike - | -1,07111| 0,86865| 0,28955| -1,73882( -0,40340 -3,699 8 0,006
SON_Ters_Turnike
Group Statistics
" N Mean Std. Std. Error
grup Deviation Mean
SON_Ters_Turnike deneygrubu 10 7,8300 0,80508 | 0,25459
kontrol grubu 9 6,6222 0,53723 | 0,17908
Independent Samples Test
95% Confidence
Interval of the
Sig. (2- Mean | Std.Error Difference
Sig. t df tailed) |Difference | Difference Lower Upper
SON_Ters_Turnike 1,577 0,226 3,798 17 0,001| 1,20778 0,31798 0,53689 1,87867
3,880 15,767 0,001| 1,20778| 0,31126 0,54714 1,86842
Descriptive Statistics
Std. . .
N Mean . Minimum | Maximum
Dewviation
ON_Gogus_Pasi 19 6,4174 0,77681 4,33 7,33
grup 19 1,47 0,513 1 2
- - a
Test Statistics
ON_Gogus_Pasi
Mann-Whitney U 21,500
Wilcoxon W 66,500
Z -1,945
Asymp. Sig. (2- 0,052
tailed)
Exact Sig. [2*(1- 053°
tailed Sig.)]




Descriptive Statistics®
N Mean S.td'_ Minimum | Maximum
Deviation
ON_Gogus_Pasi 10 6,6300 0,90881 4,33 7,33
SON_Gogus_Pasi 10 8,0310 0,45805 7,33 9,00
Test Statistics®®
SON_Gogus_Pasi
- ON_Gogus_Pasi
Z -2,809°
Asymp. Sig. (2- 0,005
tailed)
Paired Samples Test®
Difference Std. Std. Error Confidenc
Mean Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 ON_Gogus_Pasi- | -1,27333 | 0,89224 | 0,29741 | -1,95917 | -0,58749 | -4,281 8 0,003
SON_Gogus_Pasi
Group Statistics
Std. Std. Error
grup N gl Deviation Mean
SON_Gogus_Pasi deneygrubu 10 8,0310 0,45805 | 0,14485
kontrol grubu 9 74544 0,60088 | 0,20029

Independent Samples Test
95% Confidence
Interval of the
Sig. (2- Mean | Std. Error Difference
F Sig. t df tailed) |Difference | Difference Lower Upper
SON_Gogus_Pasi 1,360 0,260 2,367 17 0,030 | 0,57656 | 0,24355 0,06270 1,09041
2,333 14,927 0,034 | 0,57656 | 0,24718 0,04948 1,10363
Descriptive Statistics
N Mean S.td'. Minimum | Maximum
Dewvation
ON_Bounce_Pas 19 5,7505 1,00409 3,30 7,33
grup 19 1,47 0,513 1 2
Test Statistics®
ON_Bounce__
Pas
Mann-Whitney U 20,000
Wilcoxon W 65,000
Z -2,080
Asymp. Sig. (2- 0,038
tailed)
Exact Sig. [2*(1- 043P
tailed Sig.)]
Descriptive Statistics®
N Mean S.td'. Minimum | Maximum
Dewvation
ON_Bounce_Pas 10 6,0980 1,02051 3,66 7,33
SON_Bounce_Pas 10 7,9310 0,56276 7,00 9,00
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Test Statistics®”

SON_Bounce_ Pas -
ON_Bounce_Pas

z -2,668°
Asymp. Sig. 0,008
(2-tailed)
Descriptive Statistics®
N Mean S.td'. Minimum | Maximum
Deviation
N B
ON_Bounce_ 9 53644 | 088217 | 3,30 6,33
Pas
SON_Bounce 9 6,967 | 0,57808 | 5,66 7,66
_Pas
Test Statistics®”
SON_Bounce
_Pas -
ON_Bounce_
Pas
Z -2,552°
Asymp. Sig. (2- 0,011
tailed)
Descriptive Statistics
N Mean S.td'. Minimum | Maximum
Deviation
SON_Bounce 19 74884 | 0,73253 | 566 9,00
_Pas
grup 19 1,47 0,513 1 2
Test Statistics?
SON_Bounce
_Pas
Mann-Whitney 9,000
U
Wilcoxon W 54,000
Z -2,978
Asymp. Sig. (2- 0,003
tailed)
Exact Sig. ,002°
[2*(1-tailed
Sig.)]
Independent Samples Test
95% Confidence
Interval of the
Sig. (2- Mean | Std. Error bifference
F Sig. df tailed) |Difference | Difference Lower Upper
ON_rkadan_E 0,998 | 0,332 | 1,001 17 0,331 | 0,46333 | 0,46275 -0,51298 1,43965
L Degistime
1,010 | 16,958 0,327 | 0,46333 | 0,45864 -0,50449 143115
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Descriptive Statistics®

N Mean St.d'. Minimum | Maximum
Dewvatio
ON_Akadan_E| | 54300 [107978| 4,00 7,00
L_Degistime
N Ark
SON_Arkadan_| | 75970 [076501| 6,66 8,66
EL_Degistime
Test Statistics™”
SON_Arkadan_E
L_Degistime -
ON_Arkadan_EL
_Degistime
YA -2,810°
Asymp. Sig. (2- 0,005
tailed)
Paired Samples Statistics®
Mean N S.td.. Std. Error
Dewviation Mean
. N Ark EL
Pair 1 ON_Akadan_EL | o 50001 o 0,91857 | 0,30619
_Degistime
SON_Arkadan_E| o 20, | g 0,61141 | 0,20380
L Degistime
Paired Samples Test”
Differenc Std. Std. Error |Confidenc
Mean Deviation Mean Lower Upper df Sig. (2-tailed)
ON_Arkadan_EL_
Pair 1 ggﬂim;an_a -1,33778| 1,10398 | 0,36799 | -2,18637 | -0,48018 | -3,635 8 0,007
_Degistime
Descriptive Statistics
N Mean S.td'. Minimum | Maximum
Dewviation
SON_Arkadan_EL| 19 | 79745 | 081757 5,66 8,66
Degistime
grup 19 1,47 0,513 1 2
Test Statistics®
SON_Arkadan_
EL_Degistime
Mann-Whitney U 19,500
Wilcoxon W 64,500
Z -2,106
Asymp. Sig. (2- 0,035
tailed)
Exact Sig. [2*(1- ,035°
tailed Sig.)]
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Group Statistics

u N Mean Std. Std. Error
grup Deviation Mean
ON_Bacak_Arasi [ deneygrubu 10 5,9300 0,90007 | 0,28463
kontrol grubu 9 5,5889 0,79505 | 0,26502
Independent Samples Test
95% Confidence
Interval of the
Sig. (2- Mean | Std. Error Difference
F Sig. t df tailed) |Difference |Difference Lower Upper
ON_Bacak_Arasi 0,099 0,757 0,871 17 0,396 | 0,34111 | 0,39159 -0,48507 1,16729
0,877 16,997 0,393 | 0,34111 | 0,38891 -0,47942 1,16164
Paired Samples Test?
Differenc Std. Std. Error Confidenc
Mean | Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
ON_Bacak_Arasi -
Pair 1 SON_Bacak_Arasi |-1,83400| 054953 | 0,17378 | -2,22711 | -1,44089 | -10,554 9 0,000
Test Statistics®®
SON_Bacak_Arasi
ON_Bacak_Arasi
z -2,549°
Asymp. Sig. (2-
tailed) 0011
Descriptive Statistics
N Mean S.td'_ Minimum | Maximum
Deviation
SON_Bacak_Arasi 19 7,3411 | 0,93592 6,00 9,00
grup 19 1,47 0,513 1 2
SON_Bacak
_Arasi
Mann-Whitney U 17,500
Wilcoxon W 62,500
Z -2,262
Asymp. Sig. (2- 0,024
tailed)
Exact Sig. [2*(1- b
tailed Sig.)] 022

123



Test Statistics®

ONOnden_El
_Degistirme
Mann-Whitney U 22,500
Wilcoxon W 67,500
Z -1,897
Asymp. Sig. (2-
tailed) 0058
Exact Sig. [2*(1- b
tailed Sig.)] 065
Paired Samples Test®
Differenc Confidenc
Mean Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
ONOnden_EI_
. Degistirme -
Pair 1 SONONden_El -1,63300( 0,50697 | 0,16032 | -1,99567 | -1,27033 | -10,186 9 0,000
_Degistirme
Test Statistics®®
SONONden_EI_
Degistirme -
ONOnden_EI_D
egistirme
z -2,552°
Asymp. Sig. (2-
tailed) 0011
Group Statistics
Std. Std. Error
N M .
grup ean Dewviation Mean
SONOnden_EIl_De
. T deneygrubu 10 7,8970 0,47254 | 0,14943
gistirme
kontrol grubu 9 6,9967 0,57591 | 0,19197
Independent Samples Test
95% Confidence
Interval of the
Sig. (2- Mean | Std. Error Difference
F t df tailed) |Difference | Difference Lower Upper
SONOnden_El_De 0,188 0670 | 3741 17 0,002 | 090033 | 024064 0,39263 1,40804
gistirme
3,701 15,555 0,002 | 0,90033 | 0,24327 0,38342 1,41725
Group Statistics
Std. Std. Error
grup N Mean Devwviation Mean
ON_Slolom deneygrubu 10 6,4970 0,47856 | 0,15134
kontrol grubu 9 5,9978 0,66625 | 0,22208
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Independent Samples Test

95% Confidence
Interval of the
Sig. (2- Mean | Std. Error Difference
F Sig. t df tailed) |Difference | Difference Lower Upper
ON_Slolom 0,714 0,410 1,891 17 0,076 0,49922 | 0,26400 -0,05777 1,05621
1,858 14,395 0,084 0,49922 | 0,26875 -0,07570 1,07414
- - - a
Paired Samples Statistics
Std. Std. Error
Mean N -
Dewviation Mean
Pair 1 ON_Slolom 6,4970 10 0,47856 0,15134
SON_Slolom 7,8290 10 0,69059 0,21839
Paired Samples Test®
Paired Confidenc
Differences Std. Std. Error |€ Interval
Mean Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
. ON_Slolom -
Pair 1 — -1,33200 | 0,90432 | 0,28597 | -1,97891 | -0,68509 | -4,658 9 0,001
SON_Slolom
Paired Samples Test®
Paired Confidenc
Differences e Interval
Mean Deviation |Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Paird ON_Slolom - 133222 | 052732 | 017577 | -1,73756 | -0,92680 | -7,579 8 0,000
SON_Slolom
Independent Samples Test
) Sig. (2- Mean Std. Error
F Sig. t df tailed) [Difference [Difference b Upper
SON_Slolom 0,282 0,602 1,697 17 0,108 0,49900 | 0,29411 -0,12152 1,11952
1,713 16,927 0,105 | 0,49900 | 0,29124 -0,11567 1,11367
Group Statistics
U N Mean Std. Std. Error
grup Deviation Mean
ON_Sut deney grubu 10 6,2970 1,08288 | 0,34244
kontrol grubu 9 5,5133 1,07004 | 0,35668
Independent Samples Test
. Sig. (2- Mean Std. Error
F Sig. t df tailed) [Difference [Difference Lower Upper
ON_Sut 0,001 0,978 1,584 17 0,132 0,78367 | 0,49478 -0,26023 1,82756
1,585 16,833 0,132 0,78367 | 0,49445 -0,26032 1,82766
- . . - a
Descriptive Statistics
Std. - .
N Mean - Minimum | Maximum
Dewviation
ON_Sut 10 6,2970 1,08288 4,66 8,00
SON_ Sut 10 8,1670 0,97849 7,00 10,00
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Test Statistics®

SON_Sut-
ON_Sut
Z -2,670°
Asymp. Sig. (2- 0,008
tailed)
Paired Samples Statistics®
Mean N Std._ Std. Error
Deviation Mean
Pair 1 ON_Sut 5,5133 9 1,07004 | 0,35668
SON_Sut 7,0800 9 1,11555 | 0,37185
Paired Samples Test®
Differences Confidenc
Mean Deit:t.ion Sts/iei:or Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
ON_Sut -
E— SON._Sut -1,56667 | 1,01227 | 033742 | -2,34477 | -0,78856 | -4,643 8 0,002
Descriptive Statistics
N Mean S.td'. Minimum [ Maximum
Deviation
SON_Sut 19 7,6521 1,15877 4,66 10,00
grup 19 1,47 0,513 1 2

Test Statistics®

SON_Sut

Mann-Whitney U 22,000

Wilcoxon W 67,000

A -1,890
Asymp. Sig. (2-

tailed) 0.059

Exact Sig. [2*(1- b

tailed Sig.)] 065
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