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ON SOz

Walt Disney’in “Hayal edebiliyorsan yapabilirsin...” sozinll hayatimin her asamasinda
oldugu gibi tez yazma siirecimde de ilke edinerek ¢iktigim bu uzun yolda, yiiksek lisans
Ogrencisi olma istegimi geri c¢evirmeyen ve siiregte her seyden Once verdigi hayat
dersleriyle aydinlanmami saglayan danismanim Dog. Dr. Fatih YASARTURK ’e tesekkiir

ederim.

Daima en iyisini yapacagim konusunda beni yiireklendiren, cesaretlendiren, destekleyen,
en bliylik dayanagim biricik aileme; benim i¢in her zaman bir cankurtaran olan canim abim
Umit Serdar ALTINSOY’a, Varligiyla gii¢ veren babam Vedat ALTINSOY’a, sonsuz
sevgisi, merhameti, giliciiyle hep yanimda olan; hayati her an benim i¢in giizellestirip
kolaylagtiran en degerli varligim ve en biiyiik sansim canim annem Hafize ALTINSOY a
ve uzakta da olsa varligini1 her an hissettiren, akademik hayatimin en biiyiikk destekcisi

biricik dostum Sinem SENER’e sonsuz tesekkiir ederim, var olsunlar.

Yasadigim tiim aksakliklara ve zorluklara karsi pes etmeden bu g¢aligmayi bitirebilmemi

saglayan icsel giiciim, sabrim, dirayetim icinse kendime tesekkiir ederim. Iyi ki varsmn

giizel kizim. Hayatinin geri kalaninda daha biiyiik zaferlere imza atman dilegiyle.

Ulkii Sibel ALTINSOY



OZET

Yiiksek Lisans Tezi

BALE DANSCILARININ ZiHINSEL ANTRENMAN BECERILERI iLE OZ
YETERLIK DUZEYLERI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Ulkii Sibel ALTINSOY

Bartin Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Tez Damismani: Dog. Dr. Fatih YASARTURK

Bartin-2023, sayfa: 182

Bu calismanin amaci, bale danscilarinin zihinsel antrenman becerileri ile 6z yeterlik

diizeylerini ¢esitli degiskenler acisindan incelemek, arasindaki iliskiyi test etmektir.

Iliskisel tarama modelinin kullanilarak korelasyon arastirmasimin yapildigi bu galismada
aragtirmanin evrenini, 2022/2023 sezonunda Ankara ilinde yasayip aktif olarak dans eden
bale dansgilar1 olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklem grubunu ise, amacgsal 6rnekleme
dogrultusunda verilerin toplandigi Ankara Devlet Opera ve Balesi ile Hacettepe
Universitesi Ankara Devlet Konservatuarindan toplam 208 profesyonel dansgi meydana
getirmektedir. Arastirmada veri toplama araci olarak “Sporda Zihinsel Antrenman
Envanteri (SZAE)” ve “Sporcu Oz Yeterlik Olgegi (SOYO)” kullanilmistir. Sayisal
verilerin normal dagilima uygunlugu Kolmogorov-Smirnov, Shapiro Wilk ile Skewness ve
Kurtosis testleri, Histogram ve Q-Q Plot grafikleri ile incelenmistir. 30’un altinda gézlem
degeri bulunan degiskenlere ait analizler parametrik olmayan testler yardimiyla analiz
edilirken, iki bagimsiz grup karsilastirmasi igin veriler normal dagilimdan geliyorsa ve
gozlem degerleri 30’un tizerinde ise “Independent Sample T Testi” degilse Mann Whitney

U Testi kullanilmistir. 2°den fazla grup olmasi durumunda Kruskal-Wallis testi kullanilmis



ve bu verilerin analizinde farklilik tespit edildigi durumlarda, farkliligin hangi gruplar
arasinda oldugunu belirleyebilmek amaciyla Posthoc analizleri yapilmustir. Iki sayisal
degisken arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla ise “Pearson Korelasyon Testi’nden

faydalanilmistir.

Bale dansgilarinin zihinsel antrenman becerileri ile 6z yeterlik diizeyleri arasinda; yiliksek
diizeyde ve pozitif yonde anlamli bir iliski tespit edilmistir (p<0.05). Sonug¢ olarak bale
dansgilarinda zihinsel antrenman beceri diizeyleri arttikga 6z yeterlik diizeyleri de artma

egilimi gosterebilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Bale danscilari, 6z yeterlik, zihinsel antrenman.



ABSTRACT

M. Sc. Thesis

THE RELATIONSHIP BETWEEN MENTAL TRAINING SKILLS AND SELF-
EFFICACY LEVELS OF BALLET DANCERS

Ulkii Sibel ALTINSOY

Bartin University
Graduate School

Department of Physical Education and Sports

Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Fatih YASARTURK
Bartin-2023, pp: 182

The aim of this study was to examine the mental training skills and self-efficacy levels of

ballet dancers in terms of various variables and to test the relationship between them.

In this study, in which correlation research was conducted using the relational survey
model, the population of the research consists of ballet dancers who live and actively dance
in Ankara province in the 2022/2023 season. The sample group of the study consists of 208
professional dancers from Ankara State Opera and Ballet and Hacettepe University Ankara
State Conservatory, where data were collected in line with purposive sampling. "Sports
Mental Training Inventory (SMI)" and "Athlete Self-Efficacy Scale (ESES)" were used as
data collection tools in the study. The suitability of the numerical data for normal
distribution was examined by Kolmogorov-Smirnov, Shapiro Wilk, Skewness and Kurtosis
tests, Histogram and Q-Q Plot graphs. While the analyses of variables with observation
values below 30 were analysed with the help of nonparametric tests, for the comparison of
two independent groups, if the data were from normal distribution and the observation

values were above 30, "Independent Sample T Test" was used, otherwise Mann Whitney U
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Test was used. In case of more than 2 groups, Kruskal-Wallis test was used and in cases
where a difference was detected in the analysis of these data, Posthoc analyses were
performed to determine between which groups the difference was between. "Pearson

Correlation Test" was used to analyse the relationship between two numerical variables.
A high and positive significant relationship was found between the mental training skills
and self-efficacy levels of ballet dancers (p<0.05). As a result, as the mental training skill

levels of ballet dancers increase, their self-efficacy levels may tend to increase.

Keywords: Ballet dancers, self-efficacy, mental training.
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1. GIRIS

Diinya iizerinde basta klasik tarz olmak iizere farkli versiyonlari bulunan bale; miizik,
dans, teatral unsurlar, dekor, kostiim, sahne ve 1sik, jest ve mimikler, zengin hareket
kombinasyonlar1 gibi pek ¢ok tamamlayic1 prensibin bir araya gelmesiyle olugsmaktadir.
Gelecekte yetkin olabilmek icin kat edilecek engellerle dolu uzun bir yol olmasi
dolayisiyla ¢ocuk yaslarda baslanmasi gereken; hiiner, kabiliyet ve yogun gayret gerektiren
bale dansinin dansg1 tarafindan uzun yillar icra edilebilmesi, diger dans ve sahne sanatlari
alanlarma gore -fiziksel deformasyon fazla oldugundan- zorlagabilmektedir. Oldukca
siddetli fiziksel aksiyonlara sahip olmasi1 dolayisiyla da balede; sakatlanma, yaralanma,
bunlara bagli olarak sahneye c¢ikamama, meslegi birakmak zorunda kalma gibi yogun
strese, mental yorgunluga ve cokiise sebep olacak risk faktorleri de bir hayli fazla

goriilebilmektedir.

Pek cok konuda kendilerinden ve hayatlarindan feragat eden bale sanatgilari sistemin bir
pargast olarak meslek hayatlari boyunca miicadele etmeye devam etmektedir. Bale
mesleginin kendine 6zgili zorlayici teknigi dolayisiyla, bu miicadelede kacinilmaz olan
fiziksel deformasyon ile birlikte ‘ilerleyen yas’ faktorii de bale sanatgilart icin sahne

kariyeri siirecini zamanla dezavantaja doniistiirmektedir (Ayvazoglu, 2012).

Egitimi ¢ocukluk déneminde baslayan bale rutini, meslegin zorunlu kildig1 profesyonellige
gecisle birlikte daha sarmal bir hal almakta; dersler konservatuarlarda, akademik bale
okullarinda haftanin her giinii belli bir disiplinle ve kendine has kurallar1 olan egzersiz
sistemiyle yapilmaktadir. Her bir bale dersi en az bir, en ¢ok bir buguk saat stirmektedir.
Egitim siirecini basariyla tamamlayan danscilar, profesyonel gruplarla dans etmeye
baslamaktadir. Bale gruplarinin performans grafiginde ¢esitli sebeplerle artis ve azalis olsa
da yogunluk diizeyleri ve c¢alisma tempolari her zaman belli bir seviyenin iizerindedir

(Subaygil, 2017).

Dans sanatgist ve bilim kadimi Susan Leigh Foster (2010) bu 6zveri diizeyini, "genellikle
bir dans¢i dans eden bir beden yaratmak icin her giin 6-8 saatini ciddi bir c¢alisma
disipliniyle provalarda harcar" diyerek agiklamaktadir. Dolayisiyla, her giin i¢in belirlenen

rutin dans otoritesi dogrultusunda “point” adi verilen bale ayakkabilartyla ayak

1



parmaklarimin yaralanmasi, bicimsizlesmesi; diz, eklem, bilek sakatliklar1 yasanmasi
gercegiyle dans eden danscilar, tim zorlayict kosullara ragmen her zaman en iyi
performansi sergileyebilmek i¢in mesakkatli antrenmanlar gergeklestirebilmekte ve yine
her an sahneye hazir olabilmenin gergin bekleyisiyle bunalimli zamanlar

gecirebilmektedir.

Her dans performansinin basariyla nihayetlendirilmesinde maharet, estetik ve teknik gibi
unsurlarin belirleyici oldugu diisiincesi genel anlamda kabul gorse de, yine de bu
tamamlayict unsurlar dans¢ilarin bir sonraki performans dinamiklerinin nasil olacagin
kestirmekte yetersiz kalabilmektedir (Steinberg vd., 2008). Dans¢inin fiziki yapisi
olabildigince kusursuz, antrenman basarim temposu hayli istikrarli olsa da genel aksiyon
cergevesinde ruhen ve bedenen daima saglikli bir ritimde seyretmesi, mesleki proseste
tikenmislik ve asir1 zihinsel yorgunluk yasamamasi ya da bu olumsuz siiregleri en az
hasarla atlatmasi; stresle, yiiksek baski oranli rekabet durumlariyla ve bunlar sonucunda

ortaya ¢ikan kaygiyla basa ¢cikma yetenegine bagl olabilmektedir.

Spor ve performans psikolojisi alanindaki arastirmalar da, bedenleri basari icin g¢alisan
birer ara¢ olan danscilarin, sporcularin rekabet ederken ve performans sergilerken
kullanabilmeleri igin gesitli stratejilerin gelismesini saglamistir (Klockare vd., 2011). Bir
bale danscist i¢in de tiim ekstremite iizerine oturtulmus ve viicut kompozisyonunu
destekleyen klasik bale egitimine ek olarak yapilacak alternatif ¢alismalarla performans
basaris1 desteklenebilecektir (Ayvazoglu, 2012). Bu calismalar iginde bulunan zihinsel
antrenman, sporcularda oldugu kadar dansgilar icin de olduk¢a Onemlidir. Zihinsel
antrenman pratikleri, iginde somut gozle goriilebilirligi barindirmaksizin uygulanacak
eylemlerin yalnizca zihinde canlandirilip eksiksiz sekilde yerine getirildigini muhakeme
ederek antrenman ve yarigma silirecinde de gerce§e doniistiiriilmesine fayda saglamaktadir
(Akandere vd., 2018). Bu sebeple, psikolojik bir katki unsuru ve stresle basa ¢ikma
yollarindan olabilecek zihinsel antrenman her zaman, fiziksel antrenmanla birlikte
diistiniilebilmeli ve rutin antrenman programlarina dahil edilebilmelidir. Dans¢inin,
sergileyecegi dans dogrultusunda uygulayacagi teknik kompleks bir hal aldik¢a zihinsel
antrenman da daha 6nemli hale gelebilmektedir. Dans¢i1 i¢in miithim olabilecek bir diger

faktor, 0z yeterlik olarak ifade edilebilir.



Oz yeterlik, bireyin farkli durumlarla bas etme, bir gorevi basarabilmesi igin gerekli
yetenege ve kapasiteye sahip olup olmadigr hakkinda kendine olan inanci ve yargisidir
(Senemoglu, 2007). Albert Bandura (1977) tarafindan temelleri atilmis olan 6z yeterlik
kavrami, insanlarin kendileri i¢in koyduklar1 hedeflere ulasabilmek adina gosterecekleri
gayreti, negatif ve beklenmeyen durumlarla karsi karsiya kaldiklarinda bunu kolaylikla
asarak nasil pozitif hale déndiireceklerini etkilemektedir (Cetin, 2011). Ote yandan 6z
yeterlik inanci, siire¢ igerisinde bireyin beklenmedik bir durumla karsilasmasi durumunda
bu durum karsisinda yapabileceklerini, ne kadar slirede ve ne kadar ¢aba sarf edecegini de
belirlemektedir. Herhangi zor bir durumla karsilasan bireyin kendi yetenekleri konusunda
endiseleri var ise yapilmasi gerekenleri daha uzun silirede yapmaya meyil edebilir ya da
gostermesi gereken cabadan daha azini gdsterebilir, hatta birey gorevi yerine getirmekten
bile vazgegebilir. Fakat kendine, yeteneklerine ve gorevi yerine getirebilecegine giliveni
yeterli seviyede olan bireyler, gereken durumlarda ihtiyaci olan c¢abayi ve beceriyi
gostermek icin daha kararli davranirlar (Bikmaz, 2002). Eger insanlarin 6z yeterlik
inanglar1 saglam bir sekilde kurulursa sikintilara karsi direngli kalirlar. Bunun aksine
kendine olan inanci zayif olan bireyler degisime ve yeni deneyimlere karsi oldukca

savunmasiz ve olaylar karsisinda olumsuzdurlar (Wood ve Bandura, 1989).

Akabinde bu ¢alismada “Zihinsel Antrenman ve Oz Yeterlik” kavramlar1 arasindaki iliski
bale danscilart agisindan ele alinarak gerek spor ve performans psikolojisi gerek sahne-
performans sanatgilart icin psikolojik beceri egitimi konusunda yapilacak sonraki
caligmalara 151k tutmasi ve ilgili literatiire katkida bulunmasi hedeflenmistir. Bu hedef
dogrultusunda ¢alismanin amaci; bale danscilarinin zihinsel antrenman becerileri ile 6z
yeterlik diizeylerini cesitli degiskenler acisindan incelemek, arasindaki iligkiyi test

etmektir.

1.1. Arastirma Problemi

Bale dansgilarinin zihinsel antrenman becerileri ile 6z yeterlik diizeyleri arasinda bir iliski

var midir?



1.1.1. Alt Problemler

Bale dansgilarinin zihinsel antrenman becerileri ile yas degiskeni arasinda iliski var midir?
Bale dansgilarinin 6z yeterlik diizeyleri ile yas degiskeni arasinda iliski var midir?

Bale dansgilarinin zihinsel antrenman becerileri ile cinsiyet degiskeni arasinda iliski var
midir?

Bale danscilarinin 6z yeterlik diizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasinda iligski var midir?
Bale dans¢ilarinin zihinsel antrenman becerileri ile boy degiskeni arasinda iliski var midir?
Bale danscilarinin 6z yeterlik diizeyleri ile boy degiskeni arasinda iliski var midir?

Bale danscilarinin zihinsel antrenman becerileri ile kilo degiskeni arasinda iliski var midir?
Bale dans¢ilarinin 6z yeterlik diizeyleri ile kilo degiskeni arasinda iliski var midir?

Bale danscilarinin zihinsel antrenman becerileri ile yi1l bazinda dans etme siireleri
degiskeni arasinda iligki var midir?

Bale dansgilarinin 6z yeterlik diizeyleri ile yil bazinda dans etme siireleri degiskeni
arasinda iliski var midir?

Bale danscilarinin zihinsel antrenman becerileri ile danscilik seviyesi degiskeni arasinda
iligki var midir?

Bale dansgilarinin 6z yeterlik diizeyleri ile danscilik seviyesi degiskeni arasinda iliski var
midir?

Bale danscilarinin zihinsel antrenman becerileri ile haftalik antrenman siiresi degiskeni
arasinda iliski var midir?

Bale dansgilarinin 6z yeterlik diizeyleri ile haftalik antrenman siiresi degiskeni arasinda
iliski var midir?

Bale danscilarinin zihinsel antrenman becerileri ile aylik sahneye ¢ikma sayis1 degiskeni
arasinda iliski var midir?

Bale dansgilarinin 6z yeterlik diizeyleri ile aylik sahneye ¢ikma sayis1 degiskeni arasinda

iliski var midir?

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci; bale dansg¢ilarinin zihinsel antrenman becerileri ile 6z yeterlik
diizeylerini ¢esitli degiskenler agisindan incelemek, arasindaki iliskiyi test etmektir. Bu

ama¢ dogrultusunda; uzun yillar siiren bir egitim siirecinden sonra Ogrenilen, egitimine
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psikolojinin kritik bir erken evresinde baslanan, daima giiglii bir zihinle dinamik ve formda
bir bedenin istikrarin1 gerektirebilen bale dansinda; dansgilarin gerek performans
hedeflerini en iyi sekilde gerceklestirebilmeleri gerekse dans mesleginin getirdigi ¢esitli
baski ve zorlanmalar karsisindaki zihinsel antrenman becerilerini, bu bilissel siirecin 6z
yeterlik diizeyleri iizerine etkisini ve aralarindaki iligkiyi agiklamaya yonelik literatiire

katki saglamak hedeflenmistir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Biiyiileyici oldugu kadar zorluklarla dolu siireclere sahip olmasi; devamli tekrar, yogun
antrenman ve calismay1 gerektirmesi sebebiyle diinyanin en ¢etin meslekleri arasinda
bulunan baleyi icra ederken danscilar, her an yalnizca mesleklerini degil tiim hayatlarini da
olumsuz yonde etkileyebilecek agir sakatlanma ve buna bagli mental ¢okiis riskleriyle
kars1 karsiya kalabilmektedirler. Bu nedenle, 1s1ltili sahnelerden perde arkasina uzanan bol
fedakarlik gerektiren sanat yasamlarinda bale dansgilarinin, olumsuz ve beklenmedik
durumlar karsisinda cabuk toparlanabilmeleri, basarili olabilmeleri, i¢sel ve digsal
baskilara kars1 dengede kalabilmeleri i¢in ¢esitli zihinsel ve psikolojik becerilere de sahip
olmalar1 gerekmektedir. Dolayisiyla, mental antrenmanin 6z yeterlik unsuruyla ele alinarak
bale danscilar1 perspektifinden irdelenmesi son derece Onemli goriilmektedir. Bilimsel
arastirma yontemleri ekseninde ortaya koyulan tez, makale, bildiri gibi akademik
calismalar incelendiginde bale dansgilariyla ilgili yapilmis ¢aligmalarin agirlikli olarak
fenomenolojik analizler (Mitchell vd., 2020), kas iskelet yaralanmalar1 (Smith vd., 2016),
asir1 kullanim yaralanmalar1 (Khan vd., 1995), postiiral ayarlamalar (Iunes vd., 2016) ve
yine Tiirk¢e kaynaklarda, asir1 kullanimdan kaynakli sakatliklar (Subaygil, 2017), bale
pedagojisi (Kocakus, 1999) alanlarinda yapilmis oldugu goriilmiis; zihinsel imgeleme
(Coker vd., 2015), zihinsel imgeleme stillerinin omuz ve kalga rotasyonlarina etkisi
(Golomer vd., 2008), bale egitiminde psikolojik beceriler (Carattini, 2020), dansta olumlu
diisiinme (Gerena, 2015) seklinde az miktarda deneysel calismaya da rastlanilmig ancak
bale danscilarinin zihinsel antrenman becerileriyle 6z yeterlikleri arasindaki iliskinin
birlikte ya da bu psikolojik beceri unsurlarinin birbirlerinden bagimsiz sekilde ele alinarak

incelendigi herhangi bir calismaya rastlanilmamustir.



Sonug itibartyla mevcut calismanin bulgulari, danscilara, performans sanatcilarina,
sporculara spor ve performans psikolojisi alaninda fayda saglarcken elde edilen veriler,
bilgilerin giincellenmesine destek, daha sonra yapilacak olan galismalar igin disiplinler
arasi bakis agisiyla referans ve yol gosterici, spor ve performans psikolojisi alanina yeni bir

kaynak olabilecektir.

1.4. Sayiltilar

1. Arastirmada veri toplama araci olarak kullanilan zihinsel antrenman envanteri ve 6z
yeterlik Olgeginin arasgtirmanin amacina ulasabilmesi igin yeterli oldugu
varsayilmistir.

2. Calismada kullanilan 6lgme araclarinin amacina uygun olarak zihinsel antrenman
becerileri ve 0z yeterlik diizeylerini en dogru sekilde ol¢tiigli varsayilmistir.

3. Bale danscilarinin, ¢calismalarda kullanilan 6lgme araglarinda goriislerini en dogru
sekilde yansittiklar1 varsayilmistir.

4. Calismaya katilan danscilarin 6l¢ekleri doldururken birbirlerinden etkilenmedikleri
ve birbirlerini etkilemedikleri varsayilmistir.

5. Arastirma konusuyla ilgili faydalanilan kaynaklardaki bilgilerin ger¢egi en dogru
sekilde yansittig1 varsayillmigtir.

6. Caligmada uygulanan istatistiksel yoOntemlerin ve yapilan degerlendirmelerin

gecerli ve giivenilir oldugu varsayilmistir.

1.5. Simirhliklar

1. Bu arastirma, 2022/2023 sezonunda Ankara Devlet Opera ve Balesi ile Hacettepe
Universitesi Ankara Devlet Konservatuar: Bale Ana Sanat Dal biinyesinde bulunan
danscilarla sinirlandirilmastir.

2. Bu arastirma, arastirilan konuyla ilgili erisilebilen somut kaynaklarin sagladig
veriler ile sinirlandirilmastir.

3. Bu arastirma kapsaminda Olgeklerle elde edilen verilerin gegerlik siiresi, 6lgek

uygulamalarinin yapildigi zaman ile siirlandirilmistir.



1.6. Tanmumlar

Bale danscisi: Zarif hareketler, hizli dontsler ile yiiksek atlamalar ve sigramalardan
meydana gelen; oldukg¢a zorlayici, atletik ve estetik bir sanat olan baleyi, pointe veya toe
ayakkab1 adi verilen 6zel ayakkabilarla ayak parmak ucunda ylikselerek icra eden kisidir
(Dillman, 2006).

Zihinsel antrenman: Zihinsel yetenekleri gelistirmek i¢in kullanilan prosediirleri ifade
eder. Her seyden 6nce ge¢cmis deneyimleri yeniden degerlendirebilecegimiz ve gelecekteki
olaylara hazirlanabilmemiz i¢in hayal giiciinlin kullanimu ile ilgilidir ve psiko-diizenleyici
tekniklerin ¢esitli varyasyonlarindan olusur (6rnegin; yoga, meditasyon, hipnoz, otojenik
egitim vb.) Sporcularin miisabaka sirasinda baglangi¢ oncesi kosullarini da degerlendirerek
zihinsel siireclerini yonetmelerine yardimci olur (Dobrovolnik, 2013).

Oz yeterlik: Kisilerin cesitli kazanimlar1 elde edebilmek maksadiyla gerekli olan eylemleri
planlayabilme, organize edebilme ve yiiriitebilme yeteneklerine olan inang¢laridir (Bandura,

1997).



2. LITERATUR OZETi

Bu boliimde bale dansgilarinin zihinsel antrenman becerileri ile 6z yeterlik diizeyleri
arasindaki iligkinin daha iyi anlasilabilmesine yonelik her bir boyut ve alt boyut icin

detayl bilgiye yer verilmistir.

2.1. Dansin Tanimi

Etimolojik olarak ‘“‘dans’’ kelimesi, Fransizca ayni anlama gelen ‘‘danse’’ sozciigiinden
alintidir. Fransizca ‘‘damse’” kelimesi ise Germence yazili 6rnegi olmayan ‘‘dintjan’’,
‘sallanmak, oynamak’ fiilinden tiiretilmistir (Nisanyan, 2022). Tiirk dilinde ise dans,
““Miizik temposuna uyularak yapilan ve estetik deger tasiyan diizenli viicut devinimleri,
raks”’ seklinde tanimlanmistir (TDK Sozliik). “‘Dans nedir?”’ sorusunu kelime anlaminin
sinirlarindan  kurtarip genisletmeye yonelik olarak ortaya koyulan olduke¢a cesitli
tammmlamalar vardir. Bu tamimlamalar icerisinde en eski ve dikkat cekici olabilecek
olanlardan birini Aristoteles Poetika’sinda yapmistir. Unlii Yunan filozof Aristoteles’e
(2013) gore; nasil ki bazi insanlar pek ¢ok seyi renklerle bicimlendirilmis resimler yaparak
taklit ediyorsa bazilar1 da bu taklit unsurunu ses ve hareket yoluyla ortaya koymaktadir.
Birtakim ritmik o6zelliklerin belirledigi dans adimlar1 da dansgilarin; kisileri, karakterleri,

olaylari, insani duygulari taklit etmelerine aracilik etmektedir.

Alman miizikolog Curt Sachs’in (1937) dans tanimi; ‘‘Dans, biitiin sanatlar i¢in baslangi¢
noktasidir. Siir ve miizik zamanin i¢inde var olur, resim ve mimari zamanin disinda; ama
dans zamanin i¢inde ve disinda, zaman ve mekanda ayn1 anda yasar. Yaratan ve yaratilan,
sanatciyla eser bir ve aynidir. -Ritmik hareket kaliplari, bigimlendirilebilir bosluk duygusu,
goriilen ve hayal edilen bir diinyanin canli temsili- tim bu seyleri insan, igsel
deneyimlerini ifade etmek i¢in madde ve kelimeyi kullanmadan once dansla kendi
bedeninde yaratmistir’” seklindedir. Ebcioglu (1984) dansin, insanin her hareketinin
kaynag1 olan ritmik oyunlarin bir simgesi oldugunu belirtirken; Huizinga (1995), oyunun

en 6zel ve miikkemmel bi¢imi oldugunu séylemistir.

Dans sihirdir. Dini veya mistik bir ritiieldir. Gii¢li duygular1 salivermenin ve derin

duygular ifade etmenin aracidir. Beden dis1 deneyimler igin bir kopriidiir. Dans, tim

8



insanlar i¢in temeldir. Tiim insan etkinliklerinin en yaygin ve evrensel olanidir. Kendisini
stirekli yenileyen yasamin somut bir goriintiisiidiir ( Berger, 1978). Dans bir hikaye
anlatabilir, bir duyguyu tasvir edebilir veya sadece keskin, etkileyici hareket kaliplari
sunabilir (Steeh, 1982). Dans etnolojisi alaninda 6ncii bir baska isim olan Joann
Keali’inohomoku i¢in dans, insan bedeni tarafindan belirli bir bi¢cim ve tarzda
gerceklestirilen ifade bigimidir ve amagli olarak secilmis, kontrollii ritmik hareketler ile
gerceklesir. Ortaya ¢ikan goriingli hem icract hem de gozlemci tarafindan dans olarak
kabul edilir (Guess, 2012). Dans etmek, viicudunu bir ritme gore 6zel bir diizen igerisinde
hareket ettirmektir (Day, 2003). Dansin ne olduguna dair pek ¢ok 6znel tanimlama
olmasmma ragmen smurlari, kapsadiklart ve karsiladigt anlamlar tam olarak
belirlenemeyeceginden kesin, keskin ve mutlak bir cevabi bulunamamaktadir. Yapilan
tanimlamalar da ancak, oldukg¢a genis ve zengin bir anlam dagarcigina sahip olan dans
konusunda varilmis genel kanaati ifade etmektedir. Bununla birlikte dans, yasamla
Oylesine i¢ ice gegcmistir ki, s6z konusu tanimlamaysa ve ayirt edici 6zellikleri olan 6zel bir
dans cesidinden bahsedilmiyorsa ortaya konan tanimlarin ¢ogu dansin genel cergevesini

zihinde canlandirmaya yeterli olabilmektedir (Sonmemis, 2021).

2.2. Dansin Dogusu ve Gelisimi

Ademoglunun yaratmis oldugu ilk sanat dali ve ayn1 zamanda biitiin giizel sanatlarin da
anasi1 olan dansin nerede ne zaman dogdugu, hangi iilkeye hangi topluma ait oldugu kesin
olarak bilinmemektedir. Bununla birlikte dansin insanlarin yasantisiyla basladig1 bilinen
bir gercektir. Asirlara meydan okuyarak giinlimiize kadar gelebilmis olan yapitlarla bu
gercek, yiizeye cikmaktadir. Buna gore insanligin ortak mali diyebilecegimiz dansin
baslangicin1 da yine insanligin dogusuyla bir tutmak gerekmektedir (Sairoglu ve Yar,
1968). Dansin, tarih oncesi ¢aglarda duygu ve eylemin dogal bir ifadesi seklinde gelisen en
eski sanat dali olarak ilkel insanin, doganin gizemli gii¢lerini yatistirma giidiisiiyle
hayvanlari, ¢esitli doga olaylarimi taklit ettigi ritiiellerden olustugu sdylenebilir (Steeh,
1982). llkel insanlar olup bitenleri algilayabildikleri dlgiide nedenlere gdre sonuglar
yaratmislar; algilayamadiklari, bir nedene baglayamadiklar olaylari, durumlari, varlik ve
nesneleri dogaiistii giiclerle agiklamaya c¢alismislar ve kendileri i¢in, saygi duyacaklari

kutsal varliklar olusturmuslardir (Kogkar, 1990).



Ilkel insan igin, hayvanlar da gii¢lii gériintiileriyle biiyiik Snem tasiyan varliklar olmustur.
Kendisine siginak olarak seg¢tigi magaralara hayvan resimleri ¢izen ilkel insan, bir yandan
gii¢c miicadelesine giristigi bu canlilardan daha iistiin bir giice sahip oldugunu kanitlamaya
calisirken bir yandan da onlarin tiim hareketlerini taklit eden danslar meydana getirmistir
(Ebcioglu, 1984). Yasamin devamlilig1 i¢in hem korktugu hem de saygi duydugu bu giiclii
canlilara mecbur oldugunun farkinda olan ilkel insan; avladigi hayvanin postunu,
kemiklerini kullanarak davranislarini da ayni sekilde taklit ederken aslinda karsilasacagi
giicliiklere ve zorlu yasam kosullarina da nasil direnecegini ritmik hareketlerle yani dansla
anlatmaya calismistir. Dansin ruhuna, hayvanlar1 ve diger canlilar taklit araciligryla gelen
hareket akisi, insanoglunun ifadesiyle bulusmustur. Bu ifadeler, yine insan i¢in oldukga
onemli olan ayinler ve torenler gibi toplumsal olgularda kendini gostermistir. ilk dans da
bu ayin ve torenlerde tarim (tahil, liziim, pamuk, findik gibi {irlinlerin ekimi, hasadi,
harmani), hayvancilik; kara-deniz avciligi; savas, evlilik gibi ekonomik ve sosyal olaylar
ile; kar, yagmur, firtina, riizgdr, deprem, sel gibi doga olaylarinin; kd&tii ruhlar
uzaklastirma, gii¢c ve bereket dileme, yara sagaltma, hastalik iyilestirme gibi ruhsal-dinsel
olaylarin “gercek”ten soyutlanarak ritim ve hareketle ifade edilmesi sonucu dogmustur

(Kogkar, 1998).

Insanlar1 bir arada tutan bu kolektif faaliyetlerde dans ederken maske takma, kostiim giyme
gibi bilesenlerin oldugunu da tarih 6ncesi ¢izimler yansitmaktadir. Dansli ritiieller, torenler
i¢in hazirlik yapmak, ilkel insana zaman kaybi gibi goriinmemistir. Ozenli ¢aligmalarla
kostiimler hazirlamaya zaman ayirmislar, dans i¢in de ayni sekilde enerji harcamiglardir
(Ehrenreich, 2009). Tiim bu c¢abalarla sosyal etkinliklerini daha coskulu hale
getirebilecekken insanlar, bir arada olma bilinciyle topluluklar arasindaki baglart da
saglamlastirabilmeyi amaglayabilmislerdir. Edinilen bilgiler 1s18inda ilkel insanlarin,
doganin i¢inde ve yine dogaya, dogadan gelen her seye karst savunmasiz ve tim
gorlniirliikleriyle ortada olduklart soylenebilir. Bu onlar1 ayn1 zamanda dogal olanin bir
parcasi haline getirebilmis, dis diinyada cereyan eden olaylara karsi bedenlerini bir iletisim
arac1 olarak kullanabilmelerini saglayarak hem bir arada giiglii kalabilmelerini miimkiin
kilabilmis hem de bilinmeyene duyulan korku karsisinda giivende hissettirebilmistir.
Kendileri disinda hizla hareket eden her seye karsi olusturduklar1 kolektif hareket
bilinciyle zorlu yasam kosullarini kolaya indirgeyebilme cabasi gdsterebilmislerdir. Dans

ilkel insan i¢in dis diinyayla uzlagabilmenin en etkili yollarindan biri haline gelebilirken
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ayni zamanda yine onlar i¢in yasamla bir olusu, bitiinlesmeyi, i¢ Ige gegisi
gerceklestirebilecek bir araci gorevi gorebilmistir. Hayatta kalma, yasama istegi ve ihtiyaci
ilkel insanin isitsel ve gorsel alanda ritmi, esrimeyi kullanan hem zaman hem de mekan

sanat1 olan dans1 yaratabilmesi hususunda da arac1 olabilmistir.

Sanatin yarattmmna o©n ayak olmakla kendi giiclerini arttirmada, yasayislarini
zenginlestirerek daha anlamli kilmada kendileri i¢in de realist bir yol bulmus olan ilkel
insanlarin, avlanmaya c¢ikmadan oOnce yaptiklari toplu danslarin da toplulugun giicli
hissetmesini saglayarak siirece olan gilivenlerini arttirdigi soylenebilir (Fischer, 1990).
Dans, eski dinsel ayinlerin de her zaman ayrilmaz bir pargasi olmustur. Bazen bir agac,
kuyu veya kutsal goriinen nesne etrafinda basit veya karmasik adimlardan olusan
koreografik danslar sergilenmistir. inca’larin giines tanris1 olan Inti’ye ibadetleri dans
seklindeyken Aztekler dans ederek tapinmislardir. Fenikeliler arasinda Baal, dans tanrisi
sayillmig; Japon Sinto inancinin ayinlerine kutsal danslar da karismistir (Ebcioglu, 1984).
Her yiiksek kiiltiir, uzak bir gegmisten manevi bir miras olarak hala, tiim diinyevi ve
insaniistii hareketlerin dans olduguna dair yiice bir anlayisa sahiptir. Siva, ilahi bir ritim
icinde donerek diinyayr yaratir; Cinliler i¢in kozmik uyum danstan kaynaklanir (Sachs,

1937).

Dolayisiyla diinyadaki hemen hemen tiim insanlarin, kdkeni binlerce y1l 6ncesine dayanan
dans gelenekleri vardir. Tiim danslar temel insan ritimlerine ve insanlarin kendilerini
hareketle ifade etme ihtiyacina dayansa da danslar, yerden yere bolgeden bolgeye farklilik
gosterir. Dag insanlarinin ovalarda yasayan insanlardan farkli danslari vardir. Tarim
tilkelerindeki insanlarin danslar1 sanayilesmis tlkelerdeki insanlarin danslarindan; Dogu
iilkelerinin danslar1 Bati iilkelerinin danslarindan farklhidir. Kiiltiirler gelistikce dans stilleri
de degisir. Insanlar yasam bigimlerini degistirdik¢e danslar1 da degisir ve gelisir. Yeni
danslar yaratilir, eski danslar yeniden sekillenir, ya da yok olur. (Berger, 1978). Dans
bicimleri diinya ¢apinda farkliliklar gdsterse de, ¢ok sayida jest ve mimik neredeyse tiim
insanlar ig¢in ortaktir (Steeh, 1982). Bu miinasebetle evlilikler, dogumlar, 6lim
merasimleri, zafer kutlamalari, baharin gelisi, giinliik eglenceler gibi yasamin ve insan
olmanin getirdigi her tirli gerceklik i¢cin mevcut duygularin 6n gordiigii hareket
dizemleriyle dans eden insan, ortak jest ve mimiklerle de dansi miisterek bir dil haline

getirerek evrensellestirebilmistir. Gegen zamanla birlikte toplumlar kendi danslarini
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gelistirip ¢esitlendirmis, insanlarin dans etme nedenleri degisirken dans da yeni nitelikler
kazanmaya baglayarak belirli kurallar ve diizenler c¢ercevesinde gelisimine devam

edebilmistir (Kogkar, 1998).

2.2.1. Antik Misir’da Dans

Neredeyse tiim toplumlara dansin sihrini agilayan ilk biyiik kiiltiir Eski Misirdir
(Garfinkel, 2003). Misir’da bir eglenceden daha fazlasi olan dansin, alt1 bin y1l 6ncesine ait
misir oymalarinda dini torenlerde kullanildigt ve her zaman o6n planda tutuldugu
dogrulanmaktadir (Kinney, 1914). Misir halki dansi1 daha ¢ok inandig1 kuvvetlere dua
etmek i¢in yaparken asil sinifin saraylarda ve biiylik malikanelerde diizenledikleri dansh
eglencelerin tek amaci sadece eglenmek olmustur (Yar ve Sairoglu, 1968). Misirdaki her
kutlama miizik ve dansla yapilmis; sarkicilar ve danscilar arp, fliit, davul, tef gibi aletler
esliginde performans sergilemiglerdir (Manniche, 1991). Giinliik hayatta dansgilar,
kutlamalar i¢in Onemli birer unsur olmustur. Aksam yemeklerinde, ziyafetlerde,
tapinaklarda dans etmeleri i¢in ticretli dans gruplart bulundurulmus; gezici dans
topluluklar1 Thebes ve Iskenderiye gibi biiyiik sehirlerin meydanlarinda gosteriler
yapmiglardir (Kassing, 2007). Eski Misir danslarini temsil eden resimler bir kez daha
gozden gegirildiginde o zaman yapilan danslarin ve sergilenen hareket unsurlarinin her

birinin, ¢agdas dans sanati tarafindan uygulandig goriilebilmektedir (Lexova, 2000).

M.O. 1500 yila kadar Eski Misirhilarin danslari sert, resmi ve 6lciiliidiir; dansgilarm
hareketleri olduk¢a acisal ve jestleri son derece stilizedir (Berger, 1978). Uzuvlarin
biikiilmesi, akrobatik ve egzotik hareketler, sarsintili doniislerle bu danslar tiim olasi
hareket bigimlerini igermektedir. Sanatsal kurallara olduk¢a uygun olmalar1 da dikkat
cekicidir. Yine kesfedilen bircok resimden danscilarin hareketlerini yoneten temel
kurallarin bin y1l boyunca ciiretkar bir sekilde degismedigi, misirli dansgilar i¢in de dans
pozisyonlarina 6zel bir 6nem gosterildigi anlagilmaktadir (Scott, 2006). Misirlilarin tapinak
danslar1 dahi akrobatik pozisyonlari igermektedir. Dini tdorenlerde profesyonel solo
danscilar sert acisallikla, gliclii ve smirsiz hareket kombinasyonlariyla dans etmistir
(Sorell, 1967). Misir’da diinya tarihinde ilk kez bir uygarligin kiiltiirinde dans 6nemli bir
rol oynamistir. Tanrilara ibadet etmeye ve soylulart eglendirmeye adanmis olmasina

ragmen, Misir dansinin fikirleri ve sanatt Misir uygarhiginin ¢okiisiinii geride birakmis ve

12



oradan Bat1 diinyasinin ¢oguna yayilmistir (Berger, 1978).

2.2.2. Antik Yunan’da Dans

En eski zamanlarindan itibaren miizik ve dans, antik Yunan kiiltliriiniin 6nemli parcalar1
olmustur. Bu kiiltiirel 6nemlilik Yunan uygarligindan gelen ¢omleklerin {izerinde dini
torenlerde, diiglinlerde, cenazelerde ve ziyafetlerde dans eden dansgilarin resmedilmis
olmasiyla goriilebilmektedir (Bensinger, 2014). Efsaneleriyle edebiyatlarinda dansa ve
danscilara yapilan gondermelerin bol miktarda bulundugu Yunan uygarlig i¢in en yiiksek
entelektiie]l kazanim olan dans; ibadet ayinlerinde, kisisel ve sosyal yasamda, fiziksel ve
askeri egitimde her zaman 6n planda tutulmustur (Clarke, 1981). Dolayisiyla bir Yunan
icin kendi zamam 151831nda “orcheisthai” sozciigii, Ingilizce “dans etmek™ fiilinden ¢ok
daha genis bir anlama sahiptir. Ayaklarin, ellerin, gozlerin ve bagin bir biitiin olarak
viicudun ritmik hareketlerini belirtmek i¢in kullanilmistir. Alay yiiriiyiisiinii, bir ¢ocugun
oyununu, hokkabazlig1 hatta el ve kol hareketi olarak ifade ettigimiz her devinimi dans
olarak tanimlamislardir. Yunanlarin zihninde insanlarin dansi bashi basma bir sanattir.
Miizik- siir- dans, hepsi aymi seyin yiizleridir ve uygarligin 6ziinii ifade etmektedir
(Lawler, 1965). Eski Yunanlar, dans formlarinin ¢ogunu Misirlilardan 6diing almislardir
ancak onlar i¢in dansta en onemli etkiyi Girit kiiltiiriniin yapmig oldugu belirtilmektedir.
Misirdan gelen denizei ve gezginler, Misir kiiltiiriiniin unsurlarint Girit’e getirmisler, kendi
kiltlirlerine zarifce uyarlamislardir. Yunanlar da Girit sanatinin en 6zel yonlerini segerek
ana karaya tasimiglar, Giritlilerin 0Ozellikle danslarini sevmisler ve Girit’in en 1yi
dansgilarindan birgoguyla ¢esitli Girit danslarint Yunanistan ile bulusturmuslardir. Ana
karaya getirilen Girit danslari, Yunan diisiince tarziyla biitiinlesmis, sekillenmis ve daha

sonra gelisecek Yunan dansi i¢in temel olusturmustur (Berger, 1978).

Spartalilar, Yunanistan’da “pyrhiche, kirmizi[giyinmis]” olarak adlandirilan Girit silah
dansin1 6zel bir gayretle gelistirerek 5 yasindan itibaren erkek ¢ocuklarini egitmislerdir.
Dans sanatinin karsiladigi neredeyse tiim anlamlar bu dansin biinyesinde barinmaktadir.
Jimnastikten yalnizca sanatsal hareket, ritim ve miizik yoniinden ayrilmakla birlikte gercek
bir savas i¢in hazirlik calismasi olarak kabul edilmistir. Spartalilara gore erkekler, askeri
basarilarini silah dansindaki becerilerine bor¢ludur (Kirstein, 1970). Antik Yunan filozofu

Sokrates’in “en iyi dansg1, aynt zamanda en iyi savascidir” seklindeki iinlii s6zii de bu
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baglamda anlasilabilmektedir (Platon, 2007). Sparta’da geng¢ kizlar da geng erkekler gibi
dans egzersizlerine katilmistir. Lycurgus (Sparta’nin kanun koyucusu), Spartali kizlarin bu
uygulamaya kabul edilme hususunu, bedensel gii¢ ve zindelik bakimindan geng
erkeklerden daha asagi biiylimemeleri seklinde agiklamistir (Scott, 2006). Yunanlilar i¢in
dans, viicudun her bolgesinde sagliga ulasmanin bir yolu, ayn1 zamanda jimnastik ve
mimetiktir (Sorell, 1967). Boylece ilk Yunanlar, Girit dansinin biiyiilii ve taklit¢i yonlerine
egzersiz ve beden egitimi unsurlarini da eklemisler; dansin bedeni ve ruhu gelistirmenin,
zihin ile beden arasinda uyum saglamanin miikemmel bir yolu olduguna inanmiglardir.
Yunan medeniyetinin temel felsefesine uygun olarak da dans, yalnizca din adamlar1 ve

profesyoneller i¢in degil, herkes i¢indir (Berger, 1978).

Orijinal Yunan danslarinin tiimii; lir ¢alan kisinin etrafinda gerceklesen daire formunda
danslar, biiyiik kadin korolarinin tiim halkin 6niinde yaptig1 yakin sallanma danslari, dini
gruplarla baglantili egli danslar gibi koru ve grup danslar1 seklindedir. Koro danslarinin
cogu Olciilii ve diizenlidir. Bu sekilde Yunanlarin miikkemmellik ¢abasini, denge ve uyum
duygusunu yansitmaktadir (Sachs, 1963). Yunan Uygarhg M.O. 336°da diisiise gecerken
koro danslariin yerini; baglarin geriye atilip govdelerin biikiilerek kollarin ¢ilginca
cirpildigl, bas dondiiriicti doniislerin gergeklestirildigi dramatik danslar almistir. Bu geg
donem Yunan danslarinin temalart; 6liim, savas, act ve hastalik olmustur (Berger, 1978).
Yunan dansinda kollarin ve ayaklarin pozisyonlar1 Fransiz Miizikolog Maurice Emmanuel
ve Helenist Louis Sechan tarafindan klasik Fransiz- Italyan- Rus- Avusturya- Anglikan
balesine olduk¢a benzer kabul edilir. Dansgilar parmak uglarinda hareket ederek hizli, kisa
adimlar atmig; sigrama yapmaktan ziyade parmak uglarina ¢ikarak zincirleme bir sekilde
yerde siiziilme izlenimi uyandirmislardir (Sorell, 1967). Dans ve dans¢inin oldukca deger
gordligi Antik Yunan’a ait klasik dans kayitlari, yaklasik iki bin yil sonra balenin

baslangicina ilham vermek icin yeterlidir (Lonsdale, 1993).

2.2.3. Antik Roma’da Dans

Kokenleri M.O. 700’e kadar giden Antik Roma, Yunanlarin Giritlilerden ddiing aldiklari
gibi Yunan kiiltiiriinlin bircok yoniinii alarak kendisi i¢in uyarlamistir. Yunanistan ve
Roma hem felsefe hem de sanatta her zaman yakin miittefik olmustur. Bu nedenle

Roma’nin dans sanatina iliskin fikirlerinin ¢ogunu da Yunanistan’dan tiiretmis olmast
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beklenebilir. Oyle ki, Romalilarin ilk danslari da, Yunan koro danslarinin modellenmis
halidir ve bu danslarin bir kismu “Salii” olarak adlandirilmistir (Johnston, 1906). Asil
kokenli Salian rahipleri arasindan secilen grupla gerceklestirilen Salii danslarina, kisa
kiliglarin metal kalkanlara ritmik vurusu, kalkanlarin ritmik vurusuyla daire formunun
icinde dolasan bir dans lideri eslik eder. Gorevleri, tanrilar1 ve kahramanlar1 dans ederek
kutlamaktir ve bu danslar askeri formda kutsal danslardir (Vuillier, 1898). Geng Roma
tarihgisi Varro, “Salii”i kast ederek “Dini ayinlerde dans etmenin anlami atalarimizin
ruhlarint onurlandirmaktir” demistir (Kirstein, 1970). Yine bununla birlikte Roma’daki en
eski dans bigimleri Etriisk (savas¢t bir kavim) kokenlidir ve M.O. 364’te Etriisk
koreografisi devreye girmistir; dans hem sosyal hayatta hem de kamu yasaminda biiyiik rol
oynamustir. Bazi Etriisk sanatcilar tarafindan veba salgini sirasinda ilahi gazabi yatistirmak
icin mimik danslar esliginde teatral bir temsil verildiginde, belki de Roma’daki ilk sahne
performansinin gergeklestigi sdylenir. Bu performans halkin begenisini olduk¢a kazanarak
kisa siirede popiiler olmustur. Etriiskler dansa, adimlamalari yanlis ve hatali olursa

erdemini kaybedecegi inancina sahip olacak kadar 6nem vermislerdir (Sachs, 1937).

Yunanistan’da oldugu gibi Roma’da da dans etmek bir siire de olsa egitimin bir pargasi
olarak kabul edilmistir; egitimini almalar1 igin patrisyenler, senatorler, aristokratlar
kizlarii ve ogullarini dans okullarma gondermislerdir. Roma, kendi i¢ dogasina yabanci
olan bir sanat tarafindan biiyiilenmis, dans belki de ilk kez sosyal bir basar1 haline gelmistir
(Scott, 2006). Roma’nin diinya dansma en biiyiik katkisi, uygarliginin son dénemlerinde
pandomimin gelismesiyle gerceklesmistir. Kelime anlami olarak pandomim, Yunanca
“pantos ”, taklit etmekten gelmektedir. Kendini ifade etmek i¢in sozciikleri degil, hareket
ve jestleri kullanan en ciddi konularin bile dansla temsil edildigi dramatik sanattir. Roma
fetihlerinin bir sonucu olarak Ingiltere, iskogya, Suriye, Cezayir, Ispanya, Almanya, Misir
gibi uzak yerlerden gelen insanlar Romalilarin Latincesini anlamadiklar i¢in sozli
dramdan zevk alamamislar, sanatcilarin sesleri de tiyatrolar1 dolduran biiyiik kalabaligin
giiriiltiisiinden hi¢bir zaman duyulamamistir. Dramatik sanatlarin evrensel dili olarak
Pantomimistin yasamdan sergiledigi abartili, biiylik hareketleri, jestleri, mimikleri genis

Roma amfi tiyatrolarinda kolayca goriilmiis ve anlasilmistir (Berger, 1978).

Romalilar i¢in pandomim, bir olay orgiisii ile tanitilan ve sarkicilar, miizisyenler esliginde

bir solo sanat¢inin mitolojiden, tarihten alinmis bir hikayedeki tiim karakterleri
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canlandirdig1 gosteridir. Oyuncu genelde farkli karakterleri canlandirirken kostiim
degistirmis ancak daha profesyonel olan mimler karakter degisikliklerini tamamen hareket
becerileriyle iletmistir. Gosteriler sirasinda ortaya ¢ikan dramatik yogunlukla izleyiciler

adeta hipnotize olmustur (Anderson, 1986).

Pandomim, Roma dans sahnesinin ii¢lincii perdesidir ve tiim imparatorluga yayilmistir. Bu
dans, dogunun taklit¢i dansinin tam karsiligidir; orada oldugu gibi burada da mit dans
olarak tasarlanmis ve sunulmustur. Lucian’a gore burada dans¢inin baslica goérevi, eski
hikayelerin belleginden yararlanmaktir (Sachs, 1937). Bu dilsiz ifadenin taklit¢i ilkesi,
eskilerin dansini biiyiik bir sanat haline getirmistir. Gergekten de jest, mimik, taklit gibi
unsurlardan yoksun olan dans; zarif bir egzersiz, art arda gelen ahenkli adimlardan baska
bir sey degildir. Onu gelistiren ve yiicelten diger tiim sanatlar i¢in de ortak olan taklit
ilkesidir (Vuillier, 1898). Insan karakterini ve duygularm tiim cesitliligiyle sergilemek
pandomim sanat¢isinin isidir. Sevgiyi, 6fkeyi, tutkuyu, ¢ilginligi ve kederi kendi 6l¢iisiinde
tasvir ederken yine insanin bedensel ve zihinsel yonlerini ayni anda yansitir. Pandomim
performansi fiziksel bir egzersiz kadar yogundur. Hareketlerinde anlam vardir ve onun
miikemmelligi burada yatar. Donme, biikiilme, yaylanma hareketleri keyifli bir seyir zevki
sunar (Anderson, 1986). Kural olarak mimin sergilenecegi gosteride hem erkek hem de
kadin karakterler oldugunda, bir oyuncu kendi roliiniin yani1 sira kadin karakterin roliinii de
iistlenerek rolii ikiye katlamistir. Daha sonraki zamanlarda sahnede kadin dansgilar da
ortaya ¢ikmis ve boylece pandomim, dramatik bir balenin seklini almistir (Johnston, 1906).
Giindelik yagamin parodisini de yapan pandomimik dans sanati Romalilar arasinda gercek
anlamda milkkemmellige ulasmistir ve M.S. 6. yy’a kadar gelismeye devam etmistir.
Mimlerin varligt Roma i¢in o kadar onemli olmustur ki yiyecek kithgi, aglik, sefalet
yiizinden tiim yabancilar hatta hatipler, filozoflar siirglin edilirken danscilarin iilkede
kalmasina izin verilmistir. Ciinkii onlarin halkin zevk ve eglencesine ¢ok biiyiik katkisi

olduguna, halka zor zamanlarda moral verdiklerine inanilmistir (Scott, 2006).

Mimlerin ¢ogu kendilerini sanatlarina adamis sanatgilar olsa da pandomim zamanla
ahlaksiz ve dehset verici hale gelmistir. Amacindan ve islevinden sapan gosterilerde
hiikiim giymis suclular, arenada giydikleri yanici giysiler atese verilip 1stirap i¢inde dlene
kadar dans etmeye =zorlanmislardir. Dolayisiyla bu tiir sapmalarin ilk Hristiyan

ahlak¢ilarinin dansi kinamasina neden olmasi sasirtict degildir. Sehvet ve maneviyat
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arasinda biiylik zitliklarin oldugu orta ¢ag boyunca birgok din adami dans etmeyi bedenin
giinah1 olarak kinamistir. Yine de sokak panayirlarinda koyliiler, kale salonlarinda soylu
lortlar ve leydiler dans etmistir. Altinci Yiizyilda mim oyuncularinin din ile dalga gegctigi
gerekgesi ile tiyatrolar ve gosteriler de yasaklanmistir (Morley, 1994). Daha once halk ve
ozellikle yiiksek siniflar i¢in bir eglence olan dans etmenin sonraki Romalilar tarafindan
pek takdir edilmedigi anlatilmaktadir. Yunanlar doneminde zirveye ulasan dans, Romanin
materyalist eliyle yavas ama kesin bir sekilde bozulmaya mahkim olmustur. Dansi
Yunanlardan 6diing alan Roma, saltanatin ilk yillarinda dansa savasci bir yon vererek
kamusal zihniyetle yaklasmistir. Savas danslariyla zaferler kazanmiglar ve basarilarini
kutlamiglardir. Ancak zamanla Roma’da =zaferler gerilemis, dans kisirlagsmis, eski
sayginhigint kaybetmistir. Ebedi sehrin (Roma) biiylik ulus gemisi yozlasma, cehalet,
vahsilik ile battiginda tiim diger sanatlarla birlikte dans da sular altinda kalmistir (Hughes,
1933).

Ronesans’mn gelmesiyle birlikte dzellikle Italya’da Saray dansi geligmistir. O zamanlar
Italya, birlesik bir ulus degil, siirekli ¢ekisip duran devletlerin toplami oldugundan hiikiim
siiren prensler prestijlerini arttirmak ve komsu devletleri etkilemek i¢in ¢ozliim yollari
aramiglardir. Onlar i¢in bunu gerceklestirmenin bir yolu da, sanatin ve dansin tesviki
yoluyla parlak bir saray hayati yaratmak olmustur. Clinkii dogas1 geregi dans, bir sarayin
parlakligin1 ve zevkini kolaylikla ifade edebilecek bir faktordiir. Boylece ilk dans ustalar
Italya’da ortaya ¢ikarken Roma pandomimi de bati balesinin dziinii olusturarak dogusunda

oncii olmustur (Anderson, 1986).

2.3. Bale Dansi

Bale, tiim diinyada oldukga popiiler olan bir dans tiiriidiir ve son dort asirda gelisen belirli
bir dans teknigini ifade etmektedir (Edwards, 1990). Kelime, Italyanca “ballare” <dans
etmek>den gelmektedir. Fransizlar, Italyanca <kii¢iik dans> anlamina gelen “balletto”
sOzciigiinii kendi siveleri ile kullanarak bu dans tiirline “ballet” (bale) demislerdir. Biitiin
bale terim ve hareket adlari Fransizcadir (Arabesque, Echappe, Releve, Plie vs.) Bunun
sebebi, bale dans tiirliniin Fransa’da Fransiz dans ustalar1 tarafindan gelistirilmis

olmasidandir. Bu sebeple balenin uluslararasi lisan1 Fransizca olarak kalmistir (Fenmen,

1986).
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Dans etme eyleminin insan kadar eski olmasina ragmen bugiin bildigimiz sekliyle balenin
ilk goriintiisii; sarki sdyleme, siir ve dansin teferruatli gosterilerle sahnelendigi Ronesans
doéneminde Italyan saraylarindadir (Selby-Lowndes, 1981). ilk baleler yaklasik bes yiiz yil
once Italyan saraylarmin soylulari tarafindan oynanmistir. Soylular kendi eglenceleri igin
bale yapmislardir ancak baleyi asil popiiler hale getiren iilkenin Fransa oldugu
bilinmektedir. italyan dans ustalar1 Fransiz dgrencilerine bale teknigini, gelistirebilecekleri
sekilde 6zenle aktarmislardir (Maynard, 1993). italya’nin bale tarihindeki yeri ve 6nemi
Fransa tarafindan gblgelenme egilimindedir ancak her iki iilke de yadsinamaz bir sekilde
ortak yaratimlari olan bu dans tiyatrosu bi¢imi i¢in esit saygiyr hak etmektedir. Bale dansi
Italya’dan gosteri anlayisini, Fransa’dan ise zarafet ve stilini almustir (Brinson, 1980).
Balenin ne olduguna deginecek oldugumuzda yapilmis olan her tanimlamanin hemen
hemen ortak bir ifadede bulustugu goriilebilmektedir. Bale, hareketlerin eklemlenme dogal
arzusundan dogan bircok sistemden biridir. Yapaydir, tiyatronun bir parcasidir, sabit bir
teknik temeli vardir ve aym zamanda karmasiktir. Biitiin bir grubun diizenli
hareketlerinden olusan bagimsiz bir dal olmayip; dans, miizik ve plastik sanatlarla birlikte
olusan bir sanattir (Haskell, 1938). Cok o6zel bir alan olan bale, tiim diger sahne
unsurlariyla bulustugunda ortaya harika bir gorsel solen ve deneyim c¢ikmaktadir

(Bingham, 2008).

Tiyatro ortaminda gergeklesen bale dansi performanslarinda; hareket, miizik ve tasarim bir
araya getirilerek izleyiciler i¢cin bir gosteri yaratilir. Balet ve balerinler sahne {istiinde
seyirciyle iletisim kurmak i¢in kelimelere ihtiyag duymazlar (Tatchell, 2000). Danscilar,
bir balenin hareketlerini sanki bir dilmis gibi 6grenirler. Adimlar, kelimeler gibidir; hareket
dizilimini gergeklestirmek i¢in bir araya gelmeleri gerekir ve bdylece hikdye olusmus olur
(Maynard, 1993). Dolayisiyla bale, kelimeler olmadan miizik ve dansla anlatilan bir
hikayedir. Bazen de gercek bir hikdye yoktur; dans ve miizik sadece mutluluk, hiiziin, nese,
heyecan gibi insanlarin duygu durumlarini, hissettiklerini ve ruh hallerini ifade etmek igin
kullanilir (Haydon, 2004). Her bale danstir ancak her dans bale degildir. Bale ¢ok 6zel ve
sinirlar1 belirlenmis bir dans tiiriidiir. Dans; sokakta, evde, spor salonlarinda veya temelde
herhangi bir yerde icra edilebilir. Ancak bale yalnizca bir tiyatroda veya en azindan bir tiir
sahnede gergeklestirilir. Pek cok insan kendi kendine dans etmeyi Ogrenebilir fakat
neredeyse hi¢ kimse baleyi bazilarmin kendilerine oynamayi, resim yapmayi, sarki

sOylemeyi, gitar calmay1 ogrettigi sekilde kendiliginden 6grenemez. Bu dans sanati tiirii
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kabiliyeti ancak iyi egitimli bir 6greticinin vesayeti altinda bir toplulukta, okulda, kurumda
dans merkezinde kazanilir. Ciinkii Bale, teatral dansin en akademik bi¢imi oldugu gibi
Ogrenmesi, icra etmesi en zor olanidir (Rinaldi, 2004). En iyi sekilde hazirlanmis ve icra
edilmis bir bale, diinyanin tiim uluslarinin; tutkularinin, tavirlarinin, aligkanliklarinin,

torenlerinin, gelenek ve goreneklerinin adeta yasayan bir portresidir (Kraus, 1969).

2.3.1. Balenin Tarihi Gelisimi

Balenin tarihini tartisirken binlerce yildir diinya kiiltiirlerinde var olan sosyal danslar ve
halk danslar1 ile dansgilarin seyirci igin performans gosterdigi tiyatro dansini birbirinden
ayirmak gerekir. Erken bale, normalde bale salonu dansi olarak adlandirilan o giiniin sosyal
dansindan da etkilenmistir. Cesitli halk danslarindan da fikir ve hareket 6diing alsa da bale,
Oziinde ¢ok 0Ozel bir tiyatro dansi tiiriidiir. Tiyatro dansinin ilk tohumu, tanri Dianysos
onuruna sarkilt ve dansli olarak yapilan kutlamalarin Yunan tiyatrosunun bir pargasi
oldugu antik Yunanistan zamaninda atilmistir. Karanlik Ortagag’da (yaklasik M.S. 410-
1300) Katolik kilisesi 6ne ¢ikinca ve insanlar bu diinyada hayatta kalmayla daha fazla
ilgilenmeye baslayinca, Avrupa’daki diger bircok sanat dali ve bilimle birlikte tiyatro da
bir durgunluk dénemine girmistir. 15. ve 16. yiizyillarin Ronesans’1, insani olan her seyi ve
Ozellikle eski Yunanlarin ve Romalilarin sanatlarini canlandirmaya yonelik bir ilgi
uyandirmistir. Bu, balenin de dogdugu zamandir (Rinaldi, 2004). Ronesans doneminde
kiiltiir ve sanat - dans da dahil olmak iizere - tim Avrupa'da gelisirken siradan halkin
eglenmesi icin, sarkicilarin ve danscilarin yer aldig1 gezici ekipler, oldukga siislii arabalarla
veya samandiralarla kasabadan kasabaya gitmistir. Bu donemde aristokrasi tarafindan
izlenen ve uygulanan gosterisli teatral eglenceler ve saray dansi bicimleri, daha sonra
baleye doniisecek olan seyin ilk piriltilarini saglamistir. Saray ziyafetlerinde soylular, kilik
degistirmis oyuncular ve ‘mummer’ denilen maskeli dansgilar tarafindan eglendirilmistir.
On besinci ylizyilin sonunda bu ziyafetlere, genellikle bir dizi interliid (ara piyes) ile dans,
sarki, siir, pandomim ve 6zel mekanik efektler igeren gosteriler eslik etmistir. Ozel efekt
olarak gokten inen ve renk degistiren bulutlar; dénen sahne gibi unsurlar kullanilirken
sarkicilar ve dansgilar da genellikle Yunan ve Roma mitolojisinin tanr1 ve tanrigalart gibi
giyinmislerdir (Garfiinkel, 2002). Bu bilgiler 1518inda Rénesans hareketinin basladigi yer
olan Italya’da pek ¢ok dansin yapilmakta oldugu goriilmektedir.
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Aristokratlar, sanatsal caligmalar1 silirdirmek ve finanse etmek igin yeterli zamana ve
paraya sahiptir. Aristokrasi tarafindan diizenlenen gala, parti, diiglin ve her tiirlii kutlamada
o zamanin danslarinin saray liyelerine ogretilebilmesi i¢in dans 6gretmenleri tutulmustur.
Boylelikle bale, italya saraylarindaki zarif partilerde kraliyet ailesini agirlamanin bir yolu
olarak baglamistir (Graves, 2008). 1500’lerde dans modasi Fransa’ya yayilmis ve
performanslar Fransiz kraliyet sarayinda yapilmistir. Dansgilarin her biri, adimlari
kendilerine bir dans ustasi tarafindan Ogretilen saraylardaki soylu lordlar ve leydilerdir.
Fransiz soylu danscilar, yavas ve gorkemli bir sekilde zemin boyunca siralar halinde
birlikte hareket etmis, zarif duruslariyla adeta gurur duymuslardir. Bu zarif durus ve es
zamanli hareket tarzi kisa silirede bale icrasinin da bir parcast olmustur (Bingham, 2008).
Italyan soylu kadinlarindan ve aym zamanda biiyiik bir dans hayran1 olan Floransali
Catherine d’Medici de Fransa Krali Henry ile evlenerek Fransiz kraliyet ailesine katilmis
ve “bale” bilgisini de yaninda getirmistir. Boylece Catherine’in saray ihtisamini sergilemek
icin nezaret ettigi dansh kraliyet giinleri, evlilik torenleri, ana vatanina 6zgii inceliklerle
daha muhtesem gosterilere sahne olmustur. Ballet de Cour veya mahkeme balesi olarak
bilinen ilk bale de, 1581°de bir Pazar aksami Catherine’in 1s1ltili sarayinda dogmustur. 6
saatlik miizik, sarki ve dans gosterisi olan “Ballet Comique de la Reine” (Krali¢cenin Bale
Gosterisi) Polonya biiyiikelgileri onuruna sunulmustur. Ballet de Cour, modern balenin
onciisii olarak kabul edilmektedir ¢iinkii ilk kez, hikdye anlatmak i¢in tek bir performansta
pandomim, miizik ve dansi aym anda birlestirmistir. Miizisyenlerin profesyonel,
danscilarin amator oldugu bu saray senliginin dans unsurlarini1 hazirlamaktan sorumlu kisi,
daha sonra Fransizlar i¢in bir dans ustasina doniisecek olan ve bugiin bale olarak
adlandirdigimiz birlesik dans gdsterisini olusturdugu igin itibar kazanan italyan kemanci ve

dans ustas1 Balthasar de Beaujoyeulx’dur (Greskovig, 1998).

Ronesans 1600’lere kadar devam ederken Fransa krali XIV. Louis, bu saray eglencelerini
daha ihtisamli saray gosterilerine doniistiirmistiir (Mitchell, 2004). Dansta gelecek vaat
eden O0grencilerden ve ayn1 zamanda on iki yasinda Fransa Krali olan gen¢ Louis, hayatinin
cok erken donemlerinde dansa karst bir tutku gelistirmistir. On ii¢ yasinda mahkeme
ontinde dans ederek ilk ¢ikisini yapmis ve iki yil sonra “Le Ballet de la Nuit” (Gecenin
Balesi) eglencesinin ana figiirii olmustur. Kral XIV. Louis 1653’te on iki saat siiren bu
balede, altindan muhtesem bir kostiim giyerek sergiledigi “Yiikselen Giines” (Yunan

Gilines Tanris1 Apollon) rolityle dans tarihinde de onemli bir rol oynamistir. Oldukca
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tinlenen bu performansiyla “Gilines Krali” olarak anilan XIV. Louis ile beraber Fransiz
balesinin asil hikayesi de baslamistir (Selby-Lowndes, 1981). Louis’in kendisinin
performans sergilemeye devam ettigi siirede bale, soylularin miilkiyetinde kalmustir.
Kraliyet saraylarindaki muhtesem mahkeme eglenceleri; saraylilarin abartili kostiimler,
topuklu ayakkabilar ve agir basliklar giydigi, genellikle klasik Yunan ve Roma temali
devasa yapimlara ve ayrintili, sagali gosterilere sahne olmustur. Seyirciler genellikle dans
gosterilerini yiiksek localardan izlemis bu nedenle de dansgilara yukaridan izlendiginde
daha c¢ok dikkat ¢ekecek, takdir gorecek belirli adimlar ve kaliplar 6gretilmistir (Miles,
2014).

Saray gosterisi ve eglencesi olarak bale; Kral Louis ile doruklara ulagsmis, bir sanat formu
olarak gelismistir. Otuzlu yaslara geldiginde dans etmeyi birakan Louis, bale sanatini
oldukca ciddiye almis ve bununla ilgili yeniliklerin dnciisti olmustur. Bunlarin en 6nemlisi,
1661°de Louvre Saraymin bir odasinda dans akademisi kurmasidir. Diinyanin ilk bale
okulu olan ve “Académie Royale de Danse” olarak adlandirilan topluluk, Louis’in
kararnamesine gore “Dans sanatini orijinal miikemmelligine dondiirmek ve miimkiin
oldugunca gelistirmek” amaciyla on ii¢ dans ustasinin bir araya gelmesiyle ¢aligmalarina
baslamistir (Greskovig, 1998). Okul, gen¢ danscgilara ¢ok siki bir egitim veren ve ayni
zamanda Louis’in yirmi yil boyunca giinliik dans dersleri aldigi Pierre Beauchamp
tarafindan yonetilmistir. Bu, soylular tarafindan dans edilen saray balesinin sonu ve
profesyonel dansgilar tarafindan icra edilen yeni tiir balenin de baslangicidir. Bale dans
tirtiniin gelisigiizel bir bigime doniismesini engellemeye ve belirli kurallar gergevesinde
gelistirilmesine yonelik ilk girisimdir (Bingham, 2008). Balenin usta egitmenleri
soyagacinda da yer alan Pierre Beauchamp Kralin bale ustasi ve koreografidir. Dans
teknigine derin ilgi duyan Beauchamp, daha dogal hareketlerle baleyi gelistirmek igin
calismistir. Ogrencilerine agik¢a tanimlanmis bale adimlamalarmi ogreten ilk dans
ustasidir. Hikdye; Beauchamp’in evinin cati katinda giivercin besledigi, giivercinlerin
hareketlerini izlemesinin ona danslari igin fikir verdigi yoniindedir. Usta egitmen bale
tarihinde, bugiin hala icra edilen ve evrensel balenin temel baslangi¢ alfabesi olarak kabul
edilen bes ayak pozisyonunu olusturmus olmasiyla taninir ve dans standartlar i¢in bu
oldukga biiyiik bir gelismedir. Beauchamp ayni zamanda, pozisyonlari ve hareketleri

kaydetmek icin dahiyane bir dans notasyon sistemi lizerinde calisan ilk kisilerdendir
(Selby-Lowndes, 1981).
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Beauchamp’in icadi olan, klasik balede neredeyse tiim adimlamalarin onlarla baglayip
bittigi bes temel pozisyon olduk¢a dnemlidir ¢iinkii yogun bale egitimi baglamadan 6nce
geng dansc1 adaylar tarafindan mutlak surette bu hareket dizilimine hakim olunmalidir. Bu
pozisyonlarin her biri i¢in ayaklar kalcadan disa doniik sekildedir. Dansci, bacaklarini
kalgadan yiiz seksen derece disa dondiirebildiginde (Turn-out) sinirsiz hareket 6zgiirliigiine
sahip olur ve daha zarif gorinir (May, 1984). Kollar ve bas belirli kurallara gore
konumlandirilir ve hareket ettirilir. Bu kurallarin temeli, kismen dogal denge ve karsitlik
yasalarinda, kismen de ¢izgilerin bicimsel uyumunun estetiginde yatmaktadir (Glasstone,
1979). Sonug itibartyla bale teknigindeki bircok hareket ve pozisyonun kaliplagarak
standart hale gelmesi bu donemde olmustur. Ik olarak dért yiiz yil énce uygulanmis
bugiiniin danscilarinin da kullandig1 bale tekniginin tamamina yakini 17. ylizyilda
Fransa’da gelisen bir tarzdan evrilmistir (Tatchell, 2000). Kral Louis ayn1 zamanda Fransiz
bestecilerini baleler igin 6zel miizikler yapmaya tesvik etmistir. Italyan asilli besteci,
kemanci ve balet olan Jean Baptiste Lully de, kral i¢in birgok bale yazmis ve bale i¢in daha
hizli bir miizik tarzi gelistirmistir. Louis’in biiyiikk dans ustast Pierre Beauchamp da

dansgilarin hareketlerini Lully’nin miizigiyle eslesecek sekilde planlamistir (Bingham,

2008).

Académie Royale de Danse’nin kurulusunu kisa siire sonra kralin destegiyle ilk
profesyonel bale toplulugu olan Académie Royale de Musique‘in kurulusu izlemistir. Bas
direktoriiniin Lully oldugu Académie Royale de Musique, bugiin diinyanin en eski bale
akademisi olan “Paris Opera Balesi” olarak bilinmektedir (Lihoreau, 2015). Paris Opera
Balesi, klasik dansin besigidir. Ciinkii on altinc1 yiizyilda Italya’da tanitilan teatral dans
teknigine ger¢ek anlamda yeni bir zarafet, farklilik kazandirilarak balenin asil bir stille
aritilip kalip hale getirildigi yer burasidir. Baska hicbir dans toplulugu Paris Opera kadar
uzun bir gelenege sahip degildir. Bu ikinci kraliyet olusumunun amaci, balenin saray
sinirlarindan ¢ikarak kamusal anlamda daha genis alana yayilimini saglamaktir. Ayni
zamanda tiyatro dansimi basgli basina bir meslek haline getirmektir (Guest, 2006).
Beauchamps’in 6grencileri burada bale dansi konusunda ustalasarak Avrupa’da saraydan
saraya dolasip gelecegin danscilarini egitmislerdir, ¢iinkii her kral ve prens kendisi i¢in bir
kraliyet opera ve balesi dilemistir (De Mille, 1963). Zenginliklerini, inceliklerini,
zarafetlerini ve sanatsal hassasiyetlerini gostermeye hevesli diikler ve kontlar sadece kendi

“pale de cour”larin1 olusturabilmek icin gerekli yetenekleri bir araya getirmekle
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kalmamig, ayni zamanda kendileri de genellikle bir dans rolii iistlenmistir (Lihoreau,

2015).

Ilk birkag yiizyilda bale tamamen erkeklerin egemen oldugu bir sanat olmustur. Dans
etmenin bir kadin i¢in saygin bir is olmadigini diisiindiiklerinden dolay1 biitiin profesyonel
dansgilar erkektir. Bu yiizden kadin rollerini de maske takarak erkekler oynamistir. Daha
sonra 1681°de Lully, yalnizca ‘Mademoiselle Lafontaine’ olarak bilinen ilk kadin dansgiy1
Paris’te, s6z ve sarki kullanilmadan icra edilen profesyonel ilk bale gdsterisi olan “Le
Triomphe de [l'amour” (Askin Zaferi) sahnesine c¢ikarmistir. Lafontaine’in hayati ve
egitimi hakkinda pek bir sey bilinmemesine ragmen o, gorilintiisiiyle tarihe gecmistir ve
kendisinin balerinligiyle birlikte geriye doniis olmaksizin kadinlarin sahneye ¢ikmasi
konusunda koklii degisimler baslamustir (Rinaldi, 2004). Ik kadin danscilar, ayaklarma
kadar uzanan uzun, agir etekler giydiklerinden erkekler kadar 6zgiir dans etmeleri oldukga
zor olmustur. 1720’lerde yetenekli bir Belgikali dans¢1 olan Marie Camargo cesur bir
hamle yaparak etegini bileklerinin hemen tistiine gelecek sekilde kisaltmistir (Bingham,
2008). Camargo, eteklerini bilek boyuna kadar kisaltarak Paris’in ofkesini de iistiine
¢cekmistir ancak kadinlar icin kisa etekler bale diinyasinda zamanla kendine yer edinerek
kadinlarin daha zor adimlarla dans edebilmesine, hizli ayak hareketlerini gosterebilmesine,

kadin bale tekniginde yeni ilerlemelere imkan saglamistir (Lee, 2002).

XIV. Louis 1715’te 6ldiigiinde, klasik bale Avrupa sehirlerine yayilmis; Isveg, Danimarka,
Ispanya, Alman Devletleri, Polonya, Rusya gibi iilkelerde kok salmustir. Ancak bu
karsilama kisa siirede kotiiye gitmis, Fransiz balesi her yerde hatta en giiglii kalesi olan
Paris’te dahi siddetle elestirilmis ve saldirtya ugramistir. Gergekten de bale, miikemmel bir
saray sanat1 oldugu ve bircok yonden Fransiz aristokrat tarzini kisilestirdigi i¢in, farkli ve
daha az hiyerarsik bir toplum yaratmay1 arzulayanlar i¢in hedef haline gelmistir. Filozoflar
ve onlarin hayranlar1 gibi, Fransiz zevk ve geleneklerinden giderek daha fazla siiphe
duymaya baslayanlar i¢in bale, artik bir incelik ve zarafet sembolii olmaktan ¢ikmig tam
tersine ¢okils ve gerileme anlamina gelmistir (Homans, 2010). Bu noktada bale ustalar1 ve
dansgilar icin ilerlemenin tek yolu reformdur. Boylece 18. yiizyi1l boyunca Avrupa’daki
tiim sanatcilar sanatlarin1 kokten yapilandirmak i¢in yola ¢ikmiglardir. Bu; Paris, Londra,
Stuttgart’tan Viyana ve Milano’ya kadar yayilan genis bir harekettir. Paris her zaman

balenin bagkenti olarak kalmistir ancak en Onemli sanatsal atilimlar baska yerlerde
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gerceklesmistir. Yine de Paris’in ¢ekimi o kadar gii¢lii kalmistir ki, yeni danslar ancak
Paris Opera’nin efsanevi sahnesinde icra edildiklerinde tam anlamiyla etkili olmustur.
Reformun basta kadinlar olmak tizere birgok kahramani vardir. Reformu destekleyici bir
rolle balerinler, 18. yiizy1l boyunca cesur yenilik¢iler olarak ortaya ¢ikmislardir. Panayir
alam geleneklerinden, italyan pandomiminden ve akrobasiden yararlanan bu sanatgilar
baleyi yeniden canlandirmistir. Vurguyu asil tavir ve adimlardan uzaklastirip oyunculuga
kaydirmaya calismislardir. Bu eylemler, balede yapaylik algisina yonelik elestirilerle
uyumludur. Esasinda dans reformculari her yerde Fransiz balesinin kral, tanr1 ve
melekleriyle birlikte aristokratik mirasini bir kenara atmak ve bunun yerine dansi insanin
kendi suretinde yeniden olusturmak seklinde tek bir arzuyla hareket etmislerdir (Homans,
2010).

On sekizinci yiizy1l ayn1 zamanda Paris Operasi’nda, seyircilerin begenisini kazanmak igin
birbirleriyle yarisan yildiz danscilar olgusunu da dogurmustur. Marie Salle, Marie
Madeleine Guimard, Jean Pierre Aumer gibi dansgilar izleyicileri biiyiileyen giiclii
performanslariyla baleyi adeta teknik miikemmellik sanati haline getirmislerdir. Bu
donemde Paris Opera binasi, Paris’in yoksul mahallelerinde yasayan kadin ve erkeklerden
olusan iyi egitilmis ancak diisiik maasla gorev alan profesyonel dansg¢i toplulugu da
calistirmistir. Teknik gelistikce bale diinyasinda sahne arkasi da genislemistir. Bu biiyiilii
diinya, solistlerin yiikselisi ve diislislinlin, kimi dans¢ilarin ihtisami ve zenginligiyle yoksul
danscilarin sefaletinin giriftlesip i¢ ige gectigi sanatsal bir kozmosa doniigsmiistiir (Kant,

2007).

Bale, kibar ve zarif diinya bi¢iminin dayattig1 ahlaki kisitlamalardan siyrilmaya baslamis,
danscilar centilmen tavir sergileme zorunlulugundan uzaklagsmistir. Bunun yerine balenin
dramatik boyutu genislerken, toplumsal yasamin icindeki her tiirli duygunun sahne
tizerinde ifade bulmasi amaglanmistir. Tiim bu olusumlar yine 18. yiizyilda, bir hikayeyi
tamamen olaylar perspektifinden ortaya koyan “ballet d'action” hareketinin gelismesini
saglamistir (Au, 2012). Ballet d’action (aksiyon balesi), sarkilarin ve kelimelerin
kullanimin1 bir kenara birakan, dogal bir eylemin dans adimlariyla, jestlerle, mimiklerle,
pandomimle, enstriimanlarin harika sesiyle sahnelendigi figiiratif danstir (Sabee, 2015).
Ballet d’action’nin en atesli savunucularindan biri 18. ylizyil’da dans diinyasinin en biiyiik

figliri olan, Gluck, Jommelli ve Mozart gibi bestecilerle ¢alisan ancak baslica koreografi
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caligmalarinin  Granier, Rodolphe, Aspelmayr ve Starzer gibi miizisyenlerce miizige

doniistiiriildiigt Jean-Georges Noverre’dir (Hastings, 1983).

On sekizinci yiizy1l ingiliz aktérii ve oyun yazar1 David Garrick’in “Dansin Shakespeare’i”
olarak bahsettigi Noverre, birgok Avrupa tiyatrosunda maitre de bale (bale ustasi) olarak
gorev yapmis bir dansgi, Ogretmen ve bestecidir. Balenin sanatsal potansiyelini ilk
kavrayan kisilerden biri olarak fikirlerini 1760 tarihli “Lettres sur la danse et sur les
ballets” adli kitabinda dile getirmistir. Sonraki 10 yi1l boyunca Noverre, Lyon ve
Stuttgart’ta bale ustasi olarak dansc¢i Gaeton, Vestris ve Jean Dauberval ile caligmistir.
1763’te, dramatik aksiyonun tamamen dans ve pandomim yoluyla tasvir edildigi bir bale
olan “Medee et Jason "1 liretmistir. 1776’da Paris Operaya bale ustasi olarak atanmis ancak
1781°de ayrilmistir. Noverre, 17. yiizy1l bale de cour’unun durgun kurallarini ortadan
kaldirmaya calisirken, balet d’action’t kuran reformlart baslatmistir (Kassing, 2007).
Noverre’nin bale tarihinde bir donlim noktas1 sayilan kendinden 6nce gelen ve cagdasi olan
dans sanatcilarinin fikirlerini, diislincelerini inceleyip bir araya getirdigi “Lettres sur la
danse et sur les ballets” (Dans ve Bale Uzerine Mektuplar), siddetli bir yenilik ¢cagrisidir.
Noverre, yeni bir bale tiirli yaratmak i¢in koreograflarin gegmisin modasini ve formiillerini
kirmalarini istemistir. Iyi bir balenin olay orgiisiiniin mantikli ve rasyonel bir sekilde insa
edilmesi, eylemin anlasilir ve tutarli olmasi gerektigine inanmistir. Her sahne mutlaka
birbiriyle tutarli olmali ancak bir biitiin olarak bale gesitlilik ve kontrast gostermelidir.
Noverre, mahkeme balesine hakim olan soyutlamalar ve semboller yerine de gergek olani
savunmustur. Balelerinde her ne kadar mitolojik figiirler kullansa da insani duygulardan

hareket edilmesi gerektigini sdylemistir (Au, 2012).

Noverre, danslara aristokratik olmayan meseleleri de dahil ederek balenin kapsamini
genislettiginde bu sanat icin katkist roma pandomiminden daha biiyiik olmustur. “Bir bale
ustast her seyi gormeli” diye yazarak tema olarak kalabalik sokaklardan, halk
yirliylislerinden, kir gezilerinden, koy diiglinlerinden, avciliktan vs. bahsedilmesi
gerektigini belirtmistir. Onun i¢in her sey balenin konusu olabilir. Bale ustalarini asimetri
tekniklerinde maharet kazanabilmeleri i¢in biiyiik sanat eserlerini incelemeye tesvik
etmistir. O zaman i¢in asimetri fikri cagdas koreografinin bile ¢ok ilerisindedir. Asimetri
fikrine kars1 On yargilt olanlara: “Bir kurdun oldiiriicii ¢enesinden kacan bir koyun

stirtistinde mi yoksa bir ordunun saldirisindan once tarladan kagan bir kéylii kalabaliginda
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mi simetri bulduklarini sorardim tabi ki. Kesinlikle hayir: Sanat, sanati nasil gizleyecegini
bilmekte yatar” demistir (Winter, 1964). Ayrica danscilarin kiilfetli, kisitlayici, tagimasi
zor kostlimler yerine rahat hareket edebilmelerini ve figiirleri kolaylikla gosterebilmelerini
saglayacak daha ince kumaslardan yapilmis kostiimler giymelerini 6nermistir. Noverre,
temsillerde maske kullantmim1 da protesto etmis, maskelerin ¢ikarilmasi gerektigini,
ozellikle “kahraman” rollerinde siirekli maske kullaniminin erkekleri kadinlarin 6niinde
dezavantajli duruma diisiirdiigiinli séylemis, pandomimin iyi bir bale dramasi i¢in anahtar
olacagini belirtmistir. Noverre i¢in bir jest, bir mimik bin kelimeye bedeldir. Bu diisiinceye
istinaden de senaryolarinda 6fke, kiskanglik, korku, tutku, ask gibi giiclii duygulari en canli

goriintirligiiyle 6zgiirce kullanmigtir (Chazin-Bennahum, 1988).

Sonraki ylizy1l boyunca dansgilar tarafindan her yerde kullanilan bir dizi mimik hareket
gelistirilmistir. Zamanla Noverre’nin fikirleri kok salarken bu yeni sanat formunda artik
balenin soze ihtiyaci kalmamis, bale diinyanin her yerinde icra edilebilen uluslararasi bir
sanat haline gelmis, aristokrat amatorler yerine profesyoneller tarafindan uygulanmaya
baslanmistir (Rinaldi, 2004). Her seyin 6tesinde dans adimlart da balo salonu sinirlarindan
styrilarak, basit duygulart biiylik beceriyle sergileyebilen klasik teknigin de baslangici
haline gelmistir (Brinson ve Crisp 1971). On sekizinci yiizyil dramatik balenin tim
sorunlarin1 ¢ézmemis olsa da kesinlikle ileriye dogru biiyiik adimlar atilmistir. Bale,
yalnizca bir opera veya oyunun dekoratif tamamlayicist degil, bagimsiz dramatik ifade i¢in
onemli bir vasita olarak kendini kanitlamistir. Yiizyil sona erdiginde, koreograflar hala
hareket yoluyla en iyi islenecek tema tiirlerini kesfetme siirecinde olsalar da mitolojik
masallar, klasik trajediler, tarihsel dramalar, ask hikayeleri, pastoraller vs. seklindeki genis
konu yelpazesiyle bale artik oldukga esnek bir sanattir. Bu arastirmalar 19. Yiizyil’da daha
da ileriye taginacaktir (Au, 2012).

2.3.2. On Dokuzuncu Yiizyil ve Romantik Bale

Avrupa’da ve diinyada farkli zamanlarda degisimlerin oldugu balenin gelisim siireci i¢in
her asamay1 yiizyillara bolmek elbette konuyu basite indirgemektir. Ancak amag,
amatorliikten profesyonellige dogru olan kademeli gegisleri genel hatlariyla da olsa tarihsel
baglam igerisine yerlestirmektir (Schrader, 2005). On sekizinci yiizyil yeniliklerinin ve

kesiflerinin iirlinii olan, bu yeni yiizyilda kristallesen ve tiim bale unsurlarint bir araya
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getirerek buglin gercek anlamda baleyi olusturan 19. yiizyil balesi, dans tarihgileri igin
balenin doruk noktasidir (Baker, 1984). Bale sanat formu 19. Yiizyilda artik, Ballet
Comique de la Reine’den ¢ok wuzaklara gitmis; akademik teknik, amator saray
mensuplarinin birka¢ hizli ama kaba atlama, sigrama, donme hareketine karsilik ileriye
dogru uzun bir yol kat etmistir. Bundan bdyle sahnede profesyonelce egitilmis; uzun
sicramalar, yiiksek ve hizli piruetler (viicudun kendi ekseni etrafinda tam tur doniisii),

yiiksek atlamalar yapan oldukca giiclii viicutlara sahip dansgilar vardir (Cass, 1993).

1750'den 1850'ye uzanan donem, siddetli degisimler meydana getirmistir. Fransa'da eski
aristokratik diizen, Fransiz Devrimi ve Napolyon savaslari tarafindan siipliriilmistiir.
Avrupa'nin sanayilesmesiyle birlikte sinif yapist degismis ve bu giiglii bir orta sif
dogurmustur. On dokuzuncu yiizyll ayni zamanda belirgin bir gecis ¢agidir. Sanayi
Devrimi bir¢ok iilkeyi; bayat, ortagag zihniyeti ve tarim kiiltirtinden ¢ikarmis; onlara
ekonomik gelisme ve sosyal biiyiime firsat1 vermistir. Makine ¢agi, tarihte yeni bir donem
olan Victorianism'i baslatmustir. Viktorya donemi hareketi, Ingiltere'de ortaya ¢ikan ve kisa
siire sonra Irlanda, Iskogya, Fransa ve Amerika Birlesik Devletleri'ne giden kiiltiirler arasi
bir toplumsal harekettir. Tarimsal bir diizenden endiistriyel, kentsel bir topluma gegisle
birlikte ortaya ¢ikan yeni gelismeler ¢atigmalara da yol agmustir. Yeni korkular, endiseler
su yiiziine c¢ikmis; geleneksel dini inanglara da ciddi bir sekilde meydan okunmustur
(Baker, 1984). Avrupa, Napolyon'la igini bitirip Sanayi Devrimi'ni baslattiginda, sanat
ortami da yeni bir tiir uhrevilige gegis yapmustir. Onde gelen sanatcilar artik Olimpos
Dagi'ndaki klasik tanrilara saygi duymamaya baslamis; bunun yerine Romantik ¢agin

puslu ve gizemli ormanlarina dalmislardir (Robertson ve Hutera, 1990).

Aslinda Romantizm, tarihgilerin on dokuzuncu yiizyilda Avrupa kiiltlirline hakim olan
mistik havayr tanimlamak i¢in kullandiklar1 terimdir. O donemde siirde, romanda, resimde,
miizikte, balede benzer diisiinceler dile getirilmistir. Hepsinin ortak noktasi, duygulara
yaptiklart vurgudur. Romantik sanatgi, bir hikdye anlatmaktan ¢ok, kendisinin ve
betimledigi karakterlerin duygularmi ortaya koymakla ilgilenmistir ve ¢ogunlukla, bu
duygular hayatin giinliikk rutinine eslik eden duygular degil; yalmizlikta, gece veya hayal
kurarken ortaya ¢ikan duygulardir. Romantik sanatc¢i ice doniiktiir, kasvetlidir, egzotik
maceralar i¢in uzak yerler, masals1 ortamlar hayal eder. Romantizm, zaman ya da mekanda

bir mesafe 6zlemi; mevcut gerceklikten kagma arzusudur. Temalar; gercek olamayacak
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siirsel asklar, yabancil sahneler ve ruhani yaratiklarla ilgilidir. Tarihsel olarak Romantik
hareket, Fransiz Devrimi ve Napolyon savaslarini takip eden yillarda zirveye ulagsmistir.
Bu zamanlama nedeniyle de birgok tarih¢i tarafindan savasin ve siyasetin asiriliklarina
kars1 hayal kirikligina ugramis insanlarin sessiz tepkisi olarak goriilmiistiir (Cass, 1993).
Tiyatroda da bu fantezi 6zlemini gideren unsurlardan biri Sanayi Devrimi'nin 6nemli
icatlarindan olan gaz aydinlatmasidir. Genel olarak bale tasarimi iizerindeki etkisi, 1822'de
Paris Operaya gaz aydinlatmasi takildiginda hissedilmeye baslanmistir. Tasarimcilar, yeni
aydinlatmanin  yanilsama yaratmaya ne kadar yardimci olabilecegini c¢abucak
kesfetmislerdir. Gazin mum aydinlatmasina gore dramatik anlamda en iyi avantaji, ay
1s181n1n iirkiitiicli etkilerini daha 6nce hig hayal edilmemis bir sekilde simiile edebilmesidir.
Gece yarist da romantiklerin en sevdigi saat oldugundan, bu gelisme biiyiik bir doniim

noktas1 olmustur (Robertson ve Hutera, 1990).

Yeni gaz lambalarinin altinda zekice ve atmosferik bir sekilde canlandirilan sahneler bale
diinyasinda adeta sansasyon yaratmistir. Kutsal goriilmeyen hayaletler bale danscilari
tarafindan canlandirilmis; dogaiistii olarak goriilen ruh, peri gibi unsurlar miikkemmel bir
sekilde sahne {izerinden izleyiciye aktarilmistir (Bull ve Jennings, 2014). Romantik balenin
ilk basyapiti “La Sylphide” (1832) ile “Giselle” (1843), “Ondine” (1843), “La Peri”
(1843), daha sonra Ivanov’un “Kugular Gélii” (1895) ve Petipa’nin “Uyuyan Giizel”
(1890) gibi balelerini 19. Yiizyil konu ve temalar: i¢in gilizel 6rnekler olarak sayabiliriz.
Baska bir diinyanin varliklar1 bale konularma girince bu da dogal olarak yeni giysi ve
teknikleri beraberinde getirmistir. 20. Yiizyil balelerinin 6rnek giysisi olan, havada ugusan
til etek “titi” ilk kez Marie Taglioni’nin “La Sylphide” balesindeki rolii igin
hazirlanmigtir (Fenmen, 1986). Ucgiincii yenilik, kendisinden once giyilenleri tarihin
ayakkabi dolabina gdnderen, sivri uglu bale ayakkabisidir. Pointe ayakkabisi bize bugiin
bildigimiz baleyi vermistir. Ayakkabisinin burnunu tutkal ve pamukla sertlestirerek
uclarina kadar yiikselen ilk balerinin kim oldugu kesin olarak bilinmemektedir ancak
Paris'te Genevieve Gosselin ve St. Petersburg'da Avdotia Istomina 1820'den 6nce pointe
tizerinde dans etmislerdir. Pointlerin kullanimi ile kuvvetlenen sirt ve dizler ayaklarda da
yeni teknikler olusturmus, kadinlar sahne ilizerinde daha onemli hale gelerek erkekleri
golgede birakmistir. Erken saray balelerinde sivri ayak, ayakkabinin tizerindeki seritleri ve
tokalar1 gostermeyi amaclamistir. Pointe ayakkabi da, ayagin kendisi hayranlik nesnesi

haline gelmis ve dansgilarin parmak ucuna yiikselmesi (pointe ¢alismasiyla gelistirilen),
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bale viicut ¢izgisi i¢in 6nemli bir 6zellik olmustur (Bull ve Jennings, 2014).

1860 yilindan sonra romantik dénem sona ererken, bale de Avrupa’da yavas yavas
cokmeye baglamistir. Balenin ¢okiis yillarinda dans, daha ¢ok akrobasiye doniismiis,
zevksiz ve Kkalitesiz bir hal almis, teknik neredeyse yok olmustur. Eskinin biiyiik
balerinlerinin ¢ogu unutulmus, yeni ve kaliteli baleler sahnelenememis, mevcut danslar
eski fikir ve adimlardan olusmustur. Bu ¢agda bale, erkekler i¢in uygun bir meslek olarak
kabul gérmemistir. Babalar itibarsiz gordiikleri baleyi, ogullarinin kendilerine meslek
olarak se¢melerine miisaade etmemistir. Erkekler daha ¢ok, kadinlar1 sahnede kaldirmak ve
tasimak igin kullanilmistir. Fransa ve Ingiltere’de erkek rolleri bile kadmlar tarafindan
sergilenmistir. 19. yiizyilin bas ve ortalarinda baleyi yiicelten romantik duygu, parlaklik,
yaraticilik ve teknik kaybolmus, balenin altin ¢agi kapanmistir. Bu ¢okiis yarim yiizyil
stirmistiir. Rusya’dan Avrupa’ya gelen Diaghilev’in yildiz dansgilarla siislii bale grubu ve
bas koreograf Michel Fokine sayesinde Avrupa ve Amerika’da bale yeniden dogmustur.

Bu yeniden canlanis, 20. yiizy1l bagindan bugiine kadar devam etmektedir (Fenmen, 1986).

2.3.3. Yirminci Yiizyil’da Bale

Yeni ylizyil; sanatsal, politik reform ve devrimin heyecanini da beraberinde getirmistir.
Ingiltere, Bat1 Avrupa ve Amerika'daki baz1 yazar, ressam ve sanatcilar Viktorya ¢agini
karakterize eden 1ilkel gordiikleri asir1 duygusal tutumlari sorgulamaya baslamislardir.
Sanatcilar artik dogayr dogrudan taklit etmemeye baslamis, bunun yerine gordiiklerini ve
hissettiklerini doniistiirerek aktarmaya calismiglardir (Garfiinkel, 1994). Dans da yirminci
ylizyilin baslarinda devrimi, tazeligi, modern olani deneyimlemis sanatsal performans
alanlarindan biridir ve siddetli esen yenilik riizgar1 baska higbir alana dans kadar yogun
niifus etmemistir (Garafola, 2005). 1900’lerin basinda ortaya ¢ikan ve sonraki otuz yil
boyunca dans sanatinin gelisimine dair hayati bir hareket olarak devam eden yeni baleyi,
on dokuzuncu yiizyilin sonlarindaki konumunun aksine tanimlayan sey, cagdas diinyay1 ve
yiiksek kiiltiiriin yasayan olusturucularini kucaklamasidir. 1800°lerin sonunda balenin bir
kiiltiirel tecrit gettosunda ciiriimesi ya da sadece ticari eglence olarak goriilmesine karsilik
yeni bale, simdi ve burada var olmustur; ayrica, uygar diinya kiiltiiriiniin niteliklerini
somutlastirarak yansitmistir. Retrospektif nitelikteki akademik {slubu veya danse

d’¢cole’u kullanmaya 6zen gosteren balelerde bile amacg, ge¢misi oldugu gibi yeniden
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canlandirmak degildir; onu modern bir ¢ergeve icerisinde sunmaktir (Garafola, 2005).

On dokuzuncu yiizyilin ikinci yarisinda artik toplum tarafindan sevilmeyen ve ilgi
gormeyen bale, Paris ve Londra sahnelerini kendi kaderlerine terk ederek baska tilkelerde
gelismek tizere yola ¢iktiginda baleyi goniilden karsilayan iilkelerden biri olan Rusya’da
bale oldukc¢a gelismis, sadece gelismekle kalmayarak diinya sahnelerini de etkilemis, bale
tarihinin gururla kaydedecegi iinlii koreograflar ve dansgilar yetistirmistir (Sairoglu ve Yar,
1968). 1850’den sonra Bati’da bale ciddi anlamda gerilemeye basladiginda dansgilar,
onlarin yeteneklerini, becerilerini takdir eden ve onlara saygi duyan seyirci kitlesinin
cazibesine kapilarak Rusya’ya akin etmislerdir. Balenin kalbinin attigt yer, St.
Petersburg’da bulunan Maryinsky Tiyatrosu ve yine onunla baglantili olan bale okuludur.
Her ikisi de imparatorluk balesi olarak carin himayesi altindadir ve imparatorluk
hiyerarsisini yansitir. En gen¢ 6grencilerden tecriibeli balerinlere, miizisyenlerden sahne
gorevlilerine kadar tiyatro ve dans okullariyla ilgili herkes ¢arin hizmetindedir ancak buna
ragmen bas dansgcilar, solistler neredeyse car kadar 6nemli ve degerli goriilmiistiir. Ayrica
dansgilar aktif olarak dans etmeyi biraktiklarinda imparatorluk okullarinda 6gretmen

olabilmisler ve emekliliklerinde devletten maas alabilmislerdir (Garfiinkel, 1994).

Bu dans okullarinda 6grenciler adeta manastir hayatt yasamislardir. Herkesten ayri bir
yerde yemek yemis, uyumus ve egitim gormislerdir. Dans etmeyi en iyi sekilde
o0grendikten sonra da imparatorluk sahnelerinden birinde mesleklerini icra etmislerdir.
Rusya’daki bu okullarin hi¢bir yerde bulunmayan 6zelligi ise hem kadin hem de erkek
dansgilarin calismasina ve egitimine ayni derecede Onem gosterilmis olmasidir. Bale
burada erkekler i¢in de saygi duyulan bir meslektir. Bu okullardan ¢ikan kadinlarin
giizellik ve zarafeti, erkeklerin kuvvetli ve gosterisli yanlariyla bulusarak baleler de tatli bir
karsitlik yaratmistir. Mayis 1847°de bir Fransiz olan Marius Petipa, St. Petersburg’a gelmis
ve bas dans¢i olarak ise baglamistir; on bir sene sonra ise artik ‘maitre de ballet’ (bale
ustast) olmustur (Beaumont, 1964). Marius Petipa devrinde biiylik bir ‘Rus Dans Ekoli’
kurulmustur. Un salmis ve parlamis dans yildizlarinin hemen hemen hepsi bu okul ile
donanimli birer dansc1 olarak yetismislerdir (Ebcioglu, 1984). Petipa’nin bale sanatina olan
hizmeti bale teknigini gelistirmek yolundaki bitmez tiikenmez gayretleridir. Diger bale
topluluklarinda teknik sadece dans virtiidzleri i¢in goriiliip geri kalan bale toplulugu

basroldekiler durdugu zaman seyircilerin ilgisini dagitmayacak bir gosteri vasitast ya da
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dekor olarak kabul edilirken Petipa, okullarda ders goren genglerin her birinin her an bas
dansgilarin yerlerini alabilecek kadar iyi yetismelerinde 1srar etmistir. Rus balesinin
kuvveti de buradan gelmektedir. Devrin ruhunu en iyi sekilde aksettiren Petipa’nin
balelerinde bes, alt1 perde bulunmaktadir; dikkatle islenmis danslar, dengeli gruplanmalar,
uzun gecit alaylar1 vardir. Genel olarak her temsil, belli bir kimsenin ilahlar derecesinde
yiiceltilmesiyle son bulmustur. Bale de bu noktada en yilksek noktasina erigmis

vaziyettedir (Beaumont, 1964).

Petipa, elli y1l boyunca bale sanatini kontrolii altinda tutarak Rus imparatorluk balesinin
bale ustas1 olmustur ve bugiin 6gretilen bircok adim ile kol hareketini ilk kez tanitmistir
(Streatfeild, 1953). Gelmis ge¢mis en iyi bale ustalar1 arasinda gosterilen Petipa, Klasik
balenin en iyi 6rneklerinden olan Kugu Golii, Uyuyan Giizel, Findikkiran balelerinin de ilk
koreografidir. Ozellikle bu ii¢ bale, bugiin hala en iyi bale topluluklarinin repertuarinda yer
almaktadir ve her seferinde, seyretmek icin adeta akin eden genis bir izleyici kitlesine
sahiptir (Miles, 2014). Rusya’da Marius Petipa disaridan gelen misafir sanatgilar icin
baleler hazirlamakla da gorevlendirilmistir. Marius, onlarin teknik buluslarindan
faydalanmistir ve bunlar1 kendi 6grencilerine de 6gretmistir. Boylece Rus balesi; Fransiz
zarafeti, Italyan virtiidzitesi ile Slav ruhu denilen seyin harikulade bir karisimi olmustur
(Ebcioglu, 1984). 20. yiizyilin baslarinda bale degisirken, kendi icerisinde neoklasik olarak
bilinen heyecan verici yeni bir donemi de baslatmistir. Bu degisikligin arkasindaki itici
giic; Rus yapimci, yonetmen, sanat elestirmeni Sergei Diaghilev’dir (Miles, 2014). 1909
yilinda Diaghilev, bir grup Rus dansciyr Paris’te gosteri yapmalar1 i¢in bir araya
getirmistir. “Ballet Russes” adin1 verdigi bu gezici bale toplulugunun bas koreografi,
yenilik¢i bale tarihinde olduk¢a 6nemli bir isim olan Michel Fokine’dir. Grup balelerinde,
Igor Stravinsky, Claude Debussy gibi bestecilerce olusturulan miizikleri; Andre Derain,
Pablo Picasso gibi sanatgilar tarafindan tasarlanan setleri, dekorlari, kostiimleri; Fokine ve
Balanchine gibi koreograflarin ¢alismalarini kullanarak tiim Avrupa’da, Kuzey ve Giiney
Amerika’da performans sergilemistir (Tobey, 2001). Ballets Russes’un modern sahne
tasarimi lizerinde oldukg¢a derin etkisi vardir. Balede ilk defa ger¢ek anlamda teatral 6geleri
gordiiglimiiz Ballets Russes caligmalar1 iizerinde Diaghilev 6nemli bir isimdir. Bu
toplulugu kurarak Diaghilev, modern Rus sanat adamlarinin en 6nemlileri arasina ismini
yazdirmis, kurdugu bu birliktelikle diinyay1 etkisi altina almistir. Onun kiiltiirel alt yapisi,

toplulugun gelecegine de yon vermistir (Cevik, 2013).
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Yirminci yiizyil bale tarihinde hic¢bir dans toplulugu, Ballet Russes kadar derin bir etkiye
sahip olmamustir. 1909’dan 1929’a kadar sadece yirmi yil var olmus ancak bu yirmi yilda
baleyi canli, modern bir sanata doniistiirmiistiir. Ballet Russes bugiin de oynanmaya devam
eden “Fire Bird, Petrouchka, Parade, Les Biches, Les Noces, Apollo” gibi klasiklerin de
mimaridir. Fokine, Nijinsky, Massine, Nijinska, Balanchine gibi yiizyilin seckin
koreograflarini biinyesinde yetistirip desteklemis ve yine onlar araciligiyla 1970’lere kadar
koreografinin yoniinii de belirlemistir. Yollarinin kesistigi pek c¢ok dans¢i, batinin
metropollerinde ¢alismalar yapan 6gretmenlere, egitmenlere, bale ustalarina dontismistiir.
Daha da 6nemlisi topluluk, bugiiniin popiiler bale izleyici kitlesinin olusmasina 6n ayak
olmustur (Garafola, 1989). Ballet Russes’in repertuarindan sembolizm, kiibizm, fiitiirizm,
konstriiktivizm, neoklasizm ile donemin sanatsal utkundan ugup giden diger ‘izmler’ gibi
modernizmin bir¢ok ifadesi ge¢mistir. Topluluk var oldugu siire boyunca balenin ifade
olanaklarin1 genisletmek i¢in adeta siliregelen bir deneyle ugrasiyor gibi dokunulmamig
hicbir sey birakmamaistir. -Konu, hareket, koreografik stil, sahne tasarimi, miizik, kostim
hatta dans¢inin fiziksel gériiniimii- hepsi yeni form arayislarinin izlerini tasimistir. Ballet
Russes’in koreograflari her ne kadar ikonoklastik olurlarsa olsunlar gegmisi ve klasisizmin
0ziinii de hicbir zaman tamamen reddetmemis, danse d’ecole’nin diliyle birlikte dansin
anlammin hareketten kaynakladigi fikrini de miras olarak kabul etmis, ¢alismalarin da
klasisizmi yirminci yiizy1l i¢in yeniden tanimlamaya ¢alismig, bunu yaparak da ilk olarak
1920’lerde ortaya ¢ikan modernizmin asiriliklarina karsi bir stil olan neo-klasisizmin

zaferine zemin hazirlamiglardir (Garafola, 1989).

Sonug olarak Sergei Diaghilev’in Avrupa’da kurdugu bu gezici Rus bale toplulugu, klasik
balenin aligilmis adim, hareket, dekor, kostiim kaliplarinin disina ¢ikarak mimsel yan1 agir
basan Ronesans gosterilerini andiracak boyutta renkli ve gorkemli baleler sunmuslardir
(Deleon, 1997; akt. Cevik, 2013). Yeni stiller ve taze fikirlerle, avangartlik ile sikligi
ustaca birlestiren yaklagimla baleyi canlandirmislardir; balenin sanat ¢ergevesi igerisindeki
konumunu bulundugu yerden daha da yukari tasiyarak sonsuza dek degistirmislerdir
(Robertson ve Hutera, 1990). Bu noktada hem 20. yiizy1l balesi hem de tiim bale tarihi i¢in
onemli ve Ballet Russes’in da koreograflarindan olan bir bagka isme de deginmek
gerekmektedir: Michel Fokine. Fokine, kariyeri boyunca “yeni bale” {izerine (bununla
Fokine balesini kast etmistir) ¢ok sayida makale yazmistir ve bunlarin tiimii onun derinlikli

diisiincelerinin iz diigiimiidiir. Pek ¢ok yazar onun savunduklarinin yeni olmadigmi ve
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aslinda 1760’ta Jean Georges Noverre tarafindan aktarildigini sdylese de Fokine hayati
boyunca fikirlerini tutkuyla ve cesaretle dile getirerek savunduklarinin pesinden gitmistir.
Arnold Haskell, Michel Fokine’in 6lmekte olan akademik bir formiilii alarak yasayan bir
sanata doniistiirdiigiinii soylemektedir (Horwitz, 1985). Yirmi bir yasindaki gen¢ Fokine
yeni bale i¢in reform niteliginde olan plani1 hakkinda derinlemesine diisiinmiis ve bale
sanatinin i¢ine gOmiildigli rutinden c¢ikarilabilmesi igin geleneksel kostiimlerden,
jestlerden, motamot adim diizeninden kurtarilmasi gerektigini sdylemistir. Ona gore
teknikten bir amag olarak degil, bir arac¢ olarak faydalanilmali; balede kullanilan miizige
gore anlatimsal ifadede eylem ve {islup birligi bulunmalidir. Her seyden once dans
yorumlayici olmali, gosterideki danscilarin ruhunu bir ayna gibi yansitmalidir ve sadece bir
jimnastik gosterisine doniismemelidir. Bunun da Gtesinde bale, konusunun ait oldugu tiim
donemi ifade etmelidir. Geleneksel diializmin yerine bale, miizik-resim-plastik sanatlarin
harmanlanmasindan olusan bir birlige sahip olmalidir. Yeni balenin bol alkis almak ve
seyircide giiclii etki birakmak adina, akrobatik hareketler, resmi girisler ve duraklamalar

yerine tek bir seyi -giizellik arzusunu- dnemsemesi gerektigini vurgulamistir (Beaumont,

1935).

Fokine ile calisan danscilar onun da istedigi gibi zarafetlerini, c¢evikliklerini 6n plana
cikarmak yerine rollerini dans ve pandomim yoluyla en iyi sekilde sergilemek igin
cabalamiglardir. Hikayenin inandiricilifi ig¢in seyircilerin selamlanmasi ve alkislarin
alinmasi i¢in verilen aralar ortadan kaldirilmistir. Artik basroldeki erkek dansci balerin igin
sadece bir destek, balerin de kabarik etegi icinde giiliimseyen bir oyuncak bebek figiirii
degildir. Her dansci, kendi roliine 6zgii bir birey olarak gosterinin gerekli bir pargasidir.
1942 yilinda 6ldiigiinde Michel Fokine, baleyi ¢oktan doniistiirmiistiir ve diinyanin en 1iyi
danscilarindan birgogunu yetistirmistir. Buna ek olarak diinyanin pek c¢ok yerinde ve
ozellikle devrim sirasinda anavatan1 Rusya’dan ayrildiktan sonra hayatinin c¢ogunu
gecirdigi Amerika Birlesik devletlerinde baleye yonelik ilginin ve bilginin artmasina,
balenin gelismesine yardimei olmustur. Baleye olan yogun tutkusuyla da Fokine, hayati
boyunca daima miikemmellik i¢in c¢abalamistir (Drury, 1965). Ruslar, Fransiz ve
Italyanlardan almis olduklar1 dans stillerini kendi tarzlariyla harmanlayip gelistirerek
Sergei Diaghilev’in Rus Balesi ve Kraliyet Balesinin parlak yildizlarini yetistirmek sureti
ile 20. ylizyilda Avrupa ve Amerika balesinin yeniden dogusunu hazirlamislardir.

Rusya’nin diinya balesine olan etkileri daha sonra Tiirkiye’ye kadar uzanmistir. Bununla
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birlikte 20. yiizyilda bale diinyasindaki gelismeler dylesine yogundur ki, bu muhtesem
sanata katkilar1 olan biitiin uluslardan s6z etmek olanak disidir (Fenmen, 1986). Tiim
sanatlar igerisinde uluslararasi tesirlerin izini tasiyan; Avrupa’ya 6zgl nitelikleri, tarzi,
iislubu, estetik anlayis1 en dzel sekilde temsil eden Fransiz zarafeti, italyan gosteri anlayis
ve teknik cesareti; Rus mizaci, atletikligi, duygusalligs; Ingiliz 6l¢iiliiliigii ve hassasiyeti ile
klasik baledir. Bugiin diinyanin dort bir yaninda koreograflar, dansgilar, egitmenler
Avrupa’nin aristokratik gegmisinden gelen bu mirast kendi ulusal nitelikleriyle
harmanlayarak bale dilini 21. yiizy1l devrimleriyle ortaya ¢ikan yeni izleyici kitlesine

uyarlamak icin ¢aligmalar yapmaktadir (Brinson, 1980).

2.3.4. Cagdas Bale

Rus Balesi Toplulugu’nun olusturdugu birgok bale yapiti, giiniimiize dek ulagsmistir. Asil
onemli olan ise Petipa’li, Fokine’li Ballet Russes’in 1909-1915 yillan arasinda dans ettigi
eserlerin “cagdas bale” kavramini ortaya ¢ikartmis olmasidir (Barin, 1999). Diaghilev’in
Olimiiniin ardindan toplulugun dagilmasinin sonucu olarak hem onun basarilarini devam
ettirmek hem de danscilarini ve koreograflarini istihdam etmek i¢in birgogunun adinda
“Rus Balesi” sozciiklerinin bulundugu bale topluluklart kurulmustur. Bunlar, Kuzey ve
Giliney Amerika, Yeni Zelanda ve Avusturalya gibi yerlerde balede yasanan biiyiik
gelismelere 6n ayak olan turne topluluklaridir. Bu topluluklar baleyi seyahat ederek sadece
biiyiik sehirlere degil her yere gotiirmiislerdir. Bazi dansgilar gittikleri tilkelerde ve
yerlerde kalirken bazilar1 da performans giinleri sona erdiginde geri donerek yerel
yetenekleri egitecek egitmenler aginin bir parcast olmustur. Bunlardan biri olan
Diaghilev’in son koreografi George Balanchine de Amerikali yazar ve sanat uzmani
Lincoln Kirstein’in 1srariyla Amerika’ya gitmis ve birlikte once 1934 yilinda New York’ta
“School of American Ballet”i daha sonra ise “New York City Ballet”i kurmuslardir (Nadel
ve Strauss, 2003).

St. Petersburg Imparatorluk okulunda ¢ok yénlii olarak yetisen Balanchine, Sovyet Sanat
Reformunu 6ziimsemistir. Tarzi tamamen akademik olsa da karakter dans¢ilarinin gergekci
niteliklerini vurgulamais, balelerinde ritmik akrobasiden de oldukca faydalanmistir (Conyn,
1948). Sanatsal neoklasik tarziyla 20. yiizyilda ve 6limiinden yillar sonra -giiniimiiz dahil-

bile en biiylik ¢cagdas koreograflardan sayilan Balanchine, balenin 6nemli yenilik¢ilerinden
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biridir. Balanchine, odagi dans¢inin hareketlerinden uzaklastirdigini diisiindiigii i¢in klasik
balelerde kullanilan ayrintili set ve kostiimleri kaldirmis, hareket ile miizigin birlikte
merkezlendigi olay orgiisliz balelerinin yaninda sofistike miizik kullanimiyla taninmistir
(Ambrosio, 2006). Bale tarihinde “devinim” hi¢bir zaman onun koreografilerinde oldugu
gibi 6ne ¢ikmamistir. Bu yaklasis bicimi dans¢inin teknik niteliklerine de yeni bir boyut
getirerek “Amerikan Kadin Dans¢1” idealini belirlemistir. Yani uzun bacaklar, uzun kollar
ve ince boyun. Ayrica dans¢i giiglii, hizl1, kusursuz ve dengeli olmak zorundadir. Iste bu
ilke Balanchine’in tiim koreografilerinde ve ‘Tanaquil Le Clerg, Diana Adams ya da
Suzanne Farell’ gibi kadin danscilarin govdelerinde kusursuz bir disiplin anlayisiyla

karsimiza ¢ikar (Barin, 1999).

Yirminci yiizyil bale tarihindeki bir diger biiyiik gelisme ise modern dans ve balenin birbiri
ile yakinlagmasidir. O yiizyilin biiyiik bir bolimiinde dansin bu iki dali uzlasmaz ve
birbirine kars1 giivensizken 1959°da modern dansin en u¢ savunucusu ve yaraticilarindan
olan Martha Graham ile toplulugu, onun tam anlamiyla karsit1 neoklasik tarzi Amerika’ya
getiren Balanchine ve New York balesiyle birlikte, besteci Anton Webern’in orkestra
miizigini, sahnesini paylasmak; tim orkestra yapitlarinin koreografisini hazirlamak iizere
davet edilmiglerdir. Bunun i¢in her topluluktan bir dans¢i digeriyle birlikte performans
sergilemistir. Graham, bestecinin ilk yapitlarindan yola cikarak I. Elizabeth ve Iskog
Kraligesi Mary hakkinda tamamen kostiimlii bir eser bestelerken Balanchine son
yapitlarindan yola ¢ikarak dansgilarin tek parca stre¢ giysilerle dans ettigi hikayesiz bir
calisma yaratmistir. Bu is birligiyle modern bale i¢in de ileriye dogru biiyiik bir adim
atilmig; Balanchine de yeni dans teknikleri arayisiyla yapitlarinda artik ¢ekinmeden

modern dans tekniklerini kullanmaya baslamistir (Nadel ve Strauss, 2003).

Modern Dans dedigimiz devrim sadece nasil hareket edilecegi ile ilgili degildir; aym
zamanda bu sanatin ne sekilde ve kim tarafindan icra edilmesi gerektigi ile de ilgilidir
(Jonas, 1992). Duygular, izlenimler, yansimalar ve kavramlarla baslayan modern dansta
bacak hareket ettiginde, bunu biiyiik bir inangla yapar. Beden hareketsiz haldeyken bile,
ongoriilemez bir sekilde kagma potansiyelinin her zaman orada olduguna sizi ikna eder.
Kollar, on dokuzuncu yiizyillda yazilmis bir hareket formiilii bu sekilde hareket etmeleri
gerektigini sOyledigi icin degil, sadece sdyleyecek bir seyleri oldugu i¢in kati kurallardan

styrilarak Ozgiirce kalkar; beden sarsilir ve ziplar. Modern dans teknigi olarak bilinen
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olguyu olusturan bir dizi hareket becerisi olmasina ragmen bunlar dansi olusturmak ig¢in
kuralli olarak bir araya getirilmez. Dans, her zaman ifade edilebilecek bir durumun en
somut hali olarak hiir bir sekilde dans¢inin bedeninin, zihin ve duygu merkezinin disina
cikar (Kline, 1975). Modern dansin onciilerinden ve kurucularindan olan Isadora Duncan
da, 1907°de Fokine ile ilk koreografilerini yaparken serbest hareket akisinin ve
disavurumcu dansin adeta habercisi olmustur. O zamandan itibaren kendine has dans
stiliyle hareket Ozgiirliigiinii en iyi sekilde sergilemis ve gen¢ meslektaslarina klasik
balenin siirlamalari i¢inde bu yeni stilin tiim olanaklarini kullanmanin yolunu gostermistir
(Conyn, 1948). Duncan genellikle; renkli projektorler ile aydinlatilmig, uzun perdelerden
olusan notr bir arka plana karsi yumusak bir hali lizerinde ¢iplak ayakla dans etmistir.
Yiiriimenin, kosmanin, ziplamanin dogal ritmine dayanan hareketleri Bach, Chopin,
Schubert, Beethoven ve hatta Wagner’dan segtigi miiziklerin dinamigiyle uyumludur. Bu
tiir miiziklerle dans etmek oldukga ciiretkar bir davranis olmustur ¢iinkii ondan 6nce, linlii
klasik bestecilerin eserleri bale dahil olmak tizere higbir dansta kullanilamayacak kadar
agirbaslt ve ciddi goriilmiistlir. Isadora Duncan’in basaris1 dans tarihi i¢in oldukca
destansidir. Kendini sanatiyla tanimlamis ve tiim diinyay1 onu kendi kurallarina gére kabul
etmeye zorlamistir. Bat1 kiiltiirii tarihinde Sappho’dan bu yana higbir kadin, bir sanat dali
ile boylesine 6zdeslestirilmemistir. Arkasinda ¢aligmalarini siirdiirecek bariz bir kurum

birakmasa da, modern olarak bilinen yepyeni bir dans sanatinin katalizorli olmustur (Jonas,

1992).

Modern dans ne sadece bir kronoloji meselesi ne de kat: bir teknik sistemdir. Oziinde,
sanatsal bireyciligi vurgulayan ve danscilari kendi kisisel tarzlarmi gelistirmeye tesvik
eden vizyoner bir bakis acisidir (Steinberg, 1980). Modern dansin baleyi etkilemesi
fevkaladedir ve aralarindaki is birligi neticesinde daha da etkileyecegi katidir. Bu durum
karsiliklidir ¢linkii birgcok modern dansci bale teknigini tetkik etmenin ve balenin bakis
acisinl anlamanin avantajlarin1 fark etmistir. Baz1 koreograflar ¢alismalarinda bale
stislemeleriyle birlikte modern bir dans yaklagimi kullanir, bazilar1 bir béliimde klasik bale
bir baska bolimde modern dans kullanir ancak koreografin gayesi ve gorkemli ifadesi igin
en iyl kombinasyon, her ikisinin de birbiriyle yogrulmus ve spontane olarak i¢ ice ge¢mis
sekilde kullanilmas1 olmustur. Sergilenen dans ister klasik ister modern olsun yapayliktan
uzak oldugunda sonu¢ her haliikkarda iyi olacaktir. Modern dans klasik balenin

disiplininden ve nesnelliginden yararlanirken bale de genislemeyi sinirlayan bazi yenilmez
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yasalar1 esneterek koreografi igin derinlik ve kapsam kazanacaktir (Ellfeldt, 1976).

Cagdas bale de, klasik bale gibi hareketleri tanimlamak i¢in Fransiz terminolojisi kullanir
ve dansgilarin teknik olarak son derece egitimli, iistiin performans kalitesinde olmasi
gerekir. Kullanilan miizikler 6l¢ii, ifade bakimindan farkli olsa da her iki tiir de miizikle
olan giiclii bag1 vurgular. Cagdas bale soyut (atonal, karisik Olgiilere sahip) miizik
kullanirken klasik tiire her zaman klasik miizik eslik eder. Klasik bale icrasinda kadin
danscilar pointe giyerken cagdas baleler ¢iplak ayakla da oynanabilir. Klasik balelerin
koreografisi pandomim ve edebi jestler icerirken ¢agdas bale bunu reddeder. Klasik bale
sahne iizerinde oldukga simetriktir, sahnenin her iki tarafi da aynm1 hareketleri yapan esit
sayida dansgiyla dengelenir; ¢agdas bale simetriye odaklanmaz ve zaten dengeden uzak bir
sahne, en 6nemli 6zelliklerindendir. Klasik balenin her zaman bir hikayesi varken, cagdas
baleler eyleme ve harekete odaklanir. Ayrica cagdas bale miidavimleri {ist viicut ve kollar1

diledikleri gibi kullandiklarindan devinimlerde son derece 6zgiirlerdir (Ambrosio, 2006).

Ozellikle Isadora Duncan’dan bu yana akan sanat akimlariyla, koreografinin anlatimima
uygun olan her tarz benimsenebilmektedir. Bale topluluklari, 1910’larda baglayan ve hala
modern bale olarak adlandirilabilecek tek perdelik danslarla birlikte geleneksel, romantik
ve klasik yadigarlar1 stirekli olarak yeniden canlandirdigindan geg¢misin baleleri de
yasamay1 siirdiirmektedir. Diinyanin dort bir yanindaki topluluklar, klasik baleden, hip-
hop’a, modern danstan yogaya kadar zengin tiirler1 kullanarak isimsiz tarzlarda yeni bale
caligmalar1 sunmaya; Oncii koreograflar denenmemisleri arastirmaya, bulmaya ve
denemeye devam etmektedir. Dolayisiyla onlarin yaptiklar1 ¢aligmalari herhangi bir forma
ait olarak etiketlemek sanatsal vizyonlarina da zarar verebilmektedir. Bugiiniin dans
diinyasi, farkli ve yeni ifade sekillerinin bir arada yasayabilirliklerini stirekli test eden
birbirine rakip olma felsefesiyle dolu muazzam bir karmasiklik ve tezatlik diinyasidir
(Nadel ve Strauss, 2003). Yine de sunu belirtmek gerekir ki, dans ve bale sanat1 seriivenleri
nerede akiyorsa, giiniin modast ne olursa olsun klasik egitim dansin temeli ve dansgi
tekniginin de bel kemigidir. Gelenek; sanata yol gosterici olma, perspektif ve ivme

kazandirma bahsinde olduk¢a 6nemli bir rol oynamaktadir (Gregory, 1972).
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2.4. Tiirkiye’de Balenin Tarihi Gelisimi

Balenin ilk zamanlarindan itibaren Osmanli imparatorlugu da bu yeni sanata kars1 kayitsiz
kalmamistir. Dans tarih¢imiz Prof. Dr. Metin And’in arastirmalarina goére 1524 Kanuni
Dénemi’nde Istanbul’da gerceklestirilen bir senlikte Italyanlar bale gosterisi hazirlamis ve
Tiirkler de dahil olmak {izere ii¢ ylizden fazla kisi bu temsilde dans etmistir.1828’de
Istanbul’a cagrilan Donizetti, Osmanli sarayma Bat1 Miiziginin yan1 sira opera ve bale
orneklerini de getirmistir. Abdiilmecit’in sarayinda “Ehl-i Fenn-ii Ma’rifet Kiz Fanfar1 ve
Bale Heyeti” adiyla 90 kisiden olusan topluluk Italyan egitmenlerle calismistir ve 19.
Yiizyilda Istanbul’da birgok topluluk bale eserlerinin temsilini gergeklestirmistir. Hatta
baz1 eserler Avrupa’dan 6nce Istanbul’da sahnelenmistir (Evci, 2010). Leyla Hanim’in
yazdiklarina gore Ciragan ve Dolmabahge saraylarinin haremlerinde birer boliim derslik
olarak ayrilmistir; Donizetti, Italya’dan getirttigi bale egitmenleri ile kizlara ‘Garp
Musikisi ve Raks’ dersleri verdirmis; harem agalar1 ve saray hizmetkarlar1 daher an
danscilarin emrinde bulunarak terlerine kadar silmis ve onlari serin tutmuslardir. Kiz Bale
Heyeti sadece, ‘Kiz Fanfar’inin miizigiyle dans etmistir ve Fanfar’it olusturan calgilar
harem koridorlarinda yankilanarak baleye canli ama gizli bir miizik ifadesiyle katilmigtir.
flging olan, giiniimiizde “bas balerin” unvanini tasiyan dans¢inin o zamanlar “kiz ¢avus”
olarak anilmasidir. Leyla Hanim “Kiz Fanfar1 ve Bale Heyeti”nin Italyan Besteci Verdi’nin
“La Traviata” operasindan boliimler dinledigini ve konunun ayni topluluk araciligiyla

kismen danslastirildigini da belirtmistir (Deleon, 1986).

2.4.1. Cumhuriyet’in ilk Yillarindan Giiniimiize Tiirk Balesi

1923’de Anadolu’da, savastan yeni ¢ikmis yorgun ama magrur bir devletin dogusu resmen
gerceklesmektedir. Bu yorgun halktan, Cumhuriyet’in ilk yillariyla birlikte kisa zamanda
muasir, iiretken, yaratici ve sanatsever bir millet olusturulmas: amaclanmistir. Reformlar
birbiri ardina gerceklestirilirken sanat ve kiiltiir alanlarinda yapilan hamleler de, Tirk
milletinin yeni diisiince ve bakis agisi portresini insa etmektedir. Cagdaslasma cabasi her
seyin Oniinde tutulmakta; sanat, cagdaslasma olgusunun toplumsallagmasinda belki de en
onemli gorevi iistlenmektedir. ilk uygulama olarak Ankara’da Musiki Muallim Mektebi
acilmig, ardindan Cumhurbagkanligi Senfoni Orkestrasi kurulmustur. Bdylece Bati

miiziginin altyapist olusturulurken bir yandan da opera ve bale alaninda bazi girisimler
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gerceklestirilmistir (Evei, 2010). Atatiirk’lin tavsiye ettigi Batili sanat anlayis1 Tiirkiye’de
filizlenirken 1936 yilinda miizik, tiyatro ve opera boliimlerinden olusan Ankara Devlet
Konservatuarinin da temelleri atilmistir. Konservatuarin baleyi icermesi 6ngoriildiiyse de
egitmen sorunu gibi tiirlii nedenlerle bu diislince gergeklestirilememistir (Deleon, 1992).
Tiirk Devlet Balesi’nin kurucusu Dame Ninette de Valois Yesilkdy Bale Akademisi’ni
1948’de kurmadan o©nce, Rus balerin Arzumanova Atatiirk tarafindan Tirkiye’ye
cagrilarak balenin buradaki tesisi konusunda goriisleri alinmistir. Bu gelisme Tirkiye’de

kurumsal balenin temelini olusturan 6nemli bir atilimdir (Deleon, 1998).

Deleon (1986)’1in Soylesilerinde Arzumanova’nin kendi agzindan anlattigina gore sanatci
1921 yilinda Istanbul’a gelmis, klasik bale egitimi c¢aligmalarinin baslamasi adina
girisimlerde bulunmus, Atatilirk’iin destegiyle Tiirkiye Cumhuriyeti’'nin ilk bale egitmeni
olmustur. Ogrencilerinin ilk gosterileri 8 Kasim 1931°de ‘Casa d’ltalia’ salonunda
gerceklesmis, Nisan 1933°te L’Union Frangaise’de yapilan “Temsilli ve Musikili
Miisamerenin ardindan Yardimsever Dernegi, Kizilay ve Fukaraperver Cemiyeti yararina
yapilan caligmalar gelmistir. 1941°de Tepebas1 Belediye Konservatuari’nda klasik bale
dersleri vermeye baslamis, ayni yilin sonunda Nedim Akger’in destegiyle Emindnii
Halkevi’nde ilk “Bedii Raks” okulunu agmaistir. Daha sonra Beyoglu ve Sisli Halkevlerinde
aktif olmus, ilk Ogrencilerinden Jenya Nanasova’nin destegiyle “Bir Orman Masali,
Antikac1 Diikkani, Cicek Bahgesi, K&y Diigiinii, Inci’nin Riiyasi, Bora” gibi klasik-
folklorik bale yapimlarinin koreografilerini hazirlamis, Ankara Devlet Operast’yla Istanbul

Belediye Konservatuari’nda egitmenlik yapmistir (Deleon, 1986).

1948 yili, Tiirk balesi i¢in unutulmaz bir tarth olmustur. Yillar i¢inde yapilan yogun
caligmalar ve uzun etiitler sonucunda Tiirkiye’de ger¢ek anlamda bir bale okulu ancak
1948 yilinda agilabilmistir (Sairoglu ve Yar, 1968). Tiirk hiikiimeti, Ingiliz Kraliyet
Balesi’nin kurucusu ve bale diinyasi i¢in otorite sayilan Dame Ninette de Valois‘y1 Tiirk
balesini kurmasi i¢in ¢cagirmistir. 1947°de Tiirkiye’ye gelerek arastirmalarda bulunan ve bir
rapor hazirlayan Valois, yayimladigi anilarinda o giinler icin sunlar1 sdylemistir: “Bu ise
atthisimi herkes Bin bir Gece Masalina benzetti; gercekte benden baska kimse bu isi
ciddiye almadi.” De Valois, hicbir karsilik beklemeden kendini bu ise adamustir. Istanbul
Yesilkoy’deki bir yapi, bale okulu olarak hazirlanmis ve okullardan secilen dgrencilerle

calismalara baslanmistir. 6 Ocak 1948’de resmen acilan Yesilkdy Bale Okulu’nun ilk

39



Ogretmenleri ise Joy Newton ve Audrey Knight’tir. Okulun ders programi, o zamanki
adiyla Sadler’s Wells olan Ingiliz Kraliyet Balesi &rnek alinarak hazirlanmistir (De Valois,
cev. 2003). ilkokullar dolasilmis, ¢ocuklar smnanmis, ¢ocuklarin aileleri ile konusulmus,
yedi ile on yas arasinda on bir erkek, on sekiz kiz ¢ocuk akademi biinyesine alinmustir.
Okul Ingiliz Kraliyet Balesine gére sekillenmis olsa da Tiirk olanaklarina ve yasamina gore
de bazi degisiklikler yapilmistir; hem yatili hem giindiizliidiir ve burada ¢ocuklara balenin
yani sira “Dalcroze Eurhythmics” (hareket yoluyla miizikal kavramlar1 6gretme teknigi)

de verilmistir (Beaumont, 1964).

Yesilkdy bale okulu Ankara’ya tasmmmadan Once Ogrencileri kapsamli bir temsil
gerceklestirmislerdir ve temsilde Ulvi Cemal Erkin’in miizigi ilizerine Joy Newton’un
koreografisini yaptig1 "Pastoral Suit" ve "Keloglan" baleleri sunulmustur (Ozhanci, 2009).
Kostlimle dekorunu geng sanatkarlardan Gevher Bozkurt’un hazirladigir Keloglan hikayesi,
Tiirkiye’de ilk defa resim-miizik-dans sanatlarinin bir araya getirilerek bale gosterisinin
sunulmas1 hususunda biiylik ¢i1gir agmistir (Deleon, 1998). 1950 yilinda okul Ankara’ya
tasinmis ve Devlet Konservatuari’nin bir boliimii olmustur. Bu tasinmadan dolay1 Joy
Newton iilkesine doniince Dame Ninette de Valois onun yerine once Ogrencilerinden
Beatrice Appleyard, yardimc1 olarak Lorna Munsford ile Robert Lunnan’1 sevk etmistir.
1954 yilinda ise ¢ift olan Travis Kemp ile Molly Lake bale 6gretmeni olarak yine Valois
tarafindan Tiirkiye’ye gonderilmistir ve bu 6gretmenler de uzun siire gorevde kalmislardir
(Beaumont, 1964). Valois’nin Tiirk balesinin gelisimi i¢in sarf ettigi c¢abalar oldukca
manalidir. Gosterdigi sabir ve yaptig1 fedakarliklarla balenin biz de kurumsallagmasi i¢in
miicadele etmistir. 1957 yilinda Devlet Konservatuar ilk mezunlarini1 vermistir. Heniiz
Ogrenciyken c¢icegi burnunda dansg¢ilarimiz, De Valois’nin katkilar1 ile Margot Fonteyn
gibi diinyanin 6nde gelen dansgilariyla sahneye ¢ikma imkan elde etmislerdir. Valois, {inlii
dansgilarin yani sira tinlii dekoratdrleri, koreograflari, kompozitorleri, orkestra seflerini de
Tiirkiye’ye getirmis; ayn1 sekilde Tirkiye’den de sahne 6nii ve arkasi ¢alisanlarini British
Council burs destegiyle Londra’ya gotlirmiistiir. Yine kendisi konservatuarin ilk
mezunlarindan meydana gelen dans¢i topluluguyla birlikte c¢alisabilecek teknik kadroyu
olusturmak i¢in de olduk¢a yogun ugras vermistir (De Valois, ¢ev. 2003).

Bale okulunun Istanbul’dan Ankara’ya tasinmasi sonrasinda ilk mezunlarin profesyonel

sahnedeki temsilleriyle birlikte artik, Tiirkiye’de balenin halkla bulugma siireci de
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baglamistir. Tiirk balesinin yabanci egitmenlerle start alan macerasi, kendi kendini idare
edebilecegi, kendi sanat¢isini kendisinin yetistirecegi bagimsiz bir doneme dogru yol
almaya koyulmustur (Ayvazoglu, 2015). 19 Subat 1965°te Geng Tiirk balesi ilk kez kendi
Ozbenliginden bir Oykiiyle perde agmistir. Valois’nin koreografisiyle “Bir Tiirk Fantezisi”
alt bagligin1 tastyan “Cesme Bas1” yapimyi, i¢ ve dis basinda Tiirk miizigi, suya giden geng
kizlar, davulu boynunda koy e¢igirtkani, saz ozani gibi unsurlariyla olumlu yankilar
uyandirmis ve Batili kaliplar ilizerine islenen 06zgiin motifleriyle Tiirk bale tarihine
nakislanmistir. 1965-66 gosteri siirecinde ‘Giselle, Cesme basi, LesPatineurs, The Burrow,
The Rake’s Progress’ yinelemeleriyle birlikte Tiirk izleyicisi; Kugu Golii, Sinfonietta,
Hangerli Hanim gibi ii¢ yeni yapimla da tanismistir. 25 Ocak 1967°de seyirciye sunulan
‘Sylvia’ 6zellikle Ankara Devlet Opera ve Balesi i¢in kurgulanan ilk ii¢ perdelik yeni
yapimdir. Richard Glasstone’un koreografisi ve Binay Berkan, Sait S6kmen, Oytun
Turfanda, Hiisnlii Sunal, Meri¢ Siimen’in sahneye olan egemenlikleri Sylvia’y1 Tiirk

balesinin mihenk taglarindan yapmaya yetmistir (Deleon, 1992).

Istanbul’daysa Devlet Operasma dans¢1 olarak giren Macar gdgmeni Olga Nuray Olcay
1953’te Belediye Konservatuarina bale boliimiinii kurmustur. 1960’da Tepebasi’nda
Istanbul Sehir Operasi1 kurulurken Istanbul ve Ankara’da Devlet Baleleri tek bir merkeze
baglanmis ve 1969 sezonunda taksim AKM’ye tasmilmistir fakat AKM’nin yanmasi
nedeniyle ancak 1978’de tekrar aktif hale gelebilmistir. izmir Konservatuariysa 1959’da
kurulmasina ragmen Devlet Balesi ancak 1982°de perdelerini agabilmistir. Tiirkiye’nin {i¢
bliylik sehrindeki devlet balelerine daha sonra Mersin ve Antalya’da acilan merkezler
katilmistir. Ayrica 1972°de Cem Ertekin ve Nildan Atsiz tarafindan kurulan ilk Tiirk 6zel
bale toplulugu olan ‘Cagdas Bale Toplulugu’ da; sahneledigi klasik, yar1 klasik, modern
eserler ve 6zgiin koreografilerle Tiirk balesi i¢in olduk¢a 6nemli bir yer teskil etmektedir
(Kocakus, 1999). Tirk balesinin tarihsel gelisim siirecinde Tiirkiye’de bale boliimii
bulunan, lisans diizeyinde bale sanatcis1 yetistiren iiniversiteler olarak; Istanbul
Universitesi Devlet Konservatuari, Mimar Sinan Universitesi Istanbul Devlet
Konservatuar, Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuari, Dokuz Eyliil
Universitesi Izmir Devlet Konservatuari, Akdeniz Universitesi Antalya Devlet

Konservatuar: sayilabilir.
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Sonug itibariyla ¢cok uzak bir gecmise sahip olmamakla birlikte Tiirk Balesi, basaril
dansgilartyla kisa siire icerisinde en mesakkatli sahneleri dahi oynayabilecek seviyeye
ulagmistir. Oynadiklari her eserde daha da muvaffak olan Tiirk balesinin sanatcilari, biiyiik
bir 6zveri, yogun ¢alisma temposu ve sanat anlayisi ile ilk giinden itibaren bir giines gibi
parlamaktadir. Diinya iizerinde dogup gelistigi slire boyunca anlamsiz yasaklamalar ve
koksiiz direniglerle zaman zaman uyutulan sonra tekrar canlanarak gercek benligine
kavugmak i¢in miicadeleye girisen bale dansi, Tiirk ulusunun sanate1 kisiligi ve kimligiyle

de kendi iislubunu yakalamistir (Sairoglu ve Yar, 1968).

2.5. Teknik Bale Egitimi

Modern dans ikonu Isadora Duncan'a dans etmeye ka¢ yasinda basladigi soruldugunda,
"Anne karnindan itibaren” yanitin1 vermis, inlii koreograf Martha Graham, dans etmeyi
secmedigini, dansin onu sectigini sdylemistir. Aslinda dans etmek nadiren bilingli sekilde
alinmis bir karardir; ciddi bir egitim siirecine kendini adama zamani geldiginde, dans bunu
yapacaklarin halihazirda zaten kanindadir. Dolayisiyla danscilar i¢in dans etmek, dansa
devam etmek bir noktadan sonra nefes almak kadar elzemdir. Her biri dansta en iyi ve en
profesyonel olmak i¢in dogmasa da, dans egitimi yine de herkes i¢in fiziksel, zihinsel ve
sosyal fayda saglamaktadir; kisiye beden farkindaligi kazandirarak bedenin kendi
siirlarinin 6tesinde neler yapabilecegini gormeyi, takdir etmeyi 6gretmektedir (Paskevska,

2016).

Dans etmeyi bir meslek olarak siirdiirmek icin bale egitimi almak isteyen kizlar ve
erkekler, her seyden 6nce saglikli bir yapiyla uygun bir fizige sahip olmalidir. Sekiz ya da
dokuz, baleye baslamak igin en iyi yaslardir. Ogrenci baleye ¢ok erken yaslarda baslarsa
kemikleri hala yumusak, ¢ok gec¢ baslarsa da kaslar1 ve tendonlar1 sertlesmis olacaktir.
Balede ayaklarin ve bacaklarin kalcadan c¢iktigi yerde hareket c¢esitliligi, kolaylig
saglayacak iyi bir kivrima, esneklige sahip olmak icin Onerilen minimum yasta hazirlik
derslerine baslanmasi gerekmektedir. Ik yil igin birer saatlik haftada iki ders tavsiye
edilirken ders saatleri ilerleyen siireclerde artacaktir; genel bale egitimi on yedi on sekiz
yaslarina kadar olagan akisinda ve belli bir yogunlukta devam edecektir (Woodward ve
Aitchison, 1969). Bale egitiminde her teknik viicudu esnetme, giiclendirme ihtiyacina

yoneliktir; her biri kendi yontemi ve konseptiyle belirli merkezlere uygulanmaktadir. Bir
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dans dersinde viicut eklemleri kademeli olarak 1sitilarak tiim kaslar gerilip
giiclendirilmekte; ilk 1sinma hareketlerinden sonra merkezde denge, doniis, ziplama ve
diisme egzersizleri kombinasyonlar halinde gergeklestirilmektedir. Teknikler, basitten
karmasiga dogru ilerlemekte ve temel hareketler siirekli tekrarlanarak belli bir diizende
akis haline getirilmektedir. Ilk etapta bu kombinasyonlar iki veya ii¢ temel hareketle
simirliyken dans¢i ilerledikce daha karmasik hale gelmektedir ancak yine de temel
hareketlerden olusmaktadir. Teknik genel olarak bedeni, her duygu ve hareketi ifade
edebilecek bir enstriiman haline getirmektedir. Dans¢inin kendi enstriimaniyla neler
yapacag1 da kisisel Usluba, tercihe, koreografiye ve nihayetinde aldig1 egitime baglidir

(Paskevska, 2016).

Dolayisiyla yetenek, motivasyon ve bagliliga ek olarak bir dans¢inin esnek bir viicudu ve
ayaklari, estetik bir durusu, saglikli dizleri ve pointe c¢alismasinin zorluklarina
dayanabilmesi i¢in uygun teknigi gelistirmeye yonelik mitkkemmel bir egitimi olmalidir.
Bale dansinin en karakteristik 6zelligi olan dizlerin diiz olarak agirligin ayaklardan
yukariya dogru kaldirildigi, milkemmel dengenin saglandigi pointe iizerinde dans edebilme
yetenegi de; tiim viicudun, sirtin, kalcalarin, uyluklarin, bacaklarin, ayaklarin yavas ve

asamal1 egitiminin nihai sonucudur (Barringer ve Schlesinger, 1998).

Bale sinifi bar ve merkez olmak iizere iki boliimden olugmaktadir. Bar, dans stiidyosunun
ic tarafin1 cevreleyen ve bir dizi egzersizin gergeklestirildigi ahsap bir raydir. Bar
calismalarinda danscilar daha sonra merkezde gerceklestirecekleri hareketlerin bilesenleri
olan egzersizleri Ogrenip uygulamakta ve bodylece uyum, denge igeren merkez
kombinasyonlar1 i¢in belirli ilkeler edinerek ihtiyaglari olan destegi saglamaktalardir. Bar
calismalariyla dansgilar, niteliklerini kesfederek kinestetik duyularini gelistirmekte; kendi
zihinsel kabiliyetlerine eriserek zihin-beden biitlinliigii ¢ergcevesinde hareket sinirlarini
genisletmektelerdir. Merkezde ise adimlar; silirekli degisen, danscilarin hafizalariyla
becerilerini  genisleten, eylemi gercek anlamda baleye doniistiiren ilkelerle
birlestirilmektedir. Fiziksel yardim almadan atlamalar, sigramalar, doniislerle; birbiriyle
baglantili seri hareketler iceren performanslar sergilendiginden merkez zemin g¢aligmasi
olduke¢a zorlayicidir. Bar ile merkez arasinda yapilan her eylemin, diger tarafin gelisimini
ve gliciinii destekleyen dongiisel bir iligkisi vardir ve dans¢1 daha fazla gelisip dayaniklilik

kazandikea her ikisi i¢in ayrilacak calisma siiresi de degismektedir (Kassing ve Jay, 1998).
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Tiim bale dansgilar1 -en profesyoneller bile- neredeyse her sabah bir 6gretmenle derse
girerek temel pozisyonlarla baglayip giderek karmasiklagan pratik ¢aligmalarini yapmak
zorundadir (Meredith, 2004). Kardiyovaskiiler egzersizler ve esneklik egitiminin bir arada
oldugu bu yogun antrenman siireciyle balet ve balerinler, sahne iizerinde zorlayici
hareketleri yaparken bir kus kadar hafif gériinmektedir ancak goriinenin ardinda da adeta
celikten bir beden vardir. Dolayisiyla bir bale dansgisi zarif bir sanat¢iyken ayni zamanda
bir atlettir (Graves, 2008). Tiim atletik boyutlarina ve fiziksel maharetlerine ragmen yine
de bale sanatin1 herhangi bir spor eylemiyle karistirmamak gerekmektedir ¢ilinkii atletik
sporlar niceligi amaglarken bale gibi estetik etkinlikler niteligi ve kaliteyi amaglamaktadir.
Sporda da sporcunun formu dikkate alinir ancak bu her zaman s6z konusu degildir. Bale ve
0zel sporlar i¢in verimlilik kavrami ortaktir ancak atlet onu tatmin edecek nicel bir sonug
elde etmek icin kimi zaman formunu gérmezden gelebilecekken estetik agidan izleyicinin
goziinde ve zihninde her zaman en iist noktada olan dans¢i, bunu yapmayacaktir

(Greskovig, 1998).

Dans¢1 i¢in profesyonel bir bale topluluguna dahil olabilmek olduk¢a rekabet
gerektirmekte ve bu topluluklara yalnizca en iyi olanlar girebilmektedir (May, 1984). Asil
mesele ise bu katilimla baglamaktadir. Profesyonel topluluklarda ortalama bir program bir
buguk saatlik sabah dersini, birka¢ saatlik provayi, 6gleden sonra dersini, eger iizerinde
calisilmas1 ve 1iyilestirilmesi gereken yaralanmalar varsa fizik tedaviyi, pilates veya
nautilus (ylksek yogunluklu egzersiz programlarini dinlenme siireleri ile degistiren
program) gibi kuvvet antrenmani bi¢imlerini igermektedir. Dans toplulugu bu siirecte aktif
olarak sahne performansi sergiliyorsa giindiiz ¢alismalarma ekstra gece performansi da
eklenmektedir. Bunun i¢in ¢ogu profesyonel dansci, haftada alt1 giin, giinde yaklasik on iki
saat calismaktadir (Rinaldi, 2004). Dolayisiyla dans disinda kalan sosyal yasam, aile, farkli
ilgi alanlar1 gibi Onciillere biiyiikk bir ket vuran bale dansinin meslek olarak icra

edilebilmesinin biiyiik bir 6zveri ve adanmiglik gerektirdigi sdylenebilir.

Tiim dans bi¢imleri arasinda icrasi en zor olan bale, ayn1 zamanda bir genglik dansidir
¢linkli bu zorlayic1 kariyer siireci nadiren kirk yasina kadar devam edebilmektedir. Diger
dans tiirlerinde yas almis olmak esere iyi bir etkiyle olgun ve yumusak bir tat
katabilmekteyken balede yeterli dayanikliliga kars1 bir engel teskil etmektedir. Balede her

hareket yer ¢ekimine meydan okuyan zahmetsiz bir kolaylikla yapiliyor izlenimi vermeyi
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amacladigindan burada esasinda sayisal verilerle yasin degil, akcigerlerin ve kalbin geng
olmasi kast edilmektedir (De Mille, 1963). Erkek danscilar yas aldik¢a agirlik kaldirarak
kaslarin1 gelistirmektedir ancak sahne i¢in oldukc¢a giiclii olmalar1 lazim gelirken yine de
giiresgiler gibi kaslariyla agirlasmamalart da gerekmektedir ¢iinkii bu durum onlarin
yalnizca yavaslamasina sebep olacaktir (Maynard, 1993). Yine de hiz ve ¢evikligi giderek
diismesine ragmen bir dansc¢i, genel niifusa oranla sasirtict derecede giiclii ve esnektir.
Aktif dans hayatlar1 sona eren dansg¢ilarin ¢ogu Ogretici ya da koreograf olarak gelecek
nesil danscilar1 yetistirmektedir. Ciinkii miizik, opera ve tiyatro gibi diger gosteri
sanatlarindan farkli olarak balenin repertuar: biiyiik 6l¢iide yazili degildir ve 6gretmenden
Ogrenciye sozlii olarak aktarilmaktadir. Bu nedenle 6gretmen ve koreograflar da bale

diinyasinda biiyiik saygi gorerek oldukc¢a 6nemli kabul edilmektedir (Rinaldi, 2004).

2.6. Zihinsel Antrenman

Latince ‘mentalis’ten <ruhsal>; [mens; disiinmek, akil] gelen “zihinsel” sifatinin
kullanilma bi¢iminde zihnin varligi ve statiisii lizerine siliregelen asirlik tartismanin
nihayete varmasi olasi olmamakla birlikte popiiler kullanimda bu kavram, biitiin olarak
zekay1 ve islevlerini ifade etmektedir. Bagka bir anlamda zihinsel; fiziksel uyaranlar ile
0zne olarak insanin gbzlemlenebilir tepkileri arasinda aracilik eden siireclerdir (Cashmore,
2002). Zihin, hayatin diigiinebildigimiz hemen hemen her alaninda bizi basariya ya da
basarisizliga programlayan en karmasik ve harika aragtir. Bir bilgisayardan, insan
tarafindan tasarlanmis herhangi bir makineden ¢ok daha giiclii ve fonksiyoneldir. Her an
aktif sekilde c¢alismasiyla -farkinda olalm ya da olmayalim- hedeflerimize ulasmay1
kolaylastirarak veyahut bizi bloke ederek yaptigimiz her seyi etkilemektedir (Zilbergeld ve
Lazarus, 1988). Antrenman; Fransizca ‘entrainement’ <egitim, talim> kelimesinden
alimtilanmistir (Nisanyan, 2022). Spor Bilimleri déhilinde bakildiginda ise antrenman;
sporcuyu sekillendirme, kendi fiziksel ve zihinsel kapasitesinin {izerine c¢ikararak
giiclendirme, ifa ettigi spor bransinda en iist seviyede basariya ulasacak duruma getirme
islemidir. Dolayistyla antrenman siireci sporcuyu; branginin gerektirdigi teknik, kondisyon,
koordinasyon, taktik ve beceri yoniinden gelistirirken ayn1 zamanda kars1 karsiya kalacagi
miisabaka gii¢liikleri ve c¢esitli mental zorlanmalarin iistesinden gelebilecek seviyeye
cikaracak sekilde hazirlanmali; seyirciden rakibe, hava sartlarindan alan faktoriine,

basindan hakeme kadar bir miisabakanin sonucuna dogrudan ya da dolayli olarak etkisi
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olacak ya da olabilecek tiim etkenler gbz Oniinde tutularak sporcunun kisiligine en uygun
metotlarla bir biitiin olarak programlanmalidir. Bu izaha gore antrenmanin fiziksel ve

zihinsel olmak tizere iki ana elementi bulunmaktadir (Baser, 1986).

Basarimi zirveye ¢ikarmanin 6n kosulu, belirli bir diizeyde fiziksel kondisyon ve ilgili
performansin gerektirdigi fiziksel becerilerde gosterilecek olan ustaliktir. Fiziksel beceri ile
kondisyon diizeyi ne kadar yiiksekse, sporcunun da mevcut potansiyel performansi
tizerinde o kadar fazla kontrolii vardir. Bu asgari fiziksel beceri diizeyi ¢ercevesinde en
yiiksek performansin her sporcunun kendi yetenegine bagli oldugu anlagiimalidir. Bu
nedenle performansi arttirma kaygisi, profesyonel sporcularla c¢alisan koclar ve spor
psikologlar1 kadar daha smirli yetenege sahip amatér ve geng¢ sporcularla calisan
antrendrler ve spor psikologlari i¢in de gegerli olmaktadir. Bu noktada sunu belirtmek
gerekir ki ¢ogu sporcu ve antrendr, spor ve performanstaki basarinin neredeyse yiizde
altmis ile doksaninin zihinsel faktorlerden kaynaklandigini kabul etmektedir. Beceri diizeyi
ne kadar yiiksek olursa, zihinsel yon de o kadar mithim hale gelmektedir. Seckin rekabet
seviyesinde kazanan taraf olmanin zihinsel olarak gii¢lii olmaya bagli oldugunu duymak
alisilmadik bir durum degildir. Montreal Olimpiyatlarinda yedi altin madalya kazandiktan
sonra Mark Spitz “Kazanan ya da kaybeden olmak yiizde doksan dokuz psikolojiktir”
derken; Golf My Way’de Jack Nicklaus, zihinsel hazirligin yiiksek performansin en kritik
unsuru oldugunu belirtmektedir (Williams, 1986).

Jimnastik¢i Mary Lou Retton, altin madalyasini kazanmadan 6nceki gece her hareketini
kafasimin i¢inde planladigimni anlatirken; bir baska altin madalya sahibi ve uluslararasi
yarigmalarda 10’luk kusursuz puan alan tek olimpik dalgi¢ olan Greg Louganis, her
dalisin1 adim adim, gergeklestirmek istedigi sekilde platforma ¢ikmadan 6nce kirk kez
goziinde canlandirdigini sdylemektedir. Dallas Cowboys’un ko¢u Tom Landry, “Nasil
oynadiginizi nasil diisiindiigiiniiz belirler” seklindeki ifadesiyle zihinsel siireclerin 6nemine
vurgu yaparken, Amerikali tenis¢i Billie Jean King, “Basarisiz olacaginiza inaniyorsaniz,
basarisiz olmanin bir yolunu bulacaksiniz” sozleriyle pozitif ya da negatif diisiince ve
inancin tesiri lizerinde durmaktadir. Tiim zamanlarin en iinlii viicut gelistiricisi Arnold
Schwarzenegger, zihni bir dinamo, hayati bir enerji kaynagi olarak adlandirmis; “Bu enerji
sizin i¢in ¢aligabilir, iist diizey egzersizler yapmak ve sira disi beklentilerinizi karsilayan

bir viicut olusturmak ic¢in onu kullanabilirsiniz” sozleriyle zihnin egitilebilir ve bireyin
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kendi istegi dogrultusunda yonlendirilebilir bir vasita olduguna isaret etmistir. Amerika
Birlesik Devletleri, Sovyetler Birligi ile baska yerlerde yapilan ¢aligmalar da oyuncu ve
antrenorlerin soylediklerini destekler niteliktedir: Zihni egitmek en az bedeni egitmek
kadar onemli ve elzemdir (Zilbergeld ve Lazarus, 1988). Edinilen bilgiler 1s1ginda bu
noktada izah edilecek uygulamali spor psikolojisinin ¢aligma alanlarindan ve sporcu
basarimini yiikseltebilmek amaciyla kullanilan yontemlerden biri olan zihinsel antrenman

hususunda, literatiirde ¢esitli tanimlamalar bulunmaktadir.

Genellikle imgelem ile anlamdas olarak kabul edilip kullanilsa da esasinda farkli bir
kavrami karsilayan (Cashmore, 2002) zihinsel antrenmani Kaczor ve Hecker (1988),
gerceklestirilmek istenen eylemlerin somut devinimsel pratikler yapilmadan yogun olarak
hafizada tasvir edilmesi seklinde tamimlarken; Driskell, Copper ve Moran (1994),
insanlarin gergek fiziksel hareketlere katilmaksizin kendilerini aksiyon alirken hayal
ettikleri sistematik ve ortiilii bir prova bigimi olarak tarif etmektelerdir. Neff (2006)
zihinsel antrenmanin, en zirve sportif basarima erisebilmek icin dikkat, yogunlasma,
motive olma, imgeleme, Ozgiiven, 0zdenetim, pozitif diisiinme gibi psikolojik beceri
prensiplerinin  belirli hedef ve planlar dahilinde uygulanabilir hale getirilip
gelistirilebilmesini kapsayan diizenli ve programli siire¢ antrenmani oldugunu ifade
ederken Nideffer (1985), pozitif diistinme, basariy1 gorsellestirme, motor davranisin soyut
provasi, biligsel davranisin modifikasyonu, imgelestirme gibi bellege 6zgli sablonlarin
tiimiiniin zihinsel antrenman kapsaminda duygulari, diisiinceleri, tutumlar1 ve performansi
degistirip 1yilestirmeye yonelik prosediirleri gergeklestirmek i¢in  kullanildigini
belirtmektedir. Bu durumda yapilan tanimlamalardan da anlasilacagi {izere mental
antrenmanin kok mantig1, zihin ve beden arasindaki yapici etkilesmenin yonlendirilerek
duygu durumunu pozitifte tutmak, boylelikle hedeflenen potansiyel performans noktasina
varmak ve istenildigi olgiide o noktada kalmaktir. Sporcularin bazen belirli bir teknik,
taktik ve hareket iistiinde yogunlasabilmeleri, bazen de onlar1 asagi c¢ekecek saplantili
negatif diisiincelerden hizlica uzaklagabilmeleri lazim geldiginden en dogru zamanlarda en
dogru zihni tercihleri yapabilmeleri i¢in de zihinsel antrenman zaruri bir ihtiya¢ olmaktadir

(Karagbzoglu, 2006).

1960’1 ve 70’li senelerde Alman kaynaklarinda yer alan, motor becerilerin diisiinsel

gozlemleme ve canlandirma gibi yollarla idmanlastirildigi zihinsel antrenman, sonraki
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zamanlarda spor psikologlarinca zihinsel hazirlik ve zihinsel ¢aligma seklinde ele
almmugtir. Zihinsel Calisma (uygulama); birtakim becerilerin imgeler yoluyla zihinde
canlandirilip gorsellestirilmesi  biciminde tanimlanirken; performansta gelismeyi ve
ilerlemeyi saglayacak taktiklerin hafizada 6nceden tasarlanip uygulanmasi zihinsel hazirlik
olarak ag¢iklanmistir (Konter, 1998). Psikolojik antrenmanin yalnizca belli bir parcast olan
(Karagbzoglu, 2006) zihinsel antrenman, spor bransinin 6zellikleri ve sporcunun nitelikleri
g6z Oniinde tutularak uygulamay1 gerektiren birbirinden farkl tiirler, modeller ve stratejiler

icermektedir (Altintag ve Akalan, 2008).

2.7. Zihinsel Antrenman ve Otonom Sinir Sistemi

Otonom sinir sistemi (OSS) ya da otomatik sinir sistemi (ANS) viicudun solunum, kalp
atimi, kan basinci, viicut sicakligi, sindirim, terleme gibi istem dis1 islevlerini diizenleyen
bir sinir sistemidir ve beyin sapi, hipotalamus, ganglionlar ile birlikte omurilikten meydana
gelmektedir ve yine bu yapilarla ¢alismaktadir. ANS ayrica visseral sistemlerin refleks
adaptasyon tepkilerine aracilik eden oligosinaptik devreler ile beyindeki c¢ekirdeklere
cikintilart olan daha karmasik devreler olmak tizere iki model halinde diizenlenmis afferent
yollardan olusmaktadir: Acil durumlarda enerjiyi harekete gegirmeyi bekleyen, viicudun
savas ya da kag tepkisini diizenleyen ortosempatik sinirler ve viicudun gevseme durumuna
gegcmesini saglayan parasempatik sinirler. Tiim bu yapilar otonom sinir sisteminin saglikli

calisabilmesi i¢in hayati 6neme sahiptir (Guillot ve Collet, 2010).

[k etapta bir eylemi temsil eden zihinsel aktivite ile otonom sinir sisteminin isleyisi
arasinda net bir iligki goriilmemekle birlikte pek ¢ok arastirmaci davranisin yogunlugunu
ve yonselligini dikkate alarak bu konuya farkli bakis agilariyla yaklagmaktadir. Mogenson
(1977), ilging bir metafor kullanarak organizma fonksiyonlarinin siirdiiriilmesindeki gorevi
sebebiyle otonom sinir sistemini bir evin usagi olarak tasvir etmekte ve merkezi sinir
sistemini de misafirlerin karsilandig1r oturma odasina benzetmektedir. Bu sekilde, gelen
misafirleri karsilamak i¢in usaga ihtiya¢ duyuldugu gibi merkezi sinir sisteminin davranisi
gerceklestirmesini saglamak i¢in de ANS’in gerekli oldugunu vurgulamaktadir. Nyberg vd.
(2000)’na gore algisal benzetim, gézlemle es zamanli olarak hareketin zihinsel temsilini
taklit etme yeteneginden dolayr -gozlem de dahil olmak iizere- farkli algisal etkinlikler

tarafindan ortaya ¢ikarilabilmektedir. Bu teorik ve ampirik katkilara dayanarak algi,

48



gozlem ve zihinsel temsilin temel olarak duyusal algiya ve boylece ayni otonomik tepkileri
tetikleyecek bellekte depolanan bilgiye dayanan zihinsel siirecleri paylastigi sonucuna
varilabilmektedir. Yani bilgi gercekten algilandiginda otonomik yaniti tetikleme
potansiyeline sahipse; ayni bilginin zihinsel temsili, hayal edildiginde ayn1 etkiye sahip
olmaktadir ve motor eylem tarafinda bir hareketin zihinsel temsili, hareket gercekten

yapildiginda kaydedilen sonugla ayni merkezi ve otonomik etkinligi ortaya ¢ikarmaktadir.

Meister ve arkadaslar1 (2004) yaptiklar1 ¢alisma sonucu, bir pianoda motor imgeleme
yoluyla sessiz ve zihinsel olarak miizik ¢almanin frontoparietal agda (beynin en karmasik
isleri yliriiten ana kumanda merkezi) fiilen benzer bir aktivasyon olusturdugunu canli bir
sekilde kaydetmislerdir. Motor imgeleme genellikle; belli bir motor eylemin herhangi bir
acik motor hareket ¢iktis1 olmadan yalnizca temsilinin, ¢alisan bellekte dahili olarak prova
edildigi dinamik bir zihinsel durum olarak tanimlanmaktadir (Decety, 1996). Motor imge,
sirali eylemler iiretmeye yonelik zihinsel islemlerden ya da eylem planlamasinin saklandigi
islemsel bellekten geri ¢agrilan dahili bir hareket modelinden kaynaklanmaktadir (Paillard,
1982). Olusan bu durum sayet merkezi sinir sisteminin acik bir isleviyse motor hazirlik,
hareketin yiiriitilmesini miimkiin kilan enerjiyi saglamak i¢in otonom sinir sisteminden de
faydalanmaktadir. Boylece otonom sistem; dogal hareketin baslatilma siirecinde ilk prensip
olmaktadir (Peters, 2000). Elit haval tifek aticilariyla ilgili yapmis olduklart ¢aligmada
Deschaumes-Molinaro, Dittmar ve Vernet-Maury (1992), atistan onceki konsantrasyon
asamasinin gercek atig sirasinda kaydedilene cok yakin otonomik tepkiler verdigini
soylemektedir. Konsantrasyon ve gercek atis periyotlar1 sirasindaki ANS tepkilerinin
neredeyse ayni olmasi, sporcularin motor imgelemeyi atiglarindaki uygulama asamalarin
daha 1iyi kontrol etmek amaciyla kullanip gelecek motor sekanslar1 hayal ederek

ezberlenmis atis rutinlerini kolayca hatirladiklarina dair kanit saglamustir.

Uyarilmadaki degisikliklerle birlikte genel fizyolojik degisiklikleri kontrol ettigi diisiiniilen
otonom sinir sisteminin isleyigsel evrimi, sinir sistemini yorumlayabilmek i¢in diizenleyici
ilkeler saglamaktadir. Motor imgeleme ile birlikte kur yapma, cinsel uyarilma, kalic1 sosyal
baglarin kurulmasi1 vb. dahil olmak {izere her zihinsel islem sinir sistemimizin bizim
dogrudan erisemedigimiz bir boliimiinden yansimaktadir; bu noktada irade ile biling ancak
belirli ve yapilandirilmis fizyolojik varyasyonlar seklinde bir parg¢a ortaya koymaktadir
(Guillot ve Collet, 2010). Sonug itibartyla, birbirini etkileyen ve birbirinden etkilenen
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zihinsel antrenman ve otonom sinir sistemi arasindaki iligki ne kadar karmasik goriiniiyor
olsa da ozellikle performansi negatif yonde etkileyen korku, kaygi, stres gibi tetikleyicileri
etkisiz kilabilmek i¢in zihinsel antrenman yapmak; otonom sinir sisteminin aktivasyonunu

azaltabilmekte ve kisilerin fizyolojik a¢idan daha saglikli olmasini saglayabilmektedir.

2.8. Zihinsel Antrenman Siirecinin Alt Boyutlar:

Zihinsel Antrenman siireglerinin temel amaci; sporcunun fiziksel performansini olumlu
yonde etkileyerek performans basarisini arttirabilmektir. Esasinda kompleks bir siire¢ olan
zihinsel antrenmanin, tipki fiziksel antrenmanda oldugu gibi istikrarli bir sekilde uygulama

yapmay1 gerektiren cesitli boyutlar1 bulunmaktadir.

2.8.1. Kendi Kendine Konusma

Spor alanma uygulandiginda ve uygun sekilde kullanildiginda kendi kendine konusma,
performans iyilesimini desteklemekte (Pezer, 2008); yeni bir beceri 6grenirken, strateji
gelistirirken ya da daha once Ogrenilmis bir beceriyi degistirip diizenlemeye caligirken
sporcuya yardimci olabilmektedir. Bu durumda kendi kendine konugsmanin amaci,
eylemler {izerinde bilingli olarak kontrol elde edebilmektir. Sporcunun nihai hedefi de,
tizerinde calistig1 beceri ve kullandig: stratejiyle belli bir otomatiklige ulasabilmektir ancak
bu otomatizm gozle goriiliir sekilde fark edilene kadar uygulamalar sirasinda kullanilacak
olan egitici kendi kendine konusmay1 her zaman net ve kisa olacak sekilde dikkatli bir
sekilde olusturmasi, ayn1 zamanda sporcunun yapmasi1 gereken hareketlere odaklanmasi
olduk¢a Onem arz etmektedir (Gregg, Law ve Davies, 2012). Pozitif 6zel ifadeler,
egzersizler ve daha spesifik olarak yarigmalar sirasinda zaman zaman maruz kalinan yikict
0z inanglarla ve konusmalarla miicadele etmek i¢in kullanilacak olan giiclii bir avantaj
unsuru konumundadir. Her sporcu zaman zaman sinirlilik hali ve o6fkeyle birlikte
kendinden sliphe duyma hissini yasamakta; bununla birlikte olumlu konusmalar bu negatif
hisleri miimkiin oldugu kadar azaltmaktadir. Bir olumlama, genellikle o esnada dogru
olmayan ancak kisinin kendisini ve ¢evresini gérmek istedigi yonde destekleyici etkiye

sahip olan ‘ben’ ifadelerini icermektedir (Porter ve Foster, 1987).
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En iyi kendi kendine konugma formati olduk¢a basit, olumlu bir dil ile simdiki zaman
icerisinde gerceklesmektedir ve zorlama olmamakla birlikte kisisel olarak da anlam ifade
etmektedir. Faydalar1 zamanla kendini gosteren olumlu kendi kendine konusma da, diger
zihinsel beceriler gibi inang sisteminin dogal bir pargasi olana kadar uygulama yapmay1
gerektirmektedir. Gevseme ve yogunlagsma becerileri ile karsilastirildiginda kendi kendine
konusma daha cok bireysellik icermektedir ¢linkii onaylamalar kisinin kendi sozleri,
ifadeleri olarak yine kendisi tarafindan 06zel seg¢ilmektedir (Pezer, 2008). Sporcular
fizyolojik ve psikolojik aktivasyon i¢in en uygun aralikta olduklarinda yani en uygun
sekilde uyarildiklarinda yiiksek performans gosterebilme olasiliklar1 da artmaktadir.
Uyarilma diizeyi oldukg¢a 6nemlidir ¢iinkii kendi kendine konusmanin yapisini degistirerek
uzun ya da kisa, olumlu ya da olumsuz, hararetli ya da sakin hale getirebilmektedir.
Dolayisiyla sporcular ihtiyaglar1 olan uygun deger uyarilmayir elde etmek ic¢in kendi
kendine konusmay1 bazen tek basina bazen de nefes kontrolii gibi becerilerle eslestirip
birlikte kullanabilmektedir. Sonu¢ olarak bir sporcunun yeteneklerine ve becerilerine
iligkin sahip oldugu kok inanglart dogrultusunda kendisine sdyledigi sozlerin bilisi ve

davraniglar tizerinde son derece etkili oldugu belirtilmektedir (Gregg vd., 2012).

1. Hazirim ve rahatim.

2. Bir sporcu olarak kendi yetenegime ve giiclime inantyorum.
3. Kontrol ben de. Odaklanmis durumdayim.

4. Yetenekli ve yetkin bir sporcuyum.

5. Basariliyim, dengeliyim, kontrolliiylim.

6. Miikemmel bir performans sergiliyorum.

7. Kendime giiveniyorum.

Buradaki gibi olumlu 6z ifadeler basarim siirecini destekledigi ve olumsuz inang
sistemlerini olumluya cevirmeye yardimci oldugu i¢in diinyaya da pozitif bir niyet
vermektedir ve bu pozitif niyetlere karsi duyulan itikat sporcunun da realitesinin
degismeye basladigi noktay: ifade etmektedir. Bu olumlu sdylemleri giinde en az iki kez
gerekli coskuyu yakalayana kadar tekrar etmek gerekmektedir. Bunun i¢in uygun
zamanlarin gece uyumadan, sabah giine baglamadan hemen 6ncesi oldugu sdylenmektedir.
Ciinkii bu zaman dilimleri rahat olunan ve zihnin taleplerle, kaygilarla dolu olmadigi

bilingaltinin yeni fikirleri ve inanglar1 almaya oldukc¢a acik durumda oldugu en berrak
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anlardir ve bu olumlu kisisel ifadeler ne kadar derinden zihne niifuz ederse o kadar hizl
gercege doniigmektedir. Olumlu ifadelerle onaylamalara asina olundugunda artik
sporcunun kendisine koydugu zihinsel smirlamalarin 6tesine gecebilmesi; yorgun ya da
agrili hissettigi, performansi sirasinda siiphe duydugu anlarda odaginin, konsantrasyonun,

giiveninin ve kontroliiniin saglanmasi kolaylasacaktir (Porter ve Foster, 1987).

2.8.2. Grup Calismasi

Bir takimin grup olabilmesi ayni zamanda sporcularin kendilerini kesfedebilme yolunu
ifade etmektedir. Grup caligmalar1 her sporcuya kendileriyle birlikte takim olarak da
kimliklerini bulabilme konusunda yardimeci olabilmektedir. Bu esasinda zaman alan bir
siirectir ve cokca calismayi, tahlili, ¢oziim yolunu, degerlendirmeyi ve yeni diisiince
kaliplari icermektedir. Bu sekilde takimin en soniik tiyeleri dahi takim senkronu i¢in
mitkemmel sekilde isleyen carkin dislilerine doniisebilmekte ve bununla birlikte rakipler
mevcut takimi birlik olabilme derecelerine bagli olarak cesur, coskulu, giivenli, uyanik
bulabilmektedir. Sinerjistik bir takim olusturabilme yollarinin pek ¢ogu grup
calismalarinda belirlenmektedir. Ciinkii takim ic¢in gerekli olan en dogru taktik ve
teknikler, pratik deneyimler araciligiyla oldugu kadar analiz ve tartisma yoluyla da
kesfedilebilmektedir. Sonug itibartyla uygun sekilde organize edilen bu ¢alismalar fiziksel
antrenman ve performansin duygusal ve mental karsilig1 olabilmektedir (Syer ve Connolly,
1984/1998). Takim ruhu ya da goérevdeslik esasinda, bir spor grubunun teknik olarak
kendilerinden {istiin olan ama birlikte dengeli ve iyi ¢alisamayan oyunculari yenmesine
izin verebilecek ekstra giicii ifade etmektedir. Ancak olusturulan baglagim yogun stres
zamanlarinda kullanilacak ise antrenmanlar sirasinda gelistirilmelidir ve miisabaka
baslamadan once her bir sporcuda ic¢sel olarak uyandirilmalidir; bunun i¢in de gesitli

yontem ve alistirmalardan faydalanilmalidir (Syer ve Connolly, 1987).

1. Sporcularin kuvvetli ve zayif yonlerini belirleyin.

2. Sporculardan takimin yetenegi ve potansiyel performansi hakkindaki stiphelerini dile
getirmelerini isteyin.

3. Bireyleri konusturun, genel giiven problemleri iizerinde ¢alisin.

4. Sessiz sporcular cesaretlendirin.

5. Diiriistliigii destekleyin.
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6. Beyin firtinas1 yaparak sorunlara kars1 en uygun ¢éztimleri belirleyin.

7. ‘Goriiyorum, hayal ediyorum, hissediyorum’ yontemiyle sporcularin takimin diger
tiyeleri hakkinda nelere dikkat ettiklerini ve onlara karsi hissettiklerini gézlemleyin.
Rekabet i¢in birbirlerinin performansina iligkin algilarini fark edin.

8. ‘Bu takimin antrendrii ben olsaydim neler yapardim?’ sorusunu sorarak sporcularin
beklentilerini ve isteklerini ortaya koymalarini saglayin.

9. Her sporcudan en iyi olduklarini imgelemelerini isteyin. Onlar1 gruplara boliin ve
hissettikleri kisi olarak giiglii ve zayif yonlerini birbirleriyle tartismalarini isteyin (Syer ve

Connolly, 1987).
2.8.2.1. Grup Cahismasi Olarak Bilge Kisi Egzersizi

'Bilge kisi' egzersizi sporcularin her birinin '"Takim ruhunu artirmak i¢in ne yapabilirim?'
sorusunu yanitlamasina yardimct olmak i¢in kullanilmaktadir. Bu egzersiz, bir siireligine
gevsemelerine ve kendi iclerine ¢ekilmelerine izin vererek, beynin mantiksal sol yarim
kiiresinden ziyade sezgisel sag yarim kiiresine hitap edilmesini saglayan dinamik bir zitlik
olusturmaktadir. Sporculardan talimatlari izleyerek uzanmalarini, gozlerini kapamalarini,
kendilerini bir dagin eteginde hayal etmelerini, bir kuliibe gorene kadar daga
tirmanmalarini isteyin. Kuliibeden iceri girmelerini ve gordiikleri yasli bilgeye '"Takim
ruhunu artirmak i¢in ne yapabilirim?' sorusunu sormalarini séyleyin. Duyduklar ilk yaniti
akillarinda tutmalar1 gerektigini belirtin. Aldiklar1 cevapla beraber ¢iktiklart dagdan
inmelerini ve basladiklar1 yere geri donmelerini isteyin. Daha sonra imgeledikleri sey ile

ilgili karsilikli konusmalarina izin verin (Syer ve Connolly, 1984/1998).

2.8.3. Sesli Ortam Calismasi

Bu c¢alisma i¢in ortamin sesli olmasina dikkat edilmektedir. Amag, sporcunun
antrenorlinlin sesi disinda kalan her tiirlii dis sese karst duyarliligini en aza indirerek
miisabaka esnasinda basarimini olumsuz yonde etkileyebilecek seslere (rakip taraftarin
sozleri, asir1 mizik vb.) tepkisiz kalabilme ve konsantrasyonunu siirdiirebilmesini
saglayabilmektir. Bunun i¢in sporcu yalnizca yaninda bulunan antrendriin telkinlerini ve
sOzlerini dinleyip talimatlarina uymaktadir. Sporcuya dig yollarla gelen ya da ig¢sel olarak
etki eden sesler dinlenmektedir, yorumlanmaktadir ve yogunlasma haline tekrar geri
dontilmektedir. (Aktepe, 1998).
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2.8.4. Obje Calismasi

Giinliik yasamda temas edilerek duyularla algilanabilen, goriiliip incelenebilen her unsur
obje olarak adlandirilmaktadir. Formadan ayakkabiya, dal i¢in gerekli olan malzemeden
saha cizgisine, rakiplerden seyirciye kadar tiim ogeler mental antrenman elemani olarak
obje kiimesi icinde sayilmaktadir ve ortama gore sekillenen metotlari, ozellikleri
bulunmaktadir. Zihinsel antrenman i¢in kullaniminda obje; yapisi, devinimi, etkisi,
disaridan veya igeriden sporcuyu etkileyebilecek her tiirli 6zelligi dikkate alinarak
incelenmektedir ve boliimlere ayrilmaktadir. Bu boliimler arasinda gerekli baglantilar ve
iligkiler kurularak sporcu i¢in en uygun zihinsel hazirlik modeli hazirlanmaktadir (Aktepe,

1998).

2.9. Zihinsel Antrenman Beceri Siirecinde Temel ilkeler ve Prensipler

Bir spor bransi i¢in ¢alisiyorsaniz ya da bir performans sanatgisiysaniz kortta, sahada ya da
sahnede miikemmel fiziksel becerilerle kardiyorespiratuar uygunluga sahip olmak; teknik
kurallarla mekanik isleyise hakim olmak kesinlikle basarinin 6nemli bir pargasi haline
gelmektedir. Ancak bunlar arzu edilen zirve performansa ulasabilmede yine de tek basina
yeterli goriilmemektedir. Bu sebeple ozellikle spor hekimleri ve psikologlari; baski
altindayken sogukkanli kalma, giiriiltiili bir kalabalik karsisinda sarsilmama, dis
uyaricilara karsi gii¢lii durma, diger oyuncularla etkili iletisim kurma, kendinden emin
olma gibi zihinsel yonlere de odaklanmaktadir. Arastirmacilar bu anlamda, iist diizey
performansa ulagsma konusunda sahip olunmasi gereken niteliklerin bir takimyildizim
ortaya ¢ikarmis bulunmaktadir ve bir¢ogu tarafindan paylasilan ortak stratejik 6zellikler;
kendine giiven, motivasyon, hedef belirleme, gevseme, dikkat ve konsantrasyon olarak

siralanmaktadir (Weinberg, 2011).

2.9.1. Kendine Giiven

ABD’li atlet Carl Lewis bir keresinde: “Kendinize giivenmezseniz her zaman kaybetmenin
bir yolunu bulacaksiniz” demistir. Bu alintinin da gosterdigi gibi, cogu profesyonel sporcu
basar1 i¢in olaganiistii bir 6zgiivene sahip olunmasi gerektigini kabul etmektedir. Kendine

giiven insanlar arasinda ve durumdan duruma 6nemli 6l¢iide degisebilmektedir; bu nedenle
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Ozglivenin spor psikoloji igerisinde en yogun sekilde arastirilan konulardan biri olmasi da

sasirticl degildir (Allen ve McCarthy, 2013).

Spor Psikolojisi arastirmalari, yiiksek diizeyde basar1 gosterenleri daha az basarili
olanlardan ayiran Oncelikli faktoriin giiven oldugunu vurgularken (Weinberg, 1990), bu
alanda c¢alisan aragtirmacilar kendine giiveni, bir sporcunun veya oyuncunun sahip oldugu
potansiyelle kendi oyununu oynayabilmesi ve gergeklestirmeyi arzu ettigi davranimda
muvaffak olabilmesi igin gerekli olan gesitli becerileri sergileyebilecegine karsi duydugu
giiclii inang olarak tanimlamislardir. Esas olarak kendine giiven, belirli bir beceriyi
denediginizde basarili olmay1 bekleyip beklemediginizdir. Basarili olmay1 bekliyorsaniz,
kendinize giiveniyorsunuz demektir (Hodge, 2005). Bu beceriler, bir basketbolcu i¢in
kullandig1 serbest atis, futbolcunun maci kazandirmak i¢in atacagi bir penalt1 ya da bazen
oyunun sonunda gidigat1 degistirmek i¢in verilen kritik bir karar olabilmektedir (Ekmekei,
2022). Kisi, bir eylemi yetkin bir sekilde yapabilirligine ve yetenegine olan inanciyla ayni
zamanda kendi kendini gergeklestirecek pozitif bir kehanet yaratmaktadir. Bir seyin
olmasin1 umdugunuzda bu umus onun bir noktada gergeklesmisini saglamaktadir. Ornegin,
savunmanizi yarip ge¢mek tizere size dogru kosan bir rakip rugby oyuncusunu o an alt
edebileceginiz konusunda miicadele etme yeteneginize ve basarili olacaginiza dair
giiveniniz yiiksekse, bunu basarma olasiliginiz da o kadar artmaktadir (Hodge, 2005).
Ancak ne yazik ki, baz1 sporcular da basar1 gostermek igin gerekli becerileri edinme ve
uygulayabilme yeteneklerinden siiphe duymakta; kendini gerceklestirecek olumsuz bir
kehanete saplanip kalmaktadir. Tiim bu negatif kodlar da nihayetinde gercek bir basarisiz
olma durumuna yol acip gelecekteki basarisizlik beklentilerini arttiracak bir kisir dongii
olusturmaktadir (Weinberg, 1990). Dolayisiyla 6zgiiven ve basar1 arasindaki pozitif iliski,
sporda en yiiksek performansla ilgili arastirmalarin da en tutarli bulgularindan biri
konumundadir (Hodge, 2005). Vealey (2001); bir spor kiiltliriiniin, organizasyonunun,
bireysel farkliliklarin (kisilik 6zellikleri, tutumlar, degerler vs.) giiven diizeylerini ve
bunun da daha sonra sporcunun nasil performans gosterecegini etkiledigini belirtmektedir.
Bu nedenle kontrol edilemeyen faktorler (hava durumu, rakipler vs.) ile sahip olunan fiziki
kabiliyetler hesaba katildiginda bile sporda duyulan giiven, performansin niteligi
konusunda kritik 6nem arz etmektedir (Hays, Thomas, Maynard ve Bawden, 2009).
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Weinberg, Yukelson ve Jackson (1980), kendine giivenen sporcularin glivenmeyenlere
gore her sart ve kosulda efor ile ¢aba sarf etme yiizdelerinin daha yiiksek oldugunu ortaya
koymuslardir. Giiveni yiiksek sporcular ayn1 zamanda hedeflerine ulasma konusunda da
daha 1srarci1 olacaklardir. Bu durum teknik degisikliklerden sorumlu antrendrler agisindan
da onem arz etmektedir. Gergekgi ve yeterli giivene sahip bir sporcunun herhangi bir
teknik degisiklige adaptasyon saglamasi daha kolay olacakken giivensiz sporcu bu durum
karsisinda tereddiit edecektir (Nicholls ve Jones, 2013). Kendinden emin olmak; rekabet
aninda bir sporcunun mental becerilerindeki yiikselisi ve bu yiikselisin basarima yansiyan
goriintiistinii ifade eden (Vallerand, Colavecchi ve Pelletier, 1988) psikolojik (momentum)
ivmeyi; psikolojik ivme de sporcunun kazanma ve kaybetme olasiligin1 etkilemektedir.
Ivme negatife dondiigiinde ancak yapabileceklerine giivenen oyuncular bu durumu tersine
cevirebilmektedir. Bunun nedeni, pes etmeyi reddetmeleridir (Miller ve Weinberg, 1991).
Ozgiiveni; bir ucta cekingenlik, diger ucta asir1 giiven ve aradaki optimal giiven ile birlikte
stireklilik icerisinde diisinmek gerekmektedir. Giiven optimal diizeyde seyrettiginde
performans yiikselirken, yetersiz kaldiginda ya da optimalin {lizerine ¢ikarak asirilastiginda
gercekcilikten uzaklasilmaktadir ve performans diislise gegmektedir (Burton ve Raedeke,
2008). Giiven konusunda g¢ekingen kalanlar, en iyi sekilde motive olmak agisindan da
yetersiz kalmakta; asir1 giivenli sporcular da kendilerini {ist diizey yetenekli gordiikleri igin
becerileri iizerinde ¢aligmaya ihtiyag duymamaktadir. Optimal olarak kendine gilivenen
sporcular, oyunlarin1 gelistirmek ve basarili olmaya devam etmek icin giiclii bir igsel
motivasyona sahiptir. Giiglii yanlarini st diizeye ¢ikarabilmek ve zayif yonlerini en aza
indirebilmek i¢in etkili stratejiler gelistirip uygulamakta, gercekci olmayan hedeflere
ulasma konusunda bu durumun farkinda olarak endise duymamakta, denemekten
bikmamakta, hata yapmaktan korkmamaktadir. Bu sporcularda dogru giiven diizeyini
saglayan unsurlar ise; diizenli yapilan hazirliklar, sabir, ¢aba, planli ¢alisma ve olumlu
beklentilerdir. Bunlar bir biitiin haline gelerek optimal giliveni saglamakta, sporcuyu
istikrarla basariya tasimaktadir. Sonug itibariyla sporda giliven ancak, fiziksel ve zihinsel
beceriler iizerinde ¢ok calisarak, gelistirilen stratejileri yarigsma sirasinda etkin sekilde
kullanarak, gercek¢i hedeflerde kalarak ve kendine daima inanarak insa edilmektedir

(Burton ve Raedeke, 2008).
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2.9.2. Motivasyon

Motivasyon terimi, “hareket etmek” anlamina gelen Latince “movere” sOzciiglinden
tiiremistir ve davranist belirli bir sekilde yonlendirmek i¢in kisiyi harekete gegiren igsel
giicli ifade etmektedir. Bu giice zaman zaman gayret, asir1 istek, arzu gibi bagka tabirlerle
atifta bulunulmasiyla birlikte (Karageorghis ve Terry, 2011), motivasyonun daha derin
anlamina iliskin i¢gdrli, hayvanlarin ag¢lik veya susuzluk gibi diirtiileri karsilamak ve
azaltmak i¢in olaganiistii bir ¢aba sarf ettiklerini gdsteren diirtii teorisi ¢alismalarindan
gelmektedir. Buna gore diirtii teorisinin motivasyon Oznesinin igsel bir diirtiiyli azaltma
veya tatmin etme arzusuyla ilgili oldugu belirtilmektedir (Cox, 2012). Bu, esas olarak
insan tilirdi icin de son derece dogal bir durum teskil etmektedir. Ciinkii insan hayatta
kalmak i¢in gilidiilenme, kesfetme, belirli becerilerde ustalasma seklindeki ihtiyaglarini
giderme zorunluluguna sahiptir. Motivasyonsuz olmak ayni zamanda, herhangi bir
faaliyette bulunmayip pasif kalmaya sebebiyet vereceginden, hi¢ kimse motivasyondan
tamamen mahrum kalamamaktadir. Spor s6z konusu oldugundaysa, sporcuyu psikolojik
olarak rekabet etmeye hazir hale getirecek ve basariya ulastiracak olan motivasyon,

performans Olgiitiiniin de temel bileseni konumundadir (Karageorghis ve Terry, 2011).

Sporda motivasyon, sporun dogasina yonelik coskuyu siirdiiriirken gelisme, basarma,
basarty1 devam ettirme istek ve arzusunu yorumlayict bir prensip olarak zihinsel egitim
rejiminde onemli bir faktorii temsil etmektedir. Motivasyon olmadan ne zihinsel ne de
fiziksel gelisim saglanamamakta, rekabet sirasinda yiliksek performansa ulagsmak imkansiz
hale gelmektedir. Optimal diizeyde motivasyon gelistirerek basarili performans sergilemek
ve kazanan olmak i¢in gerekli olan esas bilesenlerden biri, belirli bir sonug ya da yeterlilik
standard1 olarak tanimlanan anlik, orta ve uzun vadeli hedeflerin yapici bir sekilde
uygulanmasidir. Antrenman ve basarim sergileme zamanlarinda kisiyi motive eden sey,
hedefe ulagsma beklentisidir (Sailes, 1995). Bir hedef belirlemek, hedefe ulagsmak icin caba
sarf etmek ve nihayetinde belirlenen hedefe ulasarak cabanin onaylandigini gérmek
odiillendirici, motive edici ve ilham verici olmaktadir (Taylor ve Schneider, 2005).
Motivasyonu arttirmak icin benzer hedeflere sahip bir antrenman ortagiyla calismak da bir
secenek teskil etmektedir. Ciinkii birlikte yiiriitiilen antrenman siireci kisinin kendisi ve
partneri i¢in siirdiiriilmesi gereken bir sorumluluk haline gelmektedir. Dolayisiyla kisi

motive oldugunda egzersiz partnerinin de motive olmasi saglanmakta; karsilikli duyulan
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giiven ve sorumluluk bilinci her bireyin motivasyonundan daha biiyiik bir kolektif
motivasyon yaratmaktadir. Dayaniklilik sporlart basta olmak {izere bransg antrenmanlari
zaman zaman yogun tekrarlar nedeniyle monoton ve sikici olabilmektedir. Bu noktada
antrenmanlar1 ¢esitlendirmek de motivasyonu arttirma konusunda olduk¢a degerlidir.
Ciinkii yeni ve yaratict formatlar denemek, antrenmanla ilgili heyecan1 canli tutup dikkat
ve enerjiyi slirdiirmeyi saglayarak odaklanmay1 korumaya yardimci olmaktadir (Taylor ve

Schneider, 2005).

Icsel ve dissal olmak iizere motivasyonun iki temel tiirii bulunmaktadir. Ilgi ve diirtiiye
dayali olan i¢sel motivasyon, herhangi bir 06diil beklentisi olmadan kendi kendine
baslamay1 ve faaliyette bulunmayi ifade etmektedir. Dolayisiyla eylem -her ne olursa
olsun- gérevi tamamlamanin, bir isi icra etmenin ve o isin icra yollarii dgrenmenin
verecegi dogal tatmin, basarma arzusu ve baghilik amaciyla yapilmaktadir. i¢sel motive
olan sporcular aldiklar1 6diiller ve derecelerle her seyden 6nce kisisel olarak haz duymakta;
sonraki siliregte daha iyi performans kazanimlar1 elde etmek igin i¢sel motivasyon
diizeylerinin de giliglenmesini saglamaktalardir (Gerson, 2004). Digsal motivasyon; zihin
ve bedenden bagimsiz olarak davranisin, bireye bu siiregte verecegi hazdan ziyade
dogrudan sonuca erismek igin yapildigi motivasyon tiiriidiir (Deci, Vallerand, Pelletier ve
Ryan, 1991). Bilakis dayaniklilik sporlarinda sporcu igin tetikleyici olan 6diil, tesvik, kupa,
sayglt ve Ovgii kazanma gibi digsal faktorlerin de olumlu davranislart sekillendirerek
motivasyonu arttirma giicli bulunmaktadir ancak digsal motivasyon ile ilgili sorun, bu
davraniglarin her zaman kalict olmamasidir (Gerson, 2004). Bunun nedeni digsal olarak
motive edilen davraniglarin dogast geregi aragsal olmasi (Deci vd., 1991),
sporcunun/sanat¢inin gosterecegi basari ritmini, sergilenecek performansin verecegi ruhsal
tatmin yerine sadece ulagilmak istenen odiile baglamasidir (Gerson, 2004). Nihayetinde
sporcunun basarimi nasil olursa olsun, i¢sel tutkusu ve secilen spor bransindan aldig1 zevk,
onu motive eden temel etkenler olmaktadir. Elbette motivasyonun negatife donerek
sporcunun formunda diisiise sebep olacagi bununla birlikte de performans formunun
azalacagl zamanlar olacaktir ancak arzusunu istikrarsiz digsal faktorlerden icsel hedeflere

kaydirdiginda sadece kendisi i¢in ¢alisan biri olmaya baglayacaktir (Moore, 2014).
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2.9.3. Hedef Belirleme

Hedef terimi, genellikle bir gorev i¢in belli bir siire i¢erisinde ulasilmak istenen yeterlilik
diizeyi anlamina gelmektedir (Locke, Shaw, Saari ve Latham, 1981). Hedefler bazen tenis
ilk servis ylizdesini elli besten altmisa ¢ikarmak gibi nesnel ve Ol¢iilebilir bazen de takim
arkadaglar1 memnuniyetinin saglanmasi gibi siibjektif olabilmektedir (Taylor ve Wilson,
2005). Hedef belirleme, bireylere atesleyici bir gilic saglayan ve onlar1 olduklarindan daha
tiiretgen kilan kognitif (bilissel) bir giidiilenme formu olarak tanimlanmaktadir (Locke ve
Latham, 1985). Hedef belirleme, birgok antrendr ile sporcu agisindan olduk¢a karmagsik
goriilen ve ayn1 zamanda siklikla yanlig kullanilan bir siire¢ etkenidir. Hedef belirlemenin
verim saglamamasi, genellikle temel bilesenlerine ve bunlarin sporcularda nasil
uygulandigina dair yeterli bilgiye sahip olmamaktan kaynaklanmaktadir. Hedef
belirlemenin degeri; uygulamali danigmanlarin, antrendrlerin ve sporcularin hedef
belirleme inceliklerini, ilkelerini, bunun spor performansiyla olan iligskisini ne kadar iyi

kavradiklariyla saptanmaktadir (Taylor ve Wilson, 2005).

Hedef, siirekli iyilestirilecek ve en {ist diizeye ¢ikarilacak bir olgudur. Hedeflerin sporcular
icin her seyden once varilmayr amaglanan bir yonii ile yogunlugu bulunmaktadir. lyi
planlanmis bir hedef belirleme programi; sporcularin dikkatini ve eylemini dogrudan
goreve yonlendirerek, enerjilerini harekete gecirerek, ilerleme siireci sancili ve yavas
oldugunda dahi direnimlerini ytikselterek performanslarini arttirmaktadir (Martens, 1987).
Bu noktada 6nem arz eden bir bagka husus da, hedeflerin gercek¢i olmasidir. Sporcunun
kendine gergek¢i hedefler koymasi, arzu diizeyiyle yani ulasilabilecek basar1 diizeyiyle
yakindan iliskilidir. Ulagilmasi zor bir hedef belirlemek motivasyon kirici olacakken realist
bir istek diizeyi sarf edilecek eforun da kontrollii olmasin1 saglamaktadir (Bakker, Whiting
ve Brug, 1990). Uygulamali spor psikolojisinde hedefler, siire¢ ve performans ile sonug
hedefleri olmak iizere iki ayr1 sekilde ifade edilmektedir. Sonu¢ hedefleri, bir ylizme
miisabakasini birinci bitirmek ya da golf sampiyonasini kazanmak gibi yarigmanin istenen
sonucunu anlatmaktadir (Taylor ve Wilson, 2005). Bir miisabakanin sonucu yalnizca tek
bir oyuncuya degil, eger bir takim oyunuysa diger takim arkadaglarina, rakiplere ayrica
gorevliler ile antrendrlere bagli olabilmekte; sonug, ekipmanin ve oyun alanlarinin durumu,
hava sartlar1, sans gibi birgok durumsal faktor tarafindan da belirlenebilmektedir (Martens,

1987). Performans hedefleri, sporcu tarafindan elde edilecek belirli davranislar olmakla
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birlikte Mills (1995), sporcularin kendi miikkemmellik standartlarina gore gergek
performanslarina atifta bulunmaktadir. Siire¢ hedefleri, sporcularin belli becerileri nasil
gergeklestirdiklerini veya belli stratejileri nasil uyguladiklarini ifade etmektedir. Sonug
hedefleri, hedef belirlemenin gerekli bir parcast olmasina ragmen, slire¢ ve performans
hedefleri sporcular i¢in 6zellikle dnemlidir. Ciinkii bu hedefler sporcunun kontroliindedir
ve siireg ile performans hedeflerine ulagilmasi genellikle sonug¢ hedeflerine ulagilmasini da
saglamaktadir (Taylor ve Wilson, 2005). Nihayetinde performans hedefleri, sporcularin
basar1 ihtiyaglarin1 karsilamak konusunda daha fazla firsat olusturmaktadir. Dogru
hedeflerle basarili olan bireyler de, 6zgiliven kazanarak ve motive olarak kendilerini daha
iyi hissetmektedir (Mills, 1995).

Baslica hedef belirleme ilkeleri;
1. Sonug hedefleri degil, performans hedefleri belirlemek,
. Zorlayict ama gercekei hedefler belirlemek,

Genel degil, spesifik hedefler belirlemek,

2

3

4. Pozitif hedefler belirlemek,

5. Hedeflere ulagsmak i¢in hedef tarihleri kullanmak,
6. Hedefe ulasma stratejileri belirlemek,

7

Hedeflerin yazili kaydin1 yapmak ve gdstermektir (Mills,1995).

Hedef Belirlemenin Faydalari;
1. Hedefler, performansi arttirmaktadir.
Hedefler, uygulamalarin kalitesini arttirmaktadir.
. Hedefler, beklentileri netlestirmektedir.

2
3
4. Hedefler, antrenmani goriiniir ve zorlayici kilarak can sikintisini azaltmaktadir.
5. Hedefler, bagsarmak i¢in gerekli olan i¢sel motivasyonu saglamaktadir.

6

Hedefler, gururu, tatmini ve dzgiiveni ylikseltmektedir (Martens, 1987).
2.9.4. Gevseme
Gevseme; istenmeyen kas gerginligini azaltmak, sempatik sinir sisteminin asir1
aktivasyonunu minimuma indirmek ve =zihni iiretken bir sekilde mesgul ederek

sakinlestirmektir. Sempatik sinir sistemi aktive edildiginde sporcu, savas ya da kag

reaksiyonu gostererek adrenalin, kalp atim hizi, kan basinci, solunum ve terlemedeki
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artiglarla stresin fizyolojik semptomlarini yasamakta ve endise duymaktadir (Burton ve
Raedeke, 2008). Yogun endise ve kaygi sebebiyle ortaya ¢ikan herhangi bir dengesizlik,
sporcularin fiziksel veya kinestetik olarak akici bir performans yerine koordinasyonsuz bir
performans tiretmelerine; zihinsel olarak konsantrasyonlarini yanlis ipuglarina odaklanacak
kadar daraltmalarina ya da genisletmelerine neden olabilmektedir (Hogg, 1995). Bir
hareket icin uygun form; kasta dogru miktarda gerginligin kullanilmasini igerirken, ¢ok
fazla gerilim becerinin uygulanmasina engel olmaktadir. Sporcunun, performans
amaclarin1  gerceklestirebilmesi icin gerekli olan enerjiyi israf etmeden harcamay1
Ogrenmesi c¢esitli gevseme egzersizleri ve teknikleri ile miimkiin hale gelmektedir
(Williams, 1986). Ciinkii sporcularin umutlarin1 ve hedeflerini formiile etmeleri i¢in en
uygun zaman, performansi sinirlama egiliminde olan zihinsel engellerin ortadan kalktig
gevseme zamanlaridir. Bilingli zihin bazen c¢ok kisitlayict olabildiginden, gevseme
egzersizleri sirasinda sporcularin bilingaltina gergek hayallerini ve hedeflerini 6zgiirce
gondermeleri Onerilmektedir. Bu beklentiler ve hedefler bilingalt1 tarafindan gergekei
olarak kabul edildiginde, beden ve bilingli zihin de buna gore tepki vermektedir. Sonugta
gevseme; verdigi rahatlama haliyle birlikte, sporcularin bilingalt1 benlikleri ile daha 6zgiir
iletisim kurmalarini, zihinlerinin Onerileri daha iyi kabul etmesini, odaklanma ve
gorsellestirme  kabiliyetlerini  arttirmalarint  saglamaktadir ve 06z farkindaliklarini

gelistirmektedir (Hogg, 1995).

Gevsemeyi 0grenmek, siirekli devam eden bir siirectir ve sporcu diizenli pratik yaparak bu
stireklilik igerisinde hangi noktanin kendisi i¢in uygun olacagmi kesfedebilmektedir.
Duygusal, zihinsel ve fiziksel rahatlama diizeyleri herhangi bir zamanda degisebilmektedir
ve bir diizeydeki uyarilmanin diger diizeydeki uyarilmayi tetiklemesi muhtemeldir; ayni
zamanda ii¢ seviyeden herhangi birinde uyarilma diizeyini (sifir uyarilma, uyarilma, asiri
uyarilma), digerinde gevseme derecesini arttirip azaltmasi da miimkiin olmaktadir (Syer ve

Connolly, 1987).

1. Kendi sifir uyarilma seviyesinin farkina varip bir referans noktasi elde etmek,

2. Davranig kaliplarii tanimayr Ogrenip performansini engelleyen tiim kaliplar
degistirmek,

3. Cevresi hakkinda tarafsiz bir izlenim edinmek,

4. Sadece beden, zihin ve duygularin yenilenmesine izin veren olumlu, keyifli ve yararli bir
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varolus durumunu deneyimlemek,

5. Rekabet sirasinda ya da hemen Oncesinde asir1 uyarilmayr yonetmek ve tretken bir
diizeye getirmek,

6. Kinestetik duygunun farkina varmak gibi pozitif menfaatlere sahip olmak i¢in sporcular,

gevseme calismalart yapmaktadir (Syer ve Connolly, 1998).

2.9.5. Dikkat ve Konsantrasyon

Birgok sporcu kendi kisisel deneyimlerinden yola ¢ikarak etkili bir sekilde konsantre olma
yetenegi gibi dikkat siireglerinin sporda uygun deger performans i¢in gerekli oldugunu
sOylemektedir. 2004 Atina Olimpiyat Oyunlarinda Amerikali tiifek aticis1 Matthew
Emmons, elli metrelik ii¢ konumlu hedef yarigmasinda aniden odagini kaybedip yanlis
hedefe ates ederek altin madalya kazanma firsatini kacirmustir. 2005°te Ingiltere
Premiership’te yirmi dort magta gol yemeyerek rekor kiran Chelsea kalecisi Petr Cech, her
seyin konsantrasyon ile ilgili oldugunu belirtmektedir (Lavallee, Kremer, Moran ve

Williams, 2012).

‘Konsantre’ kelimesi, bir seyi toplamak, bir seye odaklanmak ve yogunlasmak anlamlarina
gelmektedir. Buna gore konsantrasyon; dikkatin kontrolii veya odaklanmasi, bir gérev i¢in
mental efor harcamanin bilingli deneyimi olarak tanimlanmaktadir. Moran’in (1996)
ifadesiyle konsantrasyon ‘“dikkatin zihinsel ¢aba yonii” olarak goriilmektedir. Mevcut
bilimsel kanitlar, konsantrasyonun dogustan gelen bir zihinsel kaynak olmadigi, bir beceri
oldugu goriistinii desteklemektedir. Konsantre olma hali 6grenilebilmekte ve beceri haline
getirilebilmektedir. Ayrica dikkat dagitict unsurlarla basa ¢ikmak ve kayginin etkilerine
kars1 koymak i¢in uygulama yoluyla sdzel konsantrasyon becerileri gelistirilebilmektedir.
Bir beceri olarak konsantrasyon, ¢ogu psikolojik miidahalenin de anahtar1 konumundadir
(Thompson, Vernacchia ve Moore, 1998). Konsantrasyonun, dikkatin yonlendirilmesi ve
goreceli olarak boliinmesiyle yakindan ilgisi bulunmaktadir. Herhangi bir performans
durumunda kisinin neye dikkat ettigi sualinden yola ¢ikarak dikkatin yoni
kavramsallastirilmaktadir. Dikkat; Bilisler (diisiinceler, kisisel ifadeler, kararlar, endiseler)
ve duygular dahil olmak {izere zihinsel olarak, beden i¢inde kinestetik yonelimi okuyarak
somatik sekilde, ¢evredeki bilgilerin duyularimiz tarafindan alindigi sekliyle disaridan

yonlendirilebilmektedir. Bu durumda performansta bilgi islemenin etkinligi, biiyiik dlciide
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dikkatin yoniine ve durumun gerektirdigi sekilde zihin, beden ve dis odak arasinda uygun
sekilde gecis yapma yetenegine bagli olmaktadir. Dikkatin yonii kosullarla birlikte kisi
tarafindan belirlenmektedir. Asir1 uyaranlar disinda dikkati yonlendirmek i¢in en baskin
gii¢, iradedir. Dikkat odag1 secimi; bilgiye (ne yapacagii biliyor olmak), niyete (ne
yapmak istediginin farkinda olmak) ve motivasyona dayanmaktadir (Thompson vd., 1998).
Gegen yiizyilda psikologlar tarafindan tanimlanan iki ana dikkat siirecine deginmek bu
noktada 6nem arz etmektedir. Secici dikkat, ortamda dikkat dagitan pek cok uyarici
olmasma ragmen kisinin bazi uyaranlara ve uyaran yonlerine Ozellikle odaklanarak
katildig1 siireci ifade etmektedir. Bu tercihli bilgi isleme yetenegi bir¢ok vasifli faaliyet
icin esas teskil etmektedir. Secici dikkatin unsurlari, kiginin dikkat 1g1nin1 istemli olarak
belirleme ve bu 1smm1 uyaran dizisinin ilgili bdliimlerine yo6nlendirme yetenegidir.
Boliinmiis dikkat; iki veya daha fazla es zamanli gorevi verimli bir sekilde yerine getirme
yetenegimizi yoneten zihinsel siireci ifade etmektedir. Genel olarak ikili gorev paradigmasi
olan boliinmiis dikkat, bir basketbol oyuncusunun topla kosarken sut veya pas girisiminde
bulunmasi, bir voleybolcunun servis atarken ayni anda ikincil bir dis uyarana sesle yanit
vermesi gibi belirli bir zamanda dikkat edebilecegi seylerin sayisini ve tiiriinii kesfedip

arttirmasi i¢in tasarlanmistir (Moran, 1996).

Robert Nideffer (1979) konsantrasyonu, genis-icsel ve dar-digsal boyutlar olarak
ayirmaktadir. Sporda sadece gergeklestirilecek devinime yonelme konsantrasyonun dar
kapsami igerisindeyken, hareket ile beraber ayn1 zamanda diger uyaranlara ve ipuglarina da
odaklanma genis kapsami yansitmaktadir (Syer ve Connolly, 1984/1998). Sporcu genis bir
dikkat odagin1 benimserken, konsantrasyon odagini igsel diislincelere, duygulara, imgelere
ve kendi kendine konugsmaya kaydirmaktadir. Sporda sporcunun genis bir i¢ odak
kullanmasinin gerekli oldugu bir¢ok durum bulunmaktadir. Bunlar tipik olarak;
planlamayi, problem c¢6zmeyi, belirli talimatlar1 kendine hatirlatmayi, performansin
yonlerini hayal etmeyi, gorsellestirmeyi ve bir performanstan sonra geri bildirim almay1

igermektedir (Morris ve Summers, 2004).

Okculuk, aticilik gibi bazi spor branslarinda belirli zamanlarda sporcularin dar-dissal bir
dikkat odag1 benimsemeleri gerekmektedir. Agik beceri gerektiren takim sporlarinda bile,
sporcunun basarili olmak i¢in odagini daraltarak dikkat dagitici unsurlar1 engellemesi

gereken zamanlar bulunmaktadir. Dar bir sekilde odaklanma konusunda istisnai bir

63



kapasiteye sahip olan sporcular flagorleri acik tutmada, dikkat dagiticilara ragmen
odaklanmada ve uzun siire boyunca hedeflemede oldukca basar1 gdstermektedir.
Dolayisiyla bu sporcular seyirci giiriiltiisiinden ve etraftaki devinmeden etkilenmemektedir
(Morris ve Summers, 2004). Dikkatin bilissel oldugu kadar fizyolojik bilesenleri de
bulunmaktadir ve bu bilesenler siirekli etkilesim halindedir. Dikkat sisteminin merkezi
yiirlitiiciistinde herhangi bir anda bulunan biligsel kaynaklarin miktari, kisinin uyarilma
diizeyinden etkilenmektedir. Spesifik olarak kisi ne kadar uyarilmissa onun i¢in mevcut
olan dikkat kaynaklar1 o kadar fazlalasmaktadir. Bu nedenle yorgun olmak veya bagka bir
sekilde yeterince uyarilmamis olmak, kisinin dikkat kapasitesini kisitlama egilimindedir
(Moran, 1996). ideal bir uyarilma diizeyine ulasan bir sporcu, performans durumunun hizla
degisen taleplerini karsilamak icin dikkatini ¢ok hizli bir sekilde ve bilingli diisiinmeye
ihtiyac duymadan bagka yone ¢evirebilmektedir (Morris ve Summers, 2004). Objesi ne
olursa olsun -igsel/genis, digsal/dar- en derin konsantrasyona sahip sporcu; zihinsel,
fiziksel ve duygusal baglantilarim1 uyum i¢inde calistirabilen ve onlar1 goreve
yonlendirebilen kisidir. Konsantrasyon becerisini gelistirme ve uygulama bir gerekliliktir
clinkii; stresi azaltip odak noktasini pozitife cevirerek tam etkiyle tepkide bulunmayi
saglamakta, performansin1 kontrol altinda tutarak sporcuyu kontrol dist durumlardan
uzaklastirmaktadir ve ayrica performansin aktiielligini yitirmis yOnlerinin yenilenmesini

desteklemektedir (Syer ve Connolly, 1984/1998).

Odaklanma engellerinin iistesinden gelerek konsantrasyon gelistirmek igin:

1. Uygulama oOncesi simiilasyon yolu ile siireci canlandirma ve sembolize etme
yapilmaktadir.

2. Bir eylemi tetiklemek icin isaret sdzciikleri kullanma: Bir tiir kendi kendine konugmadir.
“ilerle, omuzlar1 geri topla, topu izle” gibi 6gretici, “gli¢len, rahatla, dayan” gibi motive
edici olmaktadir.

3. Yargilayict olmayan diisiinmeyi kullanma: Bir performansin degerini yargilamak ve onu
1yi ya da kotii olarak kategorize etmek yerine eylemlere hiikiimsiiz bakilmaktadir.

4. Belirli rutinler olusturma: Rutin, bir sporcunun spordan dnce sistematik olarak ytriittigi
gorevle ilgili diislince ve eylemler dizisidir (Moran, 1996). Rutinler, performans 6ncesi ve
sirasinda sporcularin i¢sel ve digsal olarak dikkatlerinin dagilmasi olasiligim1 en aza
indirerek performansin, bilingli farkindaligin miidahalesi olmadan otomatiklesmesine izin

vermektedir (Moran, 1996).
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5. Yarisma Oncesinde rekabet ani igin planlar gelistirme: Ongoriilebilecek ve
ongoriillemeyecek durumlar i¢in hazir bulunmaktir. Bir netbol takimi, kendi sahasinda
cikacagi onemli bir mag i¢in stadyumdaki 1siklarin sénmesi durumunda dahi ne yapacagini
planlayarak yarigsma siirecine hazirlanmaktadir.

6. Beceri Ogrenme: Optimum Ogrenme, bir beceri performansini otomatiklestirmeye
yardimci olarak performans ortaminin diger yonlerine odaklanmak i¢in kiginin dikkatini
serbest birakmaktadir; bununla beraber bir basketbol oyun kurucusunun top siirme becerisi
otomatik hale geldikten sonra dikkatini sahadaki diger oyuncularin hareketlerine ve
konumlaria odaklayarak en etkili pas1 atmasina firsat vermektedir (Weinberg ve Gould,
2015).

Temelde zihinsel olan bu becerilerin tiimii, sporcularda mental tutarlilig1 saglamak i¢in bir
araya gelmektedir ve bu tutarliligi 6zellikle miisabaka boyunca siirdiirmek basariy1
yonetmek konusunda kritik Oneme sahiptir. Dolayisiyla, saglikli bir zihin cergevesi
olusturmak, ayrica bunu korumak i¢in zihinsel becerileri 6grenmek ve uygulamak
gerekmektedir. Ozetle bireyi iistiin kilan nitelikler agirlikli olarak ‘zihinsel’ goriilmekte ve
s0z konusu olan mental kabiliyetler Ogrenilebilmekte, uygulanabilmekte ve

gelistirilebilmektedir (Weinberg, 2011).

2.10. Zihinsel Antrenman Beceri Tiirleri

Fiziksel ve kuvvetsel gelisimi saglamak amaciyla yapilan antrenmanlar kadar 6nemli olan
zihinsel antrenman becerilerini gelistirme antrenmanlar1 rahatlama (gevseme), hareket
tasavvuru, duygu ve kendilik diizenlemesi, pozitif diisiinme, yogunlasma, enerji denetimi
vb. konularda sporculara mental destek hizmeti sunmaktadir ve bu antrenmanlar nerede
tatbik edilirse edilsin amagclara, takim ruhunun ve birlikteliginin gelisimine, bireysel

ilerlemeye, belirlenen hedeflere ulagilmasina katki saglamaktadir (Suinn, 1986/1996).

2.10.1. Otojenik Antrenman

Otojenik antrenman, agik¢a tanimlanmis bir kendi kendine hipnoz yontemidir ve kisinin
fiziksel varligindan en rahat ve konforlu sekilde hipnotik hafif trans haliyle zevk almasinin
metotlastirilmis halidir. Bu agidan otojenik antrenman, bir otohipnotik yontem olarak

diistiniilmelidir. S1g bir hipnoz hali olan trans, deneyimsel olarak azalmis bir biling
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diizeyini aramak, elde etmek ve bu diizeyde kalmakla karakterize edilmektedir. Bundan,
bilincin diislirtilmesiyle birlikte 6z-farkindalik da dahil olmak iizere tiim organik
stireclerin, kisinin tamamen bilingli veya uykuda oldugu zamandan farkli bir seviyede yer
aldig1 sonucu ¢ikmaktadir. Azalmis bilincin transa benzer durumu 6zneye, her egzersizin
amacina ulagsmasi i¢in gerekli deneyimsel alant ve ayrica bu biling seviyesindeki belirli
deneyim Kkalitesini ve gevseme modunu vermektedir. Buradaki gevseme, uyku benzeri
uyusukluk veya uyuklama ile karistirilmamalidir. Hafif transa niteligini veren sey, ilgili
fiziksel siireclere ve bunlara eslik eden duygusal igerige gosterilen 6zel dikkattir (Rosa,

1976).

Stresle basa cikmak icin Bati'da gelistirilen en giiclii tekniklerden biri olan otojenik
antrenman, viicuttaki stresli 'doviis-kag' mekanizmasin1 kapatip derin psiko-fiziksel
gevseme ile iliskili onarici ritimleri yeniden etkinlestirmek i¢in tasarlanmis bir dizi zihinsel
egzersizden olugsmaktadir. Belli bir diizenle ve istikrarla uygulandiginda zihinsel diizeyde
Dogu meditasyonuyla kiyaslanabilecek mental rahatlama, huzur ve siikinet getirmekte;
fiziksel diizeyde, atletik antrenmanla iliskili kimyasal ve fizyolojik degisiklikleri
tiretmektedir. Diger gevseme tekniklerinin ¢ogundan farkli olarak uygulayicinin hayal
giicli ve motivasyonuyla herhangi bir yerde ve herhangi bir zamanda- tren veya ugakla
seyahat ederken ya da doktorun bekleme odasinda- gergeklestirilebilmektedir. Otojenik
antrenman, beynin iki yarim kiiresinin aktiviteleriyle otonom sinir sisteminin iki dali
arasindaki -sempatik ve parasempatik- dengenin korunmasina yardimci olmaktadir ve
temasa gecerek bunlar1 6zgiirce ifade edebilmektedir (Kermani, 1992). Otojenik antrenman
uygulamasi sirasinda ve sonrasinda meydana gelen 6z diizenleme, uyum, iyilesme
stirecinde beden ve zihin sadece mevcut degil; ayn1 zamanda ge¢mis streslerden, anilardan,
heniiz tam anlamiyla ortaya ¢ikmamis negatif duygulardan da armmaktadir. Bunlar
genellikle, kaslardaki gegici segirmeler veya o zamana kadar taninmayan duygularin
farkindalig1 seklinde otojenik desarjlar olarak adlandirilan, zararsiz olan, hizli gelip giden
bicimler seklinde ortaya ¢ikmaktadir ve aslinda hayatin birikmis gerginliklerini atma
siirecinin O6nemli parcast konumundadir. Otojenik antrenman mental catlaklar
kapatmamakta; tam tersine birey i¢in bu ¢atlaklarin farkina varip onlarla basa ¢ikmayi
olanakli kilarak elde edilen huzurun, dinginligin ve rahatlamanin gergek ve kalic1 olmasini

saglamaktadir (Kermani, 1992). Sagladigi1 faydalarla emsalsiz, dis kosullardan bagimsiz
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olarak indiiklenen s1§ bir transin iyilestirici gli¢lerini kullanmanin en eski yontemlerinden
biri olan otojenik antrenmanin ne kadar etkili oldugunun bir gostergesi de; yorucu, uzun,
yogun fiziksel antrenmanlardansa mental iyilesmelerle daha iyi atletik performanslarin kisa
siirede elde edilebilmesidir. Dolayisiyla bu antrenmanda ustalasan kisi artik, hem sakatlikla
hem de siradan giinliikk yasam sorunlariyla basa ¢ikmak icin rakipsiz bir kendini kesfetme

aracina erismis olmaktadir (Rosa, 1976).
2.10.1.1. Otojenik Antrenmanin ilkeleri

Otojenik Antrenman dort gereksinime dayanmaktadir:
1. Azaltilmis dis uyaranlarin, yani yiiksek ses, parlak 1sik veya diger istilact uyaranlarin
yoklugu.
2. Rahat, ¢abalamayan bir ruh hali olarak tanimlanan pasif bir konsantrasyon tutumu. Bu,
herhangi bir degisikligi zorlamak degil, sadece alistirma ¢alismasina izin vermek anlamina
gelmektedir. (Achterberg, 1985); "yapmaktan" ¢ok "izin vermek". Zihne dikkat dagitan
diisiinceler girdiginde pasif yogunlagma ile bunlar gormezden gelinebilmekte veya nazikce
g0z ard1 edilebilmektedir (Payne, 2000).
3. Alt1 ana temaya dayal1 olarak rahatlatic1 ciimlelerin tekrart:
e Kol ve bacaklarda agirlik: Tekrar tekrar "Sag kolum agi" demek. (kisi bunu
sessizce diislinebilir veya bir egitmen tarafindan yonlendirilebilir.)
e Kollarda ve bacaklarda sicaklik: Kollarda ve bacaklarda sicaklik hissettigini hayal
etmek.
e Sakin ve diizenli kalp atisi: Diger viicut sistemlerine odaklanmak, "Kalp atisim
sakin ve diizenli" telkinlerinde bulunmak.
e Sakin nefes: Nefes almaya, nefes sayilarina ve ritimlerine odaklanmak. Nefesin
farkinda olmak.
e Sicak solar pleksus: Karnin {ist kismin1 1sitmak.

e Serin alin: Alnin sogutulmas1 (Achterberg, 1985).

Bu ifadeler danisanin dikkatini dig ortamdan uzaklagtirmak i¢in tekrarlanmaktadir. Agirlik
imalar1 kursun imgeleriyle yogunlastirilabilirken, sicaklik imalar1 giines 15181 veya 1lik su
imgeleriyle derinlestirilebilmektedir (Rosa, 1976).

4. Ciimle kaliplariin atifta bulundugu viicut kisimlariyla zihinsel temas (Payne, 2000).
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2.10.1.2. Otojenik Antrenman Egzersizleri

Degerini kanitlamis otojenik antrenman egzersizlerinden biri olan gobek teknigi; zihinsel
ve fiziksel stresi Onlemek, iyilesmek, sakinligi korumak, i¢ huzuru geri kazanmak vs. i¢in
kullanilmaktadir. Bu teknik, Yunanistan'daki Athos Dag1 kesisleri tarafindan uygulanan
eski bir rahatlama yonteminden tiiretilmistir:

Birinci adim: Sessiz bir yer bulun ve sirt tistli uzanin.

Ikinci adim: Gozlerinizi kapatin.

Uciincii adim: Yavas, tam ve derin nefes alin.

Dordiincii adim: Bu karin nefesi sirasinda zihninizin goziinii gobeginize odaklayin.
Besinci adim: Akliniza gelebilecek her tiirlii diisiinceyi tamamen bir kenara birakin ve
gbobeginizle ilgili tefekkiiriinlizii kesintiye ugratmadan az once anlattifimiz gibi (nefes
almak i¢in midenizi disar1 dogru itin ve nefesinizi vermek igin igeride tutarak) nefes

almaya devam edin (Guyonnaud, 1996).

Bir bagka otojenik antrenman ¢alismas1 Solar Pleksus Teknigidir. Burada yine hayal giicii
ve nefesi birlestirerek rahatlama saglanabilmekte ve boylece konsantre olma kapasitesi
arttirabilmektedir.

Birinci adim: Yumrugunuzu -solaksaniz sol, saglaksaniz sag- karninizin iizerine
yerlestirin.

ikinci adim: Goézlerinizi kapatin.

Uciincii adim: Nefesinizin ritmiyle elinizin karnmizla aym zamanda nasil yiikselip
alcaldigini hissedin.

Dordiincii adim: Solar pleksusunuzu, yani viicudunuzun su anda yumrugunuzun
dayandig1 bolgesini hissedin ve onu gogiis kafesinizin boslugunda asili duran kiiciik bir
giines seklinde hayal edin.

Besinci adim: Zihninizde bu gilinese dogru gidin. Hayal giiclinlizii kullanarak beyninizi
giinese 'indirin' ve onunla biitiinlesin.

Altinc1 adim: Kendinizi tamamen iginize yerlesmis olan hayali giines ile 6zdeslestirin;
bedeninizdeki tiim enerjilerin, bedeninizin merkezinden parlayan bu 'T' noktasina dogru
birlestigine dikkat edin.

Yedinci adim: Zihninizdeki karmakarigikligin (ve onunla birlikte yorgunlugunuzun) nasil

azaldigina dikkat edin.
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Sekizinci adim: Zihninizde, oldugunuz yerde, tamamen bu igsel giines tarafindan emilmis
olarak kalin. Zihinsel evreninizin sabitlendigi bu kesin nokta disinda baska bir sey
diistinmeyin.

Dokuzuncu adim: Solar pleksus ile ve bunun araciligiyla tiim viicudunuzla mutlak bir
biitiinliige ulastiginizda, nefesinizin ritmiyle yiikselip alcalmaya devam eden elinize doniin.

Onuncu adim: Gozlerinizi agin (Guyonnaud, 1996).

Ustalagana kadar egzersizin iki giin boyunca dort kez tekrarlanmasi Onerilmektedir.
Ardindan, dokunusu kaybetmemek icin haftada en az bir kez, hatta yogunlagma giiciinii
artirmak veya pekistirmek adina ihtiya¢ donemleri disinda da uygulanmasi gerekmektedir
(Guyonnaud, 1996). Otojenik antrenman veya bagka bir zihinsel program ne kadar siire
uygulaniyor olursa olsun, mevcut asamalardan gecilmektedir. Bu, gercek biiyiimenin
saglanip mental olarak belirli bir olgunluk derecesine ulasabilme yolunda Onemli bir
bilesendir. Adim adim ilerliyormus gibi gériinmesinin ana nedeni, zihnin muazzam bir
kendini koruma ve muhafaza etme giiciine sahip olmast; birtakim durumlari, 6zellikle de
tatsiz  olanlari, yalnizca kii¢iik dozlarda deneyimlemeye izin vermesinden
kaynaklanmaktadir. Su da belirtilmelidir ki, yine de 6ziinde ¢ok giiclii bir teknik oldugu

icin otojenik antrenman herkes i¢in uygun olmamaktadir (Kermani, 1992).

2.10.2. imgeleme

Bir sporcunun kendisi ve performanst i¢in kullanacagi en giclii araglardan biri
imgelemedir. Viicut, gercekte olan durum ile gorsellestirdigi durum arasinda ayrim
yapamamaktadir. Herkesin gordiigli kotii bir riiya sonrasi olusan ruh hali ele alindiginda
terler icinde uyanilmakta, ajite olunmakta, kalp normal ritminden hizli ¢carpmaktadir ve
viicut, yalnizca zihinde meydana gelen bir duruma fizyolojik olarak tepki vermektedir.
Yine kisi, basina gelen kotii bir hadiseyi hatirlarken olaya fiziksel olarak tekrar maruz
kalmiyor olsa bile kizarmaya ve terlemeye baslamaktadir (Sugarman, 1999). Dolayisiyla
gorsellestirme; sinir sistemini, lifleri ve kaslar1 programlamaktadir. Zihindeki goriintii ne
kadar net olursa o kadar fazla ayrintiya ulasilmakta ve bu durumun viicut iizerinde
meydana getirdigi etki de kadar biiyiilk olmaktadir (Dorfman ve Kuehl, 1995). Tim bu
neticeler imgelemeyi zihinsel bir beceri, sonug¢ etkisinin bedenselden farkli olmadig1 bir

deneyim yaratmak i¢in zihni kullanan biligsel bir siireg, disipline edilmis hayal giicii
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yapmaktadir. Amag, performansin tiim yonleri lizerinde ¢aligmak igin zihni miimkiin
oldugunca aktif hale getirmek, viicuttan yapmasi beklenen seyi zihinde gergeklestirmektir

(Sugarman, 1999).

Zihinsel imgeleme, reel hayatta ylizlesmeden oOnce kisiye herhangi bir sorun ya da
hadiseyle etkili bir sekilde basa ¢ikma sansit vermektedir. Bunu saglayan onciil biiyiik
Olclide problemle zaten halihazirda karsilasmis, onunla basa ¢ikmanin bazi yollarini
denemis ve fiziksel realitede olmasa da zihinsel realitede mevcut durumun iistesinden
gelmis olmaktir. Zihinsel imgeleme kullanarak miisabaka salonlar1 da dahil olmak iizere
cesitli yerlerde daha 6nce bulunmus olma hissiyati da son derece olast bir durum olarak
yasanmaktadir (Orlick, 1990). 1976 Yaz Olimpiyatlari'ndan Once Sovyetler Birligi,
Montreal'deki tesislerin fotograflarini ¢ekmis, onlar1 incelemis ve yarigma anlarini yasar
gibi adeta resmetmistir. Bu sayede de sporcular geldiklerinde, daha evvel orada
bulunduklar1 hissiyle son derece rahat bir sekilde hareket etmislerdir (Sugarman, 1999).
Dolayisiyla imajine etme calismalarinin ana bileseni resimlerle diisiinmektir. Zihin
resimler aracilifiyla ¢esitli cerceveler olusturarak gercek anlamda yasanmamis bir
tecribeyi yasanmis gibi derk etmektedir. Mamafih, gorsellestirmeden daha ¢ok
yararlanabilmek i¢in dokunma, isitme koklama, tatma duyularinin da kuvvetlendirilmesi
gerekmektedir. Kisaca, tahakkuk edilmesi istenen manzara nasil bir realite olusturuyorsa

zihin i¢inde de bu tecriibeyi bire bir yapilandirmak gerekmektedir (Biger, 1996).

Richardson (1967); yeni beceriler kazanma, kazanilan becerilerin korunmasina yardimei
olma ve s6z konusu becerilerin gelistirilmesini saglama seklinde zihinsel imgelemeyi
kullanmak i¢in {i¢ neden one siirmektedir. Ayrica fiziksel uygulama yapmak icin yeterli
zamanin ve firsatin bulunmamasi; somut uygulamanin bazen uygunsuz, pahali, yorucu ya
da zararli olmas1 gibi sebepler imajinasyonun, bedensel pratiklerin yerine ya da yalnizca
takviye unsuru olarak yaninda kullanilmasinin olasi nedenlerindendir. Bu kullanimlar
neticesinde de imgelemenin, performans giiclinii arttirip sporcuya fiziksel becerileri
hususunda ustalik kazandirdig1 pozitif etkiler Bicer (1996) tarafindan maddeler halinde
siralanmustir:

1. Duygulart kontrol eder. (korku, ofke, kaygi, bogulma, saldirganlik gibi negatif

duygulari olumluya doniistiirme)
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2. Konsantrasyonu korur ve gelistirir. (hata sonras1 bagirmak yerine derin nefes alip
yeni harekete yogunlagsmak)

3. Strateji olusturmada destek olur. ( magtan 6nce her duruma karsi hazirlikli olma)

4. Oz giiveni gelistirir.

5. Sakatliklarda toparlanma siirecini hizlandirir. (siirecte kisiye hizli iyilestigini
diisiindiiren olumlu telkinlerde bulunma)

6. Teknik becerileri gelistirmesi yoluyla sporcunun maksimum kapasitesini arttirir.

7. Hatalar1 diizeltir (Yenilmez olarak goriilen bir rakibe once zihnin i¢inde {istiin
gelme).

8. Zihinsel 1sinmayi kolaylastirir (psikolojik olarak hazirlanma).
2.10.2.1. imgeleme Perspektifleri

Gorsellestirmeye dair igsel ve digsal olmak iizere iki temel bakis acis1 bulunmaktadir ve
her ikisi de birbirinden farkli sonuglar meydana getirmektedir. Oznel gorsellestirme de
denilen Igsel perspektifte sporcu, imgeleme esnasinda oyuncudur; kendisini viicuduyla bir
atletik gorevi yerine getirirken hayal etmektedir. Burada zihin, hareketleri somutlastirip
uygulamakta ve viicut elde ettigi sonuglart yine mental yollarla hissetmektedir. Siibjektif
gorsellestirme esnasinda kaslar, tipki gercek fiziksel performansta oldugu gibi ayni sirayla
ve biitiin olarak harekete gecirilmektedir (Loehr, 1986). Imgeleme siirecinde kendini
yaparken diisiinmek, fiziksel becerileri prova etmek i¢in miikemmel bir yontem olarak
goriilmektedir. Diger gorsellestirme yontemi olan dissal perspektif, sporcunun kendi
bedenine disaridan bakan bir gozlemci olmasini gerektirmektedir. Nesnel gorsellestirme de
denilen bu yontemle sporcu kendisini bir film izliyormus gibi her acidan
seyredebilmektedir. Daha agik sekilde ifade edildiginde, top siiren ya da serbest atis
yapacak olan bir basketbol oyuncusu her noktadan kendisini izleme, takip etme imkanina
sahip olmaktadir. Bu sekilde oyundaki mevcut yanilgilarini kolaylikla tespit edebilmekte;
kendisini olduk¢a karmasik bir teknigi uygularken ya da risk alirken gorebilmekte;
performansit konusunda denetim, {stiinliik saglayabilmekte ve ekstra beceri

kazanabilmektedir (Loehr, 1986).
2.10.2.2. imgelemede Duyusal ve Duygusal Faktorler

Basarilt bir imgelemenin ilk adimi, hayal giiciinii olabildigince canli ve gercekg¢i hale

getirebilmek; bunu yapabilmenin en iyi yolu da mevcut siirece, tiim duyular1 -gérme,
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isitme, koklama, tatma ve hissetme duyusu olarak beyindeki dokunsal ve kinestetik girdiler
ile birlikte genis bir fonksiyonelligi karsilayan propriyosepsiyonu- dahil edebilmektir. Bir
yiiziicii imgeleme esnasinda tiim havuzu derinligiyle birlikte gorebilmeli, her kulacta suya
carpmasiyla c¢ikan sesi duyabilmeli, havuzdaki klor kokusunu ve genzine kagan suyun
tadin1 alabilmeli, motorik hareket formlarini en ince ayrintisina kadar hissedebilmelidir
(Cox, 2012).

Duygular imgelemeyi canli kilan son bilesendir. Florida Universitesinden Psikolog Peter
Lang, tiim bu zihinsel provalar esnasinda ortaya cikan fizyolojik degisiklikleri kisi
duygulariyla hissedip deneyimleyemiyorsa, imgelemenin davranisi degistirme giiciinii
kaybedecegini savunmaktadir. Kisi, bes duyusunu kullandig1 imajinasyon siirecine duygu
yogunlugunu da ekleyerek hissettigi mutlulugu, heyecani, neseyi en gergekci bicimlerde
deneyimlemektedir. Bu sekilde mevcut durumu hayal etmeyi biraktiktan sonra bile
duygular araciligiyla fiziksel duyumlar alinabilmektedir. Hayal giiciiniin gelisimi kasta
oldugu gibi diisliniilmelidir. pazular hi¢ ¢alistirilmadiklar1 zaman nasil sarkik ve sekilsiz
hale geliyorsa ya da diizenli egzersizlerle formunu koruyorsa hayal giicli de ayn1 mentalite
ile islemekte, ne kadar ¢ok kullanilirsa ihtiya¢ aninda o kadar gii¢lii duruma gelmektedir

(Murphy, 2005).
2.10.2.3. imgeleme Teorileri

Zihinsel provalarin kisiye, basarim siirecinde sagladigi pozitif etkilerin neler olduguna
iliskin cesitli teoriler gelistirilmistir; iclerinde en popiiler ve islevsel olarak kabul edilmis

olanlar1 bu noktada izah etmek faydali goriilmektedir.

v Psikonoromiiskiiler Teori: Kas Hafizasi

Sporcular; branglarina 6zgli hareket kombinleri iizerinde calisirken beynin s6z konusu
hareketlerin yiiriitiilebilmesi i¢in siirekli olarak kaslara uyarilar ilettigi bilinmektedir
(Williams, 1986). Psikondromiiskiiler teori; imgelemenin, kisinin kaslarinda benzer sekilde
gercek fiziksel hareketler esnasinda kullanilan innervasyon (sinir aglar1) iireterek
performansi kolaylastirdigi inancimi ifade etmektedir (Wann, 1997). Bu teorinin izahi
yapilirken hareket bedensel olarak eylemlestirilmeden 6nce imgelem yoluyla kaslar dogru
sirayla calistirillip yine kaslar i¢in tanidik bir goriintlii ¢ergevesi olusturuldugundan ‘kas
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hafizas1’ ifadesinin kullanilmas: da faydali ve yerinde goriilmektedir (Williams, 1986).
Spor psikologu Richard Suinn, kirk yili agkin bir silire 6nce bu fenomeni ispat etmek igin
basit bir deney yapmistir. Seckin kayakcilarin kaslarina elektrotlar yerlestirmis, onlardan
farkli durumlar1 hayal etmelerini isterken kas aktivitelerini kaydetmistir. Kayakc¢ilardan
virajlarla ve engebelerle dolu bir tepeden asagi kaydiklarimi goérmelerini istediginde-
uzanmig pozisyonda olmalarina ragmen- gercek kayma aninda belirli noktalarda olacag:
gibi her birinde kas ateslenmeleri zirve yapmistir ve kaslarinda yogun kasilmalar meydana
gelmistir. Bu hususta Suinn’in bulgular1 Psikondromiiskiiler teoriyi destekler niteliktedir

Murphy, 2005).

v Sembolik Ogrenme Teorisi: Zihinsel Plan

Sembolik 6grenme teorisi; imajinasyonun, bireylerin eylemlerinin zihinsel bir kodunu ve
planini olusturup sematik bilesenler halinde tasarlanmasina ya da kodlanmasina yardimci
olarak performansi kolaylastirdigini boylece hareketleri daha bilindik, dogru ve otomatik
hale getirdigini ileri siirmektedir (Wann, 1997). Bu teori, kaslarda bilingalt1 elektriksel
aktivitenin gerekli olmamasi bakimindan psikondromiiskiiler teoriden ayrilmaktadir.
Imgelemeyi ise yarar kilan sey, tam anlamiyla bireyin eylemlerini dnceden planlamas;
motor sekanslarin, gorev hedeflerinin ve alternatif c¢oziimlerin fiziksel bir tepki
sergilemeden Once biligsel olarak degerlendirmesini yapmasidir. Beyzbol oyunundaki
stoper, bu teori igin miikkemmel bir 6rnek teskil etmektedir. Stoper her atistan 6nce gesitli
olast olaylar1 ve her biri i¢in uygun karsilik ve yaniti1 zihninde biligsel olarak gozden
gecirmektedir. Kisa stoper, her adimdan once ¢esitli uyaranlar1 ve bunlara verilecek
tepkileri zihinsel olarak prova ederek dogru oyunu oynama sansini arttirabilmektedir (Cox,

2012).

v Biyobilgi Teorisi: Tepki Kiimesi

Biyoenformasyonel teori, zihinsel goriintliniin beynin uzun siireli belleginde depolanan
organize bir Onermeler dizisi oldugunu varsaymaktadir. Bireyler imgelemle mesgul
olduklarinda kendileri i¢in goriintiiniin i¢erigini anlamlandiran uyaran 6nermelerini ve o
durumdaki uyaranlara verdikleri tepkilerin ne oldugunu tanimlayan yanit dnermelerini

etkinlestirmektelerdir. Bu bir basketbol macgi i¢in son saniyelerdeki serbest atis, atis
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esnasinda topun elde biraktigi his, potanin goriintiisii ve kalabaligin sesi gibi uyarici
onermeleri icermekte; mevcut goriintiiler icin yanit dnermeleri ise atig kolundaki kas
gerginligi, artan terleme, kaygi duygular1 ve topun sepette hisirdayarak donen keyifli
gorlntiisii olarak sekillenmektedir. Biyoenformasyonel teoriye goére imgelemenin spor
performansin1 kolaylastirmasi, belirli bir uyaran durumu i¢in yanit dnermelerine tekrar
tekrar erigip bu yanitlarin becerinin kontroliinii saglayacak sekilde degistirilmesiyle
miimkiin hale gelmektedir. Buradan ¢ikan miihim sonug; antrendrlerin ve sporcularin
imgelemeyi kullanirken hafizalarinda depolanan ve etkinlestirebilecekleri basarili yanit
onermelerine siklikla yer vermeleri gerektigidir. Spesifik olarak goriintiiler yalnizca
durumun kosullarmni (su sicakligi, dalgali su, sampiyona karsilagsmasi) degil, ayn1 zamanda

sporcunun davranisint da (gii¢lii bir sekilde, tam teknikle yiizmek) icermelidir (Williams,

1986).

v Dikkat-Uyarilma Kiimesi Teorisi: Zihinsel Kiime

Imgeleme performansin iyilestirilmesi yoniinde iki sekilde -fizyolojik bakis acisiyla
sporcunun uyarilma diizeyini optimum performans i¢in ayarlamasina yardimci ve bilissel
bakis acisiyla sporcunun gergeklestirecegi goreve segici bir sekilde katilmasina destek
olarak- hizmet etmektedir. Dikkat-uyarilma kiimesi teorisi; sembolik 6grenme teorisinin
bilissel yonlerini, psikondro-kas teorisinin fizyolojik yonleriyle birlestirmektedir (Cox,
2012). Yine bu teori, imgelemenin sporcunun en uygun uyarilma seviyesini belirlemesine
ve dikkatini gorevin ilgili yonlerine odaklamasina yardimci oldugunu ileri siirmektedir. Bir
giiresci miisabakasindan 6nce birtakim goriintiileri rakibini sinirlendirmek, sakinlestirmek,
dikkat unsurunu kendi 6zel stratejilerine odaklayarak gelisebilecek beklenmeyen durumlari
kontrol edebilmek i¢in kullanabilmektedir. Dikkat-uyarilma kiimesi teorisi sporculara
aciklanirken ‘zihinsel yap1’ kavrami kullanilarak imgelemenin rekabet i¢in dogru zihinsel
orgliyii (optimal uyarilma ve konsantrasyon) olusturup kendilerinin daha iyi performans
gostermelerine yardimci olabilecek oldugu vurgulanabilmektedir. Bu teorinin zayifligi,
imgelemenin uyarilmay1 ve dikkati nasil optimize ettigini 6zel olarak agiklamamasi ve
teorinin arastirmalarla dogrulanmamis olmasidir. Bununla birlikte yine, sezgisel bir bakis
acisiyla rekabetten once olusturulacak olan yaratici goriintiiler performansi kolaylagtirmaya

hizmet edebilmektedir (Williams, 1986).
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2.10.2.4. imge Becerilerini Gelistirmek I¢in Uygulama Onerileri

1. Sessiz bir ortam bulun ve gevseyerek olabildigince rahatlayin.

2. Keskin, renk iceren ve cevreyi gercekei bir sekilde yansitan canli goriintiiler
gelistirin.

3. Imgeyi sekillendirmek i¢in miimkiinse ge¢mis deneyimleri kullanin.

4. Miimkiin oldugunca ¢ok duyu kullanin.

5. Negatif yerine pozitif imaj kullanin, imajiniz1 basarili bir sonuca yonlendirecek
sekilde kontrol edin.

6. Durumu hem dahili hem de harici bir perspektiften hayal edin ve kendiniz i¢in en
uygun bakis agisini belitleyin. I¢ ve dis bakis acilar1 kombinasyonunun daha
basarili sonuclar verebilecegini, tek bir perspektif segcmek zorunda hissetmemeniz
gerektigini unutmayin.

7. Uygun tutumu benimseyin. Siirecin yararliligina inanin ve imgelemenin etkililigi
hakkinda siiphe duymayin.

8. Imgeleme becerilerinizi diizenli pratiklerle gelistirin.

9. llerlemelerinizi degerlendirin ve elde edilen sonuglara gére imgeleme programinizi

degistirmeye hazir olun (Wann, 1997).
2.10.2.5. Alternatif imgeleme Ahstirmasi

Bir beceri ya da teknik diislinlin ve bunu yapmak size her zaman zor gelmis olsun. Diyelim
ki basketbolcusunuz. Yapacaginiz karsilasma oldukca ciddi ve son topu kullanacak olan
kisi sizsiniz. Suan artik oldukca basarilisiniz, kabiliyetlisiniz ve teknik bakimdan iist
seviyedesiniz. Mag¢in huzursuz ve gergin havasinda top silirerek savunmay1 gectiniz ve
potaya dogru yoneldiniz. Karsiniza gelen rakip savunma oyuncusunu ekarte ederek hizlica
sigray1p sut icin potaya ylikseldiniz. Topu rahat bir sekilde ellerinizin arasinda g¢evirerek
fileye gonderdiniz. Top havada siiziilerek ¢cemberden gecti ve sayiy1 kazandiniz. Rakip
takim seyircilerinin negatif sozleri ve bagirislart bir anda kesildi. Takim arkadaslariniz
bliyiik bir coskuyla iistiinlize atild1 ve taraftarlariniz triblinden seving ¢igliklariyla firladi.
Biiyiik bir heyecan ve mutluluk duyuyorsunuz, iistiiniizden agir bir yiik kalkti, basardiniz
(Biger, 1996).
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2.10.3. Sistematik Nefes Egzersizi

Insan olarak bu diinyada gergeklestirdigimiz ilk eylem nefes almaktir; dolayisiyla nefes
hayatin kendisiyle es anlamli olarak Latince spiritus ve anima, Yunanca pneuma, Hintce
pranayma ve Ibranice nephesh ve ruakh sdzciiklerinin de ifade ettigi sekilde yalnizca nefes
degil, ayn1 zamanda yasamin 6zii anlamimna da gelmektedir. Dig diinyayla insan zihni,
bedeni ve i¢ diinyasi arasinda kurulan baglantiyr olusturan nefes, saklanamayacak bir
elementtir ¢linkli viicut oksijeni depolayamamaktadir; bu nedenle atmosferin yaklasik
yiizde yirmisini olusturan bu yasamsal gazin hayatin devamlilig1 i¢in diizenli olarak
alinmas1 gerekmektedir. Insan bedeni haftalarca yemek yemeden, giinlerce su igmeden
yasayabilmekte fakat; her nefes alistaki oksijenin dortte biri merkezi sinir sistemini
beslediginden beyin oksijensiz olarak bes dakikadan daha az bir siire ancak idare

edebilmektedir (Loehr ve Mclaughlin, 1986).

Normal sartlarda bilingli bir ¢aba olmadan viicut kimyasi1 ve duygusal durumun bir {iriinii
olarak istemsiz gerceklestigi diisliniilen ancak -ylizerken derin bir nefes alip tutmada
oldugu gibi- bilingli kontrol ile istemli sekilde de meydana gelen nefes eylemi; oncelikle
beynin tabaninda, omuriligin tepesindeki Ozellesmis sinir hiicreleri tarafindan kontrol
edilmekte; merkezi sinir sistemindeki art beyine ait bir yapr olan soganilik tarafindan
diizenlenmektedir ve bu alan ayni zamanda; duygular1 {ireten, beyinle viicudun diger
bolgeleri arasindaki mesaj akisint kontrol eden beynin limbik sisteminin ¢ekirdegi
konumundadir; dolayisiyla nefes almak, duygusal durumlarla da yakindan baglantilidir;
Oyle ki, can sikintisina ya da uyusukluga kars1 verilen tanidik bir tepki olan esneme, en
basit tabirle viicudun daha fazla oksijen almaya ¢alisma gabasidir. Ciinkii, siirekli s1g bir
nefes alma modelini siirdlirme ¢abasi uyku getirmekte; bu durumda uyanik kalabilmek i¢in
viicudun oksijen temin edebilmek adina daha fazla zorlanmasi gerekmektedir. Kisiler
heyecanlandiklarinda nefes nefese kalirken rahat, sakin ve stabil durumda olduklarinda
beyin ve viicut ¢ok daha az oksijene ihtiyag duymakta; sonug olarak nefes almak yiizeysel

hale gelmektedir (Loehr ve Mclaughlin, 1986).

Nefes almak; fiziksel ve zihinsel farkindaliga giden yol oldugundan nefesi kontrol etmeyi
O0grenmek enerjiyi arttirarak metabolizmay1 hizlandirmakta; iyilesmeyi, hissetmeyi, anda

kalmayr saglamakta; yine dogru ve derin nefes, hayatin giiriiltiisiinii ortadan kaldirarak
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stresin tetikledigi birtakim semptomlar1 azaltmaya hatta ortadan kaldirmaya yardimci
olmaktadir. Odaklanma, yogunlasma ve disiplin gibi avantajlari oldugundan dolay1 da
nefes kontrolii, atletik performans i¢in hayati 6nem tasimaktadir. Antrenmanlarda sporcuya
gbziini toptan ayirmamasi; bilingli nefes egzersizleri ile de, tiim dikkatini nefesi iizerinde
toplamas1 dgretilmektedir. Nefese yogunlasarak onu sakinlesmek ve rahatlamak amaciyla
ara¢ olarak kullanmak, sporcu i¢in dikkati ve konsantrasyonu giiclendirerek arttirmaktadir;
boylece sporcuda zaten her an -sahada, siirede, tribiinde, i¢ seste- bulunan stres kontrollii
nefes aligverisinin sakinlestirici etkisiyle azalmaktadir (Shaw, 2016). Dogru nefes alimi
gerceklestirilmeden, en iyi kondisyona sahip sporcular bile ¢ok kisa bir siire igerisinde
yorulup soluk soluga kalabilmekte ve diisiik performans sergileyebilmektedir. Geng
sporculardan bir¢cogu, herhangi bir karsilasma Oncesinde dylesine heyecanlanmaktadir ki
karsilagma sirasinda hiperventilasyona (olmasi gerekenden daha derin ve hizli nefes alma)
ugrayarak duyduklar1 heyecan ile birlikte bir yandan da maruz kaldiklar1 yogun stresle
miicadele etmek ve sakinlesmeye calismak zorunda kalmaktadir. Bu asirt uyarilma
durumu, hareketlerini kisitlayarak sadece oyuncuyu olaydan uzaklastirmakla kalmamakta,
ayn1 zamanda kendisinde kramp ve kusma gibi fiziksel rahatsizliklara da yol agmaktadir
ancak; tecriibeli sporcular, mevcut sorunu kolaylikla teshis edip gevseme nefesleri gibi

islerini kolaylastiracak diizenlemeleri aninda devreye sokmaktadir (Ungerleider, 1996).

Arjantinli eski tenis oyuncusu Gabriela Sabatini’nin servis atmak i¢in her hazirlanisinda
derin ve tam bir nefes almasi, basketbol oyuncusu Scottie Pippen’in serbest atis ¢izgisinde
duraklayip en az iki tam nefes almasi gibi pek ¢ok sporcunun yarisma esnasindaki kritik
anlarda ekstra diyafram nefesi aldig1 goriilmektedir. Hizli bir sekilde gevseme saglayan bu
nefeslerle ayn1 zamanda viicudun geri kalanina ‘artik hazirsin’ komutu da gonderilmektedir

(Ungerleider, 1996).
2.10.3.1. Ust Diizey Performans Icin Cesitli Nefes Teknikleri

Ritmi, sayisi, bigimi nasil ve ne olursa olsun nefes egzersizleri; basta beyin olmak iizere
viicuttaki tiim organlarin oksijen ihtiyacini karsilayip birey i¢in kaliteli ve saglikli yasam
olanagim arttirabilecek; sergilenecek her tiirlii atletik performans esnasi ve sonrasinda

basar1 ve rahatlik i¢in genel bir netlik saglayabilecektir.
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v Olciilii Nefes Teknigi

Bunlar zihni sakinlestiren, kisinin ana ve simdiki zamana odaklanmasinda yardimei olan

basit nefeslerdir.

1.

Miimkiinse uzanarak basparmaklariniz alt kaburgalariniza ve serce parmaklariniz
kalca kemiklerinize degecek sekilde ellerinizi karniniz tizerinde agin.

Icinizden 8’e kadar sayarak nefes alin. Aldigimiz nefesi 8 saniye tutun ve tekrar 8
saniyede nefesinizi verin.

Her nefes alista dikkatinizi kaglarinizin arasindaki noktada yogunlastirin. Burasi
liclincii gdz olarak bilinen i¢ gorii ve sezgilerin merkezidir. Bu noktaya odaklanmak
dikkat dagitic1 dis uyaranlar1 etkisiz kilarak oyununuzda en iyi olmaniza yardimci
olacaktir.

Bu egzersizi magtan 6nce ya da ihtiyag duydugunuz anlarda 5-15 dakika boyunca
kaygiy1 azaltmak, odaklanmak, sakinlesmek, adaptasyon saglamak i¢in uygulaym

(Shaw, 2016).

v Ates Nefesi Teknigi

Bu nefes, uyanildig1 ya da antrenman i¢in hazirlanildigi esnada viicudu 1sitmak ve enerjiyi

arttirmak icin derin, canli dongiileri kullanarak metabolizmayr hizlandirmakta; zihni

sakinlestirerek dikkat dagitict unsurlar1 ortadan kaldirmaya yardimci olmaktadir.

Geleneksel olarak ates nefesi pranayama (enerjiyi doniistiirme) teknigi degil, bir cesit

arinma uygulamasidir. Viicutta birikmis toksinlerin ¢ogu, burada odak nokta olan nefes

verme eylemi sirasinda atilmaktadir. Ates teknigini baslatmanin yolu, uzun bir nefes

almak; piif noktasi ise, her seferinde nefesle gobegi tamamen genisletmek ve bosaltmaktir.

1.
2.

Rahat bir oturma ya da uzanma pozisyonu alin.
Agzimizi kapali tutarak burnunuzdan nefes almaya baslayin. Cigerleriniz tamamen
genislediginde havayi disariya dogru zorlayn.
Cigerlerinizdeki havanin yarisin1 bir noktaya kadar verin. Cogu disart ¢iktiktan
sonra diyaframinizi hissetmek i¢in omurganizi 6ne dogru biikiip avug ig¢lerinizi
hafif bir sekilde dizlerinize dogru bastirarak havayi yeniden igeriye dogru alin ve

cigerlerinizi tamamen doldurun.
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4. Nefesiniz karin kaslarinda hissedilecek kadar hizli ve keskin olsun. Bu egzersizde
nefes almalar hafif ve pasif; nefes vermeler kisa, kuvvetli ve aktif olmalidir.

5. 20-25 araliginda nefes i¢in bu ritmik kaliba devam edin ve bu dongliyii 2-5 tur
tekrarlayin. Ug parcali1 derin bir nefes ile bitirin (Shaw, 2016).

v Ha! Nefes Teknigi

Bu nefes uygulamasi otururken, yiirlirken, kosarken ya da en uygun pozisyon olarak ayakta

yapilabilmektedir.
. Basinizi geriye dogru egin ve burnunuzdan derin bir nefes alin.
. Yiiksek tonda bir Ha! sesi ¢ikararak aldiginiz nefesi agzinizdan giiglii bir sekilde

verin. Ha sesi ¢ikarmanin uygun olmadigi yerlerde daha kisik bir ses ile nefesinizi birakin.
Hizli olacak sekilde gerektigi kadar tekrarlayimn.

Sporcular da genellikle, kisinin kendisini mutlu ve enerjik hissetmesini saglayan ¢ogu
zaman kahkaha atarken otomatik olarak vuku bulan bu teknigin ¢esitlerini kullanmaktadir.
Ha! nefes, kan dolasimina aninda oksijen inflizyonu saglayarak beyin ve viicut i¢in daha
fazla yakit olusturmaktadir. Bu da iist diizey performans i¢in aninda enerji anlamina

gelmektedir (Loehr, 1986).

2.10.4. Progresif Kas Gevsetme Antrenmani

Adindan da anlasilacag: lizere progresif gevseme, siirece herhangi bir ilag dahil edilmeden
cesitli kas gruplarinin agamali olarak gerilmesini ve gevsetilmesini igermektedir (Gill ve
Williams, 2008). 1930'lu yillarda fizyolog doktor olarak calisan Jacobson, ani bir yiiksek
sesin ardindan gelen irkilme tepkisini arastirirken deneklerden, kaslarini gevsetmelerini
istedigi halde onlarin bunu yapamadiklarinin farkina varmistir. Bununla birlikte Progresif
(ilerleyici) kas gevsetmenin ardinda, beden ve zihin arasinda mutlak bir iliski ve iletisim
oldugu diislincesi bulunmaktadir. Beden bazen; stres, kaygi, korku, asir1 heyecan gibi
duygu durumlar1 karsisinda kaslarin gerilmesi gibi birtakim karakteristik tepkiler
olusturmakta; kasin i¢inde bulundugu mevcut durumu da refleksin biiytikliigiine tesirde
bulunmaktadir. Ilerleyici gevseme bu noktada devreye girerek viicudu baski altindaki
gerginlikten ¢ikarip yeniden sakin ve rahat pozisyona getirmeyi amaclamaktadir. Jacobson,;
kaslardaki ve sinirlerdeki elektriksel aktiviteyi 6l¢gmek i¢in elektromiyografi (EMG) olarak

bilinen ve fizyolojinin simdiye kadar kesfedilmemis yOnlerinin incelenmesine imkan veren
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bir yontem kullanmis; bdylece diislince durumuyla kaslarin durumunun iliskili oldugunu ve
zihinsel imgelere -ozellikle hareketle iliskili olanlara- 1ilgili kaslarda kii¢iik ama
algilanabilir diizeyde aktivitenin eslik ettigini belirlemistir. Akil ve kaslar arasindaki bu
biitlinlesik faaliyet, beyin merkezlerinin ve istemli kaslarin 'tek bir ¢aba dongiisiinde'

birlikte ¢alistiklarinin goriilmesini saglamistir. (Payne, 2005).

Jacobson (1938), asamal1 kas gevsetme yonteminin 6grenilmesi ve gelistirilmesi gereken
bir beceri olarak kabul edilmesi konusunda 1srar etmistir ve diger yaklasimlarin
birgogundan farkli olarak uygulayicilarin "Uzuvlarimizin nasil agir/gevsek/gevsemis
hissettigine dikkat edin" seklindeki telkinleri kullanmasina kars1 ¢ikarak kisilerin kendi
kesiflerini yapmasini istemistir. Jacobson'in yontemi, prosediirlerinin fiziksel organlarla,
yani kaslar ve sinirlerle ilgili olmasindan dolay1 fizyolojik; tek bir teknikle olusturulmus
olmasindan kaynaklanan genelleme (halo) etkisi nedeniyle iiniter (tekil) teori kategorisinde
yer almaktadir (Payne, 2005). Progresif kas gevsetme, belirli bir kas grubunu kasmayi, 5-7
saniye tutmay1 ve ardindan gevsetmeyi igeren, egzersizlerin bir kas grubundan digerine
ilerledigi bir dizi asamadan olugmaktadir. Kasilma asamasi sporcuya, kas gerginliginin
nasil hissettirdigi konusunda farkindalik ve duyarlilik kazandirirken birakma ya da
gevseme fazi, gerilim yoklugunun nasil bir duygu oldugunu ve kastaki gerilimin pasif
bicimde serbest birakilma siirecinin kisinin iradesiyle gergeklestirileceginin farkindaligin
ogretmektedir. BoOylece kisi Ogrenme siirecinde lokal bir gerilim durumunu basitce
tanimlamakta, gevsemeyi yasamakta ve ardindan gerilim duyumlarmi gerilimin ortadan
kaldirilmasiyla ortaya ¢ikan gevseme pozisyonlariyla karsilastirmaktadir. Sporcu, bu igsel
duyusal gozlem siirecini uygulayarak istenmeyen gerilimleri nerede olursa olsun fark etme
konusunda oldukga yetkin hale gelebilmekte ve ardindan var olan gerilimi kolayca serbest
birakabilmektedir. Dolayisiyla ilerleyici kas gevsetmenin nihai hedefi, sporcularin hareket
becerilerine miidahalede bulunan gerilim durumlarimi dogru sekilde ve zahmetsizce

tanimlayip gevseme otomatizmi gelistirmelerini saglamaktir (Williams, 1986).

Bu noktada bahsedilmeye deger bir bagska husus da sudur ki, ana akim psikolojide
terapilerin bir pargasi olarak gevsemeyi kullanmak bir gelenek olarak goriilmektedir.
Ornegin Wolpe (1958) asamali gevsemeyi, sistematik duyarsizlastirma olarak bilinen ve
kayg1 uyandiran bir uyaranin fiziksel olarak daha gercek¢i bicimde deneyimlendigi teknik

ile birlestirmektedir. Davranis¢1 gelenekte bu yaklasimin altinda yatan 6zne, uyaranin giicli
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arttikca gevsemenin devam etmesini saglayip uyaran ile artan kayginin tepkisi arasindaki
bagin kosulunu ortadan kaldirmak ya da baglantisin1 kesebilmektir. Suinn (1976), gorsel
motor davranis provasi (VMBR) tekniginde imgeleme ile gevsemenin birlikte kullanildigi
kombinasyonu 6nermektedir. VMBR’de gevseme; imgelemenin temeli olarak goriilmekte;
dolayistyla gorsel motor davranig provast imgelemeden once gelmektedir. VMBR
kullanimi1 hakkinda yapilmis bir dizi ¢calisma da (Lane, 1980; Noel, 1980) bunun etkililigini

ve islevselligini gostermektedir.

Yeniden, iskelet kas1 gerginliginde hizli azalmalar saglama konusunda en etkili teknik
olarak goriilen progresif kas gevsetme (PMR)’ye bakacak oldugumuzda bu teknigin,
rekabet halindeki fiziksel ve zihinsel faaliyetleri dis uyaranlarin kasith saptirmalarindan
koruyan bir ara¢ oldugu soylenebilmektedir. Diger yontem ve tekniklere gére PMR
tarafindan tretilen kas duyumlar1 canlilik; ayn1 zamanda siirekli ¢abasiz/pasif odaklanma
konusunda en az beceriyi gerektirdiginden aktiflik ve cesitlilik icermektedir. Dolayisiyla
PMR, tespit edilmesi ve ilgilenilmesi kolay olan bir odaklanma hedefi meydana
getirmektedir (Smith, 2005). Sporcular ic¢in siklikla basvurulan progresif gevsemenin
kullanim1 basittir ancak yontemin etkinligini arttirmak ve bu konuda yetkinlesebilmek igin
diizenli pratik yapilmasi gerekmektedir. Tipik olarak bir antrenér, psikolog, ya da spor
psikologu belirli kas gruplarmin gerilip gevsetilmesi igin birtakim yonlendirici ipuglari
vererek sporcuyla birkac seans yiiriitmektedir. 11k seanslar kirk bes dakikadan bir saate
kadar siirebilmekte ancak kisiler bu konuda uzmanlastik¢a seans siireleri kisalabilmekte;
boylelikle bireyler ¢aligma kagitlar1 ya da yonergelerin yardimiyla asamali gevsemeyi

ogrenebilmektedir (Gill, 1986).
2.10.4.1. Progresif Kas Gevsetme Uygulama Siirecinde Talimatlar ve Yonlendirmeler

Jacobson’in orijinal PMR prosediirii, on alt1 kas grubuyla seans basina yaklasik bir saatlik
uygulama stirelerini ve beceride tam anlamiyla ustalagmak i¢in birka¢ aylik caligmalari
icermektedir. Cagdas PMR de on alt1 kas grubuyla baslamakta, daha sonra kisi belli bir
ilerleme kaydedip gelistikce once yedi sonra da dort gruba diiserek daha basit bir hal
almakta ve bu sekilde gevseme siiresi biiyiik dl¢iide hizlanmaktadir (Burton ve Raedeke,
2008). Uzerinden gegilecek on alti kas grubu ve bu kaslari germe siirecindeki genel

talimatlar su sekildedir:
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1. Baskin el (sag) ve alt kol: Yumruk yapin.

2. Baskin pazu ve iist kol: Dirsegi asagi dogru itin ve alt kolu hareket ettirmeden geri
¢ekin.

3. Baskin olmayan (sol) el ve alt kol: Yumruk yapin.

4. Baskin olmayan pazu ve iist kol: Dirsegi asag1 dogru itin ve alt kolu hareket ettirmeden
geri ¢ekin.

5. Alin (st yiiz): Kaslar1 olabildigince yukar1 kaldirin ve almi kiristirin.

6. Orta yiiz: Gozleri sas1 yapin ve burnu kiristirin.

7. Alt yiiz ve ¢ene: Disleri sikin ve agzin koselerini geri gekin.

8. Boyun: Ceneyi 6ne itin ve boynu geriye dogru ¢ekin.

9. Gogiis, sirt ve omuzlar: Kiirek kemiklerini birbirine dogru ¢ekin ve derin bir nefes alin;
gerilirken derin nefes almaya devam edin, rahatlarken nefesi yavaslatarak birakin.

10. Karin: Karin kaslarini sertlestirin.

11. Baskin (sag) iist bacak: Hem {ist hem de alt uyluk kaslarin1 ayn1 anda kasin.

12. Baskin baldir ve alt bacak: Ayak parmaklarini basa dogru cekin.

13. Baskin ayak: Ayak parmaklarini ve ayagi ice dogru kivirin (ayak kramplarini 6nlemek
icin ¢ok uzun siire bu sekilde tutmayin).

14. Baskin olmayan iist bacak: Hem {ist hem de alt uyluk kaslarin1 ayn1 anda kasin.

15. Baskin olmayan baldir ve alt bacak: Ayak parmaklarini baga dogru ¢ekin.

16. Baskin olmayan ayak: Ayak parmaklarini ve ayagi ige dogru kivirin (Gill ve Williams,
2008).

Daha kisa siirecek bir gevseme seansi igin kas gruplari su sekilde birlestirilebilmektedir:
1. Baskin el ve kol (el, alt kol, iist kol)

2. Baskin olmayan el ve kol

3. Yiiz (iist, orta ve alt yiiz kaslari)

4. Boyun

5. Govde bolgesi (gogiis, sirt, omuzlar, karin)

6. Baskin bacak ve ayak (iist bacak, alt bacak, ayak)

7. Baskin olmayan bacak ve ayak (Gill ve Williams, 2008).

Terapist; "Pekala, odaklanmanizi istiyorum. Suanda tiim dikkatiniz sag elinizin ve alt

kolunuzun kaslarinda" gibi -nispeten standart- bir dizi yonlendirici ifade kullanarak bu
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olaylar dizisini kolayca ydnetebilmektedir. Ik adim tamamlandiktan sonra "Simdi siki bir
yumruk yaparak sag el ve alt koldaki kaslar1 germenizi istiyorum." talimatlariyla siireg
devam etmektedir. Buradaki ‘germe’ ifadesinin, gerginlige nasil ulasilacagina dair bir
yonerge oldugu ve kisinin hangi kas grubuna odaklanacagini hatirlattigi unutulmamalidir.
Kisi, "Simdi" kelimesinin gerginlik isareti oldugunun farkina varmali ve terapist "Simdi"
diyene kadar gerilmeye baslamamalidir ¢iinkii terapistin gerilimin tam uzunlugunu dogru
sekilde zamanlamas1 gerekmektedir; dolayisiyla danisanin rastgele gerilmeye baslamasina
izin verilmemelidir. Sonraki adim, kisinin gerilimi 5-7 saniye boyunca siirdiirmesini
icermektedir. Bu sirada terapist, "Kaslarinizin ¢ekildigini hissedin; bu kaslar1 ¢ekerken ve
gergin durumda kalirken gerilimi hissetmenin nasil bir sey oldugunu fark edin" gibi
ifadeler kullanarak kisiyi gerilimle ilgili duygulara odaklamaya yardim etmelidir ve bu
ifadelerin uzunlugunu, 5-7saniyelik gerilim periyodunun uzunluguna denk gelecek sekilde
belirlemelidir (Bernstein, Borkovec, ve Stevens, 2000). Gerilim dénemi "Tamam, rahatla"
gibi standart bir ifadeyle sonlandirilmalidir. Bu noktada kas grubu serbest kalmaktadir ve
tedavi uzmani, kas grubu gevsedikge kisinin dikkatini o kas grubundaki duygulara
odaklamali; bunun i¢in de yaklasik 30-40 saniye boyunca kisiye tasarlanmis, kuralci
olmayan, aydinlatict agiklamalarda bulunmalidir. Bylece kisinin, bu siirecte dikkatli bir
gozlemci haline gelmesi saglanmakta ve "Simdi sag el ve alt kol kaslarini tekrar germeni
istiyorum" telkinleriyle gerilimi serbest birakma dizisi yeniden tekrarlanmaktadir. Kisiyle
gevseme calismasi ilerledik¢e sonug¢ genellikle kas grubundaki gerginligin daha da
azalmasi olacagindan, dongiliyli tekrarlamak da genellikle iyi bir fikir olmakta; tam
gevsemenin saglanmasi i¢in aymi gerilim ve gevseme asamalari izlenerek on alti kas

grubunun her biri ikiser kez gerilip birakilmaktadir (Bernstein vd., 2000).
2.10.4.2. Progresif Kas Gevsetme Uygulamasi Sonunda Talimatlar ve Yonlendirmeler

Birazdan dortten bire dogru sayacagim. Dort dedigim zaman bacaklarinizi ve ayaklarinizi,
tic dedigimde ellerinizi ve kollarinizi; iki dedigimde basimizi ve boynunuzu hareket
ettirmelisiniz. Bir’e geldigim zaman kendinizi hazir hissettiginizde gdzlerinizi agip yavasca
dogrularak hareket edebilirsiniz. Basiniz biraz da olsa donebilecek oldugundan daha

uyanik hale gelene dek miimkiin oldugu kadar agir hareket etmelisiniz (Gill ve Williams,

2008).
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2.10.4.3. Progresif Kas Gevsetme Antrenmaninda Ozel Hususlar

1. Cogu insan, derin kas gevsetme c¢alismalarina basgladiginda sinirli bir basar1 elde
etmektedir ancak bunu asmak sik tekrarla miimkiin olabilmektedir. Yirmi dakikalik
bir ¢alisma baslangicta sadece kismi rahatlama saglayabilecekken, sonunda tiim
viicudun gevsemesi miimkiin olabilmektedir.

2. Bazen baslangigta gevseme tamamlanmis gibi goriinebilmekte ancak kas veya kas
grubu kismen gevseyebilse de, belirli sayida kas lifi yine de kasilabilmektedir.
Istenilen duygusal etkiyi ve doyumu saglayacak olan ise, bu ek lifleri gevsetme
eylemidir. Gevseme asamasinda kisinin kendisine "daha fazla birak" talimati
vermesi bu konuda faydali goriilmektedir.

3. Asint germenin kas ya da omurga hasarina sebep olma riski bulundugundan,
boynun ve sirtin gerilmesine son derece dikkat edilmelidir. Ayak parmaklarini ve
ayaklart asir1 sikmanin da kas kramplarina neden oldugu yaygin olarak
gbzlemlenen problemlerdendir.

4. Teknige yeni baglayan kisiler bazen, bir bolgedeki mevcut gerilimin agir ¢ekimde
serbest birakilmasini daha rahat bularak kaslar1 kademeli olarak gevsetme hatasina
diisebilmektedir. Ancak kastaki gerilim serbest birakilirken bu, sanki bir elektrik
akimini kapatir gibi tek seferde gergeklestirilmeli; kasin aniden gevsemesine izin

verilmelidir (Davis, Eshelman ve McKay, 1995).

Sonug itibariyla gerginligi azaltmak, bedeni gevsetmek, zihni sakinlestirmek konusunda
oldukca etkili olan asamali1 gevseme kisiye 6zdenetim ile birlikte optimum performans igin
ithtiyact olan kontrol kabiliyetini, giiven duygusunu ve ustali§i kazandirmaktadir (Hogg,
1995). Ayrica anksiyete, uykusuzluk, depresyon, kronik yorgunluk, hassas bagirsak
sendromu, kas spazmi, boyun ve sirt agrisi, yiiksek tansiyon, kekemelik gibi problemlerin
tedavi edilmesinde, yine birtakim fobilerin gegirilmesinde miikemmel sonuglar alinmasini

saglayan PMR tekniginden siklikla faydalanilmaktadir (Davis vd., 1995).

2.10.5. Terapdotik Bir Yontem Olarak Biofeedback

Geri bildirim (feedback) terimi; dongiisel siire¢ icerisinde bir ¢iktinin sonucu olarak
sistemde var olan islev siirekliligini, siire¢c icinde belli bir degisimin meydana gelip

gelmedigini gosteren; ayn1 zamanda yanit verme fonksiyonuyla pekistirme islevi goren
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geriye doniik tepkiyi ifade etmekte; bilgi geri bildirimi igsel, yani yalnizca sistemin
kendisine; digsal, disaridan bir gézlemciye ya da her ikisine birden agik olabilmektedir
(Jencks, 1977). Geri bildirim ayn1 zamanda zihnin bilmek ve 6grenmek icin kullandig1 bir
prosestir. Zihin sicaklik ya da aglik hissi gibi bir sinyali algilayarak bu sinyalin icerdigi
bilgilere yanit vermekte; buna karsilik viicutta bir tepki meydana gelmekte; olusan tepkiyle
de zihin rahatlama moduna ge¢mektedir. Geri bildirim yanitlar1 zamanla 6grenilmekte ve
bilingli bir se¢imle otomatik olarak gergeklesebilmektedir. Titreme tepkisi, otomatik geri

bildirim yanitina 6rnek teskil etmektedir (West, 2007).

Biofeedback terimi; canli anlamina gelen ‘bio’ kelimesini, kendisine dondiiriilen bilgi
manasindaki ‘feedback’ sozciigiiyle birlestirmektedir ve bedenin, hakkindaki mevcut
bilgileri giincel bilgilerle degistirerek kendisini besleme yontemini ifade etmektedir.
Sasirtict olan, birgok durumda bu yeni bilginin bir kisinin beyin dalgalarini degistirmeyi,
kalbini yavaslatmayi, duygusal tepkilerini baskalastirmay1 ya da istedigi an gizli kas
hiicrelerini ateslemeyi 6grenmesi i¢in yeterli olabilmesidir. Burada dahili bilgi kolayca
anlasilabilecek sinyallere g¢evrilmekte ve dogrudan bilginin kendisi 6gretici konumuna
gelmektedir (Kettelkamp, 1976). Insani inceleyen bilimlerde teknolojik bir atilim olarak
goriilen biofeedback, -¢cogunlukla 1950'er ve 1960'larda- diinyanin farkli bolgelerinde
bagimsiz olarak calisan arastirmacilar tarafindan gelistirilmistir. Modern tibbi cihazlarin
goze carpan Ozelligi, II. Diinya Savasi sirasinda ve sonrasinda elektronik teknolojisinin
patlamasinin bir sonucu olarak asir1 hassasiyettir. Bu tiir cihazlar, derinin yiizeyinden son
derece kiiciik olan elektro fizyolojik sinyalleri algilayabilmektedir. Bio-geri bildirim egitim
prosediiriinde, basgka yolla erisilemeyen bu sinyaller biiyik bir hizla -hiz, elektronik
sistemlerin Ozelligidir- ylikseltilebilmekte, filtrelenebilmekte; goriintiilenebilmekte ve
derinin i¢inde devam eden bazi faaliyetlerle ilgili derinlere gomiilii bilgiler istenilen her an
siijeye iletilebilmekte yani geri bildirimde bulunabilmektedir. Dolayisiyla psikosomatik 6z
diizenlemeyi 6grenmek i¢in bir ara¢ olan biofeedback’in yardimiyla bilingsiz ve istemsiz

viicut siiregleri biling ve kontrol ile diizenlenebilmektedir (Green ve Green, 1977).

Ruh halini ve davranisi olumsuz etkileyen depresyon, biofeedback ile tedavi edilen zihinsel
durumlardan biridir. Tiim biofeedback formlarinda oldugu gibi, depresyon tedavisi de
kendi iginde sinyal ve yanit igermektedir. Bu durumda sinyaller beyin dalgalaridir ve yanat,

hastanin bu beyin dalgalarini degistirme yetenegidir. Beyin dalgalar1 da, beyin tarafindan
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tiretilen elektrik sinyalleridir. Bu sinyallerdeki bilgileri bilingli zihne sunmak icin hasta
EEG olarak bilinen bir elektroensefalografa baglanmaktadir. Elektrik sinyallerini
algilamak icin kisinin kafa derisine elektrotlar yerlestirilmekte ve bu sinyaller belli oranda
giiclendirilerek beyin dalgalar1 bigiminde monitor iistiinde goriintiilenmektedir. Egzersiz,
kisi EEG monitoriini izleyip egitimli bir uygulayiciyla pratik yaparak beyin dalgalarini
degistirmeyi kavradiginda baslamaktadir. Uygulayici, kisiye belirli goriintiileri zihninde
tutmasin1 saglayacagi ¢esitli teknik yonlendirmeler ile beyin dalgalarini degistirmeyi

O0grenmesi konusunda yardimci olmaktadir (West, 2007).

Biofeedback neredeyse her beden-zihin etkinligi i¢in uygulanabilmekte; bununla birlikte
uygulama rutinleri viicut 1sis1, kalp atim hizi1 ve kan basinci, kaslar, cilt tepkisi, zihin
kontrolii olmak tiizere bes temel kontrol sistemi iizerinden ilerlemektedir. Is1 kontroliinde
viicudun g¢esitli bolgelerindeki sicaklik degisikliklerini algilamak i¢in bir termistor
kullanilmaktadir. Tlk etapta kisiler viicut sicakliklarinda tesadiifi sekilde meydana gelen
artisgin ya da azalisin farkina vararak viicutlarinin boliimlerini 1sitmayi, sogutmayi
ogrenmektelerdir (Kettelkamp, 1976). Kisi ne kadar rahat olursa cilt sicaklig1 da o kadar
yiikksek olmaktadir (Jarvis, 1999). Kalp atim hizi ve kan basincindaki degisiklikler bir
stetoskop, elektrokardiyograf makinesi ve basing mansonu ile dl¢iilmekte; bunlar kisilerin
kan basincini diisiirmeyi, kalp atim hizlarini diizenlemeyi saglayabilmektedir. Ciltteki
elektrik direncinin 6l¢limii olan cilt tepkisi, duygularin ve onlara eslik etmek iizere viicutta
meydana gelen birtakim degisikliklerin disa yansimasidir. Zihin kontrolii, beyin
dalgalarinda Olgiilen cesitli degisikliklerle -bu degisen bilgiyi iletmek igin geri bildirim
tonlar1 kullanilir- iligkili olarak zihinsel durumlarla alakali kazanilan farkindaliklar yoluyla
ogrenilmektedir. Sonug itibartyla sdylenebilir ki, viicudun herhangi bir yerindeki kas
gerilimi hatta tek bir sinir hiicresinin aktivitesi bile implante edilmis teller ya da yiizey

elektrotlart ile dlgiilebilmektedir (Kettelkamp, 1976).
2.10.5.1. Biofeedback Uygulamalarinin Sporda Kullamimi ve Sagladig1 Avantajlar

Biofeedback uygulamalarinin spor agisindan 6nemi ise, sportif basari i¢in gerekli stres
yonetimi, 6z farkindalik, 6z diizenleme, pozitif i¢gorii ve olumlu kendi kendine konusma
gibi psikolojik unsurlart sporcu nezdinde gelistirerek zorlayict siiregleri kolay kildigina
dair olan diisiinceden kaynaklanmaktadir (Crivelli, Fronda ve Balconi, 2019). Bununla

birlikte biofeedback, sadece performans sporcularinin degil rekreatif faaliyet amaciyla spor
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yapan bireylerin de faydalandigi bir yontem olarak goriilmektedir. Biofeedback’in
bireylerin kendi bedenlerine yonelik farkindalik kazandirarak 6z diizenleme yapabilme
kabiliyetlerini gelistirmesi onlarin ayn1 zamanda anda kalip akis durumuna adaptasyon
saglamalarin1 da kolaylastirmaktadir (Kee ve John Wang, 2008). Bundan dolay1 diizenli
sekilde spor yapma konusunda yeterli seviyede istikrara sahip olmayan bireylerin
biofeedback araciligi ile spor atmosferinde hem bedensel hem de zihinsel olarak daha uzun

siire var olabilmeleri ve daha yogun pozitif deneyimler yasayabilmeleri miimkiin hale

gelebilmektedir (Rochniak vd., 2020).

Biofeedback’in gevseme ile beraber performansi iyilestirmeye yardimei olma konusundaki
etkililigini destekleyen ve bunu kanitlayan c¢ok sayida calisma bulunmaktadir. Ancak
biofeedback gibi gevseme prosediirleri asir1 uyarilmis sporcularda uyarilma diizeyini
yeterli seviyeye getirip performansi arttirmada etkili olurken sporcunun asiri uyarilmis
oldugu bilinmeden kullanimi, yeterince gevsemis sporcunun uyarilisini daha da azaltip
onun uyuklamasina sebep olabilmekte; bu da yontemi faydasiz kilabilmektedir (Jarvis,
1999). Hatfield ve digerleri (1992), biofeedback’in egzersize verilen yanit iizerinde nasil
bir etkisi oldugunu belirlemek i¢in on iki kros kosucusu ile birlikte calismistir. Bunun igin
sporcular otuz alt1 dakika boyunca kosu bandinda kosmuslardir ve bu siire zarfinda ilk
etapta zamanlama planlamasi yaparlarken dikkatleri dagilmistir. Devam eden siiregte her
on bes saniyede bir ne kadar hava teneffiis ettikleri, pazu (iist kol) ve trapez kaslarinda ne
Olciide gerginlik meydana geldigi hakkinda sporculara geri bildirim verilmistir ve bu
sekilde sporcular kontrollii olarak hareket etmislerdir. Aragtirmacilar, geri bildirimli kosu
sirasinda sporcularin daha verimli kosu performansi i¢in ventilasyonlarini degistirdiklerini
kaydetmistir ve ayni egzersizleri yapmak i¢in ayni miktarda oksijene ihtiya¢ duymalarina
ragmen sporcular, soluduklari havadan mevcut oksijeni ¢ikarmada daha verimli hale
gelmiglerdir. Bu ¢alisma, yalnizca fiziksel egitim yoluyla oksijen ¢ikarma kapasitelerini
gelistirebileceklerini  diisiinen kros kosucularina ve g¢esitli performans sporcularina
biofeedback ile de ayni etkileri iiretebileceklerini, daha hizli kosabileceklerini ve daha
uzun siire mevcut tempoya ayak uydurabileceklerini gosterme konusunda ornek teskil

etmektedir (Kremer ve Scully, 1994).

Sporcular, dikkatlerini ¢esitli biofeedback ipuglarina odaklamayr dgrenerek konsantrasyon

becerilerini de gelistirmektelerdir. Calisma esnasinda ekrani izlemeye ya da isitsel bir
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ipucunu dinlemeye yonlendirildiklerinde, kullanilan fizyolojik degiskenler iizerindeki
sonug etkileri takip edilerek sporcularin sergiledikleri dikkat ve konsantrasyon etkinlikleri
degerlendirilebilmektedir. Dolayisiyla biofeedback sporculara, odaklanabilmek ve uygun
isaretlere uyum saglayabilmek i¢in de aninda geri bildirim vermektedir. Bu nedenle temel
dikkat egitimi programlari, laboratuvar temelli ¢alismalar etrafinda yapilandirilabilmekte;
dikkat pratikleri daha zorlayici ve gelistirici olacak sekilde organize edilebilmektedir. Bu
caligmalar yoluyla sporcular kalp atim hizi, solunum ve dikkat odagi gibi degiskenlerin
kontroliinii saglama avantaji ile ilist diizey basarim ic¢in gii¢ elde edebilmektedir (Horn,
2008). Biofeedback, sporcularin performansini etkileyen psikolojik degiskenlerin somut
birer veri haline donlismesini sagladigindan dolay1 teknik ekibin de bu biyolojik verileri
g6z Onilinde bulundurarak sporculara uygun yiikklenme programlari hazirlayabilmesini

kolaylastirmaktadir (Plews, Laursen ve Buchheit, 2017).
2.10.5.2. Sporda Biofeedback Uygulama Asamalari

Bir biofeedback teknigi olan Wingate bes adim yaklasimi, bireysellestirilebilen esnek
zaman oturumlarina sahip giris, tanimlama, simiilasyon, doniisiim, ger¢eklestirme seklinde
bes asamadan olusmaktadir. ilk asama olan giris, bir laboratuvar ortaminda sporcunun
bilgisayarli biofeedback ve VCR (videokaset kaydedici) ekipmani da dahil olmak {izere
birtakim psikofizyolojik aletlerle tanistirilmasiyla beraber baslamaktadir. Haftada 2-3 kez
her biri yaklagik 55-60 dakika siiren seanslarda, ekran araciliiyla psikofizyolojik tepkileri
gbzlemlenerek sporcuya zihinsel diizenleme yapabilme yollar1 6gretilmektedir. Sporcu,
frontalis kasina uygun bicimde yerlestirilen ylizey elektrotlar1 ile EMG geri bildirimine
baslamaktadir; daha sonra bu adimda -ve sonraki tiim adimlarda- sporcu galvanik cilt
tepkisi (GSR), kalp atim hizi (HR), nefes alma gibi diger biyolojik geri bildirim
yontemlerini de kullanmaktadir. Seanslarda sporcunun kaslarini, diisiincelerini, solunum
degisikliklerini yogun sekilde hissetmesi; bunlarin biofeedback modaliteleri {izerindeki
etkilerini deneyimleyebilmesi icin olduk¢a énemlidir. Ornek vermek gerekirse sporcunun
rahatlatic1 doga resimleri iizerindeki konsantrasyonu, bunun sonucunda ortaya c¢ikan
fizyolojik gevseme (HR, GSR, EMG degisimleri) araciligiyla yansitilmaktadir

(Blumenstein, Bar-Eli ve Tenenbaum, 2002).

Ikinci asama olan tanimlamanin temel amaci, sporcunun kisisel 6zellikleri ve aktif oldugu

spor disiplininin talepleri agisindan en verimli biofeedback yontemini belirlemektir.
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Performansin yiiksek diizeyde dokunma, yogun duygusal katilm ve propriyoseptif
duyarlilik igerdigi judo ve giireste EMG, GSR en etkili modaliteler olarak goriiniirken;
tiifekle atis aticinin durusunu, nefesini, kas stabilitesini gerektirdigi icin EEG daha uygun
goriinmektedir (Landers vd., 1991). Simiilasyon asamasinin basinda sporcunun rekabet
ettigi yarisma anlarindan video goriintiileri VCR ekraninda sunulmaktadir. Sporcu
goriintiileri izlerken zihinsel gevseme-uyarma durum dongiisii prova edilmektedir. Bu
durumlar, sporcunun kisisel 6zelliklerinin yani sira miisabakanin her aninda dogacak 6zel
ihtiyaglara gore ayarlanmaktadir. Ornegin doviis sporlarinda turlar arasinda birkag mola
bulunmaktadir. Bu molalar esnasinda sporcuya bir sonraki tura hazirlanmak icin
gevsemeden uyarilmaya dogru gecisine odaklanacagi bazi 6z diizenleyici faaliyetlerde
bulunmas1 tavsiye edilmektedir. Buna karsilik ma¢ sonrasinda da heyecandan gevsemeye
gecisin saglanmasi gerekmektedir. Sporcu her biri yaklasik 10-30 saniye siiren bes ila on
sahneyi gozlemleyerek bir zihinsel durumdan digerine gecis yapmaktadir. Bu asamada
sporcuya sunulan rekabetci stresi simiile etmek i¢in VCR cihazi kullanilmaktadir ve VCR
kullanimina rehberlik eden ana ilke, simiile edilmis stresin kademeli olarak yiikseltilmesi

olmaktadir (Blumenstein vd., 2002).

Dontisiim asamasinda ise -zihinsel olarak- sporcu, yaklagsmak tizere olan bir miisabakaya
hazirlanmaktadir. Isitnmay1 tamamladiktan sonra sporcuya tasinabilir biofeedback aparatina
bagliyken otojenik antrenmanin merkezi unsurlarini -genellikle ipucu olarak kullanilan
anahtar kelimeler- kullanacagi yaklasik bir dakika siirecek olan mental gevseme yiiriitme
talimati verilmektedir. Ardindan, iki dakika boyunca belirli bir hareket i¢in gereken uygun
uyarict duruma ulagabilmesi amaciyla uygulama seansinda gerceklestirilecek sonraki
hareketlerin canli goriintiilerini olusturmasi sporcudan istenmektedir. Yine buna sporcunun
zihinsel hazirlik amaciyla kullandig1 heyecan ve enerji verici imgeler eslik etmektedir.
Spesifik olarak antrenmandan hemen sonra sporcu, sakin ve rahatlatici bir miizik esliginde
pastoral gorsel sahneler iceren VCR goriintiilerine maruz birakilmaktadir. Dordiincii
asamanin amaci, sporcunun gelismis bir 6z diizenleme becerisiyle gelecek zamandaki
gercek rekabet ortamini yagamasini saglamaktir (Blumenstein vd., 2002). Gergeklestirme
asamasinda ise sporcu, ger¢ek bir miisabakada i¢in Ogrendigi zihinsel teknikleri
uygulamaktadir: Baglamadan 20-25 dakika 6nce teknik ve taktik planin goriintiileriyle
birlikte gevseme uyarilma, 5-10 dakika ge¢mis maglarin analizi ile gevseme ve 1-3 dakika

hissedilecek heyecan. Bu seanslarla zihinsel antrenman prosediiriiyle baglantili olarak
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kullanilan rekabet seviyesi, sporcu dnemli miisabakalara hazir olana kadar kademeli olarak
arttirllmaktadir. Bu, sporcunun giderek zorlagan durumlarla basa ¢ikmay1 ve krizlere karsi
daha az savunmasiz olmayi 6grenmesini saglamaktadir (Bar-Eli, Tenenbaum ve Elbaz,
1989).

2.10.5.3. Biofeedback ile Tedavi Edilen Cesitli Durumlar

Birbirinden farkli diizinelerce biofeedback tedavisi vardir ve her biri igerisinde farkli bir
durumu iyilestirecek uzmanlik prototipleri bulundurmaktadir. En uygun bi¢imini en dogru
sekilde kullanabilmek i¢in problemin ne oldugunu anlamak ilk adim olmaktadir. Her yil
yarim milyondan fazla insan1 tedavi eden saygin bir tip merkezi ve arastirma kurulusu olan
Mayo klinik, biofeedback yoluyla tedavi edilen yiiz elliden fazla durumdan bir kismini su
sekilde siralamaktadir:

1. Astim.
Raynaud hastalig1 (kan akisini etkileyen sogukluk ve uyusukluk olusumu).
Huzursuz bagirsak sendromu.
Ates basmalari.
Kemoterapiye bagli bulant1 ve kusma.
Idrar kacirma.

Kronik bas agrisi, yiiksek tansiyon, epilepsi.

O N o g A~ WD

Diizensiz kalp atiglari-kardiyak aritmiler (West, 2007).

2.10.6. Hipnoz

Hipnoz ile ilgili arastirmacilar tarafindan yapilmis gesitli tanimlamalar bulunmaktadir.
Jensen ve Patterson (2014) hipnozu, kisinin dikkatinin belli bir sey iizerinde
yogunlastirilarak ¢evresel uyaranlara karst duyarsizlastirildigi ve bununla birlikte zihinsel
siireclerinde tadil meydana getiren; davraniglarini, bilincini, algisini degistiren bir teknik
olarak tanimlarken Green ve Lynn (2000) hipnozun, bilincin gegici olarak degismesiyle
kisiye; normalde yapilmasi, gerceklestirilmesi miimkiin olmayan ya da gii¢ olan bir durum
ile 1ilgili algilanabilme ve yapilabilme yetenegi kazandiran bir yontem oldugunu ifade

etmektedir.

Hipnoz, bir hipnozcu ve 6zne iliskisi baglaminda ortaya ¢ikan odaklanmis bir dikkat ile

artan telkin edilebilirlik durumunu ifade etmektedir. Hipnoz terimi, Yunan uyku tanrisi
90



Hypnos'tan gelmektedir ancak hipnoz ve uyku arasindaki benzerlik oldukca yiizeyseldir.
Her iki durumda da goézler -genellikle- kapalidir ve kisiler kendi kontrol inisiyatiflerini
kaybetmektedir fakat hipnotize edilmis insanlar ger¢ek diinyada dolasip dis uyaranlara
tepki vermektedir. Beyin aktiviteleri, uyku sirasindakinden farkli olarak dikkat i¢in 6nemli
olan prefrontal kortekste artan aktivite ile karakterize edilmektedir. Ayrica hipnotize
edilmis bir kisinin EEG'si uyuyan bir kisideki gibi degil; gozleri kapali ama uyanik bir
kiside oldugu sekliyle goriilmektedir (Oakley ve Halligan, 2013). Kisinin zihinsel durumu
hipnozcu tarafindan kendisine verilen telkinlerle biiyiik 6l¢iide degisebilmekte; bir 6zne
aldig1 telkinler yoluyla Napolyon'a, kiiciik bir ¢ocuga, parti i¢in giyinen gen¢ bir kadina,
herhangi bir bitkiye ya da hayvana doniisebilmektedir. William James, bu hipnotik
calismalarda ortaya ¢ikan carpict kimlik degisimlerinin sasirticiligina ve miikemmelligine
atifta bulunarak —bazi modern teorisyenlerin bakis agisinin aksine- tiim bunlarin sadece rol

yapma kavramiyla agiklanabilmesi fikrine kars1 ¢ikmaktadir (McKellar, 1979).

2.10.6.1. Hipnoz Hakkinda Bilinmesi Gereken Birtakim Bilgiler

Hipnotik transin ne oldugu ve hipnoza gore degisen bir biling durumu olup olmadig:
konusunda zaman zaman fikirsel olarak ayrisan psikologlarin {izerinde anlagsmaya vardigi
belli basgh ¢ikarimlar bulunmaktadir (Kirsch ve Lynn, 1995). Bunlar;

1. Hipnoz, uyku ile ayn1 anlama gelmemektedir.

2. Hipnotik bir olay1 deneyimlemek zayiflik olarak goriilmemelidir.

3. Hipnozun basartya ulagmasi uygulayicinin becerisinden ziyade hipnotize edilen kisinin
cabasina bagli olmaktadir.

4. Kisi, hipnoz esnasinda verilen telkinleri almak disinda cevresine karsi son derece
duyarlidir ve davranislarini kontrol etme yetenegini korumaktadir.

5. Hipnozu takiben kiside amnezi ya da unutkanlik hali nadiren goriilmektedir.

6. Hipnoz, nitelikli aragtirmacilar ve klinisyenler tarafindan uygulandiginda tehlikeli bir
islem olmaktan ¢ikmaktadir.

7. Hipnoz, cocuklukta yasanan olaylarin birebir yeniden deneyimlenebilecegi netligini
icermemektedir (Cox, 2012).

8. Hipnoz; kisiye 6zel ya da olaganiistii gili¢ler kazandiran, bellek dogrulugunu yiizde yiiz
arttirarak kiginin iistiinde tek basina mucizeler yaratan bir yontem degildir. Dolayisiyla kisi
hipnoz altindayken anilarini anlatmasi istendiginde bunu biiylik bir giivenle ancak dogru ve

yanlig bilgiler bir arada olacak sekilde yapmaktadir (Kalat, 2017).
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2.10.6.2. Hipnotik Transa Ulasma Asamalari

Hipnoza yonelik ilk adim, kisinin hipnotize olmaya istekli olmasiyla ve hipnoz edilecegine
olan inanciyla baglamaktadir (Kalat, 2017). Bir kiside hipnotik transi saglayan bes asama
bulunmaktadir. Bunlar; hazirlanma, indiiksiyon siireci, hipnoz evresi, uyanma ve hipnoz
sonrast evre olarak belirtilmektedir. Hazirlik asamasinda kisiye korku ve endiselerinden
armabilmesi amaciyla bilgilendirme yapilmakta, kisinin uygulayiciya gliven duymasi
saglanmaktadir. Ayrica kisilere kontroliin kendilerinde olacagi ve eger isterlerse hipnotik
transtan ¢ikabilecekleri sdylenmektedir (Cox, 2012). Indiiksiyon asamasinda uygulayici
kisiyi fiilen hipnotize etmektedir. indiiksiyon icin kullanilan gevseme, dikkati odaklama,
imgeleme gibi bir¢ok teknik bulunmaktadir. Aslinda bu teknikleri kullanarak ortaya
cikarilmasi istenen siire¢ adimlar1 hipnozdakiyle ayni olmaktadir fakat; hipnoz yalnizca
gevseme tepkisini ortaya g¢ikarmak i¢in ve hipnozdan bagimsiz olarak degil, hipnozla
beraber tamamlayici olacak sekilde kullanilmaktadir (Grindstaff ve Fisher, 2006). Genel
olarak indiiksiyon prosediirleri standarttir. Kisinin is birligi yapmasini saglamayi; dikkatini
rahat ve huzurlu olmaya dair diisiince ve duygulara yonlendirmesini saglamay1 amaglayan
bir dizi onerilerden olusmaktadir. Bu noktada hangi teknik kullanilirsa kullanilsin etki ayni
olmaktadir; kisi, rahatlama ile ortaya ¢ikan uyusmayla telkinlere karst son derece duyarli

hale gelmektedir (Cox, 2012).

Hipnoz evresinde kisiden uygulayicinin telkinlerine fiziksel olarak ya da hayal giiciiyle
yanit vermesi istenmektedir. Verilen telkinler uyaricidir ve trans durumunu saglamaktadir.
Kisilere hipnotik durumdayken derin gevseme telkinleri de verilebilmektedir. Uyanma
evresi transtan ¢ikmay1 ifade etmektedir. Aslinda hipnotize edilmis bir kisi her an transtan
cikabilmektedir; uyanmay1 kendi baglarina yapmamalarinin tek nedeni ise istememeleridir.
Uygulayici kisiyi transtan ¢ikarmak istediginde ‘simdi lice kadar saydigimda uyanacaksin’
seklindeki kalip sinyal ifadeleri kullanarak bunu gerceklestirmektedir. Kisi, bazen transtan
cikmaya direnmektedir. Bu oldugunda ise tekrar derin bir transa alinarak kendisine neden
disar1 ¢cikmak istemedigi sorulmaktadir. Birka¢ dakikalik konusma ve baska bir uyanma
onerisinden sonra kisi genellikle uyanmay1 kabul etmektedir. Hipnoz sirasinda kisilere
verilen telkinler ayn1 zamanda, hipnoz sonrasini kolaylastirmak igin tasarlanmaktadir.
Ornek verilecek olursa hipnoz sonrasi igin, ‘vurucu kutusuna girdiginde kendini rahatlamis
ve gilivende hissedeceksin’ seklindeki bir telkin, rekabet durumunda bir beyzbol hiicum

oyunsunun nasil hissetmesi gerektigine odaklanmaktadir (Cox, 2012).
92



2.10.6.3. Hipnozun Sporcularda Kullanimi ve Performansa Etkisi

Hipnoz, sporcularda da zihinsel olarak daha derin rahatlama ve odaklanma saglayan bir
teknik olarak goriilmektedir. Unestahl (1979), ‘ideal performans durumu’ ifadesiyle
spordaki en yiiksek performans anlarini hipnotik hale benzetmekte; hipnoz durumuna
kolayca ulagmay1 6grenebilen sporcularin, spor performanslart iizerinde daha giiclii bir
kontrol elde edebileceklerini 6ne siirmektedir. Bu noktada basari, sporcunun hipnoza agik
olmasina; ele almasi ve tizerinde durmasi gereken kilit konular1 dogru bir sekilde anlayip
yorumlamasina bagli olmaktadir (Morris ve Summers, 2004). Spor alaninda hipnoz tipki
imgeleme gibi, hem biligsel hem de motivasyonel bir iglevi olan biligsel-davranigsal siire¢
olarak var olmaktadir. Biligsel anlamda hipnoz, sporcularin yeni spor becerilerini
Ogrenebilme ve uygulayabilme yollar1 hakkinda diisinme bic¢imlerini yeniden
yapilandirmak i¢in kullanilirken; motivasyon anlaminda ise hipnozdan duygular
degistirmek, kaygiy1 azaltmak, uyarilmay1 artirmak veya azaltmak i¢in faydalanilmaktadir.
Eski ama iyi bilinen bir hipnoz uygulamasi, 1973'te Muhammed Ali ve Ken Norton
arasindaki ilk agir siklet boks magindan Once gerceklesmistir. Edinilen bilgilere gore
Norton, kendine olan giivenini artirmasina ve mag¢ oncesi kaygisin1 azaltmasina yardimci
olmasi i¢in profesyonel bir hipnoz uygulayicisi ile ¢alismistir. Norton mag1 ¢arpici sekilde
kazanmis ve boylece dikkatler uygulanabilir bir miidahale stratejisi olan hipnozun {izerinde

daha da yogunlagmistir (Cox, 2012).

Kendi kendine telkin ve hipnoz da, sporcunun performansini arttirmas: konusunda son
derece faydali goriilmektedir. Ciinkii kendi kendine hipnoz, sporcuyu rahatlamis bir
bicimde alict duruma getirmektedir. Bu durumda, bilin¢li zihnin normal elestirel yetileri
gecici olarak askiya alinmaktadir ve boylece sporcu dogrudan ya da dolayli olarak
kendisine yaptig1 giiclii ve tekrarlayan telkinlere acik hale gelmektedir. Kendi kendine
hipnoz altinda sporcu kontrollii olarak kendisiyle konusabilmekte, 6nceden hazirlanmig
senaryolar1 okuyabilmekte ve yine kaydedilmis pozitif senaryolar1 dinleyebilmekte; bilingli
uyanik durumdayken kendi diisiincelerini ve eylemlerini dogrudan ya da dolayli olarak
etkileyebilmektedir. Pozitif kendi kendine telkin 6rnegi, Muhammed Ali'nin "Ben en
biiyiigiim" soziinli siirekli tekrar etmesinde goriilebilmektedir. Gelmis ge¢mis en biiyiik
boksorlerden biri haline gelerek uzun bir siire istikrarl basar ¢izgisiyle zirvede kalmasinda
bu telkinleri kullanmasi ve basaracagina dair bilingaltinda olan inanci 6nemli bir rol

oynamaktadir (Orlick, 1990).
93



Buna gore bir sporcu telkinlere ne kadar agiksa hipnoz altinda kendisine verilen
telkinlerden yararlanma olasiligi da o kadar fazla olmaktadir. Ayrica olumlu telkinler -
sporcu hipnotize olsun ya da olmasin- bagarimi belli bir dinamizme oturturken; olumsuz
telkinler de aynmi oranda performansta diisiise neden olmaktadir. Bu sebeple hipnoz
altindaki bir sporcuya verilen telkinlerin etkililigi hi¢cbir zaman goz ardi edilmemelidir

(Cox, 2012).

2.10.6.4. Hipnozda Sarkac¢ Yontemi

Bilingaltinin birtakim sorular1 yanitlayabilmesinin baska bir yolu, hafif bir sarkacin saat
yoniinde daire, saat yoniiniin tersine daire, saga sola diiz ve 6ne arkaya diiz olacak sekilde
hareketleridir. Sarkag, bas ve isaret parmagi arasinda sabit tutulmaktadir ve sallanmasina
izin verilmektedir. Hareket yonlerine gore bu sallanmalarin her birine evet, hayir,
bilmiyorum, yanitlamak istemiyorum seklinde cevap ifadeleri tanimlanmaktadir. Sarkag ilk
etapta bilingli olarak dort ayr1 yone dogru hareket ettirilmekte ve bu esnada sozlii ya da
zihinsel olarak bilingaltinin sorulacak sorulari yanitlamasi i¢in belirlenen hareketleri ve
cevap ifadelerini kullanacagi sdylenmektedir. Daha sonra dayanmis dirsekten destek alarak
sarkag sabit bir tutugla serbest birakilmaktadir. ‘Hangi hareket evet anlamina gelir?’ diye
sorularak evet kelimesi sdylenmekte, sarka¢ izlenmektedir ve bu isleme her yanit icin bir
yon olusana kadar devam edilmektedir. Ayrica belirtilmelidir ki; bu kodlar bir kez

olusturulduktan sonra genellikle ayn1 kalmaktadir (LeCron, 1971).

Baz1 bilingsiz zihin tutumlarini ortaya ¢ikarabilmek amaciyla sorgulama yaparken sarkag
bazen c¢apraz yonde hareket edebilmektedir. Bu durum, bilingaltinin herhangi bir nedenden
dolay1 sorulan soruyu yanitlamayacagi ya da kullanilan ifadeler net olmadigindan sorunun
basit bir evet hayir yanit1 olmadig1 seklinde yorumlanmaktadir. Sayet, sarkag¢ hi¢ hareket
etmiyorsa bilingaltt sorgulamaya direnmektedir ve yontem baska bir zaman yeniden
denenmelidir. Sarka¢ yontemi oldukc¢a gizemli goriinebilmektedir ancak olan sey yalnizca
bilingaltinin sarkaci hareket ettirebilmek i¢in parmaklart yonlendirmesidir. Kas
hareketlerinin bilingsiz devinimi dogal ve siirekli bicimde gerceklesmektedir. Mesela siz
bu bolimii okurken ayni anda bilingaltiniz karin kaslarimizi, goz kaslarimizi, viicudun
bilingli farkindalik disinda kalan ve akista olan tiim siireclerini kontrol etmektedir (LeCron,

1971).
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2.10.7. Transandantal Meditasyon

Meditasyon, Latince ‘meditari’ kelimesinden gelmektedir ve "tefekkiir, derinlemesine
diistinmek" anlamini ifade etmektedir. Ayn1 zamanda meditasyonun; diisiinceleri bir
noktaya odaklamak, bir sey lizerinde kafa yormak, bir seyi zihinde tasarlamak, herhangi bir
sey icin niyet etmek ve yine o seyle ilgili amac gelistirmek, zihni gevsetmek, dikkati
odaklamak, bir hedefi gergeklestirmek ile ilgili oldugu belirtilmektedir (Clement, 2002).
Bilingte birtakim degisiklikler ortaya ¢ikarma kabiliyeti, meditasyonun kilit bileseni olarak
goriilmektedir. Cahn ve Polich (2013)’e gore meditasyon, zihnin ve bedenin kendi kendini
diizenleyebilmesinin bagka bir yolunu temsil etmektedir ve bu sekliyle biligsel islem
mekanizmasin etkileyebilmektedir. Meditasyon ayrica, bireyin zihinsel siireglerini kendi
iradesiyle kontrol altina alabilmesine yardimei olmak i¢in tasarlanmis bir 6z diizenleme
siireci olarak tasvir edilmektedir. Esasinda meditasyon, kendi i¢inde farklilasan derin
diistinme tekniklerini tanimlayabilmek amaciyla kapsayici semsiye terim niteliginde
kullanilmaktadir. Vipassana, budist, mantra, zen meditasyonu ile transandantal meditasyon

bu tekniklerin yalnizca belli bir kismini ifade etmektedir (Vernon, 2009).

Transandantal meditasyon, Maharishi Mahesh Yogi tarafindan gelistirilen ve 1960'larda,
ozellikle Amerika'da popiiler bir hareketin merkezi bilesenini olusturan teknigi temsil
etmektedir. Bu teknigin birinci adimi, kisinin zihin aktivitesini yavaglatabilmek amaciyla
belli bir mantranin zihinsel ve igsel olarak tekrarlanmasini i¢cermekte; ayrica derinlesmis
biling diizeyine ulasabilmeyi tesvik etmektedir. Ikinci adim, birinci asamada deneyimlenen
derinlesmis bilin¢ durumunu normal uyaniklik durumlariyla bagdastirmayz; li¢iincii ve son
adim ise belirli bir nesneye adanmayi kapsamaktadir (Vernon, 2009). Transandantal
meditasyon; anlamasi, 6grenmesi, uygulamasi olduk¢a kolay olan; dogal, karmasikliktan
uzak olup ekstra ¢aba ya da telkin gerektirmeyen, keyif verici ve sagladigi faydal
sonuclarin hizli sekilde goriilebildigi bir zihinsel tekniktir. Her yas grubundan insan i¢in
son derece kullanish olan bu teknik; herhangi bir fiziksel egzersiz, durus, kat1 kural,
prosediir icermemekte; yalnizca giinde en az iki kez 15-20 dakika siire ile pratik yapmay1
gerektirmekte; evde, iste, ucakta, hatta otoyolda dinlenme duragina park etmis bir arabada

bile rahatlikla uygulanabilmektedir (Roth, 1987).
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Bu teknik sirasinda viicut gevseyerek, derin bir dinlenme ve rahatlama pozisyonuna
gelmekte; ayni zamanda zihin, sessiz ancak tamamen uyanik bir farkindalik durumuna
gecmektedir. S6z konusu durum, insan farkindaliginin en basit halini, saf bilinci; ayni
zamanda bilincin yalnizca kiginin kendisine, kendi tam potansiyeline acik oldugu
bicimselligi ve dogallig1 ifade etmektedir (Roth, 1987). Ortaya koyulan pek ¢ok ¢alismada
da transandantal meditasyon yapan kisilerin uygulama oncesinde, sirasinda ve sonrasinda
oksijen tiiketimi, kalp atim hizi, cilt direnci, elektroensefalograf dlgiimleri kaydedilmis;
oksijen tiiketimi ile kalp atim hizinin azalmasi, cilt direnci ile elektroansefalogram alfa ve
ara sira teta dalga aktivitelerinin artmasi gibi onemli degisikliklerin meydana geldigi
gozlemlenmistir (Saxena, 1978). Transandantal Meditasyonda on beyin bolgesi olan
hipotalamus ile beyin zar1 olan serebral korteksin arasindaki baglanti fonksiyonlarinin
aktivitesi azalirken retikiiler uyarilma aktivitesinin de degisiklik meydana getirecek sekilde
artacak oldugunu diisiinmek noro-fizyolojik ilkelerle tutarli bulunmaktadir. Yani sistem
(artan retikiiler sistem) aslinda uyanik kalmaktadir ve hatta daha aktif hale gelmektedir.
Dolayisiyla EEG modellerindeki, sinir sistemindeki ve ruh halindeki kiiglik ama kesin
degisikliklerin iiretimi, s6z konusu teknigin terap6tik olarak kisiye yardimer olacak oldugu
hususunda tahmin edilebilirligi kolaylastirmaktadir. Uygulama giizergahi kisi tarafindan
bir kez 6grenildiginde artik beyin bunu kodlamakta ve sonrasinda kolayca hatirlamaktadir.
Meditasyon mantralar tekrar edildik¢e de noral yollar devreye girmekte ve kisi kolaylikla
meditatif biling durumuna gecebilmektedir (Kroll, 1974).

Transandantal meditasyon yapan kisi sakince oturmaktadir ve "Om Mani Padme Um" gibi
son derece karmasik, mistik, sembolik bir kod olan mantrasini on bes ile yirmi dakika
boyunca tekrar etmektedir. Bu ciimle kalibmin Ingilizcede anlamsal olarak bir karsiligi
bulunmamaktadir; hatta meditasyon egitmenleri de dahil olmak iizere ingilizce konusan
cogu kisi ciimleyi dogru sekilde telaffuz bile edememektedir. Ancak kodlar; insan
viicudundaki psisik enerji merkezleri, bu merkezlere bilingli olarak hangi yollarla
dokunulacagi ve buralarda kontroliin nasil saglanacagi hakkindaki belirli teorilerle
baglantili goriilmektedir. Kodun her sozciigi, belli bir zihinsel bilgi ve psisik deneyimle,
titresimle iliskili; ayn1 zamanda enerji yayilimlariyla baglantili belirli renkleri, sesleri ve
diyagramlar1 temsil etmektedir. Bu anlamsiz, kulaga garip gelen cilimleleri tekrarlamak,
norolojik mekanizmalarm yorulmasia neden olmaktadir. Tiim odak bu aktiviteye, simdiki

ana c¢evrilmis oldugunda ve sinir hiicrelerinin de mevcut yorgunluk sebebiyle gegici olarak
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calismay1 biraktig1 esnada dikkat iizerinde bosluk olusmaktadir. Bosluk hissi olustugunda
bazi kisiler dylece oturup higligin tadini ¢ikarirken, bazilari ise daha derin i¢sel deneyimler
yasamaktadir. Sonug olarak akildan gegen milyonlarca diislinceye set ¢ekilmektedir; endise

duygusu ortadan kalkmakta ve zihin de ferahlamaktadir (Lesh, 1977).

2.10.7.1. Meditasyonun Spordaki Yeri

Dogu kiiltiiriine ait olan meditasyon, bugiin artik diinyanin hemen hemen her yerinde spor
arenasinda sporcuya sagladigi pozitif diigiince, motivasyon, kararlilik, kendine giiven,
cosku vb. zihinsel siire¢ destekleri sebebiyle kullanilmaktadir (Biger, 1996). Yapilan pek
cok calismada sporcunun performansi esnasinda sahip oldugu i¢ atmosfer ile meditasyon
sonrasinda edindigi pozitif deneyimlerin neredeyse ayni oldugu sonucuna varilmis;
sporcular kendilerinin son derece zinde, rahat, coskulu, kontrollii, uyanik ve tam bilingli
durumda olduklarin1 agiklamislardir (Loehr, 1998). Kendi karakteristik 6zellikleri goz
oniinde bulundurularak gerektigi bicimde ve yeterli siklikta uygulandigi zaman i¢ benlik
duygusunu giiclendiren, gevsemeyi Ogreten meditasyon araciligiyla sporcular konsantre

olabilme ve odaklanabilme kapasitelerini biiyiik ol¢lide gelistirebilmektedir (Biger, 1996).

2.10.7.2. Mantra Meditasyonu Uygulama Asamalar:

=

Rahat bir yerde oturarak gevseyin.

2. Yaklasik bes dakika boyunca farkinda olarak nefes alip verin.

3. Gozlerinizi kapatin ve kendiniz i¢in bir mantra belirleyin. (mantralar spontane bir
sekilde segilebilmekle birlikte 6nceden belirlenmis ve herkesce bilinen ram, shyam,
om, rodha gibi sembol sozciikler de olabilmektedir)

4. Biitiin dikkatinizi sembol sozciik tlizerinde toplayip nefes verme sirasinda ahenkli
bir tonlamayla sozciigii tekrar edin.

5. Dikkatiniz dagilir ve zihniniz bozulursa bunu fark edin ve mantranizi tekrarlamaya
devam edin. Kendinizi zorlamayin ve her seyi akisa birakin.

6. Zihin berrakliga ve sakinlige ulastiginda istediginiz seye odaklanin.

7. Siirecin sonunda ulastiginiz siiper bilincin tadini ¢ikarin (Biger, 1996).

97



2.10.8. Yoga

Yoga, Hindistan'da dogup birka¢ bin yildir uygulanmakta olan; zihinsel, fiziksel, ruhsal
yonleriyle biitlin olarak ele alinan derinlikli bir tekniktir. Bu nedenle yoga alistirmalarinin
isimleri en eski Hint dili olan Sanskritcedir ve yoga kelimesi en basit haliyle "birlik, uyum"
anlamlarma gelmektedir (Schwichtenberg, 2007). Kendi yontemleriyle c¢alisan, yalnizca
bilinci degil ayn1 zamanda bilingaltin1 da egiterek insan1 kendi manevi, ruhani kutsalligina
ulastiran yoga; genel kaniya gore insanin bireysel ihtiyaglar1 da dahil olmak {izere hayata
dair en yiiksek amaclarma ulagabilmesini miimkiin kilan olgu olarak goriilmektedir.
Kisiligi bireyin kendisiyle biitiinlestirmesi yoluyla bireyi kalict mutluluga, barisa, fiziksel
esenlige, zihinsel uyuma ve ruhsal bilince gotiiren yoga, insan yasaminin neredeyse tiim
yonlerini de kapsamaktadir. Aslinda bu nedenle Yoga’nin yiizden fazla farkli ve bagimsiz
tanimi bulunmaktadir ancak evrensel oldugunu dolayisiyla her seyi ve herkesi sorgusuz

sekilde kucakladigini belirtmek bu noktada yeterli olmaktadir (Yogendra, 1975).

Hindistan'da ¢ogunlukla din ile baglantili olarak tanriyla birlik arayisin1 kolaylagtirmak
amactyla kullaniliyor olsa da Kroger (1977)’in isaret ettigi gibi Yoga, bir din olarak degil,
zihnin hakimiyetini elde edebilmek, fiziksel ve duygusal hastaliklari iyilestirebilmek icin
faydalanilan bir bilim olarak kabul edilmektedir. Bir¢ok profesyonel ve Olimpik sporcunun
yararlandig1 Yoga ile kendi kendine hipnozun benzer oldugu gercegini anlamak da son
derece onemli goriilmektedir. Yine Kroger (1977), "Clinical and Experimental Hypnosis"
adli eserinde Yoga'nin dogasindan ve onun derin yogunlasma hali oldugundan bahsederken
yogay1 hipnozla karsilastirmaktadir ve her iki yontemin de nihai hedefler konusunda biiyiik
ol¢iide farkliliklar: bulunsa da iglevsel ve metodolojik olarak pek cok benzerlige de sahip
olduklarini ifade etmektedir. Farkli isimlerle anilan pek ¢ok yoga tiirii bulunmakla birlikte
belki de sporcular arasinda en popiiler olan1 ‘kuvvet disiplini’ manasina gelen, ana hedef
olarak kisiye daha saglikli olma yollariyla birlikte cesitli nefes alma tekniklerini, dogru
viicut duruslarint 6greten; kaslar1 esneten Hatha yogadir (Stevenson, 1990). Kelimedeki
"Ha" giines anlamina; "tha", ay anlamima gelmektedir ve yogiler bu terimlerin
birlesiminden dogan ‘Hatha’y1 her kisinin mutlak surette sahip oldugu iki dnemli enerjiyi
belirtmek i¢in kullanmaktadir. Aym enerjisi disiligi, duygusalligi, sezgiselligi; giinesin
enerjisi erilligi, analitikligi, disa dontkligi anlatmaktadir. Hatha Yoga'nin unsurlar

yoganin da temel taslar1 olan fiziksel egzersizler (asanalar), nefes (pranayama), gevseme
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(shavasana, yoga nidra), olumlu diisiinme ve meditasyon olarak agiklanmaktadir

(Schwichtenberg, 2007).

Asanalarin esasinda fiziksel sinirlar1 asan etkilere sahip olduklarina inanilmaktadir. Nefes
ile konsantrasyon koordine edilerek pozlarda belli bir siire kalindiginda geleneksel Cin
tibb1 meridyenlerindekilerle benzer olacak sekilde enerji merkezlerinde (g¢akralar) ve enerji
kanallarinda (nadiler) pozitif neticeler ortaya ¢ikmaktadir. Fonksiyonel jimnastigin tesirleri
genellikle siirli olsa da yogada kaslar ve eklemler, organlar ve dolayisiyla bir biitlin olarak
viicut metabolizmasi lizerinde ¢ok daha fazla calismaktadir. Burada egzersizler 6zellikle,
fiziksel siire¢lerde uyarici olmada ve mevcut sistemi uyumlu hale getirmede yardimci
olmaktadir. Gevseme ve meditasyon egzersizleri, bedeni yoga seansina hazirlamakta ya da
seanslar sonrasinda mevcut enerjilerin yenilenme siirecini hizlandirmaktadir. Ayrica zihni
sakinlestirmekte, enerjileri birbirleriyle daha uyumlu hale getirmektedir ve bdylece yoga
uygulayicisit ilizerinde biitiinsel bir etki yaratmig olmaktadir (Schwichtenberg, 2007).
Dolayisiyla siki kaslar ve katilik hem sporcu yaralanmalarina davetiye ¢ikaracak hem de
sporcunun performansini ciddi bi¢gimde sinirlandiracak oldugundan esnek kalmak, dinamik
ve uyumlu olmak herhangi bir sporcu i¢in son derece ehemmiyet kazanmakta ve sporcular
yoganin iyilestirici, gelistirici giictinden siklikla faydalanmaktadir. Buna istinaden eski
Cleveland Cavaliers pivotu ve Los Angeles Lakers forveti olan Jim Chones, profesyonel
basketbol kariyeri boyunca giinde yirmi dakika diizenli olarak yoga yaptigini, yoganin
kendisine Ulusal Basketbol Birligi'nin 6nde gelen "demir adami" olabilme konusunda

oldukga yardimci oldugunu agiklamaktadir (Stevenson, 1990).

2.10.8.1. Yoga Pratigi Asamalari

1. Basarili olmak i¢in Yoga bilimini ve psikolojisini tam olarak anlayn.

2. Zihninizi kontrol etme yeteneginizden asla siiphe etmeyin. Sonsuz varolusa, bilgiye
ve mutluluga sahip oldugunuzdan emin olun.

3. Sessizligi gozlemleyin ve giiglii fiksasyon, telkin ve duyum yapin.

4. Verilen talimatlari izleyin. Olumsuz bir durumdayken heyecanlanmayin.

5. Kendinize "Zihnimi toplamaya ¢alisacagim" yerine "Zihnimi kontrol edecegim ve
konsantrasyonumu saglayacagim" deyin.

6. Basarisizlik aninda cesaretinizin kirilmasina izin vermeyin.

7. Her seyi yapabileceginizden emin olun.
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10.
11.
12.

13.

[k adimda zihninizi kontrol etmek igin kesin bir karar verin.

Ikinci adim olarak kararinizi gerceklestirmek icin kat1 kurallara uyun.

Ucgiincii adimda viicudunuzu saglam ve sabit bir durusa yerlestirin.

Dordiincii adimda nefesinizi kontrol etme alistirmasi yapin.

Besinci adimda bilingli enerjinizi ve duyularinizi dig diinyadan, dis temastan ¢ekin;
kendinizi yiice bilingle 6zdeslestirin.

Altinc1 adimda konsantrasyonu, odaklanmay1 saglamak; yedinci adimda farkindalik
olusturmak, sekizinci adimda ise aydinlanmak amaciyla meditasyon yapin (Kroger,

1977).

2.10.8.2. Yoganin Fiziksel ve Zihinsel Faydalar:

Eski Hindistan'da ruhsal aydinlanmaya giden yolun pargasi olarak meditasyonu gelistirmek

amactyla tasarlanan yoganin fiziksel anlamda sagladig1 pek cok fayda bulunmaktadir:

Viicut daha esnek hale gelmektedir.

Kardiyovaskiiler zindelik ile dolasim iyilesmekte, kan basinci normallesmektedir.
Viicut sistemleri daha verimli kan temini yoluyla gelismektedir.

Eklemlerin iglevi hareket araligini genisleterek gelismektedir.

Tutma duruslart ile kas tonusu, giicii ve dayanikliligi artmaktadir.

Durus diizelmektedir; sirt, bel ve eklem agrilar1 azalmaktadir.

Omurga sagligi iyilestirilmektedir ve korunmaktadir.

Endokrin sistemi dengelenmekte ve diizenlenmektedir (Gauding, 2006).

Zihinsel olarak yoga;

1.

2
3.
4

Bireylerde konsantrasyonu ve farkindaligi gelistirmektedir.

. Algilar1 agarak bireyleri daha sorumlu hale getirmektedir.

Denge, esenlik, hosnutluk, 6zgiliven, sakinlik kazandirmaktadir.

. Kelimenin tam anlamiyla kisisel gelisim icin bireye alan ve zaman sunmaktadir

(Schwichtenberg, 2007).

Burada bahsedilen zihinsel antrenman becerilerinin gelistirilerek sporcu basarimina pozitif

yonde etki edebilmesi ve kullanilan tekniklerden gercek anlamda yarar saglanabilmesinin

ancak her bir teknik i¢in belli oranda mesai harcanip diizenli ¢aligmalarin yapilmasiyla

miimkiin olabilecegi unutulmamalidir. Ayrica her sporcunun sahip oldugu psikolojinin,

bireysel ozelliklerin, giliclii ve zayif yonlerin birbirinden farkli olmasi dolayisiyla, hangi
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teknigin hangi gereksinimi gidermeye yonelik ve kim i¢in kullanilacagi yapilacak olan

analizler sonucunda belirlenmelidir ve ardindan uygulamalara baglanmalidir.

2.11. Oz Yeterlik Kavramm

Davranig degisikligini etkileyen bilgi, beceri, duygu, tutum, sosyal destek gibi pek ¢ok
faktor bulunmakla birlikte bu konuda 6nem arz eden bagka bir degisken de, insanlarin
hedeflerine ulasabilmek igin gerekli eylemleri gergeklestirebilecek olduklarina dair
duyduklan giiclii inang olan 6z yeterliktir (Lenz ve Shortridge-Baggett, 2002). Oz yeterlik
teorisi, her tiirlii eylemde ve davramista meydana gelen degisiklikleri anlamanin,
sabitlesmis tavir ve tutumlari etkilemenin, gerektiginde degistirmenin bir yolu olarak
ortaya cikmistir (Bandura, 1977, 1995). Yeterliligin, sayisiz amaca hizmet etmesi i¢in
bilissel, sosyal, duygusal ve davranissal alt becerilerin organize edilmesini ve etkili bir
sekilde diizenlenmesini gerektiren iiretken bir yetenek oldugu belirtilmektedir. S6z konusu
alt becerilere sahip olmak ile bunlar1 uygun eylem bicimlerine doniistiirebilmek ve zor
kosullar altinda en iyi sekilde uygulayabilmek arasinda belirgin bir fark bulunmaktadir.
Insanlar, ne yapacaklarin1 tam olarak bilmelerine ve bunu yapmak igin gerekli becerilere
sahip olmalarina ragmen genellikle performans gosterme hususunda basarisiz olmaktadir
(Schwartz ve Gottman, 1976). Burada kendisine gonderme yapilan yeterlik diisiincesi, bilgi
ve yeteneklerin etkinlestirilebilmesini ve eyleme doniistiiriilebilmesini yoneten bilissel,
duygusal ve motive edici siiregleri ifade etmektedir (Bandura, 1997). Bu durumda
algilanan 0z yeterlik, insanlarin belirlenen basarim tiirlerine ulasabilmek i¢in gerekli olan
eylemleri diizenleyebilme ve yliriitebilme yeteneklerine iligkin hiikiimleri olarak
tanimlanmaktadir. Neticede 0z yeterlik kavrami, kisinin sahip oldugu becerilerin
niceligiyle degil, ¢esitli kosullar altinda bu mevcut becerilerle neler yapabilecegine iliskin
inanglari ile ilgilenmektedir (Bandura, 1986). Bu aciklama, insanlarin 6z yeterliliginin
genel bir dogaya sahip olmadigini ancak bazi durumlarla ilgili oldugunu gostermektedir.
Bireyler kendilerini belirli bir alanda ¢ok yetkin ve bagka bir alanda daha az yetkin goriip
yargilayabilmektedir. Orneklemek gerekirse, bir kisi on kilometre kosabilecegine
inanmakta ancak maraton kosamayacagindan tamamen emin olmaktadir. Bu, 6z-yeterligin
belirli pozisyonlarla ve gorevlerle ilgili oldugu anlamina gelmektedir (Maibach ve

Murphy, 1995).

101



Belirtmek gerekir ki, 6z saygi, 6z giiven ve kontrol odagi gibi nosyonlar i¢in durum bdyle
degildir. Oz yeterlikten farkli olarak bunlar, insanlarin davramslari iizerinde sabit etkiye
sahip olan kisisel 6zellikleri ifade etmektedir. Baska bir deyisle, her birey i¢in kendine
giiveninin ¢ok mu yoksa az mi1 oldugu belirlenebilmekte ancak bu, bireyin genel olarak
yiikksek veya diisiik bir 6z-yeterlik Olgiisiine sahip olup olmadigini gosterememektedir.
Kiiresel bir 6z yeterlik algist bulunmamaktadir. Dolayisiyla 6z-yeterlik bir kisilik 6zelligi
olmamakla birlikte; tamamen durum ve gorevle ilgili olan, gegici, degisken, etkilemesi
kolay bir ozelliktir (Lenz ve Shortridge-Baggett, 2002). Oz yeterlik Schunk (1991)
tarafindan ise, bireyin kendi 6grenmelerini kontrol edebilme ve kullanabilme kabiliyetinin
asil belirleyicisi olarak goriilmektedir. Birey belli vazifeleri yerine getirebilmesi yoniinde
gerekli tlim becerilerin kendisinde bulunduguna inanmaktadir ve bu sekilde vazifelerin
tistesinden gelmek hususunda daha kararli, istekli ve giidiilenmis olmaktadir (Schunk,

1991).

Ayni zamanda 6z yeterlik inanci, bireyin sorumluluk prosesi igerisinde yiiz yiize geldigi
beklenmeyen durum ve olaylar karsisinda ¢6ziim yollarima ne kadar siirede ulastigini,
bireysel ¢aba yoOntemlerini, bu yoOntemleri ne kadar zamanda uyguladigini da
gostermektedir. Beceri potansiyeline yonelik hissedilen bireysel kaygi ve endiseler diisiik
0z yeterlilige sebebiyet vererek birey i¢in gorevde hedefe ulagsma siiresini eziyetli bir hale
getirip uzatmaktayken ya da bireyin siiregten vazgegmesine sebep olmaktayken yiiksek 6z
yeterlik rahat ve kolayca neticeye ulasmayr miimkiin kilmaktadir. Sonugta yeterlik
inanglari, tiretken ve etkili kisisel islevsellik sisteminde anahtar bir rol tistlenmektedir. Bu
nedenle, ayn1 kisi ya da benzer becerilere sahip farkli insanlar bambaska kosullar altinda,
sahsi yeterlik inanglarindaki dalgalanmalara bagl olarak yetersiz, yeterli veya olaganiistii

basarim gosterebilmektedir (Bandura, 1997).

2.12. Spor Arenasinda Oz Yeterlik

Sporda performans basarisinin fiziksel oldugu kadar psikolojik faktorlere de bagh
oldugundan daha onceki boliimlerde sik¢a bahsedilmektedir. Sporcularin elbette istenen
performansi sergilemek icin bransla ilgili fiziksel becerilere ve yeteneklere sahip olmalari
gerekmektedir ancak bazi sporcular basarili bir sekilde performans gosterebilecekleri,

performans baskisiyla bas edebilecekleri, becerilerini miitkemmellestirmek i¢in gereken
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sik1 ¢alismay siirdiirebilecekleri konusunda kendilerine ya giivenmemekte ya da oldukga
az glivenmektedir. Bireysel gilivenle beraber sporcularin buz hokeyinde kaleci ya da
softbolda atict olmak gibi kritik pozisyonlarda oynayan takim arkadaslarina
giivenmelerinin yan1 sira biitiin takimin belli bir senkronizasyon ic¢inde basarili olma
kabiliyetinde olduguna dair daha genel bir inanca da sahip olmalar1 gerekmektedir.
Antrenorler de beklentileri, davranislari, sporculariyla olan etkilesimleri, iletisimleri
yoluyla takima yonelik ve bireysel giiveni etkileyebildiklerinden kendi antrendrliik
becerilerine olan itimatlar1 da sporcular iizerinde giiglii bir etkiye sahip olabilmektedir

(Feltz, Short ve Sullivan, 2008).

Bandura'nin (1977, 1997) 6z yeterlik teorisi ve onun kolektif yeterlik uzantisi, spor
arenasinda olanlar da dahil olmak iizere zorlu gorevleri yerine getirebilmek i¢in insanlarin,
takimlarin ve organizasyon liderlerinin yeteneklerindeki farkliliklarin biligsel bir
aciklamasi olarak onerilmektedir. Aslinda 6z yeterlik, sporda bagarma c¢abasina vasita olan
en tesirli psikolojik striiktiirlerden biri olarak goriilmektedir (Feltz, 1988). Sporla fiziksel
aktivitedeki olumlu ve olumsuz deneyimlerde yon bulmanin merkezinde yer alan olgu,
kisinin belirli bir sonug elde etmek i¢in motor becerileri ve/veya spor gorevlerini 6grenme
ya da gerceklestirme kapasitesine yonelik olan 6z-yeterlik inancidir (Feltz ve Magyar,
2006). Oz-yeterlik inanglar1 burada motivasyonun onemli bir yoniidiir ciinkii gérev
se¢imini, ¢abayi, sebati, dayanikliligi ve miicadele ruhunu etkilemektedir (Bandura, 1990;
Schunk, 1995). Becerilerinden ve yeteneklerinden sliphe duyan sporcularla
karsilastirildiginda, 6grenme ya da bir motor beceriyi gergeklestirme konusunda yeterli
hissedenlerin s6z konusu beceriyi deneme, ¢aba gosterme, zorluklar karsisinda uzun siire
sebat etme ve yiiksek basar1 elde etme olasiliklariyla birlikte performans dinamikleri daha

yiiksek goriilmektedir (George, 1994; Chase, 2001).

Bandura'nin (1997) gozlemledigi gibi, atletik beceriler miikemmellestirildikten sonra
kisinin yeterliligine olan inanci ehemmiyetini siirdiirmektedir. Bir yetenek, yalnizca
uygulamalarda somut olarak go6zlemlenebildigi Olclide islevsel kabul edilmektedir.
Herkesin son derece yetenekli, becerikli oldugu yerlerde, rekabet baskisina dayanma
etkinligindeki farkliliklar, zafer ve yenilgi arasindaki ayrismay1 ortaya koyan ustalig
etkileyebilmektedir. Tek basina ne yetenek ne de ekili alt beceriler seckin performansi

garanti edememektedir. Sporcularin bildikleriyle ve sahip olduklariyla ne yapacaklari,
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kismen kisisel yeterlik duygular tarafindan belirlenmektedir. Kisi karsilastirmali yetenegi
hakkinda kendinden siiphe duyarken iyi performans gostermesi imkansiz hale gelmektedir
ve bu en c¢ok, sporcunun gerekli becerilere sahip oldugu ancak iist diizey gordiigi
rakiplerini yenmek i¢in algilanan 06z yeterlilige sahip olmadig1 zamanlarda
belirginlesmektedir. Feltz ve Chase (1998) bu rekabetci ya da karsilastirmali 6z yeterligi
calismalari ile etiketlemislerdir. Bu baglamda yapilan arastirmalar jimnastik, uzun mesafe
kosusu ve giires gibi bir dizi rekabet iceren aktiviteyi kapsamaktadir ve arastirmalar
sporcularin basarabilme, rakiplerine karsi en iyi performansi gosterebilme yeteneklerine
daha fazla gliven duymaya basladiklarinda performanslarinin  da iyilestigini
gostermektedir. Daha da 6nemlisi, 6z yeterlik atletik performansi 6nemli dlgiide etkiledigi
ileri siiriilen diger psikolojik yapilardan -kaygi gibi- farklilasmakta ve performansin en

giiclii yordayicisi olarak 6n plana ¢ikmaktadir.

Weinberg, Gould ve Jackson (1979) yaptiklar1 ¢alismalarla, kesin bir yeterlik duygusunun
sagladigi rekabetci faydalar1 deneysel olarak dogrulamaktadir. Bu ¢alismalarda,
sporcularin rekabet yeterliligine olan inanglari, yeteneklerinden bagimsiz sekilde dnceden
belirlenmis zaferler ya da yenilgiler portresinde degistirilmektedir. Yeterlik inanglart bir
fiziksel gilic miisabakasi i¢in yiikseltilen yarismacilar, rakiplerinden daha iyi performans
gosterirken, yeterlik inanglart yaniltici sekilde diisiiriilen sporcularin rakiplerine kolayca
yenildikleri gozlemlenmistir. Fiziksel yeterlik inanglar1 ne kadar diisiikse, yarisma ve
miisabakalarda rekabete dayali dayanikliliklar1 da o kadar zayiflamaktadir. Bu deneysel
arastirmanin bulgulari, kisisel yeterlige olan inancla, yenilginin olumsuz etkilerine karsi
dayanikli olma konusunda saglanan katkiyr da dogrulamaktadir. Yeterlik inanclar
yiikseltilen sporcular, yenilginin ardindan ¢abalarini iki katina ¢ikarirken, yeterlik inanglari
diisiiriilen sporcularin, rekabet performansinda ciddi oranda bozulma yasanmistir. Yarigma
siirecinin devaminda kendinden sliphe duyanlar biiyiik olasilikla ilerleyici bir moral
bozukluguna maruz kalip pes edecekken, kendine inananlar aksiliklerle basa c¢ikma

konusunda sebat edeceklerdir (Weinberg vd., 1979).

Bununla birlikte basarisiz kariyere sahip birgok sporcunun, antrenmanlarda gosterdigi
kadar yarigmalarda da performans gdstermesi durumunda sampiyon olacagina dair genel
bir inan¢ hakimdir. Ayrica rekabetgi sporlar bir noktada, algilanan 6z yeterliligin

kirilganligint da ortaya koymaktadir. Yasanacak bir dizi basarisizlik, yeterlilige duyulan
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inanc1 baltalayarak profesyonel sporcularin kendilerinden siiphe duymalarma sebep
olmaktadir ve bu sporcular becerilerini miikemmellestirseler dahi uygulamada sikinti
yasamaktadir. Iste tam bu noktada yeteneklerle basarilar arasindaki tutarsizliklar
dogrultusunda, yeterlik inanglarinin atletik ustaliga saglayacag faydalar ve spor

arenasindaki ehemmiyeti vurgulanmaktadir (Bandura, 1997).

2.13. Antrenérlerin Oz Yeterligin Gelisimi ve Siirdiiriillmesi Uzerindeki Etkileri

Atletik liderligin kalitesi, farkli durumlarda takimin moral ve performans diizeyine katkida
bulunmaktadir (Bandura, 1997). Sporcularda direncli 6z yeterlik gelistirme gorevi de,
biiyiik 6l¢iide antrendrlerin yonetimsel yeterliligine dayanmaktadir. Bu sadece motive edici
moral konusmalar1 ya da sporcuyu tesvik etme meselesi degil; aksine, dikkatli bicimde
derecelendirilmis ustalik deneyimleri ile elde edilebilmesi miimkiin olan ciddi bir
vazifedir. Performans iyilestirme calismalari bireysel anlamda kontrol edilebilirken,
kazanan olmak tamamiyla sporcunun kendi eliyle ve iradesiyle gerceklesmemektedir
clinkii rekabet giicliikleri cesaret kirici olabilmektedir. Dolayisiyla bu noktada antrendrler,
sporcularin nihai yeterliliklerine duyduklar1 giiveni modelleyerek ve basarisizliklarini
elestirmek yerine performanslarinin nasil gelistirilecegine dair olumlu ve diizeltici geri
bildirimler vererek atletik yeterliklerinin optimal seviyeye ¢ikabilmesi i¢in yol gostericiligi
tistlenmektedir (Tharp ve Gallimore, 1976).

Olumlu olan1 vurgulamak, beklentileri diistirmek ya da standartin altindaki performanslar
odiillendirmek anlamima gelmemektedir. Etkili antrendrler, sporcularina adim adim
ilerleyip belirlenen hedeflere ulasabilmeleri i¢in ihtiya¢ duyduklar: destegi saglamaktadir.
Basaril1 yeterlik olusturucu olan antrendrler, sporcularini gelistirebilmek i¢in gorevleri
basar1 getirecek sekilde yapilandirmakla kalmamakta, ayni zamanda sporcularin1 onlar
daha hazir olmadan basarisiz olma ihtimallerinin yiiksek oldugu pozisyonlara
yerlestirmekten de kacinmaktadir (Walsh ve Dickey, 1990). Boylece 6zgiiven ve takim
arkadaglarinin giivenini kazanana kadar sporcularin basari sansi yiiksek oyunlara dahil
olmalar1 saglanmaktadir. Direncgli bir 6z yeterlik insa ederken sporcularin, basarisizlikla
nasil basa c¢ikacaklarmi da ogrenmeleri gerekmektedir. Sayet sporcular baslar1 belaya
girdiginde firsat verilmeksizin uzaklastirilirsa, bu onlarm yeterlik duygularini

baltalayabilmekte ve zorluklarla nasil miicadele edeceklerini 6grenme sanslari ellerinden
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alinabilmektedir. Tiim bunlarin neticesinde bu sporcularin baski karsisinda kendi
kendilerini yok etme riski artis gostermektedir. Esneklik ve 6z yeterlik egitiminin 6nemli
bir yonii olarak sonraki performanslarini bozacak miidahaleci biligsel aktarimlardan zarar
gormemeleri i¢in sporcularin yenilgiden nasil geri doniilecegini ve soz konusu hatalari
geride birakabilmeyi Ogrenmeleri gerekmektedir. Belirtmek gerekir ki, iyilesme
becerilerini gelistirmeye ve sporcuya esneklik, 6z yeterlik kazandirmaya yonelik strateji
caligmalari, yenilgiye kars1 kayitsizligr tesvik etmek anlamina gelmemektedir. Burada esas
olan sporculara, yapilan hatalarin kendilerini tizmesine, diisiirmesine, suglu hissettirmesine
izin vermemelerini Ogretebilmektir. Bu sekilde sporcular, sikintili ve zor durumlarla
yeniden karsilastiklarinda bunlarin altinda ezilmeye devam etmek yerine siireci daha iyi

yonetebileceklerdir (Bandura, 1997).

Yapilmis olan ¢esitli ¢alismalarda da, antrendrlerin sporcularinin ve takimlarinin yeterlik
inanglarini olusturabilmek i¢in kullandiklar1 yontem ve stratejiler aragtirilmistir (Gould,
Peterson, Hodge ve Giannini, 1989; Jackson ve Weinberg, 1990; Weinberg, Jackson ve
Grove, 1992; Vargas-Tonsing, Myers, Feltz, 2004). Kolej diizeyi ve ulusal seviyelerdeki
giires antrenorleri bunun i¢in, olumsuz kendi kendine konusmaya karsi olumlu konugsmay1
tesvik ettiklerini, kendine giiveni modellediklerini, performans iyilestirmelerini saglamak
icin Oz-yeterligi artirmanin en etkili yollarindan biri olarak ddiillendirici, destekleyici,
tesvik edici ifadelerle birtakim talimat ve tatbikatlar1 kullandiklarini bildirmektedir (Gould
vd., 1989). Lise yas grubu tenis antrenodrleri, 6z yeterliligi artirmak i¢in benzer tekniklerle
birlikte s6zIi iknayr kullandiklarini belirtmektedir (Weinberg ve Jackson, 1990; Weinberg
vd., 1992). Vargas-Tonsing ve digerleri (2004) de, yaptiklari ¢alismayla sporcularda
olumlu konusmay1 tesvik etmenin, talimat vermenin, alistirma yapmanin, sézel iknanin ve
antrendriin kendinden emin davranmasinin, etkinligi, yeterligi artiran en etkili teknikler
oldugunu bildirmektedir. Sozlii ikna ve cesaretlendirme, popiiler teknikler olarak
sporcularini motive edip onlarin etkinliklerini artirmak isteyen antrendrler tarafindan
siklikla -bilakis oyun Oncesinde gergeklestirilen konusmalar seklinde- kullanilmaktadir.
Mag oncesi konugma antrendriin, takimin giivenini, yeterlik inanglarini etkileyebilmesi igin

sahip oldugu son firsattir (Feltz vd., 2008).

Oyun 6ncesi konugmalar yoluyla sozlii iknanin sporcularin yeterlilik inanglarini etkileyip

etkilemedigini belirlemek icin Vargas-Tonsing, cesitli calismalar yiirlitmiistiir (Vargas-
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Tonsing, 2004; Vargas-Tonsing ve Bartholomew, 2006). Ilk olarak, varsayimsal bir futbol
miisabakas1 senaryosu kullanan Vargas-Tonsing ve Bartholomew (2006), kolej ¢aginda
olup hobi ve eglence amagh futbol oynayanlar1 strateji tabanli; motivasyon, duygu tabanli
ve fair play kurallarina dayali bir kontrol olmak {izere ii¢ farkli oyun 6ncesi konusmadan
birine rastgele atamiglardir. Motive edici konugsmay1 alanlarin, strateji ve kontrol konusma
gruplarindaki oyunculara gore kazanacaklaria dair inanglarmin 6énemli 6l¢iide daha giiclii
oldugunu bildirmislerdir. Vargas-Tonsing (2004), ger¢ek bir mag dncesi konugmalar yapan
futbol antrenorlerini arastirdign teziyle bu ¢alismayi takip etmis; birinci diizey takimlarda
gorev yapan on futbol antrendriiniin kritik macglardan 6nce mag¢ Oncesi konusmalarinin
etkililiginin yan1 sira sporcularin etkinligini ve konugma sonucunda ortaya ¢ikan duygusal
degisimlerini incelemistir. Konusmalarda algilanan duygusal igerigin, sporcularin konugsma
sonrast etkililik algilariyla iliskili oldugu goriilmemekle birlikte; antrendrlerin oyun dncesi
konusmalarini, bilgi verici ve stratejik olarak algilayan sporcularin yaklasan oyun
hakkindaki 6z-yeterlik inanglarinda 6nemli Olglide artis oldugunu belirlemistir ve bir
antrendrilin takimin stratejik yetenegini artirmaya yonelik ikna edici girisimlerinin, onlarin
duygusal uyarilmasini arttirmaktan ¢ok, oyuncularin 6z-yeterlik inanglar1 tizerinde daha
giiclii bir etkiye sahip oldugunu fark etmistir. Bu noktada sdylenebilir ki, cogu antrendriin
bilingli olarak ya da tesadiifen kullandig1 bu stratejilerin tiimii, Bandura'nin (1977) teorisi
kapsaminda tanimladig1 performans basarilari, dolayli deneyimler (modelleme) ve kendini
ikna etme bi¢imindeki yeterlik bilgisinin ana kaynaklarina dayanmaktadir (Feltz vd.,
2008).

2.14. Albert Bandura’min Oz Yeterlik Kurami

Bandura'nin (1977, 1997, 2001) 6z yeterlik kurami, sosyal bilissel kuram ¢ercevesinde
gelistirilmistir. Sosyal biligsel goriiste insanlar ne igsel giicler tarafindan yonlendirilmekte
ne de davraniglar otomatik olarak dis uyaranlar tarafindan sekillendirilmekte ve kontrol
edilmektedir. Daha ziyade isleyis, bilissel ve kisisel faktorlerin, diger ¢evresel olaylarin
birbirlerinin etkilesimli belirleyicileri olarak islev gordiigl ticli bir karsiliklilik modeli
acisindan aciklanmakta; kisilerin dogasi, bu perspektifte bir dizi temel yetenek acisindan
tanimlanmaktadir (Bandura, 1986). Dualistligi reddeden sosyal bilissel teori; kisinin kendi
eylemsel isleyisi iizerine diisiinmesi konusunda, benligi failden nesneye doniistiirmek ya da

birbirini diizenleyen farkli igsel failleri seylestirmek yerine, aynmi failin bakis acisini
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degistirebilmeyi 6nermektedir. Burada ¢evreyi nasil yonetecegine dair stratejik diigiinmeyi
yapan ve daha sonra bilgisinin, diisiinme becerilerinin, yeteneklerinin, eylem stratejilerinin
yeterliligini degerlendiren kisinin kendisidir. Perspektifte meydana gelen degisim, kisiyi
bir failden bir nesneye dontistiirmez; sosyal bilissel kuramda kendini yansitma ve kendini
etkilemede, bireyler ayn1 anda hem fail hem de nesnedir. Kisi, kendi deneyimleri tizerinde
diisiinmesinde oldugu gibi, kendisini etkilemeye calistig1 icra silirecinde de faili temsil

etmektedir (Bandura, 1997).

Sosyal biligsel teoride algilanan 6z yeterligin iglevi, baz1 analitik ve islevsel avantajlar
sunmaktadir; bu avantajlar bir¢ok seyin yani sira kisisel 6zlemleri, sonug beklentilerini,
algilanan firsat yapilarini, kisitlamalar1 ve kisisel yeterlik kavramlarini igermektedir. Bu
kurucu faktorlerin birlikte nasil calistiklarinin, bunlarin uyum ve degisime olan goreli
katkilarin analizi, biitlinlesik bir benlik goriisii saglamaktadir (Bandura, 1986). Bu sosyo-
biligsel belirleyiciler, davranist motive ettikleri ve diizenledikleri mekanizmalarla ilgili ¢ok
sayida deneysel kanita dayanmaktadir. Diger belirleyicilerin algilanan 6z yeterlilige
yonelik kavramsal, deneysel baglantilari; insanlarin kendi kaderlerini nasil tayin ettikleri,
yonlendirdikleri ve sekillendirdikleri hususundaki anlayisi derinlestirmektedir. Bu teori,
0z-yeterlik inancini birlestirilmis bir sosyo-bilissel cerceveye oturtarak cesitli isleyis

alanlarindaki bulgulan biitlinlestirebilmektedir (Bandura, 1997).

Bandura (1997); yeterlik inanglar1 dogrultusunda teorize ettigi seyin se¢im, yorumlama,
biitlinlestirme gibi cesitli yeterlilik bilgisi kaynaklarinin biligsel sekilde islemesine dayanan
karmasik bir kendini degerlendirme ve ikna etme siireci tirlinii oldugunu sdylemektedir ve
bu bilgi kaynaklarmi ge¢mis performans basarilari, dolaylt deneyimler, sozlii ikna ve
fizyolojik durumlar seklinde siniflandirmaktadir. Maddux (1995) ve Schunk (1995) daha
sonra bu kaynaklarin iizerine duygusal durumlar ve hayali deneyimler faktorlerini

eklemislerdir.

2.14.1. Performans Basarilari

Performans Basarilari, kisinin kendi ustalik deneyimlerine dayandigindan, yeterliligin en
etkili kaynagi olarak gosterilmistir (Bandura, 1997). Bir kisinin ustalik deneyimleri,

performanslarinin 6z degerlendirmesi yoluyla 6z yeterlik inanglarini etkilemektedir. Kisi
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bu deneyimleri basar1 olarak gérmiisse, 6z-yeterlik inanci artacak; sayet basarisizlik olarak
gormiisse, Oz-yeterlik inanci azalacaktir. Ustalik deneyimlerinin 6z-yeterlik inanglari
tizerindeki etkisi ayn1 zamanda performansin algilanan zorluguna, alinan rehberligin
miktarina, basar1 ve basarisizlik algisina, harcanan ¢abaya ve bireyin yetenek anlayisina
gore sekillenmektedir. Bandura, zor gorevler neticesinde elde edilen performans
basarilarinin; kolayca, distan bir yardim alarak tamamlanan ya da tekrarlanan
basarisizliklar igeren performanslardan daha fazla pozitif etkinlik degeri tasidigini
savunmaktadir. Bu noktada antrenorler, sporculari tekrarlanan basarisizliklara yol
acabilecek faaliyetlere zamanindan once yerlestirmekten kacinarak yeterliligi artiran

durumlan diizenlemeye yardime1 olabilmektedir (Bandura, 1997).

Ayrica dogustan gelmesi inancina karsilik yetenegi kazanilabilir ve gelistirilebilir bir unsur
olarak kabul etmek de 6z yeterlik inanglarini etkileyebilmektedir. Ornegin, gecmisteki
performans basarisizliklarin1 6grenme deneyimleri olarak goren, yetenek ve becerilerinin
planli uygulama ile gelisecegine inanan sporcular, hatalarini fiziksel sinirlamalar olarak
yorumlayan sporculara nazaran daha giiglii bir yeterlik duygusuna sahip olabilmektedir

(Feltz vd., 2008).

2.14.2. Dolayh Etkiler

Sosyal biligsel kuramda, yeterlik inanc¢lar1 yalnizca dogrudan ustalik deneyimleri ile degil,
ayni zamanda fizyolojik durumlardaki degisiklikler, sosyal degerlendirmeler, cevreyi
gozlemlemeler, karsilastirmalar ve ortaya ¢ikan degisikliklerin yorumlanma big¢imleriyle
gelistirilmektedir. Dolayisiyla burada etki ve modelleme siireci, bir ya da daha fazla kisinin
performansini miisahede etmeyi, performansin sonuglarin1 kodlamay1 ve not etmeyi daha
sonra elde edilen bilgileri kisinin kendi performansi hakkinda yargilar olusturabilmek i¢in
kullanmay1 icermektedir (Bandura, 1997; Maddux, 1995). Modelleme ve sosyal
karsilastirma, etkinlik bilgilerini cesitli sekillerde iletebilmekte; belli oranda yeterli bir
model tarafindan tekrarlanan gosterimlerin gézlemlenmesi, bir gorevin nasil dogru bir
sekilde gerceklestirilecegine iliskin egitici ve gdorevin dgrenilmesini kolaylastirici etkinlik
bilgilerini saglayabilmekte (Lirgg ve Feltz, 1991); aymi zamanda zorlayici gorevlerin
istesinden gelinebilecegine dair yeterlik inancini olusturabilmektedir (Gould ve Weiss,
1981).
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Sporda kisinin yeterlik duygusunu ve performansini artirmak igin 6nerilen bagka bir faktor
kendini modellemedir. Kendini modellemede sporcular, ge¢gmis performanslarinin en iyi
kisimlarini tekrar tekrar analiz etmektedir ve bunlar1 gelecekteki performanslari ig¢in bir
etkin model olarak kullanabilmektedir (Dowrick ve Dove, 1980). Sosyal biligsel teoride
bireyler kendi yeteneklerinin muhakemesini yapabilmek i¢in bunu saglayabilecek modeller
aramaktadir. Bandura (1997), kisiyle benzer beceride ya da kisiden biraz daha yiiksek
seviyede beceriye sahip olanlarin, kisinin kendi yeteneklerinin analizini yapabilmesi i¢in
en uygun karsilastirmali bilgiyi sagladigini ileri stirmekte; rekabet¢i ortamlarda sporcularin
kendi yeteneklerini degerlendirirken hem sosyal hem de 6z karsilagtirmay1 g6z Oniinde
bulundurduklarin1 belirtmektedir. Boylece dolayli etki olarak modelleme, sporcunun

yeteneklerini tetkik edebilecegi bir hedef standardi olarak hizmet etmeye yardimci

olabilmektedir (Feltz vd., 2008).

2.14.3. Sozlii ikna

Sozlii ikna, insanlarin basarma yeteneklerine dair inanglarini gili¢lendirmenin baska bir
yolu olarak hizmet etmektedir. Tek basina sozlii ikna, algilanan etkinlikte kalici artiglar
olusturulabilmesi agisindan yetersiz kalabilmekte ancak olumlu degerlendirmeler gergekei
cergeve i¢indeyse kisisel degisimi destekleyebilmekte ve bireyleri cabalarinda israrct olma
hususunda motive edebilmektedir. Verilen goérevlerin iistesinden gelebilme yetenegine
sahip olduklarma sozlii olarak ikna edilen bireyler, birtakim giicliikler ortaya ciktiginda
kendilerinden siiphe duymayarak kisisel eksiklikleri tizerinde takili kalmayip ¢aba sarf
etmekte ve bu cabayi siirdiirmektedir. Bununla birlikte, kisisel yeteneklere dair gergekei
olmayan inanclar1 yiikseltmeye c¢alismak, ikna edicilerin itibarini sarsabilmekte; iknay1
alanlarin da yeteneklerine olan inanglarin1 zayiflatip her tiirlii basarisizliga davetiye
cikarabilmektedir (Bandura, 1997). Bu nedenle ikna edici yeterlik atiflari, eylemleri
yoluyla etki tiretebileceklerine inanmak i¢in bir dayanak arayan bireyler iizerinde oldukca

biiyiik etkiye sahip olabilmektedir (Chambliss ve Murray, 1979a, 1979b).

Sozli ikna; degerlendirici performans geri bildirimi, baskalarindan beklentiler, kendi
kendine konusma gibi biligsel stratejileri, teknikleri igermektedir ve bu teknikler, bir
sporcunun ya da takimin yeterlilik algilarii pozitif yonde etkileyebilmek ve yeterlik

inanglarimi arttirabilmek i¢in antrendrler tarafindan yaygin olarak kullanilabilmektedir
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(Gould vd., 1989; Vargas-Tonsing vd., 2004; Weinberg ve Jackson, 1990). Ancak bir
antrendr i¢in, sporcularina tek basmna ikna edici yollarla giiclii 6z yeterlik inanglarini
asillamak, bu inanglar1 geri almaktan daha zor olabilmektedir. Bu nedenle antrenérler,
kuvvetli bir yeterlilik duygusu gelistirebilmek adina sporcularinin giiclii ve zayif yonleriyle

ilgili teshis becerilerine sahip olmali ve her birini bireysel olarak en iyi sekilde analiz edip

tanimalidir (Feltz vd., 2008).

Bir antrenériin ikna ediciligine ek olarak toplumsal diizeydeki ikna da sporcularin yeterlik
yargilarimi etkileyebilmektedir (Milner ve Hoy, 2003). Belirli bir gorev alanindaki bir
sosyal grup hakkinda yalnizca olumsuz bir inanci ya da kliseyi tanitmak, o grubun iiyeleri
tarafindan sergilenen gorev performansinin kalitesini azaltabilmektedir (Steele, 1997). Bu
fenomeni tanimlayabilmek icin "basmakalip tehdit" terimi tiiretilmistir. Ornek vermek
gerekirse, bir spor faaliyetini -denge aleti i¢in-‘erkekler denge aletinde kadinlara gore daha
basarisizdir’ seklindeki olumsuz bir klise ile gercevelemek, 6z yeterlik yargilarini negatif
etkiyle baltalayip grubun {yelerinin performansina zarar verebilmektedir (Stone,
Sjomeling, Darley ve Lynch, 1999; McConnell ve Beilock, 2004). Bu durum 6zellikle tist
diizey sporcular i¢in gecerli olabilmektedir, ¢linkii klise tehdidi en ¢ok performansin birey

i¢in oldukca 6nemli oldugu alanlarda belirginlesmektedir (Wheeler ve Petty, 2001).

Son olarak bireyler, olumlu benlik algis1 ve ¢esitli ifadeler yoluyla belirli gorevleri yerine
getirebileceklerine ve zor gorevlerin iistesinden gelebileceklerine dair kendilerini ikna
edebilmektedir. Bilakis sosyal bilissel teoride, bireyler kendi diisiince siireclerini yonetme
ve diizenleme kapasitesine sahiptir. Dolayisiyla kendi kendine konugma, dikkati beceri
kazanmaya odaklamak (6rnegin, "gozler topun iizerinde"), duygular1 denetlemek (6rnegin,
"sakin ol"), ¢abayr kontrol etmek (Ornegin, "itmeye devam et"), istenmeyen diisiinceler
yerine istenen diisiinceleri koymak (6rnegin, "hizliyim") ve ara sira meydana gelen
basarisizliklarla (6rnegin, "sanssiz") basa c¢ikmak i¢in yeterlik teorileri kapsaminda son
derece onem arz etmektedir. Olumsuz kendi kendine konusma ve mantiksiz diisiinme de
aym sekilde, kisinin 6z yeterligini sabote edebilmekte ve bu durum sonraki performanslara

tasiabilmektedir (Feltz vd., 2008).
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2.14.4. Fizyolojik Durumlar

Fizyolojik durum, kisinin gii¢, zindelik, yorgunluk, agr diizeyi bilgilerini icermektedir ve
fizyolojik bilginin, spor ve fiziksel aktivite gorevleriyle, fiziksel olmayan goérevlere gore
daha 6nemli bir yeterlik bilgisi kaynag1 oldugu belirtilmektedir (Feltz ve Riessinger, 1990;
Chase, Feltz ve Lirgg, 2003). Bandura (1997) perspektifinden fizyolojik durumlarin
yeterlik inanglar1 {izerindeki etkisi, durumsal faktorler ve bunlara atfedilen anlamlar gibi
birka¢ unsura baglh goriilmektedir. Terlemelerini oda sicakligina ve ortamin fiziksel
durumuna baglayan konusmacilar kendi fizyolojilerini, i¢inde bulunduklart durum
nezdinde kisisel basarisizliklarini yansitan bir sikint1 ya da huzursuzluk olarak gorenlerden
oldukca farkli yorumlamaktadir. Sporda; bir sporcunun korku, siiphe ve heyecan duymasi
seklindeki  otonomik uyarilma tepkileri performans i¢in hazir  olduguyla
iligkilendirilebilmektedir. Bdylece, yorgunluklarimi ve kas agrilarin1 zindelik eksikligi
olarak goren sporcular, performans sirasinda fiziksel durumlarinin onlar1 rahatlikla
tagiyabilecegi inancindan uzaklasarak daha en basta sarf etmeleri gereken cabay1 azaltip

yalnizca mevcut enerjilerini korumaya adapte olabilmektedir.

Daha az deneyimli sporcular ayrica, bir yarismanin baslarinda artan kalp atim ve solunum
hizini, rekabet heyecan1 yerine dayaniklilik eksikligi olarak yanlis yorumlayabilmektedir.
Elbette bir¢ok fiziksel performansta beklenmeyen rahatsizliklar, semptomlar ve kas agrilar
goriilebilmektedir ancak bazi sporcular bu rahatsizliklar iizerinde digerlerinden daha fazla
durmaktadir ve sonug olarak bunu yapanlar fizyolojik sinyallerden etkilenmeye, bunlarla
oynamay1 6grenmis olanlara nazaran daha yatkin olmaktadir. Esasinda bu, agr1 sinyallerini
g0z ard1 etmek demek degil, aradaki farki bilmeyi 6grenmek anlamina gelmektedir (Feltz
vd., 2008). Algilanan fiziksel yeterlik ve kisinin zindeligini siirdiirmesi, yaglanma siirecinin
getirdigi fizyolojik degisikliklere uyum saglamay1 kolaylastirdigindan usta sporcular igin
ozellikle onemli olabilmektedir. Kondisyon seviyelerindeki degisiklikleri biyolojik
yaslanmadan c¢ok antrenmanla ilgili olarak degerlendiren profesyonel sporcularin, bunu
goz oOniinde bulundurarak antrenmanda kiiciilmek ve kapanmak yerine sinirlarini
zorlamaya daha meyilli olduklar1 gériilmektedir (Bandura, 1997; Langley ve Knight, 1999;
Wilson, Sullivan, Myers ve Feltz, 2004).
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Bandura (1997), fizyolojik ve duygusal durumlart 6z yeterlik inanglarimin bir kaynak
kategorisi olarak birlikte ele alip tartigmaktadir ve duygularin, -duygu tarafindan iletilen
bilginin biligsel degerlendirmesi yoluyla da- davranisi etkiledigini varsaymaktadir. Ayrica
bu bilissel islem siirecini etkileyen bir dizi faktorii de listelemektedir. Bunlar arasinda,
duygularin kaynaklarinin degerlendirilmesi ve uyarilmanin kisinin performansini nasil
etkiledigine dair ge¢mis deneyimler yer almaktadir. Schunk (1995b), kaygiya isaret eden
duygusal semptomlarin, bir kisi tarafindan belirli bir gorevi yerine getirebilmek i¢in gerekli
becerilere sahip olmadigi anlamina gelecek sekilde yorumlanabilecegini ve sonug olarak
bunun da yeterlik yargilarini etkileyebilecegini ileri siirmektedir. Duygusal durumlarin
kolaylastirict ya da zorlastirict faktor olarak algilanip algilanmadigi da sporcularin kontrol
algilarina, 6zellikle de hedeflerine ulasmak icin kaygi sinyali veren bulgularla basa ¢ikma
yetenegine sahip olduklarina inanip inanmadiklarina bagli bulunmaktadir. Bu nedenle
duygusal uyarilma, insanlar kaygilarini kontrol altina alabileceklerine inandiklarinda iyi bir
performansin da elde edilebilecegine dair yeterlik inanglarini artirabilmektedir. Ek olarak
mutluluk, canlilik, huzur gibi olumlu duygularin; {iziintii, kaygi ve depresyon gibi olumsuz
duygulanim durumlarina gore yeterlik yargilarini artirma olasiliginin daha yiiksek oldugu

belirtilmektedir (Maddux ve Meier, 1995; Treasure, Monson ve Lox, 1996).

Bandura (1997), ruh halinin yeterlik inanglar1 {izerindeki etkisine, ge¢mis basar1 ve
basarisizliklarin segici olarak hatirlanmasinin da kismen aracilik ettigini belirtmektedir.
Olumlu ruh halleri altinda elde edilen basarilar yiiksek diizeyde yeterlik tiretirken, olumsuz
ruh halleri altindaki basarisizliklar diistik bir yeterlik duygusu dogurmaktadir. Ruh halinin
bu etkililik-onyargili etkisi, 6zellikle ruh hali performans kazanimlariyla uyusmadiginda
belirginlesmektedir. Mutlu bir ruh halinde basarisiz olan insanlar yeteneklerini abartirken,
lizgiin bir ruh halinde bagarili olanlar ise yeteneklerini hafife almaktadir. Insanlar ayrica
mutlu ruh hallerinde meydana gelen olaylar1 ve basarilar1 hiiziinlii ruh halleri iginde

olduklarina kiyasla daha fazla hatirlama egiliminde olmaktadir.

2.15. Oz Yeterligin Olciimii

Olgiim, herhangi bir goriisiin basarili bir sekilde gelistirilebilmesinde olduk¢a énemli bir
faktordiir. Bandura (1977, 1986), 6z yeterligin dlciilebilme yolunu betimlemek i¢in 6zel bir

0zen gostermistir ve 0z yeterlik bilislerini degerlendirmede bir mikro analitik teknigin
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kullanilmast gerektigini 6ne slirmiistiir (Morris ve Summers, 1995). Bandura (1977), her
bir 6zel gorev ve bir becerinin her bileseni i¢cin 6z yeterlik nosyonunun giic, biiyiikliik
(diizey) ve genellik seklinde ii¢ kolu oldugunu ifade etmektedir. Biiyiikliik, bireyin bir
davranig1 igsellestirmeyi ne derece zorlayict gordiigiinii; giic, bir vazifeyi yapabilecegi
konusunda ne 6l¢ilide kendine giiven duydugunu ifade etmektedir. Genellik ise, 6z yeterlik
inaniglarinin eylemsel, davranigsal alanlarda ve belli bir zamansallik icerisinde pozitif
olarak birbiriyle iligkili olma derecesini belirtmektedir ve sonug¢ olarak 6z yeterlik bu

boyutlarin dereceleri elde edilerek 6l¢iilmektedir (Lenz ve Shortridge-Baggett, 2002).

Oz yeterlik diizeyi, bireyin yapabilecegine inandig1 toplam davranisi olusturan gérev ya da
alt becerilerin sayismin bir &lgiisii kabul edilmektedir. Ornegin rekabetci spor dahilinde
artistik patinajdaki serbest program gii¢, ¢eviklik, esneklik, denge ile zarafet gerektiren
ziplama ve siiziilme hareketlerinin kombinasyonunu i¢ermektedir. Sporcu, iyi bir dengeye
ve zarafete sahip olduguna inanarak programin 6zellikle dans unsurlari i¢in kendini yiiksek
seviyede gorebilmekte; cevikligi ve esnekligi heniiz gelismekte oldugundan daha fazla
calismaya ihtiya¢ duydugunu, dolayisiyla teknik {iretim seviyesinin sinirli oldugunu
diisiinebilmektedir. Son olarak cift eksen ve ti¢lii salto gibi sigramalari gergeklestirmek igin
viicut giiciinii hentiz yeterince gelistirmemis oldugundan kendini bu 6z yeterlik diizeyinde
diisiik olarak degerlendirebilmektedir. Bandura (1986)’nin 6l¢iim mentalitesini takiben,
bireye gorev seviyelerinin bir listesi sunulmaktadir ve onlar basitce yapabileceklerine
inandiklar1 seviyeleri kontrol ederek "evet" ya da kendilerinin Otesinde olduguna
inandiklart seviyelere "hayir" cevabini vermektedir. Seviye se¢imi, insanlarin durumlara
verecegi tepkileri sinirladig i¢in dnemli goriilmektedir. Seviyelerin konu popiilasyonunda
anlamli olmasim saglamak igin tipik olarak énemli pilot calismalar yapilmalidir. Ornegin,
yakin zamanda kalp krizi ge¢irmis hastalara bes, yedi, on ya da on iki kilometre kosu yapip
yapamayacaklarini sormak anlamsiz ve uygunsuz olacak; muhtemelen tim seviyelerde

"hayir" yanit1 alinacaktir (Morris ve Summers, 1995).

Seviye listesi zaten gorevin derecelendirilmesi olsa da Bandura (1986), bireylerin gorevin
en basit versiyonundan kendi kendilerini degerlendirdikleri yetenek sinirina gegmediklerini
fark etmis ve bireyin gerceklestirme yetenegini ifade ettigi giivenin farkli diizeylerde nasil
degistigini yansitabilmek icin sistemine, 6z yeterlik giicii lgiisiinii de dahil etmistir. Oz

yeterligin giicii, bireyin sahip oldugu kesinligi degerlendirmektedir. Genellikle 10’dan
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100'e kadar derecelendirilen bir 6l¢ekte dlgiilmekte ve yanit, kisinin giiven giiciinii yiizde
olarak temsil eden on puanlik araliklarla verilmektedir. Bandura'nin orijinal puanlama
yonteminde sifir puan1 hari¢ tutulmaktadir ¢linkii yalnizca kisinin "evet" yanitini verdigi
aktivite seviyeleri gii¢ Ol¢iimiine dahil edilmektedir. Bandura'nin yanitlar1 on puanlik
araliklarla kisitlama karari, bir tiir anakronizmdir. Bu, bir kisinin %45 ya da %73 giiven

giicline sahip olamayacagi anlamina gelmektedir (Morris ve Summers, 1995).

Dzewaltowski (1989) de, 6z yeterligin diizeyi ve giicii hususunda belirli davraniglara atifta
bulunmaktadir ve yaptigi calismalarla Bandura (1986)'nin benimsedigi mikro analitik
yaklasimi yansitmaktadir. Ayrica 6z yeterligin genelligini, bireylerin basarili performans
gosterebileceklerine inandiklari alanlarin sayisinin bir dlgiisii olarak degerlendirmektedir.
Bir highboard dalgici i¢in gerceklestirmeyi diisiindiigli her 6zel dalista gerekli olan yeterlik
seviyesi ve giicli degerlendirilebilmektedir. Buradan sporcunun genel dalis 6z yeterliginin
bir dl¢ilistinii elde etmek miimkiindiir ve bu, Bandura (1986)'nin diisiincesinin gelistirilmis

yoniinii ifade etmektedir.
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3. MATERYAL VE METOT

Aragtirmanin bu boliimiinde arastirma modeli, evren ve drneklem, veri toplama araglart ve

verilerin analizi hakkinda bilgilere yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu caligmada, nicel arastirma yontemlerinden biri olan genel tarama modellerinden

iligkisel tarama modeli kullanilmstir.

Tarama modeli; nesneye, olguya, olaya, bireye vb. iliskin giiniimiizdeki ya da ge¢cmisteki
verilerin var oldugu bigimiyle gozden gecirilmesini, tespit edilmesini amaglamaktadir.
Boylece aragtirilan olguya iliskin daginik veriler toparlanacak, siniflandirilacak,
diizenlenecek ve ¢oziimlenecektir (Karasar, 2022). Genel tarama modelinde, ¢ok sayida
elemandan olusan bir evrende, evren hakkinda genel bir yargiya varmak amac1 ile evrenin
timii ya da ondan alinacak bir grup, 6rnek ya da 6rneklem iizerinde tarama diizenlemeleri
yapilmaktadir. iliskisel tarama modeli, iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte
degisimin varligin1 ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma modelidir

(Karasar, 2022).

3.2. Evren ve Orneklem

Iliskisel tarama modelinin kullanilarak korelasyon arastirmasimin yapildigi bu galismada
arastirmanin evrenini 2022/2023 sezonunda Ankara ilinde yasayip aktif olarak dans eden
bale dansgilar1 olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklem grubunu ise, amagsal ornekleme
dogrultusunda verilerin toplandigi Ankara Devlet Opera ve Balesindeki dansgilar ile
Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuari biinyesinde hem &grenci hem dansg1

olan 124’1 kadin 84’1 erkek olmak iizere toplam 208 profesyonel dans¢i olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araglarn

Bu calismada hedeflenen amag¢ dogrultusunda veri toplama araci olarak arastirmaci

tarafindan olusturulan “Kisisel Bilgi Formu”, “Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri
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(SZAE)” ve “Sporcu Oz Yeterlik Olgegi (SOYO)” kullanilmustir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Formun birinci bdliimiinde kisisel bilgilerle ilgili sorular yer almaktadir. Arastirmaci
tarafindan danscilara yonelik hazirlanan kisisel bilgi formu; yas, cinsiyet, boy, kilo, yil
bazinda dans etme siiresi, danscilik seviyesi, haftada ka¢ giin antrenman (prova/calisma)
yapildigi, ayda ka¢ kez sahneye ¢ikildigi hususunda olmak iizere toplam 8 sorudan

olugmaktadir.

3.3.2. Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE)

Calismada arastirma grubunun zihinsel antrenman becerilerini 6lgmek amaciyla kullanilan
“Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri”, Behnke ve arkadaslart (2017) tarafindan
gelistirilmis, Yarayan ve ilhan (2018) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmustir. Toplamda 20
maddeden ve Zihinsel Temel Beceriler, Zihinsel Performans Becerileri, Kisilerarasi
Beceriler, Kendinle Konusma, Zihinsel Canlandirma olmak iizere 5 alt boyuttan olusan
envanter, 5’li likert tipi formundadir; (1) “Kesinlikle Katilmiyorum” ve (5) “Kesinlikle
katiliyorum” seklinde puanlanmaktadir. Envanterden elde edilebilecek en diisiik puan 20,
en yiiksek puan 100 olarak belirlenmistir (Behnke vd., 2017). Yarayan ve ilhan (2018),
envanterin Tiirkceye uyarlanmasi amaciyla farkli spor branglarinda (futbol, basketbol,
hentbol, voleybol, tenis, badminton, atletizm, judo, tekvando, boks, giires) aktif olarak spor

hayatina devam eden 306 sporcuya zihinsel antrenman envanterini uygulamigtir.

Verilerin analizinde envanterin yap1 gegerligine iligkin olarak A¢imlayici Faktor Analizi ve
Dogrulayict Faktor Analizi; i¢ tutarhi§in belirlenmesi i¢in ise Cronbach Alfa giivenirlik
analizi kullanilmistir. Ac¢imlayict faktér analizi sonucu belirlenen 5 faktér yapisi
“SZAE’nin” %69.219’unu agiklamaktadir. Dogrulayic1 faktor analiz sonuglarinda uyum
1yiligi indeks degerleri, x2/sd(x2=303.69, sd=164)=1.85, GFI=0.91, CFI=0.95, NFI=0.91,
AGFI=0.88, RMSEA=0.53, SRMR=0.48, RMR=0.34, olarak belirlenmistir (Yarayan ve
[lhan, 2018). Envanter uyarlama calismasindaki genel i¢ tutarlilik katsayist 0.91 iken alt
boyutlar i¢in 0.82 ve 0.91 arasinda degismektedir. Envanterin bu arastirma i¢in genel i¢

tutarlilik katsayist 0.91 iken alt boyutlardaki madde ve i¢ tutarlilik katsayisi; Zihinsel
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Temel Beceriler (ZTB) i¢in 4 madde a=0.77; Zihinsel Performans Becerileri (ZPB) i¢in 6
madde a=0.76; Kisileraras1 Beceriler (KB) i¢in 4 madde 0=0.86; Kendinle Konugsma (KK)
icin 3 madde a=0,87 ve Zihinsel Canlandirma (ZC) i¢in 3 madde 0=0.78 bulunmustur
(Ciftei vd., 2021). Sonug itibariyla “Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri”nin Tiirkge
formunun sporcularin zihinsel antrenmanda kullandiklar1 zihinsel beceri ve zihinsel
tekniklerin belirlenmesinde gegerli ve gilivenilir bir 6lglim araci oldugu sdylenebilir
(Yarayan ve Ilhan, 2018). Bu calismanin kapsaminda Sporda Zihinsel Antrenman
Envanteri Olgegi ve alt boyutlarina ait Cronbach alpha katsayilar1 0,80 ile 0,95
araligindadir ve degerlere bakildiginda 6l¢ek toplam puaninin ve alt boyutlarinin giivenilir

oldugu saptanmistir.

3.3.3. Sporcu Oz Yeterlik Olcegi (SOYO)

Aragtirma grubunun 06z yeterlik diizeylerini belirlemek amaciyla da Kogak (2020)
tarafindan gelistirilen “Sporcu Oz Yeterlik Olcegi” kullanilmistir. S6z konusu 6lgegin
uyarlanmasinda arastirmanin 6rneklemini Tirkiye’de gesitli spor dallarinda (badminton,
basketbol, futbol, futsal, giires, hentbol, judo, masa tenisi, voleybol, tenis, atletizm,
tekvando) aktif olarak spor faaliyetlerine devam eden 325 kidemli sporcu olusturmustur.
Olgek; 16 madde ve Spor Dali Yeterligi, Psikolojik Yeterlik, Profesyonel Diisiince
Yeterligi, Kisilik Yeterligi olmak iizere 4 alt boyuttan meydana gelmektedir. 5’1i likert tipi
formunda olan o6lgek; (1) “Katilmiyorum” ve (5) “Tamamen Katiliyorum” seklinde
puanlanmaktadir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 16, en yiiksek puan 80’dir. Olgegin
gecerlik ve giivenirlik analizinde agimlayict ve dogrulayici faktor analizleri kullanilmigtir.
Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayilar1 toplam 6lgek icin .898, Spor Dali Yeterlik Boyutu igin
.841, Psikolojik Yeterlik Boyutu i¢in .756, Profesyonel Diisiince Yeterlik Boyutu i¢in .752
ve Kisilik Yeterlik Boyutu i¢in .760 olarak bulunmustur. Sonug itibartyla “Sporcu Oz
Yeterlik Olcegi’nin gegerli ve giivenilir bir 6lgme araci oldugu, yetiskin sporcularin 6z
yeterlik diizeylerini belirlemek i¢in rahatlikla kullanilabilecegi sdylenebilir (Kogak, 2020).
Bu ¢aligmanin kapsaminda Sporcu Oz Yeterlik Olgegi ve alt boyutlarma ait Cronbach
alpha katsayilar1 0,83 ile 0,94 araligindadir ve dolayisiyla 6l¢iim aracinin igsel tutarliliginin

1yi ve giivenilir oldugu sdylenebilmektedir.
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3.4. Verilerin Analizi

Aragtirma sonucu elde edilen veriler bilgisayar ortamina aktarilarak Microsoft Excel paket
programi ile diizenlendikten sonra SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 29.0
paket programi ile analiz edilmistir. Analizlere baslamadan 6nce sayisal verilerin normal
dagilima uygunlugu Kolmogorov-Smirnov, Shapiro Wilk ile Skewness (carpiklik) ve
Kurtosis (basiklik) testleri, Histogram ve Q-Q Plot grafikleri ile incelenmistir. Yapilan
analizler sonucunda verilerin normal dagilimdan geldigi sonucuna ulasilmistir. Kategorik
veriler frekans ve ylizde degerleri ile gosterilirken sayisal veriler ortalama ve standart
sapma degerleriyle gosterilmistir. Bazi degiskenlerdeki gozlem sayilarinin 30’un altinda
oldugu goriilmektedir. 30’un altinda gbzlem degeri bulunan degiskenlere ait analizler
parametrik olmayan testler yardimiyla analiz edilmistir. Veri analizi yapilirken, iki
bagimsiz grup karsilastirmasi i¢in veriler normal dagilimdan geliyorsa ve gozlem degerleri
30’un tzerinde ise “Independent Sample T Testi” degilse Mann Whitney U Testi
kullanilmistir. 2°den fazla grup olmasi durumunda Kruskal-Wallis testi kullanilmis, 2’den
fazla grubu bulunan verilerin analizinde farklilik tespit edildigi durumlarda, farkliligin
hangi gruplar arasinda oldugunu belirleyebilmek amaciyla Posthoc analizleri yapilmigtir ve
farkliliklar harfler ile gosterilmistir. Farkli olan harfler farkliligi temsil etmektedir. iki
sayisal degisken arasindaki iliskiye bakabilmek amaciyla ise “Pearson Korelasyon Testi”
kullamilmistir. Tiim testler i¢in istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul

edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliim, ¢alismamizin ¢ekirdek noktasini olusturan bulgularin kapsamli ve anlamli bir

sekilde sunulmasini amaglamaktadir.

Tablo 4. 1 Sporda zihinsel antrenman envanteri 6lgegi ile sporcu 6z yeterlik 6lgegi
ve alt boyutlarina ait cronbach alpha katsayilari

Cronbach’s Alpha Skewness Kurtosis

Zihinsel Temel Beceriler 0,858 -0,593 -0,418
Zihinsel Performans Becerileri 0,885 -0,389 -0,706
Kisilerarasi Beceriler 0,806 -1,471 2,001
Kendinle Konusma (I¢sel Konusma) 0,885 -0,837 0,729
Zihinsel Canlandirma 0,839 -0,530 -0,049
Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri Olgegi 0,950 -0,355 -0,663
Spor Dal1 Yeterligi 0,863 -0,868 -0,329
Psikolojik Yeterlik 0,852 -0,890 0,095
Profesyonel Diisiince Yeterligi 0,889 -1,286 1,474
Kisilik Yeterligi 0,831 -1,178 0,363
Sporcu Oz Yeterlik Olgegi 0,949 -0,924 0,083

Tablo 4.1°’e gore; Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri Olgedi ve alt boyutlarina ait
cronbach alpha katsayilari 0,80 ile 0,95; Sporcu Oz Yeterlik Olgegi ve alt boyutlarma ait
Cronbach alpha katsayilar1 0,83 ile 0,94 araliginda degismektedir. Cronbach alpha
katsayisinin 0,70’in iizerinde olmasi 6l¢egin giivenilir oldugunu gostermektedir. Degerlere

bakildiginda 6lgek toplam puaninin ve alt boyutlarinin giivenilir oldugu saptanmustir.
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Tablo 4. 2 Katilimcilarin demografik 6zelliklerine ait betimsel istatistikler

n %
Cinsiyet Kadin 124 59,6%
Erkek 84 40,4%
Kag yildir dans ediyorsunuz? 10 y1l ve daha az 14 6,7%
11-15 yil 92 44,2%
16 yil ve daha fazla 102 49,0%
Dansgilik seviyeniz? Profesyonel 208 100,0%
Profesyonel olmayan 0  0,0%
Haftada kag giin antrenman yapiyorsunuz? 1-4 giin 27 13,0%
5 giin ve {izeri 181 87,0%
Ayda kag kez sahneye ¢ikiyorsunuz? 0-1 kez 18 8,7%
2-3 kez 40 19,2%
4-5 kez 61 29,3%
6 ve lizeri 89 42,8%

Tablo 4.2’ye gore; Katilimcilarin %59,6’s1 kadin %40,4’1 erkektir. Katilimeilarin %49’u
16 yil ve daha fazladir dans etmektedir ve biitiin katilimcilarin danscilik seviyesi
profesyoneldir. Katilimeilarin %87°si haftada 5 giin ve lizeri antrenman yapmakta ve

%42,8’1 ayda 6 kez ve lizeri sahneye ¢ikmaktadir.

Tablo 4. 3 Katilimcilara ait antropometrik 6lgtimler

X o(s) Medyan Minimum Maximum
Yas 24,78 4,93 24,00 18,00 40,00
Boy 173,39 6,20 173,50 158,00 186,00
Kilo 61,49 10,79 57,00 44,00 82,00

Tablo 4.3’¢ gore; katilimcilarin yas ortalama ve standart sapma degerlerinin 24,78+4,93
boy ortalama ve standart sapma degerlerinin 173,39+6,20, kilo ortalama ve standart sapma

degerlerinin 61,49+10,79 oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.4 Sporda zihinsel antrenman envanteri 6l¢eginde yer alan maddelere ait

istatistikler
SPORDA ZIHINSEL ANTRENMAN ENVANTERI OLCEGI _
x o(s) Mod
Baski altindayken duygularimi kontrol edebilirim. 4,19 78 4,00

Dikkatimi performansin temel unsurlari (teknik, taktik, bedensel algi, vb.) iizerinde 4,08 ,88 4,00
toplamak i¢in kendimle konusma yontemini kullanirim.

Aklima koydugum her seyi basarabilece§ime beni inandiran yiiksek bir o6zgiivene 4,26 ,80 5,00
sahibim.

Ekibimin/takimimin i¢inde belirlenmis kurallar1 bilir ve uygularim. 4,71 55 5,00
Miisabaka sirasinda baski altinda oldugum zamanlarda fiziksel ve zihinsel olarak 4,29 75 4,00
rahatligimi korur, yarismaya hazir hale gelirim.

Zor zamanlarin istesinden gelmek i¢in kendimle konusma yontemini kullanirim. 411 91 5,00
Herhangi bir basarisizlik beni yildirmaz, basarisizlik sonrasi kendimi toparlayabilir ve 4,15 ,79 4,00
devam edebilirim.

Bir miisabaka sirasinda performansima yonelik dikkat dagitici faktorlere kolayca uyum 4,16 ,87 5,00
saglarim.

Miisabakaya hazirlanirken durumun hayali ile ilgili olast engelleri planlayarak ve 4,03 ,85 4,00
heyecani hissederek, ger¢ekei bir "Zihinsel Canlandirma" kurgularim.

Kendi degerimi, giiclii ve zayif yanlarimi bilirim, bunlar1 nasil gelistirecegime dair plan 4,51 ,60 5,00

yaparim.
Ekip/takim igindeki roliimii agik¢a goriir ve kabul ederim. 461 ,60 5,00
Bir miisabaka sirasinda kontroliimii kaybettigimde, dogru zamanda kontroliimii yeniden 4,36 ,62 4,00
kazanabilirim.

Diisiincelerimi, duygularimi ve algilarimi diizenlemek igin kendimle konusurum. 426 ,76 5,00
Atletik becerilerime inancim tamdir. 451 ,63 5,00

Ekibimin/takimimin bir parcast oldugumun farkindayim ve herkesin sahip oldugu rolii 4,70 ,54 5,00

biliyorum.

Miisabaka sirasinda gereken hallerde rahatlayabilir, duygularimi kontrol edebilirim. 4,44 71 5,00
Duygularimi kontrol etmek i¢in zihinsel canlandirmayi kullanirim. 4,07 77 4,00
Miisabaka sirasinda ekibim/takimim ile etkili bir iletisim kurabilirim. 460 ,61 5,00

Dikkatimi performansim {izerinde toparlayip bunu devam ettirebilirim, dikkatimin 4,36 ,72 5,00
dagildig1 durumlarda ise kolayca odaklanabilirim.
Miisabaka Oncesinde, yarisma/mag performansimi olmasii istedigim sekilde zihnimde 4,33 ,76 5,00

canlandiririm.

Tablo 4.4’e gore; sporda zihinsel antrenman envanteri dlgeginde yer alan maddelere ait
ortalama, standart sapma ve mod degerlerine yer verilmistir. Mod degeri en ¢ok verilen
cevab1 gostermektedir. Katilimcilar “Baski altindayken duygularimi kontrol edebilirim.”
ifadesine en fazla katiliyorum (x = 4,19), “Ekibimin/takimimin bir parcasit oldugumun

farkindayim ve herkesin sahip oldugu rolii biliyorum.” ifadesine en fazla kesinlikle
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katiliyorum (x = 4,70), “Miisabaka Oncesinde, yarisma/ma¢ performansimi olmasini
istedigim sekilde zihnimde canlandiririm.” ifadesine en fazla kesinlikle katiliyorum

(x = 4,33) cevabini1 vermistir.

Tablo 4.5 Sporcu 6z yeterlik 6l¢eginde yer alan maddelere ait istatistikler

SPORCU OZ YETERLIK OLCEGI

X a(s) Mode
Spor dalimin gerektirdigi fiziksel uygunluga sahibim. 453 ,65 5,00
Spor dalimin gerektirdigi motor becerilere sahibim. 4,67 ,53 5,00
Spor dalimin gerektirdigi teknik becerilere sahibim. 455 ,60 5,00
Karsilasmada/yarigmada bireysel ve takim taktiklerini basariyla uygularim. 459 54 5,00
Kendimi motive ederim. 459 ,61 5,00
Takim arkadaglarimin motive olmalarina yardimct olurum. 4,13 1,05 5,00
Uzerimde bask1 olusturan zorluklar ile baga ¢ikarim. 435 71 5,00
Duygularimi kontrol ederim. 427 74 4,00
Sagligimi korumaya 6zen gosteririm. 447 71 5,00
Performans hedeflerime ulagsmak i¢in 6zverili ¢caligirim. 456 ,64 5,00
Performansimi olumsuz etkilememesi i¢in yasamimi diizenlerim. 434 81 5,00

Performansimi korumak i¢in sezon iginde ve sezon diginda bireysel antrenman yaparim. 4,61 ,61 5,00

Spor alanindaki paydaslarimla etkili is birligi yaparak uyum iginde ¢aligirim. 461 ,62 5,00
Sportif erdeme (fairplay) uygun davranirim. 4,67 58 5,00
Ozgiivenim yiiksektir. 446 72 5,00
Kargilagmada/yarigmada sorumluluk alirim. 476 ,46 5,00

Tablo 4.5’te; sporcu 6z yeterlik 6lgeginde yer alan maddelere ait ortalama, standart sapma
ve mod degerlerine yer verilmistir. Katilimcilar “Spor dalimin gerektirdigi fiziksel
uygunluga sahibim.” ifadesine en fazla tamamen katiliyorum (X = 4,53), “Duygularimi
kontrol ederim.” ifadesine en fazla ¢ok katiliyorum (X = 4,27), “Sportif erdeme (fairplay)

uygun davranirim.” ifadesine en fazla tamamen katiliyorum (X = 4,67) cevabini vermistir.

Tablo 4.6 Sporda zihinsel antrenman envanteri 6lgegi ve alt boyutlarina ait istatistikler

X o(s) Medyan Minimum Maximum
Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri Olqegi 86,70 10,53 87,00 56,00 100,00

Zihinsel Temel Beceriler 17,43 2,38 17,00 10,00 20,00
Zihinsel Performans Becerileri 25,80 3,56 25,00 17,00 30,00
Kisilerarasi Beceriler 18,62 1,83 19,00 11,00 20,00
Kendinle Konusma (I¢sel Konusma) 12,44 2,31 13,00 3,00 15,00
Zihinsel Canlandirma 12,43 2,07 12,00 6,00 15,00
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Tablo 4.6’ya gore; Sporda zihinsel antrenman envanteri 6lgegi ortalama ve standart sapma
degeri 86,70+10,53 ve medyan degeri 87, zihinsel temel beceriler alt boyutu ortalama ve
standart sapma degeri 17,434+2,38 ve medyan degeri 17, zihinsel performans becerileri alt
boyutu ortalama ve standart sapma degeri 25,80+3,56 ve medyan degeri 25, kisilerarasi
beceriler alt boyutu ortalama ve standart sapma degeri 18,62+1,83 ve medyan degeri 19,
kendinle konugma alt boyutu ortalama ve standart sapma degeri 12,44+2.31 ve medyan
degeri 13 ve zihinsel canlandirma alt boyutu ortalama ve standart sapma degeri 12,43+2,07
ve medyan degeri 12°dir. Genel olarak bu veriler katilimcilarin, zihinsel antrenman ve alt
boyutlarinin ¢ogunda benzer diizeylere sahip ve ortalama degerin yakininda oldugunu

gostermektedir.

Tablo 4.7 Sporcu 6z yeterlik 6l¢egi ve alt boyutlarina ait istatistikler

X o(s) Medyan Minimum Maximum
Sporcu Oz Yeterlik Olgegi 72,16 8,12 75,00 47,00 80,00

Spor Dal1 Yeterligi 18,34 1,96 19,00 13,00 20,00
Psikolojik Yeterlik 17,34 2,64 18,00 9,00 20,00
Profesyonel Diisiince Yeterligi 17,98 2,42 19,00 9,00 20,00
Kisilik Yeterligi 18,50 1,97 19,00 12,00 20,00

Tablo 4.7’ye gore; sporcu 0z yeterlik dlgegi ortalama ve standart sapma degeri 72,16+8,12
ve medyan degeri 75, spor dali yeterligi alt boyutu ortalama ve standart sapma degeri
18,34+1,96 ve medyan degeri 19, psikolojik yeterlik alt boyutu ortalama ve standart sapma
degeri 17,34+2,64 ve medyan degeri 18, profesyonel diisiince yeterligi alt boyutu ortalama
ve standart sapma degeri 17,9842,42 ve medyan degeri 19, kisilik yeterligi alt boyutu
ortalama ve standart sapma degeri 18,50+1,97 ve medyan degeri 19°dur. Bu verilere gore,
psikolojik yeterlik boyutunda daha diisiik bir deger gézlemlenirken katilimcilarin genel

olarak sporcu 6z yeterliklerinin iistiinde yeterlik diizeylerine sahip olduklar1 goriilmektedir.

124



Tablo 4.8 Yas ile sporda zihinsel antrenman envanteri 6l¢egi arasindaki iligkinin analizi

Yas 1 2 3 4 5 6

Yas r 1 /592 ,658 ,381 /540 ,499 642
p <,001 <,001 <,001 <,001 <,001 <,001
1 Zihinsel Temel Beceriler r 1,806 ,632 ,606 ,709 ,884
p <,001 <,001 <,001 <,001 <,001
2 Zihinsel Performans Becerileri r 1 647 687 ,731 932
p <,001 <,001 <,001 <,001
3 Kisilerarasi Beceriler r 1 470 606 ,762
P <,001 <,001 <,001
4 Kendinle Konusma (igsel Konusma) r 1 ,715 814
P <,001 <,001
5 Zihinsel Canlandirma r 1 871
p <,001
6 Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri Olgegi r 1
P

*Pearson Koreldsyon Testi

Tablo 4.8’ gore; yas ve zihinsel temel beceriler (r=0,592; p<,001), zihinsel performans
becerileri (r=0,658; p<,001), kisiler aras1 beceriler (r=0,381; p<,001), kendinle konusma
(r=0,540; p<,001), zihinsel canlandirma (r=0,499; p<,001) alt boyutlar1 ve sporda zihinsel
antrenman envanteri Olgegi (r=0,642; p<,001) arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski
saptanmigtir. Yas arttikca zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri,
kisileraras1 beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma ve sporda zihinsel

antrenman envanteri 6l¢ek puanlar1 artmaktadir.
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Tablo 4.9 Yas ile sporcu 6z yeterlik 6lgegi arasindaki iliskinin analizi

Yag 1 2 3 4 5

Yas r 1 524 490 ,371 395 ,492
p <,001 <,001 <,001 <,001 <,001
1 Spor Dal1 Yeterligi r 1 ,730 ,680 ,746 ,862
p <,001 <,001 <,001 <,001
2 Psikolojik Yeterlik r 1 , /50 773 912
Y <,001 <,001 <,001
3 Profesyonel Diisiince Yeterligi r 1 846 911
P <,001 <,001
4 Kisilik Yeterligi r 1 ,925
p <,001
5 Sporcu Oz Yeterlik Olgegi r 1
P

*Pearson Koreldsyon Testi

Tablo 4.9’a gore; yas ve spor dal yeterligi (r=0,524; p<,001), psikolojik yeterlik (r=0,490;
p<,001), profesyonel diisiince yeterligi (r=0,371; p<,001), kisilik yeterligi (r=0,395;
p<,001) ve sporcu 0z yeterlik 6l¢egi (r=0,492; p<,001) arasinda orta diizeyde pozitif bir
iliski saptanmustir. Yas arttikga sporcu 6z yeterlik 6lgegi ve alt boyutlar1 6l¢ek puanlar1 da

artis gostermektedir.

Tablo 4.10 Sporda zihinsel antrenman envanteri 6lgegi ile cinsiyet arasindaki farkliligin

analizi
Cinsiyet

Kadin Erkek

X o(s) x oa(s) t p
Zihinsel Temel Beceriler 17,10 2,49 17,93 2,13 -2,489 ,014
Zihinsel Performans Becerileri 25,14 3,63 26,77 3,24 -3,333 <,001
Kisileraras1 Beceriler 18,51 1,94 18,77 1,65 -1,028 ,305
Kendinle Konugma (kzsel Konugma) 12,25 2,38 12,73 2,18 -1,485 ,139
Zihinsel Canlandirma 12,23 2,06 12,74 2,07 -1,756 ,081

Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri Olgegi 85,22 10,62 88,95 10,05 -2,523 ,012
*Independent Sample T Testi

Tablo 4.10’a gore; cinsiyet degiskeni ile sporda zihinsel antrenman envanteri dlgegi ve

zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri alt boyutlar1 ortalama puanlar
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arasinda anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (p<0,05) ve kadinlarin ortalama puanlari
daha diisiiktiir. Cinsiyet ile kisilerarasi1 beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma

alt boyutlar1 ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 4.11 Sporcu 6z yeterlik 6lgegi ile cinsiyet arasindaki farkliligin analizi

Cinsiyet
Kadin Erkek
X o(s) x o(s) t p
Spor Dal1 Yeterligi 18,07 2,07 18,74 1,71 -2,435 ,016
Psikolojik Yeterlik 16,96 2,84 17,90 2,23 -2,564 011
Profesyonel Diisiince Yeterligi 17,81 2,38 18,24 2,47 -1,262 ,208
Kisilik Yeterligi 18,26 2,09 18,85 1,71 -2,132 ,034

Sporcu Oz Yeterlik Olgegi 71,10 8,43 73,73 7,42 -2,314 ,022
*Independent Sample T Testi

Tablo 4.11’e gore; cinsiyet degiskeni ile spor dali yeterligi, psikolojik yeterlik, kisilik
yeterligi, sporcu 6z yeterlik 6lgegi ortalama puanlart arasinda anlamli farklilik oldugu
belirlenirken (p<0,05), profesyonel diisiince yeterligi alt boyutunda kadinlar ve erkeklerde

ortalama puanlar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).

Tablo 4.12 Boy ile sporda zihinsel antrenman envanteri 6lgegi arasindaki iligkinin analizi

Boy 1 2 3 4 5 6

Boy r 1 ,163 ,301 ,190 ,197 ,187 /251
p ,019 <001 ,006 ,005 ,007 <,001
1 Zihinsel Temel Beceriler r 1,806 ,632 ,606 ,709 ,884
p <,001 <,001 <,001 <,001 <,001
2 Zihinsel Performans Becerileri r 1,647 687 ,731 932
p <,001 <,001 <,001 <,001
3 Kisileraras1 Beceriler r 1 470 606 762
P <,001 <,001 <,001
4 Kendinle Konusma (I¢sel Konusma) r 1 715 814
P <,001 <,001
5 Zihinsel Canlandirma r 1 ,871
P <,001
6 Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri Olgegi r 1
P

*Pearson Koreldsyon Testi

127



Tablo 4.12°ye gore; boy degiskeni ile sporda zihinsel antrenman envanteri 6lgegi ve alt
boyutlar arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii bir iliski vardir ve boy oraninin artmasiyla

zihinsel beceri puanlari da artmaktadir.

Tablo 4.13 Boy ile sporcu 6z yeterlik 6l¢egi arasindaki iligkinin analizi

Boy 1 2 3 4 5

Boy r 1 ,289 ,183 ,144 146 ,207
p <,001 ,008 ,039 ,035 ,003
1 Spor Dali Yeterligi r 1 ,730 ,680 ,746 ,862
p <,001 <,001 <,001 <,001
2 Psikolojik Yeterlik r 1 , 750 773 912
P <,001 <,001 <,001
3 Profesyonel Diisiince Yeterligi r 1 846 911
P <,001 <,001
4 Kisilik Yeterligi r 1 ,925
p <,001
5 Sporcu Oz Yeterlik Olgegi r 1
P

*Pearson Koreldsyon Testi

Tablo 4.13’e gore; boy ile sporcu 6z yeterlik 6lgegi (r=0,207; p=,003) ve alt boyutlari
arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii bir iligki saptanmistir. Bu sonug, boy oraninin
artmasiyla birlikte sporcu 6z yeterlik 6lcegi ve alt boyut puanlarinin da artma egiliminde

oldugunu gostermektedir.
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Tablo 4.14 Kilo ile sporda zihinsel antrenman envanteri 6l¢egi arasindaki iligkinin analizi

Kilo 1 2 3 4 5 6

Kilo r 1 ,190 ,294 ,103 ,148 /167 ,225
p ,006 <,001 ,137 ,034 ,016 <,001
1 Zihinsel Temel Beceriler r 1,806 ,632 ,606 ,709 ,884
p <,001 <,001 <,001 <,001 <,001
2 Zihinsel Performans Becerileri r 1 647 ,687 731 ,932
P <,001 <,001 <,001 <,001
3 Kisileraras1 Beceriler r 1 470 606 ,762
P <,001 <,001 <,001
4 Kendinle Konusma (I¢sel Konusma) r 1 715 814
P <,001 <,001
5 Zihinsel Canlandirma r 1 871
P <,001
6 Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri Olgegi r 1
P

*Pearson Koreldsyon Testi

Tablo 4.14’e gore; kilo degiskeni ile zihinsel temel beceriler (r=0,190; p=,006), zihinsel
performans becerileri (r=0,294; p<,001), kendinle konusma (r=0,148; p=,034), zihinsel
canlandirma (r=0,167; p=,016) alt boyutlar1 ve sporda zihinsel antrenman envanteri dlgegi
(r=0,225; p<,001) arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii bir iliski oldugu saptanmustir ve bu
iligki istatistiksel olarak anlamhdir. Kilo ile kisilerarasi beceriler alt boyutu arasindaki

iligkinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir.
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Tablo 4.15 Kilo ile sporcu 6z yeterlik 6lgegi arasindaki iliskinin analizi

Kilo 1 2 3 4 5

Kilo r 1 255 201 ,134 ,167 207
p <,001 ,004 ,054 ,016 ,003
1 Spor Dal1 Yeterligi r 1 ,730 ,680 ,746 ,862
P <,001 <,001 <,001 <,001
2 Psikolojik Yeterlik r 1 , 750 773 912
P <,001 <,001 <,001
3 Profesyonel Diisiince Yeterligi r 1 846 911
P <,001 <,001
4 Kisilik Yeterligi r 1 ,925
P <,001
5 Sporcu Oz Yeterlik Olgegi r 1
P

*Pearson Koreldsyon Testi

Tablo 4.15’e gore; kilo degiskeni ile sporcu 6z yeterlik dlgegi (r=0,207; p=,003) ve alt
boyutlar1 arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii bir iliski oldugu saptanmistir ve bu iligkinin

istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<,005).

Tablo 4.16 Sporda zihinsel antrenman envanteri 6lgegi ile dans etme siiresi arasindaki
farkliligin analizi

Dans Stiresi

16 y1l ve daha

10yilveaz 11-15y1l fazla

X o(s) x o(s) X ag(s) KW p
Zihinsel Temel Beceriler 15,21° 2,04 16,53* 2,10 18,55 2,11 56,08 <,001
Zihinsel Performans Becerileri 23,79° 3,19 24,13* 2,83 27,58° 3,34 58,83 <,001
Kisileraras1 Beceriler 17,79* 1,42 18,17* 1,87 19,13b 1,70 32,83 <,001
Kendinle Konusma (I¢sel Konusma) 12,29 2,05 11,37% 2,41 13,42° 1,78 40,27 <,001
Zihinsel Canlandirma 11,64° 2,87 11,62° 1,86 13,27 1,80 32,20 <,001
Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri 80,71° 8,97 81,79° 8,87 91,96° 9,55 54,15 <,001

Olgegi
*Kruskal-Wallis Testi; *°¢ harfleri Posthoc analizi sonuglarim gistermektedir. Farkl harfler arasindaki farkliltk anlambdur.

Tablo 4.16’ya gore; dans etme siiresi degiskeni ile sporda zihinsel antrenman envanteri
Olcegi ve alt boyutlar1 ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

oldugu belirlenmistir.
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Ayrica posthoc analizi sonucuna gore farkliligin, 16 yil ve daha fazla siiredir dans eden

kisilerden kaynaklanmakta oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.17 Sporcu 6z yeterlik 6lgegi ile dans etme siiresi arasindaki farkliligin analizi

Dans Siiresi

10yilveaz 11-15y1l 16 yil ve daha fazla

X a(s) x oa(s) X og(s) KW p
Spor Dali Yeterligi 16,36 2,06 17,80° 1,89 19,10 1,64 39,68 <,001
Psikolojik Yeterlik 15,86* 2,48 16,47* 2,56 18,33" 2,37 36,27 <,001
Profesyonel Diigiince Yeterligi 17,07* 1,86 17,52° 2,36 18,52° 2,44 19,44 005
Kisilik Yeterligi 17,50 1,83 18,01* 1,97 19,07 1,82 30,75 <,001

Sporcu Oz Yeterlik Olcegi 66,79 5,74 69,80° 7,75 75,02° 7,72 37,90 <,001
*Kruskal-Wallis Testi; ¢ harfleri Posthoc analizi sonuclarini gostermektedir. Farkli harfler arasindaki
Sarkhlik anlambdyr.

Tablo 4.17’ye gore; dans etme siiresi degiskeni ile sporcu 6z yeterlik 6l¢egi ve alt boyutlar
puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Posthoc analizi sonucuna
gore farkliligin, 16 y1l ve daha fazla siiredir dans eden kisilerden kaynaklanmakta oldugu

tespit edilmistir.

Tablo 4.18 Sporda zihinsel antrenman envanteri 6lgegi ile haftalik antrenman siiresi
arasindaki farkliligin analizi

Haftalik antrenman siiresi

1-4 giin 5 giin ve lizeri
X a(s) X a(s) Z p
Zihinsel Temel Beceriler 1589 221 1766 2,33 -3,57 <001
Zihinsel Performans Becerileri 24,22 353 26,03 351 -232 ,013
Kisilerarasi Beceriler 1748 2,28 18,78 1,70 -3,33 <,001
Kendinle Konusma (I¢sel Konusma) 11,33 186 12,61 2,33 -3,31 ,007
Zihinsel Canlandirma 10,89 2,24 12,66 1,95 -3,90 <,001
Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri Olcegi 79,81 10,31 87,74 10,19 -3,55 <,001

*Mann-Whitney U Testi

Tablo 4.18’e gore; haftalik antrenman yapilan giin sayis1 degiskeni ile SZAE Olgegi ve alt
boyutlar1 ortalama puanlar1 arasinda anlamli farklilik oldugu belirlenmis; 1-4 giin
antrenman yapanlarin dl¢ek ve alt boyutlarindan almis olduklar1 ortalama puanlarin, 5 giin

ve lizeri antrenman yapanlardan daha diisiik oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.19 Sporcu 6z yeterlik 6l¢egi ile haftalik antrenman siiresi arasindaki farkliligin

analizi
Haftalik antrenman siiresi
1-4 giin 5 giin ve lizeri
x a(s) X a(s) z p

Spor Dal1 Yeterligi 16,85 1,77 1856 189 -457 <,001
Psikolojik Yeterlik 1556 2,65 1761 254 -3,80 <,001
Profesyonel Diisiince Yeterligi 1581 292 1830 2,17 -4,67 <,001
Kisilik Yeterligi 17,04 221 18,71 1,84 -423 <,001
Sporcu Oz Yeterlik Olgegi 6526 8,02 73,19 7,64 -459 <001

*Mann-Whitney U Testi

Tablo 4.19’a gore; haftalik antrenman yapilan giin sayist degiskeni ile sporcu 6z yeterlik
Olcegi ve alt boyutlar1 puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik oldugu belirlenmistir.
Antrenman yapilan giin sayist 5 ve {izeri olan bireylerin 6l¢ek ve alt boyutlarindan aldiklari

puan ortalamalariin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.20 Sporda zihinsel antrenman envanteri 6l¢egi ile bir ayda ¢ikilan sahne sayisi
arasindaki farkliligin analizi

Bir ayda ¢ikilan sahne sayisi

0-1 kez 2-3 kez 4-5 kez 6 ve iizeri

X o(s) X g(s) x o(s) x o(s) KW p
Zihinsel Temel Beceriler 14,44* 2,04 1580° 2,33 17,33" 1,78 18,85° 1,71 75,72 <,001
Zihinsel Performans Becerileri 21,61 2,64 23,47 3,42 2546° 2,75 27,92° 2,72 73,51 <,001
Kisileraras1 Beceriler 17,89 1,94 17,85%° 2,05 18,30* 1,52 19,33° 1,66 45,83 <,001
Kendinle Konusma (I¢sel 10,89% 3,43 11,55° 2,10 11,83% 2,20 13,57° 1,62 39,92 <,001
Konugma)
Zihinsel Canlandirma 11,72* 2,08 11,33* 2,36 11,93* 1,88 13,42° 1,62 3548 <,001
Sporda Zihinsel Antrenman 76,56° 8,85 80,00 10,45 84,83 8,62 93,10° 7,80 65,27 <,001

Envanteri Olgegi
*Kruskal-Wallis Testi; **° harfleri Posthoc analizi sonuclarini gostermektedir. Farkl harfler arasindaki
Sarkhlik anlambhdyr.

Tablo 4.20’ye gore; ayda cikilan sahne sayisi degiskeni ile sporda zihinsel antrenman
envanteri Olgegi ve alt boyutlar1 puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik oldugu
belirlenmistir ve bir ayda 6 ve iizeri kez sahneye ¢ikanlarin 6lgek ve alt boyutlar1 puan

ortalamasinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.21 Sporcu 6z yeterlik 6l¢egi ile bir ayda ¢ikilan sahne sayist arasindaki farkliligin

analizi
Bir ayda ¢ikilan sahne sayis1

0-1 kez 2-3 kez 4-5 kez 6 ve lizeri

X oa(s) X o(s) x o(s) x o(s) KW p
Spor Dal1 Yeterligi 16,67* 1,53 17,05 2,32 18,07° 1,74 19,45° 1,22 64,35 <,001
Psikolojik Yeterlik 15,94* 2,82 1572* 3,19 16,95* 2,29 18,62° 1,86 42,70 <,001
Profesyonel Diisiince Yeterligi 17,61% 2,52 16,95° 2,55 17,54* 2,36 18,82° 2,13 28,01 <,001
Kisilik Yeterligi 17,28* 1,74 17,42° 2,42 18,25* 1,95 19,39° 1,28 49,03 <,001
Sporcu Oz Yeterlik Olgegi 67,50 7,41 67,15° 9,40 70,80° 7,47 76,28° 576 50,90 <001

*Kruskal-Wallis Testi; *°¢ harfleri Posthoc analizi sonuclarini gostermektedir. Farkli harfler arasindaki

Sarkhihik anlamldir.

Tablo 4.21°¢ gore; ayda ¢ikilan sahne sayis1 degiskeni ile sporcu 6z yeterlik dlgegi ve alt

boyutlart puan ortalamalari arasinda anlamhi farklilik oldugu belirlenmistir. Bir ayda 6 ve

izeri kez sahneye cikan bireylerin 6l¢ek ve alt boyutlari puan ortalamasinin daha yiiksek

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.22 Olgekler ve alt boyutlari igin korelasyon analizi

Sporcu Oz
Yeterlik Spor Dali Psikolojik Profesyonel Kisilik
Olgegi Yeterligi Yeterlik Diigiince Yeterligi  Yeterligi
Sporda Zihinsel rh ,840 ,752 ,789 124 171
Antrenman Envanteri p <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001
Olgegi
Zihinsel Temel Beceriler rh , 746 ,676 ,718 ,621 ,679
p <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001
Zihinsel Performans rh ,767 ,715 ,743 ,627 ,684
Becerileri P <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001
Kisilerarasi Beceriler rh 741 ,578 ,615 741 , 746
P <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001
Kendinle Konusma (I¢sel rh ,617 ,591 ,566 ,531 ,548
Konusma) P <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001
Zihinsel Canlandirma rh , 735 ,626 , 715 ,628 ,679
P <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001
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Tablo 4.22’ye gore; Sporda zihinsel antrenman envanteri dlgegi ile sporcu 6z yeterlik
6lgegi (rh=0,840; p<0,001), spor dali yeterligi (rh=0,752; p<0,001), psikolojik yeterlik
(rh=0,789; p<0,001), profesyonel diisiince yeterligi (rh=0,724; p<0,001) ve kisilik yeterligi
(rh=0,771; p<0,001) arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iliski saptanmustir. Zihinsel temel
beceriler ile sporcu 6z yeterlik olgegi (rh=0,746; p<0,001) ve psikolojik yeterlik
(rh=0,718; p<0,001) arasinda yiikksek diizeyde pozitif, spor dali yeterligi (rh=0,676;
p<0,001), profesyonel diisiince yeterligi (rh=0,621; p<0,001) ve kisilik yeterligi (rh=0,679;
p<0,001) arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski saptanmustir. Zihinsel performans
becerileri ile sporcu 6z yeterlik 6lgegi (rh=0,767; p<0,001), spor dali yeterligi (rh=0,715;
p<0,001) ve psikolojik yeterlik (rh=0,743; p<0,001) arasinda yiiksek diizeyde pozitif,
profesyonel diisiince yeterligi (rh=0,627; p<0,001) ve kisilik yeterligi (rh=0,684; p<0,001)
arasinda orta diizeyde pozitif bir iligki saptanmistir. Kisileraras: beceriler ile sporcu 6z
yeterlik 6lgegi (rh=0,741; p<0,001), profesyonel diisiince yeterligi (rh=0,741; p<0,001) ve
kisilik yeterligi (rh=0,746; p<0,001) arasinda yiiksek diizeyde pozitif, spor dali yeterligi
(rh=0,578; p<0,001) ve psikolojik yeterlik (rh=0,615; p<0,001) arasinda orta diizeyde
pozitif bir iliski saptanmistir.

Kendinle konusma ile sporcu 6z yeterlik 6l¢egi (rh=0,617; p<0,001), spor dali yeterligi
(rh=0,591; p<0,001), psikolojik vyeterlik (rh=0,566; p<0,001), profesyonel diisiince
yeterligi (rh=0,531; p<0,001) ve kisilik yeterligi (rh=0,548; p<0,001) arasinda orta
diizeyde pozitif bir iligski saptanmistir. Zihinsel canlandirma ile sporcu 6z yeterlik 6lgegi
(rh=0,735; p<0,001) ve psikolojik yeterlik (rh=0,715; p<0,001) arasinda yiiksek diizeyde
pozitif, spor dal yeterligi (rh=0,626; p<0,001), profesyonel diisiince yeterligi (rh=0,628;
p<0,001) ve kisilik yeterligi (rh=0,679; p<0,001) arasinda orta diizeyde pozitif bir iligki

saptanmuistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirmada bale dansgilarinin zihinsel antrenman becerileri ile 6z yeterlik diizeyleri
arasindaki iligki; katilimeilarin yas, cinsiyet, boy, kilo, dans etme yil1, haftalik antrenman

sayis1 ve aylik sahneye ¢ikma sayisi degiskenlerine gore incelenmistir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin cinsiyet dagilimima bakildiginda; %59,6’simnin kadin
%40,4’tiniin erkeklerden olustugu, dans etme siirelerine bakildiginda ise %49’ unun 16 yil
ve daha fazla, %44,2’sinin 11-15 yil arast ve %6,7’sinin 10 yil ve daha az siiredir dans
ettigi goriilmektedir. Biitlin katilimcilarin danscilik seviyesinin profesyonel oldugu tespit
edilmistir. Katilimcilarin %87’s1 haftada 5 giin ve lizeri antrenman yaparken %42,8’1 ayda
6 ve iizeri kez sahneye ¢ikmaktadir. Katilimeilarin yas ortalamasi 24,78; boy ortalamasi

173,39 cm, kilo ortalamasi ise 61,49 kg olarak belirlenmistir.

Tablo 4.4’e gore; sporda zihinsel antrenman envanteri Olceginde yer alan maddelere
katilimcilarin en fazla katilim gosterdikleri ifade “Ekibimin/takimimin i¢inde belirlenmis
kurallar1 bilir ve uygularim.” (X = 4,71) olarak belirlenirken, bu ifadenin ardindan ise
“Ekibimin/takimimin bir pargast oldugumun farkindayim ve herkesin sahip oldugu rolii
biliyorum.” (x = 4,70) ve “Miisabaka sirasinda ekibim/takimim ile etkili bir iletisim
kurabilirim.” (X = 4,60) ifadeleri, katilimcilar tarafindan en fazla katilim gdosterilen diger
ifadeler olmustur. Katilimcilarin en az katilim sergiledikleri ifade ise “Miisabakaya
hazirlanirken durumun hayali ile ilgili olas1 engelleri planlayarak ve heyecani hissederek

gercekei bir "Zihinsel Canlandirma" kurgularim.” (x = 4,03) ifadesi olmustur.

Tablo 4.5’e gore; sporcu 0z yeterligi Olceginde yer alan ve katilimcilarin en fazla katilim
gosterdigi maddeler “Karsilasmada/yarigmada sorumluluk alirnm.” (X = 4,76), “Sportif
erdeme (fairplay) uygun davranirm.” (X = 4,67) ve “Spor dalimin gerektirdigi motor
becerilere sahibim.” (X = 4,67) olurken; dansgilar tarafindan en az tercih edilen lgek
maddesi ise “Takim arkadaslarimin motive olmalarina yardimct olurum.” (kX = 4,13)

olmustur.

Tablo 4.6’ya gore katilimcilar; “zihinsel performans becerileri” alt boyutuna (X =25,80) en

yiksek diizeyde katilim gosterirken, “kendinle konusma” (x =12,44) ve zihinsel

135



canlandirma (x=12,43) alt boyutlarina ise en diisilk diizeyde katilim gdstermislerdir.
Karaca ve Giindiiz (2021)’iin oryantiring sporcularinda zihinsel antrenman ve performans
tizerine yaptiklar1 ¢alismada katilimcilar “Zihinsel Performans Becerileri” (X =23,617) alt
boyutuna en yiiksek diizeyde katilim gosterirlerken “Kendinle Konusma” (X =11,654) alt
boyutuna en diisiik diizeyde; Yasar (2021)’mn sporcularin zihinsel antrenman beceri ile
bilingli farkindalik teknik ve beceri diizeyleri arasindaki iligskiyi inceledigi arastirmada
katilimcilar “Zihinsel Performans Becerileri” (X =22,80) alt boyutuna en yiiksek diizeyde
katilim gosterirlerken “Kendinle Konusma” (X =12,21) ve zihinsel canlandirma
(x =12,53) alt boyutlarina en diisiik diizeyde; Oztiirk (2022)’iin e-spor ve geleneksel
sporcular ve e-spor oyuncularinin zihinsel antrenman profilleri tizerine yaptig1 aragtirmada
katilimcilar “Zihinsel Performans Becerileri” (X =22,83) alt boyutuna en yiiksek diizeyde
katilim gosterirlerken “Kendinle Konusma” (x =11,52) ve zihinsel canlandirma
(x =12,32) alt boyutlarina ise en diisiik diizeyde katilm goéstermis olduklarna dair
bulgular bu ¢alismanin bulgular ile uyumludur. Dereli ve digerleri (2020)’nin oryantiring
sporculariin zihinsel dayaniklilik ile antrenman becerileri diizeyleri arasindaki iliskiyi
incelemis olduklar1 arastirmada zihinsel temel becerilerin X =15,43, zihinsel performans
becerilerinin x =22,24, kisileraras1 becerilerin X =17,05, kendinle konusmanin (igsel
konusma) X =11,42 ve zihinsel canlandirmanin X =11,83 olarak belirlenmesi, bu

calismanin bulgular ile ortiismektedir.

Tablo 4.7°de goriildiigii iizere dansgilarin sporcu 6z yeterlik 6lgeginde x =72,16 alt boyut
katilim diizeylerine bakildiginda; spor dali yeterligi alt boyutunda x =18,34, psikolojik
yeterlik alt boyutunda X =17,34, profesyonel diisiince yeterligi alt boyutunda ¥ =17,98 ve
kisilik yeterligi alt boyutunda x =18,50 oldugu goriilmektedir. Saglam (2021)’1n farkh
branslarda aktif olan sporcularin sporcu 6z yeterlik seviyelerini farkli degiskenlere bagh
sekilde inceledigi calismasinda katilim diizeylerinin spor dali yeterligi alt boyutunda
x =17,60, psikolojik yeterlik alt boyutunda X =18,15, profesyonel diisiince yeterligi alt
boyutunda x =21,65 ve kisilik yeterligi alt boyutunda ise X¥ =18,61 olmasina yonelik
bulgular c¢alismanin bulgular1 ile uyumluluk gostermektedir. Ayrica Sabah (2022)
tarafindan farkli branglardaki sporcularin sporcu 6z yeterlik seviyelerini farkli degiskenlere
bagl sekilde arastirdigi ¢calismasinda spor dali yeterligi alt boyutunda X =15,38, psikolojik
yeterlik alt boyutunda x =15,65, profesyonel diisiince yeterligi alt boyutunda ¥ =15,29 ve
kisilik yeterligi alt boyutunda ise X =15,86 olarak tespit edilmistir. Aragtirmacinin ulastigi
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bulgularin, mevcut calismanin 6z yeterlik alt boyutlarina yonelik ortalama degerlerinden

diisiik oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.8’de goriildiigii iizere; dansgilarin yas degiskeni ile SZAE 6l¢egi ve alt boyutlari
arasinda orta diizeyde, pozitif yonlii bir iliski oldugu saptanmistir (p<0,05). Dansgilarin
yas1 arttik¢a zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi beceriler,
kendinle konusma, zihinsel canlandirma ve sporda zihinsel antrenman envanteri Olgek
puanlar1 artmaktadir. Seving (2022)’in zihinsel antrenman ile sporcularin psikolojik beceri
diizeyleri arasindaki iligkiyi inceledigi ¢aligmasinda zihinsel antrenman envanteri dl¢egi ve
bu 6lcegin zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi beceriler,
kendinle konusma (igsel konusma) ve zihinsel canlandirma alt boyutlarinda yas faktoriiniin
etkili oldugunu belirlemesi; Giiven (2022)’in futbolcularin yas degiskenine gdre sporda
zihinsel antrenman envanteri ve zihinsel temel beceriler alt boyutu korelasyon sonuglarinda
ortanin iistiinde pozitif yonde gii¢lii, kisilerarasi beceriler ile kendinle konusma alt boyutlarinda
ise orta diizeyde pozitif yonde bir iligki tespit etmesi; Orhan (2020)’in yas degiskenine
gore yiiziiciilerin sporda zihinsel antrenman envanteri 6lgegi ve zihinsel temel beceriler alt
boyutuna katilimlarinin istatistiksel olarak anlamli oldugunu sdylemesi; Celik ve Glingor
(2020)1n yas ile zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi
beceriler arasinda pozitif ve anlamli bir iligki oldugunu saptamasi; okgular ile yiiriitiilen
calismada Cankurtaran (2020)’1in zihinsel antrenman envanteri ve bu Olgegin tiim alt
boyutlarina ait puanlarda pozitif yonde anlamli bir iliski tespit etmesi; Connaughton ve
digerleri (2008) tarafindan yiiriitilen arastirmada, sporcunun zihinsel antrenman
kapasitesinin yasla birlikte arttiginin belirtilerek ulasilan sporda yasin zihinsel antrenman
kapasitesi ile dogru orantili oldugu neticesi; Cat (2023)’in arastirmasinda, aticilik
sporcularinin yas degiskenine gore zihinsel antrenman, zihinsel temel beceriler, zihinsel
performans becerileri ve zihinsel canlandirma faktorleri arasinda zayif ve pozitif yonli bir
iliskinin varligini belirlemesi; Yildiz ve Yilmaz (2017)’1n, zihinsel egitim ve 6z yeterlik
tizerine yaptiklar1 ¢alismada, zihinsel egitim becerilerinin yasla birlikte gelistigini rapor
etmesi, bu calismanin bulgulari ile benzerlik gostermektedir. Yiiksel ve Orhan (2021)
atletizm, basketbol, buz hokeyi, futbol, giires, hentbol, kick boks, okguluk, tackwondo,
tenis, voleybol gibi farkli spor dallar1 ile ugrasan sporcularin yaslar yiikseldikg¢e zihinsel
antrenman, zihinsel performans beceri ve zihinsel teknik beceri puanlarinin yiikseldigini;

Aksoy (2021), taekwondo ile futbol sporcularinin zihinsel antrenman beceri diizeylerinin
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yas degiskeni ile pozitif iliskisinin oldugunu agiklamaktadir. Insanlar belirli fiziksel ve
psikolojik yatkinliklarla dogabilirler ancak beceriler (fiziksel ya da zihinsel) yasanilan
deneyimlere gore Ogrenilebilir ve gelistirilebilir 6zelliklere sahiptir. Yas faktoriint
deneyim i¢in bir ara¢ olarak diisiindiiglimiizde yasin artmasiyla birlikte bu becerilerin de
gelisme egiliminde oldugunu ve yine artan yas faktoriine bagl sekilde ortaya c¢ikan
degisimin ve farklilasmalarin danscilardaki zihinsel antrenman diizeyleriyle bagintili
oldugunu sdylemek yerinde olacaktir. Bu durumu Besiktas (2023), yasin zihinde
canlandirmay1 etkileyen faktdrlerden biri oldugu ve yetiskinlerin, ¢ocuklara nazaran daha
iyi zihinde canlandirma kabiliyeti sergiledikleri seklinde ifade etmektedir. 10-12 yas
futbolcularda zihinsel antrenman programinin bazi motor 6zelliklere etkisini inceleyen
Kulak ve digerleri (2011), zihinsel antrenman uygulamalarinin bransta baslangi¢ diizeyinde
olan erkek ¢ocuklarinin performansi iizerinde olumlu bir etki yarattigini belirlemistir. Spor
aktivitelerinde ilerlemeleri siirecinde, fiziksel etkinliklerle beraber destekleyici mental
antrenman metotlartyla da ¢ocuklara hem fiziksel hem de mental olarak kendilerini tanima
firsat1 verilerek odaklanma, sakinlesme, stresle miicadele etme, kendine giiven duygusu

kazanma gibi hususlarda gelisimleri saglanabilir.

Bu arastirmada dans eden katilimcilarin yasi ile sporda zihinsel antrenman envanteri dlgegi
ve bu dlcegin tiim alt boyutlar1 arasinda orta diizeyde ve pozitif yonlii bir iliski oldugu g6z
oniinde bulunduruldugunda Akinay (2022)’1n, yas degiskeni ile profesyonel futbolcularin
zihinsel antrenman toplam puani ve bu dlgegin tiim alt boyutlar: arasinda istatistiki bakimdan
anlamli bir iliski belirlememesi; Kartal ve digerleri (2017) tarafindan yapilan ¢aligmada
takim sporcularinin imgeleme alt boyutlarinda yasa gore farkin anlaml diizeyde olmamast;
Altiparmak (2019)’1in c¢alismasinda sporcularin imgelemeleri neticesinde ortaya c¢ikan
bulgularin, yas degiskenine gore dikkate alindiginda alt boyutlarda istatistiksel bakimdan
anlaml diizeyde bir farklilik tespit edilmemesi; Kaya (2022)’nin ¢alismasinda sporcularin
zihinsel antrenman diizeyleri lizerinde yaslarinin etkili olmamasi; ¢alismamizla benzerlik

gostermemektedir.

Tablo 4.9’a gore; yas degiskenine bagli olarak spor dali yeterligi (1=0,524; p<,001),
psikolojik yeterlik (r=0,490; p<,001), profesyonel diisiince yeterligi (r=0,371; p<,001),
kisilik yeterligi (r=0,395; p<,001) ve sporcu 6z yeterlik 6l¢egi (=0,492; p<,001) arasinda
orta diizeyde pozitif bir iligki tespit edilmistir (p<0,05). Bu sonuca gore yasin artmasiyla
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sporcu Oz yeterlik Olgegi ve alt boyut becerilerinin de artma egiliminde oldugu
goriilmektedir. Simsek (2022) calismasinda, voleybol sporu yapan katilimcilarin yasi ile
sporcu 0z yeterligi arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundugunu, 26 yas alt1
voleybolculara kiyasla 26 yas ve lizeri voleybolcularin sporcu 6z yeterligi diizeylerinin
daha yiiksek oldugunu; Doganer ve digerleri (2020); badminton, masa tenisi ve tenis
sporcularinda yas degiskeninin sporcu 06z yeterliklerinde istatistiksel bakimdan etkili
oldugunu; Aydmer (2011), {iniversite 6grencileri ile yaptig1 ¢alismada genel 6z yeterlik
diizeylerinin yas parametresi ile dogrusal orantili olacak sekilde yiikseldigini; Scholz ve
digerleri (2002) ile Creed ve Patton (2003), yaptiklari calismalarda genel 6z yeterlik puani
tizerinde yasin etkili bir faktor oldugunu; Acuner (2012) ¢alismasinda, farkli danslari yapan
bireylerin yas degiskeni agisindan 6z yeterlik puanlari arasinda bir fark saptayarak 12-18 yas
araligindaki katilimcilarin genel 6z yeterlik puanlarina kiyasla 18-30 yas araligindaki bireyler
ile 30-45/50 yas araligindaki katilimcilarin genel 6z yeterlik puanlarinin daha yiiksek oldugunu
tespit etmistir. Yildiz¢icek (2019) calismasinda, katilimcilarin genel 6z yeterlik seviyesinin
egzersiz yasina gore istatistiksel olarak farklilik gosterdigini; Aslan (2017) yaptigi
calismada, 17-25 yas araligindaki futbolculara kiyasla, 26-43 yas araligindaki futbolcularin
0z yeterlik inanglarinin daha yiikksek oldugunu ve futbolcularin yasla birlikte gelistigini;
Kogak (2021), tackwondo sporcularinin 6z yeterlik ve duygusal zeka diizeylerini inceledigi
caligmasinda 6z yeterlik toplam puanlarinda 20-21 yas ile 24 yas ve istii katilimeilarin
puanlarinin 19 yas ve alt1 katilimcilarin puanlarindan daha yiiksek oldugunu belirlemistir.
Ulasilan sonuglar, 6z yeterlik lizerinde yasin ve diger yeterlik faktorlerinin 6nemli bir rol
oynadigin1 gostermektedir ve yine mevcut sonuglar dansci, dans egitmeni, performans
sanatgisi, sporcu ve spor egitmeni 0z yeterligi lizerinde etkili stratejiler gelistirilebilmesi

icin destekleyici olabilir.

Tirpan (2016)’1n yaptig1 ¢alismada, beden egitimi ve spor yliksekokulu Ogrencilerinin
genel 0z yeterliklerine ait alt boyutlarda, 22 yas ve alti 6grenciler ile 23 yas ve Ustii
Ogrenciler arasinda istatistiki agidan anlamli fark belirlememesi; farkli spor bransindaki
sporcularin 6z yeterlik diizeylerini inceleyen Sabah (2022)’in katilimcilarin sporcu 6z
yeterlik Olgek toplam puanlar1 ve alt boyut toplam puanlari ile katilimcilarin yas1 arasinda
istatistiksel bakimdan anlamli bir iligki tespit edememesi; Asan (2023)’1n yaptig1 ¢aligmada
ulastig1, farkli branglardaki faal sporcularin sporcu 6z yeterlik diizeylerine yas degiskeninin

etkisinin olmadig1 neticesi; Ozkan (2019) tarafindan ortaya koyulan ¢alismada, yas
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degiskenine gore iiniversite 6grencisi kadin futbolcularin sporcu 6z yeterlik algilarinda
istatistiksel bakimdan farklilik olmamasi; Karagam ve Pulur (2017) tarafindan voleybol
hakemleri ile yapilan arastirmada katilimcilarin 6z yeterlik diizeyleri ile yaslar1 arasinda

anlamli bir fark bulunmamasi, bu ¢alismanin bulgulari ile benzerlik gostermemektedir.

Tablo 4.10°a gore; cinsiyet degiskeni ile zihinsel temel beceriler, zihinsel performans
becerileri, sporda zihinsel antrenman envanteri 6l¢egi arasinda istatistiksel agidan anlamli
farklilik saptanirken (p<0,05), kisiler aras1 beceriler, kendinle konusma (i¢sel konusma),
zihinsel canlandirma alt boyutlarinda kadinlar ve erkekler arasindaki ortalama puanlar
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Cinsiyet degiskeni
bakimindan erkek katilimcilarin sporda zihinsel antrenman envanteri (X =88,95) 6l¢ek
toplam puanlari; zihinsel temel beceriler (x =17,93); zihinsel performans becerilerinin
(x =26,77), kadin katilimcilarin sporda zihinsel antrenman envanteri (X =85,22) 6lgek
toplam puanlari; zihinsel temel beceriler (X =17,10); zihinsel performans becerilerinden
(x =25,14) daha yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0,05). Aticilik bransi sporcularinda
zihinsel antrenman teknik ve becerilerinin, zihinsel dayaniklilikla iliskisini inceleyen Cat
(2023)’1n, zihinsel antrenman envanteri Olg¢eginin zihinsel temel beceriler ve zihinsel
performans becerileri alt boyutlarinda cinsiyet degiskeninin etkili oldugunu belirlemesine;
yaptig1 caligmada spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin zihinsel antrenman diizeyleri ile
cinsiyet degiskeni arasinda Giingor (2020)’iin istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde bir
fark tespit etmesine; Akman (2019)’1n arastirmasinda erkek sporcularin zihinsel antrenman
envanter Olgeginin tiim alt boyutlarinda kadin sporculara nazaran yiiksek puanlara sahip
oldugunu belirlemesine; Erdogan ve Giilsen (2020)’in sporcularin zihinsel antrenman
seviyelerini tespit etmek amaciyla yirittiigli calismada cinsiyetin sporda zihinsel
antrenman envanteri 6l¢egi ve bu 6lgegin zihinsel temel beceriler ile zihinsel performans
becerileri alt boyutlarinda etkili oldugunu saptamasina; Celik ve Giingor (2020)’iin
cinsiyetin spor bilimleri 6grencilerinin zihinsel performans becerileri alt boyutunda etkili
oldugu neticesine ulasmasina yonelik sonuclar bu g¢alismanin arastirma sonuglart ile
uyumluluk gostermektedir. Yabanci literatiir incelendiginde Habacha, Molinaro ve
Dosseville (2014), cinsiyet degiskeninin sporcularin zihinsel performans becerileri
tizerinde etkili bir unsur olmasi nedeniyle dikkate alinmasi gerekliligini vurgulamaktadir.
Ayrica Nicholls ve digerleri (2009) tarafindan da erkeklerin zihinsel becerileri

kullaniminin kadinlara nazaran daha yiiksek oldugu, Kartal ve digerleri (2017) tarafindan
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erkek sporcularin kadin sporculara gore zihinsel aktivitelerinin daha agir bastig1 ve Engiir
(2002) tarafindan yiiriitiilen g¢alismada kadin sporculara nazaran erkek sporcularin
galibiyete yaklagsma ic¢giidiilerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Ulagilan bu sonuglar,
‘Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri Olgegi’ ile cinsiyet degiskeni arasinda ve belirli
zihinsel beceri alanlarinda farkliliklar oldugunu gostermektedir. Cinsiyet degiskenine gore
kadinlar ve erkekler arasindaki bu farklar sporda ve dansta zihinsel antrenman becerileri
acisindan dikkate alinmasi gereken bir unsur olarak goriilebilir ve danscilarla sporcularin

yeteneklerini daha iyi anlayip gelistirebilmeleri i¢in imkan saglayabilir.

Mevcut caligmada cinsiyet degiskeni bakimindan erkek katilimcilarin sporda zihinsel
antrenman envanteri 6l¢ek toplam puanlari; zihinsel temel becerileri, zihinsel performans
becerilerinin kadin katilimcilarin sporda zihinsel antrenman envanteri Slgek toplam
puanlari, zihinsel temel becerileri, zihinsel performans becerilerinden daha yiiksek
oldugunun belirlendigi (p<0,05) dikkate alindiginda Hocaoglu (2019)’nun arastirmasinda
sporcularin zihinsel beceri bi¢imlerinin cinsiyete gore karsilastirmasinda anlamli bir
farklilik gézlenmemesi; Dogan, (2019)’mn arastirmasinda kadin ve erkek sporcularin
imgeleme bigimlerinin karsilastirildigt ¢alismada cinsiyetler arasi farklilik tespit

edilmemesine yonelik bulgular ¢alismamizin sonuglariyla benzerlik gostermemektedir.

Tablo 4.11’e gore; mevcut ¢alisma kapsaminda cinsiyet degiskeni ile spor dali yeterligi,
psikolojik yeterlik, kisilik yeterligi, sporcu 6z yeterlik 6lgegi arasinda istatistiksel agidan
anlamli farklilik oldugu belirlenirken (p<0,05), cinsiyete bagl olarak profesyonel diisiince
yeterligi alt boyutunda kadinlar ve erkekler arasindaki ortalama puanlarda farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir (p>0,05). Ozkan (2019)’m iiniversite
ogrencisi kadin futbolcular ile, Bozyigit (2001)’in iiniversite 1. Lig voleybol oyunculari ile
yaptig1 calismada cinsiyet degiskeninin sporcu 6z yeterligine etkisinin olmasina; Dereceli
ve digerleri (2019)’nin futbol hakemlerinin 6z yeterlik diizeylerinin yiiksek oldugunu
belirleyerek cinsiyet degiskeninin 6z yeterlik diizeyleri iizerinde istatistiksel bakimdan
etkili bir faktor olduguna; Aydin ve digerleri (2019) tarafindan profesyonel kadin ve erkek
futbol takiminin 6z yeterliklerinde cinsiyet degiskeninin istatistiksel bakimdan Onemli
oldugunun tespit edilmesine; Ozer (2015) tarafindan beden egitimi ile diger dgretmen
adaylarinin 6gretmenlik meslegine iliskin 6z yeterliklerinin cinsiyet degiskeni acisindan

anlamli diizeyde farkli oldugunun saptanmasma Tirk (2009)’lin cinsiyet degiskeni
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bakimindan beden egitimi dgretmenlerinin mesleklerine yonelik 6z yeterlik puanlarinin
arasinda farklilik belirleyerek kadinlarin katilim puanlarmin erkeklere gore daha yiiksek
oldugunu belirlemesine; Saridede (2018)’nin  voleybol hakemlerinin 6z yeterlik
diizeylerinde katilimcilarin cinsiyet degiskeni puanlar1 arasinda farklilik oldugunu ve
erkeklerin hakem 6z yeterliginin kadinlara kiyasla daha yiiksek oldugunu saptamasina;
Kocak (2021) tarafindan tackwondo sporcularinin 6z yeterlik ve duygusal zeka
diizeylerinin incelendigi ¢alismada cinsiyet degiskeni ile genel 6z yeterlik 6lgegi ve bu
dlgegin alt boyutlarinin puanlari arasinda farklilik oldugunun belirlenmesine; Oksiiz (2018)
tarafindan spor yoneticilerinin iletisim becerileri ile o6z-etkililik-yeterlik diizeylerinin
degerlendirilmesi amaciyla yapilan arastirmada 6z etkililik-yeterlik alt boyutlarinda
cinsiyet degiskenine gore erkek katilimcilarin kadinlara gore oz-etkililik-yeterlik
diizeylerinin daha iyi oldugunun tespit edilmesine iliskin bulgular calismamizin sonuglari
ile benzerlik sergilemektedir. Bu sonuglar, cinsiyetin sporcu 6z yeterlik diizeyleri
tizerindeki etkisini gostermektedir. Kadinlar ve erkekler arasinda farkli sporcu 6z
yeterlikleri oldugu ve bu farkliliklarin belirli beceri alanlarinda ortaya ¢iktigi
goriilmektedir. Elde edilen bu bilgilerin ve bulgularin; danscilarin, dans egitimi alan
kisilerin ve hatta sporcularla spor egitimi alanlarin, kigisel gelisimlerini ve fiziksel
performanslarint saglikli sekilde degerlendirebilmeleri agisindan son derece yardimci

olabilecegi diisiiniilebilir.

Simsek (2022)’in iist diizey voleybolcularda psikolojik iy1 olus, 6z yeterlik, basar1 ve
tikenmislik iliskisini inceledigi arastirmasinda cinsiyet degiskeninin 6z yeterlik dlgegi ve
bu dlgegin alt boyutlarindan psikolojik yeterlik, profesyonel diisiince yeterligi boyutlarina
etkisinin istatistiksel agidan anlamsiz oldugunu tespit etmesine; farkli spor dallarinda spor
yapan katilimcilarla ¢alismalar yiiriiten Yildiz (2017) ile Canpolat ve Cetinkalp (2011)
tarafindan cinsiyetin katilimcilarin sporcu 6z yeterligi {izerinde etkisinin olmadiginin
belirlenmesine; farkli spor bransindaki sporcularin 6z yeterlik diizeylerini inceleyen Sabah
(2022)’1n erkek ve kadin katilimcilarin sporcu 6z yeterlik 6lgek toplam puanlart ve alt
boyut toplam puanlari arasinda anlamli bir farklilik tespit etmemesine; Akcay ve digerleri
(2021) tarafindan, cinsiyet degiskeni agisindan ¢algi performansi 6z yeterlik diizeyinde bir
farklilik saptanmamasina; farkli danslari sergileyen bireylerin ¢esitli degiskenlere gore 6z
yeterlik ve Ozgilivenini inceleyen Acuner (2012)’in cinsiyet degiskenine gore anlamli bir

farka ulasamadigina Asan (2023) tarafindan yapilan ¢aligmada, farkli branglardaki faal
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sporcularin sporcu 6z yeterlik diizeylerine cinsiyet degiskeninin etkisinin olmamasina;
Tastan ve digerleri (2023)’nin oryantiring sporcularinda sporcu 6z yeterligine cinsiyet
degiskeninin etkili olmadigin1 tespit etmesine; Odemis (2020)’in ve Turan (2016)’1n Beden
Egitimi Spor Yiiksek Okulu 6grencileri ile yaptiklar1 arastirmada, halk oyunlar1 dersi se¢en
Ogrencilerin cinsiyet degiskeni acisindan dans 6z yeterliklerinin farklilik sergilemedigini
belirlemesine; Cengiz ve digerleri (2012)’nin tackwondo sporculartyla yapmig olduklari
calismada, sporcularin cinsiyetleri ile 6z yeterlik diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik
saptayamamalarina yonelik bulgular, mevcut calismanin sonuglar1 ile benzerlik

gostermemektedir.

Tablo 4.12°ye gore; boy degiskeni ile zihinsel temel beceriler (r=0,163; p=,019), zihinsel
performans becerileri (r=0,301; p<,001), kisiler aras1 beceriler (r=0,190; p=,006), kendinle
konusma (r=0,197; p=,005), zihinsel canlandirma (r=0,187; p=,007) alt boyutlar1 ve sporda
zihinsel antrenman envanteri 6lgegi (r=0,251; p<,001) arasinda diisiik diizeyde pozitif bir
iliski saptanmistir. Bu bulgular; dans¢ilarin boyunun artmasiyla zihinsel beceri puanlarinin
artma egiliminde oldugunu isaret etmektedir ve sporda zihinsel antrenman envanteri 6lgegi
ile alt boyutlar1 arasinda pozitif korelasyonlarin oldugunu gostermektedir. Genel olarak
boy ile zihinsel antrenman envanteri 6l¢egi puanlari arasinda pozitif koreldsyonlar bulunsa
da, bu iliskiler genellikle diisiik ila orta diizeydedir. Yani boyun artmasiyla zihinsel
becerilerin artmasi baglantilidir ancak bu baglanti genellikle zayiftir. Bununla birlikte
genel zihinsel antrenman 6lcegi puanlari (0.251) ile boy degiskeni arasindaki iliski biraz
daha giigliidiir. Uzun boylu danscilar 6zellikle bale dansi gibi tiirlerde daha iyi denge
saglayabilmekte; uzun kollar ve bacaklarla sahne {izerinde daha estetik ve zarif
goriinmektedirler. Dansc¢ilarin boy uzunluklariin sergiledikleri dans tiirii i¢in ideal, uygun
seviyelerde olmasi; onlarin psikolojik kriz anlarinda negatif olarak gordiikleri durumlari
kendi avantajlarina dondiirecek kuvvetli sezgilerinin olmasina, basariya erisme adina
ithtiya¢c duyduklari en iyi performans seviyesine ulagsmak i¢in gereken 6z giivene sahip
olmalarina, kazanma ve daima basarma adina karsilarina ¢ikan engelleri agmak igin
yontemler gelistirmelerine, halihazirda sahip olduklar ideal boy 6zgiiveni ile diislincesel
olarak boliinmeden performanslari i¢in zihinsel becerilerini gelistirmeye odaklanmalarina
ve gelistirdikleri bu becerilerle dans etme aninda meydana gelecek beklenmeyen ya da
zorlayici bir durum karsisinda zihinsel ve fiziksel durumlarini korumalarina olanak

saglayabilir. Sonug itibariyla, danscilarin boy uzunlugu ile zihinsel becerileri arasinda
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dogrudan bir neden sonug iliskisi oldugunu savunmak yerine boy degiskeninin dans¢ilarin
zihinsel becerilerini etkileyen daha dolayli ve karmasik faktorlerden oldugunu géz 6niinde

bulundurmak uygun goriilebilir.

Tablo 4.13’e¢ gore; boy degiskeni ile spor dali yeterligi (r=0,289; p<,001), psikolojik
yeterlik (r=0,183; p=,008), profesyonel diisiince yeterligi (r=0,144; p=,039), kisilik
yeterligi (r=0,146; p=,035) ve sporcu 0z yeterlik 6l¢egi (r=0,207; p=,003) arasinda diisiik
diizeyde pozitif bir iligki saptanmistir. Arastirmaya katilanlarin boyunun artisina bagl
olarak spor dal1 yeterligi, psikolojik yeterlik, profesyonel diisiince yeterligi, kisilik yeterligi
ve sporcu 0z yeterlik diizeyi artmaktadir (p<0,05). Genel olarak bu analiz, boy degiskeni
ile sporcu 6z yeterlik 6l¢egi puanlar arasinda pozitif korelasyonlar géstermektedir ve boy
degiskeninin dans¢1 0z yeterligi lizerinde etkili bir faktdér oldugu goriilmektedir.
Dansgilarin boyunun ideal diizeyde olmasi onlarin dans sirasinda verimli ve etkili bir
performans sergilemesini, kolayca motive olmalarini, bilimsel metotlar ile etkili dans etme
yontemleri gelistirmelerini ve performanslarint 6zgilivenli bicimde gergeklestirmelerini;

neticede ise pozitif 6z yeterlige sahip olmalarini kolaylastirabilir.

Tablo 4.14’e gore; kilo degiskeni ile zihinsel temel beceriler (r=0,190; p=,006), zihinsel
performans becerileri (r=0,294; p<,001), kendinle konusma (r=0,148; p=,034), zihinsel
canlandirma (r=0,167; p=,016) alt boyutlar1 ve sporda zihinsel antrenman envanteri dlgegi
(r=0,225; p<,001) arasinda diisiik diizeyde pozitif bir iligki saptanmistir ve bu iliski
istatistiksel olarak anlamlidir ancak kilo ile kisileraras1 beceriler alt boyutu arasindaki iliski
istatistiksel olarak anlamli degildir. Kilo arttikca sporda zihinsel antrenman envanteri
Olcegi ve alt boyutlar1 6lgek puanlar1 da artmaktadir. Bu sonuglar kilonun zihinsel beceriler
tizerinde etkili olabilecegini gostermektedir ancak bu etkilerin nasil ve ne sekilde oldugu,
pozitif yonli iligkinin tam mekanizmasi ve nedenleri lizerine daha fazla arastirma
yapilmast gerekmektedir. Burada kilo artisindan ziyade anlam agisindan -6zellikle bale
dansinda- ideal kiloya sahip olma ifadesi daha yerinde olacaktir. Kilosu ideal olan yani
bale dans1 icin boylariyla orantili kiloya sahip dansgilarin sahne hedeflerine ulagabilmeleri
adina ihtiya¢ duyduklar1 6zgiivenin olugsmasi ve kendilerini sahne iistiinde istedikleri gibi
ifade edebilme Ozgiirliigiine sahip olmalar1 kolaylasabilir. Ortaya koydugu 6zgiiven, inang
ve kendine bakis1 neticesinde gordiigli dogru estetik algisiyla dansgi, dans sirasinda ekip

arkadaslari ile verimli ve etkili bir iletisim dili olusturabilir; dans esnasinda performansina
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yonelik igsel ve digsal dikkat dagitict unsurlari -kendinden ve goriintlisiinden emin
oldugundan, dolayisiyla odagini kendi iizerinden ¢ekip sahneye yonelteceginden- aninda
bertaraf etmesi miimkiin hale gelebilir. Ideal kilo artis1 dans¢inin fiziksel sagligini ve genel
performansini etkileyerek enerji seviyesini yiikseltip fiziksel dayanikliligini arttirabilir.

Tiim bunlar da danscinin zihinsel siiregleri iizerinde olumlu bir etki yaratabilir.

Tablo 4.15’e¢ gore; kilo degiskeni ile spor dali yeterligi (r=0,255; p<,001), psikolojik
yeterlik (r=0,201; p=,004), kisilik yeterligi (=0,167; p=,016) ve sporcu 0z yeterlik 6l¢egi
(r=0,207; p=,003) arasinda diisiik diizeyde pozitif bir iliski oldugu saptanmistir. Kilo
arttikga sporcu 0z yeterlik Olgegi ve alt boyutlar1 Slgek puanlart da artmaktadir. Bu
sonuclar, dansc¢ilarin kilo degisikliklerinin sporcu 6z yeterligi ve spora Ozgii diger
yeterlikler lizerinde potansiyel etkiler biraktigina isaret etmektedir. Danscilarin kilo
kontroliiniin sadece fiziksel saglik yoniinden degil, zihinsel ve psikolojik acidan kendilerini
yeterli gorebilmeleri icin de onemlilik arz ettigini gostermektedir. Ideal kiloya sahip
olmak, dans¢mnin genel sagligina, esnekligine, dayanikliligina, hizina ve hareket
serbestligine olumlu yonde etki ederek pozitif 6z yeterlik inanci gelistirmesini saglayabilir.
Aytag ve digerleri (2022) de, spor lisesi dgrencilerinin fiziki goriiniimiinden memnun

olmalarinin, 6z yeterlik diizeylerine olumlu yonde etki ettigini tespit etmistir.

Tablo 4.16’ya gore; dans etme yili degiskeninin sporda zihinsel antrenman 6l¢egi ve bu
dlgegin tiim alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir. Ozellikle 16
yil ve daha fazla siiredir dans edenlerin zihinsel antrenman envanterine ve bu 6lcegin alt
boyutlarina katilim puanlarinin 10 y1l ve daha az ile 11-15 yil aras: siiredir dans edenlerin
katilm puanlarindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu c¢alismanin
bulgularina paralel sekilde Yasar (2021)’in sporcularin zihinsel antrenman becerileri ile
bilingli farkindalik teknik ve beceri diizeyleri arasindaki iligskiyi inceledigi arastirmasinda
spor yapma yil1 degiskeninin “Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri Olgegi” ve bu dlgegin
tim alt boyutlarinda istatistiksel bakimdan etkili oldugu; Karaca ve Giindiiz (2021)
tarafindan yiiriitiilen ¢calismada spor yapma yili degiskeninin zihinsel antrenman envanteri
Olgegi geneli ve bu olgegin alt boyutlar1 tizerinde pozitif yonli diisiik ile orta seviye
arasinda etkililiginin oldugu; Celik ve Giingér (2020)’ilin ¢calismalarinda spor yapma yili ile
sporda zihinsel antrenman envanteri 6l¢egi ve zihinsel temel beceriler, zihinsel performans

becerileri, kisilerarast beceriler alt boyutlar1 arasinda istatistiksel bakimdan anlamli ve
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pozitif yonlii bir iligki saptadigi; Kozak ve digerleri (2021)’nin sporcularin spor deneyimi
arttikca, zihinsel antrenman becerilerinin arttigin1 belirledigi; Erman (2021)’1n sporcularin
spor yil1 degiskeni ile sporda zihinsel antrenman envanteri 6lgegi ve tiim alt boyut puanlari
arasinda istatistiki olarak anlamli bir fark oldugu sonucuna ulastigi; spor yapma yilinin,
Oner ve Cankurtaran (2019) tarafindan yapilan ¢alismada zihinsel antrenman envanteri
Olgegi alt boyutlarindan zihinsel canlandirma, temel zihinsel beceriler, zihinsel performans
ve kisileraras1 beceriler iizerinde etkili oldugu; An ve digerleri (2022)’nin ¢alismasinda
spor yapma yili degiskeni ile zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri ve
zihinsel canlandirma alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii, zayif bir iliskinin oldugu
goriilmektedir. Boylece; daha deneyimli sporcular, daha deneyimsiz sporculara nazaran
onemli diizeyde daha yiiksek zihinsel antrenman tekniklerine ve becerilerine sahip
olmaktadir (Gould vd., 2002; Thomas vd., 1999). Bu noktada sporcularin zihinsel
becerilerini olusturan 6zgiiven, iiretken diisiinme, 6z farkindalik, algisal ve biligsel
beceriler, dikkat, odaklanma gibi bilesenlerin yasanan tecriibeler, spor ortami ve sahip
olunan bilgi, birikim ve kazanimlarla daha hizli gelisim gosterecegi beklenilmektedir.
Ayrica Kozak ve digerleri (2021), Aksoy (2021), Kara ve Ustaoglu Hosver (2019),
Connaughton ve digerleri (2018) spordaki tecriibenin artmasina paralel olarak zihinsel
becerilerin de gelisecegini belirtmektedir. Uzun siiredir dans ediyor olmak da bir dansci
icin daha fazla yasanmislik, sahne tecriibesi ve paralelinde daha ¢ok gelisim demektir.
Mevcut ¢alismanin sonuglari, artan dans deneyiminin zihinsel becerilerin gelistirilmesinde
etkili olabilecegini ayni zamanda dansin sadece fiziksel bir aktivite olmanin otesinde

zihinsel yeteneklerin gelistirilmesine de katkida bulunabilecegini gosterebilir.

Bu arastirmada katilimcilarin dans etme yili degiskeninin “Sporda Zihinsel Antrenman
Envanteri Olgegi” ve bu dlgegin tiim alt boyutlarinda istatistiksel bakimdan etkili oldugu
goz Oniinde bulunduruldugunda, Orhan (2020)’1in c¢alismasinda aktif sporculuk siiresi
degiskenine gore zihinsel antrenman 6lgcegi ve tiim alt boyutlarinin aritmetik ortalamalari
arasindaki farkliligin istatistiksel bakimdan anlamli bulunmamasi; Erdogan (2009)
tarafindan yiiriitiilen ¢alismada spor yili ile imgeleme puanlar1 arasinda anlaml bir iligki
olmamasi; Karademir ve digerleri (2018)’niin ¢alismasinda spor yasit degiskenine gore,
sporda hayal etme bigimleri alt boyutlarindan bilissel imgeleme ve motivasyonel genel
ustalik boyutlarina yonelik bulgularin istatistiki agidan anlamsiz olmasi; Savas ve digerleri

(2019)’nin ¢alismasinda spor yili degiskenine gore, 1-2 yil, 3-4 y1l, 5-6 yil, 7-8 y1l, 9 y1l ve
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listi spor yapan sporcular ile sportif imgeleme toplam puanlar1 arasinda farklilik
oldugunun tespit edilmemesi; Akinay (2022)’in arastirmasinin neticesinde spor yapma yili
degiskeni ile profesyonel futbolcularin zihinsel antrenman toplam puani ve bu dlgegin tiim alt
boyutlart arasinda anlamli bir iliski belirlememesi; Kaya (2022)’nin bireysel ve elit sporcularin
zihinsel antrenman diizeyleri iizerine yaptig1 ¢alismada spor yapma yilinin yalnizca zihinsel
antrenman envanteri 6lgegi alt boyutlarindan zihinsel performans becerileri faktorii iizerinde

etkili olmasi, bu arastirmanin bulgulari ile 6rtiismemektedir.

Tablo 4.17’ye gore; mevcut calismada dans etme yili degiskenine bagl olarak sporcu 6z
yeterlik o6lcegi ile spor dali yeterligi, psikolojik yeterlik, profesyonel diisiince yeterligi,
kisilik yeterligi alt boyutlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farkliliklar oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Bu baglamda daha uzun siiredir dans eden deneyimli dansgilarin
daha az deneyimli danscilara kiyasla daha yiiksek sporcu 6z yeterligine sahip oldugu
anlagilmaktadir. Simsek (2022)’in ¢alismasinda {ist diizey voleybolcularda spor yapma yili
degiskeninin 6z yeterlik 6lgegine ve bu 6lcegin alt boyutlarindan psikolojik yeterlige olan
etkisiyle 14 y1l altinda sporculuk deneyim siiresine sahip olan voleybolculara kiyasla 14 yil
ve lizeri deneyime sahip olan voleybolcularin sporcu 6z yeterlik diizeylerinin daha yiiksek
oldugunu belirlemesine; Yildiz (2017)’1n ¢alismasinda, sporcularin spor yast (deneyim)
degiskenine gore 6z yeterlik algilarinda anlamli bir farklilik tespit ederek spor yas1 4-6 ve
7-9 y1l olan sporculara kiyasla 10 ve iistii y1l olan sporcularin daha yiiksek diizeyde 6z
yeterlige sahip oldugunu belirlemesine; Sabah (2022)’1n farkli spor bransindaki sporcularin
0z yeterlik dilizeyleri iizerine yaptig1 ¢alismada, katilimcilarin spor yapma yili degiskent ile
0z yeterlik diizeyleri arasinda pozitif yonlii zayif anlamli bir iliskinin tespit edilmesine;
Ozer (2015) tarafindan yapilan galismada beden egitimi ile diger 6gretmen adaylarinin
ogretmenlik meslegine iliskin 6z yeterliklerinin meslegi icra etme siiresinde istatistiki
acidan anlamli diizeyde farklilik gostermesine; Saridede (2018)’nin voleybol hakemlerinin
0z yeterlik ve karar verme becerilerini belirlemeye yonelik arastirmasinda 6-10 yil ile 16
y1l ve lizeri hakemlik tecriibesine sahip hakemlerin 1-5 yi1l arasinda mesleki tecriibeye
sahip hakemlerden daha yiiksek 6z yeterlik diizeyine sahip olduklarini saptamasina; Kogak
(2021)’mn taekwondo sporcularinin 6z yeterlik ve duygusal zeka diizeylerini inceledigi
caligmasinda 6z yeterlik toplam puanlarinda genel 6z yeterlik 6lgeginde 0-4 yil ve 5-7 yil
spor gecmisi olan katilimcilara kiyasla 11 yil ve istli spor ge¢misi olan katilimcilarin

puanlarinin daha yiiksek oldugunu belirlemesine; Ozkan (2019)’1n galigmasinda, iiniversite
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ogrencisi kadin futbolcularin spor deneyimi degiskeni ile sporcu 6z yeterlik puanlari
arasinda farklilik oldugunu saptamasia; Barut (2008) tarafindan yapilan c¢aligmada
sporcularin 0z yeterlik diizeyinin, spor yapma yili ile artmasina; giirescilerle yaptigi
caligmada Sar1 (2013)’nin spor yapma yili degiskenine gore sporcu 6z yeterlik puaninda en
diisiik ortalamanin 0-7 yil grubunda oldugunu belirlemesine; Guillén ve Feltz (2011)’in
yaptiklar1 calismada hakemlerin hakemlik deneyimlerinin 6z yeterlikleri iizerinde etkili
oldugunu saptamasina; Adigiizel (2018)’in ¢alismasinda basketbol hakemlerinin hakemlik
yapma yili ile 6z yeterlikleri arasinda pozitif yonlii, anlamli bir iligki tespit etmesine dair
bulgular mevcut ¢aligmanin sonuglari ile paralellik gostermektedir. Baglayici bir 6rnek
vermek gerekirse deneyim, hakemlik siiresince yonetilen mag sayisiyla iligkili oldugundan
hakemlik yil1 fazla olan hakemler bilgi ve tecriibeleri ile ¢iktiklar1 her magi bir dnceki
magtan daha iyi sekilde yonetebilmektedirler. Hakemlik tecriibesi az olan hakemler,
takimlarin teknik/taktigini anlayamayacak olmanin huzursuzlugunu, adapte olamayacak
olmanin olumsuzlugunu yasayabilmektedirler. Hakemlikte gecirilen siire, ¢ikilan mag
sayis1 ve miisabaka ortaminda bulunma sayilari arttik¢a, karsilagilan vakalarin fazla olmasi
neticesinde hakemlerin her maga hazir bulunusluk diizeyleri de ayni oranda artacaktir
(Eygti, 2009). Dolayisiyla burada esas olan ve spor yapma yiliyla ifade edilmek istenen
olgu, brans fark etmeksizin yillar igerisinde edinilen tecriibeler dogrultusunda pismek,

giiven kazanmak, olgunlagsmak ve bireysel kontrolii ve yeterligi kazanabilmektir.

Sonug olarak mevcut ¢alisma perspektifinden bakilacak oldugunda; uzun vadede dans
etmek, sadece fiziksel becerileri degil ayn1 zamanda kisisel giiveni ve kendilige dair pozitif
inanglar da gii¢lendirebilir. Daha uzun yillar dans eden bir dansc¢i bu siire zarfinda daha
cesitli deneyimler yasayip daha fazla pratik yapma imkanina sahip olacagindan dans
becerilerinin gelismesine paralel olarak stres yoOnetimi, zihinsel dayaniklilik, duygusal
ifade yetenekleri ile birlikte 6z yeterligini de gelistirebilir. Dans, sahip oldugu ve igerisinde
barindirdig1 6zgiin ozellikler ile dansgilara kendilerini ifade etme firsati sunarken ayni
zamanda onlarin kendilik inanclar1 ve 6z gilivenleri lizerinde de pozitif yonde artis
saglayabilir. Pek ¢ok faktoriin etkisi altinda olan dans etme siiresi ve sporcu 0z yeterligi
arasindaki bu olumlu iligkinin, dansg¢ilara ¢ok yonlii sekilde fayda saglayabilecegi
diisiiniilebilir. Acuner (2012)’in ¢aligmasinda ise, farkli danslar1 yapan bireylerin dans
etme yili degiskeniyle 6z yeterlik puanlari arasinda anlamli bir farklilik tespit

edilememistir.
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Tablo 4.18’e gore; bale dans¢ilarinin haftalik antrenman yapma giin sayis1 degiskeni ile
sporda zihinsel antrenman envanteri 0l¢egi ve bu Olcegin alt boyutlarinda istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar oldugu saptanirken (p<0,05), 1-4 giin aras1 haftalik antrenman
yapma sayisina bagli toplam puan ve alt boyut puanlarina kiyasla 5 giin ve iizeri haftalik
antrenman yapma sayisina bagli katilim puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Orhan (2020)’1n yaptig1 calismada yliziiciilerin haftalik antrenman yapma giin sayisina
gore sporda zihinsel antrenman envanteri 6lgegi ve kisiler arasi beceriler alt boyutuna
katilimlarinin istatistiksel bakimdan 6nemli oldugunu tespit etmesine; zihinsel antrenman
diizeyleri ile sporcularin psikolojik becerileri arasindaki iliskiyi inceleyen Seving (2022)’in
haftalik antrenman sayisi ile zihinsel antrenman 6l¢egi ve bu 6l¢egin tiim alt boyutlar1 arasinda
anlamli farklilik oldugunu saptayarak haftalik antrenman yapma giin sayisinin artigina paralel
sekilde zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi beceriler, kendinle
konusma (i¢csel konusma) ve zihinsel canlandirma boyutlarina sporcularin katilimlariin
arttigini belirlemesine yonelik bulgular bu ¢aligmanin sonuglari ile uyumluluk gostermektedir.
Mevcut calismanin bulgulari, daha fazla haftalik antrenman yapanlarin genellikle daha
yiiksek zihinsel beceri puanlarina sahip oldugunu gdosterirken, ayn1 zamanda dansgilarin
zihinsel becerilerini gelistirmek istediklerinde antrenman siiresine de odaklanmalarinin
potansiyel faydalarini vurgulamaktadir. Orhan (2022)’in c¢alismasinda; zihinsel temel
beceriler, zihinsel performans becerileri, kendinle konusma (i¢sel konusma) ve zihinsel
canlandirma alt boyutlarina yiiziiciilerin haftalik antrenman sayisinin etkisinin olmamasina

iliskin bulgular bu arastirmanin sonugclari ile benzerlik géstermemektedir.

Tablo 4.19’a gore; bale dans¢ilarimin haftalik antrenman yapma giin sayis1 degiskenine
bagli olarak sporcu 6z yeterlik 6lcegi ile spor dali yeterligi, psikolojik yeterlik, profesyonel
diisiince yeterligi, kisilik yeterligi alt boyutlar1 arasinda istatistiksel acidan anlaml farklilik
oldugu belirlenmis (p<0,05), dans etmede haftalik antrenman sayis1 fazla olan dansgilarin
daha az antrenman yapanlara gore daha yiiksek sporcu 6z yeterligine sahip oldugu tespit
edilmistir. Doganer ve digerleri (2020), sporcu kimligi ile 6z yeterlik iligkisini inceledikleri
calismada 8 saat ve lizerinde antrenman yapan katilimcilarin, 1-7 saat antrenman siiresine
sahip katilimcilara oranla algi puanlarinin daha yiiksek oldugunu saptamislardir. Kogak
(2021), taekwondo sporcularmin 6z yeterlik ve duygusal zeka diizeylerini inceledigi
caligmasinda, genel 6z yeterlik dlceginde, dlgek toplam puani ve baslama alt boyutu ile
haftalik spor yapma siklig1 degiskeni arasinda yapilan analizde istatistiksel olarak anlamli

farklilik oldugunu; haftada 4 giin spor yapanlarin puanlarinin haftada 2 giin ve alt1 spor
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yapan katilimcilardan yiiksek oldugunu belirlemistir. Saglam ve Ceviker (2022) ortaya
koyduklar1 ¢alismada, antrendrlerin genel 6z yeterlik diizeylerinin haftalik antrenman
sayisina bagli olarak farklilik gosterdigine isaret ederek haftada 6 giin antrenman
yapanlarin genel 6z yeterlik diizeylerinin 7 giin, 4 giin, 3 gilin, 5 glin ve 2 giin antrenman
yapanlara gore daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir ve elde edilen bulgular bu
calismanin sonuglari ile benzerlik tasimaktadir. Bu noktada mevcut ¢alismanin bulgulari,
daha fazla antrenman yaparak danscilarin 6z yeterliklerini arttirabileceklerini ve farkli
yeterlik alanlarinda basarili olabileceklerini gostermektedir. Ayrica bu sonuglar dansgi ve
sporcu egitim programlarinin ve antrenman planlarinin gelistirilmesi agisindan da oldukga
onemlidir. Dogru sekilde dinlenmeyi de igeren arttirilmis haftalik antrenman siiresi
dansgilarin ve sporcularin 6z yeterliklerini giiglendirerek basarim diizeylerine olumlu

yonde katki saglayabilir.

Simsek (2022)’in yaptig1 calismada, iist diizey voleybolcularin haftalik antrenman sayisi
degiskeninin 6z yeterlik Ol¢egine ve bu Olgegin alt boyutlarina etkisinin olmadiginm
belirlemesine; Aytac ve digerleri (2022)’nin spor lisesi 68rencilerinin 6z yeterlik diizeyleri
tizerinde haftalik antrenman yapma siirelerinin etkili olmadigini tespit etmelerine dair

bulgular bu ¢aligmanin sonuglari ile benzerlik gostermemektedir.

Tablo 4.20’ye gore; mevcut ¢alismada, dans¢ilarin aylik sahneye ¢ikis sayilar1 degiskeni
ile sporda zihinsel antrenman envanteri Glgegi ve bu Olgegin alt boyutlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu belirlenmis (p<0,05), ayda 6 ve lizeri kez
sahne alan dansgilarin zihinsel antrenman 6lgegi ve alt boyutlarina katilim diizeylerinin 0-1
kez ile 4-5 kez sahneye ¢ikan dansgilarin katilim diizeylerinden daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Elde edilen bulgulara goére, miimkiin oldugu kadar ¢ok sahneye ¢ikma sansina
sahip olmanin, dansgilarin zihinsel siirecleri tizerinde olumlu etkisinin oldugu ve daha fazla
sahne Ustl firsat1 yakalayan danscilarin zihinsel antrenman diizeylerinin daha yiiksek
oldugu sonucuna varilmaktadir. Danscilar; bulunduklart ekibin igerisinde belirlenmis olan
kaideleri bilerek ve ait olduklari toplulugun bir parcasi olarak ayrica ekip igerisinde
tanimlanabilir bir rollerinin oldugunun farkindaligiyla ne kadar c¢ok sahne tecriibesi
yasarlarsa, zihinsel siiregleri kullanma oranlar1 da dogrusal olarak artabilecek, daha verimli
bir performans ortaya koyabilmek igin sahne dncesi ve esnasinda perforrmans amaglarina

ulasabilmek i¢in zihinsel antrenman metotlarindan da bir o kadar faydalanabileceklerdir.
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Siirekli performanslar, dansgilarin koreografileri ve hareket dizilerini hizla 6grenmelerine
ve sonrasinda kolaylikla hatirlamalarina yardimer olarak hafizalarin1 ve konsantrasyon
becerilerini giiclendilrebilir. Yine calisma dahilinde ulasilan sonuglar; danscilar ve
sporcular i¢in zihinsel becerilerini, performanslarini, rekabetgiliklerini ilerletebilmeleri
amaciyla cesitli stratejiler gelistirirken kullanilabilir; psikolojik egitim programlar ile

performans gelistirme yontemleri tasarlarken géz ontinde bulundurulabilir.

Tablo 4.21°e gore; zihinsel antrenman diizeyleri bulgusuna benzer sekilde ayda ¢ikilan
sahne sayisi ile sporcu 6z yeterlik Olgegi ve alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligski bulundugu (p<0,05), buna gore ayda 6 ve iizeri kez sahne alan dansgilarin
sporcu 0z yeterlik 6lgegi ve alt boyutlarina katilim puanlarinin 0-1 kez ile 4-5 kez sahneye
cikan dansgilarin katilim puanlarindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bir dans¢1
sahne tlizerinde ne kadar ¢ok yer alirsa o diizeyde tecriibe kazanabilir, deneyiminin artmasi
ile birlikte ustalasabilir ve ayn1 oranda 6z yeterlik inanci pozitif yonde gelisebilir. Dansta
ve sahnede alinacak olan her sorumluluk, dans¢iy1 daima gelistirmek durumunda oldugu
performansi i¢in ihtiyaci olan beceriye, bilgiye ve oOzgiivene ulagtirabilir. Sik sahne
performanslari, dansgilarin aninda reaksiyon verme ve yaratici ¢oOziimler iiretme
yeteneklerini arttirabilir ve beklenmeyen durumlarla basa ¢ikma yeterneklerini gelistirerek
0z yeterliklerini pozitif yonde giiclendirebilir. Kitsantas ve Zimmerman (2002) da kadin
Voleybolcularla ilgili yaptiklar1 ¢aligma neticesinde, alaninda belli bir ustalia ulasan
sporcularin voleybol servisinde ustalasamayan ya da acemi olanlara gére daha iyi hedefler
belirleyip planlamalar yaparak dogru strateji kullanimi, kendini izleme, 6z degerlendirme,
uyum gergeklestirdiklerini; daha yiiksek 6z yeterlik inancina sahip olduklarin1 ve boylece
kisisel tatmin yasadiklarini ifade etmektedir. Bu noktada tecriibenin, ustalasmanin ve
akabinde 6z yeterlik inancinin, -bilakis dogrudan performans gosterimi gerektiren dallarda-
kisinin miimkiin oldugu kadar ¢ok ve yogun olarak mevcut spor brangina maruz kalmasiyla
miimkiin olabilecegini sOylemek yerinde olacaktir. Ayn1 zamanda dansgilarin, yasadiklar
her bir sahne deneyiminin zihinsel siireclerini etkin bir sekilde yonetmek ve yeterlik

algilarini pozitifte tutmak i¢in firsat oldugu diisiiniilebilir.
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6. ONERILER

Mevcut calismadan elde edilen bulgularla ulasilan sonuglar neticesinde spor ve performans
psikolojisi alaninda yapilacak olan arastirmalarda, psikolojik beceri egitiminde performans
gelistirici stratejiler belirlemede arastirmacilara yon gostermesi amaciyla sunulan Oneriler

su sekildedir;

1. Bu calisma karakteristik olarak yalnizca belli bir dans tiiriine (bale) yoneliktir.
Gelecekte farkli dans tiirleri ile s6z konusu dansin dansgilarinin zihinsel antrenman
becerileri ve 6z yeterlik diizeylerini karsilastirmak amaciyla mevcut calismaya
paralel olarak daha ¢esitlendirilmis ¢alismalar yapilabilir.

2. Dansgilarin zihinsel antrenman becerileri ile 6z yeterlik diizeylerinin hangi zihinsel
antrenman teknikleriyle artacagini belirlemeye yonelik arastirmalar yapilarak elde
edilecek sonugclar psikolojik beceri egitimlerine entegre edilebilir.

3. Dans egitimi programlarinda zihinsel antrenmanin Oneminin daha fazla
vurgulanmasi ve kullanilmasi da, dansgilara zihinsel becerilerini bilingli olarak
gelistirebilmeleri i¢in rehberlik saglayabilir.

4. Mevcut calisma sadece Ankara ilinde gerceklestirilmistir. Benzer ¢calismalarin farkli
cografyalarda, farkli Orneklem gruplariyla tekrarlanmasi ve sonuglarin
karsilastirilmas1 bale dansgilarinin zihinsel antrenman becerileri ile 6z yeterlik
diizeyleri arasindaki iligkiye yonelik genel kaniya varilmasi noktasinda fayda
saglayabilir.

5. Yapilacak olan ¢aligmalarda kullanilacak degiskenler c¢esitlendirilebilir; ayni
zamanda benzer Orneklem grubu ile zihinsel antrenman becerileri ve Ozgiiven,
kaygi, stres yonetimi, mental saghk, tikenmislik gibi konularin incelendigi

caligmalar ortaya konarak literatiire katki saglanabilir.
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EK 4: Kisisel Bilgi Formu

EK 1. ANKET FORMU
Degerli kaﬁhmcn;

Bu anket formu, zihinsel antrenman becerileri ile 6z yeterlik diizeyleriniz arasindaki iliskiyi
belirlemek amaciyla hazirlanmistir. Elde edilen veriler yalmzca, Bartin Universitesi
Lisanstistii Egitim Enstitiisit Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal kapsaminda Yiiksek
Lisans tez ¢aligmasi icin kullamlacaktr. Istenilen bilgileri igtenlikle cevaplandirmaniz,
aragtirmamn saglikli bir sonug vermesi agisindan oldukga nemlidir. Destek ve katkilarimz
icin tesekkiir ederiz. ¢

Ulkii Sibel ALTINSOY
Bartin Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi

Yiiksek Lisans Ogrencisi
Calismaya goniillii olarak katthyorum: (..
E. Yasmz: 00 o
2. Cinsiyetiniz: Kadin(.....) Erkek(.....)
3. Boyunuz: G ) Kilonuz: Covensans )

4. Kag yildir dans ediyorsunuz?

(..:.)5 y1l ve daha az (....06-10 y1l (e )11-15y1l {.....)16 yil ve daha fazla
5. Dansqilik seviyeniz?

(.....)Profesyonel (.....)Profesyonel olmayan

6. Haftada kag giin antrenman yapiyorsunuz?

(.....)1-4 giin (.....)5 ve tizeri

7. Ayda kag kez sahneye cikiyorsunuz?

(....)0-1 kez (-en)2-3 kez (....)4-5 kez (.....)6 ve lizeri
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EK 5: Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri- SZAE

Saymn katihmci;

Asagida, spor miisabakalar1 ve antrenman siiregleriyle ilgili zihinsel beceriler olarak tanimlanabilecek belirli
deneyimler hakkinda 20 ifade bulunmaktadir. Size en uygun ifade ile ilgili kutucuga carp: (X) isareti
koyunuz. Liitfen olmasi gereken durumu degil, sizi en iyi ifade eden ve kendinize en yakin buldugunuz
durumu cevaplayimniz. Vereceginiz cevaplarm iiciincii kisilerle kesinlikle paylasilmayacagim belirtir,

caligmaya sagladiginiz katkilardan dolay: simdiden tesekkiir ederiz.

1 - Kesinlikle Katilmiyorum,
2 - Katilmiyorum,
3 - Kararsizim,
4- Katiliyorum,
5 — Kesinlikle Katiltyorum.

SPORDA ZiHINSEL ANTRENMAN ENVANTERI - SZAE

1. | Baski altindayken duygularimi kontrol edebilirim. 2 4
Dikkatimi performansin temel unsurlan (teknik, taktik, bedensel algi, vb.) tizerinde
2. iy ’ » s = 2 4
toplamak i¢in kendimle konugma y6ntemini kullanirim.
3. | Aklima koydugum her seyi basarabilecegime beni inandiran yiiksek bir 6zgiivene sahibim. 2 4
4. | Ekibimin/takimimin i¢inde belirlenmis kurallari bilir ve uygularim. 2 4
5 Miisabaka sirasinda baski altinda oldugum zamanlarda fiziksel ve zihinsel olarak rahatligimi 5 4
" | korur, yarigmaya hazir hale gelirim.
6. | Zor zamanlarin iistesinden gelmek i¢in kendimle konusma yéntemini kullanirim. 2 4
7 Herhangi bir basarisizlik beni yildirmaz, basarisizlik sonrasi kendimi toparlayabilir ve ’ 4
" | devam edebilirim.
8 Bir miisabaka sirasinda performansima yonelik dikkat dagitici faktorlere kolayca uyum ’ 4
* | saglarim.
9 Miisabakaya hazirlanirken durumun hayali ile ilgili olasi engelleri planlayarak ve heyecam ’ 4
* | hissederek, gergekgi bir “Zihinsel Canlandirma” kurgularim.
10 Kendi degerimi, giiclii ve zayif yanlarimu bilirim, bunlari nasil gelistirecegime dair plan 5 4
’| yaparim.
11.| Ekip/takim icindeki roliimii agik¢a goriir ve kabul ederim. 2 4
12 Bir miisabaka sirasinda kontroliimii kaybettigimde, dogru zamanda kontroliimii yeniden ) 4
*| kazanabilirim.
13.| Diisiincelerimi, duygularimi ve algilarimi diizenlemek i¢in kendimle konusurum. 2 4
14.| Atletik becerilerime inancim tamdir. 2 4
15 Ekibimin/takimimin bir par¢asi oldugumun farkindayim ve herkesin sahip oldugu rolii ) 4
| biliyorum.
16.| Miisabaka sirasinda gereken hallerde rahatlayabilir, duygularimi kontrol edebilirim. 2 4
17.| Duygularimi kontrol etmek igin zihinsel canlandirmay1 kullanirim. 2 4
18.| Miisabaka sirasinda ekibim/takimim ile etkili bir iletisim kurabilirim. 2 4
Dikkatimi performansim iizerinde toparlayip bunu devam ettirebilirim, dikkatimin dagildig
19. - e 51 2 4
durumlarda ise kolayca odaklanabilirim.
20 Miisabaka dncesinde, yarisma/mag performansimi olmasini istedigim sekilde zihnimde ) 4
°| canlandiririm.
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EK 6: Sporcu Oz Yeterlik Olgegi- SOYO

Sporcu 62 yeterliklerinize iliskin inang diizeyinizi . £
asafdaki ifadeler dogrultusunda isaretleyiniz. 5 S -§§ g - §
Boyutlar % *_% %E‘ :E Eg
" 5|35 |28| 3 |~8
Sporcu olarak: o
1 2 3 4 5
1.5por dalimin gerektirdigi fiziksel uygunluga sahibim.
Spor Dal 2.5por dalimin gerektirdigi motoer becerilere sahibim.
Yeterligi 3.5por dalimin gerektirdigi teknik becerilere sahibim.

4 Karsilasmada/yarismada bireysel ve takim
taktiklerini basanyla uyqulanm.

5.Kendimi motive ederim.

- 6.Takim arkadaslarimin mative olmalarina yardimei
Psikolajik olurum.

Yeterlik —— -
7.Uzerimde baskn olusturan zorluklar ile baga qikanim.
8.Duygularimi kontrol ederim.

9.Saghdimi korumaya dzen gésteririm.

10.Performans hedeflerime ulagmak icin dzverili
Profesyonel | Salisinm.

Dislince 11.Performansimi olumsuz etkilememesi icin
Yeterligi yasamimi dizenlerim.

12 Performansimi korumak icin sezon icinde ve sezon
disinda bireysel antrenman yaparim.

13.5por alanindaki paydaslanmla etkili isbirligi
yaparak uyum icinde calisinm.

Kisilik Yeterligi 14.5portif erdeme (fair play) uygun davraninm.

15.0z glvenim yiksektir.

16.Karsilasmada/yansmada sorumluluk ahinm.
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