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Bu calismada, fiziksel antrenman ile birlikte video destekli zihinsel antrenman programinin
atletizm bransinda ii¢ adim atlama ve uzun atlama sporcularinin teknik performanslar1 ve
dereceleri iizerindeki etkisinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu,
14-18 yas araliginda yer alan toplam 40 atletizm sporcusu (Uzun Atlama (n=20; 10 kiz, 10
erkek) ve U¢ Adim Atlama (n=20; 10 kiz, 10 erkek) olusturmaktadir. Arastirmada
tanimlayici parametreler olarak yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, cinsiyet ve viicut kitle
indeksi (VKI) degerlendirilmistir. Katilimcilar, Fiziksel Antrenman Grubu (n=20) ve
Fiziksel Antrenman ile Video Destekli Zihinsel Antrenman Grubu (n=20) olmak {izere ikiye

ayrilmigtir.

Fiziksel antrenman grubunda katilimcilara sadece 8 hafta boyunca ve haftada 5 giin
branglarina 6zgii (uzun atlama ve ii¢ adim atlama) atletizm antrenmani uygulanmistir. Her
antrenman birimi 15 dakika 1sinma, 60 dakika ana evre (agirlik antrenmanlari, kuvvet
calismalari, plyometrik c¢aligmalar, fartlek kosular, kisa mesafe atlayislar, teknik

antrenmanlar) ve 15 dakika soguma olacak sekilde 90 dakika stirmiistiir.

Fiziksel antrenman ile birlikte video destekli zihinsel antrenman grubunda ise fiziksel



antrenmanlara ek olarak video destekli zihinsel antrenman programi uygulamislardir. Video
destekli zihinsel antrenman programa ise, haftada bir oturum (45 dakika), toplamda 8 hafta
uygulanacak sekilde planlanmistir. Video destekli zihinsel antrenman programi, sporculara
ornek atlayis videolarmin yavaslatilmis ve analiz edilmis versiyonlar1 ile zihinde
canlandirma siireci desteklenerek hedef belirleme, imgeleme, igsel konusma, rutin
olusturma, kendini izleme teknikleri ve konsantrasyon artirict ¢aligmalar gibi zihinsel
antrenman yontemlerini igermektedir. Katilimcilarin atlama skorlari, 8 haftalik antrenman
siirecinin basinda ve sonunda olmak lizere iki kez Olgiilmistiir. Calismada, tanimlayict
istatistiksel yontemler kullanilarak ortalama (X) ve standart sapma (SD) degerleri
hesaplanmistir. Elde edilen tiim degiskenlerin kiiresellik varsayimina uygunlugu Mauchly
testi ile, normal dagilima uygunlugu ise Shapiro-Wilk testi ile degerlendirilmistir. Zihinsel
antrenman ve hem fiziksel hem de video destekli zihinsel antrenman gruplarinin boy ve kilo
analiz sonuclarindaki farkliliklar, bagimsiz 6rneklem t-testi ile belirlenmistir. Uzun atlama
ve ic adim atlama degiskenlerine iliskin On-test ve son-test degerleri arasindaki farklar,
zihinsel antrenman ve fiziksel antrenman gruplarina gore 2x2 (grup x Ol¢iimler) karisik
desen varyans analizi kullanilarak test edilmistir. Ayrica elde edilen veriler arasinda anlamli
iligki olup olmadigin1 test etmek i¢in Pearson Korelasyon katsayilarina gore
degerlendirmeler yapilmustir. Istatistiksel islemler, SPSS 25 istatistik paket programi
kullanilarak gergeklestirilmis olup, tiim istatistiksel testlerde p<0,05 degeri yanilma diizeyi

olarak kabul edilmistir.

Arastirma bulgulari, zihinsel ve fiziksel antrenmanin birlikte uygulanmasinin, yalnizca
fiziksel antrenman yapmaya kiyasla daha olumlu etkiler sagladigin1 ortaya koymaktadir.
Ayrica, zihinsel ve fiziksel antrenmanin birlikte uygulanmasinin ii¢ adim atlama performansi
tizerinde, uzun atlama performansma gore daha belirgin bir iyilesme sagladigi tespit
edilmistir. Bununla birlikte, yalnizca fiziksel antrenmanin ii¢ adim atlama performansina
gore uzun atlama performansi iizerinde, daha ¢ok etki ettigi sonucuna ulagilmistir. Ayrica
aragtirmadan elde edilen bulgular degerlendirildiginde, On-test ve son-test performanslari

arasindaki farkliligin sporcularin boy uzunlugundan etkilenebilecegi 6ngdriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Atletizm, uzun atlama, ii¢ adim, video destekli zihinsel antrenman,

zihinsel antrenman.
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ABSTRACT

MASTER THESIS

THE EFFECT OF VIDEO-ASSISTED MENTAL TRAINING PROGRAMS ON
TRIPLE JUMP AND LONG JUMP PERFORMANCES

Fermide Sinem TUNC

Bartin University
Graduate School
Department of Physical Education and Sport

Thesis Advisor: Assist. Prof. Dr. Cigdem GOKDUMAN
Bartin-2025, pp: 80

In this study, it was aimed to investigate the effect of video-assisted mental training program
together with physical training on the technical performances and degrees of triple jump and
long jump athletes in track and field. The study group consisted of a total of 40 track and
field athletes between the ages of 14-18 (Long Jump (n=20; 10 girls, 10 boys) and Triple
Jump (n=20; 10 girls, 10 boys). Age, height, body weight, gender and body mass index
(BMI) were evaluated as descriptive parameters in the study. Participants were divided into
two groups as Physical Training Group (n=20) and Physical Training and Video Assisted
Mental Training Group (n=20).

In the physical training group, athletics training specific to their branches (long jump and
triple jump) was applied only for 8 weeks and 5 days a week. Each training unit lasted 90
minutes with 15 minutes warm-up, 60 minutes main phase (weight training, strength
training, plyometric exercises, fartlek runs, short distance jumps, technical training) and 15

minutes cool down.
In the video-assisted mental training group, a video-assisted mental training program was

applied in addition to physical training. The video-assisted mental training program was

planned to be applied once a week (45 minutes) for a total of 8 weeks. The video-assisted

Vil



mental training program included mental training methods such as goal setting, imagery,
inner speech, creating routines, self-monitoring techniques and concentration-enhancing
exercises by supporting the mental visualization process with slowed down and analyzed
versions of sample jump videos. Participants' jump scores were measured twice, at the
beginning and at the end of the 8-week training period. Mean (X) and standard deviation
(SD) values were calculated using descriptive statistical methods. The conformity of all
variables to the assumption of sphericity was evaluated by Mauchly test and the conformity
to normal distribution was evaluated by Shapiro-Wilk test. The differences in the height and
weight analysis results of the mental training and both physical and video-assisted mental
training groups were determined by independent sample t-test. The differences between the
pre-test and post-test values of long jump and triple jump variables were tested using 2x2
(group x measurements) mixed design analysis of variance according to mental training and
physical training groups. In addition, evaluations were made according to Pearson
Correlation coefficients to test whether there was a significant relationship between the data
obtained. Statistical procedures were performed using SPSS 25 statistical package program

and p<0.05 was accepted as the error level in all statistical tests.

The findings of the study revealed that the combination of mental and physical training
provided more positive effects than physical training alone. It was also found that the
combination of mental and physical training resulted in a more significant improvement in
triple jump performance than in long jump performance. However, it was concluded that
only physical training had a greater effect on long jump performance than on triple jump
performance. In addition, when the findings obtained from the study are evaluated, it is
predicted that the difference between pre-test and post-test performances may be affected by

the height of the athletes.

Keywords: Athletics, long jump, mental training, triple jump, video assisted mental training
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1. GIRIS

Bir sporcunun iist diizey performans sergilemesi ve bu performansi siirdiirebilmesi i¢in
zihinsel antrenman kavramina yonelik farkli tanimlar yapilmis olsa da alan yazinda genel
olarak kabul goren gorilis, sporcunun basarisinda fiziksel antrenman kadar zihinsel
antrenmanin da kritik bir faktor oldugu yoniindedir. Zihinsel antrenman genel tanim olarak
sporcularin konsantrasyon, motivasyon, stres yonetimi, Ozgiiven ve performanslarini
gelistirmek i¢in zihinsel becerilerini gelistirdikleri bir siiregtir. Bu antrenman tiiri,
sporcunun zihinsel durumunu giiclendirmek, kendi i¢indeki potansiyeli ortaya ¢ikarmak ve
maksimum performansi elde etmek i¢in kullanilir. Zihinsel antrenmanin amaci, sporcunun
fiziksel becerilerini destekleyerek, onlar1 en iyi sekilde kullanmalarini saglamaktir. Bu
antrenman, sporcunun zihinsel giiclinii artirarak, stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmek,
dikkatlerini odaklamak, konsantrasyonlarini artirmak ve olumlu diisiinme modellerini
pekistirmek gibi unsurlari igerir. Clinkii basarili bir sporcu beceriye, teknige ve taktige sahip
olurken bunlarmn yaninda zihinsel becerilere de ayn1 zamanda ihtiyag¢ duyar. Ozellikle elit
sporcularin katildiklar1 yarigmalarda zihinsel kabiliyetlerini iist seviyede tutmaya ¢aligsmalari
sporcularin basarilarini artirmaktadir ve elit sporcular arasindaki en Onemli fark ise
fizyolojik ozellikleri ile birlikte zihinsel kabiliyetleridir. Dolayisiyla sporcular, zihinsel
becerilerini karsilastiklar1 engeller karsisinda dogru bir sekilde kullanarak performansinin

artmasini saglayabilir.

Giinlimiizde artan performans baskisi, sporcular ve antrendrler arasinda psikolojik faktorlere
odaklanma ve bu alandaki farkindaliin artmasini 6nemli hale getirmistir. Bu durum, fiziksel
antrenmanlarin yani sira psikolojik hazirligin da spor performansinin ayrilmaz bir bileseni
oldugunu ortaya koymaktadir (Yarayan ve ilhan, 2018). Zihinsel antrenmanin sporcunun
yillik antrenman programina dahil edilmesi, teknik hedeflerine ulagmasini destekleyici bir

unsur olarak degerlendirilebilir (Karagozoglu, 2005).

Yarigma ya da antrenman sirasinda karsilasilabilecek olumlu veya olumsuz durumlara
yonelik 6nceden planlanan ve yogun zihinsel canlandirmalar ile uygulanan stire¢ (Korug ve
Bayar, 1990), bir spor etkinliginin oncesinde, sirasinda ya da sonrasinda algi, dikkat,
O0grenme, motivasyon ve stres gibi psikolojik siirecleri diizenli bi¢cimde gelistirmeyi

amaglayan zihinsel ¢alismalar (Ikizler ve Karagdzoglu, 1997) ile; fiziksel aktiviteye



dogrudan katilm olmaksizin, pasif bir sekilde gerceklestirilen 6grenme siireci olarak

tanimlanabilir (Altintas ve Akalan, 2008).

Zihinsel antrenmanin ana bileseni, zihinsel canlandirma siirecidir. Arastirmalar, bir¢cok
atletin yarig esnasinda i¢sel konusma yaptigini gostermektedir. Bu durum, sporcularin
performans Oncesinde gerekli teknikleri zihinsel olarak uygulamaya calistiklarini ortaya
koymaktadir. Genel olarak, zihinsel antrenmanlar sporcularin performansini artirarak daha
verimli olmalarmni saglamakta ve olumsuz etkileri minimize etmektedir (Altintas ve Akalan,

2008).

Video destekli zihinsel antrenmanlar ise genellikle sporcularin konsantrasyonlarini artirmak,
stresle basa ¢ikmak, motivasyonlarimi yiikseltmek ve performanslarini iyilestirmek icin
gorsel ve isitsel materyallerin kullanildigi bir yontemdir. Video destekli antrenmanlar,
egzersizleri izlemek ve dogru formu 6grenmek i¢in video igeriginin kullanildig1 antrenman
programlaridir. Bu tiir antrenmanlar, bireylere daha iyi bir antrenman deneyimi sunabilir ve
egzersizlerin dogru sekilde yapilmasina yardimei olabilir. Video destekli zihinsel
antrenmanlar, sporcularin mental ve duygusal sagliklarini gelistirmelerine yardimei olurken,
ayn1 zamanda performanslarini artirmak igin de etkili bir arag olarak kullanilabilirler (Ozdal

vd., 2013).

Sporcularin yiiksek performanslarinin siirdiiriilebilirlikleri i¢in zihinsel antrenmanlarin
onemli bir etkiye sahip oldugu sOylenebilir. Zihinsel antrenmanlar, olumsuz kosullarin
ortaya c¢ikabilecegi ve yliksek diizeyde ¢aba gerektiren spor etkinlikleri gibi ortamlarda,
sporcular i¢in 6nemli ve gereken bir beceri olarak degerlendirilebilir. Sporcularda basari,
yalnizca fiziksel yeterlilikle degil, kaygi, stres, baski, hata yapma, sans faktorii ile basa
c¢itkma ve kararli olmalar1 gibi psikolojik faktorlerle de yakindan iligkilidir. Literatiir
incelendiginde, performans sporlarinda psikolojik parametrelerin en az fiziksel yiiklenme
kadar oOnemli oldugunu gormekteyiz. Bu nedenle, zihinsel antrenmanlar fiziksel
antrenmanlar1 tamamlayarak basarinin siirdiiriilebilirligini desteklemektedir (Gucciardi vd.,

2009).



1.1. Arastirmanin Problemi

Aragtirmanin problemini “Video destekli zihinsel antrenman programlarinin atletizm

branginda 3 adim ve uzun atlama performanslarina etkisi var midir?” sorusu olusturmaktadir.

1.2. Arastirmanin Alt Problemleri

Aragtirmanin alt problemlerini;

1. Aragtirmaya katilan uzun atlama sporcularinin antrenman ydntemlerine gore
performanslari arasinda farklilik var midir?

2. Arastirmaya katilan ii¢ adim atlama sporcularinin antrenman yontemlerine gore
performanslari arasinda farklilik var midir?

3. Arastirmaya katilan sporcularin branglarina gore uygulanan zihinsel ve fiziksel
antrenmanlarin performans sonuglar1 izerinde anlamli bir farklilik var midir?

4. Arastirmaya katilan sporcularin  branslarina gore uygulanan fiziksel
antrenmanlar ile performans diizeyleri arasinda anlamli farklilik var midir?

5. Arastirmaya katilan sporcularin brang degiskeni ile uygulanan antrenman
yontemlerine bagli olarak elde ettikleri performans diizeyleri arasinda anlaml
bir farklilik var midir?

6. Arastirmaya katilan sporcularin son-test ile on-test farki ile yas, boy, viicut

agirhg ve VKI degerleri arasinda farklilik var midir? sorulari olusturmaktadar.

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, video destekli zihinsel antrenmanin atletizm bransinda uzun ve 3 adim

atlama performanslarina etkisinin incelenmesidir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Yapilan ¢alismada atletizm bransinda video destekli zihinsel antrenman programinin etkileri
degerlendirilecektir. Elde edilecek sonuclarin antrenman programlarinin giincellenmesine,
yeni caligma metotlarmin gelistirilmesine, sporcu ve antrendrlerin bilgi diizeylerinin

artirilmasina bununla birlikte akademik c¢aligsmalara da katki saglayacagi diisiiniilmektedir.



1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

Bu calismanin sinirlilig1 uygulamanin 8 hafta ile sinirli kalmasidir. Zihinsel antrenmanlar,
genellikle uzun vadeli ve diizenli bir uygulama siireci gerektirir. Bu siirecin siirekliligi,
hedeflenen performans gelisimi iizerinde belirleyici bir etkiye sahip olabilir. Ayrica bazi
zihinsel antrenman teknikleri, her yas grubunda ya da her spor bransinda ayni derecede etkili
olmayabilir. Ozellikle ¢ocuk yas grubunda dikkat siiresi ve bilissel gelisim diizeyi gibi
faktorler uygulamay1 smirlayabilirken, sporcularin elit diizeyde olmamalar1 yapilan

calismanin sinirhiliklarindandir.

1.6. Arastirmanin Sayiltilar1

Arastirmaya katilan sporcularin her birinin ayni biligsel ve algisal kapasitede oldugu

varsayilmistir.



2. LITERATUR OZETi

Sporcular hizli karar alabilme, kendine giivenme ve kendilerini kontrol etme yeteneklerine
sahiptirler. Sahip olduklar1 yeteneklerin farkinda olarak bu yetenekleri olumlu sekilde
kullanabilirler (Harwood, 2019). Baz1 bireysel sporlarda, sporcular sadece rakipleriyle degil,
zaman zaman dogal unsurlarla ya da kendileri ile miicadele etmek zorunda kalabilirler
(Tanriverdi, 2012). Sporcularin kendileriyle olan miicadeleleri, ¢ogu zaman mental
dayaniklilik ve zihinsel siiregler aracilifiyla yiiriitilmektedir. Son yillarda yapilan
aragtirmalar ve elde edilen bulgular dogrultusunda, zihinsel antrenman programlarinin
sporcu performansi iizerindeki olumlu etkileri daha goriiniir hale gelmis ve bu programlarin
uygulanabilirligi artmistir. Akademik literatiirdeki gelismelerin yani sira teknolojik
ilerlemeler de zihinsel antrenmanlarin  antrenman siireclerine  entegrasyonunu
kolaylastirmistir. Ozellikle video destekli uygulamalar, zihinsel antrenmanlarm daha

erisilebilir, sistematik ve etkili bir yontem olarak kullanilabilecegini ortaya koymaktadir.

Bu ¢alisma, fiziksel antrenmanlara ek olarak uygulanan video destekli zihinsel antrenman
programlarinin, atletizm bransinda yer alan {i¢ adim atlama ve uzun atlama sporcularinin
atlama teknikleri ile performans diizeyleri lizerindeki etkilerini incelemeyi amaclamaktadir.
Bu kapsamda, zihinsel antrenmanlarin sportif performans iizerindeki etkisinin
degerlendirilmesinde, bireysel performansin dogrudan goézlemlenebildigi ve hem teknik
yeterlilik hem de psikolojik dayanikliligin belirleyici oldugu branglardan biri olmasi

nedeniyle atletizm uygun bir inceleme alani olarak tercih edilmistir.

2.1. Atletizm

Atletizm, insanlik tarihinde ¢ok eski bir gegmise sahip olan bir spor dalidir. Antik Yunan'da
Olimpiyat Oyunlar1 gibi organizasyonlar, atletizmin kokenlerini olusturur. Ozellikle o
donemde kosu, cirit atma, disk atma, uzun atlama, gibi disiplinlerin oldugu organizasyonlar
diizenlenirdi. Atletizmin 19. yiizyilin ortalarinda canlanmasi ile birlikte Ingiltere ve Amerika
Birlesik Devletleri'nde sporcular arasinda popiilerlik kazanan kosu yarismalar: atletizmin
modern formunu olusturmustur. O dénemde atletizmle birlikte farkli disiplinlerin ¢esitliligi,
atletizmin Olimpiyat Oyunlari’nda 6ne ¢ikmasini saglamistir. 1896 yilina gelindiginde

Yunanistan''n Atina sehrinde diizenlenen modern Olimpiyat Oyunlari, atletizmin



uluslararasi alanda popiilerlik kazanmasina daha da katki saglamistir ve bu durum atletizmi
modern Olimpiyatlarin temelini olusturan spor dallarindan biri haline getirmistir (Yapici,

2000; Biger, 2009).

Atletizm, bireyin zihinsel gelisimine katki saglayan bir spor dali olarak kabul edilmektedir.
Antrenmanlar ve yarismalarda kullanilan teknik, taktik ve antrenman metotlari, sporcularin
sportif becerilerini  gelistirmelerinin yan1 sira irade ve karakter egitimini de
desteklemektedir. Atletizm, disiplin, azim, planlama ve yardimlagsma gibi 6nemli 6zellikleri
kazandirmakla birlikte, bu 6zellikleri igeren bir temel spor dali olarak kabul edilmektedir ve
insanlarin fiziksel potansiyellerini 6lgmek, kendi sinirlarin1 agsmak ve rekabet etmek igin
muhtesem bir platform sunar (isler, 1997). Dolayisiyla gegmisten giiniimiize, atletizmdeki

sporcular izleyicilere ilham kaynagi olmus ve kendi sinirlarini siirekli genisletmislerdir.

Tiirkiye'de ise atletizm, 19. yiizyilin sonlarina dogru Galatasaray Lisesi'ndeki Fransiz beden
egitimi o6gretmeni Mdsyd Curel'in dersleriyle baslamig, 1896'da kurulan Tatavla Heraklis
Kuliibii (giiniimiizde Kurtulus Spor Kuliibii) ile daha da ilerlemistir. 1912'deki Stockholm
Olimpiyatlari'nda Migirdig¢ Migiryan ve Vahram Papazyan ise Tiirkiye'nin atletizmdeki ilk
olimpiyat sporculart olmustur. 1922'de kurulan Tiirkiye Idman Cemiyetleri ittifaki ile
atletizm, bir federasyon yapisina kavusmus, 1924'te Tiirkiye Atletizm Sampiyonasi
diizenlenmis ve Tiirkiye, Uluslararast Atletizm Federasyonu’na liye olmustur. 1948'de Ruhi
Sarialp, Londra Olimpiyatlari'nda {i¢c adim atlamada bronz madalya kazanarak Tiirkiye'ye
onemli bir basar1 getirmistir. 1970'lerde Anadolu'dan gelen atletler Tiirkiye
sampiyonalarinda basar1 gosterse de uluslararasi diizeyde duraklama donemi yaganmustir.
1980'lerde ise Tiirkiye'de atletizm yeniden canlanmis ve branslarda bir¢ok rekor kirilmistir.
2000'li yillarda uluslararas: basarilar artarken, 2012'de Istanbul'da Diinya Salon Atletizm
Sampiyonas1 diizenlenmistir. 2016'da Tiirkiye, Avrupa Kros'ta birincilik kazanarak énemli
bir atletizm giicii haline gelmistir. 2017'de Ramil Guliyev, diinya sampiyonlugu kazanan ilk
Tiirk atlet olmus ve aynmi yil bir¢cok uluslararasi basariya imza atmistir. 2019 itibariyle
Tiirkiye'de 180 bini agkin lisansli sporcu ve 1000'den fazla kuliip bulunmaktadir, Tiirkiye
Atletizm Federasyonu her yil bircok yerel ve uluslararast etkinlik diizenlemektedir.
Dolayisiyla yasanan gelismelerle birlikte son yillarda Tirkiye, kazandigi madalyalar ve
yetistirdigi yildiz atletlerle Avrupamin onde gelen iilkeleri arasinda yer almaktadir

(Sinoforoglu, 2021).



Atletizm, cesitli branglardan olusan ve sporcularin farkli yeteneklerini gerektiren bir spor
dalidir. Oyle ki viicut sistemlerinin verimliliginin artirilmasina 6nemli faydalar saglar. Ayn
zamanda dolasim ve solunum sistemlerinin fizyolojik isleyisini gelistirmenin yani sira,
kuvvet, hiz, dayaniklilik, hareketlilik ve beceri gibi motor 6zelliklerin gelisimine de biiyiik
katki sunar. Yarigmalar genellikle saha ve pist olmak {izere iki ana kategoride yapilir. Pist
yariglart sprint, engelli kosu, orta mesafe, uzun mesafe, yliriiylis ve bayrak yariglarini
igerirken; saha yarislar1 atlama ve atma disiplinlerini kapsar. Maraton ve yliriiyiis yarislari
ise pist ve saha disinda gergeklesen atletizm igerisindeki diger branglardir (Balci, 2003).
Atletizm, kosu, yiirliylis, atma, atlama ve ¢oklu branslardan olusan bir spor dalidir. Asagida

atletizm branglarina ait ayrintili agiklamalar yer almaktadir.

2.1.1. Kosular

Atletizmin alt branglarindan olan kosular, stadyumlarda gergeklestirilen ve sekiz kulvarl

pistte yapilan yarigsmalardan olusmaktadir. Bu yarigmalar;

» Sprint Kosular; kisa mesafelerde yiliksek hiz gerektiren yarislar olup, 100
metre, 200 metre ve 400 metre gibi mesafelerde diizenlenmektedir. Bu bransta
sporcular, maksimum hizlarini1 koruyarak mesafeyi en kisa siirede tamamlamay1
amaclamaktadir.

» Orta ve Uzun Mesafeler; daha uzun mesafelerde kosulan yarigmalar. Bu
kategori genellikle 800m, 1500m orta, 3000 metre 3000m su engelli, 5000m ve
10.000m uzun mesafeleri igerir.

» Bayrak Yarismalari; takim ¢aligmasinin 6n planda oldugu ve atletizmdeki tek
takim kategorisidir. Her kosucu belirli bir mesafeyi kosar ve bayragi takim
arkadasina teslim eder (4x100, 4x400m ve isve¢ Bayrak Yaris1).

» Engelli Kosular; bu kategorideki sporcular 110 metre engelli (erkekler), 100
metre engelli (kadinlar), 400 metre engelli kosarlar. Engel boylar1 sporcularin
yas ve cinsiyetlerine gore belirlenir. Bir engelli kosucu herhangi bir sayida engeli
devirebilir ancak kendi seridinden ¢ikarsa veya engelleri agsmak icin ellerini
kullanirsa diskalifiye edilir. Amacg, ileri ilerlemeyi aksatmayacak sekilde engelli
kosu hareketini diizgiin ve ritmik hale getirmektir.

» Yol Kosulari; 10 km, 15 km, Yar1 Maraton (21.097 m) ve Maraton (42.195 m)
atletizmin yol kosularidir (TAF, 2024).



2.1.2. Yiiriiyiis

Bu brang kosu sporundan farkli olarak bir ayak yerle siirekli temas etmek zorunda oldugu
i¢cin Ozel bir disiplin gerektirir. Yiirliyiis yarigmalar1 genellikle belirli mesafelerde ve farkl
ortamlarda gerceklesir. Olimpik yiirliylis yarislar1 20 km, 50 km ve piste yapilan yiirliylis
yarigmalart (5000m, 10.000m, 20.000m) olarak farkli kategorilere ayrilmaktadir. Yolda
yapilan ve olimpik olmayan yiirliylis yarislar1 ise 5 km ve 10 km mesafelerde diizenlenen
yarigmalardir. Yiiriiylis bransinda bir ayagin yerle temas etmemesi diger bir deyisle temas
kayb1 olmasi halinde sporcu ihtar alir. Ayni1 zamanda sporcularin kurallara uyulmamasi da
ihtar alma sebeplerindendir. Yarigma sirasinda alinan ii¢ ihtar yarisma disi birakma ile
sonuclanir. Biiylik sampiyonalardaki yiiriiyiis yarigsmalar1 genellikle ana stadyumda baslar
ve ayn1 yerde biter. Ancak bazi durumlarda yarislar baglangi¢ yerlerinden farkli olarak tarihi,
dogal veya ilgi ¢ekici yerlerde de sonlanabilir bu da yariglara ayr1 bir heyecan katmaktadir

(World Athletics, 2024).

2.1.3. Coklu Branslar

Atletizmde ¢oklu branglar, erkeklerde dekatlon ve kadinlarda heptatlon olarak iki farkl
kategoride yapilir. Erkeklerin katildigi dekatlon yarigmasi on farkli etaptan olusurken,
kadinlarin katildig1 heptatlon ise yedi farkli etaptan olusur. Bu branslar genellikle acik alanda
gergeklestirilir. Salon yarismalarinda ise erkekler yedili brans olan heptatlonu, kadinlar ise
besli brans olan pentatlonu yaparlar. Coklu brans yarismalarinda, acik hava yarigmalar1 ve
salondaki heptatlon yarigmalar1 iki giin siirer, kadinlar pentatlon yarigmalar ise tek giinde

tamamlanir (TAF, 2024).

2.1.4. Atma Branslan

Atma branglart; giille, cekig, cirit ve disk atma olmak iizere dort ana kategoriye

ayrilmaktadir. Bu branglar kullanilan malzemenin agirligy, cinsiyet ve yas grubu degiskenleri

gibi faktorlere bagli olarak farklilik gostermektedir.



2.1.4.1. Giille ve Ceki¢c Atma

Atletizmde giille ve ¢eki¢ atma branslarinda kullanilan ekipmanlarin agirliklari, sporcularin
cinsiyetine ve yas kategorilerine gore farklihk gostermektedir. Biiylik erkekler
kategorisindeki sporcular 7.26 kg agirliginda giille kullanirken, biiylik kadinlar ve geng
kadinlar kategorisinde 4 kg'lik giille kullanilmaktadir. U20 kategorisindeki erkek sporcular
ise 6 kg, U18 kategorisindeki erkek sporcular ise 5 kg’lik giille ve ¢ekic kullanmaktadir. U18
kategorisindeki kadin sporcular ise 3 kg’lik giille ve ¢eki¢ kullanirlar (TAF, 2024).

2.1.4.2. Disk Atma

Disk atma bransinda da giille ve c¢eki¢c atma branslarindaki gibi c¢esitli kosullar
bulunmaktadir. Bu kosullar kullanilan ekipmanin agirligi, sporcularin yas ve cinsiyet
kategorilerine bagli olarak degiskenlik gostermektedir. Biiyiik erkekler kategorisindeki
sporcular 2 kg’lik disk kullanirken, biiyiik ve U20 kadinlar kategorisindeki sporcular 1 kg’lik
disk kullanmaktadir. U20 erkekler kategorisindeki sporcular 1.75 kg, U18 erkek sporcular
ise 1.5 kg’lik disk kullanmaktadir (TAF, 2024).

2.1.4.3. Cirit Atma

Cirit atma, atmalar kategorisinde kosarak yapilan tek branstir. Biiyiikler ve U20 erkekler
kategorisindeki sporcular tarafindan 800 gr agirliginda cirit kullanilirken ayni1 branstaki
kadin sporcular 600 gr’lik cirit kullanmaktadir. U18 kategorisindeki sporcular ise 500 gr
agirhiginda cirit ile yarigmaktadir (TAF, 2024).

2.1.5. Atlamalar

Atletizmde atlamalar ise dort temel kategoriden olugmaktadir. Bunlar sirikla atlama, ytiksek
atlama, uzun atlama ve ii¢ adim atlama branslaridir. Hava kosullarinin son derece 6nem arz
ettigi yiiksek siirat iceren uzun atlama ve ii¢ adim atlama branslarinda sprint kosu
yariglarinda oldugu gibi riizgar 6l¢limii yapilmaktadir (TAF, 2024). Arkadan esen riizgar
hizinin saniyede 2 metreyi gegmemesi ii¢ adim ve uzun atlama bransinda bir derecenin rekor

sayilabilmesi i¢in gerekli olan bir kuraldir (Ors vd., 2021). Atlama branslar1 su sekildedir:



2.1.5.1. Yiiksek Atlama

Yiiksek atlama, sporcunun hizlanarak tek ayakla si¢rayip viicudunun tamamiyla ¢itanin
tizerinden gegmesini hedefleyen bir atletizm bransidir. Atlayis dncesinde sporcu 7-11
adimlik bir yaklagma kosusu yapar. Atlayis dikey olarak gerceklestirilir ve yiikseklik yine
dikey olarak 6l¢iiliir. Rekor denemelerinde ¢ita, basarili atlayis sonrasinda yeniden dlgiilerek
kaydedilir. Yarigan atletlerin bir sonraki (daha yiiksek) isarete gecmek ve belirli bir
yuksekligi asmak i¢in iiger deneme hakki vardir. Ayrica yarismacilar herhangi bir yiiksekligi
gecip bir sonraki isarete ulasma se¢enegine de sahiptir. Bir yarigsmaci, bir veya birden fazla
yiiksekligi asmak i¢in yaptigi iic ardisik basarisiz atlayistan sonra elenir. Bu nedenle
yiikseklik arttikca yliksek atlama etkinliginin alan1 kademeli olarak azalmaya baslar.

Yarisma iginde atlayis1 son yapan atlet ise yarismay1 kazanir (Ors vd., 2021).

2.1.5.2. Sirikla Atlama

Atletlerin dikey bir atlayisla yatay bir ¢itanin {izerinden sirik yardimiyla atladigi bir atletizm
dalidir. Bu brans, atlama disiplinleri arasinda en zoru olarak kabul edilir ve sirik kullanilarak
yapilan tek atlama bransidir. Atlayis alani1 45 metrelik bir kosu mesafesine sahip olup,
yaklagma kosusunun ardindan sigrama ile baslanir. Sporcular genellikle 5 metre
uzunlugunda ve 2 kilogram agirligindaki bir sirik kullanirlar. Siriklarin uzunlugu ve agirhigi,
sporcularin kisisel 6zelliklerine ve tercihlerine gore degisir. Sirikla atlama bransinda, her
atlayis i¢in sporcularin ic deneme hakki vardir. Ancak {i¢ hatali atlayis sonrasinda sporcu
yarismadan elenir. Gegerli bir atlayis gergeklestirildigi siirece yarigma devam eder ve

sporcular daha iyi bir derece elde etmek i¢cin miicadele ederler (TAF, 2024).

2.1.5.3. Uzun Atlama

Uzun atlama, Antik Yunan’da "Halma" adiyla bilinen ve pentatlonun bir parcasi olarak
uygulanan bir spor dalidir (Demir, 2008). Uzun atlama, modern Olimpiyat Oyunlarinin bir
pargas1 haline gelmeden once farkli formatlarda uygulanmis olup, giiniimiizdeki formuna
ulasana dek cesitli evrimler gegirmistir. Bu brang, Amerikal atlet Ellery Clark’in 1896’daki
ilk modern Olimpiyat Oyunlari’nda 6.35 metrelik atlayisiyla birincilik elde etmesiyle

birlikte Olimpiyat programinda yerini almigtir. Daha Oncesinde uzun atlama bransinda
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yarigmalara katilmayan kadinlar 1948 Olimpiyatlar1 ile yarismalarda yer almaya

baslamiglardir (Cilli ve Bayraktar, 2017).

Kadinlar uzun atlamada ilk diinya rekoru 1922 yilinda 5,16 m atlayan Cekoslovakyali Marie
Mejzlikova tarafindan kirilmistir. Bir yil sonra Mejzlikova, 5,30 m atlayisiyla kendi
rekorunu tekrar kirmistir. Bu rekorlardan sonra kadinlarin mevcut uzun atlama rekoru 30
yildan uzun siire kirilamamistir. 1988'de Galina Chistyakova Leningrad'da 7,52 m atlamistir.
Bu durum kadin sporcularin yillar i¢inde ne kadar gelistigine de isaret etmektedir.
Chistyakova'nin rekoru Mejzlikova'nin atlayisindan 2 metreden daha uzun olarak
Olciilmiistiir. Son 40 yilda ise rekora en ¢ok yaklagan sporcu, 1994'te iki kez 7,49 m atlayan
Jackie Joyner-Kersee olmustur (World Athletics, 2024).

Erkekler uzun atlamada diinya rekorlarmin ilki Agustos 1901'de Irlandali atlet Peter
O'Connor'in 7,61 m atladig1 zaman kirilmistir. O zamandan beri, erkekler uzun atlama diinya
rekoru ABD'li atletlerin elinde bulunmaktadir. 1935'te ise Jesse Owens, 25 yil boyunca
kirilamayacak 8,13 metrelik atlayisi gergeklestirmistir, 1968 Olimpiyat Oyunlari'nda da Bob
Beamon, Mexico City'deki irtifadan en 1yi sekilde yararlanarak 8,90 m atlayisi
gerceklestirmistir. Giintimiizde erkekler uzun atlama diinya rekoru, halen 1991 Diinya

Sampiyonasi'nda 8,95 m atlayan Mike Powell'in elindedir (World Athletics, 2024).

Uzun atlamanin temel amaci, sporcunun belirlenmis bir kosu yolunda hizlanarak, basma
tahtasina tek hamlede basip kum havuzundaki en uzak mesafeye atlamasini saglamaktir.
Kosu yolu en az 1.22 metre genisliginde ve en az 40 metre uzunlugunda olmalidir. Sigrama
tahtast 1.22 metre uzunlugunda olup, 20 cm'lik beyaz bolimii basis alani olarak
kullanilirken, 10 cm'lik alani ise kirmizidir. Bu alan tahtanin hemen Oniine bir plastisin
paneli seklindedir. Sporcu faul yaptiginda iz birakir ve hakemler i¢in kontrol araci gorevi
goriir. Kum havuzu en az 2.75 metre genisliginde olup, sigcrama tahtasi ile ayni seviyede
bulunmaktadir. Ol¢iim atlayistan hemen sonra gerceklestirilir. Bu 6l¢iim, atletin viicudunun
herhangi bir kisminin kum havuzunda biraktig izin, sigrama ¢izgisine veya uzantisina olan
en yakin noktadan alinir. Yatay atlamalarda "resmi mesafe", "gercek mesafe" ve "sicrama
kayb1" gibi kavramlar kullanilir. Resmi mesafe, sporcunun kum havuzundaki en yakin

izinden, basma tahtasina en yakin sicrama c¢izgisine kadar Olgiilen mesafedir (World

Athletics, 2024).
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Sekil 2.1: Uzun atlama resmi mesafe (Cilli ve Bayraktar, 2017)

Uzun atlama teknik olarak bes agamaya ayrilabilir;

Yaklasma kosusu: Bu asamada uzun atlayicilar yaklasik 20-22 adimlik bir mesafe boyunca
kademeli olarak maksimum ama kontrollii hiza ulagsmaktadir. Yarisirken bir¢ok atlet ek
topuk destegi ve tutus saglayan ¢ivili ayakkabi giymektedir. En Onemlisi ise her atlet
yalnizca yaklagmanin son birka¢ adiminda maksimum hizina ulagsmaktadir. Enerjiyi bu
sekilde kullanmak yarigmanin kazanilmasi i¢in hayati Oonem tagimaktadir. Yaklagma
kosusunun son 10 metrelik kismi, uzun atlama performansinin belirleyicisi olarak kabul
edilir. Ancak, sporcunun sigrama icin hazirlik yaptigr son 5 metrelik boliimde ve sicrama
tahtasina basip atlamay1 gergeklestirdigi evrede hiz kaybi yasandigi goézlenir. Yapilan
aragtirmalarda da bu durum tespit edilmis ve bu hiz kaybinin en belirgin sekilde tahtaya

yakin 5 metrelik boliimde yasandigi rapor edilmistir (Agikada vd., 1992).

Son iki adim: Bu agsamada yani yaklagma kosusunun son iki adiminda, uzun atlamaci hizini
korurken viicudunu kalkisa hazirlamaktadir. Bu siire zarfinda, agirlik merkezlerini
disiirmekte ve ‘vertical impulse' olarak bilinen dikey itise hazirlamaktadir. Sporcular
maksimum atlama mesafesine ulasmak i¢in genellikle yerden 20 derece veya daha az bir

aciyla ayrilmaya calisirlar.
Kalkis: Bu asamada atlayici, govdesini dik tutarak ve kalgalarin1 6ne dogru hareket ettirerek

ayagim kalkis tahtasina diiz bir sekilde koymaktadir (topuktan veya ayak parmaklarindan

atlamak o kadar etkili degildir). Bu bir stildir ve tam kalkis stili sporcudan sporcuya degisir.
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Bazilar tekme tarz1 kalkis yaparken, digerleri bunun yerine ¢ift kol veya sprint hareketini

kullanmaktadir.

Havada ucus: Bu asamada sporcu havadayken dengesini korumali ve hareketlerini

yonlendirmeli. Havada sporcular genellikle asili kalma ve hitch-kick teknigi kullanmaktadir.

Inis: Bu asamada atletler havaya kalktiktan sonra atlayis1 dnemli dlgiide uzatmak icin pek
bir sey yapmasalar da Olgiilen mesafeyi etkileyecegi icin diizgiin bir sekilde yere
indiklerinden emin olmaya c¢alismaktadirlar. Ornegin, bir atlet uzun atlama kumuna
carptiginda geriye diiserse Ol¢giilen mesafe azalacaktir. Bu sebeple geriye diismeden miimkiin
oldugunca ileri dogru bir diisiis ger¢eklestirmeleri gerekmektedir (World Athletics, 2024).
Uzun atlamada sporcunun ugus mesafesini belirleyen biyomekanik faktorler son derece
onemlidir (Hong ve Bartlett, 2008) ve basar1 genellikle sporcularin yatay hizlarina bagh
oldugundan, iist diizey uzun atlama sporcular1 ayn1 zamanda iist diizey sprinterlerdir (Derse
vd., 2012). Oyle ki literatiirde de uzun atlamadaki toplam mesafenin, atlayisin farkli
boliimlerine orani incelenmis ve sigrama i¢in %5.4, ugus i¢in %92.9 ve inis-konma i¢in %8.0
oranlart bulunmustur. Bu bulgulara gore, sporcunun ucus mesafesinin toplam atlama

mesafesindeki pay1 yaklagik %90'dir (Hay, 1986).

Sigrama esnasinda tahtadaki destek siiresi, uzun atlama performansinda énemli bir faktordiir
c¢linkii bu siire sigramadaki yatay ve dikey hizi, bu hizlardaki degisim siiresini ve atletin
performansini biiylik 6l¢iide belirleyen bir bilesen olarak kabul edilir (Hay ve Miller, 1985;
Linthorne, Guzman ve Bridgett, 2005). Ust diizey sporcularin yaklasma kosusunda
kazandiklar1 hiz ile atladiklar1 dereceler arasinda giiclii bir iliski bulunmaktadir. Dolayisiyla
uzun atlama performansinin temel belirleyicisi olan hiz, yaklagsma kosusunda kazanilan hizla
dogrudan iligkilidir. Bu hizin sigrama i¢in hazirlik evresinde ne kadar korundugu ve sicrama
destek siiresi degerleri sporcularin basarisinda kritik bir rol oynar. Bu durum uzun atlayicinin
yatay mesafeyi kat etme hizinin karesiyle dogru orantili oldugu bilinen bir fizik kanunuyla

aciklanabilir (Aygiin, 1992).
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2.1.5.4 U¢ Adim Atlama

Avrupa'da senliklerde {i¢ adim atlama ve benzeri yarismalarin M.O. 2000'lere kadar uzandig
bilinmektedir. Modern Olimpiyat Oyunlari'nin ilki olan 1896 yilinda Amerikali James
Brendan Connolly, 13.71 metrelik derecesiyle sampiyon olarak tarihe gegmis ve modern
olimpiyatlarin ilk altin madalyasini kazanan sporcu olmustur. Adhemar da Silva (Brezilya)
iki Olimpiyat kazanmis ve bes diinya rekoru kirmistir. Yine iki kez Olimpiyat sampiyonu
olan Jozef Schmidt (Polonya), 1960 yilinda 17,03 metrelik atlayisi ile bir rekor kirmistir ve
17 metrelik bariyeri asan ilk atlet olmustur. Viktor Saneyev (SSCB), {i¢ Diinya rekoru, ii¢
Olimpiyat galibiyeti ve bir ikincilik elde etmistir. Bu bransta giincel diinya rekoru ise 18.29
metrelik atlayis ile Jonathan Edwards’a (1995) aittir. Kadinlara kategorisinde ise 1980'lerin
ortalarinda yarisilmaya baslanmis ve 1996 Olimpiyat Oyunlari'nda yarisilmistir (Demir,
2008). Venezuela'l1 ii¢ adim atlama sporcusu, Yulimar Rojas, 2020 Tokyo Olimpiyatlari’nda
15.67 metrelik atlayisiyla diinya rekorunu kirmistir ve bu ayni zamanda Olimpiyat rekoru da

olmustur (World Athletics, 2024).

Uc adim atlama, atletlerin art arda {ic adim atarak ve ardindan kum havuzuna sigrayarak
maksimum mesafeye ulasmaya calistig1 bir atletizm bransidir. Bu bransta, atlama ¢izgisi ile
kum havuzu arasindaki mesafe uluslararasi standartlara gore erkekler i¢in en az 13 metre,
kadinlar i¢in ise en az 11 metre olmalidir. Atlama i¢in kullanilan basma tahtas1 genisligi en
az 1,22m ve Scm enindeki ¢izgilerle isaretli olmak zorundadir. Kosu yolunun uzunlugu,
sartlar uygun oldugu siirece 45m olmalidir. Ug adim atlama bransinda daha az siiratli olanlar
tarafindan kullanilan Ortadogu ve siiratle atlayan ve sicrama kuvvetine sahip olanlarin
kullandig1 De Silva teknigi olmak {izere iki farkli teknik kullanilmaktadir. Sporcularin alti
deneme hakki bulunur ve bu denemeler sonunda en iyi dereceleri alanlar siralanirlar. Riizgar
Olclimii, uzun atlamada oldugu gibi ii¢ adim atlama yarigsmalarinda da yapilmaktadir, boylece
riizgarin etkisi goz 6niinde bulundurularak atletlerin performanslar1 degerlendirilir (Ors vd.,

2021).
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Sekil 2.2: Ug adim atlama adimlamas: (Cilli ve Bayraktar, 2017)

Ug adim atlama ii¢ ardisik sigramaya dayandigi igin teknik ve fiziksel olarak oldukca
zorlayici bir branstir. Hop, step ve jump asamalarindaki optimum dagilim, bu spor dalinin
performansini belirleyen kritik bir teknik faktdrdiir. Ug adim atlama teknikleri, hop-step-
jump oranlarma gore farklilik gosterir ve bu oranlar sporcunun atlamadaki basarisini

etkileyen 6nemli parametrelerdir (Hay, 1999).

Ug adim atlamada atletlerin izledigi temel adimlar sunlardir:

Hiz Alma Kosusu: Atletler hiz kazanmak i¢in kisa bir kosu yapar. Kosunun uzunlugu,

atletin tercihlerine, yeteneklerine ve tekniklerine bagl olarak degisebilir.

Sicrama ve Sekme (piston hareketi): Onemli bir gecis hareketidir. Bu hareket, hiz alma
kosusundan sonra ugus devresine gecis yapmak icin kullanilir. Hangi bacakla sigranilacagi
ve ardindan piston hareketinin yapilacagi konusu tartismalidir. U¢ adim atlama gibi
disiplinlerde, her iki bacagin esit sigrama giicli oldugu varsayilirsa, denge kontroliiniin daha
iyi saglandig1 bacakla ilk sigramanin yapilmasi tercih edilir. Ciinkii atlanan mesafenin 3/2'si

bu se¢imle gerceklesir.

Ikinci Adim: Ug adim atlamada en zor adim genellikle bu adimdir. Basarili olmak i¢in adim
almanin dogru bir sekilde yapilmasi son derece kritiktir. Piston hareketi sonunda yapilan
konma, adim almanin baslangicini isaretler. Savurma bacagi dizden biikiilerek kalga hizasina

kadar savrulurken, kollar geriye dogru ve asagiya dogru ters yonde cevrilir. Bu hareket,

15



viicut agirlik merkezinin yukariya alinmasina ve denge saglanmasina yardimer olarak

hareketi diizenler.

Atlama: Bu adim, ii¢ adim atlamanin son bdliimiinii olusturur ve ayni zamanda tiim
sigramalarin uzun atlamasi olarak da diisiinlilebilir. Sigramadan sonra, uzun atlama
disiplininde kullanilan tiim teknik varyasyonlar1 uygulamak miimkiindiir. Hareket, ugus ve
diisis asamalariyla tamamlanir. Atlayisin  gecerliligini  belirleyen birtakim kurallar

bulunmaktadir. Bu kurallar su sekildedir;

» Gecersiz Atlayls Durumlari: Viicudun herhangi bir kismi sigrama ¢izgisini
gecerse atlayis gecersiz sayilir. Atlet, sicrama tahtasinin disindan veya ¢izginin
uzantisindan Once/sonra sigrarsa gegersiz olur. Atlayistan sonra, diisme alani
(kum havuzu) disinda herhangi bir yere temas edilirse atlayis gecersizdir.
Sporcu, kum havuzunu terk ederken geriye dogru bir iz birakirsa ve bu iz sigrama
cizgisine daha yakinsa atlayis gecersiz sayilir.

> Beraberlik Durumunda: ilk olarak sporcularin ikinci en iyi derecelerine
bakilir. Esitlik devam ederse tigiincii en iyi derece karsilagtirilir.

> Yarisma Kurallari: U¢ adim atlamada her sporcunun 3 atlayis hakki vardir, en
iyl derece degerlendirilir. En iyi 8 sporcu finale kalir ve aralarinda tekrar
yarigarak siralama belirlenir. Atlayis sirasinda dis etkenlerden dolay1 engellenme
yasanirsa atlayis tekrarlanabilir.

> Olgiim Kurallar: Olgiim, sporcunun kum havuzunda biraktig1 en yakin iz ile
sigrama ¢izgisi (veya uzantis) arasindaki mesafe {izerinden yapilir. Olgiim
cizgiye dik olarak alinir. Mesafe cm degilse en yakin 0,01 m (1 cm) olarak
yuvarlanir.

> Tesis Kullamm: Ug¢ adim atlamada, uzun atlamada kullanilan tesis ve

diizenekler kullanilir (kalkis tahtas1 hari¢) (World Athletics, 2024).
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Uzunluk 8-10 m

Hizlanma atani 40-45 m uzunlugunda, 1,22 m genisliindedir

Genislik
275m

Sekil 2.3: Kum havuzu 6lgiileri (World Athletics, 2024)

2.2. Atletizmde Basariya Etki Eden Faktorler

Sportif performans tiim faktorlerin etkisiyle atletik performans: destekleyerek basartyr ve
kapasiteyi artiran bir olgudur. igsel ve digsal olarak ikiye ayrilan bu faktorler sportif
performansin karmasik bir yapiya sahip olmasina neden olabilir ve performans iizerinde
olumlu ya da olumsuz etkiler yaratabilir. Atletizmde de basariy1 etkileyen bu faktorlerden

en Onemlileri sunlardir:

2.2.1. i¢sel Faktorler

I¢sel faktorler, bireyin dogustan getirdigi, biiyiik oranda genetik temelli olan, zaman icinde
siirl diizeyde degisim gosterebilen ve ¢evresel miidahalelere kapali ya da oldukea diisiik
diizeyde ag¢ik olan etmenlerdir. Yas, cinsiyet, anatomik ve fizyolojik yapi, genetik 6zellikler,
bilissel kapasite, lokomotor sistemin fonksiyonel durumu, psikolojik denge, otonom sinir
sistemi aktiviteleri, endokrin bezlerinin islevleri, metabolik siirecler, enerji {iretim ve
kullanim mekanizmalari, organ sistemlerinin yapisal ve islevsel durumu, alerjik yatkinliklar,
noromiiskiiler iletim hizi ve kardiyovaskiiler sistemin kapasitesi bu faktorlerin baglica
orneklerindendir (Guth vd., 2013). Bu etkenlerin listesi daha da genisletilebilir ve
ayrintilandirilabilir. Ancak, i¢sel faktorlerin objektif bigimde 6l¢timlenmesi oldukga giictiir
dolayisiyla sportif performans {iizerindeki etkilerini nicel olarak belirlemek ve bu
parametrelerde yapilabilecek miidahalelerin sonuglarin1 6nceden ongdérmek biiyiik dlciide

sinirhdir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2004).

17



2.2.1.1. Genetik Faktorler

Genetik yapi; kas-iskelet sistemi morfolojisi, kas tipi dagilimi, refleks kapasitesi ve
metabolik etkinlik gibi pek ¢ok 6zelligi dogrudan etkiler. Boy uzunlugu, kas lifi yapisi, kalp-
akciger buiytkliigii gibi baz1 6zellikler yiiksek diizeyde genetik etkilenirken, bazilar1 daha
diistik diizeyde etkilenir. Genetik yapi, bireylerin antrenmana verdigi fizyolojik tepkileri de
belirler. Genetik taramalar, sporcularin potansiyelini dngérmede kullanilabilir; ancak,
basarili bir sporcu olmak i¢in yalnizca genetik yeterli degildir. Uygun antrenman ve ¢evresel
faktorler de basarida dnemli rol oynar. Sportif basari, bir¢ok genin etkilesimiyle olusur, tek

bir gene indirgenemez (Bayraktar ve Kurtoglu, 2004).

Kuvvet, gii¢, dayaniklilik, kas fibril boyutlari, kas fibril kompozisyonu, esneklik ve sinir kas
koordinasyonu gibi atletik performans icin kritik bilesenler dogrudan genetik faktorlerle
iligkilidir. Yapilan arastirmalar, sportif performansin yaklasik %66’sinin genetik faktorlerle
belirlendigini, geri kalan kisminin ise antrenman, beslenme, ekipman, motivasyon, uyku ve
genetik dis1 faktorlerle sekillendigini ortaya koymaktadir (Ahmetov vd., 2015). Bu
baglamda spor genetigi, elit sporcularin genetik yapilarinin ve performanslarinin nasil
optimize edildiginin incelendigi yeni bir bilim dali olarak gelismistir. Insan DNA dizisinin
2000 yi1linda Genom Projesi ile ortaya konulmasinin ardindan, sportif performansla iligkili
genler lizerinde ¢alismalar yogunlagsmistir. Bu donemde atletik performansla iliskili birkag
gen (ACE, ACTN3 gibi) kesfedilmis iken, giiniimiizde 120’den fazla genin atletik
performansla baglantist oldugu saptanmistir. Arastirmalar, elit sporcularin genetik agidan
sedanter bireylerden belirgin farkliliklar gosterdigini ve elit dayaniklilik sporcular ile elit
kuvvet sporcular1 arasinda da genetik farkliliklarin mevcut oldugunu ortaya koymaktadir
(Guth vd., 2013). Ayrica, bireylerin hangi spora yatkin olduklarini belirleyen kas fibril tipi
oranlarinin, genetik farkliliklarla iliskili oldugu da anlasilmaktadir (Ahmetov vd., 2011).

2.2.1.2. Yas

Yas bireyin hem fiziksel hem de psikolojik gelisim siireciyle dogrudan iligkili olup, sportif
performans iizerinde belirleyici bir etkendir. Ozellikle ¢cocukluk ve ergenlik dénemlerinde
yasla birlikte meydana gelen fizyolojik degisimler, performans diizeyini 6nemli olgiide
etkilemektedir. Bu nedenle, gen¢ yas gruplarinda spor miisabakalar1 genellikle yas

kategorilerine gore diizenlenmektedir. Yapilan arastirmalar, 12—15 yas arasi1 bireylerde
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uygulanan mekik kosusu gibi testlerle yasa bagli olarak aerobik kapasitenin anlamli sekilde

degistigini ortaya koymaktadir (Tominksan vd., 2003).

Motor beceriler, kuvvet ve dayaniklilik gibi temel atletik 6zellikler de yasla birlikte gelisim
gostermektedir. Erken puberte doneminde motor becerilerde belirgin artiglar gézlenirken, bu
gelisim ge¢ puberte doneminde yavaslamakta ve 16—17 yas civarinda stabil bir yapiya
ulagmaktadir. Bu durum, bazi spor branslarinda yiiksek performansin yalnizca belirli yas
araliklarinda miimkiin oldugunu aciklamaktadir (Loko vd., 2000). Ornegin, jimnastikte iist
diizey performans genellikle 30 yas dncesi goriiliirken, dayaniklilik gerektiren maraton ve
bisiklet gibi sporlarda 30 yas ve lizeri bireylerin elit diizeyde performans sergilemesi daha
olasidir. Bunun temel nedenleri arasinda sempatik sinir sistemi aktivitesinin azalmasi, laktik
asit esigi ve toleransinda yasla birlikte meydana gelen artiglar gosterilmektedir (Marcell vd.,

2003).

Yasin ilerlemesiyle birlikte bazi atletik kapasitelerde gerilemeler meydana gelmektedir.
Ozellikle sprint sporlarinda siirat ve reaksiyon siiresi azalmakta, yere temas siiresi artmakta
ve bu durum dogrudan performansi olumsuz yonde etkilemektedir. Elit sporcularda yapilan
cesitli testler, yas ilerledikce hem kuvvet hem de dayaniklilik bilesenlerinde diisiis
yasandigin1 gdstermektedir. Bu diisiis, 6zellikle kuvvette, dayanikliliga kiyasla daha hizli ve
belirgin sekilde gozlemlenmektedir. Ayrica, 40’1 yaslardan sonra ortaya ¢ikan geri
dontisiimsiiz kardiyovaskiiler degisiklikler nedeniyle sporcular bu yaslardan itibaren
"veteran" kategorisinde degerlendirilmektedir. Bu fizyolojik degisimlerin performans
tizerindeki etkisi, yas faktoriiniin spor bilimlerinde dikkatle ele alinmasi gereken bir

degisken oldugunu acik¢a ortaya koymaktadir (Korhonen vd., 2003).

2.2.1.3. Cinsiyet

Sportif yarigmalarin kadin ve erkek kategorileri olarak ayr1 ayri diizenlenmesi, cinsiyetin
sportif performans {izerindeki belirleyici etkilerinden kaynaklanmaktadir. Bu ayrimin
temelinde, cinsiyetin hem fiziksel hem de psikolojik performans bilesenlerini anlamli
diizeyde etkilemesi yatmaktadir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2004). Fizyolojik acidan
degerlendirildiginde ise viicut kompozisyonu, kas kiitlesi, hormonal diizenlemeler, oksijen
titketimi (VO2 max) gibi birgok parametre kadin ve erkek arasinda farklilik gostermektedir.

Bu farkliliklar, yalnizca mutlak performans ¢iktilari iizerinde degil, ayn1 zamanda antrenman
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yanitlari, toparlanma siireleri ve adaptasyon siirecleri iizerinde de etkili olmaktadir
(Korhonen vd., 2003). Kinantropometrik 6zelliklerin cinsiyete gore farklilik gostermesi,
performans potansiyelinin yani sira spor branst ve mevkisel pozisyon tercihini de
etkilemektedir. Ayrica, bireylerin viicut yapisini siniflandiran somatotip (endomorf,
mezomorf, ektomorf) degerlerinin kadin ve erkeklerde farklilik gostermesi, performans
¢iktilarinda belirleyici rol oynamaktadir. Sonug olarak, cinsiyet, sportif performansin hem
yapisal hem de islevsel yonlerini etkileyen temel bir biyolojik degisken olarak
degerlendirilmelidir. Bu nedenle, antrenman programlarinin planlanmasi, performans analizi
ve brang yonlendirmelerinde cinsiyet farkliliklarinin bilimsel temellere dayandirilarak

dikkate alinmasi biiyiik 6nem tagimaktadir (Gualdi ve Graziani, 1993).

2.2.1.4. Endokrin Sistem

Sportif faaliyetler sirasinda viicut, glinliik yasantida karsilasmadigi 6l¢iide yogun fiziksel
zorlanmalarla kars1 karsiya kalir. Bu tiir olagandis1 yiiklenmelere kars1 viicudun fonksiyonel
yanitini diizenleyen baglica sistemler, sinir sistemi ve endokrin (hormonal) sistemidir. Bu iki
sistem, fizyolojik uyum siirecinde genellikle birbirleriyle yakin is birligi igerisinde
calismaktadir. Kadin sporcular iizerinde gergeklestirilen ¢aligmalarda, yiiksek diizeyde
toplam testosteron, androstenedion ve luteinize hormon/folikiil stimiile edici hormon
(LH/FSH) oraninin, anabolik viicut kompozisyonu, yiiksek kemik mineral yogunlugu ve
diisiik viicut yag oram ile iliskili oldugu belirlenmistir. Ayrica bu hormonal profile sahip
sporcularin, ¢aligmaya katilanlar arasinda en yiiksek maksimum oksijen tiikketimi (VO2max)
diizeyine ve en yiiksek genel performans degerlerine sahip olduklari da rapor edilmistir
(Rickenlund vd., 2003). Benzer sekilde, erkek sporcularda yapilan ¢alismalarda ise tlikiiriik
ve kan orneklerinde Olgiilen testosteron ve bazal kortizol diizeyleri ile sportif performans ve
oynadiklar1 pozisyonlar arasinda anlamli iligkiler gézlemlenmistir (Basco vd., 1996).
Ozellikle bazal kortizol diizeyi yiiksek, testosteron diizeyi diisiik olan sporcularin daha
yiiksek aerobik kapasiteye sahip olduklari, buna karsin testosteron diizeyinin kuvvet gelisimi

ile pozitif yonde iligkili oldugu da ortaya konmustur (Rico-Sanz vd., 1995).

2.2.1.5. Otonom Sinir Sistemi

Sporcunun antrenmana uyumu ve verdigi fizyolojik tepki, yalnizca antrenmanin

ozelliklerine degil, otonom sinir sistemi aktivitesine de baglidir. Bu baglamda, otonom sinir
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sistemi aktivitesine gore iki temel sporcu profili tanimlanabilmektedir. Ik grup sporcular,
kisa siirede forma girip formunun zirvesinde kisa siire kalan ve form grafigi hizli inig-
cikislarla dalgalanan bireylerden olusmaktadir. Bu tip sporcularda sezon boyunca
performans birkag kez zirve yapma egilimindedir. Genellikle gen¢ yas grubundaki
bireylerden olugan bu profilde, belirgin diizeyde sempatik sinir sistemi aktivasyonu s6z
konusudur. Artmis sempatik tonus, bu sporcularin fizyolojik ve psikolojik olarak daha
duyarli hale gelmesine yol agmakta; bu nedenle antrenman programlarmin dikkatle
yapilandirilmasi, form siirekliligi agisindan énem arz etmektedir. Ikinci grup sporcular ise
forma girmek i¢in daha uzun bir hazirlik siirecine ihtiya¢ duyan bireylerdir. Bu sporcularda
performans artis1 gorece daha yavas gerceklesmekte ancak optimal performans seviyesi
yakalandiktan sonra uzun siire istikrarl bir sekilde korunabilmektedir. Ayrica performans
diisiisleri de ani degil, tipki yiikselme egilimi gibi yavas ve oOngdriilebilir bir seyir
izlemektedir. Bu grup ¢ogunlukla erigkin sporculardan olugmakta olup, vagotonik 6zellik
gostermektedir. Vagotonik bireylerde, basarili bir performans i¢in bransa 6zgii antrenman
periyotlamasi ve yiiklenme stratejilerinin dikkatle planlanmasi gerekmektedir. Her iki
sporcu tipinde de form diizeyindeki dalgalanmalar, antrenman programinin sikligi, siddeti,
yogunlugu ve bireye 6zgli diizenlemeleri araciligryla yonetilebilir. Bu nedenle, sporcunun
otonom sinir sistemi O6zellikleri dikkate alinarak hazirlanan bireysellestirilmig antrenman
modelleri, performans optimizasyonunda temel rol oynamaktadir (Prokop, 1983; Besler,

2021).

2.2.1.6. Psikolojik Faktorler

Sportif performansi etkileyen faktorlerin cesitliligi ve ¢oklugu, hem performans
bilesenlerinin objektif bicimde belirlenmesini hem de bu parametrelerin gelistirilmesini
oldukca gii¢ ve karmasik héle getirmektedir. Zaman igerisinde, saha ya da laboratuvar
ortamlarinda gergeklestirilen dl¢iimlerden elde edilen aerobik dayaniklilik ve kas kuvveti
gibi fizyolojik veriler, sportif karsilasmalardaki gergek performansla her zaman dogrudan
ortiismeyebilir. Bu farkliligin temel nedeni, laboratuvar veya saha testlerinin sporcunun
yalnizca 6l¢iim anindaki fizyolojik kapasitesini yansitmasidir (Gould ve Maynard, 2009).
Oysa yarisma esnasinda devreye giren psikolojik durum, motivasyon seviyesi, rekabet
ortamu, seyirci etkisi, duygusal stres ve benzeri organik-psisik etmenler, sportif performansi
cok boyutlu olarak etkileyebilir. Bu nedenle, 6l¢iim sonuglari ile gercek performans ¢iktilar:

arasinda farkliliklarin ortaya ¢ikmasi, degerlendirme siirecinde mutlaka goz oOniinde
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bulundurulmalidir (Raglin, 2001). Sportif performansin yalnizca fizyolojik gostergeler
tizerinden degerlendirilmesi, bu ¢oklu ve dinamik yapiy1 tam olarak yansitamayabilir. Bu
baglamda, biitiinciil ve ¢ok yonlii performans analiz yaklagimlari, sporcuya 6zgii bireysel
faktorlerin dikkate alindig1 degerlendirme modelleri ile desteklenmelidir. Atletizmde
basarty1 etkileyen unsurlar arasinda kisilik 6zellikleri (mazosistler ve nevrotikler) ve
psikolojik faktorler 6nemli yer tutar. Dayaniklilik sporlarinda bazi kisilik tipleri daha
avantajl olurken, yiiksek 6zgiiven, motivasyon, basariya odaklanma ve diistik kayg1 diizeyi

de performansi olumlu yonde etkileyebilir (Weinberg ve Gould, 2019).

2.2.2. Dissal Faktorler

Digsal faktorler, bireyin kontrolii disinda, ¢evresel ve toplumsal etkenlerden dogan, ancak
fiziksel ya da zihinsel bilesenler lizerinden degistirilebilen veya yonetilebilen dolayisiyla
stratejik olarak 6nemli bir yere sahip olan faktordiir. Nitekim, uygun kosullarin saglanmast,
gerekli altyapinin olusturulmasi ve bilimsel yontemlerle miidahale edilmesi sayesinde bu
faktorlerin performans tizerindeki olumsuz etkileri azaltilabiliyorken, olumlu katkilar1 da

maksimize edilebilmektedir (Clemente vd., 2023).

Digsal faktorler, icerik ve gesitlilik agisindan igsel faktorlere gére ¢ok daha genis bir
yelpazeye sahiptir. Bu faktorler arasinda; cevresel kosullar (sicaklik, nem, iklim), kullanilan
spor ekipmanlar1 ve malzemeler, seyirci etkisi, sosyal ¢evre, sporcuya yonelik arkadaslik
iliskileri ve aile destegi, ekonomik olanaklar, dengeli ve yeterli beslenme, daha Once
gecirilmis sakatliklar, doping kullanim1 ve ergojenik yardimlar yer almaktadir. Ayrica dig
cevreden gelen olumsuz sozler veya psikolojik baskilar, zaman farkina bagli biyolojik ritim
degisimleri (jet lag), bos zamanlarin degerlendirilme bicimi, cinsellik, rol model belirleme,
takdir edilme ve onaylanma ihtiyaci da bu kapsamda degerlendirilebilir. Bununla birlikte,
antrenman siireciyle dogrudan iliskili olan antrenman teknikleri, antrenmanin niteligi ve
stiresi, 1sinma ve soguma protokolleri, esneklik ¢aligmalari, antrendriin bilgi ve yonlendirme
kalitesi, dinlenme siireleri ile uyku diizeni ve kalitesi gibi unsurlar da digsal faktorler
arasinda sayilmaktadir. Sonu¢ olarak, digsal faktorler, sporcunun performans diizeyini
onemli Olciide etkileyen ancak dogru stratejiler, bilimsel yaklagimlar ve uygun planlamalarla
optimize edilebilen dinamiklerdir. Bu nedenle, spor bilimcileri, antrendrler ve performans
uzmanlari tarafindan bu faktorlerin biitlinciil bir yaklasimla ele alinmasi, sporcu gelisimi

acisindan kritik 6neme sahiptir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2004).
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2.2.2.1. Yiikselti

Rakimin artmasiyla birlikte sprint kosularinin derecelerinin istatistiksel olarak azaldigi ve
sporcularin hizlariin yiikseldigi tespit edilmistir. Bu durum orta mesafe kosularinda artis ve
azalis bakimindan daha farkli bir seyir izlemektedir (Yapici ve Ersoy, 2003). 1955 yilinda
Meksika'da diizenlenen Pan Amerikan Oyunlari, yarismalarin gergeklestirildigi lokasyonun
ve yercekiminin sportif performans {izerindeki etkisi konusunda yeni bir arastirma alam
olusturmustur. Bu durum, 1968 yilinda yine Meksika'da gerceklestirilen Olimpiyat
Oyunlari'nda 23 diinya rekorunun kirilmasiyla daha da dikkat c¢ekici hale gelmistir. Bob
Beam’in uzun atlama dalinda elde ettigi 8.90 cm’lik rekor buna 6rnek teskil edebilir. Bu
rekor deniz seviyesinin 2380 m yukarisinda kirildigi i¢cin baz1 gdzlemciler tarafindan gegerli
sayllmamis, esit kosullarin 6n planda tutulmasi gerektigine vurgu yapilarak Carl Lewis’in
deniz seviyesinde kirmis oldugu 8.63m’lik rekorunun kabul gormesi gerektigi ifade

edilmistir (Ag¢ikada ve Ergen 1990).

1968 yil1 itibariyla Afrika kokenli atletler, kisa mesafe bransindaki iistiinliiklerinin yani sira,
ayni yil diizenlenen Olimpiyat Oyunlariyla birlikte mesafe kosularinda da belirgin bir
hakimiyet kurmaya baslamislardir. Kenyali atletler, ingiliz antrendrlerin antrenman
programlarindan faydalanarak dogal avantajlarint olumlu ydnde degerlendirmislerdir.
Yiiksek rakimda ikamet eden bu atletler, oksijen yogunlugunun az oldugu ortamlarda
antrenman yaparak oksijeni tasarruflu bir sekilde kullanmakta ve bu sayede degisimlere
maruz kalarak viicutlarin1 her kosula hazir hale getirmektedirler. Boylelikle hem deniz
seviyesinde hem de yiiksek irtifada diger sporculara nazaran daha avantajli bir konumda

bulunmaktadirlar (Yapici ve Ersoy, 2003).

2.2.2.2. Riizgar

Atletizmde riizgar, ozellikle sprint (kisa mesafe kosular1), uzun atlama ve ii¢ adim atlama
gibi branglarda performansi dogrudan etkileyen ¢evresel faktorlerden biridir. Riizgarin yonii
ve siddeti, sporcunun hareketine goére avantaj veya dezavantaj olusturabilir. Sporcunun
hareket yoniiyle ayn1 yonde esen riizgar (kuvvetli arka riizgar), hava direncini azaltarak
atletin daha yiiksek hizlara ulasmasina yardimci olurken, ters yonde esen riizgar (karst
rliizgar) ise hava direncini artirarak performansi olumsuz etkiler. Uluslararast Atletizm

Federasyonlar1 Birligi (World Athletics), bu etkiyi dengelemek adina sprint ve atlama
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branslarinda rekor gecerliligi i¢in riizgar limitini +2.0 m/s ile sinirlandirmigtir. Bu sinirin
tizerindeki riizgar destekleri ile elde edilen dereceler, resmi rekor olarak kabul
edilmemektedir, ¢iinkii riizgarin performansa yapay bir katki sagladigi diistiniilmektedir.
100 metre kosusunda +2.0 m/s riizgar desteginin performansi yaklasik 0.10-0.12 saniye
kadar etkisi varken, bu fark elit diizeyde yapilan yarismalarda oldukg¢a belirleyici

olabilmektedir (Mureika, 2001).

2.2.2.3. Zemin

Atletizm performansini etkileyen birgok faktor arasinda zemin 6zellikleri dnemli bir yer
tutmaktadir. Zemin tiiri, yapisi, esnekligi ve enerji geri doniisimii gibi 6zellikler,
sporcularin performansi iizerinde dogrudan ya da dolayl etkiler yaratmaktadir. Bu ¢evresel
unsurlar igerisinde zemin, sporcu performansi ve yaralanma riski agisindan kritik bir
degiskendir (Kerdok vd., 2002). Atletizm pistlerinde genellikle sentetik tartan zeminler
tercih edilmektedir. Bu tiir zeminler, belirli diizeyde esneklik saglayarak sporcuya hem
konfor hem de enerji geri doniisiimii sunar. Yapilan arastirmalar, esnekligi yiiksek
zeminlerin kosu ekonomisini artirdigini ve o6zellikle sprint performansini olumlu yonde
etkiledigini gostermektedir (Hardin ve Hamill, 2002). Sentetik yiizeyler, kosu sirasinda yere
uygulanan kuvvetin bir kismin1 geri ileterek sporcuya ivme kazandirmaktadir. Bu 6zellik,
ozellikle kisa mesafe kosularinda belirgin bir performans farki yaratmaktadir (McMahon ve
Greene, 1979). Uzun mesafe kosuculari i¢in zemin sertligi, kas-iskelet sistemine binen yiik
acisindan onemlidir. Asiri sert zeminler, tekrar eden darbelere bagli olarak stres kiriklart gibi
yaralanma risklerini artirabilirken; asir1 yumusak zeminler ise performans: disiirebilir
(Derrick vd., 1998). Dolayisiyla ideal zemin hem enerji geri doniisiinii saglayan hem de kas
iskelet sistemine asir1 ylik bindirmeyen bir yapida olmalidir. Zemin tipi, yalnizca
performansi degil, ayn1 zamanda spor yaralanmalarini da etkileyen bir degiskendir. Ozellikle
asil tendonu, diz ve bel bolgelerinde goriilen bazi yaralanmalar, uygunsuz zemin
kullanimiyla iligkilendirilmektedir. Yiiksek darbeye maruz kalinan sert zeminler, bu tiir
yaralanmalarin goriilme sikligini artirmaktadir. Atletizmde zemin ozellikleri, sporcularin
performansi kadar sagligini da dogrudan etkilemektedir. Uygun zemin se¢imi, sporcularin
daha yiiksek performans sergilemesine yardimci olurken, olasi yaralanmalarin da oniine
gecilmesini saglayabilir. Bu nedenle atletizm tesislerinin zemini tasarlanirken, spor bilimleri
alanindaki giincel bulgular dikkate alinmali ve performans-yaralanma dengesine &zen

gosterilmelidir (Nigg ve Liu, 1999).
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2.2.2.4.Ayakkab1

Atletizm branglarinda performansi etkileyen faktorler arasinda ayakkabi se¢imi, teknolojik
gelismelerle birlikte giderek daha fazla 6nem kazanmistir. Kosu ekonomisi, ayak mekanigi,
zeminle temas siiresi ve yaralanma riski gibi unsurlar, kullanilan ayakkabinin tasarimi ve
islevi ile dogrudan iliskilidir. Modern atletizmde, performans sadece fiziksel yeterlilikle
degil, aynm1 zamanda kullanilan ekipmanla da dogrudan iliskilidir. Spor ayakkabilari, bu
ekipmanlar iginde en kritik olanlardan biridir. Ozellikle kosu branslarinda ayakkabs,
sporcunun yere uyguladigi kuvveti optimize ederek hiz, dayaniklilik ve verimliligi artirabilir
(Barnes ve Kilding, 2019). Son yillarda gelistirilen karbon fiber plakali ayakkabilar,
sporcunun performansinda anlaml artis saglamaktadir. Vaporfly modeli iizerinde yapilan
aragtirmalar, bu tiir ayakkabilarin enerji tiiketimini yaklagik %4 oraninda azalttiZini
gostermektedir. Bu azalma, uzun mesafe yariglarinda ciddi zaman avantaji
saglayabilmektedir (Hoogkamer vd., 2018). Ayakkabinin orta tabaninda kullanilan kdpiik
malzemeler ve karbon plakalar, hem yastiklama saglayarak darbe emilimini artirmakta hem
de yere uygulanan kuvvetin bir kismini geri yansitarak sporcunun hizini artirmaktadir. Bu
mekanizma, sporcunun zeminle temas siiresini azaltirken itig fazin1 da gili¢lendirmektedir
(Cigoja vd., 2020). Performans kadar 6nemli bir diger konu da yaralanma riskidir. Uygun
olmayan ayakkabi1 se¢imi, asil tendiniti, stres kiriklart ve plantar fasiit gibi yaygin atletizm
yaralanmalarimin baslica nedenleri arasinda yer almaktadir (Van Gent vd., 2007).
Ayakkabinin kisiye 6zgli ayak yapisina uygun olmasi, taban egimi, topuk yiiksekligi ve
destek oOzellikleri acisindan degerlendirilmesi gerekir. Atletizm ¢ok c¢esitli branglar
kapsadig1 igin ayakkabi tercihi de bransa gére degisiklik gostermelidir. Ornegin, sprint
kosularinda kullanilan ¢ivili ayakkabilar, zemine maksimum tutus saglarken hafif yapilar
sayesinde sporcunun hizini artirir. Ote yandan maraton gibi dayamiklilk gerektiren
branglarda yastiklama ve enerji geri doniisii 6n plana c¢ikar. Ayakkabi1 se¢imi, atletik
performansin hem optimizasyonu hem de siirdiiriilebilirligi acisindan kritik bir unsurdur.
Gilinlimiizde gelistirilen ileri teknoloji ayakkabilar, yalnizca performansi artirmakla
kalmayip yaralanma risklerini de azaltmaya yoneliktir. Bu nedenle atletizmde ayakkabi
secimi, antrendrler ve sporcular tarafindan bilimsel kriterler dogrultusunda

degerlendirilmelidir (Roy ve Stefanyshyn, 2006).
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2.2.2.5. Beslenme ve Hidrasyon

Sporcu beslenmesi, son yillarda iizerine yogun ¢alismalar yapilan ve spor bilimcileri kadar
sporcular, antrendrler, sporcu aileleri ve sporla ilgili tim profesyonellerin ilgisini ¢eken
onemli bir inceleme alani haline gelmistir. Dogru ve yeterli beslenme bilgisi, sporcularin
saghigint korumak, iyilestirmek ve performanslarini artirmak i¢in temel hedef olarak
belirlenmistir (Negro, 2013). Maksimum sportif performansin ortaya ¢ikmasinda fizyolojik
ve psikolojik Ozellikler, antrenman diizeyi, beslenme durumu, saglik durumu, cevresel
kosullar ve bransa 6zgii gereklilikler dnemli rol oynamaktadir. Ancak bu faktorlerden
hangisinin en belirleyici oldugu net bigimde ifade edilemez. Bununla birlikte, yetersiz
beslenen veya saglik sorunlar1 yasayan bir sporcudan iist diizey performans beklemek

miimkiin degildir (Pehlivan, 2005).

Sporcular, performanslarint artirmak igin biiylik Olglide antrenman yapmaya zaman
ayirmaktadirlar ve bu silirecte dogru beslenme biiylik bir 6neme sahiptir (Ersoy, 2004).
Viicutta hayati fonksiyonlarin siirdiiriilebilmesi, sagligin korunmasi, fiziksel gelisim ve
antrenmanlara uyum saglanabilmesi i¢in temel besin 0Ogelerinin dengeli bir sekilde
tilketilmesi gerekmektedir (Zorba, 1999). Spora ilginin artmasiyla, sporcularin beslenme
diizeni giderek daha fazla arastirilmakta ve bu konuda bilgi sahibi olmak, sporcu ve

antrenorler i¢in kritik bir 6nem tagimaktadir (Stiel vd., 2006).

2.2.2.6. Ekolojik-Cografi Ozellikler

Yarigmaya hazirlanmak fiziksel ve zihinsel antrenman, uygun beslenme ve performansa etki
edecek tiim faktorleri anlayip iizerine ¢aligmay1 gerektirir. Bu faktorler cogunlukla kontrol
edilebilen faktorlerdir. Sicaklik, alerjenler, kirlilik ve irtifa gibi kontrol edilemeyen ve insan
performansi iizerinde ciddi etkileri olabilen faktorler de vardir. Yarisma sirasinda sicaklik
gibi ¢evresel faktorler ciddiye alinmadiginda performanst olumsuz yonde etkileyebilir.
Soguk ve sicak havalarda, yiiksek seviyede performans gosterebilmek i¢in uygun kiyafetleri
giymek gerekir (Gatterer vd., 2021). Ornegin, Kanada'da Kasim ayinda kosan bir atletin,
soguk havayla karsilagma ihtimali yiiksektir.

Cevresel kosullar, bireylerin psikolojik ve fizyolojik tepkileri iizerinde dogrudan etkili bir

faktordiir. Ozellikle mevsimsel degisimler, sporcularin performanslarini ve fizyolojik uyum
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stireclerini belirleyen 6nemli unsurlar arasinda yer almaktadir. Kis mevsimine nispetle yaz
aylarinda giinesten gelen ultraviyole i1sinlarinin yogunlugu, organizmayi olumlu yonde
tesvik etmektedir. Bu baglamda, atletizm gibi acik hava sporlari, daha uygun g¢evresel
kosullar ve biyolojik avantajlar nedeniyle genellikle yaz aylarinda diizenlenmektedir.
Yaralanma ve diigiik performans riskini azaltmak i¢in sporcular uygun sekilde 1sinmali,
uygun kiyafetler giymeli ve yeterli sivi almalidir. Cok sicak ve/veya nemli havalarda sivi
alimi son derece dnemli hale gelir. Sporcular i¢in 1slak siingerler kullanarak serinlemek ve
nefes alabilen kiyafetler giymek asir1 1sitnmay1 en aza indirebilir (Morante ve Brotherhood,
2007). Alerjisi olan veya solunum sorunlar1 yasayan sporcular, yiiksek polen sayisi veya
diisiik hava kalitesi gibi ¢evresel faktorler nedeniyle performanslarinda diisiis gorebilirler.
Yarigma ve antrenman mekanlariin hava kalitesini ve polen sayisini tespit etmek bu sebeple
onemlidir ¢iinkii bu durum sporcularin performanslarin1 sinirlayabilir. Dolayisiyla bunun
icin 6nlem almak ve antrenman saatlerini ayarlamak da performanslarina 6nemli derecede
etki edecektir. Yiiksek irtifa da daha yiiksek rakima aligkin olmayan sporcular igin
dezavantajlar yaratabilir. Dayaniklilik sporculart i¢in yiiksek irtifa, deniz seviyesinde oldugu
kadar yogun antrenman yapamamalar1 nedeniyle antrenmanlarda kisitlamalar yaratabilir. Bu
kadar ytiksek irtifalarda hava daha incedir, yani daha az oksijen vardir. Ayrica istah kayb1
olasilig1 da vardir, bu da kilo kaybina ve iyilesme siirelerinin kisalmasina yol agabilir.

Cevresel faktorler ongoriilmedigi takdirde:

» Sicaklik degisimlerine bagli dehidratasyon, 1s1 carpmasi, hipertermi ve donma,

» Polen miktarmin yiiksek ve hava kalitesinin diisiik oldugu yerlerde nefes almada
zorluk,

» Yiiksek irtifada goriilen irtifa hastaligi, kilo kaybi, istahsizlik gibi olumsuz
sonuclara neden olabilir (Khodaee vd., 2016).

Kotii performanst azaltmaya yardimci olan bir diger faktor de iklime entegre olmadir.
Sporculari yarisacaklari ¢evre kosullarina alistirmak avantajli olabilir ¢linkii kosullara uyum
saglamalar yasayacaklari olumsuz durumlari ortadan kaldirabilir. Dolayisiyla hem sporcu
hem de antrendér bir sporcunun en iyi formunda performans gosterme yetenegini
engelleyebilecek olumsuz g¢evresel faktorleri anlamali ve bunlara hazirlikli olmalidir.
Cevresel kosullar1 6nceden tahmin etmek i¢in uygun bir plana sahip olmak, sporcular i¢in

bir avantajdir. Uygun ekipman ve donanima sahip olmak, benzer kosullarda antrenman
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yaparak bu kosullara uyum saglamak ve c¢evrenin sporculari nasil etkileyecegini anlamak,

en iyi sekilde yarismay1 isteyen sporcular i¢in 6nemli bir avantaj saglar (Boressan vd., 2008).

2.2.2.7. Antrenman Metotlarinin Gelismesi

Fiziksel performansin temel bilesenleri arasinda yer alan kuvvet, dayaniklilik ve siirat ile bu
unsurlarin ¢esitli kombinasyonlar1 {izerine olusturulan 6zel antrenman programlari, sportif
performans ve atletik basar1 iizerinde dogrudan etkili olmaktadir. Ozellikle aerobik
dayaniklilik, temelinde dayanikliliga dayali olmayan spor branslarinda dahi 6nemli bir
performans belirleyicisi olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu nedenle, aerobik dayanikliliga yonelik
gelistirilen antrenman programlart yalnizca maksimum oksijen tiiketimini artirmakla
kalmaz, ayn1 zamanda genel sportif performansi da gelistirmektedir. Sporcunun yasi ya da
brang1 fark etmeksizin, dogru ve bilimsel temellere dayanan antrenman yaklagimlari
sayesinde performans artis1 saglanabilmektedir (Watts, 2003). Giiniimiizde hem saha hem
de laboratuvar ortamlarinda gerceklestirilen performans testleri araciligiyla sporcularin
fiziksel eksiklikleri detayli bi¢imde tespit edilebilmektedir. Bu eksikliklerin giderilmesine
yonelik hazirlanan antrenman programlarinin, egzersiz fizyologlari, spor hekimleri ve
antrenman bilgisi uzmanlarinin is birligiyle planlanmasi hem antrenmanin etkililigini

artirmakta hem de hedefe ulasma siiresini kisaltmaktadir (Galloway, 2002).

2.3. Zihinsel Antrenman

Zihinsel antrenman, sporcularin performanslarini artirmak amaciyla imgeleme, dikkat,
konsantrasyon, motivasyon ve duygusal kontrol gibi zihinsel becerileri planli ve sistemli bir
bicimde kullanma siirecidir (Roberts ve Kristiansen, 2012).

2.3.1. Psikolojinin Tanimi

Psikoloji canlilarin davranislarini, duygu ve diisiincelerini inceleyen bir bilim dalidir, aslinda
“ruh bilimi1”dir (Baymur, 1993). Psikoloji hem davranislart hem de bu davraniglarin altinda

yatan sebepleri inceleyen bir bilim olarak agiklanabilir (Biilbiil, 2015). Farkl: farkli tanimlar

yapilsa da psikoloji i¢in en ¢ok kullanilan tanimlar su sekildedir:
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> Insan ve hayvanlar olmak iizere canlhlarin gosterdigi davramslari bilimsel
anlamda inceleyen bilim dalidir.

» Bireyler arasindaki iligkileri konu alip inceleyen bilimdir (Tural, 1991).

2.3.2. Spor Psikolojisi

Spor ve egzersiz psikolojisi, insanlarin spor ve egzersiz ortamlarindaki davranislarinin
bilimsel olarak incelenmesidir (Gill, 2000). Spor ve egzersiz psikolojisinin gelisimi 20.
Yiizyilin baslarina kadar uzanmaktadir. Ilk spor psikologunun Indiana Universitesi’nden
Kuzey Amerikali Norman Triplett adinda bir psikolog oldugu kabul edilmektedir ve Triplett,
bisikletcilerin grup veya cift olarak yaristiklarinda, tek baslarina yaristiklarindan daha hizl
bisiklet siirdiikleri lizerine arastirmalar yapmistir (Weinberg ve Gould, 2007). Spor
psikolojisinin tarihine bakildiginda ise yapilan arastirmalar Coleman Griffith’in 1920 ve
30’larda antrenorliik psikolojisi lizerine yaptig1 ¢alismalarla devam etmistir (Gardner ve
Moore, 2005). 1950 ve 60’11 yillara gelindiginde spor psikolojisi bir disiplin olarak dncelikle
beden egitimi ve egzersiz bilimi boliimlerinde yer almaya baslamis ve motor 6grenme ve

gelisimle ilgili konular spor psikolojisi aragtirmalarina hakim olmustur (Harmison, 2006).

Spor psikolojisi alaninda uzmanlasan spor psikologlari, arastirma yapmak, 6gretmek ve
sporculara danigmanlik yapmak da dahil olmak tizere birgok farkli rol {istlenmektedirler.
Ayrica tiim spor psikologlar ayni sekilde egitilmemektedir (Susic, 2007). Ozellikle klinik
spor ve egzersiz psikologlar, madde bagimliligi veya anoreksi gibi ciddi duygusal
bozukluklar1 olan sporcular1 ve egzersiz yapanlari tedavi etmek i¢in 6zel olarak psikoloji
alaninda egitim almaktadir. Bu 6zel alanlardan biri olan egitsel spor psikolojisi uzmanlari,
egzersiz ve spor bilimi ile ilgili alanlarda uzmanlasarak zihinsel kog¢ olarak gorev yaparlar.
Ozellikle sporculara ve egzersiz yapanlara psikolojik beceriler kazandirma ve bu becerilerin
gelisimi konusunda egitim verirler (Weinberg ve Gould, 2007). Egitsel spor psikolojisini de
kapsayan spor psikolojisi uygulayicilarinin hedefi, sporcunun en yiiksek performans olarak
da bilinen optimal seviyelere ulagsmalarina ve bunu daha istikrarli bir sekilde yapmalarina
yardimer olmaktir (Harmison, 2006). Dolayisiyla spor psikolojisi, en yiiksek performans

ilkelerinin arastirilmasi ve uygulanmasinda 6n siralarda yer almaktadir (Dalloway, 2008).
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2.3.3. Zihinsel Antrenmanin Onemi

Bir davranigin diisiinme asamasinda, beyinde gergeklesen sinirsel iletilerin, bu davranisin
uygulanmasinda da ayni1 sekilde meydana geldigi tespit edilmistir (Baser, 1986). Bu nedenle,
sporcularin istedikleri yetenekleri gelistirmek icin beyinlerinde dogru sekilde diisiinmeleri
ve bu diisiinceleri tekrarlamalar1 oldukca faydalidir. Beyinde diistindiigiimiizde bir eylemi
gerceklestirme siireci daha kolaylagir. Bu ylizden zihinsel antrenman, koordinasyon
becerilerini gelistirmede 6nemli bir aragtir. Zihinsel antrenman, sporcunun bir eylemi
gerceklestirmesini zorlagtiran etkenleri ortadan kaldirarak odaklanmayi artirir. Bunun

yaninda zihinsel antrenmanin diger faydalar1 sunlardir;

» Konsantrasyon Artisi: Zihinsel antrenman, sporcunun dikkatini antrenman ve
yarigma sirasinda gerekli olan unsurlara odaklamasina yardime1 olur.

» Motivasyonun Giiclendirilmesi: Pozitif imgeleme teknikleri, sporcunun
hedeflerine ulagma istegini artirir ve motivasyonunu gii¢lendirir.

> Ozgiivenin Artirllmasi: Zihinsel canlandirmalar, sporcunun kendine olan
giivenini pekistirir ve performans kaygisini azaltir.

» Stres Yonetimi: Gevseme teknikleri ve nefes egzersizleri, sporcunun stresle

basa ¢ikma yetenegini gelistirir (Altintag ve Akalan, 2008).

2.3.4. Zihinsel Antrenman Siirecinde Antrenor

Sporcular1 sadece fiziksel acidan degerlendirmek, potansiyellerini gergeklestirmeleri igin
yeterli degildir. Insan dogas1 geregi atletler hem biyolojik hem de psiko-sosyo-kiiltiirel
etkenlerle etkilesim i¢inde performans sergilerler. Yiiksek diizeyde performans elde etmek,
sadece fiziksel becerilerin gelistirilmesini degil, aym1 zamanda psikolojik hazirlik ve
antrenman uygulamalarini da gerektirir. Bu nedenle maksimum diizeyde performans elde
etmek icin eksiksiz ve sistemli bir hazirlik siireci gereklidir. Etkili psikolojik hazirlik,
antrendrlerin ¢esitli yontemleri kullanarak sporculari desteklemesiyle saglanir. Hedef
belirleme, sozel cagristirmalar, olumlu odaklanma, duygular1 yonetme, baski altinda
sakinligi koruma, basariy1 imgeleme ve rakipleri analiz etme gibi teknikler ile antrenorler,
miisabaka Oncesi sporcularin psikolojik olarak hazir olmalarini saglayabilirler (Konter,
2006). Bu siirecte yalnizca antrendrler degil yoneticiler ve oyuncular da ilerlemek i¢in ek bir

kaynaga ihtiya¢ duyduklarinda bu kaynagin egitimli bir zihin oldugunun farkina varirlar.
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Fiziksel olarak esit iki takimi1 karsilagtirdigimizda, birlikte sorunsuz ¢alisan, zihinsel olarak
hazirlikli ve kendine glivenen takim zirveye ¢ikacaktir. Dolayisiyla sporcularin hem teknik

hem de zihinsel anlamda gii¢lii olmalar1 gerekir (Sugarman, 2007).

Birgok antrendr, fiziksel antrenman siireglerinde Onemli ilerlemeler kaydetmis ve
giiniimiizde zihinsel antrenman konusunda da istikrarli bir gelisim gostermeye baslamistir.
Antrendrler, zihinsel olarak giiclii sporcular yetistirmeyi hedeflemekte; bu dogrultuda
zihinsel dayaniklilik, sporcularin performanslarini etkileyen temel kavramlardan biri olarak
onemli bir rol oynamaktadir (Best, 1999). Daha oOnceleri spor kuliiplerinde antrenman
saatleri daha cok fiziksel antrenman odakli olusturulmaktayken giiniimiize dogru fiziksel
antrenman programlarina mental antrenmanlar ve bu konudaki uzmanlar dahil olmaya
baglamistir (Creasy vd., 2008). Dolayisiyla zihinsel antrenmanlar ve buna yonelik
egitimlerin bir dizi aktivite ile birlestirilebilir ve diizenli uygulama faaliyetleri ile az

zamanda ¢ok verim elde edilebilir hale getirilebilecegi sdylenebilir.

2.3.5. Zihinsel Antrenman ve Modelleri

Sporcularla zihinsel becerilerin kullanimina ilk olarak 1950'lerde Sovyetler Birligi'nde
rastlanmistir. Bu donemde, Avksenty Puni 6ncii calismalar yaparak spor psikolojisi alaninda
cesitli konular iizerinde arastirmalar gerceklestirmistir. Bu konular arasinda 6zgiliven, dikkat
odaklanmasi, dikkat dagitict kontrolii ve hedef belirleme gibi unsurlar bulunmaktadir.
Zihinsel antrenman programlarinin énemi vurgulandikca, diger Dogu Bloku tilkeleri de
1970'ler ve 1980'lerde olimpik sporcularin hazirliklarinda bu antrenmanlar1 uygulamaya

baslamiglardir (Williams ve Straub, 1998).

Psikolojik etkiler 6zellikle sporcularin iistesinden gelmek zorunda kalacagi en zor engeldir.
Ironik bir sekilde bunlar genellikle en ¢ok ihmal edilen alanlardir. Oysaki zihin-beden
baglantis1 ¢ok giicliidiir. Kisinin zihinde diislindiigii her seye ister gercek ister hayal olsun,
bedenin bir tepkisi vardir (Laios vd., 2003; Sugarman, 2007). Howland (2007), zihinsel
becerilerin pratik uygulamasinda bilissel teknikleri, kendi kendine konusma, rahatlama,
gorsellestirme ve hedef belirleme olarak dile getirmis ve kendi kendine konusma kadar basit
bir seyin sporcular i¢in iki temel isleve hizmet ettigini bulmustur. Bu islevler, motivasyon

islevi ve bilissel islev olarak ifade edilmektedir.
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Motivasyon, bireylerin belirli bir yonde veya cesitli yonlerde davranis sergilemesini
saglayan, bu davranislar tetikleyen ve gergeklestirmeye yonelik istekliligini artiran igsel bir
dinamigin harekete gecirilmesi siirecidir (Dalloway, 2008). Motivasyon ve giidiler
sporcular i¢in son derece dnemli kabul edilen yiiksek performans i¢in 6nemli bir faktordiir.
Tiim itici giicler, istek ve arzular, ihtiyaclar ve benzeri giicler i¢in kullanilan genel bir terim

olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Laios vd., 2003).

Motivasyon, belirli bir eylem planini takip etmek i¢in cosku ve israr1 uyandiran, kisinin
icindeki ya da tiim giiclerini ifade eder (Laios vd., 2003). I¢sel motivasyon, bir aktiviteyi
yaparken dogal bir sekilde doyum elde ettigi i¢in yapilmasina yonelik motivasyon olarak
tanimlanirken, digsal motivasyon, disaridan kontrol edilen motivasyon olarak
tanimlanmaktadir (Roberts vd., 1999). Hem dis motivasyon hem de dis motivasyon
hedeflere ulasmada &nemli hususlardir (Susic, 2007). i¢ motivasyon faktorleri; basari
ihtiyaci, hedeflerin tanimi, basar1 veya basarisizlik, basarisizlik korkusu ve pekistirme gibi
ornekleri igerirken, dis motivasyon faktorlerine ise antrendr, 6gretim, egzersiz c¢esitleri
antrenman yontemleri, yarisma, spor tesisleri, seyirciler/ebeveynler ve ddiiller 6rnek olarak

verilebilir (Laios vd., 2003).

Sporda en yiiksek performans: sergileyen sporcular ise motivasyan saglamak i¢in bir dizi
zihinsel siireci takip eder. Ciinkii bu siire¢ onlarin siirekli olarak miikemmel sonuglar
tiretmelerine olanak tanir (Dalloway, 2008). Sporcularin belirli bir performans seviyesine
ulasabilmeleri i¢in kendi potansiyelleri ile uyumlu olan sporcularin zihinsel giiclii ve zay1f
yonlerini analiz edebilmeleri ve bu dogrultuda bir farkindalik gelistirmeleri gerekmektedir.
Performansta tutarlilik, atletik gelisim hizi, atletik performans ve rekabetten elde edilen
faydalar, zihinsel giiclerin farkindaligi ile artar ya da azalir. Dolayisiyla zihinsel antrenman
becelerilerinin kullanimi, zihinsel dayanikliligin en yiiksek seviyesine ulasmasinda giiglii

teknikler olarak islev goriir (Lefkowits ve McDuff, 2002).

Zihinsel antrenman, bilinen bir hareketin veya yeni bir hareketin 6grenilmesinde belirli bir
amaca yonelik olarak sadece zihnin kullanilarak yapildigi hazirlik ¢aligmalaridir ve ii¢

bolumde ele alinabilir;

> Kendi kendine konusma: Sporcu, belirli bir hareketin nasil yapilacagi

konusunda zihinsel olarak kendisiyle konusur.
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» Gizil alg1 antrenmani: Sporcu, idealize ettigi bir sporcuyu (sampiyon vb.)
belirli bir hareketi yaparken zihninde canlandirir, hayal eder.

» Kendini hayal etme (ideomotor) antrenmani: Sporcu, kendisinin belirli bir
hareketi yaptigini tasarlar ve o sirada tiim ayrintilar1 gozden gecirerek eksiklerini

belirler.

Zihinsel antrenmanin bir hekim, psikolog veya antrendr yardimiyla yapilabilecegi de
diisiiniildiiglinde, toplu zihinsel antrenman yaklasimlari ile sporcularin performanslarini
gelistirmeye ve potansiyellerini maksimize etmeye yardimci olabilecegi sdylenebilir (Ikizler

ve Karagdzoglu 1997).

Dwyer’e (1992) gore zihinsel antrenmana yonelik spor psikolojisinde kullanilan psikolojik
teknikler; pozitif diistinme, hipnoz, zihinsel uygulama, meditasyon, yeterlilik egitimi,
rahatlama, duygusal kontrol, biligsel davranis¢1 teknikler, otojenik egitim, biofeedback,
gorsel motor davranis provasi, dikkat kontrol egitiminden olugmaktadir. Bu baglamda
zihinsel antrenman teknikleri bilissel-davranis¢1 teknikler ve bedensel teknikler olarak iki

farkli grupta ele alinmaktadir.

Tablo 2.1: Zihinsel antrenman yontemleri (Whelan vd., 1991; Vealey, 1994; Ryska, 1998;
Theodorakis vd., 2001; Behncke, 2004; Shaw vd., 2005; Zaichkowsky, 2006).

Bilissel- Davramis¢1 Teknikler Bedensel Teknikler

Hedef Belirleme Derinlesen Gevseme Egzersizleri

Imgeleme Nefes Egzersizleri

Otojenik Gevseme Egzersizleri Biyolojik Geri Bildirim
Bilissel Yeniden Yapilandirma Yoga

Kendini Izleme Hipnoz

Diistince Durdurma Transandantal Meditasyon
Rutinler
Igsel Konusma
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2.3.5.1. Bilissel Davranis¢i1 Teknikler

Biligsel davranisci teknikleri; hedef belirleme, imgeleme, otojenik gevseme egzersizleri,
bilissel yeniden yapilandirma, kendini izleme, diisiince durdurma, rutinler, i¢sel konugsma

basliklar1 altinda inceleyebiliriz.

2.3.5.1.1. Hedef Belirleme

Hedefler sporda ulasilmasi gereken amaglari ifade eder ve planlama siirecinin énemli bir
pargasidir. Sporcular, tiim antrenman donemi boyunca belirledikleri hedeflere ulasmak i¢in
calisirlar. Hedefler, sporcularin neyin 6nemli oldugunu belirlemelerine ve motivasyonlarini
stirdiirmelerine yardimci olur (Ekmekgi, 2017). Hedef belirlerken, sporcularin bedensel ve
ruhsal yeteneklerini dikkate almalari onemlidir. Hedeflerin ¢ok zor ya da c¢ok kolay
olmamasi 6nemlidir ¢linkii bu durumlar fayda saglamaz. Antrendrler, sporcularin hedef
belirleme siirecinde destek olmali ve deneyimli sporcularin kendi hedeflerini belirlemelerini

tesvik etmelidir (Samur ve Samur, 2017).

Hedeflerin net ve uzun vadeli olmasi, ¢esitli teknikler ve taktiklerin kullanilmasi ve
gerceklestirilen hedeflere geri bildirim verilmesi 6nemlidir. Sporcularin ilerlemeyi
gormeleri ve olumlu geri bildirim alarak motivasyonlarint artirmas1 saglanmalidir.
Antrenorler, sporculara ilerleme konusunda olumlu geri bildirimler vererek

motivasyonlarini artirabilirler (Yeltepe, 2012).

2.3.5.1.2. Otojen Antrenman

Otojen antrenman, kisinin baska birinin etkisi olmadan rahatlatict bir uykuya benzer bir
duruma ulagmasi ile karakterizedir. Bu, kisinin kendi i¢ine odaklanarak saglanir ve kisiye i¢
diinyasinin giiclerinden yararlanma firsati sunar. Otojen antrenman, saglik, verimlilik,
kendine hakim olma ve dinlenme gibi faydalar saglayabilir. Derinlesen gevsemeden farkli
olarak, kas hareketi gerektirmez ve zihinden kasa gevseme teknigi olarak tanimlanir
(Tiryaki, 2000). Uygulama, digsal etmenlerden izole bir ortamda yapilir ve agirlik ve sicaklik

gibi iki duyusal algiy1 odaklanarak alt1 agamali bir siirecten olusur.
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Bu asamalar su sekildedir;

» Birinci Asama: Kollarda bir agirlik hissine dikkat toplama.

> Ikinci Asama: Kollarda ve bacaklarda bir agirlik hali olusturma.

> Uciincii Asama: Dikkati kalbin diizenciligine dondiirme.

» Dordiincii Asama: Nefes alip vermeye, odaklanarak, etkisiz bir sekilde ilgili
olma.

» Besinci Asama: Karin bolgesinin st tarafinda bir sicaklik hissi olusturma.

» Altinc1 Asama: Alinda bir serinlik hissi olugturma (Baser,1998).

2.3.5.1.3 imgeleme

Sporcular, yiiksek yogunluklu antrenmanlar sirasinda hizli hareket ederken dogru ve
mantikli kararlar almalidir. Yarigsmalarda istenen diisiince siiregleri ancak yarisma ortamina
benzeyen ve yarismalar gibi anlam tastyan durumlarda ogretilebilir. Zihinde canlandirma
(imgeleme) ¢aligmasi, sporcunun c¢evresel ve igsel faktorlerden etkilenmeden kendi
performansini sergileyebilmesi i¢in gergeklestirecegi veya yapmay1 planladigi hareketleri
aynt zamanda karsilasabilecegi farkli durumlari zihinsel olarak hayal ederek
canlandirilmasidir (Akandere vd., 2018). Bellekte daha Once yer alan bilgilerin yeni
bilgilerle iliskilendirilmesi ile bu imgeler goriiniir hale gelir. Ayrica zihinde canlandirma
hatirlamanin etkisini artirmaktadir (Morrison, 1988; Mitchell ve Hunt, 1989). Bu aciklama
ile iliskili olarak Signoret (1982) de gorsel ya da resimsel imgelerin bellegi kolaylastirdigini

ve 1yi bir hafizaya sahip olmanin bu yontemi kullanmay1 gerektirdigini ifade etmistir.

Hayal etme antrenmani olarak da tanimlanan imgeleme, hareketin uygulama olmaksizin
yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasi olarak ifade edilebilir (Konter, 1998). Singer'e
(1990) gore, zihinsel antrenman, fiziksel aktivitenin yer almadigi pasif bir 6grenme
siirecidir. Imgeleme, sadece zihinsel bir gérme deneyimi olmanin &tesindedir; genellikle
baskin, etkin ve giiclii bir duygudur. Imgeleme, gorsel, isitsel, dokunsal ve kinestetik
duyumlar1 da igerir. Kinestetik duyum, viicut pozisyonunun ve hareketinin hissedilmesidir
ve bu duyular, kaslardaki tendonlar ve eklemlerdeki sinir uclarinin duyusal uyarimlariyla

ortaya ¢ikar (Gould ve Domarjin, 1996).
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Yiiksek atlama ve uzun atlama gibi spor dallarinda sik¢a kullanilan imgeleme yontemi, diger
spor branslarinda da popiilerlik kazanmaktadir. Bu teknik, beyin ve merkezi sinir sistemi
araciligiyla kaslara uyari sinyallerinin iletilmesini hedefler. Rus aragtirmacilarin Sinir Kas
Programlamasi (neuromuscular programming) adini verdigi zihinsel (mental) antrenman
teknigi de imgeleme yontemini temel alir. Bu yontem atletlerin psisik olarak kendilerini
kontrol etmelerini hedefler. Ozellikle sporcular, gevseme ve zihinsel canlandirma
tekniklerini kullanarak bu yontemi uygularlar. Ornegin, bir yiiksek atlama atleti
performansini zihinsel olarak prova eder. Diinya rekorunu kiracak bir yiikseklige kaldirilmis
cubuga odaklanarak her detay1 zihninde canlandirir. Sirig1 alip sikica kavramasi, atlamak
icin kosmasi, ¢ubugu yere bastirmasi, bedeninin agirhigini hissetmesi ve basarili bir atlayist
zihinsel olarak yasamasi gibi adimlar1 géziinde canlandirir. Bu yontem, sinir sisteminin
gercek olay ile zihinsel imaj arasindaki farki ayiramamasindan yararlanir. Dolayisiyla, sinir

sistemi belirli bir basar1 seviyesine ulagmak i¢in egitilir (Pulos, 1994).

2.3.5.1.4. I¢sel Konusma

I¢sel konusma, bireyin yaptiklar1 ve hissettikleriyle ilgili kendi kendine gergeklestirdigi bir
diyalogdur (Shaw vd., 2005). Hardy, Oliver ve Tod (2011) i¢sel konusmay1, sporcularin
kendileri ve performanslari hakkinda sdyledikleri otomatik ifadeler olarak tanimlarken, spor
psikolojisi alaninda yapilan ¢aligmalarda, sporcularin duygu, diisiince ve davraniglarim
etkileyen onemli bir unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Boroujeni ve Shahbazi, 2011).
Hardy (20006), i¢sel konusma iizerine yaptigi ¢calismalarinda konusma igeriginin olumlu veya
olumsuz, aciklik, siklik, 0Oz-yeterlilik, motivasyon ve islevsellik gibi boyutlarda
degerlendirilmesi gerektigini belirtmektedir. Dolayisiyla igsel konusma etkili bir sekilde
kullan1ldiginda, sporcularin enerji ve uyarilma diizeylerini kontrol etme, tiikenmislikle basa
c¢ikma, motivasyon, konsantrasyon ve Ozgiiven gelistirme konularinda 6nemli faydalar
saglayabilir (Zaichkowsky ve Naylor, 2004; Shaw vd., 2005; Eklund ve Tenenbaum, 2014).
Ayn1 zamanda bu teknigin etkili olabilmesi i¢in igsel konugsmanin olumlu, 6z yeterliligi

destekleyici, motive edici, iglevsel ve sik¢a uygulanmasi gerekmektedir.

2.3.5.1.5. Kendini izleme

Kendini izleme, bireyin davraniglarina bilingli olarak odaklanmasi ve hedeflenen

davranislarla ilgili gelismelerin takip edilmesi olarak tanimlanabilir (Ellis ve Zimmerman,
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2001). Bu baglamda, bireyin belirledigi hedefler dogrultusunda gosterdigi ilerlemeyi veya
her bir ¢aligmada gbézlemledigi durumlart takip etmesi, kendini izleme teknigi kapsaminda
degerlendirilebilir (Kingston ve Wilson, 2009). Sporcular, kendileriyle ilgili gelismeleri
kaydetmek icin ses kaydi, video goriintiileri, formlar veya yazili notlar gibi farkli araglar
kullanabilirler (Ellis ve Zimmerman, 2001). Bu teknik, 6zellikle kendini yonetme ve 6z-

diizenleme becerilerini gelistirmek i¢in dnemli bir yontemdir (Rathvon, 2004).

2.3.5.1.6 Diisiince Durdurma

Diislince durdurma teknigi, zihinde tekrarlayan ve bireyleri stres, kaygi, 6fke gibi olumsuz
davraniglara yonlendiren "inatc1" diisiinceleri durdurmay1 amaclayan bir yontemdir (Eklund
ve Tenenbaum, 2014). Ozellikle kaygi bozukluklarimin tedavisinde yaygm olarak
kullanilmaktadir (O’Neill ve Whittal, 2002; Corey, 2008). Sporcularda olumsuz diisiinceleri
ortadan kaldirmak icin fiziksel eylem ve sozel ifadeler bir arada kullanilabilir (Shaw vd.,
2005). Bu durum, miisabakalarda olumsuz diisiincelerin hemen bertaraf edilmesi agisindan
biiyiik 6nem tasir. Ornegin, futbol maginda penalti atacak bir sporcunun iizerindeki bask1 ya
da tenis maginda hatali servis atan bir sporcunun ¢ifte hata yapacagi kaygisi, aninda
¢oOziilmesi gereken diislincelerdir. Bu tiir olumsuz diisiincelerden kurtulmak i¢in diisiince

durdurma teknigi etkili bir yontemdir (Peden, 2007).

2.3.5.1.7 Bilissel Yeniden Yapilandirma

Biligsel yeniden yapilandirma, diislince sistemini yeniden diizenlemeye dayanan bir bilissel
tekniktir (Corey, 2008). Istenmeyen olumsuz durumlarda zihindeki negatif diisiinceler,
inanglar ve varsayimlarin tespit edilmesi ve bunlarin yerine daha islevsel olumlu
diisiincelerin  yerlestirilmesine odaklanir (Sanderson ve Rego, 2002; Corey, 2008;
Tirkgapar, 2014). Bu yontem sporcularin olumsuz, zorlayict durumlar tehdit degil, gelisim
firsat1 olarak gormelerine yardimci olur (Shaw vd., 2005). Sporcularin performanslarini
olumsuz etkileyen diisiincelerden kurtulmalar1 ve olumlu diisiincelere yonelmeleri amaciyla
sikca tercih edilir. Uygulama siirecinde, sporcularin giin i¢inde yasadiklari olumsuz duygu
ve diisiinceleri kaydetmeleri istenir. Bu kayitlardan olumsuz etkileyen islevsiz igerikler
belirlenir ve sporcunun tepkileri degerlendirilir. Ilk {i¢ asamanin sonucunda, olumsuz duygu

ve diisiinceler olumlu, islevsel alternatiflerle degistirilir. Bu siirecin dogru bir sekilde
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uygulanmasi, miidahalelerin daha gercekei ve etkili olmasini saglar (Eklund ve Tenenbaum,

2014).

2.2.5.1.8 Rutinler

Rutinler, biligsel ve davranigsal yontemlerin bir arada kullanildig: bir tekniktir. Sporcular,
Ozellikle performans Oncesinde fiziksel ve zihinsel hazirliklarin1 tamamlamak i¢in ¢esitli
biligsel ve davranigsal stratejiler uygularlar (Cohn, 1990). Cotterill, Sanders ve Collins
(2010) rutinleri, diistince ve davraniglarin sirali bir bigimde diizenlenmesi olarak
tanimlarken; Petersen ve Nittinger (2006), sut ve servis gibi kapali beceriler Oncesi
sporcunun kendine 6zgii olarak olusturdugu bedensel ve zihinsel eylemler biitiinii olarak
ifade etmistir. Rutinlerdeki biligsel stratejiler arasinda imgeleme, biligsel yeniden
yapilandirma, i¢sel konusma ve karar verme yer alirken; davranigsal stratejiler, belirli
fiziksel hareketlerin gergeklestirilmesini igerir (Cohn, 1990). Dogru sekilde uygulanan
rutinler, konsantrasyon arttirma, 6zgiiveni koruma ve performansin artist gibi olumlu etkiler

yaratabilir (Moran, 2004; Petersen ve Nittinger, 2006).

2.3.5.2. Bedensel Teknikler

Bedensel teknikleri; derinlesen gevseme egzersizleri, nefes egzersizleri, biyolojik geri

bildirim, yoga, hipnoz, transandantal meditasyon basliklar1 altinda inceleyebiliriz.

2.3.5.2.1. Diizenli Nefes Egzersizi

Bireylerin solunum diizeyinin degismesi, daha sik nefes alma veya artan araliklarla nefes
alma ve verme seklinde gerceklesir. Normalde dakikada 12-14 nefes alinip verilirken, stresli
durumlarda bu oran artar ve bu durum bedensel ve ruhsal islevlere etki eder. Bu
degisikliklerle birlikte karin kaslar1 kasilmaya baglar ve beyne tehdit edici sinyaller
gonderilir. Bu sinyaller bedenin ya miicadele etme ya da kagma tepkisi vermesi gerektigini
bildirir. Bu nedenle, diizenli nefes alip verme viicudun rahatlamasi i¢in temel bir 6neme

sahiptir (Aktop, 2008).

Solunum, diyafram solunumu ve gdgiis solunumu olmak {izere iki sekilde gerceklesir. Gogiis

solunumunda solunum daha yiizeyel ve akcigerlere tam oksijen gitmez. Diyafram
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solunumunda ise diyafram karnimiza dogru hareket eder ve akcigerlere daha fazla oksijen
gelir. Bu artan oksijen miktari, antrenman sirasinda enerji miktarinin artmasina ve kaslardaki
atik maddelerin atilmasina neden olur. Diyaframdan nefes alip verme, viicut i¢ organlarina

egzersiz yapilmasi olarak tanimlanir (Aktop, 2008).

2.3.5.2.2. Derinlesen Gevseme Antrenmani

Gevseme uygulamasi, tiim kas gruplarinin sirayla gerilmesi ve gevsetilmesi ile yapilir, ancak
bu siirenin kisaltilmasi miimkiindiir. Tam anlamiyla gevseme teknigini 6grenen bir sporcu,
tim kas gruplarin1 degil, sadece dort ana kas grubunu hedefleyerek daha kisa siirede etkili
bir gevseme saglayabilir (Ikizler ve Karagdzoglu, 1997). Derinlesen gevseme, heyecanlarin
kontroliinii saglamak amaciyla iskelet ve kas sistemi arasinda dogrudan bir iliski olduguna
ve bir sistemin kontroliiniin, diger sistemin kontroliinii de etkileyebilecegine inanilmaktadir
(Ozerkiran, 2004). Derinlesen gevseme teknikleri, kaslarin kontroliinii saglayarak
sporcularin yarigmalar sirasinda rahatlik duygusu hissetmelerini saglar. Bu yontem,
kasilmalarin giderilmesi ve gevseme saglanmasi ic¢in Onemlidir. Ayrica, gevseme
caligsmalari, imgeleme, yogunlagma ve stres yonetimi gibi antrenman tiirlerinin temelini

olusturur (Suinn, 1996).

2.3.5.2.3. Biyolojik Geri Bildirim (Biofeedback)

Giliniimiizde, sporcularin fizyolojik durumlarin1 kontrol edebilmeleri i¢in onlara gerekli
psikolojik beceriler kazandirilmaktadir. Bu amagla kullanilan zihinsel antrenman
tekniklerinden biri de biyolojik geribildirim (bio-feedback) yontemidir. Biyolojik
geribildirim, EMG, EEG ve GSR gibi elektronik cihazlar araciligiyla uygulanabilir. Bu
yontem, genellikle istemsiz calisan otonom sinir sistemi fonksiyonlarin1 kontrol altina
almay1 hedefler. Sporcu, bu cihazlar sayesinde mevcut fizyolojik durumu hakkinda bilgi
edinir ve farkli duygu durumlart ile karsilagip hangi durumlarda hangi teknikleri kullanmasi
gerektigini 6grenir. Zamanla, cihazlara ihtiya¢ duymadan fizyolojik durumunu ydnetmeye
baslar. Ornegin, stresli bir miisabaka ortamini zihinsel olarak canlandiran sporcu, biyolojik
geribildirim ile gergek yarisma sirasinda bu stresle nasil basa c¢ikacagini Ogrenebilir.
Biyolojik geribildirim, sadece bir gevseme teknigi olmaktan 6te, gevsemeyi 6grenme araci

olarak, yarisma Oncesi kaygiyr ve gerginligi azaltmak, sakatlik sonrasi iyilesmeyi
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hizlandirmak ve genel performansi olumlu sekilde etkilemek gibi onemli faydalar

saglamaktadir (Tiryaki, 2000).

2.3.5.2.4. Transandantal Meditasyon

Artmig uyaniklik halinin negatif etkilerini azaltmak icin kullanilan bir rahatlama teknigi
"Transandantal Meditasyon" (TM) olarak bilinir. Bu teknik Hindistan'da ortaya ¢ikmustir.
Transandantal meditasyon uygulamasinda, oncesinde belirlenen "mantra" adi verilen sesli
veya sessiz bir sozciik ya da climle siirekli tekrarlanir (Ergen, 1983). Yapilan meditasyon,
bireyi zihinsel olarak aktif ancak ruhsal olarak daha pasif bir duruma getirir. Meditasyon
sirasinda bireyin siirekli tekrarladigi sozciik veya climle yavasca zihninden kaybolur ve
bellegindeki icerigi daha ayrintili bir sekilde hissedilir, bu siirecin sonunda "bellegin
kokiine" wulasilir. Bu uygulamanin, yaratict diislincenin merkezi olduguna inanilir.
Meditasyon esnasinda derin bir gevseme durumu olusur ve 20 dakika sonra viicuttaki tim
kasilmalarin giderildigi gozlemlenir. Transandantal meditasyonunun, sporcularin tepki
stirelerini hizlandirdig, algilama diizeyini artirdig1 ve 6grenme siirecini hizlandirdigi, beyin
ve viicut arasinda 6nemli bir koordinasyon sagladigi bilinmektedir. Ayrica, belirli bir siire
boyunca hareketsiz kalmanin merkezi sinir sistemine ve iskelet-kas sistemine olumlu etkileri

oldugu ve fiziksel agidan faydali oldugu ifade edilmektedir (Ergen, 1983).

2.3.5.2.5. Yoga

Yoga Hindistan'da dogmus bir uygulama olup, bireyin kendi bedenine hakim olmasin
amaglar. Yoga, cesitli beden pozisyonlarmma gecilmesini ve nefes egzersizlerinin
gerceklestirilmesini igerir. Bu yontem, sporcularda odaklanmayi artirmak amaciyla
transandantal meditasyona benzer bir sekilde uygulanabilir (Ikizler ve Karagézoglu, 1997).
Yoga uygulamalarinda yer alan 1sinma teknikleri, esneklik kazandirmaya yonelik agma-
germe hareketleri, gevseme yontemleri ve solunum egzersizlerinin, sporcularin zorluklarla
basa ¢ikma yeteneklerini gelistirdigi, konsantrasyon seviyelerini artirdigi, 6zgiivenlerini
giiclendirdigi, endiseleri azaltmada etkili oldugu ve genel performanslarinda olumlu bir artis

sagladig1 belirlenmistir (Krejci, 2003).
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2.3.5.2.6. Hipnoz

Zihinsel antrenman teknikleri arasinda yer alan ve performansi iyilestirmeyi amaglayan bir
yontem olan hipnoz, sporcularin gevseme, odaklanma ve performanslarini gelistirme
stireclerinde kullanilan bir ara¢ olarak kabul edilir. Sporcularin stres seviyelerini
diistirmelerine  ve  gevsemelerine,  performanslarinin  gerektirdigi  noktalara
yogunlastirmalarina yardime1 olabilir. Bu da performans sirasinda daha sakin ve odaklanmis
olmalarim1 saglayabilir. Ayrica hipnoz, hipnotik telkinler aracilifiyla, sporcular
Ozgilivenlerini artirabilir, zihinsel olarak performanslarini gozden gecirmelerine ve
iyilestirmelerine olanak tanir. Ancak, hipnozun etkinligi ve sporda nasil kullanilmasi
gerektigi konusunda spesifik bilimsel kanitlar hala smirlidir. 1961 yilinda ikai ve Steinhaus,
hipnoz etkisiyle uyutulan sporcularin, hipnoz halindeyken normal zamanlara gére %30 daha
fazla agirlik kaldirabildiklerini belirtmislerdir. Bu bulgu, antrenman, teknik ve kondisyon
gelistirmenin yani sira hipnoz gibi zihinsel yontemlerin de performansi artirabilecegi fikrini
dogurmustur. ikai ve Steinhaus'un bulgulari, o donemde yaygin olan fiziksel uyarimin
mutlak gereklilik oldugu inancini sarsarak, insan organizmasinin verimlilik potansiyelini

zihinsel olarak nasil artirabilecegini gostermistir (Renklikurt, 1973).

2.4. Video Destekli Zihinsel Antrenman

Spor psikolojisinde gorsellestirme, kapsamli bigimde arastirilan basliklardan birisidir.
Sporcu performans: esnasinda ya da Oncesinde gorsel diisiinme uygulamasi yapabilir.
Gorsellestirme aslinda bu asamada kullanilan bir beceridir. Kisinin zihinsel olarak kendisini
izleme siirecidir. Zihinsel imgeleme kavramiyla esdeger olup isitsel ve kinestetik bilesenleri
igermektedir. Oyle ki, gorsellestirme ile sinir sistemi yolu ile az da olsa ilgili kaslara iletiler

gonderilir (Syer ve Connolly, 1998).

Sporcular, kendi performanslariin ya da drnek sporcu videolarinin yavaglatilmis ve analiz
edilmis versiyonlarini izleyerek zihinsel canlandirma yaparlar. Bu yontemin kullanildig:
zihinsel antrenman sporda ¢ok yaygin kullanilir. Ozellikle karmasik motorsal becerilerde ve
takim sporlarinda imgeleme, performansa 6nemli katki saglayabilir. Ayrica bir motorik
becerinin zihinsel olarak uygulamasinin, hi¢ uygulama yapmamaya gore performansa olan
etkisinin daha fazla oldugu bilinmektedir (Altintas ve Akalan 2008). Zihinsel antrenmanin

ogrenmeyi hizlandirma potansiyeli de bilindiginden zihinsel antrenman ve imgeleme

41



calismalar fiziksel antrenmanin yerini tutmak icin degil birlestirilerek fiziksel antrenmanla

birlikte uygulanmak i¢in kullanilmalidir (Munroe vd., 2000).

Herhangi bir incelemede en faydali baslangic noktasi, literatiirde sik¢a kullanilan anahtar
terimlerin anlamlarini agikliga kavusturmaktir. Gergekten de imgeleme ile “gorsellestirme”
ve “zihinsel uygulama” terimlerinin birbirinin yerine kullanilmasindan kaynaklanan bir
karigiklik meydana gelmistir. Gorsellestirme belirli bir duyusal modaliteyi (gérme)
belirtirken, imgeleme tiim farkli “yari-duyusal veya yari-algisal deneyimleri” kapsar
(Richardson, 1969). Mevcut arastirmalarda imgeleme tercih edilen ve en yaygin kullanilan
terimdir ¢linkii sporcularin imgeleri yalnizca zihnin géziinde deneyimleri ile sinirli degildir
(Munroe vd., 2000). Murphy ve Martin (2002) imgelemenin zihinsel uygulamadan da
dikkatlice ayirt edilmesi gerektigini aciklamislardir; yani, imgeleme, zihinsel olarak
uygulanabilen belirli bir zihinsel siiregtir. Ancak, zihinsel uygulama her zaman imgelemeyi
icermez, aynt zamanda 0z-konusma ve modelleme gibi diger zihinsel siireg tiirlerine de atifta
bulunabilir. Dolayisiyla bu calismalar, video destekli zihinsel antrenmanin, sporcularin
teknik becerilerini gelistirme, stratejik diistinme ve duygusal durumlar1 yonetme konularinda
onemli bir yardimci ara¢ oldugunu gostermektedir. Gorsel uyaranlar ve zihinsel

canlandirma, sporcularin performanslarini artiran etkili yontemler arasinda yer almaktadir.

Gorsel Imgeleme; bir durumu veya olay1 gorsel olarak zihinde canlandirma ve tekrarlama
yetenegidir. Bu, 6grenme teorilerinde "gorsel 6grenme" olarak tanimlanir. Ayna néronlarin
etkisiyle, gormiis oldugumuz bir hareketi zihinsel olarak tekrar ederek kaslar araciligiyla
gerceklestirmemizi saglar. Ornegin, bir sporcu serbest atis yapmay1 gorsel olarak zihninde
canlandirabilir ve bu atis1 olumlu sonuclanacak sekilde farkli senaryolarla tekrarlayabilir.

Bu sekilde, gercek hayatta karsilasilan durumlarda zihin hazir olur (Ekmekei, 2017).

Dissal Imgeleme; bir kisinin kendisini {igiincii bir sahis gibi izlemesi veya kendini disaridan
bir video kaydini izliyormus gibi diisiinmesidir. Gelisen teknoloji sayesinde, bu yontem
sporcularin performanslarint iyilestirmek i¢in yaygin olarak kullanilmaktadir. Ancak,
sporcunun kendine odaklanmasi ve bireysel olarak dissal imgeleme yapabilmesi de

onemlidir (Ekmekei, 2017).

Video destekli zihinsel antrenman ise sporcularin performanslarini gelistirmek ve zihinsel

becerilerini artirmak i¢in video materyallerinin kullanildig1 bir antrenman yontemidir. Bu
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yontemde, sporcular video izleyerek gorsel olarak zihinsel antrenman yaparlar. Video,
genellikle bagarili sporcularin hareketleri ve rutinleri veya hedeflenen teknikleri icerir. Video
destekli zihinsel antrenmanin amaci, sporcularin zihinsel temsillerini gelistirmelerine ve bu
temsilleri gercek performanslarina aktarmalarina yardimer olmaktir. Sporcular, videodaki
hareketleri izleyerek, onlar1 zihinsel olarak canlandirarak tekrar ederler. Bu siireg,
sporcularin hareketleri kendi zihinlerinde uygulamalarina ve becerilerini gelistirmelerine
olanak tanir. Bu yontem, sporcularin gorsel hafizalarimi ve odaklanma becerilerini
gelistirmeye yardimci olabilir. Ayrica, stresle basa ¢ikmalarina ve yarigsma veya performans
oncesinde daha rahat ve hazir hissetmelerine yardimci olabilir. Video destekli zihinsel
antrenman, sporcularin performanslarini maksimum seviyeye ¢ikarmak icin ve hedeflerine
ulagmalarina yardime1 olmak icin etkili bir ara¢ olabilir. Video destekli zihinsel antrenman,
zihinsel antrenman metotlarindan gorsel ve digsal imgeleme yontemi ile gerceklestirilebilir
(Cilli ve Bayraktar, 2017). Imgeleme uygulamasi, ¢esitli yontem ve tekniklerle yapilan
miidahalelerden biridir. Ornegin, yazili metinler, video ve ses kayitlari, sporcularin
performanslarin1 gelistirmek amaciyla imgeleme uygulamalarinda kullanilabilmektedir
(Mazlan, 2014). Smith ve Holmes'un (2004) golf sporcularinin performanslarini artirmaya
yonelik imgeleme teknigini kullandiklar1 ¢alismalarinda, yazili metinler imgeleme araci
olarak tercih edilmistir. Calisma bulgularina gore, deney grubundaki sporcular kontrol

grubuna kiyasla daha yiiksek performans sergilemistir.

Sporcularin fiziksel olarak hazirlik yapmalarinin yani sira zihinsel olarak da hazir olmalar
gerekmektedir. Iyi bir fiziksel kondisyonun yaninda zihinsel olarak da hazir olan sporcular,
beklenmedik durumlarla karsilastiklarinda streslerini kontrol edebilirler ve performanslarini
koruyabilirler. Ayn1 zamanda sporcular yaptiklar1 sportif performansi, alaninda en iyi
tekniklerini uygulayan sporcularinin video kayitlarini izleyerek tekniklerini gelistirebilir ya
da spora yeni baslayanlar i¢in gorsel olarak dogru bir imgeleme olusmasini saglayabilir.
Ornegin tenise yeni baslayan bir sporcu kendi fiziksel antrenmaninin yaninda servis atis1 i¢in
alaninda dogru servis teknigi yapan sporcular izleyerek dikkat etmesi gereken noktalar
Ogrenebilir ve uygulamaya calisabilir. Ya da atletizmde engelli kosu yapan bir sporcu,
atletizm bransinda basarili olmus sporcularin yarismalarini izleyerek analizler yapabilir,
kendi teknigi iizerinde dikkat etmesi gereken noktalar1 calisabilir ve kendi teknigini

olusturabilir. Video destekli zihinsel antrenman programi uygulamalarinda;

43



» Kendi Performans Videolari; sporcu, antrenman veya mag¢ sirasinda
kaydedilmis videolarini izler. Bu videolar, 6zellikle yavaslatilmig sekilde analiz
edilir. Bu sayede sporcu, dogru teknikleri zihninde canlandirabilir.

» Model Sporcu Videolari; basarili sporcularin 6rnek performans videolar1 da
kullanilir. Ozellikle teknik diizeyi yiiksek olan sporcularin hareketleri izlenerek,
sporcu kendi zihinsel imgesini gelistirebilir.

» Sinematik Anlatim; videolarin miizik, sesli anlaim ve grafiklerle
desteklenmesi, zihinsel imgelerin daha gii¢lii ve etkili olugsmasina katk1 saglar.

» Senaryo Tabanh Videolar; sporcuya 6zgili olasi yarigma/oyun senaryolari
hazirlanir ve bu durumlar1 temsil eden videolar {izerinden zihinsel hazirlik

yapilir (Vealey ve Greenleaf, 2001).

Video destekli zihinsel antrenman programlarinda sporcunun hem antrenmani hem de
yarisma performansi olumlu etkilenir. Farkli spor branglarina uygun olarak ¢esitli imgeleme
tiirleri (i¢sel-digsal, gorsel-duyusal vs.) kullanilmalidir. Video destekli zihinsel antrenman
programlar1 6zellikle yeni 6grenilen hareketlerin pekistirilmesinde diger zihinsel antrenman

programlarina gore daha fazla etkilidir (Cumming ve Ramsey, 2009).

Video destekli zihinsel antrenman, sporcularin performanslarini gelistirmek ve antrenman
stireclerini optimize etmek i¢in video materyallerinin kullanildig: bir antrenman yontemidir.
Bu yontemin c¢esitli faydalar1 bulunmaktadir.

2.4.1. Video Destekli Zihinsel Antrenmanin Faydalari

Video destekli zihinsel antrenmanin farkli faydalar1 olmakla birlikte en yaygin faydalari

sunlardir (Mahoney ve Avener, 1977; Schwan ve Riempp, 2004).
2.4.1.1. Gorsel Geri Bildirim
Sporcular, kendi hareketlerini veya alaninda basarili sporcularin tekniklerini video iizerinden

izleyerek hatalarini ve iyilestirilmesi gereken noktalar1 daha net bir sekilde gorebilirler. Bu,

sporcularin teknik hatalarini fark etmelerine ve diizeltmelerine yardimeci olur.
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2.4.1.2. Motivasyonu Artirma

Sporcular, kendi gelisimlerini ya da alaninda basarili sporcularin gorsellerini izlediklerinde
motive olabilirler. lyilesme ve ilerleme kaydettiklerini gdrmek, antrenmanlara olan

bagliliklarin artirabilir.

2.4.1.3. Strateji ve Taktiksel Analiz

Video destekli antrenmanlar, takim sporlarinda strateji ve taktiklerin analiz edilmesine
yardimci olur. Mag veya miisabaka oncesinde rakip takimlarin oyun tarzlarini incelemek ve

zay1f noktalarini belirlemek i¢in video analizi yapilabilir.

2.4.1.4. Performansin lyilestirilmesi

Video destekli zihinsel antrenmanlar, sporcularin hareket kaliplarini, vurus tekniklerini veya
diger becerilerini gelistirmelerine yardimci olabilir. Videoya kaydedilen kendi
antrenmanlar1 ya da alaninda basarili sporcularin performanslari izlemek, sporcularin dogru

teknikleri uygulamasini saglar ve performanslarin artirir.

2.4.1.5. Hatalarin Belirlenmesi ve Diizeltme

Sporcular, antrenman sirasinda yaptiklar1 hatalar1 tanimlamak ve diizeltmek i¢in
performanslarini1 videoya kaydedebilir veya basarili sporcularin performanslarini izleyerek
bu hatalarin farkina varabilirler. Imgeleme teknikleri, i¢sel ve digsal olmak iizere iki sekilde
uygulanabilir. I¢sel imgeleme, bireyin durumu kendi bedeninde hissederek yasamasi iken,
digsal imgeleme, kisinin kendini bir izleyici perspektifinden izlemesi anlamina gelir.
Sporcularin i¢sel imgeleme yontemini kullanmalar1 6nerilir, ancak bu yontemin ayrintilara
dikkat edilerek ve dogru zamanda yapilmas1 6nemlidir. Ayrica, olumsuz durumlarin zihinsel
olarak yok edilmesi gerektigi vurgulanmaktadir. Bu yaklagimlar, sporcularin

performanslarini artirmaya yonelik etkin yontemlerdir.

Video destekli zihinsel antrenman, sundugu faydalar sayesinde sporcularin performanslarini

ve antrenman verimliligini artirmada etkili bir ara¢ olarak kullanilmaktadir.
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3. MATERYAL VE METOT

Bu boliimde, arastirma yontemi, arastirma grubu, veri toplama araglari, antrenman
protokolleri, uygulama siireci ve verilerin analizine iligkin tercih edilen yontemler ve izlenen

stirecler ayrintili bicimde agiklanmaktadir.
3.1. Arastirma Yontemi
Bu arastirmada geng atletlerin ii¢ adim ve uzun atlama performanslart iizerinde video

destekli zihinsel antrenman programinin etkisini incelemek amaciyla deneysel desenlerden

“On test — son test kontrol gruplu desen” kullanilmistir. Arastirma deseni Tablo 3.1°de

sunulmustur.
Tablo 3.1: Arastirma deseni
On Test Islem Son Test
Deney | Ug adim ve uzun 8 haftalik fiziksel antrenman ve 8 | Ug adim ve uzun
Grubu | atlama Slgtimleri haftalik video destekli zihinsel atlama Ol¢timleri
alindi. antrenman programi uygulandi. alindi.

Kontrol | Ug adim ve uzun | Sadece fiziksel antrenman programi | Ug adim ve uzun
Grubu | atlama olglimleri uygulandi. atlama olctimleri

alindi. alindi.

3.2. Arastirma Grubu

Yapilan ¢alismaya lise atletizm takiminda olan 14-18 yaslar1 arasinda 20’si uzun atlama (10
Kiz, 10 Erkek), 20’si ii¢ adim atlama (10 Kiz, 10 Erkek) olmak {izere toplam 40 sporcu
katilmistir. Sporcular amagsal orneklemle segilip deneysel gruplara randomize atama
yapilarak fiziksel antrenman grubu ve video destekli zihinsel antrenman grubu olarak olarak
ikiye ayrilmislardir. Arastirmaya katilan sporcularin goniillii olmalar1 temel 6lciit olarak
alinmigtir. Bu baglamda arastirmanin drneklemi 2023-2024 Egitim Ogretim yilinda Sehit

Sinan Oru¢ Cok Programli Anadolu Lisesi atletizm takimi sporcularindan olugsmaktadir.
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3.3. Veri Toplama Araclar

Katilimcilardan bilgilendirilmis goniillii onam formu ve velilerinden veli onam formu
alinarak ¢alismalarimiza baslanmistir. Arastirma, Bartin Universitesi Sosyal ve Beseri
Bilimler Etik Kurulu'ndan 2023-SBB-0910 protokol numarasi ile onay alinarak
yuriitiilmiistiir. Tanimlayici parametreler olarak yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, cinsiyet
ve viicut kitle indeksi (VKI) kullanilmistir. Katilimeilara 8 hafta boyunca, haftada 5 giin
olmak {izere branslarina uygun antrenman programlart uygulanmistir. Bu antrenman
programina ek olarak bir beslenme programi ve ayrica farkli bir antrenman programi
uygulanmamistir. Katilimeilarin atlayis skorlar1 antrenman periyodu baslamadan 6nce ve 8
hafta sonra olmak iizere iki defa dlciilmiistiir. Olgiilen degerler cm cinsinden kayit altina
alimmustir, tim antrenman periyodunda resmi yarisma Ol¢iilerine uygun, kogsma alani ve kum

havuzu kullanilmistir.

3.4. Antrenman Protokolleri

Fiziksel antrenman programinin bir haftalik 6rnek antrenman protokolii ve video destekli

zihinsel antrenman programinin 8 haftalik antrenman protokolii asagida verilmistir.

3.4.1. Fiziksel Antrenman Protokolii

Katilimcilara 8 hafta boyunca ve haftada 5 giin branglarina 6zgii (uzun atlama ve ii¢ adim
atlama) atletizm antrenmani uygulanmistir. Her antrenman birimi 15 dakika 1sinma, 60
dakika ana evre (Ug adim ve uzun adim atlama tekniginin gelistirilmesine y&nelik
alistirmalar) ve 15 dakika soguma olacak sekilde 90 dakika stirmiistiir. Fiziksel antrenman
programi atletizm antrendrleri ile Tiirkiye Atletizm Federasyonu (TAF) sitesindeki
antrenman programlar1 da baz alnarak hazirlanmistir. Ug adim atlama branginda bireysel
farkliliklara gore bazi sporcularda Ortadogu teknigi kullanilirken bazi sporcularda ise De
Silva teknigi kullanilmistir. Asagida sporcularin bir haftalik yapmis oldugu 6rnek antrenman

programina yer verilmistir.
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Tablo 3.2: Uzun atlama ve ti¢ adim atlama bir haftalik 6rnek antrenman programi

UZUN ATLAMA UC ADIM ATLAMA
Pazartesi | Gii¢ calismasi: Agirlik antrenmani | Kuvvet antrenmani: Agirlik antrenmani
Giig ¢alismasi: Derinlik Sigramalar1| Gii¢ ¢alismasi: Derinlik Sigramalari
(plyometrik) (plyometrik)
Interval ¢alisma: Siiratte devamlilik
gelisimi
Sah Kisa mesafelerden atlayislar Karisik sigramalar: plyometrik
Sicrama tahtasina kosular Sigcrama tahtasina kosular
Carsamba| Gli¢ calismasi: Agirlik antrenmani Gli¢ caligsmasi: Agirlik antrenmant
Karisik sicramalar: plyometrik Teknik caligmalar
Fartlek kosusu Interval ¢alisma: Siiratte devamlilik
geligimi
Persembe Dinlenme Dinlenme
Cuma | Gii¢ calismasi: Agirlik antrenmant Kisa mesafeden (7 fule) atlayislar
Interval ¢alisma: Siiratte devamlilik Teknik aligtirmalar
gelisimi Sigrama tahtasina kosular
Cumartesi Kisa mesafeden atlayislar Gii¢ ¢alismasi: Derinlik sigramalar
Sicrama tahtasina kosular (Plyometrik Antrenman)
Pazar Dinlenme Dinlenme

3.4.2 Zihinsel-Fiziksel Antrenman Protokolii:

Video Destekli Zihinsel Antrenman

Programi, haftada bir oturum olmak {izere 45 dakika, toplamda 8 hafta siiresince

uygulanacak sekilde planlanmistir. Program, sporcularin video destegi ile 6zgiiven,

motivasyon, kaygi, dikkat gibi psikolojik 6zelliklerde olumlu gelisim saglamak amaciyla,

hedef belirleme, imgeleme, i¢sel konusma, rutin olusturma, kendini izleme teknikleri ve

konsantrasyon artirici ¢aligmalar gibi zihinsel antrenman yontemlerini i¢ermektedir.

Oturumlarin planlanmasinda uzman ve deneyimli bir spor psikologundan destek alinmus,

sporculara izletilen video ve gorsel materyaller ise yas gruplarina uygun olarak se¢ilmistir.

Video destekli zihinsel antrenman programini uygulama notlart asagidaki verilmistir:
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1. Hafta / Tanmisma Hedeflerin Belirlenmesi: Arastirmanin nasil ilerleyecegi, amaci ve
icerigi anlatilarak video destekli zihinsel antrenman programina baslandi. Grup kurallari
sporcularla birlikte ele alind1 ve 6zellikle gizlilik kuralinda mutabakat saglandi. Sporculari
en fazla hangi psikolojik yeteneklerin etkiledigi ve bu yeteneklerde ne kadar ilerleme

gormek istediklerini ifade etmeleri istendi.

2. Hafta / Imgeleme: Sporcularla son 10 yilda yapilan Olimpiyatlar ve Golden League
miisabakalarindaki 6rnek sporcu videolar1 izlenerek analizler yapildi. Daha sonra
imgelemenin nasil uygulanacagi, énemi ve faydalar1 hakkinda bilgi verildi. imgeleme
sirasinda olumlu bir tutum gelistirmek, duyu organlarini etkin sekilde kullanmak, gercekei
bir yaklagim sergilemek ve odaklanmaya dikkat etmek gerektigi vurgulandi. Gevseme
egzersizi yapildiktan sonra, sporcularin atlayis mesafelerini artirmak amaciyla imgeleme
calismalar1 gergeklestirildi. Etkili imgeleme unsurlarinin nasil kullanildigi degerlendirildi.
Baz1 sporcularin zorluklar yasadigi gozlemlenirken diizeltmelerle ayni imgeleme tekrar

edildi ve sporculara giinde bir kez gevseme egzersizi ile imgeleme yapmalar1 onerildi.

3. Hafta / imgeleme 2: Onceki hafta imgeleme iizerine verilen 6dev dogrultusunda
sporcularin ¢alismalar1 paylasildi. Bu oturumda sporcularin miisabakalarda yasadiklari
olumsuz durumlar1 (stres, heyecan, kaygi gibi) diislinmeleri istendi. Bu deneyim,
performanslarini olumlu yonde etkileyen bir sekilde zihinde yeniden canlandirilmasi istendi.
Sporcular, bu durumu daha olumlu bir sekilde sonuglandirmak igin tekrar zihinsel

canlandirma yapti.

4. Hafta / I¢sel Konusma: Sporculara i¢sel konusmanin etkileri hakkinda bilgi verildi.
Ardindan, sporcularin miisabakalarda hata yaptiklarinda veya olumsuz bir durumla
karsilastiklarinda nasil i¢sel konusma gergeklestirdikleri soruldu. Bu tiir durumlarda igsel
konusmalarini degistirerek nasil daha olumlu bir yaklasim sergileyebilecekleri iizerinde
tartismalar yapildi. Ev 6devi olarak ise, en son katildiklar1 yarigsmada yasadiklar1 olumsuz

durumlar ve zihinlerinden gecen olumsuz i¢sel konusmalar1 yazmalari istendi.

5. Hafta / Bilissel Yeniden Yapilandirma: Verilen 6devlerin degerlendirilmesi yapildiktan
sonra oturuma baslandi. Olumlu diisiinme ve diisiince durdurma teknigi ile durdurulan
diisiincenin yerine olumlu bir diisiince yerlestirilmesi anlatildi. Bu asamada biligsel yeniden

yapilandirma tekniginden faydalanildi. Bilissel yeniden yapilandirma, durumlarla ilgili

49



diisiince sistemini yeniden diizenlemeye dayanan bilissel tekniklerdendir (Corey, 2008).
Daha sonra sporcularla 2014 yilindan itibaren yapilan Avrupa ve Diinya Atletizm sporcularla

2014 izlenerek atlayislarin degerlendirmeleri yapild.

6. Hafta / Rutin: Rutinlerin ne oldugu ve miisabakalarda hangi durumlarda kullanildiginda
nasil etkiler yaratacagi hakkinda bilgi verildi. Ornek sporcularin performans o6ncesi
rutinlerine dair videolar izlenerek degerlendirmeler yapildi. Rutin ¢alismalarinda
kullanilacak i¢sel konusma, tetikleyici kelimeler ve tetikleyici fiziksel hareketler hakkinda
bilgilendirme yapildi. Ardindan, her sporcuya kendine 6zgii rutinler gelistirmesi istendi.

Bunun i¢in sporcularin su agamalari izlemeleri sagland1 (Weinberg ve Gould, 2015):

» Derin nefes al,

» Yapabilecegin en iyi atlayist diisiin,

» Atlayis1 zihninde canlandir (imgeleme),

» Viicudunu ayarla, tetikleyici fiziksel hareketi yap, tetikleyici kelimeyi kullan ve
kos.

Sonraki oturumda uygulama olarak atletizm sahasinda ¢alisma yapilacagi duyuruldu ve her

sporcuya kendi rutinlerini net bir sekilde tasarlamalari istendi.

7. Hafta / Rutin 2: Onceki oturumda sporcularin tasarladiklari rutinler, atletizm ii¢ adim ve
uzun atlama alaninda 1sinma yapildiktan sonra uygulandi. Her bir sporcunun belirledigi
rutini birebir olarak gergeklestirmesi istendi. Uygulamada giicliik ¢eken sporculara zaman
tanind1 ve arastirmaciyla birlikte rutin gézden gegirilerek atlayisin yeniden yapilmasi

saglandi.

8. Hafta / Kendini izleme — Cahsmanin Degerlendirilmesi: Sporcularin ilk oturumdan
bugiine kadar yasadiklar1 deneyimler ve en ¢ok etkilendikleri noktalar {izerinde tartigmalar
yapildi. Sporcular bu 8 hafta sonra kendilerinde biiyiik 6l¢iide bir gelisim gozlemlediklerini

dile getirdiler.

3.4.3 Uzun ve U¢ Adim Atlama Olgiimleri: 2.75 cm — 9 m 6lciilerindeki kum havuzu ve
40 m- 1.25 cm kosu alaninda gergeklestirilen 6l¢limlerde, uzun atlama bransinda basma

tahtasi ile diisme alani arasindaki mesafe tiim gruplar i¢in 2 m olarak belirlendi. Ug¢ adim
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atlamada ise basma tahtasi ile diisme alan1 arasindaki mesafe tiim erkek sporcular i¢in 7 m,
tiim kadin sporcular i¢in 5 m olarak belirlendi. Sporcularin 6n test ve son test dlglimlerinde
3 hak verilerek en iyi skorlar1 verilerin analizinde kullamldi. Olgiimler dlgme seridi
kullanilarak yapildi. Calismada boy Ol¢liimii Soehnle Professional-ultrasonic 06lgme
sistemiyle, sporcular ¢iplak ayakli olarak yapildi. Kilo 6l¢timii ise sporculara ¢iplak ayakla

Tanita-BVB-800 dijital tart1 ile yapildi.

3.5. Verilerin Analizi

Bu caligmada, tanimlayici istatistiksel yontemler kullanilarak ortalama ve standart sapma
degerleri hesaplanmistir. Elde edilen tiim degiskenler kiiresellik varsayimina uygunluk
acisindan Mauchly testi ile test edilmis ve normal dagilim uygunluklar1 Shapiro-Wilk testi
ile kontrol edilmistir. Kiiresellik varsayimini karsilamayan degiskenler igin serbestlik
derecesinin diizeltilmesi, Epsilon (g) degerine bagli olarak yapilmistir. Eger €<0,75 ise
Greenhouse-Geisser diizeltmesi, £>0,75 ise Huynh-Feldt diizeltmesi uygulanmaistir. Zihinsel
antrenman ve hem fiziksel hem de zihinsel antrenman gruplarinin boy ve kilo analiz
sonuclarindaki farkliliklar, bagimsiz 6rneklem t-testi ile belirlenmistir. Uzun atlama ve ii¢
adim atlama degiskenlerine iligkin 6n-test ve son-test degerleri arasindaki farklar, zihinsel
antrenman ve fiziksel antrenman gruplarina gore 2x2 (grup x Olglimler) karigik desen
varyans analizi kullanilarak test edilmistir. Ayrica elde edilen veriler arasinda anlamli bir
iliskiyi test etmek i¢in Pearson Korelasyon katsayilarina gore degerlendirmeler yapilmistir.
Istatistiksel islemler SPSS 25 istatistik paket programi kullanilarak gergeklestirilmis olup,

tiim istatistiksel testlerde p<0,05 yanilma diizeyi kabul edilmistir.

Tablo 3.3: Calismaya katilan sporcularin yas, viicut agirligi, boy ve vki dagilimlar

Yas Viicut Agirhg Boy VKIi

Ortalama 16 57,30 167 20,50
Standart Sapma 1,42 10,70 9,81 2,75
Minimum 14 37 150 15,20
Maksimum 18 85 185 27,10
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde, elde edilen verilere dayali olarak olusturulan tablolar ile

bunlara iliskin analiz ve yorumlara yer verilmistir.

Tablo 4.1: Calismaya katilan uzun atlama sporcularinin antrenman yontemlerine gore
performanslarina iligkin tekrarli 6l¢timlerde iki yonlii anova sonuglari

On-Test Son-Test |,
Olgiim X Antrenman
Brans Antrenman N | Ortalamas: | Ortalamasi
(F)
(cm) (cm)
Zihinsel — Fiziksel| 10 2849 363,2
Uzun Atlama 0,109

Fiziksel 10 3178 350,9

Tablo 4.1°de ¢aligmaya katilan Uzun atlama sporcularin yaptiklar1 antrenman sonucunda
performanslarina iliskin ortalama ve standart sapma degerlerinin karsilastirilmasina yonelik
tekrarli Ol¢limler i¢in iki yOnlii varyans analizi (two-way repeated measures of ANOVA)
yapilmistir. Uzun atlama sporcularinin Zihinsel — Fiziksel ve Fiziksel antrenman sonrasinda
On-test ve son-test performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilememistir [F(1-18=0,109; p>0,05; n%:0,005]. Arastirma uygulanan video destekli zihinsel
antrenman programi uzun atlama performansi tizerinde belirgin bir katki saglamadigini

gostermektedir

Tablo 4.2: Caligmaya katilan li¢ adim atlama sporcularin antrenman yontemlerine gore
performanslarina iligkin tekrarli 6l¢timlerde iki yonlii anova sonuglari

On-Test Son-Test | .
Olgiim X Antrenman
Brans Antrenman | N | Ortalamasi Ortalamasi
(F)
(cm) (cm)
. Zihinsel —
U¢ Adim 10 706,2 792,1
Fiziksel 2,77
Atlama
Fiziksel 10 665,9 688,1

Tablo 4.2°de calismaya katilan {i¢ adim atlama sporcularin yaptiklar1 antrenman sonucunda

performanslarina iliskin ortalama ve standart sapma degerlerinin karsilagtiritlmasina yonelik
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tekrarlt Ol¢timler i¢in iki yonlii varyans analizi (two-way repeated measures of ANOVA)
yapilmistir. Ug adim atlama sporcularmin Zihinsel — Fiziksel ve Fiziksel antrenman
sonrasinda 6n-test ve son-test performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilememistir [F-18=2,77; p>0,05; n?:0,112]. U¢ adim atlama sporcularmin farkli

antrenman yontemlerine gore On-test ve son-test performanslar1 farklilagsmamaktadir.

Tablo 4.3: Calismaya katilan sporcularin branglarina gore zihinsel — fiziksel antrenman
sonucu performanslarina iligkin tekrarli 6lgtimlerde iki yonlii anova sonuglari

On-Test Son-Test )
Olgiim X Brans
Antrenman Brans N Ortalamasi Ortalamasi
(F)
(cm) (cm)
Uzun Atlama 10 284.9 363,2
Zihinsel- Fiziksel[U¢ Adim 12,763
10 706,2 792,1
Atlama

Tablo 4.3’e gore calismaya katilan sporcularin brans farkliliklarina gére zihinsel ve fiziksel
antrenman sonucunda performanslarina iligkin ortalama ve standart sapma degerlerinin
karsilastirilmasina yonelik tekrarli 6lgiimler i¢in iki yonlii varyans analizi (two-way repeated
measures of ANOVA) yapilmistir. Sporcularin, zihinsel- fiziksel antrenman sonrasinda 6n-
test ve son-test performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir [F1-18=12,763; p<0,05; ?:0,835]. Ortaya ¢ikan bu farkliligin hangi grup lehine
oldugunu belirlemek adina yapilan Scheffe analizi sonucunda, zihinsel — fiziksel
antrenmanlarin lic adim atlama bransindaki sporcularda, uzun atlama bransindaki sporculara

gore daha etkili oldugu sdylenebilir.

Tablo 4.4: Calismaya katilan sporcularin branslarina gore fiziksel antrenman sonucu
performanslarina iligkin tekrarli 6l¢timlerde iki yonlii anova sonuglari

On-Test Son-Test )
Olgiim X Brans
Antrenman Brans N | Ortalamas1 | Ortalamasi
(F)
(cm) (cm)
Uzun Atlama 10 317,8 350,9
Fiziksel _ 22,261
Uc¢ Adim Atlama 10 665,9 688,1
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Tablo 4.4’e gore ¢aligmaya katilan sporcularin brang farkliliklarina gore fiziksel antrenman
sonucunda performanslarma iligkin ortalama ve standart sapma degerlerinin
karsilastirilmasina yonelik tekrarli Slgiimler i¢in iki yonlii varyans analizi (two-way repeated
measures of ANOVA) yapilmistir. Sporcularin, fiziksel antrenman sonrasinda on-test ve
son-test performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir [F1.18=82,261; p<0,05; n%:0,813]. Ortaya ¢ikan bu farklili§in hangi grup lehine
oldugunu belirlemek adina yapilan Scheffe analizi sonucunda, fiziksel antrenmanlarin uzun
atlama bransindaki sporcularda, {ic adim atlama bransindaki sporculara gore daha etkili

oldugu soylenebilir.

Tablo 4.5: Calismaya Katilan Sporcularin Brans Degiskeni ile Antrenman Y &ntemlerine
Yénelik Performanslarina iliskin  Tekrarli Olgiimlerde iki Yonli ANOVA

Sonuglari
Kareler Kare
Varyansin Kaynagi sd F p n?
Toplam1 Ortalamas1
Olgiim 60225,3 1 60225,3 54,1950 | 0,001 | 0,013
Olgiim X Brans 13,6 1 13,6 0,0122 | 0,912 | 0,000
Olgiim X Antrenman 14824,0 1 14824,0 13,3397 | 0,001 | 0,003
Olgiim X Grup X
427,8 1 427,8 0,3850 | 0,539 | 0,000
Antrenman
Toplam 40005,8 36 1111,3

Tablo 4.5’e gore calismaya katilan sporcularin On-test ve son-test verileri, brang ve
antrenman yontemi ile bu gruplar arasindaki farklilifi belirlemeye iliskin ortalama ve
standart sapma degerlerinin karsilagtirilmasi amaciyla tekrarli dlgtimler icin iki yonli
varyans analizi (two-way repeated measures of ANOVA) yapilmistir. Sporcularin, 6n-test
ve son-test performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir [F136=54,195; p<0,05; n*:0,013]. Ortaya ¢ikan bu farkliligin hangi grup lehine
oldugunu belirlemek adina yapilan Scheffe analizi sonucunda, son-test ortalama puanlarinin

On-test ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Tablo 4.5’te, sporcularin antrenman yontemlerine gore On-test ve son-test performanslari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir [F(i-36=13,339;

p<0,05; n*:0,003]. Ortaya ¢ikan bu farkliligin hangi grup lehine oldugunu belirlemek adina
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yapilan Scheffe analizi sonucunda, zihinsel — fiziksel antrenman yapan sporcularin ortalama
puanlarinin fiziksel antrenman yapan sporcularin ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu

tespit edilmistir.

Ayrica, Tablo 4.5 sporcularin branglarina ve antrenman yontemlerine gore on-test ve son-
test performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigim

gostermektedir [F(1-36=0,385; p>0,05; 1:0,000].

Arastirma sonucuna gore hem zihinsel hem de fiziksel antrenman yapmak sadece fiziksel
antrenman yapmaya gore daha olumlu etkileri oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir. Zihinsel —
Fiziksel antrenman yapmanin ii¢ adim atlama performansina, uzun atlamaya gore daha
olumlu etki ettigi, son olarak da fiziksel antrenmanin uzun atlama performansina, zihinsel —

fiziksel antrenmandan daha etki ettigi sonucuna ulagilmaktadir.

Tablo 4.6: Calismaya Katilan Sporcularin Son-test ile On-test Farki ile Yas, Boy, Viicut
Agirlig1 ve VKI Degerlerine iliskin Korelasyon Analizi Sonuglar

Yas Boy Viicut Agirhig VKI
. r 0,236 0,408 0,254 0,018

Son-test / On-test Fark
p 0,143 0,009 0,113 0,913

Tablo 4.6°da, katilimcilarin son-test ile 6n-test arasindaki performans farklar ile yas, boy,
viicut agirlig1 ve viicut kitle indeksi (VKI) degiskenleri arasindaki iliskiler incelenmistir.
Yapilan korelasyon analizi sonuglarina gore, performans farki ile boy uzunlugu arasinda
pozitif yonde, orta diizeyde ve istatistiksel olarak anlaml1 bir iligki tespit edilmistir (r = .408;
p = .009). Bu bulgu, boy uzunlugu arttikca performans gelisiminin de artma egiliminde
oldugunu gostermektedir. Diger degiskenler olan yas (r = .236; p = .143), viicut agirhigi (r =
254; p = .113) ve VKI (r = .018; p = .913) ile performans farki arasinda ise istatistiksel
olarak anlamli bir iliski saptanmamistir. Bu sonuglar, ¢alismaya katilan sporcularin
performans gelisimlerinin boy uzunluguyla iligkili olabilecegini, ancak yas, agirlik ve VKI

gibi diger fiziksel 6zelliklerle anlamli bir iliski gostermedigini ortaya koymaktadir.
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5. TARTISMA

Spor yapan herkes hem fiziksel hem de zihinsel baskilarla karsilagsmaktadir. Bu baskilarin
etkisini azaltmak ve bu baskilara neden olan etmenleri ortadan kaldirmaya yonelik
arastirmalar yapilmaktadir ve sonuglar1 onerilmektedir. Ancak antrenmanlarda genellikle
dayaniklilik egzersizlerine, klasik antrenman yontemlerine, teknik ve strateji caligmalarina

agirlik verilmektedir (ikizler, 1997).

Son zamanlarda yapilan arastirmalar, sporcularin zor durumlarla basa ¢ikmak icin genellikle
zihinsel antrenman veya imgeleme gibi tekniklerden faydalandigini gosterse de zihinsel
antrenman yapmayan sporcu sayisinin azimsanmayacak sayida oldugu bu caligmalarda
goriilmektedir. Dolayistyla bu ¢aligmanin amaci 8 oturumdan olusan video destekli zihinsel
antrenman programinin geng atletlerin li¢c adim ve uzun atlama performanslarina etkisini
arastirmaktir. Bu boliimde arastirmada elde edilen bulgularin literatiirde yer alan diger

arastirmalar ile karsilagtirilarak tartismasi yer almaktadir.

Calismaya katilan uzun atlama ve ii¢ adim sporcularinin yaptiklari antrenman sonucunda
performanslarina iliskin zihinsel-fiziksel ve yalnizca fiziksel antrenman sonrasinda 6n-test
ve son-test performanslart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilememistir. Arastirma uygulanan video destekli zihinsel antrenman programinin uzun
atlama performansi iizerinde belirgin bir katki saglamadigini gostermektedir. Bu sonug,
diger yapilan arastirmalarda da vurgulanan, zihinsel antrenmanlarin etkinligini sinirlayan
bireysel farkliliklar, kisilik 6zellikleri ve uygulama kosullariyla ortiismektedir. Ayrica, elde
edilen bulgular, zihinsel antrenmanin etkisinin yas, spor deneyimi ve profesyonellik
diizeyine bagli olarak degisebilecegini ifade eden Biilbiil (2015) ve Nicholls vd. (2009) ile
de tutarhidir. Bu baglamda, zihinsel antrenmanlarin etkili olabilmesi icin bireye o6zgii

faktorlerin dikkate alinmasi gerektigi sdylenebilir.

Olusaga vd. (2014) antrendrler tizerinde uyguladiklari 6 haftalik psikolojik beceri antrenman
programinda, giidiilenme diizeyleri iizerinde herhangi bir degisiklik tespit edilememistir.
Benzer sekilde Altunkalem’in (2020) elit diizey atletler {izerinde gergeklestirdigi zihinsel
antrenman uygulamalarina iligkin caligmasinda, sporcularin branslarina gore zihinsel

antrenman Olceginin tiim alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
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bulunmadigi belirlenmistir. Bu bulgu, atletlerin miicadele ettikleri branslarin zihinsel
dayaniklilik diizeyleri lizerinde belirleyici bir etkisi olmadigini gostermektedir. Literatiirde
yapilan arastirma sonuglartyla mevcut ¢alismanin sonucu benzerdir. Dolayisiyla zihinsel
antrenmanlarin spor performansi tizerindeki etkileri, genellikle olumlu yonde olsa da belirli
kosullar altinda smirli veya istatistiksel olarak anlamli olmayabilir. Ciinkii zihinsel
antrenmanlarin etkinligi; uygulama siiresi, yontemin dogru kullanimi ve bireysel farkliliklar

gibi ¢esitli faktorlerden etkilenebilir.

Clancy vd., (2016) 12.440 sporcu ile yapilan 63 farkli ¢alismay1 incelemis ve ¢alismalarda
sporcularin giidiilenme diizeyleri izerinde motivasyonel iklim, miikemmeliyetcilik, sakatlik
stireci, kaygi, narsist kisilik bozuklugu, tikenmislik, profesyonellik, antrendr destegi gibi
pek cok faktoriin etkili oldugu ortaya konmustur. Bunun yaninda incelen ¢aligmalar zihinsel
antrenman tekniklerinin performansa etkisi iizerine yapilmistir ve uygulanan video destekli
antrenman programlarinda bireysel olarak sporcularin tiikenmislik, miikemmeliyetgilik,
narsizm gibi farkli psikolojik durumlarmma deginilmemistir. Bu durum arastirmada
sporcularin  zihinsel antrenman sonuglarinin fiziksel antrenmana gore performans
diizeylerinin farklilasmama durumunu agiklayabilir. Weinberg ve Gould (2015) da yaptiklar
arastirmada sporcularla yapilacak zihinsel antrenman c¢aligmalarinin; sporculart motive
etmesi, kisilik Ozelliklerine ve i¢inde bulunduklart duruma gore degerlendirilmesi
gerektigini ve son olarak motivasyon kaynaklarinin anlagilmasinin 6nemli oldugunu
vurgulamiglardir. Dolayisiyla zihinsel antrenman programlarinda sporcularin yasi,
profesyonellik durumlari, motivasyon kaynaklarnt ve kisilik 0Ozellikleri antrenman

programinin verimi agisindan 6nem arz etmektedir.

Biilbiil (2015) yaptig1 arastirmada tenis ve basketbol sporcularinin psikolojik dayaniklilik
seviyelerini incelemis ve sporcularin yarisma ve deneyimlerinin artmasina bagli olarak
zihinsel dayaniklilik seviyelerinde de artig olabilecegini belirtmistir. Nicholls vd., (2009) ise
zihinsel dayaniklilik ile yas arasindaki iligkinin performans {izerinde pozitif bir etkisinin
olabilecegini ifade etmislerdir. Yaptigimiz ¢aligmada da video destekli zihinsel antrenman
programinin sporcularin deneyimleri ile ileri yaslarinda daha etkili olabilecegine isaret
edilmistir. Dolayistyla hem aragtirma bulgular1 hem de literatiirde yapilan arastirmalar
sonucunda bu degiskenlerin yani deneyimlerin ve yasin motivasyon ve performansa daha

cok etki edebilecegi sOylenebilir.
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Caligmaya katilan sporcularin brans farkliliklarina goére zihinsel ve fiziksel antrenman
sonucunda dn-test ve son-test performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir. Bu farklilik zihinsel-fiziksel antrenmanlarin ii¢ adim atlama
bransindaki sporcularda, uzun atlama bransindaki sporculara gore daha etkili oldugu
yoniindedir. iki brans arasinda antrenman yontemlerine gore olusan bu farklilik ii¢ adimin
daha komplike olmasi, teknik yapist ve motor kontrol gereksinimleriyle yakindan iliskilidir.
Uzun atlamanin aksine, ii¢ adim atlamada sigcramadan Once siirat fazla onem arz etmezken
uzun atlamada siirat ve patlayici kuvvet daha 6nemlidir. Dolayisiyla geng atletler {ic adimda
gerceklestirdikleri adimlamalart ve bunlarin  koordinasyonunu kavramlarinda video
destegine ya da 0rnek atlayisa uzun atlamadan daha ¢ok ihtiya¢ duyabilirler. Bu da {i¢ adim
atlama bransindaki sporcularin video destekli zihinsel antrenman programi ile uzun atlama

brangindaki sporculardan daha ¢ok verim almalarini saglamaktadir.

Zihinsel antrenman tekniklerinin (6rnegin zihinde canlandirma, odaklanma, gevseme, nefes
egzersizleri) sportif performansa etkisi, bransin teknik karmasikligi ve psikolojik talepleriyle
dogrudan iliskilidir. Ug adim atlama (hop, step, jump) hareketi, uzun atlamaya kiyasla daha
karmasik ve koordinasyon gerektiren {i¢ ardisik sigrama fazindan olustugu i¢in, sporcunun
motor planlama, ritim kontrolii ve mekansal-zamansal farkindalik diizeyi ¢ok daha fazla 6n
plana ¢ikar. Bu karmasiklik da zihinsel antrenmanlarin etkisini artiran bir zemin hazirlar.
Zihinde canlandirma gibi teknikler, sporcularin hareket sekanslarini zihinsel olarak prova
etmesine ve teknik biitiinligl i¢sellestirmesine olanak tanir. Bu durum, 6zellikle {ic adim
atlamadaki fazlar aras1 gecislerde (6rnegin “hop”tan “step”e geciste) denge kaybi, ritim
bozulmas1 gibi olas1 hatalarin azaltilmasina yardimci olabilir (Weinberg ve Gould, 2019).
Uzun atlamada ise yalnizca tek bir sigrama hareketi bulundugundan, teknik karmagiklik daha
azdir ve zihinsel antrenmanlarin etkisi goreli olarak siurli kalabilir. Ayrica, li¢ adim
atlamada denge, koordinasyon, sigrama kuvveti ve inis becerisi arasindaki senkronizasyon,
zihinsel tekrar ve dikkat yonetimi ile daha iyi gelistirilebilir. Bu baglamda, zihinsel
antrenmanin sundugu bilissel hazirlik avantajlari, iic adim atlama gibi yiiksek teknik ve

uyum gerektiren branglarda daha belirgin sekilde performansa yansimaktadir (Moran, 2012).

Calismaya katilan sporcularin, fiziksel antrenman sonrasinda On-test ve son-test
performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir.
Fiziksel antrenmanlarin uzun atlama bransindaki sporcularda, {i¢ adim atlama brangindaki

sporculara gore daha etkili oldugu sdylenebilir.
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Fiziksel antrenman ydntemlerinin uzun atlama performansina olan etkisi, bransin daha az
kompleks ve daha dogrudan gii¢-temelli yapisindan kaynaklanmaktadir. Uzun atlama,
yuksek hizla gergeklestirilen kosu evresi ve bunu takip eden tek bir sigrama hareketinden
olusur. Bu yapi, 6zellikle patlayici kuvvet, maksimal hiz, sigrama kuvveti ve koordinasyon
gibi temel motor becerilerle dogrudan iligkilidir. Literatiirde yapilan ¢alismalarda da
uygulanan fiziksel antrenman programlarinin (6rnegin pliometrik egzersizler, sprint
caligmalar1 ve direng antrenmanlar1), uzun atlama performansini kisa siirede ve gozle goriiliir
sekilde gelistirdigine isaret edilmistir (Mero vd., 1992). Buna karsilik, ii¢ adim atlama (hop-
step-jump) hareketi ardisik {i¢ faz icerdiginden, sadece kuvvet degil ayn1 zamanda fazlar
arasi denge, adim ritmi, eklem dayanikliligi ve hareket ekonomisi gibi daha kompleks motor
kontrol becerileri gerektirir. Bu karmasik yap1 nedeniyle, fiziksel gelisim tek basina yeterli
olmayabilir ayrica teknik yeterlilikle desteklenmedigi siirece artan kuvvet ya da sicrama
kapasitesi, performansa dogrudan yansimayabilir (Komi, 2003). Hatta yanlis uygulanan
kuvvet antrenmanlari, fazlar arasi dengeyi bozarak performansi olumsuz yoénde de
etkileyebilir. Dolayisiyla, uzun atlama gibi daha yalin yapili branslarda fiziksel
antrenmanlarin etkisi daha belirgin ve dogrudan olurken, ii¢ adim atlamada bu etki daha

dolayli, teknik becerilere bagli ve zaman i¢inde ortaya ¢ikmaktadir.

Caligmaya katilan sporcularin branslarina gore degil, sadece antrenman yontemlerine gore
son-test ortalama puanlarinin On-test ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Zihinsel-fiziksel antrenman yapan sporcularin ortalama puanlarimin fiziksel
antrenman yapan sporcularin ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Arastirma sonucuna gore hem zihinsel hem de fiziksel antrenman yapmak sadece fiziksel

antrenman yapmaya gore daha olumlu etkileri oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir.

Literatiir incelendiginde video destekli zihinsel antrenman uygulamalarinda benzer
arastirmalarin oldugu ve benzer sonuglara varildigi goriilmektedir. Botwina ve Krawczynski
(2003), zihinsel antrenmanin futbolda penalt1 atis performansina olan etkisini
incelemislerdir. 3 gruba ayrilan 21 sporcu A grubuna bir ay boyunca sadece fiziksel
antrenman, B grubuna fiziksel antrenman ve zihinsel antrenman, C grubuna ise fiziksel
antrenman yaptirilmis ve diinya kupasi maglarinin videolar: izlettirilmistir.  Zihinsel
antrenman grubu, antrenman uygulamalar1 disinda ev 6devi olarak da penaltr atisini stirekli
olarak zihinde canlandirmalari istenmistir. Bir ay sonra her grup 147 penalt1 atis1 yapmustir

ve yapilan analizlerde A grubunun 147 atistan 86’sin1, B grubunun 147 atistan 125’ini, C
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grubunun ise 147 atigtan 84’linli gole cevirdigi goriilmiistiir. Fiziksel 6zellikler ve beceri
diizeylerinde anlamli fark bulunmayan katilimecilar arasinda, fiziksel antrenmanla birlikte
zihinsel antrenman yapan grubun daha yiiksek bir performans sergilemesi, zihinsel

antrenmanin performans tizerindeki etkisini ortaya koymaktadir.

Yine benzer bir sekilde Sosovec (2004), gorsel imgelemenin futboldaki penalt1 atig
performansina etkisini incelemistir. Arastirmaya 18-22 yas arasindaki 32 futbolcu katilmis
ve katilimcilar i¢ gruba ayrilmistir: A grubu sadece gorsel imgeleme, B grubu gorsel
imgeleme ve fiziksel antrenman, C grubu ise sadece fiziksel antrenman yapmustir.
Antrenman siirecinin sonunda yapilan penalt1 atiglarinda, B grubundaki futbolcularin isabet
oranlarinin diger gruplardan daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Zihinsel antrenman ve
imgeleme teknikleri etkili olsa da fiziksel antrenmanin yerini alamayacaklari, bu nedenle,

bu tekniklerin fiziksel ¢alismalarla birlikte planlanarak kullanilmasi 6nerilmektedir.

Woolfolk vd., (1985) ise sporda zihinsel antrenmanin (imgelemenin) Onemini
incelemislerdir. 30 iiniversite Ogrencisinin katildig1 c¢alismada, katilimcilar ii¢ gruba
ayrilmistir. Tk gruba golf toplarini delige atmalarini olumlu sekilde hayal etmeleri, ikinci
gruba ise her seferinde atigi kagirmalarini olumsuz sekilde hayal etmeleri sOylenmistir.
Ugiincii gruba ise higbir zihinsel hazirhk yapilmamustir. Sonuglar, olumlu hayal etme
yontemini kullanan grubun en fazla gelisim gdsterdigini, olumsuz hayal etme grubunun ise
performansiin kotiilestigini ortaya koymustur. Zihinsel antrenmanin, 6zellikle motor
becerilerin karmasik oldugu sporlarda, performansi olumlu yonde etkiledigi bulunmustur.
Ayrica, motor beceriler hayal edilirken uygulama hizinda yapilmasi gerektigi, daha yavas

hayal edilmesinin becerinin 6zelliklerini olumsuz etkileyebilecegi vurgulanmigtir.

Van vd., (1990) imgeleme kullaniminin performans iizerindeki etkisini arastirmislardir.
Calismada 40 katilimcinin maksimal giic ve 40 metre siirat testleri yapilmis ve katilimcilar
dort gruba ayrilmistir: Imgeleme Antrenman Grubu, Gii¢ Antrenman Grubu, Imgeleme ve
Gli¢ Antrenman Grubu ve Kontrol Grubu. 6 haftalik antrenman sonrasi yapilan tekrar
testlerinde, Imgeleme-Gii¢ Antrenman Grubu ve Gii¢ Antrenman Grubu arasinda maksimal
giicte 6nemli artiglar gdzlemlenmis, ancak siiratte sadece Imgeleme-Gii¢ Antrenman
Grubu’nda anlamli bir gelisim goriilmiistiir. Sonu¢ olarak, zihinsel antrenmanin fiziksel
antrenmanla kombinasyonu, yalnizca fiziksel antrenman yapmaya gore daha olumlu

sonuclar elde edilmesini saglamaktadir.
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Gregg ve Hall (2016) ise 607 sporcu iizerinde yaptigi calismada elit sporcularin hayal etme
yeteneklerinin, rekreasyonel amagli spor yapan katilimcilara gére daha yiiksek oldugu
sonucuna varmistir. Short (2006), yiiksek ve diislik giiven diizeyine sahip futbolcularin hayal
etme yontemini kullanmalarini incelemistir. Analizler, yliksek giiven diizeyine sahip
futbolcularin Sporda Hayal Etme Anketi’nin tiim boyutlarinda, diisiik giiven diizeyine sahip

futbolculardan daha yiiksek skorlar elde ettigini ortaya koymustur.

Barr vd., (1990) tarafindan yapilmis ¢alismada, imgeleme Kullanma Anketi ile sporcularin
imgeleme kullanma durumlart degerlendirilmistir. 381 sporcunun katildigir ¢alismada,
antrenmanlardan daha c¢ok sporcular yarigmada imgeleme kullandiklar1 ve bu yonteme
basvurduklar1 gozlemlenmistir. Garfield (1984) tarafindan aktarilan bir Sovyetler Birligi
aragtirmasinda, diinya siralamasindaki bir atletizm takimi dort farkli gruba ayrilmustir. Ilk
grup, tiim antrenman siiresini fiziksel egitime ayirirken, ikinci grup, slirenin %75'ini fiziksel
antrenmana, kalan %25'ini imgeleme yaparak gegirmistir. Ugiincii grup, egitim siiresinin
yarisin fiziksel antrenmana, diger yarisini ise imgelemeye ayirmistir. Dordiincii grup ise
egitim siiresinin %25'ini fiziksel antrenmana, %75'ini ise imgeleme yaparak gegirmistir.
Arastirma sonuglari, 1980 Kis Olimpiyatlari'nda dordiincii grubun en yiiksek basariy1

gosterdigini, onlart sirasiyla tiglincti, ikinci ve birinci gruplarin izledigini ortaya koymustur.

Zarro ve Orsen (1989) tarafindan yapilan ¢alismada da basketbol oyuncularinin serbest atis
yetenekleri ii¢ farkli grup iizerinden incelenmistir. Ik gruba, giinde 20 dakika serbest atis
caligmas1 yapmalari, ikinci gruptan herhangi bir galisma yapmamalar1 istenmistir. Ugiincii
gruptan ise, giinde 20 dakika boyunca kusursuz serbest atiglar gerceklestirdiklerini zihinsel
olarak canlandirmalarini istemistir. Arastirmanin sonuglarina gore, hi¢bir calisma yapmayan
grup gelisim gdstermemistir. Ik grup, %24'liik bir gelisme kaydederken, yalnizca imgeleme
yontemi uygulayan tiglincii grup ise %23'liik bir gelisme gostermistir; bu, fiziksel antrenman

yapan grubun basarisina oldukc¢a yakin bir sonugtur.

Pulos (1994) tarafindan yapilan bir ¢calismada, Kanada Kadimnlar Milli Voleybol Takimi'na
hipnozun, sporcularin tiim fonksiyonel gelisimlerinde nasil bir etki yaratacagi incelenmistir.
Takima posthipnotik telkin verilerek, antrenman ve oyun sirasinda konsantrasyonlarmin
artmasi, rakip oyunculara, topa ve takim arkadaslarina odaklanmalar1 saglanmistir. Ayrica,

dikkati dagitan dissal giiriiltiiler ve diisiincelerin, oyunun konsantrasyonu iizerinde herhangi
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bir olumsuz etkisi olmamasi telkin edilmistir. Her sporcuya otohipnoz egitimi verilmis ve
¢ogu, bu teknigi oyunla ilgili uygulamalarin1 gli¢clendirmek i¢in haftada 4-5 kez kullanmistir.
Otohipnozun bir yan faydasi olarak, sporcularin ¢ogu ders calisma ve okuma sirasinda da
konsantrasyonlarini artirmak i¢in bu yontemi uygulamislardir. Hipnoz sayesinde, antrenman
zamanlarinin daha verimli gectigini ve voleybola daha fazla odaklanabildiklerini fark
etmislerdir. Pulos (1994), Mexico City’deki olimpiyat oyunlarinda 100 metre Diinya rekoru
kiran Olimpiyat kosucusu bir kadin atletle yaptig1 ¢alismada, ayni performansi sonrasinda
yeniden gosterememesinden dolayr EKG cihazina ve solunum hiz ve miktarint 6lgen
spirometreye baglanarak hem start hem de 200 ve 300 metre kosu ¢aligmalari i¢in zihinsel
(mental) bir antrenman ve hipnoz ¢aligmasi yapilmis. Trans imajinasyonundan sonra neden
o derece 1yi bir performans gosterdiginin ve antrenmaniyla ilgili tiim ayrintilarin hemen
farkina varan sporcu daha sonraki yarismada gelisme gostermis ve eski formuna

kavusmustur.

Suinn’e (1972) gore bir kayak¢inin bacaklarina bagladigi elektrotlar ile once kayak
hareketini yaparken dl¢timleri alinmistir. Daha sonra ise ayni kayma hareketini uygulamadan
zihinsel olarak hayal etmesini istenmistir. Daha sonra tekrar 6l¢tim yapilmistir. Caligmanin
sonunda; sporcunun kendisini kayarken hayal ettiginde elde edilen veriler ile ger¢ekten
kayarken elde edilen veriler arasinda benzerlikler bulunmustur. Ryan ve Simons (1981) gore,
bilissel siireclere dayanan ve diisiinsel ¢aba gerektiren sporlarda imgeleme ¢alismalar1 daha
etkili olmaktadir. Ornegin, teniste yapilan imgeleme uygulamalari, iple tirmanma gibi
sporlara kiyasla daha faydali olabilir. Bu ¢er¢cevede, daha karmasik motor beceriler ve
zihinsel siiregler gerektiren takim sporlarinda, imgelemenin performans {izerinde 6nemli
katkilar sagladig1 goriilmektedir. Bu calismada da uzun atlamadan daha karmasik olan ii¢
adim atlama branginda video destekli zihinsel antrenman programinin daha etkili oldugu
gozlemlenmis, Ryan ve Simons’in ¢alismasi, mevcut arastirmanin bulgularim1 destekler

niteliktedir.

Feltz ve Landers (1983) motor beceri oncesinde zihinsel uygulamanin performansa katki
saglayip saglamadigini incelemislerdir. Meta Analiz yontemi kullanarak 60 arastirmayi
degerlendirdiklerinde, bir motor beceriyi zihinsel olarak uygulamanin, hi¢ uygulama
yapmamaya kiyasla performansi daha olumlu etkiledigi sonucuna ulagmislardir. Bu
calismalar mevcut aragtirmanin bulgularini destekler niteliktedir. Cumming (2009) video

destekli zihinsel antrenmanin gbrsel 1imgeleme ile birlestiginde, sporcularin
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performanslarina nasil olumlu etkiler yapabilecegini aragtirmislardir. Calismalar,
sporcularin  video izleyerek imgeledikleri hareketleri =zihinsel olarak daha iyi
gerceklestirebildiklerini ve yarisma sirasinda daha etkili stratejiler gelistirdiklerini
gostermektedir. Kozub ve McDonnell (2000) c¢alismasinda, video destekli zihinsel
antrenmanin, futbol oyuncularinin oyun i¢indeki karar verme becerilerini gelistirmedeki
etkileri incelenmistir. Video izleyerek yapilan antrenmanlar, futbolcularin oyun durumlarin
daha iyi analiz etmelerini ve daha hizli tepki vermelerini saglamistir. Bu da sporcularin

zihinsel hazirliklarini gliclendirmistir.

Ote yandan, tenis oyuncularia uygulanan bir zihinsel antrenman programinda odaklanma,
olumlu diisiince gelistirme, kendi kendine konusma, uyarilma diizeyini kontrol etme ve
zihinde canlandirma tekniklerinin 6zel performans sorunlarinin ¢dziimiinde etkili oldugu
tespit edilmistir. Smith vd., (2007) tarafindan gerceklestirilen bir diger ¢aligmada ise 7—14
yas grubundaki kadin cimnastikgilerin (yas ortalamast 10.1£1.81) 360° doniis hareketini
ogrenmeleri siirecinde farkli zihinde canlandirma yontemlerinin etkileri incelenmistir.

Calisma sonucunda zihinsel canlandirmanin teknik 6grenimi destekledigi belirtilmistir.

Yapilan bir ¢alismada ¢ocuk sporcularda zihinsel antrenman yontemlerinin —diizenli nefes
egzersizleri, gevseme teknikleri ve zihinde canlandirma uygulamalari— daha ¢ok stres ve
kaygi ile basa ¢ikma, spordan keyif alma ve eglenerek motor beceri 6grenimini gelistirme
gibi amagclarla kullanildigina vurgu yapilmistir (Smith ve Bar-Eli, 2007). Benzer gruplarda
arastirma yapan Munroe-Chandler Smith vd., (2008) ise 11-14 yas araligindaki
futbolcularda zihinde canlandirma ile 6zgiiven diizeyi arasindaki iliskiyi incelemis ve
zihinsel canlandirma uygulamalarinin gen¢ sporcularda 6z giivenin artirilmasinda etkili
oldugunu ortaya koymuslardir. Yine Mamassis ve Doganis (2004) zihinsel antrenman
programi1 kapsaminda gevseme ve nefes egzersizi tekniklerini uyguladiklar1 c¢alismada,
deney grubundaki ¢ocuk sporcularin dinamik denge performanslarinda anlamli diizeyde
gelisme kaydedildigini rapor etmislerdir. Dolayisiyla hem yapilan ¢caligmanin bulgular1 hem
de literatiirde yapilan arastirma sonuglari zihinsel antrenmanin fiziksel antrenmanlarla
birlikte uygulanmasinin ¢ocuk futbolcularin performans gelisiminde etkili oldugunu
gostermektedir.

Arastirmada elden edilen diger bir bulgu ise sporcularin ortalama degerlerine iliskin yapilan
korelasyon analizi sonuglarina gore son-test ve On-test farki performanslari ile boy

uzunluklar1 arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde ve orta diizeyde anlamli bir iligki

63



oldugu yoniindedir. Arastirmadan elde edilen bulgular incelendiginde 6n-test performanslari
ile son-test performanslar1 arasinda ortaya ¢ikan farklilia sporcularin boy uzunluklarinin

etki etki edebilecegi sOylenebilir.

Atletizm branslar1 igerisinde yer alan uzun atlama ve ii¢ adim atlama, karmagik teknik ve
biyomekanik oOzellikler gerektiren patlayici kuvvet temelli disiplinlerdir. Bu branglarda
performansi etkileyen birgok faktor arasinda boy uzunlugu 6nemli bir biyomekanik avantaj
olarak 6ne c¢ikmaktadir. Ozellikle ugus siiresi, yerle temas siiresi ve adim uzunlugu gibi

parametreler boy uzunlugu ile dogrudan iliskili olabilmektedir.

Literatiirde yapilan arastirmalar, uzun boylu atletlerin daha uzun adim uzunluklarina sahip
olabilmeleri sayesinde, hizlanma fazinda daha verimli bir ritim yakalayarak atlayis fazina
daha uygun bir giris yapabildiklerini ortaya koymaktadir (Mero Smith vd., 1992). Bu durum
hem uzun atlamada hem de {i¢ adim atlamada toplam atlayis mesafesini etkileyebilecek
onemli bir faktor iken daha kisa sporculara gore On test son testleri arasindaki fark da
performanslarinin digerlerine gore daha kisa siirede daha fazla artis saglamalar ile

agiklanabilir.

Cetin (2014) tarafindan yapilan bir ¢alismada, Tiirkiye sampiyonu geng erkek atletler
tizerinde yapilan 6l¢iimlerde boy uzunlugu ile uzun atlama mesafesi arasinda anlamli ve
pozitif bir korelasyon bulunmustur. Benzer sekilde, ii¢c adim atlama performansi iizerinde de
boy uzunlugunun dolayl etkileri oldugu, 6zellikle sigrama fazlar1 arasinda adim diizeni ve
diz ytiksekligi gibi teknik detaylarda avantaj sagladigi belirtilmistir (Kuitunen, Komi ve
Kyroldinen, 2002). Ancak bu avantajlarin mutlak olmadigimi vurgulamak gerekir. Boy
uzunlugunun, yalnizca teknik yeterlilik ve uygun viicut kompozisyonu ile birlestiginde
performansa olumlu yansidigi; aksi takdirde dengesizlik ve koordinasyon sorunlarina neden

olabilecegi de bazi ¢aligmalar tarafindan rapor edilmistir (Lees Smith vd., 1993).

Toyoshima ve Sakurai (2016) da yapmis olduklar1 ¢caligmalarinda bacak uzunlugunun hiz
tizerinde etkili olabilecegi, adim uzunlugunun ve sikliginin da bu durumu etkileyebilecegini
belirtmislerdir. Siirat performansi, {i¢ adim ve uzun atlama gibi adimlama iceren branslarda
bacak uzunlugunun etkili oldugunu sdylemek miimkiindiir. Ancak performansi etkileyen
faktorler igerisinde bacak uzunlugu ile birlikte adim frekansi, salinim ve destek gibi

faktorlerin de dikkate alinmasi gerektigi belirtilmektedir (Miyashiro vd., 2019). Bacak
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boyunun uzunlugu ile birlikte sporcunun ulastig1 en u¢ noktast ve adim araliklar1 da artar.
Icinde sprint barindiran ii¢ adim atlama, uzun atlama, yiiksek atlama gibi branslarda bacak
uzunlugu gibi antropometrik 6zelliklerin performans i¢in dikkat edilmesi gereken unsurlar
arasinda oldugu sonucuna varilabilir. Sprint kosular barindiran branslarda bacak
uzunlugundaki farkliliklarin adim uzunlugunu ve sikligini etkileyebilecegi goriisiinden
hareketle 0zellikle sporcu secimlerinde bu faktorlere dikkat edilmesi gerektigi

diistiniilmektedir.

Sonug olarak, uzun atlama ve ii¢ adim atlamada boy uzunlugu 6nemli bir parametre olmakla
birlikte, performansa etkisi bireyin teknik kapasitesi, kuvvet Ozellikleri ve motor

koordinasyon diizeyi ile birlikte degerlendirilmelidir.
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7. SONUC VE ONERILER

Video destekli zihinsel antrenman, sporcularin performanslarini artirmalarina ve teknik
becerilerini daha etkili hale getirmelerine yardimeci olmaktadir. Bu dogrultuda zihinsel
antrenman tekniklerinin, 6zellikle uzun atlama ve iic adim atlama gibi yiiksek diizeyde
odaklanma, teknik koordinasyon ve patlayict giic gerektiren branglarda performansi
destekleyici bir unsur oldugu goriilmektedir. Bu tekniklerden imgeleme, gevseme, nefes
egzersizi ve odaklanma gibi zihinsel stratejiler, sporcunun atlayis dncesindeki psikolojik
hazirhigini gliclendirmekte, dikkat ve motivasyon diizeyini artirarak performansin istikrarl
bir sekilde sergilenmesine katki saglamaktadir. Dolayisiyla zihinsel antrenmanin fiziksel ve
teknik antrenmanlarla entegre bi¢imde uygulanmasi, sporcularin hem psikolojik
dayanikliligim1 artirmakta hem de teknik becerilerini daha etkili bir sekilde ortaya

koymalarina olanak tanimaktadir.

Arastirma sonucunda, fiziksel ve video destekli zihinsel antrenman programi uygulayan
sporcularda performans artis1 gdzlemlenmis olmakla birlikte, bu artis istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir. Video destekli zihinsel antrenmanlarin, sporcunun hareketi dogru
modellemesine olanak taniyarak motor 6grenmeyi destekledigi ve sporcuya igsel bir
geribildirim sagladig1 sdylenebilir. Bu durum, zihinsel antrenmanin etkisinin kisa vadede
dogrudan olciilebilir performans ¢iktilart tizerinde smirli olabilecegini gostermektedir.
Zihinsel antrenmanin etkisinin ortaya ¢ikabilmesi i¢in daha uzun siireli ve sistematik bir
uygulama siirecine ihtiya¢ duyulabilecegi diigiiniilmektedir. Ayrica, sporcularin yaslari,
zihinsel antrenman tekniklerine asinaliklari, biligsel yeterlilik diizeyleri ve motivasyonlari

da zihinsel antrenmanin etkililigini belirleyen 6nemli degiskenler arasinda yer almaktadir.

Uzun atlama ve li¢ adim atlama branslar1 bazinda degil antrenman yontemlerine gore
baktigimizda ise video destekli zihinsel antrenman programinin fiziksel antrenman ile
uygulandiginda anlamli performans artis1 gozlemlenmistir. Bu durum, zihinsel antrenmanin
fiziksel antrenmani tamamlayict ve destekleyici bir islev gordiiglinii gostermektedir.
Dolayistyla fiziksel antrenmanlar ile yapilan video destekli zihinsel antrenmanlarin sporcu
performansina etkisinin olduk¢a 6nemli oldugu sdylenebilir. Ayrica zihinsel antrenmanlarin
ozellikle teknik karmasiklig1 yiiksek olan ii¢ adim atlama gibi branslarda daha etkili oldugu

da yapilan c¢alisma sonucundan anlasilmaktadir. Dolayisiyla bu bransta basarili olabilmek

66



icin gereken ardisik hareket kombinasyonlari, zamanlama, dikkat ve koordinasyon gibi

unsurlarin zihinsel canlandirma yoluyla pekistirilmesi performansa olumlu yansimaktadir.

Diger yandan, yalnizca fiziksel antrenman yapan sporcularin ii¢ adim atlamaya gére uzun
atlama performanslarinda anlamli bir artig gézlenmistir. Bu bulgu, 6zellikle uzun atlama gibi
daha az teknik karmasikliga sahip branslarda, fiziksel antrenmanlarin dogrudan performans
gelisimine katki sundugunu gostermektedir. Bu gelisme ise kuvvet, hiz ve koordinasyon gibi

motor becerilerin dogrudan antrenmanla gelistirilebilir olmasiyla agiklanabilir.

Bu calismada yapilan antropometrik 6l¢iimler, uzun atlama ve ii¢ adim atlama branglarinda
boy uzunlugunun performans iizerinde etkili bir parametre oldugunu da ortaya koymustur.
Ancak boy uzunlugu her ne kadar belirleyici ve avantaj saglayan bir unsur olarak 6ne ¢iksa
da bu durumun mutlak olmadig1 unutulmamalidir. Atletik performans ¢ok boyutlu bir yapiya
sahiptir; dolayisiyla yalnizca antropometrik 6zellikler degil, biyomotor beceriler ve teknik
yeterlilikler de performansin sekillenmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Bu nedenle, sporcu

degerlendirmelerinde ¢ok yonlii analizlerin yapilmasi gerekmektedir.

Sonug olarak, bu ¢alismanin bulgulari, video destekli zihinsel antrenmanin 6zellikle teknik
karmasiklig1 yiiksek branslarda fiziksel antrenmani tamamlayici ve destekleyici bir islev
gordiiglinii ortaya koymaktadir. Zihinsel antrenmanin motor 6grenmeyi, dikkat diizeyini ve
teknik performansi olumlu etkiledigi goriilse de bu etkinin ortaya ¢ikmasi i¢in daha uzun

stireli ve sistematik uygulamalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Arastirmanin bulgularina dayanarak agagidaki oneriler sunulabilir:

1. Zihinsel antrenmanlar, performansi dogrudan artirmaktan ziyade, teknik
o0grenme, motivasyonun siirdiiriilmesi ve konsantrasyonun artirilmasi gibi
dolayl1 yollarla katki saglamaktadir. Bu nedenle, zihinsel antrenmanlarin sporcu
egitim programlarinda tamamlayic1 bir unsur olarak diizenli sekilde yer almasi
onerilmektedir.

2. Antrendrler ve spor psikologlari, zihinsel antrenman tekniklerini (Ornegin,
imgeleme, dikkat kontrolii, hedef belirleme) sporcularin yas ve deneyim

diizeyine uygun bicimde kademeli olarak entegre etmelidir.
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. Zihinsel antrenman programlar1 olusturulurken, sporcularin bireysel farkliliklart
(kisilik ozellikleri, kaygi diizeyleri, tiikkenmislik belirtileri vb.) dikkate alinmali;
gerekirse bu degiskenlere iliskin 6n degerlendirme testleri yapilmalidir.

. Gelecekte yapilacak g¢aligsmalarda, zihinsel antrenmanin etkisini daha dogru
degerlendirebilmek i¢in, daha uzun siireli ve daha genis 6rneklem gruplartyla
caligmalar yapilmasi faydali olacaktir.

. Zihinsel antrenman siirecinde video destekli uygulamalarin yani sira, interaktif
ve Ozellestirilmis dijital igeriklerin (VR uygulamalari, mobil antrenman destek
platformlar1) kullanimi artirilabilir.

. Egitim kurumlarinda ve spor kuliiplerinde, zihinsel antrenman teknikleri
konusunda egitim seminerleri diizenlenerek, sporcular ve antrendrlerin bu

konuda bilgi ve farkindalik diizeyleri artirilmalidir.
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