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YUKSEK LiSANS TEZI

BASKETBOL MACINDA YARIS ONCESI VE SONRASI GEVSEMENIN KAYGI
VE PERFORMANS ETKINLIGINE ETKISi

Niran Hamzah Mohammed Ali GBURI

Kirsehir Ahi Evran Universitesi
Saghk Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Damsman: Dog¢. Dr. Kazim KAYA

Genel olarak sporda ve oOzel olarak basketbolda spor psikolojisi uzmanlarinin
kullanilmamasinin yani sira deneysel (laboratuvar) psikolojinin kullanilmamasinin yani sira
aragtirmanin ve probleminin girigini ve dnemini igerir. Baska bir deyisle spor psikolojisi
cihazlariin ve modern tibbi cihazlarin kullanimi ve Modern teknolojilerin (kas gevsetme,
derin nefes alma, zihinsel gorsellestirme, yoga, masaj, ... vb.) kullanilmamasi. Fiziksel
hazirhi@in yani sira ma¢ 6ncesi oyuncunun maruz kaldigi kaygi ve psikolojik baskiy1
azaltmak i¢in yapilan psikolojik hazirlikta olmustur. Arastirma hedefleri sunlari iceriyordu:
1- Baz1 fizyolojik degiskenleri (ter bezi aktivitesi ve uzuv sicakligi (el)) 6l¢mek i¢in 6nerilen
bir cihaz tasarlamaktir. 2- Birinci smif basketbolcularin mag¢ oncesi bazi fizyolojik
degiskenlerini (kan basinci, nabiz, ter bezi aktivitesi ve ekstremite (el) sicakligl) olcerek
kaygilarin1 tanimaktir. 3- Birinci simif basketbolcularda kaygiyr azaltmak i¢in gevseme
programi hazirlamak ve uygulamak. 4- Birinci simnif basketbolcularda uygulanan gevseme
programinin kaygiy1 azaltmadaki etkisini belirlemek. 4- Birinci simif basketbolcularda
uygulanan gevseme programinin kaygiy1 azaltmadaki etkisini belirlemek. Arastirma
hipotezleri sunlari igeriyordu: 1- Fizyolojik degiskenlerin (kan basinci hizi, nabiz hizi, ter

bezi aktivitesi, ekstremitelerin (el) sicakligl) 6l¢timiinde normal durum arasinda anlamli fark



yoktur ve ayrica iki deney ve kontrol grubu i¢in oyuncunun mag¢ dncesi durumu kontrol
etmek. 2- Mag oncesi deney grubu drnekleminde gevseme programi uygulanmadan dnce ve
sonra masaj degiskenlerinin (kan basinc1 hizi, kalp hizi, ter bezi aktivitesi, uzuv sicakligi (el)
dl¢iimii) dl¢iimlerinde anlamli fark goriilmemistir. 3- iki grup arasinda (deneysel, kontrol,
on fasilitasyon) ve psikolojik sedasyon programi uygulandiktan sonra fizyolojik
degiskenlerin (kan basinci hizi, kalp hizi, ter bezleri aktivitesi, uzuv sicakligi (el) 6lgiimii)
Olctimlerinde anlamli farklilik goriilmemistir. Arastirmaci deneysel yontemi kullanmis olup,
arastirmanin orneklemini Pesmerge Spor Kuliibii ve Erbil Spor Kuliibiinden (34) sporcu
olusturmustur. Erbil Kuliibii'nden (5) oyuncu birinci sinif basketbol turnuvasina katilmadigi
icin, Pesmerge Kuliibli'nden (7) oyuncu ise ¢ikarildi. Sporcu kesif deneyinin 6rneklemini
temsil etmis, daha sonra kalan 6rneklem iki gruba (deney ve kontrol) ayrilmis, aralarinda
denklik yapildig1 icin esit olduklarini gostermislerdir. Her grupta (11) oyuncu vardi.
Arastirmaci kaygiy1 azaltmak i¢in bir takim modern teknikleri igeren bir gevseme programi
hazirlamis ve uygulamistir, kas gevsetme, derin nefes alma, zihinsel gorsellestirme, yoga,
masaj), bu fizyolojik degiskenleri dogal durumda ve mag 6ncesi kosulda oyuncular {izerinde
Olcmenin etkinligini ve mekansal performansin kapsamini bilmek i¢in birkag¢ kesif deneyi
yapilmasini gerektirdi

Subat 2024, 89 Sayfa.

Anahtar Kelimeler: Kaygi, Yaris, Performans, Basketbol, Gevseme
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SUMMARY

M.Sc. THESIS

THE EFFECT OF RELAXATION BEFORE AND AFTER RACE ON ANXIETY
AND PERFORMANCE ACTIVITY IN BASKETBALL MATCH

Niran Hamzah Mohammed Ali GBURI

Kirsehir Ahi Evran University
Institute of Health Sciences

Department of Physical Educational and Sport Sciences

Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Kazim KAYA

It includes an introduction to the use of sports psychology specialists in sports in general and
basketball in particular, as well as the use of (laboratory) psychology as well as learning and
problem and equipment. In other words, the use of sports psychology devices and modern
medical devices and the non-use of modern technologies (muscle relaxation, deep breathing,
mental visualization, yoga, massage, ... etc.). In addition to the international preparation,
there was also the psychological preparation to reduce the anxiety and psychological
pressure that the player is exposed to before the match. Release of research: 1- To design a
proposed device to select some variable variables (sweat gland activity and limb temperature
(hand)). 2- Introduces the anxiety of first-year basketball players by measuring some pre-
match variables (blood pressure, heart rate, sweat gland activity and extremity (hand)
temperatures). 3- In order to reduce anxiety in first-class basketball players, the relaxation
program file and is shown. 4- The amount of reducing relaxation applied in first-class
basketball players is determined. 4- The amount of reducing relaxation applied in first-class
basketball players is determined. Research hypotheses included: 1- There is no significant
difference between normal state in the measurement of physiological variables (blood

pressure rate, pulse rate, sweat gland activity, temperature of extremities (hand)), and also

Xii



checking the pre-match status of the player for the two experimental and control groups. 2-
In the sample of the pre-match experimental group, no significant difference was observed
in the measurements of the massage variables (blood pressure rate, heart rate, sweat gland
activity, limb temperature (hand) measurement) before and after the relaxation program. 3-
There was no significant difference in the measurements of physiological variables (blood
pressure rate, heart rate, sweat gland activity, limb temperature (hand) measurement)
between the two groups (experimental, control, pre-facilitation and after applying the
psychological sedation program. The researcher used the experimental method and the
sample of the research consisted of football players (34) from Peshmerge Sports Club and
Erbil Sports Club. Since (5) players from Erbil Club did not participate in the first-class
basketball tournament, (7) players from the Peshmerga Club were dismissed. The athlete
represented the sample of the exploratory experiment, then the remaining sample was
divided into two groups (experimental and control), and they showed that they were equal
because they were equal. There were (11) players in each group.

February 2024, 89 Pages.

Keywords: Anxiety, Racing, Performance, Basketball, Relaxation
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1. GIRIS

Beden egitimi en 6nemli egitim ve beseri bilimlerden biri haline geldi ve kendi felsefesi
farkl: teorileri var. Spor psikolojisi, kinesiyoloji, spor egitimi, spor fizyolojisi gibi bir¢ok
bilim dalin1 igerir. Spor Psikolojisi, oyuncularin performanslari tizerinde biiyiik bir etkiye
sahip oldugu i¢in Onemli spor bilimlerinden biri olarak kabul edilir ve oyuncularin
zihinlerine ve duygularma hitap ettigi i¢in performansin daha fazla odaklanma ve g¢aba
gerektirdigi durumlarda ona olan ihtiya¢ artar. Sporcularin beceri ve stratejilerini
gelistirmeye yardimer olur, bu da onlarin istenilen seviye ve performansa ulagsmalarina
yardimci olur. Milkemmellik ve en iyi basariya ulasmak ve spor alaninda siklikla bazi
oyuncularin performans diizeyinde bir diislis veya istikrarsizlik veya bazilarinin emekli
olmas1 veya dogalarindan farkli davramislarda goériinmeleri ve oyuncular1 etkileyen ve
ilerlemelerini olumsuz etkileyen ve sinirlayan diger olumsuz yonler fark ediyoruz, 6zellikle
tiim zihinsel ve psikolojik iglevleri etkileyen spor miisabakalarinda, spor miisabakalar1 basari
ve basarisizlik ya da zafer ve yenilgi durumlartyla iliskisi nedeniyle bir¢ok degisen duygusal

tutumun kaynagidir.

Miisabaka oncesi psikolojik hazirlik, fiziksel, zihinsel ve duygusal yonleri etkilemesi
nedeniyle 6nemlidir ve oyuncunun performansinin en iyi seviyesine ulagmasi i¢in optimal
diizeyde bir mobilizasyon veya enerji olmasi beklenir, ve bu enerji hem fiziksel enerjiyi hem
de psikolojik zihinsel enerjiyi igerir) ve iki enerji tiirlindeki herhangi bir dengesizligin,
antrenman yikiiniin planlanmasi yoluyla fiziksel enerji diizenlenip kontrol edilebiliyorsa,
performans diizeyinde olumsuz etkilendigini, daha sonra oyuncuya diislincelerini ve
duygularini nasil kontrol edecegini 6greterek zihinsel ve psikolojik enerji kontrol edilebilir
ve bu, psikolojik hazirligin, 6zellikle Miisabaka 6ncesi bir donemdeki kisa siireli psikolojik
hazirligin genel amacidir. Ayrica birkag saat veya giin olarak tahmin edilir ve yarismadan

onceki bir haftay1 gegmez (1).

Psikolojik kaygi, stres olusumunu etkileyen psikolojik duygularin tezahiirlerinden biri
oldugundan ve psikolojik kaygi, hizli bir zihinsel ve fiziksel tepkinin olusumunu etkileyen
psikolojik duygularin tezahiirlerinden biri oldugundan, ve buna bagl olarak istemli
hareketlerdeki dengesizlik, spor miisabakalarina katilan sporcularin karsilastiklar: en 6nemli

duygulardan biri oldugu i¢in Miisabaka sirasinda sporcunun performans seviyesinde agik bir
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dereceyi etkiler, sporcunun kontroliinii kaybettiginde ve miisabaka yontemlerine

alisamadiginda kaygisinin artmasi beklenir (2).

Basketbol oyununun diger grup oyunlarindan farkli 6zellikleri nedeniyle rakiple temasin
olmadig1 tek oyun olmasi ve ayrica defans ile hiicum arasinda fark yoktur, ayn1 zamanda
defans yapan takim ayni dokunus veya vurusla hiicum edebilir ve bu, oyuncunun &zellikle
spor miisabakalar1 6ncesinde ve sirasinda bir odaklanma, dikkat ve istek veya kayg1 eksikligi
durumunu gerektirir. Arastirmanin 6nemi, bazi fizyolojik degiskenleri (tansiyon hizi, nabiz,
ter bezi aktivitesi, ekstremite sicakligir (iki degiskeni 6l¢mek icin onayli tibbi cihazlar
kullanilarak), kan basinci hizi, kalp hizi). iki degiskeni (ter bezlerinin aktivitesi ve
ekstremitelerin sicakligl) arastirmaci, durumun kaygisini dogru bir sekilde belirlemek ve
psikolojik sakinlestirme i¢in bir program hazirlamak amactyla bu iki degiskeni 6lgmek igin

bir biyometri cihazi tasarlamaya karar verdi.

Oyuncunun miisabaka oncesi yasadig1 kaygi durumundan performans diizeyinin etkilenmesi
g6z Onilinde bulundurularak arastirmaci tarafindan en iyi yontemleri ve modern bilimsel
teknikleri iceren bir psikolojik sakinlestirme programi hazirlanmis, amaci fizyolojik
degiskenleri dogal duruma yakin bir duruma getirmek olan ve boylece rekabet kaygisinin
yogunlugunu azaltacak olan (kas gevsetme, derin nefes alma, zihinsel gorsellestirme, yoga,
masaj) dahil. Bu ¢alisma, spor psikolojisi alaninda bir biyometri cihazi tasarimu ile bir ilktir.
Aslinda vakanin kaygisin1 belirlemek icin bazi fizyolojik degiskenleri (ter bezlerinin
aktivitesi, ekstremitelerin sicakligl) 6lcer, bu da arastirmaci tarafindan elde edilen bilgilerin

yanlis olmasi nedeniyle arastirmaciy1 bir anket veya gézlem kullanmaktan kurtarir.

1.1. Arastirma Problemi

Oyuncunun rekabet¢i oyunlara ve turnuvalara katilirken karsilagabilecegi en oOnemli
duygusal durumlardan biri, rekabet sirasinda oyuncuyu etkiledigi i¢in devletin kaygisidir,
ozellikle baglamadan 6nce fizyolojik, kognitif, kognitif ve davranigsal degisikliklere yol
actig1 ve bunlarin birbirleriyle etkilesimi kan basincinin yiikselmesine, kalp atis hizinin
artmasina ve ekstremitelerin 1s1sinin degismesine yol actigi i¢in, terleme bezlerinin aktivitesi
vb. Bu fizyolojik bir bakis agisiyla, ancak algisal, bilissel ve davranigsal bir bakis agisiyla,
oyuncu bilgi almada zorluk, kogtan veya meslektaslarindan bilgi alamama ve plan

degistirmede esneklik eksikligi ile kars1 karsiyadir.



Deneysel psikolojinin kullanilmamasi, yani Irak'ta spor psikolojisi i¢in 6zel cihazlarin ve
modern tibbi cihazlarin kullanilmasi ve kaygiy1 belirlemede teorik tarafta (anket) kisaltma,
sonu¢ veya dogru bilgi vermeyen, bu durum arastirmaciy1 deneysel psikolojiden yardim
alarak kaygi durumunu fizyolojik degiskenleri 6lgerek belirlemeye yoneltmistir. Endiseli
oyuncunun deneyimledigi degiskenlerin Spor alaninda gelismis iilkelerle karsilagtirildiginda
ise, bu tiilkelerin sporculara modern ara¢ ve teknolojileri kullanarak psikolojik danigmanlik
saglama konusunda Olimpiyat komiteleri, spor federasyonlar1 ve kuliiplerdeki bir grup
psikologdan yardim aldiklarin1 goériiyoruz. Belki de artik spor psikolojisi denen alanda
uzmanlagsmis merkezler kurma ihtiyact acil hale geldi, boylece birgok hedefe ulagsmak i¢in
tim sporculara ve tiim oyunlarda belirli stratejilere gore hizmet ve danismanlik

saglamaktadirlar.

Ozellikle psikolojik hazirlik ve oyuncuyu gevreleyen durum kaygisi ve diger duygularin
hafifletilmesi, Irak'taki spor talep merkezlerinde oldugu gibi ve buna gdre arastirmaci bu
sorunu incelemeye ve bazilarini tanimlamak icin bir cihaz tasarlayarak bu soruna ¢6ziim
bulmaya karar verilmistir. Durumun kaygisindan etkilenen degiskenler ve psikolojik olarak
oyuncuyu miisabaka oOncesi psikolojik olarak hazirlamak amaciyla psikolojik

sakinlestirmeye yonelik 6zel bir program hazirlamaktir.

1.2. Arastirma Hedefleri

1. Basketbolu miikemmel seviyede olan oyuncularin mag oncesi fizyolojik degiskenlerini
(kan basinci, nabiz, ter bezi aktivitesi ve ekstremite (el) sicakligl) dlgerek kaygi durumunu

belirlemek.

2. Birinci smif basketbolcular i¢cin mag¢ oncesi kaygiyr azaltacak psikolojik sakinlestirici

program hazirlamak ve uygulamak.

3. Birinci siif basketbolculara uygulanan gevseme etkisi programinin mag oncesi kaygiy1

azaltmadaki etkisini belirlemek.

1.3. Arastirma Hipotezi

1. Deney ve kontrol grubu 6rnekleminin normal durum ile ma¢ 6ncesi durumu arasinda
fizyolojik degiskenlerin (kan basinci hizi, kalp hizi, ter bezi aktivitesi, uzuv sicakligi (el)

Olctimii) 6l¢iimiinde anlaml1 fark yoktur.



2. Deney grubu 6rneginde mag Oncesi psikolojik sakinlestirme programi uygulanmadan 6nce
ve sonrasinda fizyolojik degiskenlerin (kan basinci hizi, nabiz, ter bezi aktivitesi, uzuv

sicakligi (el) lgiimii) 6l¢timlerinde anlamli bir fark yoktur.

3. Fizyolojik degiskenlerin (kan basinci hizi, kalp hizi, ter bezi aktivitesi, ma¢ Oncesi
psikolojik sakinlestirme programi uygulandiktan sonra iki grubun (deney ve kontrol)

numunesi arasindaki uzuv sicakligidir.

1.4. Arastirma Bolgeleri

Kisi bakimindan: Arastirmanin 6rneklemini miikemmel basketbolun kuzey bolgesindeki
bazi kuliiplerin (Pesmerge Spor Kuliibii, Erbil Spor Kuliibii) oyuncular1 olusturmustur.
Siileymaniye Valiligi'ndeki Pesmerge Spor Kuliibii salonu ve Salmaniye Spor Kuliibii

salonunda ¢aligsmalar yapilmigtir

1.5. Terimleri Tanimlama

Gevseme; tiim kas kasilmalarinin ve gerilim kasilmalarinin tamamen kesilmesidir. Kendini
gevseme sporcular viicuttaki kas gruplarinin gerilim noktalarini 6grenirler, ardindan yavas
ve kolay nefes almay1 kullanirlar ve bu sirada atlet, nefes alip verme yoluyla viicuttaki

gerginligin serbest kaldigini gorsellestirir.
Yaratici rahatlama; gevseme veya dinlenme hissi ile iligkili bir yer hayal etmektir.

Anksiyete; sempatik sinir sisteminin uyanmasiyla birlikte onyargi, gerginlik ve iziinti

duygusu ile karakterize edilen hos olmayan bir duygudur.

Durum kaygisi: Bireyin korku ve gerginlik hissettigi, kendilik duygusal durumudur ve bu

durum zaman zaman siddeti degisebilmektedir.

Kas gevsetme, zihinsel gorsellestirme, derin nefes alma, masaj, yoga vb. ile temsil edilen bir
grup modern yontem ve teknik olan psikolojik sakinlestirme, oyuncunun kendisini

psikolojik olarak rekabet kaygisiyla yiizlesmeye hazirlamasini saglar.



2. GENEL BILGILER

2.1. Kayg1

Bir kisi, sanki yolda biri ona saldirmis gibi, hizli veya etkili bir sekilde hareket etmesini
gerektiren gercek bir tehlikeyle karsi karsiya kaldiginda, tehlikeyle yiizlesmeli veya ondan
kagmalidir. S6z konusu terimin gergekei bir sekilde uygulandigini fark edecegiz ve buna
ragmen, su anda yasadigimiz diinyada ve kosullarda oldugu gibi, bir kisinin hi¢ uygun

olmayan durumlarda 6nceki kurala gore tepki vermesi s6z konusu olabilir.

Ayrica uzun vadelere yayilabilecek pek cok potansiyel risk oldugu i¢in, 6rnegin sosyal,
ekonomik ve politik diizeyde bir gilivenlik duygusunun olmamasindan kaynaklanan
psikolojik baski durumu. Bu baglamda, dogrudan ve hizli eylem sorunu ¢dzmeyecektir.

Aksine, farkinda olmadan ek gerilim yaratabilir.

Tepki (savas ya da kacg) bazi insanlarda doniisiimlii donemler disinda ortaya ¢ikmaz ya da
sadece kisa stireli gerilim donemleri seklinde temsil edilir. Ancak 6te yandan, bazilarinin
strese karsi giinliik bir tepki olarak gordiigii sey bu olabilir ve gii¢lii bir sempatik sinir
sistemine sahiptirler. Hassasiyet, karsilastigi herhangi bir duruma tepki vermeye her zaman
hazirdir ve bu, aslinda, dogrudan tepki gerektiren ¢esitli durumlara benzer tepkilere yol agar.
Sonug olarak, bundan mustarip olan kisi siirekli psikolojik baski altindadir ve bu da daha

sonra kronik bir kaygi durumuna yol agabilir (3).

2.1.1. Anksiyete Kavrami ve Yorumu

Kaygi, cesitli sektorlerdeki tiim insanlarin, ebeveynlerin, okul ¢ocuklarinin, sporcularin,

politikacilarin, ekonomistlerin ve ¢alisanlarin sahip oldugu bir duygudur.

Genellikle modern ¢agin bir fenomeni olarak nitelendirilir ve kamusal yasam alanlarinda ve
psikolojik politika alanlarinda giderek daha fazla dikkate alinir, ¢iinkii kayginin
eylemlerimizde olusturabilecegi tehlikelerin tamamen farkindayiz. Kaygi yiizdesindeki artis

ya da azalmaya gore etkisi olumlu ya da olumsuz olacaktir.

Kaygi etkisi olumlu oldugunda, kisinin yasamla miicadelesinde maruz kaldig1 olas1 veya

olas1 tehlikeleri savusturmak ve hirsina ulasma yolunda tesvik edici olmak igin kisiyi ige



kosturur, psikoloji arastirmacilarinin kanitladig: gibi, kaygt dogal sinirlar1 iginde oldugunda
tehlike olugsmadan 6nce dikkat etmesini saglar. Bir kiginin sagligiyla ilgili endisesi, onu
giivenligini saglamaya sevk eder. Gelecegiyle ilgili kaygisi, isine ve kendisine olan
sadakatine diigkiin olmasini saglar. Endisenin bir etkisi ve bu olursa, kisi sorumlulugunun,

hirsinin ya da amacinin pesine diigmeden giiniinii yasar (4).

Kayginin etkisi olumsuz oldugunda ise bu, gerginlige ve noromiiskiiler gerginlige yol agar
ya da tam tersi, en iyiye ulasma konusunda kayitsizliga ve ilgisizlige yol acar. Yukarida

gosterilenlere gore, kayginin birgok tanimi vardir, bu yilizden onu tanimlamistir.
1. Muhammed Hassan Allavi Al-Qalq

(Kendini savunmak ve korumak i¢in bireyin tiim psikolojik ve fiziksel giiclinii harekete

gecirmesi icin bir uyar1 veya isarettir) (5).
2. Arfa Dollar Miller

Kaygi, bariz bir dis tehdit olmaksizin ortaya ¢ikan, korkuya benzer hos olmayan bir
duygudur. Kaygi, birincil bir psikolojik durum veya altta yatan fiziksel bir hastalik veya

durumun belirtisi olabilir (6).
3. Anksiyete

Gelecekten gelen bilinmezlik korkusu, bir hastalik var korkusu, kisinin basina gelecek olan
bir musibet veya felakettir ve bu korkunun hig¢bir hakli tarafi yoktur ve kisiden kisiye duygu

durumu degisir, aralikli donemlerde gelebilir ve bu duygu kronik olabilir (7).
Aragtirmacinin teorik tanimina gelince;

Anksiyete: Psikolojik duygunun disavurumlarindan biri olup, gerginlik ve korku duygusu,
kotii bir sey olacagi beklentisi veya goriinlirde bir sebep yokken duyulan duygu ile temsil
edilen psikolojik bir durumdur ve buna sempatik sinir sisteminin aktivasyonu eslik eder veya

bu gerginlik ve korku hissi vb.) kronik olabilir ve bu nedenle kaygi durumunu temsil eder.

S6z konusu kaygi kavrami {izerinden, kaygiin yorumlanmasinda (Freud ve Maurer)
arasinda bir fark oldugu gibi, (Freud)'un endiselenme isteginin dogustan oldugunu sdyledigi
gibi, bilim adamlarinin kaygiya iligskin agiklamalarina agiklik getirmek miimkiindiir. Ayrica

igerigi kazanilmistir yani anne karninda igsel bir ortamda olan ve dis ortama (¢evreleyen



ortam) goriinlimiinden sonra c¢evredeki fiziksel ortam degistikge kaygi ¢ocugun ilk

aglamasindan baglar (8).

Maurer kayginin kazanilmis bir davranis oldugunu kabul edip Freud'un yorumuna zit olarak
yorumlarken, kayginin kisinin onayladigi ya da bastirdig1 eylemlerden degil, yaptig1 ve
tatmin olmadig1 eylemlerden kaynaklandigini sdylemistir. Freud bunu kabul etmistir (9).
Anksiyeteyi yorumlamada bagka bir yaklasima sahip olan bazi psikanalistler vardir. Bireyin
basaril1 bir sekilde ¢cozemedigi bastirilmis ¢gocukluk deneyimleri ve psikolojik ¢atismalardan

kaynaklanmaktadir (10).

Ayrica (Dollar ve Miller) kaygiyr 6grenilmis bir ¢atisma olarak yorumlamistir ve bu
ogrenme erken cocukluk doneminde gerceklesir. Sosyal kosullar ve buna bagh kiiltiirel ve
sosyal faktorler, cocukta psikolojik ¢atismanin sekillenmesinde ve kayginin olusmasinda rol

oynar (11).

Kaygi, bir ¢cocugun yasaminin erken déonemlerinde devam eder ve yasamin altinci ayimdan
sonra belirgin bir sekilde ortaya ¢ikar. Yabanci korkusu olarak bilinen sey burada baslar.
Yasamin ikinci ila besinci yilina gelince, kaygi ¢agi (Anksiyete Cagi) olarak bilinir. Bu
korku genellikle birinin kendilerine zarar verecegi korkusundan kaynaklanir ve zarar
tamamen fizikseldir. Ancak c¢ocuk biiyiidiigiinde ve algilar1 genislediginde once anne
babasini, sonra evini, sonra kendisini ve ondan sonra da altinci yilda egitimin baslamasi ve
anne babasindan ayrilmasiyla birlikte kaygi baslar. Ayrica arkadaslari, sinirh bir siire igin de

olsa, basarisiz olma korkusu ya da endisesi baslar.

Ergenlerde ise topluluk oniinde konugsma kaygisi ve gelecekte basarisizlik korkusu vardir.
Kisi yaslandik¢a kaygis1 da artar ve elbette kaygisi yastan yasa degisir. Yaslilik, kronik
hastaliklar ve 6liim kaygist iyi bilinen korkulardir ve kaygi diger ruhsal hastaliklarla
iliskilendirilebilir. Bir kisi i¢in normal, bir bagkasi i¢in patolojiktir ve kaygi, korku, sosyal
korku, obsesif-kompulsif bozukluk, kapali yer veya yiikseklik korkusu gibi diger psikolojik
hastaliklarla veya diyabet ve baski gibi fiziksel hastaliklarla baglantilidir. Ergenlerde ise
topluluk 6niinde konugma kaygisi ve gelecekte basarisizlik korkusu vardir. Kisi yaslandik¢a
kaygisi da artar ve elbette kaygisi yastan yasa degisir. Yaslilik, kronik hastaliklar ve 6liim
kaygis1 bilinen korkular arasindadir. Falq, bir kisi i¢in normal olan diger psikolojik
hastaliklarla iliskilendirilebilir. Bir digerinde tatmin edici ve kaygi, korku, sosyal korku,
obsesif-kompulsif bozukluk, kapali yer veya yiikseklik korkusu gibi diger psikolojik
hastaliklarla veya seker ve basing gibi fiziksel hastaliklarla baglantilidir.
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Hastanin bu korkularini kabul ettigini ancak nedenlerini bilmedigini ve bunlarin degersiz
korkular oldugunu kabul edebilecegini ancak bu korkularin onu kontrol ettigini ve hayatini
ve isini etkileyebilecegini biliyoruz ve ¢ogu zaman zihnini mesgul edebilir ve davranislarini

ve bagkalariyla iliskilerini etkileyebilir (12).
2.1.2. Kaygi Nedenleri

Kayg1 tek bir faktore kadar izlenemez, ancak bu durumlara yol acan nedenleri gercekten

anlamak istiyorsak, bir grup faktor aragtirilmalidir (13).

a) Genetik yatkinlik: Snaith 1991'de anksiyeteyi agiklayabilecek bir genetik alan oldugu

sonucuna varmistir.

b) Erken ¢cocukluk: D1s baskilara direnme yetenegi, kisinin ¢ocukluk ve genclik yillarinda
aldig1 egitimden etkilenebilir. Eger ebeveynler cocuklari i¢cin o kadar endiseleniyorlar ki,
onlar tehlikeli ve tirkiitiicii bulduklar1 bu diinyadaki her seyden korumaya calisiyorlarsa, o

zaman kag¢inilmaz olarak ¢ocuklar biiyiidiikce irrasyonel korkular gelistireceklerdir.

¢) I¢ egilimler: Temelleri Sigmund Freud tarafindan atilan Psikanaliz) kaygmin toplumsal
yasama bir tepki olarak i¢giidii ve vicdan arasinda i¢sel egilimler oldugunda ortaya ¢iktigina

inanilmaktadir.

d) Ogrenilmis bir tepki olarak kaygi: Insanlar terdr nobetini rahatsiz edici veya korkutucu
bir olayla iligskilendirdiginden baz1 fobik bozukluk vakalar1 vardir. Dolayisiyla korku,
kaygiya yol agmasi beklenmeyen bir sergiye bir tepki olarak baglanabilir.

e) Fiziksel faktorler: Normal duygu kaygi duygusuna yol acabilir ve bu ¢ok normal bir
tepkidir ve muayene yapildiktan ve tedavi uygun sekilde regete edildikten sonra kaygi
duygusu gerileyecektir. Bununla birlikte, bazi hastaliklar ve bazi ilaglar sempatik sinir
sistemini etkileyebilir ve sempatik sinir sisteminin bir kismin1 hasta edebilir ve kayginin bazi

fiziksel belirtilerini hizlandirabilir.

1. Kalp krizi, kalp atis hizinin artmasina ve solunum hizinin hizlanmasina neden olur. Ote

yandan, spastik tasikardi, kalp atis hizinda periyodik bir artig ile temsil edilir.

2. Bazi metabolik durumlar (diisiik kan sekeri, dengesiz metabolik asit) asir1 terlemeye neden

olur.



3. Baz1 glandiiler bozukluklar (6rnegin asir1 tiroid aktivitesi) kalp atislarinin hizlanmasina

neden olabilir.

4. Baz1 maddeler, 6rnegin merkezi sinir sistemini etkileyen uyarict maddeler (kafein) gibi

kaygili bir kisinin hissettiklerine benzer semptomlarin olusmasina neden olabilir.

) I¢ diyalog: Bir insanin zihinsel ve fiziksel durumu, i¢inde kdpiiren igsel diyalogdan ve
icinde yasadig1 diinyay1 sekillendirme bi¢iminden biiylik Ol¢lide etkilenebilir. Anksiyete
hastaligina yakalanan kisilerin kendi kendilerine yiiksek sesle, olumsuz ve sinir bozucu bir

sekilde konustuklar1 gozlemlenmistir (14).

2) Kacinma mekanizmalari: Anksiyetesi olan insanlar genellikle uygunsuz tepkiler verir.
Izolasyonlariyla yiizlesmek yerine, onlardan kaginmayi tercih ederler. Bu davranis onlart
ancak c¢ok kisa bir siire i¢in rahatlatacaktir. Aksine uzun vadede tam tersi sonuglara yol

acacak ve bu kisiler tekrar eden bir kaygi dongiisiine girecektir.

h) Sosyal sabitler: Bir insan ne kadar gii¢lii ve sebatli baslarsa baslasin, 6zellikle simdiki

zamanda hayatin inis ¢ikiglar1 karsisinda dayanabilecegi asilmaz bir baski esigi vardir.

2.1.3. Korku ve Kaygi Arasindaki Fark

Hem korku hem de kaygi yapisik bir birim olmasima ragmen, bazi bilim adamlar1 ve
arastirmacilar korku ve kaygiy1 birbirinden ayirmaya c¢alistilar. Bu iki duygusal tepki

arasindaki temel psikolojik fark, birinin akut, digerinin kronik olmasina baglidir (15).
Iste korkunun kaygidan farkli oldugu en nemli seylerin bir agiklamasi.

1. Korku, tehdit edici bir uyarana kars1 spesifik, hizli veya dogrudan duygusal tepkidir ve
acik ve zaten var olan bir tehlikeye verilen tepkidir. Kaygiya gelince: Kiside meydana gelen
ve gelecekte zararl bir sey olacagi beklentisine bir tepki olarak ortaya ¢ikan genel bir

tepkidir ve bu zarar psikolojik olabilecegi gibi fizyolojik de olabilir (16).

Kaygi, bir mahkimun dogal seyrinde kacamayacagi korkusudur, Ornegin: kagmak,
kaybolmak veya saldirmak. Bizi tehlikeyle tehdit eden korkutucu bir durum karsisinda higbir
sey yapamadigimizda hissettigimiz acili bir ayriliktir. Korku ise kisiyi tehdit eden durumdan

kagmaya, saklanmaya veya saldirmaya muktedir kilan bir duygudur (17).

Yogun kaygiya, kan basincinda, kalp atisinda ve kas gerginliginde artis, uyarilma,

dengesizlik ve sik hareketle temsil edilen fizyolojik degisiklikler eslik eder. Yogun korkuya
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ise kan basincinda, kalp atisinda ve kas gevsemesinde azalma ile temsil edilen ve bazen

bayilma durumuna yol agan fizyolojik degisiklikler eslik eder (18).

2.1.4. Kaygi Teorileri

a) Freud'un teorimi: Freud, ¢cocugun annesinden fiziksel olarak bagimsiz varolusunun
dogum siireciyle birlikte baglamasi nedeniyle kayginin baslangigta bir tehlike durumuna
tepki olarak ortaya ¢ikabilecegini ve bunun ¢ocugun maruz kaldigi bir travma olusturdugunu
ve onun yasamini tehdit eden gergek bir tehlike oldugunu sdyler. Yagsam, bu nedenle dogum
travmasina verilen tepkinin, baglica fizyolojik islevi olan unsurlarin ilk tehlike oldugunu
sOyliiyoruz. Daha sonra ¢ocuk biiyiir ve tiim ihtiyaglarni karsiladigi i¢in annesine olan
baglilig1 gegerliligini korur ve annenin yoklugunda ve doyumsuzlugunda ¢ocuk yeniden

kaygi ile kars1 karsiya kalir ki bu, ¢ocugun bu ihtiyaglarini karsilayamadigi bir durumdur.

b) Horvey'in teorisi: Horvey, kaygiya neden olan faktorlerin su sekilde 6zetlenebilecegine

inanmaktadir;

1. Aile i¢inde sadakat ve sefkat eksikligi, cocugu sevgi ve sefkatten yoksun birakma,
reddetme, ihtiyaclar1 ve cevresindeki c¢esitli kosullar karsisinda onu yalniz birakma, sert
denetim, cocuklara yonelik muamelede adaletsizlik gibi davranislar kardesler, s6ziin ihlali

ve takdir eksikligi, haklarin reddi vb. davraniglardir.

2. Aldatma, yalan sdyleme, aldatma, kiskanclik, saldirganlik, siddet, toplumsal ¢eliskiler vb.

gibi aile ¢evresine yayilan sosyal ¢evrede yayilan muameledir.

¢) Fromm'un teorimi: Fromm, yarigin ¢ocugun anne babasindan bagimsiz olma istegi ile
giivenlik ve giivence saglamak i¢in onlara bagimli olmas1 arasindaki ¢atismanin bir sonucu
olarak ortaya ¢iktigina inanir. Kati bir babadan veya kati bir anneden gelen onay ve elestiri
eksikligi ile ya da ¢ocugun potansiyelinin farkinda olmayan bir toplum, burada gocugun
isteklerini bastirma ve yapmak istedigi bazi seylerden kaginma egilimini fark ediyoruz ve bu

da onun i¢in bir endise kaynagidir.

d) Mi Teoremi: Kaygiyi, bireyin varlig1 i¢in gerekli gordiigli bir degeri tehdit eden bir
tehlikenin farkina varmasi olarak tanimlayan May'e gore, kaygiyr olusturan uyaranlarin,
insanlarin maruz kalma durumuna gore iki kategoriye ayrilabilecegine inaniyor. Kapsamlilik

bakimindan genel olan etkiler kategorisi ve licretsiz olmayan kisilerde sembolik giice sahip
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olan ve her iki tarafin kaygi yaratma yeteneginin deneyimleriyle baglantili oldugu etkiler

kategorisi (19).

e¢) Cannon'in teorimi: Son teori (Canon duyguda soguktur), uyaranin beyin korteksi
tarafindan alindigin1 ve duygunun bir {iriinii veya uyaricisi olarak algilanarak hipotalamik
sistem ve lenfatik sistemdeki alt merkezlere gonderildigini ve sinyallerin yayildigini kabul
eder. Beynin o boliimii es zamanli olarak hem dis kaslara hem de i¢ organlara gider ve bunlar
kortekse donerek kaslar1 calistirir Organlar, belirli bir duygu olarak H sinyaline dokundugu
anda duyguya verilen fizyolojik tepkilerdir. Kaygi, korku gibi ve dolayisiyla bu teori hem

fizyolojik hem de psikolojik reaksiyonlarin ayni anda meydana geldigini gosterir (20).

Bu teori temelinde arastirmaci, fizyolojik ve psikolojik reaksiyonlari ayni anda etkileyen

duygulardan biri oldugu i¢in kaygiy1 tanimlamak i¢in baz1 fizyolojik degiskenleri 6lgmiistiir.

f) Ters U Teoremi: (1908) yilinda Yale Universitesi'nden (Yerkes) ve (Dodson)'a (donemin
ters harf modeli) tanitma konusunda kredi verilir. Siganlar lizerinde yaptiklar1 deneyler
1s1¢1nda, onlar1 degisen yogunlukta (yiiksek, orta veya diisiik) bir elektrik yiikii ile uyararak

danigmanlik derecesi ve performans arasindaki iliskiyi belirlemek (21).

Arastirmanin konusu ters (U) teorisi ile ilgili oldugu icin kaygi ve atletik performans
acisindan detayli olarak agiklanacaktir. Bazi arastirmacilar insanlar {izerinde yaptiklar
birgok laboratuvar ve saha deneyi ger¢evesinde uyarilma ve performans arasindaki iligki ile
ilgili teoriyi (Yerkes ve Dodson) destekler. Bu noktadan sonra uyarilmadaki artis, asagidaki

sekilde oldugu gibi performans kalitesinde kademeli bir diisiise yol agar.

Yiiksek
En iyi performans

~ '____“\

Performans seviyesi / \
/ \
/ kY

\'.
{ \
\
I‘l VZayif

o e |
Dusiik | ' Performans

Uyarilma seviyesi

Sekil 2.1. Tersine gevrilmis (u) teoriyi ve bunun performans diizeyiyle iligkisi.
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Bu agidan bakildiginda, Sekil 2.1°de pek ¢ok uzman kaygi ve performans arasindaki iligskinin
ters (u) egrisi seklinde temsil edildigini, ¢iinkii sporcunun kaygi diizeyi belirli bir noktaya
kadar yiikseldiginde performansin kademeli olarak arttigin1 gérmektedir. Bu alanda sunulan

caligmalar arasinda yer almaktadir (22).

Fizyolojik uyarimlarin her birinin etkisini (fiziksel kaygi) ve biligsel uyarimin etkisini
(biligsel kaygi) ve spor performansi agisindan iligskilendirme girisiminde. Diisiik bilissel
kaygi durumunda (bilissel boliinme 6lgeginin sonuglarindan ¢ikarildigi gibi), uyarilma ve
boliinme ile performans arasindaki iligskinin ters harf (u) modelinde oldugu gibi bir egri

seklini aldigin belirtti.

Oyuncunun yiiksek biligsel kaygi durumu ile ayirt edilmesi durumunda (biligsel herniasyon
Olceginin sonuglarin gosterdigi gibi), bu, atletik performansta keskin ve ani bir diisiise
neden olabilecek fizyolojik aktivasyonda istenmeyen bir artisa neden olur. Sonra uygun
araglar kullanilarak (kendi kendine telkin gibi) bilissel kaygi diizeyi disiiriilmeye
calisilmalidir. Oyuncunun iyilesmesini saglamak ve boylece fizyolojik aktivasyon oranlarini

azaltmak icin gevseme egzersizleri yapilmalidir.

Duygusal etki agisindan Apter (1982) tarafindan sunulan psikolojik doniislic doniisiim
modeli, uyarilma ve duygu arasindaki iliskiye odaklanan modellerden biridir ve uyarilma ile
duygusal etki arasindaki iligkinin oyuncunun oyunu biligsel yorumuna bagli oldugunu

varsayar.

Yiiksek uyarilma, uyarma veya aktivasyon (hos duygu) veya kaygi (hos olmayan duygu)
olarak yorumlanabilir ve diisiik uyarilma, gevseme (hos) veya can sikintist veya can sikintisi

(hos olmayan duygu) olarak yorumlanabilir (Sekil 2.2)
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Hos/ Olumlu Gevseme Enerji

Duygusal etki/bilisselyorumlama

Sikilma
Kaygal
Hos
olmayan
negatif Diisiik Uyarilma Yitksek

Sekil 2.2. Psikolojik doniislii doniisiim modeli.

Sporcunun kisiliginin dogasini ve sporcunun yarigsma durumuna nasil tepki verdigini dikkate
almalidir. Oyuncu kogunun, performansi etkileyen kayginin olmadigini, performansi asil
etkileyen seyin oyuncunun Al-Falaq'in duygularina verdigi tepki oldugunu ve kayginin
olmas1 gereken zararli bir sey olmadigmni fark etmesi onemlidir. Yok sayilan veya
unutulmaya calisilan ancak kaygi halinin miisabaka oncesi heyecan ve psikolojik enerji
seferberligi kaynagi olarak kullanilabilecegi ve derecesini yiikselterek ayrimlarina ragmen
en 1y1 basarilarin1 elde edebilen seckin oyuncular oldugu yarisma oncesi kaygi. Miisabaka
oncesi kaygimin biiyiik 6l¢lide mahremiyet ve bireysellik ile karakterize edildigini ve iyi
oyuncunun duygusal durumuna uyum saglayan oyuncu oldugunu unutmayin. Tersine
cevrilmis (u) teorisinin yonlendirdigi optimal kaygi diizeyi ve spor performansinin
belirlenmesinde oyuncular arasinda bireysel farkliliklar oldugu ve kaygimin belirli bir

diizeyden itibaren artmasinin spor performansi diizeyini olumsuz etkiledigi gibidir (23).
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Sekil 2.3. Rekabet kaygisi ile spor performansi arasindaki iligkinin tersine ¢evrilmis teorisi (24).

2.1.6. Tersine cevrilmis (U) teorinin bilissel yorumu

Bilissel bakis agisina gore, yiiksek kaygili kisiler ile diisiik kaygili kisiler arasinda bilgi
islemede temel farkliliklar vardir. Bu farkliliklar her ikisinde de belirgindir.

a) Azalmis algisal alan: Sporcudaki kaygi diizeyinin yiiksek olmasi biligsel alaninda
gerilemeye yol actigindan, her becerinin kendisiyle iliskili ipuglar1 (6zellikler) oldugu
bilindiginden ve bu ipuglarindan bazilarinin becerinin iyi performans gostermesinde biiyiik
rolii oldugu bilinmektedir, digerlerinin performansla higbir ilgisi yokken, bu nedenle sporcu
artan kaygi Kosullar1 altindayken, beceri ile ilgili olmayan ipuclarini gérmezden gelir ve
performans artmaktadir. Ancak kaygi diizeyi yiikselmeye devam ederse, beceriyle ilgili baz

ipuclar1 da ihmal edilecek ve performans engellenecektir (25).

Sporcunun biligsel alanindaki diisiiste kayginin etkisinin birkag faktore bagl oldugu aciktir:
1. Sporcunun beceri seviyesi.
2. Anksiyetenin etkisini bastirma yetenegi.

3. Dikkat ve konsantrasyon derecesi lizerindeki kontroliiniin kapsamidir.
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Yiiksek
Becen Becen
Alet Ipuclarinin Ipuclarinin
Yok Sayilmasi Yok Sayilmast
Diisiik

Diisiik Kayg Yiiksek Kayg1

Sekil 2.4. Sporcunun kaygisindaki artigin, beceriyle iliskili ipu¢lariin sayisi.

b) Dikkat dagitma: Matematiksel kaygi diizeyi yiikseldiginde, dikkatini ¢evredeki farkli
uyaranlara ¢evirme egilimi gosterir, bu nedenle bir uyarandan digerine kontrolsiizce geger.

Bu fenomene "dikkat dagitma" denir.

Yiiksek kaygi kosullar1 altinda, sporcu dikkatini bir uyarandan digerine kaydiracaktir. Bir
baskasina verdigi ipucu ve bu ipuglarindan bazilar1 dogrudan beceri ile ilgili olabilir ve

bazilari ilgili olmayabilir.

Sporcunun beceriyi basarili bir sekilde gerceklestirebilmesi i¢in beceri ile ilgili olan ve

olmayan ipuglarin ayirt etmesi gerekir.

Bununla birlikte, yiiksek diizeyde kaygi, dikkatin dagilmasina ve ardindan, sporcunun
becerinin basarili performans: i¢in énemli ve daha az 6nemli ipuclarini ayirt edememesi

nedeniyle diisiik diizeyde beceri performansina yol agar (26).

Yukaridakiler, tersine ¢evrilmis (u) teorisini ve kaygi ile performans arasindaki iliskinin

yorumunu destekler.

2.1.7. Kaygi Seviyeleri

Tersine ¢evrilmis teoriyi (u) agikliga kavusturduktan sonra, {i¢ kaygi diizeyi oldugunu not

ediyoruz:
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a) Diisiik kayg: diizeyi: Bu kaygi diizeyinde, bireyin veya sporcunun genel uyanikligi, dis

olaylara veya spor durumlarina kars1 yiiksek derecede bir duyarlilikla ortaya ¢ikar (27).

b) Ortalama kayg: diizeyi: Bu kaygi diizeyinde, davranis veya performans esnekligini
kaybettiginden ve ¢aba genellikle sporcunun farkli durumlardaki tepkilerini devraldigindan
ve sporcunun farkli kosullarda uygun ve uygun performansi veya davranisi siirdiirmek i¢in

daha fazla ¢abaya ihtiyac1 oldugundan, sporcu daha az kontrol edebilir hale gelir (28).

¢) Yiiksek diizeyde kaygi: Kaygi diizeyinin yiiksek olmasi sporcunun performansini olumsuz
etkiler ya da sporcu farkli durumlarda uygun olmayan davranislar sergiler ve sporcu zararl
ve zararsiz uyaran ya da uyaranlari ayirt edemez. Bu, odaklanamama ve dikkat edememe,

sinirlilik ve rastgele davranislarla ilgilidir (29).

2.1.8. Atletik Rekabette Kaygi

Her spor faaliyeti, faaliyet tiiriiniin dogasi, bilesenleri veya igerigi ile ilgili olarak veya motor
becerilerin veya planlama yeteneklerinin dogas1 ile ilgili olarak veya diger spor
faaliyetlerinden farkli kilan kendi psikolojik ozelliklerine sahiptir. Belirli psikolojik
ozelliklerin oyuncusu tarafindan neyin ayirt edilmesi gerektigi ile ilgili. Bir¢ok calisma,
miisabakalarin psikolojik etkisi ile ilgilenmektedir, ¢iinkii miisabaka durumu, miisabaka dis1
durumdan daha heyecan vericidir, ¢ilinkii sporcular miisabaka durumunda daha fazla efor
sarf edecek ve daha iyi performans gosterecektir. Oyuncunun tiim deneyimlerini ve
yeteneklerini sergiledigi yliksek yogunluklu bir test durumu olsa da stres kaynagidir. Bu
nedenle spor miisabakalari, sporcunun beceri ve yeteneklerini gelistirerek kisiliginin

gelismesine katkida bulunur ve onun ahlaki ve idari 6zelliklerini olusturur.

Kaygi da 6nemli duygulardan biri olarak kabul edilmekte ve sporcularin performansini
etkileyen en 6nemli psikolojik olgulardan biri oldugu ve bu etkinin onlar1 daha fazla efor

sarf etmeye iterek veya performansi engelleyen olumsuz bir yol (30).

Ayrica kaygidan sonra, korku veya tehlike beklentisinden kaynaklanan heyecanla iliskili hos
olmayan bir duygusal durum. Bu kavramdan kaynaklanan kaygi, bireyin kendini savunmak
ve korumak i¢in hazirlandigr heyecan halidir. Uyarilma durumu, Mandy'nin kendisini
tehditten korumak i¢in i¢inden yayilan gizli kinetik veya entelektiiel enerjiden sporcu

Mandy'nin iiretilmesine yol agan fizyolojik ve psikolojik aktivasyon anlamina gelir (31).
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Uyarilma diizeyi, bazi kanitlar veya fizyolojik 6l¢timler yoluyla oldugu kadar, secenekler ve
listeler kullanilarak yanitin yogunlugunun bilissel olarak yorumlanmasi ya da adrenalin ve
derinin galaktometrik tepkisi yoluyla da c¢ikarilabilir (32). Ancak kaygi uyarilmadan
farklidir, ¢linkii bir dereceye kadar aktivasyona ek olarak hos olmayan bir duygusal durum
icerir, bu nedenle kaygi terimi, davranisin yogunlugu ve duygunun yonii ile duygunun
yoniinden olusan bir kompleksi tanimlamak i¢in kullanilir. Olumsuz kaygida, ¢iinkii hos

olmayan 6znel duyumlar1 tanimlar (33).

Uyarilmanin yogunlugu kayginin yogunluguna gore degisir ve kaygidan kaynaklanan
uyarilmanin dogas1 da neseden kaynaklanan uyarilmadan farklidir. Ornegin, bir yarismaya
hazirlanan ve ayni derecede uyarilma yogunlugunda olan iki oyuncuyu karsilastirmaya
calistigimizda, ancak birincisinin uyarilmasi, gerekli seviyeye ulagma korkusundan
kaynaklaniyor. Ikincisi ise, heyecan: yarismaya katilmasindan kaynaklanan sevingten
kaynaklanmaktadir. Birincisi bir kaygi durumu tarafindan ele gecirilirken, ikincisi bir

mutluluk durumu tarafindan ele gegirilir (34).

Endisenin uyarilma ile iligkili oldugu durumlarda, daha 6nce bahsedildigi gibi, kayginin
gerekenden fazla artmasi kafa karisikligina ve atletik performansta engele yol agar; durum
ve her iki durumda da kayginin gerekenden fazla artmasi ve azalmasi, rekabetci spor

durumunda olumsuz bir unsurdur.

Ancak falak miktar1, sporcunun karsilagtigi veya bekledigi tehdidin tiiriine uygunsa, bu
durumda tek basina gerekli davranigin gosterilmesi uygun olur ve bu sayede sporcu tehdit
edici durumla yiizlesebilir ve bu tehdidin iistesinden gelebilir ve burada kaygi olumlu bir

unsurdur (35).

2.1.9. Spor Miisabakalarinda Kayg Tiirleri

Anksiyete, kisinin diger bedensel duygularla birlikte sikinti ve rahatsizlik hissi seklinde
algiladigr ve ayni zamanda bireyin kaygisini azaltmaya veya yok etmeye calisirken
davranigsal bir durus sergiledigi bir benlik duyarliligi durumudur. Freud, bir kisinin kendi
icinde endise verici durumlarla yiizlesebilmesinin akillica oldugunu ve (farkindalik), bireyin
yetenekleri ile icinden gectigi kosullar tarafindan gerekgelendirilen veriler arasindaki
etkilesimin sozliiglindeki ana yol oldugunu sdyler. Hayatinin Onceden belirlenmis

asamalarindan geger ve bdylece Freud kaygiy1 su sekilde ayirir:
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a) Nesnel kaygi: Bireyin sinirh bir dis tehlike algiladiginda veya bunu gosteren bir isaretin
varligina dayanarak varligini beklediginde yasadig: bir tepkidir ve bu tiir kayginin kosullari
Oonemini biiyiik Ol¢iide kisinin bilgisinden veya onceki deneyimlerinden alir. Gergekei,
dogru, normal duygusal kaygi), dis diinyada tehlikenin varligina isaret eden giiglii bir
sinyalin varligindan kaynaklanir ve bu tiir kaygi, bir 6grencinin smav hakkinda
endiselenmesi normal oldugundan, saglikli, tatmin edici olmayan bir tezahiirdiir veya
ameliyatla ilgili bir hasta veya sporcularin bir¢ok rekabet durumundan korkmasi veya bazi
rakiplerden yenilgi beklentisi veya antrenman ydnteminden veya meslektaslarinin

performansindan korkmalar1 (36).

b) Nevrotik kaygi: Freud, kaygi ile uyaran arasinda olgusal veya agik bir baglanti olmadan
birden fazla uyarani sucladigi, gizli i¢cgiidiisel giidiilerden kaynaklanan yogun kaygi olarak

adlandirdi (37). Freud, bu kayginin {i¢ tiirii arasinda ayrim yapar.

1. Genel kaygi: kayginin en dogru ve net bigimlerini temsil eder ve belirli bir konuyla ilgili
olmayi1p, daha dnce rahatsiz edici yasantilarla iliskilendirilen igsel veya dissal uyaranlarin

etkisiyle ortaya cikar.

2. Patolojik korkular: Ozgiin bir tehlike igermeksizin onu ortaya ¢ikaran 6zne olmaksizin
ciddi bir tehlikenin varliginin algilanmasi, yani bu tehlikenin onu doguran kosullarla orantili

olmadig1 anlamina gelir.

3. Tehdit: Genellikle histeri gibi kiginin bir zarar bekliyormus gibi goriinmesine karsin

bundan korktugu ve bundan kaginmak istedigi bazi rahatsizliklara eslik eder.

¢) Siirekli kaygi: bir 6zelliktir ve kaygi sabit olan ve bireyin kisiligini sekillendirmeye
katilan bir durumdur. Spor alanina 6zgii yarisma siirekli kaygisi kavrami, yarigma
durumlarim1 bir tehdit olarak algilama ve bu durumlara korku ve gerginlik duygulariyla
karsilik verme egilimidir (38). Arastirmaci, yarisma kaygist 6zelligine sahip sporcularin,
diger sporculara gore bircok yarisma durum ve olaymi kendileri i¢in bir tehdit olarak

algiladiklar1 ve bu tiir durumlarda yiiksek diizeyde kaygi hissettiklerine inanmaktadir.

Arastirmacinin bilgisi dahilinde, rekabet kaygisinin 6zelligi, sporcunun spor miisabakasi
durumlarin1 nesnel olarak kendisini tehdit edici olarak algilamaya yonelik psikolojik
hazirliginda temsil edilen ve bu durumlara farkli tepkiler verilen nispeten istikrarli bir
ozelligi olarak tanimlanabilir. Yogunlugu nesnel tehlikenin boyutuyla orantili

olmayabilecek igerikler. Cok sayida rekabetci durumu ve olayi tehdit olarak algilayacak ve
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bunlara yiiksek yogunlukta tepki verecektir. Siirekli kaygi puanlar diisiik olan bir sporcu,
birka¢ miisabaka sporu durumunu ve olaymi tehdit edici olarak algilar ve bunlara diisiik
yogunlukta tepki verir. Kaygi durumu ise zaman zaman degisen gegici bir 6zellik olup,

bireyin belirli bir zamanda hissettigi kaygi derecesini ifade eder.

Rekabetci durumluk kaygi kavramina gelince, belirli bir rekabet durumunun sonucu olarak
ortaya c¢ikan kaygi tepkisidir ve belirtileri, belirli bir ortamin uyaranlarina bir tepki olarak

ortaya ¢ikmasi disinda genel kaygi durumuna benzer (39).

Yarisma kaygisi durumu, oyuncunun spor miisabakasina iligkin kaygistyla ilgili birkag
duruma ayrilabilir ve bu durumlar birbiriyle iliskilidir ve onlar etkiler ve onlardan etkilenir

ve bu durumlar

1. Miisabaka oncesi kaygi, oyuncunun yarigmaya katilmasina birkag giin kald1 ve bazilari
(48 saat) gibi bir siire belirtiyor. Arastirmalarin sonuglari biligsel kaygmin bu dénemde

fiziksel kaygiya gore artmasinin beklendigini gostermektedir.

2. Yarismanin basindaki kaygi, oyuncunun miisabakaya katilmasindan birka¢ saat veya
dakika once kisa bir siire alan veya oyuncunun miisabaka alanina gelmesi veya miisabaka
atmosferi veya ortami ile dogrudan temas halinde olmasi (oyuncu Ornegin yarisma

stadyumuna girer) (40).

3. Oyuncunun miisabakaya katildigt donem olan miisabaka kaygist durumu ve spor
miisabakasi olaylar1 ve buna bagli degisiklik veya olaylar sonucunda bu siiregte olusan

gerilimler.

4. Miisabaka sonrasi kaygisi, oyuncunun miisabakadan hemen sonra i¢inden gectigi,
miisabakadaki performans faktorleri ve sonuglart ile 6zellikle maglubiyet ve beklenen

seviyeyi yakalayamama durumlarinda ilgili oldugu durumdur (41).

Yarigma baglama kaygisi Yarigma oncesi kaygt

-

| 1

Rekabet kaygisi Yarigma sonrasi kayg1

-

Sekil 2.5. Spor miisabakasinda kaygi tiirleri (42).
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d) Kontrollii kaygi: Sporcunun maruz kaldig: tehdide kars1 koymasina yardime1 olan uygun
yogunluk ve ardindan uygun heyecan ile karakterize edilen kaygi tiirlidiir; en iyi sonuglar
(43). Sporcunun maruz kaldig1 tehditten kiigiik bir rakip karsisinda yiiksek yogunluk ile
karakterize olan engelli kaygi tiirli, bu tir kaygmin yetenckleri temsil ettigini ifade
etmektedir. Oyuncunun performansi ve ardindan performans kabiliyetinde zayifliga yol

acar.

e) Dogustan kaygi: Vicdanin sugu kabul etmesi, bazi insanlar i¢in bir dis otoritenin
tehditlerinden daha giiglii bir endise kaynagidir. Konjenital kaygi, yogun dikkat dagmikligi,
korkular veya nevrotik hale gelen genellestirilmis kaygi bi¢cimini almasi bakimindan

nevrotik kaygiya benzer (44).

2.1.10. Spor Miisabakalarinda Kaygi Kaynaklari
Spor psikologlari, spor miisabakalarinda bes kaygi kaynagi tespit edebildiler, bunlar (45);

a) Basarisizik korkusu: Bu, rekabet ederken diisiik performans gosterme korkusu,
kaybetme korkusu veya rakibe gore performans diizeyi korkusunu igerir ve tiim bu korkular

ve digerleri genellikle durumun objektif olarak degerlendirilmemesinin sonucudur.

b) Yapamama korkusu: Bu korku, sporcunun rekabet durumuyla yiizlesmeye hazir olmama
hissinde temsil edilir; bu eksiklik, antrenmandaki ihmalinde temsil edilen kisisel
nedenlerden veya takim arkadaglarimin rekabetle ylizlesme konusundaki isteksizliginden

kaynaklanir.

¢) Durumlarin kontroliinii kaybetmek: Kaygi, ugrastigi rekabetci spor durumu iizerindeki
kontrol duygusunu kaybettiginde sporcuda ortaya cikar. Ve sans gibi seylerin dis kontrole
gore gittigi, 6rnegin kot bir insan oldugunu veya hakemlerin ona kars1 6nyargili oldugunu

veya oyun sahasinin uygun olmadigini hisseden sporcuda endise belirir vesaire.

d) Normal kaygumin yanhs yorumlanmasi: Sporcu, yasadigi dogal kaygiyr olumsuz bir
durum olarak yanlis yorumladiginda, bu onu daha fazla kaygiya siiriikler ve bu da genellikle

kendisini tehdit eden rekabetci durumla yilizlesememesine yol agar.

e) Fiziksel semptom: Spor rekabeti, psikolojik stres ile karakterize edilen ve sporcunun
fizyolojik aktivasyonunun artmasimna neden olan ve bunun sonucunda bazi fiziksel

semptomlarin ortaya ¢iktig1 durumlardan biridir ve bu semptomlar, uzuvlarin titremesi, mide
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rahatsizl1g1, hareket etme ihtiyacidir. Idrara ¢ikma, tekrarlanan esneme... vb. Bu semptomlar

atletik rekabet kaygisina yol agar (46).

2.1.11. Spor Miisabakalarinda Kayginin Boyutlari

Spor kisiliginin teorik ¢aligmasinin gergekliginden, onun bir organizasyon (spor ortamiyla
etkilesime giren fiziksel, bilissel, duygusal ve duygusal bir durum veya bir 6zellik olarak
kayg1 kavramina dayal1) olmastyla sonuglanan, uyarilma ile karakterize edilen bir gercektir.
Duygusallik, kisiligi ti¢ boyutunda etkilemelidir: fiziksel, biligsel ve duygusal. Bu anlamda
spor miisabakalarinda kayginin boyutlar1 su sekilde belirlenmistir (47):

a) Fiziksel catlak: Fiziksel kaygi, fiziksel bozukluklarin tezahiirii ile iligkilendirilir ve
fiziksel kaygi, sporcunun viicudundaki fizyolojik reaksiyonlari yorumlama bi¢iminin bir
sonucu olarak ortaya c¢ikar ve magin baslamasina yaklastikca bu kayginin diizeyi artar.
Oyunun baglamasindan hemen sonra kaybolur ve kaygi belirtileri veya tezahiirleri sunlardir
(48):

1. Soguk eller

2. Nabiz artisi.

3. Artan solunum hizi.

4. Artan kan basinci.

5. Artan ter salgisi.

6. Sindirim sistemi bozukluklar1 ve mide agrisi.
7. Dolasim bozukluklari

8. Uzuvlarin titremesi.

b) Bilissel kaygi: Sporcunun durumun gereklerine karsi farkindalik ve ihanet anlaminda
hissettiklerinden kaynaklanir. Sporcunun magin baslamasindan once ve ¢ogu durumda
mactan birka¢ giin 6nce yiiksek diizeyde biligsel uyumsuzluk hissetmesi yaygin bir

durumdur. Belirtileri (49, 50):
1. Gerekli motor gorevlerde zayif konsantrasyon ve dikkat.

2. Yarigmanin sonucuna iligkin olumsuz beklenti
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3. Caresizlik, yalnizlik, yalnizlik ve diismanlik duygulari

4. Sinir gerginligi

5. Spor durumunu yeterince degerlendirememe.

6. Olumsuz diisiincelerde bir artig

7. Kendine yonelik diisiinceler ve basarisizlik meydana geldiginde sonuglarindan korkma.
¢) Duygusal kaygi: Semptomlari, gibi birgok duygusal fenomende temsil edilir.

1. Ozgiiven eksikligi.

2. Sinirlilik ve 6fke

3. Hareket gerektiren gorevlerin korkusu

Aragtirmaci, kaygi ve uyarilma arasindaki iliski ve bunlarin spor performansi ve bununla
iligkili duygusal etki arasindaki iliski hakkinda daha 6nce bahsedilenleri goriir, ayrica spor
kaygisinin boyutlari (heyecan ve kaygi, yani fizyolojik, bilissel ve duygusal aktivasyon Sekil
2.6, uyarilma ve kaygi arasindaki iligkiyi gostermektedir (51).

Calkalama Damsmanhk
Hos Olmayan Bilissel Fizyolojik
Ajitasyon Aktivasyon ™
Kaygi
Fiziksel Kaygi Fizyolojik Aktivasyon [—
Bilissel Kaygi Bilissel Aktivasyon [—
Heyecan J
Kolayhig

Sekil 2.6. Danigmanlik ve kaygi arasindaki iligki.
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Aragtirmaci, sporcunun miisabaka Oncesi yasadigi kaygmin bu ii¢ boyut ve yukarida
belirtilen sunum {izerinden tanimlanabilecegine ve kaygi belirtilerinin kayginin siddeti ve
sporcunun dogasina gore farklilik gosterdigine inanmaktadir. Miisabaka 6ncesi semptomlar,
baz1 sporcular i¢in fiziksel agidan, bazilar biligsel a¢idan ve digerleri i¢in duygusal agidan
daha goriiniir goriinebilir. Cok boyutlu kayginin 6nemi, oyuncuda ortaya ¢ikan kaygi
boyutuyla yiizlesmek icin bazi 6zel tekniklerin ve araglarin kullanilmasi olasiliginda
yatmaktadir. Ornegin, oyuncuda ortaya ¢ikan kaygmin net boyutu fiziksel kaygi ise,
gevseme egitimi kullanilarak bununla yiizlesilebilir, ancak oyuncuda ortaya ¢ikan kayginin
net boyutu biligsel kaygi ise, o zaman zihinsel algi kullanilabilir. Duygusal kaygi i¢in ise

derin nefes alma, yoga vb. yontemler kullanilabilir.

Sekil 2.7 farkli kaygi modellerinin bir 6zetini gostermektedir (52).

KAYGI
cok bovutly kaver Br deelk we br duum
Spor
rar Spor yansma kaygist v drellif
| lisel by yargma por yansma xayg kaym  deellin |
— , Spor  yama
- Ilil&ﬁflkﬂ}'gl Yargma dncesi kaygt
kaym  dunmu
I kayms  deellifi -
L duygusal kayg: Varisia baslama kaygist

Rekabet kaygist

Vansma soarass baye

Sekil 2.7. Farkli modeller.

b.1.14. Kayginin Amaci

Anksiyete semptomlarinin ortaya ¢ikmasiyla, bu semptomlar endiseli kisi veya sporcudaki
fizyolojik degisikliklerden kaynaklanir. Kaygi tiim duygularin temelidir. Tiim insanlarda
oldugu icin degil, karada ve denizde bulunan her tiir hayvanda kaygi tepkileri bulundugu
icin anksiyete deneyimlerinin siddeti, basit rahatsizliktan asir1 terér ve panige kadar ¢ok
biiytiktiir(53).

23



Ayrica, uzunlugu kisa, gecici ve stirekli (giin boyunca) arasinda biiyiik farkliliklar gosterir.
Sinav salonuna girerken ya da bir oyuncunun maga girerken ya da gecenin bir yarisi
karanlikta yiirtirken ve sesler igitirken hissettigi duygu gibi birtakim kaygilar yasamamais tek
bir kisi dahi yoktur. Buradaki kayginin tehlikeye veya tehdide bir tepki olmasi gariptir ve
bilimsel olarak kaygi veya kisa bir siire sonra yilizlesme / kagma tepkisi olarak adlandirilir.
Bu isim, tiim etkilerinin ya tehlikeyle yilizlesmeye ya da tehlikeden kagmaya yonelik olmasi

nedeniyle verilmistir.

Yani kayginin amaci organizmay1 korumaktir, gegmiste magara sakinleri bazi tehlikelerle
kars1 karsiya kaldiklarinda kendi kendilerine tepki verme ve daha sonra harekete gecme

(saldirma ve kagma) eylemlerine yonelirler (54).

Bugiinkii medeni diinyamizda bile bu mekanizma gereklidir, sadece bir kisinin ya da sizin
karsidan karsiya gecerken aniden hizla gelen bir arabanin yiiksek bir sesle lizerinize dogru
geldigini ve siz bir an endise icinde gegmezseniz bu mekanizma gereklidir. Ote yandan, Ki
bu daha muhtemeldir, kacis tepkisi, sizin giivende olmak i¢in yoldan kagma olasiliginizi
ortadan kaldiracaktir. Bu hikdye veya olayin ahlaki felsefesine gelince, kayginin amacinin
canltya zarar vermek degil, canliy1 korumak oldugu agiktir. Doga ise canli organizmay1
korumaya yonelik mekanik bir gelismedir. Kaygi {i¢ ayr1 sistem araciligiyla ortaya ¢ikar ve
bu sistemlerin tanimlanmasi1 gerekir ¢iinkii her sistem insan kisiligi i¢in gereklidir ve

birbiriyle baglantilidir (55).
Ug sistem sunlardir (56):

b) Zihinsel (biligsel) sistem: Gergek huzursuzluk, panik duygusu ve tehlikeli bir sey var
gibi diisiinceler de igerir, vb. Kayg1 olustugunda savas-kag tepkisinin ilk ve en 6nemli
etkisi organizmanin tehlike potansiyelidir. Bu nedenle, ana etkilerden biri dikkati
hemen baska yone ¢ekmektir, bu da potansiyel bir tehdit oldugunda ¢evrede arama
yapilmasi durumudur. Yani kisi veya sporcu kaygi halindeyken giinliik islerine
odaklanmak zordur, bu nedenle kisiler ve sporcular kaygi halindeyken giinliik
islerinden veya antrenmanlarindan kolayca rahatsiz olduklarindan sikayet ederler.

Odaklanamamalar1 ve hafiza sorunlar1 yagamalar1 nedeniyle.

Bu, savas-kag tepkisinin normal, yaniltici bir pargasidir (57). Bazen net bir tehdit bulunamaz

ve sporcular da dahil olmak {izere ¢ogu insan bir seyin agiklamasinin olmamasini kabul
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etmez ve bu nedenle ¢cogu durumda insanlar durumlarina dair bir aciklama bulamayinca

dogrudan dogruya harekete gecer gibi goriiniirler. Bir terslik olmal1?

Arastirmact, kisinin veya sporcunun yiiksek derecede farkindalik ve kiiltiir i¢cinde olmadigi
ve basina gelen her seyi aciklama yetenegi olmadigi ve daha sonra yiizlesmek veya kendini

zarardan korumak i¢in kagmak zorunda olmadigi siirece bunun olmayacagi yalanini arastirir.

b) Fiziksel sistem: Daha 6nce de belirttigimiz gibi, bir kisi veya sporcu bir kisi veya atlet
hissettiginde veya beklediginde, yiiksek tansiyon, nabiz artisi, terleme, bas donmesi, gogiis
agrist, nefes tutma, hizli nefes alma vb. gibi tiim fiziksel semptomlar1 igerir. Bir tiir
tehlikenin oldugu bilgisi Beyin, otonom sinir sistemi adi verilen sinirlerin bir boliimiine
mesajlar gonderir. Enerjiyi ve (radyal) serbest birakir ve viicudu eyleme hazirlar.

Parasempatik sinir sistemi ise viicudu normal haline déndiirdiigii i¢in onarici bir sistemdir

(58).

Onemli bir nokta vardir ki, o da sempatik sinir sisteminin mutlak, kapsaml1 operatdr olma
ya da olmama egilimidir ve bu da harekete gegtiginde tlim bdliimlerinin tepki vermesi, yani
tiim belirtilerini gosterip gostermemesi anlamina gelir. Yani, kayginin bir veya iki degil, tim
belirtileri s6z konusu oldugundan, bu degisikliklerin viicudun tek bir boliimiinde ortaya

¢ikmasi nadirdir.
Sempeatik sinir sisteminin etkileri sdyle agiklanabilir:

Bobreklerde yer alan adrenal bezlerden iki tiir kimyasalin (adrenalin ve noradrenalin)
salinmasinda ve bu iki hormon sempatik sinir sistemi ¢alismaya baslar baslamaz aktiviteyi
stirdiirmek i¢in sempatik sinir sisteminden gelen mesajlar1 kullanir ve bu mesajlarin bir siire
devam edip arttigin1 ve dikkat edilmesi gereken nokta Sempatik sinir sisteminin faaliyeti iki

sekilde durur.

1. Viicuttaki diger kimyasallardan gelen kimyasal mesajlarin (adrenalin ve noradrenalin)

parcalanmasi.

2. Parasempatik sinir sistemi aktif hale geldiginde sempatik sinir sisteminin tam tersi etki

gostererek gevseme hissini geri kazandirir.

Sonunda viicudun bir savas/kag tepkisi verecegini ve esenlik duygusunu yeniden saglamak
icin parasempatik sinir sistemini harekete gecirecegini fark etmek cok onemlidir. Yani

endise ne siiresiz olarak devam edebilir ne de artarak devam edebilir ve hasar seviyelerine
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ulagabilir. Parasempatik sinir sistemi, sempatik sinir sisteminin yukar1 dogru hareketini
stirdiirmesini engelleyen dahili bir koruyucu sistemdir. Bir diger 6nemli nokta ise kimyasal

habercilerin (adrenalin ve noradrenalin) yok edilmesinin biraz zaman almasidir.

Bu nedenle, kimyasal mesajlarin viicudunuzdaki dolasiminin devam etmesi nedeniyle,
tehlike gectikten ve sempatik sinir sistemi yanit vermeyi durdurduktan sonra bile heyecan,
endise ve korku bir siire daha devam eder ve bunun gercekte ¢ok normal ve zararsiz

oldugunu belirtmeliyiz.

Arastirmacinin kaygiy1 tanimlamak i¢in 6dnemli ve net fizyolojik etkiler veya degiskenler
olarak kullandig1 otonom sinir sisteminin baska onemli etkileri de vardir, bunlar ayrintil

olarak aciklanacaktir.

1. Yiiksek tansiyon ve artan kalp atis hiz1 veya nabiz.
2. Uzuvlarin 1sist.

3. Ter bezlerinin aktivitesi.

Yiiksek tansiyon ve artan kalp atis hiz1 ve nabiz: Istemsiz otonom sinir sistemini) ve daha
once de belirttigimiz gibi birbirine zit ve birbirini tamamlayan iki pargaya (sempatik sinir
sistemi, parasempatik sinir sistemi) ayirir. Ornegin, heyecan veya kaygi kalp atis hizini
(nab1z) artirirsa, bu da kalp atislarinin dakikadaki sayisidir. Yiiksek tansiyon, kanin
atardamarlarin i¢ duvarlarina dogru akmasi sirasinda olusan basingtir. Kanin akmasi

sirasinda ortaya ¢ikan basing olan yiiksek tansiyon (59).

Ust sinirlar, parasempatik sinir sisteminin isi kan dolasimini siirdiirmek veya kontrol etmek
ve azaltmaktir. Ve eger kalp atig hizinin diismesine ve kan basincinin normalden ¢ok daha
fazla diismesine neden olan bir uyaran varsa, o zaman sempatik sinir sistemi kalp atis hizim
ve kan basincii yiikseltmek i¢in ¢alisir. Savas-kag tepkisi, birka¢ farkl fiziksel tepki
sinyaliyle sempatik sinir sistemini uyarir. Adrenal bez, viicudu krizlerle basa ¢ikmaya
hazirlayan kimyasallar olarak adrenalin ve kortizol salgisini artirir. Bu hormonlarin akist

nedeniyle kalp atis hiz1 hizlanir ve kan basinci yiikselir (60).

Bu, kan akisin1 hizlandirmaya yardimci oldugu i¢in ise hazirlanmada etkilidir ve bu,
dokulara oksijen verilmesini ve yanma {riinlerinin dokulardan uzaklagtirilmasini

tyilestirmenin yani sira kalp aktivitesinde bir artis ve bir degisiklik olur.
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Taraflarin sicakligt: Bir kisi veya sporcu bir kaygi durumuna maruz kaldiginda, kisi veya
sporcu aniden tehlike veya psikolojik baski hissettiginde ortaya ¢ikan fizyolojik islevlerin
kendi kendine degismesi olan savas veya kag tepkisi verir, boylece kan akis1 6nemli 6l¢iide
azalir (61). Bu, kalbin aktivitesini arttirmaya calisan ve kan akisinda bir degisiklige yol agan

sempatik sinir sisteminin aktivitesinin bir sonucu olarak ortaya ¢ikar.

Pratikte kan, damarlar1 daraltarak ihtiya¢ duymayan bolgelerden uzaga ve en ¢ok ihtiyaci
olan bolgelere (damarlar1 genisleterek) yonlendirilir. Ornegin, kan deriden, parmaklardan ve
ayagin ekstremitelerinden ¢ekilir, boylece cilt solgun goriiniir ve soguk hissedilir. El ve ayak
parmaklar1 sogur ve bazen hafif bir karincalanma ile hissini kaybeder. Viicudun harekete

hazirlanmasina yardimci olmak i¢in uyluk ve pazi gibi biiylik kaslara gider (62).

Ve bu siire¢ faydalidir ¢iinkii kisi saldirtya ugrarsa veya sporcu rakibinden siddetli bir
yilizlesmeye maruz kalirsa veya kaygi sonucu kafa karisikligi, dikkat ve odaklanma eksikligi
nedeniyle bir kaza geg¢irir ve baz1 yerlerinden yaralanirsa bu sekilde, kiiciik bir kanamadan

6liim olasilig1 vardir (63).

Ter bezlerinin aktivitesi (64): Terleme, ter bezlerinin iirettigi bir sividir ve bu s1v1 su, tuz ve
diger bazi maddelerden olusur. Terleme, viicudu sogutmanin yani sira obeziteden
kurtulmanin da ana yontemlerinden biridir. Terleme ayn1 zamanda kayginin yaygin bir
belirtisidir. Terleme, viicuttaki termoregiilator merkez tarafindan kontrol edilen
(hipoklazma) yiiksek viicut sicaklifina verilen fizyolojik bir tepkidir. Ortam sicakligi
yiikseldiginde, viicut deri altindaki kan damarlarin1 genisleterek ve ter iireterek sogur. Daha
sonra deri ylizeyinden ter buharlasir ve viicut sogur. Ter bezleri, ter salgilayan ve ter
yollariyla cilde iletilen derin i¢ kisimda kivrimlhi kisimdan (damarlardan) olusan boru

seklinde yapilardir.

Bezin ikincil kismi, 6n salgi (habercisi) adi verilen bir sivi salgilar. Bu sivinin temel
igeriginin konsantrasyonu, tiipler yoluyla derinin gzeneklerine taginmasi i¢in azalir. Bezin
hiicrelerinin i¢inde veya yakininda kolinerjik tonik igeren sempatik sinir lifleri ter
salgilanmasini uyarir. (5 milivolt/ litre) (Smeg / 11) seviyesi ve bu, sivinin azomerik basincini
diisiirmeye ¢aligir ve suyun ¢ogu emilir, bu da sividaki diger iyonlarin konsantrasyonuyla
sonuclanir ve konsantrasyon normal terleme/idrarda ¢ok yiiksek. Laktik asit ve sodyum

iyonlart igerir.
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Ve kaygi veya heyecan durumunda ter bezleri sempatik sinir sistemi tarafindan kuvvetli bir
sekilde uyarildiginda, biiylik miktarda hazirlayict sivi salgisi olusur, bdylece ter borulardan
hizla durur, bir miktar su emilir ve yarisindan biraz fazlasi Sodyum ve klorun %50’si yeniden
emilir, geride yaklasik 50-60 mcvm’lik yiiksek bir sodyum ve klor konsantrasyonu kalir) ve

bu durumda biiyiik miktarda sodyum kloriir ve su kaybina yol acar (65).
Otonom sinir sisteminin aktivasyonu ile iiretilen baska etkiler de vardir (66).

- Artan solunum hizi: Anksiyete ve sinyal durumlarina nefes almanin hizi ve derinliginde
bir artig eslik eder ve bu, dokunun say1 ve eylem ugruna daha fazla oksijen alma ihtiyacinin
bir sonucu olarak ortaya ¢ikar. Gergek bir aktivite olmadiginda, bas donmesi, bulanik gérme,
motivasyon eksikligi, kafa karisiklig1 ve 1s1 radyasyonu (yliz kizarmasi) ile temsil edilen

rahatsizlik gibi semptomlara yol agan kalbe giden kan beslemesindeki ger¢gek azalmadir.

- Goz bebegi genislemesi: Endise veya heyecan durumunda, daha once agiklandigr gibi,
kisinin goriis netliginin olmamasi nedeniyle daha fazla 15181n girmesine izin vermek icin goz

bebeklerini genisletmesine yol agar.

- Agiz sertligi: Bu belirtiler ayn1 zamanda kaygi, heyecan veya heyecan durumunda da ortaya
¢ikar ve bunun nedeni sindirim sisteminin aktivitesinde bir azalma olmasi1 ve bunun da her

zaman mide bulantisi, midede agirlik hissi ve hatta kabizlik ile sonu¢lanmasidir.

Bu belirtiler ayn1 zamanda kaygi, heyecan veya heyecan durumunda da ortaya ¢ikar ve
bunun nedeni sindirim sisteminin aktivitesinde bir azalma olmas1 ve bunun da her zaman

mide bulantisi, midede agirlik hissi ve hatta kabizlik ile sonuglanmasidir.

- Kas gerginligi: Otonom sinir sisteminin etkilerinden biri de viicudun bazi kaslarinin

ylzlesmeye/kagmaya hazirlanmak i¢in gerilmesidir.

¢) Davramigsal (duygusal) sistem: Kisilerde veya sporcularda kayginin ortaya ¢ikmasi,
viicudu harekete hazirlayan bir savas ya da kag tepkisine yol acar. Eger bu sosyal zorluklar
sonucu olmazsa, gerginlik ve titreme, uygunsuz konusma, ayag1 yere vurma (istemsiz ayak
hareketleri), yiirlirken insanlart sollama ve benzeri davraniglarla bir iyilesme ortaya

cikacaktir. Yukarida belirtilen belirtilerden biri (67).

Kisiden kisiye farklilik gosteren belirli kaygi belirtilerinin ortaya ¢ikmasina ragmen, bu
gerilim durumu, ana viicut sistemlerini etkileyebilir ve bu sistemler de bu belirtilerin ortaya

cikmast tizerinde ¢aligir ve viicut sistemlerinin etkisinin ortaya ¢ikisi, kayginin sonucu.

28



Sinirler; beyin, bir tiir tehlike veya kaygi hissettiginde, sinirlerin otonom sinir sistemi adi
verilen kismina mesajlar génderir. Kalp sistemi; kan basimcini yiikselterek tasikardiye (hizli
kalp atis1), kol ve bacaklardaki kilcal damarlarin daralmasina ve iskelet kaslarinin etrafindaki
kilcal damarlarin genislemesine neden olur. Bu degisiklikler kalp carpintisi, bag agrisi ve

soguk parmak semptomlari iiretir.

Endokrin sistem; adet dongiisli ve enerjinin yanma verimliligi ve ayrica ter liretimi gibi
metabolizma ve iiretim islevlerini birlestiren odur. Endokrin bezleri, bir bezden digerine
kimyasal mesajlar tasiyan hormon adi verilen kimyasallar1 kan dolasimina salgilar ve
bagisiklik sistemi bakteri, viriis ve kanser hiicreleri gibi viicudu istila eden yabanci seylerle

savasir.
Terleme sayisi iki gesittir (68):

- Aperies G apokrin ter bezleri: Salgilanan terlerin sayis1 koltuk altlari, meme uglari, genital
bolgeler ve dis kulak bolgesi ile sinirlidir. Bu bez basitge biikiilmiis tiiplerden olusur ve
tiretici veya trkiitiicii bezlerden 10 kat daha biiyiiktiir. Bu bezlerden ¢ikan terleme siite

benzer, yag ve kolesterol igerir ve keskin bir kokusu vardir.

- Ter bezlerinin kirmizilig1: Ortaya ¢ikan bezler viicudun dis ylizeyinde goriiliir, ancak ayak
tabanlarinda, avug i¢lerinde, koltuk altlarinda yogunlasirlar ve daha az oranda sirt ve gogliste
bulunurlar. Derinin gézeneklerinde iiretilen spiral bezlerdir ve bu bezlerde sempatik sinir
sisteminin bir uzantisi olan bol miktarda kan bulunur. Sinirler bu bezleri hipotonik siviya
benzer (% 0.3 ile % 0.5 sodyum kloriir ve az miktarda sodyum, laktik asit, glikoz ve idrar
igerir) ve terin atilmasina yardimci olan deri dokusu hiicrelerinin kasilmasi yoluyla plazma

salgilamasi i¢in uyarir.

d) Solunum sistemi (69): Falak, kandaki karbondioksitin azalmasina yol agan artan
solunuma (asir1 solunum) yol agar ve semptomlar1 arasinda hava igin susuzluk, derin i¢

cekme ve gdgiiste igne batmasi ve gdgiiste karincalanma hissi bulunur.

e) Sindirim sistemi (70): Anksiyete tiikiiriigiin azalmasina, burun ve agiz ¢evresindeki

kaslarin mideye kadar spazmina ve mide, bagirsaklar ve anal kaslarda degisikliklere yol agar.

Bu degisiklikler sindirim sisteminde agiz sertligi, yutkunma gii¢liigii, mide kapakgiklarinda
agr1, bagirsaklarda gaz seslerinin ortaya ¢ikmasi, mukoza zarlarinda iltihaplanma (kaniiliin

iltihaplanmasi1) ve midede agr1 gibi semptomlara neden olur.
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f) Kas sistemi (71): Kaygi, gergin kaslara, viicutta istemsiz titremelere, bas kaslarinda

gerginlige ve diger agrilara ve muhtemelen agr1 gelisimine yol acar.

g) Idrar ve iireme sistemi (72): Endiseli kisi sik idrara ¢ikma ihtiyac1 yasar ve kadin ve erkek

iireme sisteminde zorluklar ve problemler bulur.

2.1.13. Anksiyetenin Neden Oldugu Hastahklar

Anksiyete belirtilerinin ve viicut sistemleri tizerindeki belirgin degisikliklerin veya etkilerin
yukarida belirtilen agik sunumu sayesinde, son caligmalar ve aragtirmalar psikolojik

kaygidan kaynaklanan bir¢ok ciddi hastalik oldugunu kanitlamistir (73):
1. Hazimsizlik hastaliklart.

2. Mide iilseri.

3. Kalp rahatsizliklari.

4. Uykusuzluk, bas agris1 ve baz felg tiirleri.

5. Sinir gerginligi ve ruh halindeki dalgalanmalardan kaynaklanan kaygi.

6. Mide sinirlerini etkiler ve sindirim sivilarini toksik hale getirir ve bunlarin ¢ogu mide

iilserine yol acar.

7. Endiseli bir kisi romatizma veya kire¢clenme nedeniyle tekerlekli sandalyede yatabilir.
Ayrica kaygi, korku ve siirekli ¢atismanin neden oldugu duygular viicuttaki kalsiyum

dengesini etkileyerek dis agrisi1 ve hasara neden olur.

2.1.14. Spor Miisabakalarinda Kaygiy1 Olgmek

Bilimsiz bir bilim adam1 ¢aresiz bir bilimdir ve nesnelligi olmayan bilim ¢aresiz bir bilimdir
ve bilimin nesnelligi, 6lgme ve tahmin etme yetenegidir. Olgme, bilgiyi nicel olarak
tanimlama veya bagka bir deyisle, bilgi veya verileri kolay ve nesnel bir bicimde,
anlagilabilecek ve daha sonra zorlanmadan yorumlanabilecek sekilde tanimlamak,
siniflandirmak ve diizenlemek icin sayilarin kullanilmas: siirecidir. Olgme, tanimlayici

olaylarin kurallara ve belirli yasalara dayali olarak sayilara donistiiriilmesi islemidir

diyebiliriz (74).
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Bilimsiz bir bilim adami ¢aresiz bir bilimdir ve nesnelligi olmayan bilim ¢aresiz bir bilimdir
ve bilimin nesnelligi, 6lgme ve tahmin etme yetenegidir. Spor psikologlarinin kaygi
olgusunu genel olarak spor uygulamalariyla ve 6zel olarak da yarigsma sporlariyla yakindan
ilgili psikolojik degiskenlerden biri olarak gérmelerinin biiyiik 6nemi goz oniine alindiginda,
bu olgu derinlemesine arastirma ve incelemelere tabi tutulmustur. Kaynaklarini, tiirlerini,
boyutlarint ve semptomlarini ve rekabetci spor performansi iizerindeki etkisini belirlemek

miimkiindiir.
Kaygiy1 6lgmenin birkag¢ yolu vardir:

a) Dogrudan gizlem ile élgiim: Endise, oyuncularda ofke, titreme yogunlugu, yiiziin
kizarmasi, sesin yiiksekligi, baskalarina, diger rakibe saldirma istegi vb. seklinde ortaya
cikar. Kuskulu, cilinkii kaygi fenomeni bir oyuncudan digerine farklilik gosteriyor, ¢linkii
bireylerin tepkileri farkli (bireysel farkliliklar). Ayrica spor psikolojisi uzmanlari, rekabet
durumunun farkinda olan tecriibeli ve seviyesi yiiksek kisilerde kaygiy1 tespit edip

Olcemezler (75).

b) Form ile élgiim: Her bir sporcuya bireysel olarak ya da spor takimina topluca, standart
bir forma gore soru sorarak, bu sorularin kendini gozlemleyerek cevaplanabilmesi igin
uygulanabilir (76). Bununla birlikte, 6z-degerlendirmelerin samimiyeti sorgulanabilir,
¢linkii ¢ok az oyuncu kendi kendini gézlemlemede dogrudur ve ne hissettiklerini ¢arpitma
veya tahrifat olmadan ortaya koyar. Arastirmacinin Irak’ta genel psikoloji veya spor
psikolojisi alanindaki arastirmalar hakkindaki bilgisi sayesinde, hepsi anket yoluyla kaygi
dlgegini uyguladi. iste okuyucunun sporda kaygiy1 6lgme ydntemini belirlemesine yardimci

olan anket sorulari agsagidaki gibidir;
- Spor yarigsma kaygisinin durumunun test edilmesi

- Martens ve digerleri tarafindan yaymlandi ve Osama Kamel Ratib tarafindan

Arapcalastiriimistir.
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Tablo 2.1. Anketteki baz1 maddeler.

Hemen Orta 90.1.(
. —_— Bazen biiyiik
Kelime bilgisi hemen derecede .. -.
olciide
1 2 3 4

Bu yarigmayla ilgileniyorum

Kendimi kizgin olarak hissediyorum

Sakin hissediyorum

Yeteneklerimden siiphe duyuyorum

Gergin hissediyorum

Rahat hissediyorum

Korkarim bu yarismada iyi performans
gostermeyecegim

Viicudumun gergin oldugunu hissediyorum
Kendime giiveniyorum

Kaybetmekten ve yenilgiden korkuyorum

Testin amaci kaygi durumunu asagidaki boyutlardan 6lgmektir:
1. Bilissel kaygi.

2. Fiziksel kaygi durumu.

3. Ozgiiven durumu.

Tablo 1, spor yarigma kaygist durum testi anketinin dl¢limlerinden birinden bazi maddeleri

gostermektedir (77).

¢) Cihazlarla élgiim: Bu cihazlar, asagidakiler gibi fizyolojik degiskenler yoluyla kaygiy1
tanimlamak i¢in kullanilir: Tansiyon, nabiz, terleme, viicut 1s1s1, psikolojik kas gerginligi vb.

Fizyolojik 6l¢iim cihazlari, diger dlgiimlere (dogrudan gézlem-anket) kiyasla dogrudur.
Bu cihazlar arasinda (78);

1. Galvanic Skin Response (GSR) cihazi: Derideki elektrik akimlarimi dlgmeye yarayan

cihazdir.
2. Viicut 1s1s1 6l¢lim cihazi: Viicut 1s1smm dlger.
3. Elektromiyogram (EMG): Kas gerilimini 6lgen bir cihazdir.

4. Electronevo EEG: Beyin dalgalarini izler
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5. Basing 6lgme aleti: Kanin i¢ duvarlara hiicum etmesi sirasinda olusan basinct 6lgmeye

yarayan alet
6. Nabiz oksimetresi: Dakikadaki kalp atis sayisini 6lgen cihaz.

7. Elektrokardiyogram (EKG): Bu cihaz sayesinde kalbin pek ¢ok yerinden, 6zel elektrotlar
cilt yiizeyinin {izerinde belirli mesafelerde (kalbin bulundugu yerde veya ellerden,

ayaklardan veya kalp atisinin goriindiigii herhangi bir yer).

Daha Once bahsedilenlere gore ve kullanilan cihazlarin 6lgiimiiniin dogrulugu igin,
arastirmact kaygiyr belirlemek i¢in bu cihazlardan bazilarin1 kullanmaya basvurdu ve
arastirmaci, Irak'ta kaygiyi belirlemek igin yeni bir cihaz tasarlayip kullanan ilk kisi olarak
kabul ediliyor ve buna ek olarak, Irak'ta spor psikolojisini anket kullaniminda (kagit ve
kalem) klasik ve rutin ¢cer¢eveden ¢ikarmaya ve onu deneysel fizyolojik uygulama alaninin

kullanildig1 modern bir teknolojik ¢ergeveye sokmaya galigmistir.

2.1.15. Durumluk Kaygiy1 Azaltmak I¢in Gevseme Teknikleri (Rekabet)

Her insan bir zihin, bir duygu ve bir bedenden olusur ve bu ayr1 pargalar birbirleriyle
yakindan etkilesim halindedir, bu nedenle duygusal veya sinirsel gerginlik hissi, korku veya
ofke viicut gerginligine yol agar, dolayisiyla fiziksel gerginlik hissi Bireyin duygusal olarak
sakin olmasi zordur ve diistinenin giicii olan akli kalmaz. Onun kontrolii altindadir ve ¢ok az
insan zihin, duygu ve beden arasindaki etkilesimi ve birinin digerini nasil etkiledigini

anlamanin 6nemini anlar.

Ote yandan insan, enerjiyi sagladig1 ve yasaminin cesitli alanlarinda harcadig icin aslinda
bir enerji iliretim birimidir. Hayat enerjidir ve gevseme sanati, enerjiyi dogru kullanmay1 ve
dengeli bir dengeyi nasil koruyacaginizi 6grenmekle temsil edilir. Performansin zirvesi,
zihin ve beden arasindaki paylasimda elde edilir ve fiziksel rahatlama siiphesiz ruh hali ile
baglantilidir. Gevseme, acil sorunlarin durumundan uzaklagsmaya yardimci olur. Yaratici

diistinme, bir birey kendi kendine emildiginde ve fiziksel olarak rahatladiginda ortaya cikar.

Bir durumdaki tehdidin farkina varilmasi ise bilissel, fizyolojik ve davranigsal tepkilere yol
acar ve fizyolojik tepkiler, yiiksek oksijen tliketimi, hizla karbondioksit atilimi, kalp atig
hizinin artmasi, kalp atiglarinin sayis1 gibi diger tepkilere gore daha net ortaya ¢ikar. Nefes
alma siireleri, zayif cilt direnci ve diisiik beyin dalgalar1 aktivitesi. vb daha once

acikladigimiz belirtiler.
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Sporda sporcu, performansinin bagkalar1 tarafindan olumsuz olarak degerlendirilmesini
beklediginde veya spor miisabakasinin kaygisini hissettiginde siklikla kendini tehdit altinda
hisseder ve gevseme durumu, oksijen gibi kaygi tepkilerinin tamamen zitt1 olan fizyolojik
tepkilerle karakterize edilir. Tiikketim azalir, viicudun sagladig1 karbondioksit miktar1 azalir,
kalp atis hiz1 sinira kadar diiser Normal veya cilt direnci artar ve beyindeki (alfa) dalgalarinin

aktivitesi artar vb.

Anksiyete tepkilerinin bireyin farkinda olmadan veya farkinda olmadan meydana geldigi,
gevsemenin ise ancak bunun i¢in bireyin bilingli olarak belirli prosediir veya teknikleri takip

etmesiyle ortaya ¢iktig1 agiktir (79). Bu prosediirler veya teknikler arasinda sunlar yer alir.

2.1.16. Kas Gevsemesi

Gevseme en Onemli anti-stres ve kaygi yontemlerinden biridir. Cogu insanin uzun zamandir
bildigi bir dizi gevseme yontemi vardir ve modern gevseme yontemleri birtakim egzersizlere
dayanir ve bu egzersizler son derece ilgi ¢ekicidir. Bir kiginin giinliik yasaminda diizenli
olarak uygulandiginda faydalidir. Gergek su ki, kassal ve psikolojik gevsemeye ulasmanin
farkli yollar1 ve bigimleri vardir, ancak olumlu etkileri benzerdir. On, bas, omuz, sirt, 5nkol
veya diger kaslardaki gerginlik derecesi ve kas gerginligi gibi viicudun c¢esitli

fonksiyonlarini yansitan hayati fonksiyonlar1 yansitan baz1 modern cihazlar vardir.

Stres ve kaygi durumunda eller sogudukc¢a parmaklar veya ayak parmaklart gibi ortam
sicakligi da... ve kalp atig hiz1 gibi bir dizi bagka isleve ek olarak dinlenme ve gevseme ile
sicakliklart artar. Cesitli derece ve sekillerdeki kaygi ve gerginlik, bir takim hayati bedensel
islevlerdeki degisikliklerle dogrudan iliskilidir ve tiim bi¢imleriyle, cihazli veya cihazsiz
0zel seanslarla yapilan gevseme egitimleri, kisiye kendini kontrol etme ve kendine yardim
etme yetenegi verir. Antrenman bitiminden sonra kendi kendine rahatlamanin yani sira

dogrudan ve aninda etkisi Genel olarak rahatlik ve stres ve kayginin ortadan kalkmasi (80).

Gevseme, viicudun kendi kendini iyilestirme siireclerini harekete gegirebilecekleri, kisiyi
rahat bir yerde sirt {istii yatmaya ve basini algak bir yastiga yaslamaya ¢agiran, farkindalik
asamasinda beden ve zihin i¢in yapilan egzersizlerdir. Uzerine baski yapilmadan gozleri
kapali tutuluyor, sonra hislerine birakiliyor. Gevsemeyi 6grenmek gerekli ve Snemlidir,
clinkii gerginlik gevsemenin zittidir ve bir sporcu sunu ya da bunu yapabilir. Viicudumuzu

ve zihnimizi gevsettigimizde, kaslar1 sikistiran gerilimi otomatik olarak ortadan kaldiririz ve
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bu, gevsemeyi 6grenmenin ana nedenlerinden biridir, ayrica psikolojik baskiy1 azaltir ve

mutluluk veya rahatlik hissine yol acar.

Oyuncu, gevseme durumunda olmak i¢in kaslar1 nasil hissedecegi bilgisine sahip olmalidir,
clinkii kaslar1 gevseme durumuna getirmek bir egzersiz meselesi haline gelir ve bu bilgiye
0z diizenleme denir ve bu kas gevsetme teknigini kullanarak, viicudun farkli bélgelerindeki
(bir seferde bir parga) gerilimi gerip kaldirarak derin kas gevsemesi olaylarinit 6grenmek
miimkiindiir (81). Pek ¢ok kas gevsemesi vardir, ancak bu tiirlerden birini arastirmaci
tarafindan Onerilen psikolojik sakinlestirme programi tekniklerinden biri olarak

aciklayacagiz.
2.1.17. Asamah Kas Gevsemesi

Dr. (Adam Wend Jackson), ilerleyici kas gevsemesinin temellerini att1 ve sporcunun ayni
anda hem kaygi duygusuna sahip olmasinin hem de viicudunun rahat ve diiz olmasinin zor
oldugunu fark etmistir. Progresif kas gevsetme teknigi, viicudun kas gerginliginden
kurtulmasini saglar ve adindan da anlagilacagi gibi, (Jackson) yontemi bir dizi izometrik kas
kasilmasini takiben gevsemeye dayandigindan, viicudun bir gevseme durumuna ulagmasini
saglar ve bunun amaci, sporcunun kas kasilmasi ve gevsemesi arasindaki farki fark etmesine

yardimci olmaktir. Kasilma ve gevseme modlarinda kasin durumu ile iliskilidir.

Sporcu iki durum arasindaki farki hissetmeyi 6grenirse, viicudunun herhangi bir yerinde
meydana gelen kas gerginligini tespit etmesine yardimei olur ve sporcularin kullandiklari
gevseme yontemleri tercihlerinde farklilik gosterir. Bacaklar, pelvis, sirt, boyun, yiiz, sonra
bas veya tam tersi. Gevseme siirecine genellikle kalp hizindaki diislise bazi fizyolojik
tepkiler ve dikkatin yiiksek diizeyde uyarilmanin kaynagindan nefes alma siirecine veya

gevsemis kaslara kaydirilmasi eslik eder (82).
- Schulzwaut / 1969 / Kendi Kendini Uretme Egitimi.
- Bunsen / 1975 / Gevseme tepkisi.

Ancak bunlarin tiimii, Edmund Jackson tarafindan 1938'de gelistirilen orijinal yonteme
(ilerici kas gevsemesi) dayanmaktadir (83). Gergek rekabet kosullarindan uzakta progresif
kas gevsetme egitimi verilen ve gercek rekabet kosullarindan uzak bir yerde gevsemeyi
O6grenmenin uygulanabilirligini ve sporcunun gevseme egitiminden nasil yararlanabilecegini

soran bazi egitmenler var. Buna cevap vermek i¢in, sporcunun gevseme yontemini son
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derece rekabetci rekabet kosullarinda etkili bir sekilde kullanmadan Once Ogrenmesi
gerektigini anlamalisiniz. Miisabaka kosullarinda, durum bazen sporcunun ¢ok kisa bir siire
icinde gevsemesini gerektirir, bu nedenle sporcu, yarismada gordiiglimiiz gibi diisiik, sonra
orta ve son olarak yiiksek uyarilma kosullar1 altinda rahatlamak i¢in antrenman yapmak

zorundadir (84).

Arastirmaci, sporcularin kademeli zihinsel gevseme yontemini konumunda 6grendiklerine
inanmaktadir. Ayni sekilde sporcunun progresif kas gevsemesini uygulamak icin 6grenme
asamasinda uzun bir silireye ihtiyaci olacaktir ve bu siire yetersizliginden dolay1 mag¢ dncesi

bir donemde uygulanamaz (85).

Sporcunun grenme doneminde oldugu i¢in bu yontem baslangigta (15-25) dakika arasi
stirmektedir. Yarigma pozisyonunda gerceklestirilemez. Ancak 6grenme doneminden sonra,
sporcu ¢ok hizli ve otomatik olarak tam bir rahatlama elde edebilir hale geldiginden, egzersiz
sonucunda bu siire kademeli olarak azalmaya baglar. Sporcunun kas gerginligini algilamas1
ve yogunlugunu azaltmasi kolaylastiginda, viicudun tiim kas gruplarinda bir dizi izometrik
kasilma ve gevseme yapmaya gerek kalmadan gevsemeyi basarabilecektir. Bdylece sporcu

miisabaka pozisyonunda dongiisel kas gevsemesi uygulayabilir.

Bu yontemi kullanarak sporcu, kaygi ve rekabet baskisindan kaynaklanan kas gerginligini
azaltabilir ve uyarilmanin yogunlugunu kontrol edebilir. Bu yontem su anda birgok

uluslararasi sporcu tarafindan basariyla kullanilmaktadir (86).

2.1.17.1. Gevseme Egzersizlerinden Yararlanmamn Boyutunu Belirleyen Onemli

Faktorler

1. Motivasyon, kisinin rahatlama elde etme ve rahatlama ara¢ ve yontemlerini 6grenme

motivasyonuna sahip olmasidir (87).

2. Kisiyi anlamak, kendisini bu egzersizleri yapmaya iten nedenleri ve bunlarin faydasini ve

bu egzersizleri yapmanin felsefesini anlamalidir.

3. Taahhiit; kisi egzersize devam etmeyi taahhiit etmelidir. Egzersiz siirecinin diizenli ve

stirekli olmasi i¢in bu egzersizleri yaptig1 giinliik bir siire belirlenmelidir.
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2.1.17.2. Kas Gevsemesinin Faydalar:

1. Stresi ve siddetini azaltmak.

2. Tansiyonun diismesine yardimci olur.

3. Kalp hastaligi riskini azaltmak.

4. Uykunun dogasini iyilestirin.

5. Migren ve gerilim tipi bas agrilarini azaltir.

6. Bagirsak rahatsizliklarinin azaltilmasi, 6zellikle kolon.
7. Viicuttaki agr1 hissini azaltmak.

8. Beyin titresimlerini diizenlemek.

9. Hafizay gelistirin.

10. Ter miktarin1 azaltmak.

11. Is performansini ve akademik basarty1 artirmak.

12. Depresyonu azaltmak.

13. Yiiksek seslerin insanlar iizerindeki etkisini azaltmak.
14. Kilo verme (diyet i¢in ¢ok uygun) (88).

2.1.18. Nefes Alma

Insan konusmadan, gdrmeden, duymadan, diisiinmeden, akil yiiriitmeden yasayabilir.
Dilsizler, korler, sagirlar, ahmaklar, Oziirliller var ama o nefes almadan yasayamaz.
Soludugumuz hava olmadan kalp ¢alismaz, beyin diisiinmez, organlar hareket etmez.
Kisinin bastirdig1 seyi dolduran yakittir ve kisinin saglig1 iyi oldugu siirece nefesi normal ve
eksiksizdir ve bir hastaliga yakalaninca nefesi olumsuz etki etmeye baglar, bu da kisinin
tizerinde olumsuz bir etki anlamma gelir. Biliyoruz ki, bir kisi kendini kaybederse ve
kendisine bir¢ok kez derin bir nefes almasi sdylenirse ve bunu yaparsa, o zaman asir1 gerilimi
ucup gitmeye baslar. Ayni sey terdr icin de gegerlidir, ¢iinkil korkmus kisi birgok derin nefes
aldiktan sonra sakinlesmeye baslar. Buradan, ruhun sadece fiziksel faaliyetleri degil,

duygular1 ve akli kontrol ettigini goriiyoruz (83).
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Bazi sporcular endiselendiklerinde ¢ok hizli nefes almaya bagimlidirlar ve bu pratik olarak
kandaki (Cox) karbondioksit yiizdesinin diigmesine neden olur ve bu da parmaklarda uyusma
gibi baska semptomlarin ortaya ¢ikmasina neden olur. Ve el ve bacaklarda agrili kramplar
ve diger rahatsiz edici semptomlar ve bu semptomlardan kurtulmak i¢in daha sonra
bahsedecegimiz nefes alma yontemlerini kullanabilirler. Bu yontemler, nefesi kontrol etme
becerisine, yani olumsuz bir psikolojik durumdan en azindan orta bir duruma veya olumlu

bir duruma doniisme becerisine yol acar.

2.1.18.1. Nefes Almanin Dogru Yolu

Cogu insan akcigerin list kismini kullandiklari i¢in s1g nefes alir ve bu ne nefes alma ne de
aktivitedir. Akciger, mide gibi, kaldirabileceginden ¢ok daha fazlasini emebilir ve ¢ogu
insanin midesini doyma noktasina kadar doldurmaya istekli oldugunu gorsek de, ¢ok azi

cigerlerini hava ile doldurmaya heveslidir.

Ciinkii insanlar nefeslerini takip ederlerse gogiis duvarinda hareketin olmadigini, nefes
alirken soluduklari hava miktarinin az oldugunu ve karin duvarinin hi¢ hareket etmedigini
fark edebilirler, o zaman nefes almaya calisirlarsa derinlemesine, karin ige dogru

bastirilirken gogiis ve omuzlarin kalktigini fark edecekler ve bu yanlis nefes alma seklidir.

Dogru nefes alma yontemine gelince, mide nefes alirken yiikselip nefes verirken
alcaldiginda nefes dogal olarak gerceklesir, bu nedenle nefes dogal bir sekilde, yani mideyi
kaldirarak yapilmalidir. Derin nefes aldigimizda mide ileri dogru itilir ve ardindan
akcigerleri yukaridan agagiya hava ile doldurmaya baglar ve bu da midenin genisleyip disa
dogru yayilmasini saglar. Nefes verirken de mideyi ice dogru ¢ekmeli ve iceride tutarken

cigerleri mideden gecirerek havayi1 yavas yavas disar1 atmaliyiz.

Dogru nefes alma, havay1 cigerlerin dibine kadar iceri sokmamiz yani karin boslugunu
sonuna kadar genisletmemiz ve ardindan gogiis kafesini bir fan gibi agmamizdir. Son olarak,
omuzlarimizi kaldirmadan gégstimiizii kaldirirsiniz ve akcigerin bu sekilde eskisinden ¢ok

daha fazla hava emdigini kesfederiz.

2.1.18.2. Nefes Alma Teorisi

Bilimsel bir olgu olarak nefes almanin, digsal ve igsel olmak {izere iki yonii vardir. Dis yon,
mekanik acidan gordiigiimiiz ve fizyolojik agidan takip eden seydir. i¢ vegheye gelince, esas
olarak soludugumuz havada prana denen seyin varligina baglidir. Prana, bedeni besleyen

enerjidir. Canlilik ve calisma ile gerekli ve gereklidir ve onsuz, bireyler ve toplum i¢in
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uyusukluk, tembellik ve hastalik hiikiim siirer, ¢linkii bu madde bizi gevreleyen evrendeki
enerjinin de kaynagidir ve bilim adamlar1 buna (prana) inanirlar. Kaybedilen ve kazanilan
bir madde ve herhangi bir is yaptifimizda onu kaybederiz ve tipki prana'y1 kaybettigimiz

gibi onu da kazaniriz. Bilgimiz olsun veya olmasin.

Nefesimizi diizenleyerek kazandigimiz prana miktarini da kontrol edebiliriz. Insan viicuduna
giren hava miktar1 ne kadar fazlaysa, sinir merkezlerini giic ve canlilik ile besleyen prana
miktar1 o kadar fazla olur ve ardindan viicudun canlilig1 ve aktivitesi artar. Ustelik ihtiyactan
fazla olan (prana) miktari, ihtiya¢ duyulana kadar viicut tarafindan depolanabilir, nefes alma

seklimiz dogrudan zihinsel berrakligimiza ve fiziksel gelisimimize yol acar.

Ornegin, biri onlardan etkilenmigse, begenilmiyorsa veya stresliyse, onu i¢ gekerken buluruz
ve bu onun daha fazla prana aldig1 anlamina gelir. Normal nefes alirken yaptig1 sey ve bu,
havanin bize, endiselere katlanmamiza ve krizlerin {istesinden gelmemize yardime1 olan bir

enerji ruhu sagladiginin kanitidir.

Nefes almak neredeyse beden ile zihin arasindaki baglantidir. Viicut hastalanirsa ve agri
hissederse veya ates, hazimsizlik veya bas agrisi olursa, nefes almanin derinligi ve tutarlilig
degisir. Insan sikintili, {izgiin, kaygili, mutlu ya da rahatken de durum aynidir. Bu nedenle,
nefes almay1 kontrol etmek, Rahatlamanin ve beden ve zihnin durumunu birlikte kontrol

etmenin bir yoludur (88).

2.1.18.3. Nefes Alma Teorisi
Nefes almanin bir¢ok yolu vardir:

a) Uzun nefes alma: Omuzlarmizi sabit tutun ve parmak uglarinizdan nefes aldiginizi ve
havanin Onkollarimizdan gegerek omuzlarimizdan gectigini ve sonra viicudunuzun orta
boliimiinden nefes aldiginizi ve son olarak bacaklarinizdan nefes alip havayi disan

verdiginizi hayal edin.

b) Deriden nefes alma: Cildinizin her santimetre karesinden havayi soludugunuzu ve
soludugunuzu hayal edin ve her nefes alistan sonra cildinizin nasil daha taze ve canli hale
geldigini hissedin, ardindan her nefes verme sonrasinda cildinizin tamamen gevsemesine

izin verin.

C) Viicudun orta kismindan nefes almak: Elinizi gobek bolgesine koyun ve dikkatinizi bu

bolgeye odaklaym. Elinizin yavagca ylikseldigini hissetmek i¢in midenizi genisletmeye
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calisirken derin nefes almaya baslayin. Havayi ¢ok yavas verin, bdylece nefes verme, nefes
alma siirenizin iki kat1 kadar stirer. Karin kaslarint normal pozisyonlarina getirin ve elinizin

hareketine dikkat edin.

d) Doldurulan ve bosaltilan sise: Bir siseyi doldurdugunuzda, sivi 6nce alt kismi, sonra orta
kismi1 ve son olarak {ist kism1 doldurmaya baslayacaktir, ancak bosalttiginizda, sividan 6nce
stvidan kurtulacak olan tabanidir. Simdi gdvdenizin bir sise oldugunu hayal edin ve iginize
ellerinizle aldiginiz havay1 doldurun, ardindan karninizdan baslayip gogsiiniiziin iist kismina

kadar govdenizi sondiiriin.

e) Jenerik Ilaclar: Bogaz ve akcigerlerdeki hava yollarin1 genisletip sisirmenize yardimet
olan, i¢lerindeki havay1 daha kolay hareket ettirmenize yardimci olan bir ilag aldiginiz1
diisiiniin, ardindan havanin disar1 verilmesi sirasinda bu hava yollarinin normal boyutlarina

dondiigiinii hayal edin.

f) Kuyu icindeki hazne: Karin bolgenizde derin bir kuyu oldugunu ve nefes alirken bu

kuyuya bir tag atacaginizi ve insanlarin dibine diigmeye devam edeceginizi hayal edin.

g) Dalgalar veya Gelgitler: Sirt {istii uzanin ve nefesinizin yiiksekliginin deniz dalgalarinin
hareketini veya gelgitlerin hareketini takip ettigini hayal edin ve dalgalarin viicudunuza girip

ciktigint hissedin.

2.1.19. Yoga

Birkag y1l 6nce, insanlar yoganin ne oldugunu bilmiyorlardi, ancak bazen bu konuda bir¢ok
hayali agiklama yayild1 ve bazilar1 bunun biiytiilii uygulamalar olduguna inandi, ¢iinkii metal
cubuklar1 bilikmeyi, ¢Omlek tabaklar1 kirmayi, kayalar1 parcalamayi, yiirimeyi
Ogreniyorlardi. Hatta bir ¢ukurda yer altinda kaliyor. Digerleri ise bunun dini bir ritiiel
olduguna inanityorlar, ancak Eyliil ayinda New York'ta diizenlenen yirmi birinci yiizyilda
Yoga Konferans:t sirasinda yoganin din ile iliskisini glindeme getirdiler ve yoganin
konusmadigi sonucuna vardilar. Tanri'nin varlig1 veya yoklugu hakkinda, bu nedenle yoga
bir din degildir ve olmamalidir. Herhangi bir din veya grupla iliskilendirilir, bu nedenle
herhangi bir din, milliyet veya mezhepten herhangi bir kisi yoga yapabilir ve bunun gibi
ritlieller yoktur. Vaftiz veya arinmadir ve bir ayine katilmak, dini torenler almak, orug
tutmak veya hac yapmak gibi dini yiikiimliiliikleri yoktur. Ve yoga (Asya'nin eski dili olan

Sanskrit dilinden bir kelimedir) ve beden ile zihin arasindaki birlik anlamina gelir ve Tanr1
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ile baglanti, insan bedeni ile zihin arasinda ayrim yapmaz, aksine onu tek bir birim yapar)

(82).

Yukaridaki agiklama sayesinde, bugiin diinyanin c¢esitli iilkelerinde daha yaygin hale geldi
ve artik belirli bir insan grubuyla sinirli bir spor degil. Ve diinya iilkelerindeki spor
kuliiplerinin ¢ogu yogay1 giinliik program i¢inde uygulanan ve sabit programlardan biri

haline gelen bir saglik programi olarak benimsemektedir.

2.1.19.1. Yoga Kavram ve Felsefesi

Yoga, hareketli ve sabit gii¢lerin merkezi olarak insan da dahil olmak tizere, ruhsal, zihinsel
ve yasamsal yasamin tiim yonlerinde anlayish ilkeler sunar. I¢inde sabit taraf ne kadar
biiylirse, hareketli taraf {lizerindeki kontrolii o kadar artar. Yoga egzersizleri viicuttaki
glandiiler sistemdeki basinci ayarlamak ve bdylece yeterliligini artirmak ve genel saglik
yeterliligini artirmak i¢in tasarlanmistir. Nefes alma sistemi, nefes almanin insan yasaminin
kaynagi oldugu ilkesine dayanmaktadir, bu nedenle yoga uygulamasi, egzersiz ve nefes alma
sisteminin uygulamasini kademeli olarak artirir, ardindan viicudunu ve zihnini odaklanmak
ve meditasyon yapmak i¢in egittikten sonra ve diizenli olarak Yoga sisteminin giinliik
uygulamasi, birey acik ve bilingli bir zihne, giiglii bir hafizaya ve saglikli bir bedene sahip
olur (84).

2.1.19.2. Yoganin Ana Alanlar
Asagidaki gibi gosterilebilecek sekiz yoga alani vardir (88).

1. Yama: Diisiince ve eylemlerinden siirekli etkilenen bireyin dis ¢cevresindeki bes davranis
kuralini igerir (diiristliik, siddet uygulamama, baskalarinin malin1 kabul etmeme, aggdzliiliik

yapmama).

2. Uyurlar ki bu, saflik ve memnuniyet olan yoga durumuna ulastiktan sonra otomatik olarak

gelisen erdemlerdir. Kemer stkma, arama ve Tanr1'ya baglilik.

3. Asana: Bunlar, uzun siireli meditasyon i¢in oturmaya hazirlanmak igin saglikli bir viicut

gelistiren hayati duruslar ve egzersizlerdir.

4. Prana Yama: yani nefes alma ve yasam giicii alani. Bir kisi susuz ve yemeksiz glinlerce
yasayabilir, ancak yoga durumuna ulastifinda yiiksek farkindalik seviyeleri disinda havasiz

birka¢ dakikadan fazla yasayamaz, sonra nefes uzun siire ve otomatik olarak durdurulabilir.
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5. Pratyahara: Yani, zihni duyusal kisitlamalardan ve olagan algi kaliplarindan kurtarmak
icin duyular amaglarindan geri ¢ekilir ve bu, diisiincenin derinliklerine dalmanin ilk

asamasinda gergeklesir.

6. Dharana: Diisiincelerin ¢oklugundan ve rastlantisalligindan siyrilip dikkati tek bir icsel

konuda toplamaktir.

7. Diana: Entelektiiel rahatsizliklarin azaltilmasi ve fikirlerin doygunlugu yontinde diisiinme

yonteminin daha derin seviyelerine erisilmesidir.

8. EI-Emadi: Yoga hali, yani smursizlik ve Ustiin yeteneklerle karakterize edilen mutlak bir

durumda bilinci birlestirme halidir.

2.1.19.3. Yoga Tiirleri

1. Beden Yogasi: (Hath yoga olarak bilinir) basta nefes ve oturma pozisyonu olmak iizere
bir¢ok adimi igerdiginden ve oturma agisindan yoganin en yaygin bi¢imleri, 6rnegin kobra

durusu, masa ve yarim viicut vb. Hepsi yaptig1 oturma pozisyonunun isimleridir (87).
2. Masa: Derin nefes alma ve yoga olarak bilinen temel yogadir.

3. Ashtanjavinyasa: Aerobik egzersizlerin yani sira aerobik egzersizlere de benzeyen aktif

bir yogadir.

4, Iyenjar: Viicudun hareket uyumuna ve hareketlerin dogru uygulanmasina odaklanan ayri
hareketlerdir. Bu tip, nefes alma yontemini ve dayaniklilig: iyilestirmede, akcigerlerin

enerjisini artirmada ve kalbi giiclendirmede faydalidir.

5. Drew: Psikolojik duruma odaklanan, meditasyon ve hayal giicli egzersizlerine odaklanan,
hayata olumlu bakan sakin bir tiptir. Ozellikle kaslarm ve eklemlerin giivenligi icin
faydalidir ve viicuttaki organlarin i¢ uyumunun saglanmasina ve olumsuz duygularin

giderilmesine yardimci olur.

6. Raja: Meditasyona odaklanan bir yontemdir, hareketleri ve duruslari kesin bir hareket

sirasina baglidir. Ayn1 zamanda terapotik yontemleri de igerir.
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2.1.19.4. Yoganin hedefleri ve faydalar:

Yoga, jimnastik, spor ve aerobik gibi saglig1 korumak i¢in mevcut diger yontemlere gore
bir¢ok faydaya sahiptir ve pahali ara¢ ve gereclere, oyun alanlarina, masajlara veya salonlara

ihtiya¢c duymaz. Faydalar1 ve amaglar1 asagida 6zetlenmistir (84).

1. Bizi zihinsel berraklik durumuna gotiirdiigli i¢in, igcimizdeki derin hislere ulagsmak, sinirsel

ve psikolojik stresten kurtulmak, insan faaliyetini arttirmak.
2. Viicudun esnekligini ve hareket kabiliyetini arttirir.
3. Sakinlesmenin ve stresi atmanin en iyi yollarindan biridir.

4. Hastalarin astim, bel agris1 ve hatta kanser gibi hastaliklarin sikintilarina katlanmalarina

yardimeci1 olur.
5. Zihin ve beden arasinda saglikli ve dogal bir denge tizerinde calisir.
6. Zihnin diisiince ve kaygi faktorlerinden kurtulmasina yardimei olur.

7. Viicuttaki organlarin i¢ uyumunu saglamaya ve olumsuz duygular1 gidermeye yardimci

olur.

8. Bu sporda diizenli olmak, yiiz bolgesindeki kaslar1 hareket ettirerek yaslanmay1 geciktirir

ve kirisiklara karsi direng gosterir.

2.1.19.5. Yoga Coziimii

1. Kardiyak semptomlar.

2. Akciger.

3. Salg1 bezleri.

4. Karaciger ve pankreas.

5. Noromiiskiiler koordinasyon gibi farkli islevler arasinda denge.

6. Endise ve yorgunluga neden olan bir hormon olan insan kanindaki kortizol seviyesini

diisiirmeye ¢alisir.

7. Romatizma ve kireclenme gibi yaslanmaya bagli hastaliklar1 azalttig1 gibi kirigikliklar: da

azaltir (87).
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2.1.20. Zihinsel imge (Imagery)

Sporda yaygin olarak kullanilan ve zihinsel gorsellestirme (gorsellestirme, zihinsel
uygulama, zihinsel prova) dahil olmak {izere bir sporcuyu bir yarismadan 6nce zihinsel
olarak tanimlamak i¢in esanlamli olarak kullanilan bir¢ok terim vardir. Adindan veya
teriminden bagimsiz olarak, tek bir temel anlam etrafinda doner, yani insanlarin zihinlerinde
uyandirabilecegi veya onceki olaylar1 veya deneyimleri hatirlayabilecegi veya daha dnce hig

yasanmamis olay ve durumlar ¢agristirabilecegi anlamina gelir (87).

Zihinsel gorsellestirme, en yaygin kullanilan biligsel yontemlerden biridir. Sporcunun, daha
once spor sampiyonlarindan birinin gordiigii belirli bir beceri veya becerinin goriintiisiinii
zihninde canlandirabilmesi ve bu zihinsel goriintii ile kendi duygu ve duygularmi
uyandirabilmesi nedeniyle zihinsel olarak gerceklesen bir simiilasyon tiiriidiir. S6z konusu
durumla ilgili olanlarin yani sira zihninde daha 6nce hi¢ yasanmamis olaylarin bir resmini
canlandirabilir. Zihinsel gorsellestirme egitimi iki farkli sekilde gergeklesir, birincisi
beceriyi 6grenme alanindadir, ¢iinkii 6grenme, performans ve yarigma sirasinda hazirliklar
ve sakinlestirme vardir, ikinci form, zihinsel gorsellestirme tiirlinlin prosediirlerini ve

bilesenlerini tanimlayan her bir hedeftir (88).

2.1.20.1. Zihinsel Gorsellestirme Calisma Yolu

Zihinsel gorsellestirme, oyuncunun gerginligini ve kaygisini ortadan kaldirmak i¢in ¢aligir
ve boylece gevsemeye yol acar ve bu, oyuncunun becerilerin performansina iliskin dogal bir

anlayis kazanmasina yardimei olur.

Birinci acgiklama: Arastirma sonuglari, belirli becerileri gerceklestirmenin aktif zihinsel
gorsellestirmesinin, sinirl olabilecek kas aktivitesine yol agtigini, ancak sinir sisteminden
bu calisan kaslara gonderilen sinir sinyallerinin sinir yollarim1 giiclendirmede faydasinin

goriildigini kanitlamstir.

Ornegin, bir basketbolcu bir becerisinde ustalasmaya calisirsa, bu beceriyi (10) on kez
gerceklestirmesi gerekir ve bdylece beceriyi gergeklestirmekten sorumlu kaslari yoniini

kontrol eden sinir yollarin1 gii¢lendirir ve destekler.

Aslinda yetersizlik, bu noral yollar giiclendirmeye yarayan yontemlerden birini temsil eder.
Oyuncu, bir becerinin zihinsel imajini1 organize bir sekilde getirerek, bu beceriyi

gerceklestirmede viicut kaslariin fiili katilimina yol acar.
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Ikinci yorum: Bu yorum, motor becerilerin zihinsel olarak gérsellestirilmesinin, oyuncunun
becerilerin performansinin dogasini daha iyi anlamasina yardimei oldugu gergegine gider ve
bunun, oyuncunun gerekliliklere daha asina olmasina yardimci olduguna hig siiphe yoktur.

Ayrica oyun ve yarisma durumlarinda motor beceri performansinin basarisidir (79).

Ornegin, oyuncu rekabet durumunun zihinsel gériintiisiinii uyandirdiginda, bu ona rekabetin
istesinden gelmek icin uygun yontemi diistinme ve belki de uygun alternatifler 6nerme
firsat1 verir ve bu sayede rekabet durumunda daha fark edilir hale gelmesine yardime1 olur

ve sonra dogru kararlar1 ve tepkileri verin.

Onceki iki a¢iklamanin 1s181nda, zihinsel alginin gergek fiziksel performansin ve ardindan
atletik performansin gelisimine katki sagladigi olumlu rol, becerileri daha otomatik veya
insani bir sekilde gerceklestirmeye yardimei oldugu gibi, zihinsel tepkileri uygun bir sekilde

saglamaya da yardimci olur.

2.1.21. Zihinsel Gorsellestirme Ilkeleri
1. Zihni goniilli fiziksel cabanin yerine kullanmak.

2. Zihinsel becerilerin zihinsel algis1 (dikkat, odaklanma, stres kontrolii, olumsuz
diisiinceleri izole etme, siddetli geri alma vb.), fiziksel becerilerle (giig, esneklik, hiz,

ceviklik ve fiziksel zindeligin diger unsurlar1) ayn1 sekilde goriiliir).

2.1.21.1. Zihinsel Gorsellestirme flkeleri

1. D1s zihinsel algi: Oyuncunun, olaganiistii bir oyuncu veya bir spor kahramani gibi baska

bir kisinin performansinin zihinsel goriintiilerini uyandirdigi zamandir.

2. Igsel zihinsel algi: Oyuncunun daha once edindigi, gordiigii ya da 6grendigi belirli
becerileri ya da olaylar1 gerceklestirmenin zihinsel imajin1 uyandirmasidir, ¢iinkii bu
genellikle disaridan gelen seyleri izlemenin bir sonucu olarak degil, kendi i¢inden

kaynaklanir.

2.1.21.2. Zihinsel Gorsellestirmenin Kullanimlari

Gorsellestirme, bir sporcu tarafindan performans: artirmak i¢in ¢esitli sekillerde

kullanilabilir.

1. Duygusal tepkileri kontrol etme Sporcuya duygulariyla yilizlesme ve duygular1 kontrol

etme yeteneginin kazandirilmasinda, zihinsel imgelemeden, ozellikle rekabetten
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faydalanmak miimkiindiir. Dogrudan bir yarigmada performansin baslangici gibi

gorsellestirmeyi kullanmak, sporcunun tutarli bir gerilim diizeyi elde etmesini saglar.

2. Ogzellikle miisabaka oncesi donemde konsantrasyonun arttirilmasi. Bu, sporcunun,
yarigsmadan once uygulanmasi beklenen bazi becerileri gerceklestirmeye yonelik zihinsel bir

imaj1 uyandirmasiyla elde edilir.

3. Basketbolda mola veya miisabakanin bitimine dakikalar kala gibi miisabakadaki zor

durumlarda karar vermeden Once.

4. Universite oyunlarinda ve raket oyunlarinda kosular arasinda, cimnastikte ikinci cihaza
tirmanirken veya dalista atlamalar gibi, ikinci kez dogrudan yarigsmaya girmeden Once

zihinsel gorsellestirme kullanilir.

5. Oyuncunun 6zgiivenini gelistirmek i¢in zihinsel gorsellestirme kullanilir, desteklenmesi

hem fiziksel hem beceri yeteneklerinin olumlu takdiridir.

6. Zihinsel gorsellestirme, sporcunun sakatlik doneminde ve antrenmani biraktiinda,

miisabaka sirasinda gerceklestirmesi beklenen becerileri uygularken kullanilir.

Aragtirmaci, sporcunun izledigi zihinsel gorsellestirme yoOnteminin bireysel bir konu
olduguna inanmaktadir, ¢ilinkii uyulmast gereken belirli bir kural yoktur ve énemli olan

sporcunun beceriyi dogru sekilde gerceklestirdigini hissetmesidir.

Performansin nasil olmas1 gerektigini hatirlatma ve gézden gegirme siirecidir ve zihinsel
gorsellestirme, sporda 6zdenetim elde etme ve dikkati odaklama faktorlerinden biri oldugu
icin sporcunun kaygi, gerginlik ve giiven eksikliginden kurtulmasma yardimci olur.
Duygusal kontroliin yani sira daha fazla 6zgiiven duygusuna ve olumlu yonlere odaklanmaya
katkida bulunur Optimal performans1 6ngoriir ve artan kaygiya neden olan olumsuz duygular

yoluyla performansa zarar veren olumsuz algilar1 onler.

2.1.21.3. Zihinsel Gorsellestirmenin Asamalari

1. Zihinsel gevseme asamasi: Bu asama, zihinsel algiy1 kontrol etme siirecinin temel

dayanag1 olan zihinsel ve kassal gevsemeyi 6grenmeyi amaglar.

2. Zihinsel modalitelerde egitim asamasi: Bu asama, alternatif 6zdenetim sistemlerini ve

zihinsel algilama yontemlerini 6grenmeyi amaglar.
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3. Zihinsel Giigler Egitim Asamasi: Bu asama, birinci ve ikinci asamalardaki zihinsel
becerileri ve bunlarin odak, tutumlar, ruh halleri ve ger¢ekler gibi alanlardaki uygulamalarin

biitiinlestirmeyi amaglar.

2.1.21.4. Zihinsel Gorsellestirme Hedefleri

Zihinsel gorsellestirme sunlar1 amagclar:

1. Optimum performans durumunun kalitesini artirin.

2. Optimum performansi tekrarlama ve sabitleme yetenegini artirin.
3. Performans seviyesinin bozulmasiyla iligkili nedenleri hari¢ tutun.

4. Dinlenme ve iyilesme yetenegini gelistirerek beden egitiminden yararlanin egitim

donemleri.

5. Zihinsel becerilerin etkilerini gelistirmek ve yarismalara hazirlanmak. 6 Gelisim ve kisisel

gelisim.
6. Halk sagligin1 gelistirmek.

2.1.22. Masaj

Insanlar ¢ok eski zamanlardan beri masaji bir tedavi araci olarak kullanmislardir. Misir'da
tedavi amach kullanilan ilkel masaj bigimleri MO 12. yiizyildan beri biliniyordu.

Savascilarda ve sporcularda stresi azaltmak i¢in gelistirmeye ve kullanmaya basladilar.

Jueber (M.O. dokuzuncu ve sekizinci yiizyillarda), Herodotos ve Demokritos'un eserlerinden
masajin sadece tedavi amaclh degil, ayn1 zamanda fiziksel egzersizler ve spor karsilagsmalari

oncesi sporculart hazirlamada da kullanildig bilinmektedir.

Yunanlilar ayrica masajin isin yeterliligini slirdiirmenin ve aktiviteyi canlandirmanin
garantili yolu olduguna inantyorlardi ve antik Yunan'daki beden egitimi egitmenleri, fiziksel
egzersizler ve spor miisabakalarina hazirlanirken ¢esitli masaj yontemlerini kullandilar ve

genellikle bu masajlarin karakterize edilmesi gerektigine odaklandilar.

Ayrica Cin, masaj hileleri ve terapdtik egzersizler sanatinda ¢cok basarili olmustur ve (2698)
yilinda yayinlanan Cince kitap (Kung Fu), masaj sanatinda gelistirilmis en eski bilimsel

eserlerden biridir ve masajdan yararlanmislardir. Hastalarin aktivitelerini arttirmak, kan
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dolagimini 1sitmak, sinir ve solunum sistemini etkilemek amaci ile uygulanan masaj,
tedavide Hindistan, Endonezya, Japonya, Kore ve Pasifik Okyanusu'nun diger kesimlerinde
de kullaniliyordu. Ayrica giiclin yenilenmesi ve masaj yontem ve yontemlerini (6l¢me,

yogurma keseleri) kullanmisglardir.

Bu yontemlerin ¢ogu daha sonra Avrupa ve Amerika iilkelerinde gelistigi gibi Rusya,
Polonya, Bulgaristan, Cekoslovakya ve Romanya'da da farkli yag ve merhemlerin

kullanildig1 masajlar1 tedavi amagli kullanmiglardir.

(Ibn Sina ve Al-Razi) gibi baz1 6nde gelen doktorlar ortaya ¢ikt1 ve Al-Razi (815-925) sadece
Bagdat'taki hastanenin kurucusu degil, ayn1 zamanda masaj yontemlerinin gelistiricisiydi.
Ibn Sina ise masajin Tiirkiye'de, Iran'da ve Ortadogu'nun bazi iilkelerinde yayilmasina
yardimci olmustur. Masajla ilgilenenler sadece doktorlar degildi, 19. yiizyi1lda beden egitimi

ve geng sporcularin sayisi ile ilgilenen istatistik¢iler de varmisti.

Yilda (1839) Peter Jerge Lenij, (Fiziksel Egzersizin Temelleri) adl1 kitabinda masajin insan
viicudu iizerindeki sonuglari iizerine odaklandi. (Al-Naj) beden egitimini bircok tiire
(siddetli, askeri, terapotik, estetik) ayirdi, ancak strese direnmek icin terapdtik beden

egitiminde masaj lizerine yazmaya odaklanmustir.

Sarkis Sarazin, (Spor Masaj1) adli kitabinda Isve¢ masajimni ve terapdtik masaj alanindaki
onemini daha kapsamli bir sekilde anlatmistir. Ayrica spor uygulamalarinin gerek spor
oncesi gerekse sonrasinda stresten uzak durmak ve sporculart uyarmak ve yeteneklerini

yukseltmek i¢in gerektigi kadar etkili olmadigin1 kaydetmisler.

(Zabludo Vski) ise spor masajiyla ilgilendi ve kendisini modern masajin babasi olarak
adlandirdig i¢in (25) yili askin bir siiredir spor masajinin viicut lizerindeki etkisi {izerine
cesitli arastirmalara adadi. Modern masajin babasi olarak adlandirdig1 spor masajinin viicut
tizerindeki etkisi). Yirminci yiizyilin baglarinda masaj, spor masaji ve giiniimiizde genis

capta yayilan terapdtik masaj olmak iizere iki bagimsiz yon almistir.

1900 yilinda Paris'te 2. olimpiyatlara katilan spor masoérleri, sporcular i¢in optimal sayilar
hedefiyle spor masaji teknigini uygulayabildikleri ve negatif dinlenmeyi masajla

degistirebildikleri i¢in, aslinda yorgunlugu gidermeyi ve kas eforunu arttirmay1 basarmislar.

Arastirmaci inaniyor, kaynaklari ve arastirmalari inceleyerek masaj biliminin ¢ok eski

bilimlerden biri oldugunu ve diinyada ve Irak'ta genis bir alana yayildigini, ancak bu
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bilimdeki gelismenin (bilim) oldugunu tespit etti. Aragtirmacinin arastirmalariyla vermeye
calisacagi bu bilimin gelismesinde ve yayilmasinda eski Irakli doktorlardan birinin roli
oldugunu bilen Razi ve Ibn Sina'min Irak'taki gelisimi ile diinyadaki gelisimi arasinda
paralellik yoktur. Bu bilimin 6énemi ve sporcular1 miisabaka 6ncesi ve miisabaka esnasinda

saran stres, kaygi ve gerginlikten kurtulmadaki biiyiik rolii.

2.1.22.1. Masajin Fizyolojik Etkisi

Masaj, masaj yapan kisinin eli veya aletleri yardimiyla insan viicuduna dozlara béliinen
mekanik bir uyarimdir. Uzun bir siire masajin fizyolojik etkisi kavrami, masaj yapilan

dokular iizerindeki mekanik etki ile sinirliydi.

Ancak bu kavram, fizyologlarin sinir sistemi ve bu sistemin karmasik islevleri hakkinda
yaptiklari ¢aligmalardan sonra degismeye basladi. Masajin fizyolojik etkisinin mekanizmasi

su sekilde ortaya ¢ikar:

1. Sinir sistemi tizerindeki fizyolojik etkinin mekanizmasi1 Masajin noro-refleks etkisinin
0z, kutandz sinir reseptorlerini ve kas ve tendonlardaki sinir reseptorlerini uyarmakla
stirhdir. Beyin bdylece kaslarda, kalpte, akcigerde ve midede cesitli fonksiyon
gelisimlerine yol acan refleks reaksiyonlari olusturarak bu organlarda ¢oklu aktiviteye neden

olur.

Viicudun hayati aktivitesi tizerindeki fizyolojik etkinin mekanizmasi. Masaj, viicudun hayati

aktivitesinde 6nemli bir rol oynar.

Masaj, kan ve lenfatik dolagimin aktivitesini etkileyen reflekslerin olusumuna katilan uyarici
biyolojik maddelerin aktivasyonuna yol agar. Masaj, asetilkolinin kas dokusuna gore lokal

bir hormon olmasi nedeniyle inaktif durumdan aktif duruma doniistiiriilmesinde etkilidir.

2. Kas dokusu tizerindeki fizyolojik etki mekanizmasi: Masajin direkt etkisinin yani sira, kas
dokusu tizerinde, kan ve lenf dolagiminin ve hiicreler aras1 sivilarin giiclenmesine yansiyan,
uzama ve basing seklinde mekanik bir etkisi vardir. Ve zararli maddelerin metabolik
atiklardan uzaklastirilmasi. Kan dolasimindaki herhangi bir durgunluk goriintiisiiniin
giderilmesi ve metabolizma, kaslara oksijen saglanmasi ve hiicre yenilenme siire¢lerinin

yeterliliginin arttirilmasi.
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Boylece masajin viicut iizerindeki etkisinin mekanizmasini yukarida belirtilenler araciligiyla
Ogrenebilirsiniz. Karmasik bir fizyolojik siiregtir, sinirsel, yasamsal ve mekanik faktorler

arasindaki etkilesimdir.

2.1.22.2. Spor Masaji

Spor masaji, antrenman ve miisabakalara hazirlanmada ve spor miisabakalari sonrasi
toparlanma siirecinde énemli rol oynar. Ayni zamanda spor masaji, oyuncunun saglik ve

esenlik duygusunun gereksinimlerini ortadan kaldirir.

Oyuncunun bir hedefe ulasmasina yardimci olmak i¢in 6nemli ve dogrudan bir ara¢ olarak
masajin dnemli roliinii a¢ikliga kavusturarak, miisabakalara hazirlik asamasinda oyuncunun
psikolojik hazirlanmasinda da 6nemli bir role sahiptir ve bunun icin ¢ifte degeri vardir.
Genel ve 6zel fiziksel yetenegin arttirilmasi ve gelistirilmesi ile masajdan kaynaklanan
duyumun daha fazla 6zgiiven verdigine ve spor masajinin 6énemli gérevlerinden birinin kas
tonusu seviyesini azaltmakla sinirli olduguna ve boylece c¢alisan kaslarin daha rahat
calisabilecegine dair inanci gelistirmek. Teknik performans mekaniginin direngli bir etkisi
olmadan tam kapasite ile ¢alismasi ve ardindan spor masajcisinin fiziksel performansta

calisan kaslar1 dogru bir sekilde tanimlamasi gerekir.

2.1.22.3. Spor Masaj1 Cesitleri

1- On masaj: On masaj, antrenman {initesi yapilmadan hemen &nce ve siklikla mag ve
yariglarin baglamasindan 6nce viicudun fonksiyonel kapasitesini yiikseltmek i¢in yapilan ve
performans yontemleri hedeflere bagli olan spor masaji tiirlerinden biridir. Her durum igin

kullanim, boylece asagidaki hedefler tanimlanabilir.
Bir kasin kasilmas1 ve gevsemesi arasindaki uyum olan kas tonusu.

Isinma amagli masaj: Kaslar1 optimal sayilara hazirlayarak viicudun organ ve sistemlerini
etkili bir sekilde etkilemeyi amaglar. Bu amagla bu masaj tiirii, kaslarin esnekligini etkileyen

ve esnekligini artiran yontemler igerir.

Bu durumda masaj, kaslarin sicakligini yiikseltmek ve kan damarlarmin yeterliligini
artirmak i¢in yeterlidir, bu da kasin kanla beslenmesine yardimei olur ve ter bezlerinin

calismasini giiclendirir.

Ayn1 zamanda motor reaksiyonlarin hizin1 da etkiler ve solunum sistemini spor eforuna

hazirlamaya yardimci olur, ancak onemi sadece nefesin derinligini ve sayisini arttirmak
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degil, ayn1 zamanda solunum ve dolasim sistemini dnceden hazirlamak ve bunlarla isbirligi

yapmaktir.

Masaj, baglangic 6ncesi durumu diizeltmeyi amaglar: Oyuncunun dogal olmayan baglama
durumlarinin kontrol edilmesi diinyada spor antrenériiniin ilgilendigi problemlerden biridir
ve Irak spor antrendriiniin 6nemini dikkate almamaktadir, dolayisiyla bu arastirma bu
konuya 151k tutan ilk ¢caligsmalardan biridir. Oyuncunun oyundan 6nceki kaygi da dahil olmak
tizere anormal baslangi¢c durumlarini diizeltmesine yardimci olan bir grup modern teknik

igeren psikolojik sakinlestirme programinin kullanilmasi.

Aragtirma ve incelemeler sonucunda, son yillarda psikologlarin oyuncunun baglangi¢ dncesi
durumda yasadigi duygusal durumlara psikolojik olarak nasil hazirlanacagina biiyiik ilgi
gosterdigini gordiim. Sakinlestirici veya tonik bir etki verir. Baslangi¢ 6ncesi durumla ilgili

ti¢ tiir duygu vardir:

Aktif hazir olma durumu: Oyuncu, uzmanin faaliyetine hazirdir ve viicutta meydana gelen
fizyolojik degisiklikler bir sonraki eyleme uygun oldugu i¢in bu en iyi baslangi¢ kosuludur

ve kendinden emindir. Tam kazanma arzusu ve bu durumda bir 1sinma masajt ile tatmin olur.

1. Kaygiya baslama durumu: Bu durumda oyuncu, kaygi, yiiksek viicut 1sis1, bas agrisi veya
hizli nefes alma seklinde ortaya cikan psikolojik siireclerin hakimiyetindedir ve giicline
glivenmez. Masaj, oyuncunun duygusal durumunu diizenlemeye yardimci olup nabzi, nefesi
ve tansiyonu diisiirmeye yardimci olur ve bu masaj yontemi kisa siirede oyuncunun oyuna

baslamas1 durumunda etkileyen gerginlik, kargasa ve kaygi durumunu giderebilir.

2. Uyusukluk baslama durumu: oyuncudaki zayif uyar: siiregleri ile karakterize edilir ve
giicline giivenilmez ve bu, tembellik ve genel uyusukluk, dikkat zayiflig1 ve isteksizlik
seklinde yansitilir. Motor reaksiyon hizinda bir azalma ile 1smr. Ozellikle maglardan
yaklasik 2-3 saat dnce veya tam bir giin 6nce ortaya ¢ikarsaniz oyuncunun bu halden ¢ikmasi
kolay olmuyor. Bu tiir bir masajin fizyolojik etkisinin etkinligi, oyuncunun bu durumdan
cikmasina ve aktif ve 6zel fiziksel performansa hazir olmasina yardime1 oldugundan hizli

bir sekilde ortaya ¢ikar.

Masaj seans1 yarigmanin baslamasindan 5-7 dakika 6nce bitmelidir. 164 / Adliya masajinin
hava akimi olmayan bir yerde yapilmasi tavsiye edilir. Ayrica dnceki {i¢ vaka i¢in yapilan

masaj, oyuncuyu cesaretlendirmek ve psikolojik durumunu yiikseltmek igin ¢alisma ile
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birlikte yapilmalidir, ¢iinkii bu, baslamadan 6nceki sayilar i¢in olumlu bir rol oynar ve

0zgiiven kazanmasina yardimci olur.

Isinma amacli masaj: Bu tlir masaj, oyuncuyu etkileyen soguk alginlig1 ile miicadele ile
sinirlidir ve bu tiir masaj, boks, yiizme, atletizm ve yariglar arasindaki dinlenme

zamanlarinda oldugu gibi antrenmanlardan, yarigmalardan 6nce veya raunt aralarinda galisir.

Bu tip, kas sistemine ait kaslarin ve baglarin kisa siirede hizli bir sekilde 1sinmasina yardime1
olur ve ayn1 zamanda kaslarin ve baglarin daha esnek, hareketli, yaralanmalara karsi

calisabilecek ve saglam durabilecek hale gelmesiyle kasilma kuvvetlerini artirir.

Bu tiir ayrica, 6zellikle maglar veya miisabakalar soguk bir yerde havada oynaniyorsa veya
baslamanin gecikmesine veya uzun bir dinlenme siiresine yol agan herhangi bir neden ortaya
ciktiginda gereklidir. Masaj seansi bittiginde mutlaka antrenman kiyafeti giyilerek ve

akintilardan uzak durularak viicut 1sis1 korunmalidir.

3. Antrenman masaji: Haftalik seansta birka¢ kez uzun siireli ve yliksek antrenman yiikii ile
karakterize edilen sporcular i¢in iist diizey hazirlik siiregleri, asir1 antrenman sonucu 6nemli
Olciide asir1 strese yol agabilir. Buradan hareketle, bazi spor bilimcileri miimkiin olan en kisa
stirede fiziksel olarak calisabilme yetenegini yeniden insa etmek icin ¢alismanin en kisa
yollarin1 aramaya yoneldiler ve masaj, herhangi bir gerginligi ortadan kaldirabilen veya
goriiniimiinii azaltabilen ve azaltabilen birgok farkl etkisi nedeniyle olmustur. Yorgunlugu
ortadan kaldirmanin yani sira bina siireglerini hizlandirir ve viicudun hayati aktivitesini

kaybetmeden ¢aligma yetenegini artirir.

4. lyilestirici masaj: lyilestirici masaj, fiziksel efor sonrasi, viicuttaki cesitli fonksiyonlarin
yenilenme ve ingaa siirecini kisaltmak, toparlanma stirecini hizlandirmak amaciyla yapilir.
Boyut veya tiir agisindan fiziksel yiik seviyesi ne kadar yiiksek olursa, iyilestirici masajin
etkinliginin 6nemi o kadar artar. Bu alandaki uzmanlar, iyilestirici masajin ayrilmaz bir

parcasi oldugunu vurgulamiglardir.

Iyilestirici masajin her oyuncuya uygun olarak uygulanabilmesi i¢in seansin siiresi,
performansin derinligi, uygulanan oyunun tliriine asina olunarak masajin kalitesinin
belirlenmesi veya yapilacak olanin belirlenmesi gibi bazi yonergelerin dikkate alinmasi

gerekir. Oyuncunun yiikii ve duygusal durumu, yorgunluk derecesi ve dinlenme siiresidir.
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2.1.22.4. Masaj Yontemleri

Masaj yapmanin iki yolu vardir:

1. Masodz Masaj1: Basarili bir masajcinin saglamasi gereken bazi sartlar vardir:

a) Guglii fizige sahip, egitimli ve sportif aktivite d6zelliklerine sahip bir 6grenci olmalidir.

b) Tiim spor antrenman durumlarinda (egzersiz zamani, miisabaka dncesi ve sonrasi) masaja

hakim olmak.

C) Yaralanmalar ve terapotik egzersizler biliminin 6grencisi olmak.

d) Anatomi ve fizyoloji 6grencisi olmak

e) Her masaj tiirtinlin fizyolojik etkilerinin tam olarak farkinda olmak.

f) Masaj sirasinda masaj yapilan kisiyi rahatsiz etmeden, zaman zaman pozisyon

degistirirken hafif ve rahat hareket etmelidir.

Viicut sistemlerine yapilan kendi kendine masaj, masaj yapan kisi tarafindan yapilan masajin
etkisine benzer oldugundan, viicuttaki yapilagma siireglerini hizlandirmaya yardimci oldugu
gibi, kaslarin ¢aligma yetenegini de arttirir ve eklem sisteminin dogal hareketi, bu nedenle
fizyolojik etkisi genel bir masaj gibidir. Kendi kendine masajda, ters masajin tim temel
yontemleri, akupresiir veya yogurma muslugu... kendi kendine masaj yontemleri de normal
masajdakiyle aynidir. Tiim masaj yontemleri en yakin lenfatik damarlara yonlendirir ve
kendi kendine masaj, egitim masaji, 1sinma masaji ve canlandirma masaj1 seklinde de

yapilabilir.

2. Kendi kendine masaj: Kendi kendine masaj, kisinin viicudu tanimasini saglayan bir
yontem oldugu gibi, rahathik hissi uyandiracak sekilde saglik ve viicut bakiminin

gerceklestirilebildigi bir kendi kendine ilag tedavisidir.

2.1.22.5. Masajin Genel Faydalar:

1. Masaj sonras1 kandaki oksijen yeterliligini %10-15 oraninda artirarak kanda degisikliklere

neden olur.

2. Kasilmig ve kisalmis kaslart gevsetmeye yardimci oldugu ve zayif ve sarkik kaslari

uyarabildigi i¢in viicuttaki tiim kaslar1 etkiler.
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3. Viicutta artan atilim ve atilim, sindirim sivilari, tiikiiriik ve idrar liretiminde gozle goriiliir
bir artis oldugu gibi, nitrojen, organik fosfor ve sodyum kloriir atiliminda da artig olur ve

artis metabolizma hizi azalir.

4. Sinir sistemine etkisi Masaj, kisinin masaj aninda ihtiya¢ duydugu etkiye gore sinir

sistemini sakinlestirerek veya uyararak dengelenmesine yardimci olur.

5. Cilt durumunun iyilestirilmesi Masaj, cildi nemli, temiz ve serin tutan yag bezlerinin ve

ter bezlerinin islevini dogrudan iyilestirir ve sert, sert cilt daha yumusak ve esnek hale gelir.

6. I¢c organlar besleyen siniri dogrudan veya dolayl olarak uyararak, bu organlarin kan

damarlarini genisleterek ve daha fazla kan ile beslenmelerini saglayarak i¢ organlar etkiler.

Arastirmaci, sporcunun performansimin spor miisabakalarina katilirken asir1 kaygi,
kaybetme korkusu ve performansa odaklanamama gibi bazi psikolojik faktorler nedeniyle
dalgalanma ve istikrarsizlik ile ayirt edildigini diisiinmektedir. Oyuncunun spor
miisabakalarindaki performans seviyesindeki istikrarsizligin fiziksel veya becerikli
yeteneklerden kaynaklanmasi pek olasi degildir, ¢ilinkii bunlar istikrar ile karakterize edilir
ve genellikle yaralanma veya hastalik disinda degismezler vb. Bu nedenle, iyi bir psikolojik
hazirlik, oyuncunun farkli rekabet kosullarinda en iyi performans seviyesini diisiirecek
sekilde diisiincelerini ve duygularini kontrol etmesine yardimci olmayr amaglar. Ve
sporcunun ideal performansinin (yani) oyuncunun spor formiiliine erisiminin fiziksel
sayillardan veya gii¢, hiz, dayaniklilik, esneklik ve ceviklik gibi fiziksel yeteneklerin
gelistirilmesi yoluyla fiziksel enerjinin diizenlenmesinden kaynaklandigin1 vb. Ve atletik
yetenekler, yani her sporcunun 6zel yetenekleri, ayrica psikolojik hazirlik veya psikolojik
enerjinin diizenlenmesi ve bu, dikkati odaklama, 6zgiliven ve yiizlesme gibi psikolojik

becerilerin gelistirilmesiyle saglanir.

Takimlarimizda ve kuliiplerimizde doktor ve psikolog eksikligi olmasi, oyuncunun spor
formasina ulasmamasina ve ayrica gevseme, nefes alma, yoga, zihinsel imgeleme, masaj,
kendi kendine telkin vb. i¢eren psikolojik say1 tekniklerini kullanmamasina neden oluyor.
Sporcunun yarisma ve siirlama kaygisi ile yiizlesebilmesini saglamak Sporcunun miisabaka
oncesi yasadigi gerginlik, heyecan ve bir¢ok duygu ile sporcunun daha sakin ve daha giivenli
diistinmesini sagladigi i¢in baskilarla oldukca etkili bir sekilde basa ¢ikabilmesini saglar,
kendine saygi, psikolojik inan¢ ve dzgiivenin yani sira, arastirmacinin fiziksel ve beceri

yeteneklerine ek olarak bu teknikleri kullanmaya bagvurmasini saglayan sey de buydu.
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Ve bu teknolojilerin kullanilmasi rekabet kaygisini azaltacak ve boylece optimum

performansa ulasacaktir.

2.2. Onceki Cahsmalar

Bu konuda, egitim psikolojisi alaninda ii¢ ve spor psikolojisi alaninda iki olmak tizere dort

benzer calisma ve bu ¢alismalarin sonuglari ele alinmaktadir.

2.2.1. Bader Calismasi (1993)

Universite 6grencilerinde hayal giiciiniin kaygiy1 azaltmadaki etkinligi ve ¢alismanin amaci:
Universite ogrencilerinde kaygiy1 azaltmada gorsellestirme tekniginin etkinliginin
boyutunun bulunmasi. Arastirma ornegi sunlart igeriyordu: (34) kiz ve erkek Ogrenci
tarafindan dort yonii (fiziksel, duygusal, yiiksek ve sosyal) 6l¢en yetiskinler icin kaygi
Olceginden yiiksek puan alan 6grenciler dort gruba (iki deney grubu ve iki kontrol grubu)
ayrild1 ve ayrica drneklem Kahire Universitesi dgrencilerinden almmistir. Calismada su
sonuglara ulasilmistir: Anlamlilik diizeyinde (0.01) iki deney grubu lehine anlamli fark

vardir.

2.2.2. Kenned Calismasi (1995)

(Oz yonetim, hirs, akademik ilgi, tatmin, liderlik, inisiyatif, entegrasyon, diisiik kaygi
diizeyi, izolasyon konularinda basarisiz olmayan {iniversite 6grencilerine 6zel danismanlik

programi tasarlamak)

Bu calisma, basarisiz olmayan {iniversite 6grencilerine yonelik 6zel bir danismanlik
programi tasariminin, temel asama i¢in yliksek ortalamalar, yliksek diizeyde benlik saygisi,
hirs, akademik ilgi, memnuniyet, liderlik, inisiyatif, entegrasyon ve diisik diizeyde

izolasyon kaygisi.

Calismanin orneklemi, Alabama'daki Devlet Enstitiisiine kayitli1 (100) ortaokul 6grencisini
icermekte olup, bunlar biri deney digeri kontrol grubu olmak {izere rastgele iki gruba

ayrilmigtir. Calisma su sonuglara ulasti.

Deney grubu {iyeleri, kontrol grubu {iyelerine gore daha yiiksek benlik saygisi, hirs,

akademik ilgi, doyum ve biitiinlesme diizeylerine sahipti.
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2.2.3. Amal Ibrahim Hassoun Calismasi (2002)

Bir psikolojik danigma programinin Kiz Egitim Koleji 6grencilerinde kendini olumlama ve

gelecek kaygisini azaltma iizerindeki etkisi.

Bu ¢alismanin amaci; bir mentorluk programi olusturmak ve Bagdat Universitesi Kiz Egitim
Fakiiltesi 1. kademe kiz 6grencilerinde psikolojik danigma programinin kendini onaylama

ve gelecek kaygisini azaltma iizerindeki etkisinin belirlenmesi.

Aragtirmanin 6rneklemini kendini olumlama 6lgeginde varsayimsal ortalamanin altinda ve
gelecek kaygist Olgeginde varsayimsal ortalamanin iizerinde puan alan (32) kiz 6grenci
olusturmustur (iki bolimiin (Arap Dili ve Kuran) 6grencilerinden segilmistir. Bilimler)

Calisma ideal sonuglara ulast:

1. Deney grubunun psikolojik danigma programina maruz kalmadan 6nce ve sonra kendini

olumlamalarinda farkliliklar vardir.
2. Kontrol grubunun kendini onaylamasinda 6n test ve son test puanlari arasinda fark yoktur.

3. Deney ve kontrol gruplarinin son testteki kendini olumlama puanlarinin siralamalarinda

farklilik vardir.

4. Deney grubunun psikolojik danigsma programi Oncesi ve sonrasinda bagimsiz fissiir

6lceginde farkliliklar vardir.

5. Kontrol grubunun gelecek kaygisi dlgeginde on ve son segenek puanlari arasinda fark

yoktur.

6. Son se¢imde deney ve kontrol gruplar1 arasinda gelecek kaygisi dlgeginde farkliliklar

vardir.

2.2.4. Khaleda Ibrahim Ahmed Calismasi (1984)

(Basketbol maginda iist diizey oyuncularin basarisina kaygi faktoriinlin - etkisinin

sinirlandirilmasi veya en aza indirilmesi) Bu ¢alismada amaglanan:

1. Miisabakalar sirasinda basketbol maginda iist diizey oyuncularin atletik basarisi

tizerindeki kaygi faktoriiniin ve olumsuz etkisinin incelenmesi.
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2. Futbolcularda kaygi nedenlerinin bilinmesi ve basketbolda iist diizey oyuncularin
miisabakalarda basariya ulagsmasini engelleyen kaygi faktoriinlin etkisinin azaltilmasina

veya simirlandirilmasina yardimei olacak uygun ¢oziimler gelistirilmesi.

3. Oyuncularin basarisin1  gelistirmede kolaylastirict ilgi faktoriiniin  yonlendirilmesi.
Aragtirmanin 6rneklemini Bagdat vilayetindeki birinci sinif kuliip takimlar1 olusturmustur.

Calisma su sonuglara ulasti:
1. Kaygi, oyuncularin performansini olumsuz etkiler.

2. Kayginin nedenlerini bilmek ve bu faktoriin seviyesini diisiirmeye yardimci olacak uygun

cozlimler gelistirmek ve insa etmek ve yatirim yapmak i¢in ¢alismaya yonlendirmek.
3. Terapotik program, oyuncularin basarisini artirmada énemli bir etkiye sahiptir.

4. Kaygiy1 bilimsel ve diisiinceli bir sekilde basartya yonlendirmek, ¢iinkii kaygi tamamen

ortadan kaldirilamaz.

5. Basarty1 artirmaya yardimci olan fiziksel hazirlik, teknik ve teorik becerilerin yani sira
uygun psikolojik hazirlik da biiyiik 6nem tagimakta ve bu husus antrenorler tarafindan ihmal

edilmektedir.

6. Hazirlik ve yarisma donemlerinde ekibe eslik edecek bir mentor veya psikoterapist

bulunmamasi.

2.2.5. Fadel Hussain Hajar Calismasi (2005)

Baz1 kayg tiirleri ve dikkat disavurumlar1 ve bunlarin Irak’taki birinci siif basketbol

hakemlerinin performans diizeyiyle iligkisi. Bu ¢alismanin amaci:

1. TIrak’taki birinci smif basketbol hakemlerinde bazi kaygi tiirlerinin ve dikkat

disavurumlarinin belirlenmesi.
2. Irak’ta birinci sinif basketbol hakemlerinin hakemlik performans diizeylerini belirlemek.

3. Irak’taki birinci siif basketbol hakemlerinin bazi kaygi tiirleri, dikkat disavurumlari ve
tahkim performans diizeyleri arasindaki iliskiyi bilmek. Arastirmanin 6rneklemini 2003-
2004 spor sezonu i¢in Irak Merkez Basketbol Birligi’nde gorev yapan ve kayitlarina kayith

hakemlerden tamami birinci dereceden kirk (40) olusturmustur.
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Calisma su sonuglara ulasti:

1. Yoneticilerin sahip oldugu kaygi, kolaylastirici bir kaygidir ve bu, yoneticilerin yilin

giinleri boyunca denetimi siirdiirerek yasadiklar1 deneyimin bir sonucudur.

2. Keskinlik, kararlilik, dagitim, doniistirme ve odaklanma yonleri, tahkim performansi

diizeyi lizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.

3. Birinci sinif hakemler uluslararas1 hakemlerin seviyesinden asag1 degildir.

2.2.6. Onceki Cahsmalardan Yararlanmak

Arastirmacinin, egitim psikolojisi veya spor psikolojisi alanindaki 6nceki ¢alismalar1 gozden
gecirmesi  yoluyla, kayginin anket yoluyla o6l¢iilmesinin, 6z degerlendirmelerin
samimiyetinin dogrulugu nedeniyle siipheye tabi oldugu fikrine sahipti. Insanlar

hissettiklerini ¢arpitmadan, ¢arpitmadan ortaya koyuyor.

Ayrica mevceut ¢alismay1 6nceki ¢alismalardan ayiran 6zellik, kayginin duygusal durumdan
biiylik olgiide etkilenen bazi fizyolojik degiskenleri olgerek Slgiilmesidir (bunun nedeni
kayginin belirli gostergelere verilen tepkiler olarak kabul edilen bir duygusal durum olmasi
ve igsel tepki, digsal tepkilere yol agan olaylar zincirindeki ilk halkay1 temsil eder ve kaygi,

diger tepkiler i¢in bir tetikleyici gorevi gorir.

Aragtirmact bu fizyolojik degiskenleri belirlemek icin fizyolojik Olglim cihazlar

kullanmistir ve bu cihazlar diger 6l¢limlere (anket) ve gézleme gore dogrudur.

Tansiyon ve nabiz oranim1 6lgmek icin tibbi bir cihaz ve arastirmacinin ter bezlerinin
(aktivitesini) ve ekstremitelerin (el) sicakligini 6lgmek icin tasarladigi bir cihaz) ve bu
degiskenler, aragtirmacinin tanimlamak icin kullandig1 degiskenlerdir. Bu nedenle, Irak’ta
fizyolojik degiskenleri 6lgmek ve kaygiy1 belirlemek i¢in bir cihaz tasarlayan ve kullanan
ilk 6nde gelen arastirmacidir. Aym1 zamanda (kas gevsetme, nefes alma, yoga, zihinsel
imgeleme ve masaj) gibi pek cok teknigi igeren bir psikolojik sakinlestirme programi

gelistiren ilk aragtirmacidir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Metodolojisi

Yontem, gergege ulasma yoludur ve yontem, aragtirmacinin problemini ¢ézmek icin izledigi
onemli faktorlerden biri olarak kabul edilir ve arastirmanin dogasi geregi c¢alisilacak
problemin dogasina gore test edilir.125 Problem, arastirmacinin iki veya daha fazla degisken
arasindaki iliskinin boyutunu bilerek korelasyonel iligkiler tarzinda veya bir faktordeki
degiskenler ile diger faktordeki degiskenler arasindaki son uyumun derecesi anlaminda
betimsel yontemi kullanmasini gerektirir. Bu nedenle, tanimlayici yaklasim "mevcut durumu
tasvir etmek ve fenomenler ile bliylime veya gelisme yolunu izleyen egilimler arasinda var

olan iligkileri belirlemekle ilgilenir.

3.2. Arastirma Toplulugu ve Orneklemi

Arastirmacinin arastirmast i¢in belirledigi hedefler ve kullandigi prosediirler, segecegi

orneklemin dogasini belirleyecektir.

Bu nedenle arastirmaci arastirma toplulugunu rastgele se¢mistir ve bunlar Orta Firat bolgesi
2004 kuliipleri (Al-Mahaweel - Al-Mashrou' - Al-Medhatiya - Al) voleybolda birinci derece
lig kuliiplerinin oyuncularidir. -Shomali - Al-Mahnawiya - Al-Sunni 2005, yani - Al-
Abbasiya) (74) oyuncu ile ve arastirma toplulugu kronolojik yas ve antrenman yasi, boy ve
kilo agisindan homojenlestirildi. Oyuncular arasindaki bireysel farkliliklar acisindan

arastirma sonuglarini etkileyen degiskenler Tablo 3.1°de verilmistir.

Tablo 3.1. Arastirma ornekleminin degiskenlerdeki (kronolojik yas- egitim yasi- boy- agirlik)
homojenligini gostermektedir.

Degiskenler ('_')lf,:ii_ Aritmetik Standart ., . Burulma
(Homojenlik) Birimi Ortalama Sapma Modiilii
1 Kronolojik yas Yil 24.97 6.139 18 1.135
2 Egitim yasi Yil 6.94 3.842 2 1.285
3 Boy Cm 178.77 6.553 172 1.033
4  Agirhik Kg 74.94 6.993 76 0.151
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3.3. Arastirmada Kullanilan Arac, Gerec¢ ve Cihazlar

Dogru bilimsel sonuglar elde etmek i¢in arastirmacinin arastirmasini tamamlamasina
yardimci olacak araclara, araglara ve cihazlara ihtiyaci vardir.

Arag, veri, 0rnek, cihaz vb. ne olursa olsun arastirmacinin problemini ¢ozebilecegi arac
veya yontem.

Asagida, arastirmacinin 6rdegini gergeklestirmek icin kullandigi arag, gereg ve cihazlarin
bir sunumu yer almaktadir:

* Araclar
1. Arapca ve yabanci bilimsel referanslar ve kaynaklar
2. Her oyuncu i¢in ¢ok boyutlu kaygiy1 6l¢mek i¢in bir anket

3. Kaygi dl¢egine iliskin genel psikoloji, spor psikolojisi ve beden egitimi alaninda uzman
ve uzmanlarin goriislerini almaya yonelik anket

4. Ana deneyde yer alan bazi temel becerileri belirlemek igin voleybol alaninda uzman ve
uzmanlarin goriislerini anket formu

5. Ana deneyde yer alan bazi testleri aday gostermek i¢in test alanindaki uzmanlarin ve
uzmanlarin gériislerini almak icin bir form.

3. Test ve Ol¢lim

4. Aragtirmacinin aragtirmasini tamamlamasina yardimci olmak amaciyla Yiiksekokul
Dekanlig tarafindan katilimc kuliiplere verilen gorev kolaylastirma yazisi.

* Aletler
1. Bes yasal voleybol
2. 10 m'lik bir mezura
3. 10 m uzunlugunda ipler
4. Donanim kirtasiye Asagidakileri igerirler:
1. Bir bilgisayar
2. Tartim cthazi
3. Istatistiksel islemler amaciyla elektronik bir kisisel hesap makinesi.

4. Anketi cevaplamak i¢in gecen siireyi ve iki beceri testinin siiresini 6grenmek i¢in
manuel bir saat.
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3.4. Saha Arastirmasi Prosediirleri

3.4.1. Cok Boyutlu Kaygiy1 Olgme

Aragtirma, kaygidaki bireysel farkliliklar1 6lgmek i¢in ¢ok boyutlu bir kaygi 6lglim araci
gerektirmektedir. Ma¢ durumlarinda kisisel bir 6zellik olarak spor karsilasmasi ve Mohamed
Hassan Allavi tarafindan tasarlanan ve Misir ortamina uygulanan 6l¢egin kullanilabilirligi

nedeniyle.

Spor Mag Kaygis1 Olgeginin yonergeleri 1s131nda, dlgegin baslhigi (spor karsilasmasi dncesi

0z degerlendirme listesi) dikkate alinarak iki yonde hazirlanmigtir.

3.4.2. Ol¢ek Tasarimi
Cok boyutlu kaygi dlgegi (45) ti¢ boyutlu ifadeleri igerir.

15 anket sorusundan sonra, oyuncu ciimleleri (hi¢bir zaman, bazen, siklikla, her zaman)
arasinda listelenen bir dlgege gore yamtlar. Olgek asagidaki derecelerde boyuta dogru olan
ifadeler icin diizeltilir: Bir derece (higbir zaman)- Iki derece (bazen)- Ug derece

(¢cogunlukla)- dort derece (her zaman).

Boyuta ters yonde olan ifadeler ise dort derece (neredeyse hicbir zaman) olmak {izere

asagidaki gibi diizeltilir:

Ug derece (bazen) -Iki derece (¢ogunlukla) — Bir derece (neredeyse her zaman)). Her boyut
i¢in derece aralig1 (15) dereceden maksimum (60) dereceye kadar degisir. Oyuncunun puani
maksimum puana ne kadar yakinsa, Tablo (3) boyutuyla 6l¢iilen 6zellikteki artigla o kadar

ayirt edilir.
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4. BULGULAR

Degisken (yiiksek basing) i¢in normal durumdaki aritmetik ortalama degeri (120,64),
standart sapma (7,70) ve degisken (yliksek basing) i¢in eslesmeden Onceki aritmetik
ortalama degeri (135.97), hesaplanan (t) degeri (8,16) oldugu i¢in (5,75) standart sapma ile.
Bu deger tablo degerinden (3,17) anlamhi diizeyde (0,01) ve serbestlik derecesi (10) ile
bliyiiktiir. Bu da deney grubunun degiskeni (yiiksek basing) agisindan iki normal kosul ve
mag dncesi arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugunu gostermektedir. Diisiik
basing degiskeni i¢cin normal durumdaki aritmetik ortalama degeri (76,79) standart sapma
(4,10), diisiik basing degiskeni i¢in mag oncesi aritmetik ortalama degeri (9,76) ve bu deger
tablo (T) degerinden (3,17) anlaml diizeyde (0,01) biiyiiktiir. Ve bir serbestlik derecesi ile
(10). Bu durum deney grubunun degiskeni (diisiik basing) acisindan iki normal kosul
arasinda ve mag¢ Oncesi istatistiksel anlamlilikta anlamli farkliliklar oldugunu

gostermektedir.

Degiskenin (kalp atis hiz1) normal durumdaki aritmetik ortalama degeri ise standart sapma
(6,52) ile (65,94), degisken kalp atis hizinin mag¢ 6ncesi durumu i¢in aritmetik ortalama
degeri ise (77,82) ve standart sapma (6.61) ile. Hesaplanan (t) degeri (4,26) olup, bu deger
tablo (t) degerinden (3,17) biiyiik olup, serbestlik derecesi (10) ile anlamlilik diizeyi (0,01)
vardir ve bu da deney grubunun normal durumu ile mag¢ 6ncesi durumu arasinda anlamli

farklar bulunmustur.

Ter bezleri aktivitesi (cildin elektrik akimina kars1 direnci) degiskeni i¢in normal durumda
aritmetik ortalama degeri ise (0,12) standart sapma ile (1,54) ve 6n-6n i¢in aritmetik ortalama
degerdir. Ter bezleri aktivitesi degiskeninin (elektrik akimina karsi cilt direnci) eslesme
durumu (0,07) standart sapmasi ile (1,23) ve hesaplanan (t) degeri (8,34) olup, bu deger (1)
tablo degerinden (3,17) biiyiik olup, 6nemlilik diizeyi (0,01) serbestlik derecesi (10) ile
birliktedir. Bu durum deney grubunun normal durumu ile mag¢ oncesi durumu arasinda
anlaml farkliliklar oldugunu gostermektedir. Degiskenin normal durumundaki aritmetik
ortalama degeri (el uzuvlariin sicakligl) standart sapma (0,50) ile (35.57) ve degiskenin
mac¢ Oncesi durumunun aritmetik ortalama degeri el sicakligi (1.79) standart sapma ile
(33,02) idi. Hesaplanan (t) degeri (5,10) ve bu deger (t) tablo degerinden (3,17) biiyiik,
anlamlilik diizeyi (0.01) ve serbestlik derecesi (10) ile bulundu.
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Tablo 4.1. Pegsmerge Kuliibii deney grubu i¢in fizyolojik degiskenlerin (kan basinci hizi, nabiz hizi,
ter bezi aktivitesi (cildin elektrik akimina karsi direnci), ekstremitelerin sicakligi (el) ve mag dncesi)
normal durumu arasindaki karsilastirmay1 gosterir.

Sonraki deger Istatistiksel
Kondisvon Desisken Aritmetik Standart fonksiyon 0.01
y g1% ortalama sapma Hesaph Tablolu fonksiyon
seviyesindedir
_ Mag Oncesi 120.64 7.70 Manevi
- Yiiksek Tansiyon
Normal Durum  135.97 5.75 8.16 3.17
_ Mag Oncesi 76.79 4.10 Manevi
- Algak Tansiyon
Normal Durum 86.06 3.22 9.76 3.17
Magc Oncesi 65.94 6.52 Manevi
- Nabiz
Normal Durum 77.82 6.61 4.29 3.17
- Ter bezi aktivitesi Mag Oncesi 154  0.12 Manevi
(Elektrik akimina
kars1 cilt direnci) Normal Durum 1.23 0.07 8.34 3.17
Mag Oncesi 35.57 0.50 Manevi
- Uzuv sicakligi (el)

Normal Durum 33.02 1.79 5.10 3.17
*Serbestlik Derecesi: n-1-11-1 = 10.

Bu durum deney grubu i¢in normal durum ile mag 6ncesi durum arasinda anlamli farkliliklar
oldugunu gostermektedir. Fizyolojik degiskenlerin (kan basinci hizi, kalp hizi, ter bezi
aktivitesi (elektrik akimina karsi cilt direnci), normal durumdaki ekstremitelerin (el)

sicakligi ve deney grubunun mag 6ncesi durumudur.
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Sekil 4.1. Normal durum ve mag¢ Oncesi durum i¢in fizyolojik degiskenlerin ortalamalarinin
dagiliminu.
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Sekil 4.1. normal durum ve 6n kosul i¢in fizyolojik degiskenlerin (kan basinci hizi, kalp hizi,
ter bezi aktivitesi (elektrik akimina karsi cilt direnci) ekstremitelerin (el) sicakligi) 6lgiim

sonuglarini géstermektedir.

Tablo 4.2. Fizyolojik degiskenlerin (kan basinci, nabiz, ter bezi aktivitesi (cildin elektrik akimina
kars1 direnci) uzuv sicakligi (el) ve kontrol grubu Erbil Spor Kuliibii'niin mag 6ncesi kondisyonunun
normal durumu arasindaki karsilastirmay1 gosterir).

Sonraki deger Istatistiksel
Aritmetik Standart fonksiyon 0.01

Kondisyon Degisken ortalama sapma Hesaph Tablolu fonksiyon
seviyesindedir
. Mag Oncesi 123.76 4.620 Manevi
- Yiiksek Tansiyon
Normal Durum  137.67 9.650 4.27 3.17
. Mag Oncesi 77.82 2.050 Manevi
- Algak Tansiyon
Normal Durum 87.76 2490 11.04 3.17
Mag Oncesi 67.36 6.130 Manevi
- Nabiz
Normal Durum 80.27 4.320 8.27 3.17
- Ter bezi aktivitesi Mag Oncesi 157  0.096 Manevi
(Elektrik akimina
Mag Oncesi 35.85 0.480 Manevi
- Uzuv sicakligi (el)

Normal Durum 32.84 2.190 4.38 3.17
*Serbestlik Derecesi: n-1-11-1 = 10.

Tablo 4.2. tiim fizyolojik degiskenler (tiim fizyolojik degiskenler (kan basinci, kalp hizi, ter
bezi aktivitesi (elektrik akimina karsi cilt direnci), uzuv sicaklii (el)). Ter bezlerinin
aktivitesi (elektrik akimina karsi cilt direnci) Ekstremitelerin (el) sicakligi, serbestlik
derecesi (10) ve anlamh diizeyde (0,01) tablo (t) degerinden yiiksekti. Bu durum kontrol
grubunun normal ve mag¢ Oncesi arasinda yukaridaki fizyolojik degiskenler acisindan

istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugunu géstermektedir.

Degisken (yiiksek basing) i¢in normal durumdaki aritmetik ortalama degeri (123,76),
standart sapma (4,62) ve degisken (yliksek basing) i¢in eslesmeden Onceki aritmetik
ortalama degeri ( 137.67) standart sapma (9.65). Hesaplanan (t) degeri (4,27) oldugundan ve
bu deger tablo (1) degerinden (3,17) 6énemli diizeyde (0,01) ve serbestlik derecesi (10) ile
biiyiiktiir.

Bu da kontrol grubunun degisken yiiksek basinci agisindan iki normal kosul ile mag¢ 6ncesi
kosul arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar oldugunu gdstermektedir. Algak basing

degiskeni i¢in normal durumdaki aritmetik ortalama deger (77,82) standart sapma (2,05) ve
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diisiik basing degiskeni i¢in mag¢ Oncesi aritmetik ortalama deger (87,76) standart sapma

(2,49) idi. Algak basing degiskeni i¢in hesaplanan (1) degeri (11,04) olup, bu deger tablo

(t) degerinden (3,17) anlaml1 diizeyde (0,01) ve serbestlik derecesiyle (10) biiytlik ¢ikmustir.
Bu da kontrol grubunun degiskeni (diisiik basing) agisindan mag 6ncesi ve iki normal kosul
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar oldugunu gostermektedir. Degiskenin normal
durumdaki aritmetik ortalama degerine (kalp atis hizi) (67,36) standart sapmali (6,13) ve
eslesme degiskeninin (kalp atis hizi) 6nceki durumuna iligkin aritmetik ortalama degerine
(80,27) gelince, ) ve standart sapmali (4.32), (1) degeri hesaplandigindan ( 8.27) ve bu deger
(1) (3.17) tablo degerinden biiyiik olup, 6nemlilik diizeyi (0.01) serbestlik derecesi ile (10)
olup, bu da kontrol grubunun normal durumu ile mag¢ 6ncesi durumu arasinda Snemli

farkliliklar oldugunu gostermektedir.

Ter bezleri aktivitesi degiskeninin (elektrik akimina karsi cilt direnci) normal durumundaki
aritmetik ortalamanin degerine gelince, standart sapma (0.096) ile (1.57) ve 0n i¢in aritmetik
ortalamanin degeri idi. — ter bezleri aktivitesi degiskeninin (elektrik akimima karsi cilt
direnci) (1.21) ve standart sapma degeri ( 0.063) ile eslesme durumu, oysa hesaplanan (1)
degeri (8,80) ve bu deger (1) tablo degerinden (3,17) biiylik olup, serbestlik derecesi (10) ile
anlamlilik diizeyi (0,01) ve bu kontrol grubunun normal durumu ile mag¢ 6ncesi durumu

arasinda onemli farkliliklar oldugunu gostermektedir.

Degiskenin normal durumundaki aritmetik ortalama degeri (uzuvlarin (el) sicaklig1) standart
sapma (048) ile (35,85) ve degiskenin mag 6ncesi durumu i¢in aritmetik ortalamanin degeri
uzuvlarin (el) sicaklig1 (32,84) ve standart sapmayla (2,19) ve oldugu yerde Hesaplanan (1)
degeri (4,38) ve bu deger (1) tablo degerinden biiyilik (3.17), onemlilik diizeyi (0.01) ve
serbestlik derecesi (10) ile. Bu durum kontrol grubunun normal durumu ile mag¢ Oncesi

durumu arasinda 6nemli farkliliklar oldugunu gostermektedir.
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Sekil 4.2. Kontrol grubu i¢in mag¢ dncesi normal ve asiret durumlarinin fizyolojik degiskenlerinin
ortalamalariin dagilimini.

Sekil 4.2 kontrol grubu icin mag¢ Oncesi normal ve asiret durumlarinin fizyolojik
degiskenlerinin ortalamalarmin dagilimini gostermektedir. Her degisken icin normal kosul

ve mag oncesi kosulun deney grubu arasinda karsilagtirilmasi.

Fizyolojik degiskenlerden (kan basinci hizi, kalp hizi, ter bezi aktivitesi, elektrik akimina

(Paired sample test) 129/164 bir test (1) uygulanda.

Arastirmaci, elde ettigi sonuglara dayanarak, miisabaka veya mag¢ Oncesi miisabaka veya
miisabaka oOncesi miisabaka durumlarimin bir sonucu olarak oyuncunun fizyolojik

degiskenlerinde meydana gelen fizyolojik bir uyarilmanin olduguna inanmaktadir.

Bu, oyuncunun yetenekleri hakkinda siiphe duydugunu ve ardindan diisiik diizeyde bir 6z

yeterlilik olasiliginin oldugunu gosterebilir.

Bu, oyuncunun miisabaka dncesi durumun farkinda olmasinin ve su anda kendisi i¢in bir
tehdit oldugunu hissetmesinin bir sonucudur. Spor miisabakasi, psikolojik stres ile
karakterize edilen ve oyuncunun fizyolojik aktivasyonunda artisa neden olan kosullardan
biridir, bu nedenle fizyolojik semptomlar ortaya ¢ikar ve bu semptomlar arasinda: (artmis
kan basinci, artmis kalp hizi, alt ekstremitelerde sicaklik) , ter bezlerinin artan aktivitesi...

vb).
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Bu, rekabet¢i durumlarin farkina varmanin bir tehdit oldugu ve bu durumlara sinir sistemini
uyararak yanit vermenin oyuncuda yukarida belirtilen fizyolojik degiskenleri harekete

gecirdigi kaynak tarafindan dogrulandi.

Spor rekabeti tanimi, psikolojik baski ile karakterize edilen ve oyuncunun fizyolojik

aktivasyonunda artisa neden olan kosullardan biridir.130

Bu fizyolojik degiskenler oyuncunun performansini etkiler, bu nedenle basarisi hayal
kiriklig1 yaratir ve antrenman sirasinda sergiledigi performans diizeyiyle eslesmez. Oyuncu
ve okuyucular arasindaki iligkilerden kaynaklanir. Ve oyuncu ile teknik direktor arasinda
ve seyirci, hakemler, mag araglari, magin 6nemi ve ayrica antrenman deneyimi ile rekabet
atmosferini ¢evreleyen faktorler arasindadir. Bu, fizyolojik degiskenlerin (kan basinct hizi,
kalp hizi, ter bezi aktivitesi (elektrik akimina karsi cilt direnci), normal durum ile mag 6ncesi
durumu arasindaki arastirmaci tarafindan elde edilen sonuglardan agik¢a anlasilmaktadir.

Arastirma 6rneginde (deneysel ve kontrol) elin ekstremitelerinin sicakligidir.

Fizyolojik degiskenleri (kan basinci, kalp atig hizi, derinin elektrik akimina kars1 direnci,
ekstremitelerin (el) sicakligi). Deney grubuna psikolojik sedasyon programi uygulanmadan

Once ve sonra terleme sayis1 etkinligi, analizi ve tartisilmasidir.

Tablo 4.3. Pesmerge Kuliibii deney grubuna psikolojik sedasyon programi uygulanmadan 6nceki ve
sonraki fizyolojik degiskenlerin (kan basinci, nabiz, ter bezlerinin aktivitesi, cildin elektrik akimina
kars1 direnci, uzuvlarin (el)) sicakligi) karsilastirmasini gosterir.

Sonraki Deger Istatistiksel
Aritmetik Standart fonksiyon 0.05

Kondisyon Degisken Ortalama Sapma Hesaph Tablolu  fonksiyon
seviyesindedir
Programdan 6nce  136.97 5.75 - - Manevi
- Yiiksek Tansiyon
Programdan sonra  123.85 10.34 3.62 2.23
_ Programdan Once ~ 86.06 3.22 - - Manevi
- Alcak Tansiyon

Programdan sonra  86.94 2.36 6.39 2.23

- Kalp atisin Programdan 6nce 77.82 6.61 - - Manevi

ortalamast Programdan sonra  69.58 3.92 5.59 2.23

- Ter bezi aktivitesi programdan énce 1.23 0.07 - - Manevi
(Elektrik Akimina
Kars1 Cilt Direnci) Programdan sonra 1.48 0.08 9.32 2.23
Programdan once 33.02 1.79 - - Manevi
- Uzuv sicakligi (el)

Programdan sonra  35.45 0.29 4.46 2.23
*Serbestlik derecesi: n-1 — 1-11
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Tablo 4.3 tiim fizyolojik degiskenler (kan basinci, kalp hizi, ter bezi aktivitesi (elektrik
akimina karst cilt direnci), ekstremitelerin sicakligi (el) i¢in hesaplanan (t) degerinin
oldugunu gostermektedir. Serbestlik derecesi (10) ve anlamlilik diizeyi (0.05) ile tablo (t)
degerinden biiyliktii. Ekstremite 1s1s1 (el)). Deney grubuna uygulanan psikolojik sedasyon

programi 6ncesi ve sonrasl.

(Yiksek basing) degiskeni i¢in psikolojik sakinlestirme programi uygulanmadan onceki
aritmetik ortalama degeri (135,97), standart sapma (5,75) ve yiiksek basing degiskeni i¢in
psikolojik sakinlestirici programi uygulandiktan sonraki aritmetik ortalama degeri ise
(123,85) ve standart sapmali (10,34), ( t) degeri olarak hesaplanmis (3,62) ve bu deger tablo
(t) degerinden (223) anlamli diizeyde (0,05) biiyiik ve dereceli 6zgiirliik (10). Bu durum 6n

uygulama durumu ile arasinda anlamli istatistiksel farklar oldugunu gostermektedir.

Deney grubu i¢in degisken yliksek basing) uygulandiktan sonra psikolojik sakinlestirme
programi. Degisken (diisiik basing) i¢in psikolojik sedasyon programi uygulanmadan 6nceki
vakadaki aritmetik ortalama degeri (3,22) standart sapma ile (36,06) ve psikolojik sedasyon
uygulandiktan sonraki aritmetik ortalama degeri sedasyon programu diisiik basing degiskeni
icin (80,94) ve standart sapmasi (2,36) olarak, diisiik basing degiskeni (6,39) i¢in hesaplanan
deger (1) ve bu deger (6,39) tablo degerinden biiyiiktiir. 1) (2.23) anlaml1 diizeyde (0.05) ve
serbestlik dereceli (10).

Bu durum psikolojik sakinlestirme programi uygulanmadan 6nce ve mag dncesi programi
uygulandiktan sonra deney grubunun diisiik basing degiskeni agisindan iki durum arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugunu gostermektedir. Olguda (kalp hizi)
degiskeni i¢in psikolojik sedasyon programi uygulanmadan 6nceki aritmetik ortalama degeri
(77,82) ve standart sapma (6,61) ile, (kalp hiz1) i¢in psikolojik sedasyon programi
uygulandiktan sonraki aritmetik ortalama degeri orani) degiskeni (69,58) ve standart
sapmasi (3,92) idi. Kalp hiz1 degiskeni i¢in hesaplanan (t) degerinin (5,59) olmas1 ve bu
degerin tablo (t) degerinden (2,23) anlamli diizeyde (0,05) ve serbestlik derecesiyle (10)
bliyiik olmast,

Bu durum psikolojik sedasyon programi uygulanmadan 6nce ve uygulandiktan sonra iki olgu
arasinda deney grubunun degiskeni (kalp hizi) agisindan istatistiksel olarak anlamli fark

oldugunu gostermektedir.
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Ter bezleri aktivitesi (cildin elektrik akimina karsi direnci) degiskeni i¢in psikolojik
sakinlestirme programi uygulanmadan dnceki durumda aritmetik ortalama degeri ise (0.07)
standart sapma ile (1.23) ve aritmetik ortalamadir. Ter bezleri aktivitesi degiskeni (cildin
elektrik akimina kars1 direnci) (148) i¢in psikolojik sakinlestirme programi uygulandiktan
sonraki deger (148) ve ter bezi aktivitesi degiskeni (cilt) i¢in hesaplanan (t) degeri olarak
standart sapma (0,08) ile elektrik akimina kars1 direng) (9,32) idi ve bu deger (t) (2,23) tablo
degerinden biiytiik,

Anlamli diizeyde (0.05) ve serbestlik derecesinde (10) bu, psikolojik sakinlestirme programi
uygulanmadan once iki durum arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar oldugunu
gostermektedir. Ve mag Oncesi uygulandiktan sonra deney grubunun ter bezi aktivitesi

(cildin elektrik akimina kars1 direnci) degiskeni agisindandir.

Olguda psikolojik sakinlestirme programi uygulanmadan onceki degisken (uzuvlarin (el)
sicakligl) i¢in aritmetik ortalama degeri standart sapma (1,79) ile (33,02), uygulandiktan
sonra olgunun aritmetik ortalama degeridir. Psikolojik sakinlestirme programi (35,45) ve
standart sapma (0,29) degiskeni (uzuvlarin (el) sicakligi) i¢in hesaplanan (t) degeri (4,66) ve
bu deger tablodakinden (t) biiytiktiir. Degeri (2.23), anlamli diizeyde (0.05) ve serbestlik
derecesi (10) ile ifade edilmektedir.

Bu durum, psikolojik sakinlestirme programini uygulamadan once ve uyguladiktan sonra ve
deney grubunun degiskeni (uzuvlarin (el) sicakligi) acisindan iki durum arasinda istatistiksel

olarak anlamli farkliliklar oldugunu gostermektedir.

Tablo No. (8)’den, deney grubu i¢in programin on-son degiskenlerinin Slgiimlerinin
ortalamalar1 arasinda ve tiim fizyolojik degiskenlerde (kan) son Sl¢lim lehine istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar oldugunu fark ettik. Basing hizi, kalp hizi, ter bezi aktivitesi
(elektrik akimina karsi cilt direnci).) Ekstremitelerin (el) sicakligi, deneysel arastirma
grubunun kabile 6l¢iimiine gore standart sonrasi iyilestirme oranindaki acik Ustlinligi ve

farki gostermektedir.
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Sekil 4.3. Psikolojik sakinlestirme programi uygulandiktan sonra deney grubu i¢in oyun Oncesi ve
sonrast durumumun fizyolojik ortalamalarinin dagilimu.

Psikolojik sakinlestirme programi uygulandiktan sonra deney grubu i¢in oyun Oncesi ve

sonras1 durumumun fizyolojik ortalamalarinin dagilimini gosterir.

Arastirmaci, bu sonuglari, Onerilen psikolojik sakinlestirme programimin etkisine
baglamaktadir, ¢iinkii bu degiskenlerin diizeyinde bir iyilesme ortaya ¢ikmis ve bu da mag

Oncesi kaygiy1 azaltmada olumlu bir etkiye sahiptir.

Anksiyete bozukluklarini tedavi etmek i¢in tasarlanan psikolojik sakinlestirme programu,
anksiyeteye verilen tepkilerin anormal yonlerini atlatmak i¢in modern teknikleri ve geligmis

araclar icerir.

Ayrica fizyolojik degiskenlere (kan basinci, kalp atis hizi, ter bezi aktivitesi (elektrik
akimina karsi cilt direnci), ekstremite sicakligi (el)) anormal reaksiyonlara neden olan yan
tetikleyicileri de tespit edebilir. Ciinkii sporcunun i¢inde bulundugu duygusal durum, stres,
korku, gerginlik, kaygi gibi duygulardan kaynaklanan fizyolojik degisiklikler acisindan
viicudu etkileyen rekabet durumlarinda ¢ok 6nemli bir rol oynar ve bu, oyuncunun psikolojik
hazirliginin zayif olmasinin ve psikolojik sakinlestirme programinin ve kas gevsetme, derin
nefes alma, kas gorsellestirme, yoga, masajla temsil edilen modern tekniklerin bir
sonucudur. Tiim bu teknikler, spor miisabakas1 dncesinde oyuncuya eslik eden stres ve kaygi

diizeyini azaltmak i¢in sirayla gelir.

Kas gevsemesi, tiim psikolojik sakinlestirme programlariin ortak paydasi ve zihinsel geri
kazanimin ana girisidir. Psikolojik sakinlestirme programinin diger boyutlarindan veya

tekniklerinden herhangi birine girmeden 6nce genellikle bu becerinin en st diizeyine
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ulasildig1 vurgulanir. Bu beceri veya teknige ne kadar adanmanin derecesi, derin gevsemeye
ulagsmanin yolu olan kasilma ve gevseme arasindaki fark yontemi kullanilarak psikolojik

sakinlestirme programinin uygulanmasinin basarisina ve etkinligine baglidir.

Aragtirmaci, gevsemenin en iyi yollarindan biri olan basamakli fiziksel gevsemeyi,
sporcunun kaslarini kasip ardindan basamakli bir sekilde gevsetmesi yoluyla, birkag¢ saniye
kasilma, ardindan artan bir say1 i¢in kas gevsemesi olarak kullandi. Kaslar1 kasilmadan
oncekinden daha fazla gevseme durumuna sokar, ¢linkii kasilma ve gevseme birbirini
izleyen kaslara kan saglar ve bu da kaslar1 beslemeye yol agar, boylece tepki verebilir hale
gelirler. Herhangi bir gerginlik olmadan dogru ve hassas hareket ve arastirmacil131, kas
gevsetme teknigi uygulamasinin degerli ve etkili sonuglara yol actigina inaniyor; yarisma
da. Her kosulda kas gerginligini azaltmak ve uyarilma ve duygu seviyesini ayarlama ve
yiiksek psikolojik rahatlik ve glivence seviyelerine ulagsma yetenegi, ayrica oyuncuya kalp
atis hiz1 gibi biyolojik tepkilerde yetenek kazandirilmistir, kan basinci orani, viicut sicakligi
ve aktivite viicut yiizeyi elektroforezi. Bu arastirmanin sonuglari, (Muhammad Al-Arabi
Chamoun)132 ve Dr. Osama Kamel Ratib'in133 gevsemenin tiim psikolojik sakinlestirme
programlarinin ortak paydasi ve zihinsel iyilesmeye ana giris oldugu ve ayni zamanda kaygi
ve kas gerginliginin nasil azaltilacagin1 6gretmede ilk adimdan sonradir, bu da stres ve
kayginin bazi 6zelliklerinin ve tezahiirlerinin azaltilmasina ve kontrol edilmesine yol acar.
Ve (prensesler Dorini) (ve Singer ve digerleri) ve (Aziza Muhammed Afifi) (Hussam Ezz
Al-Rijal lbrahim) (ve Abd Al-Rahman Muhammed Abd Al-) tarafindan yapilan bir
caligmanin sonuglartyla uyumludur. Rahman)) ayrica gevseme egzersizlerinin beceri ve kas

performansi diizeyini gelistirmede olumlu bir etkisi ve rolii vardir.

Ve bir¢ok psikologun not ettigi derin nefes alma teknigi olumsuz diistincelerini doniistiirmek
icin bu yontemi uygulayan oyuncular, artik bu diislincelerin kendilerindeki varligini fark
etmezler ve miisabaka Oncesi kaygi ve gerginligin bir sonucu olarak iiretilen olumsuz

duygularin higbirini iiretmezler.

Kan dolasimini harekete geciren ve kami tiim kirliliklerden arindiran, hareket ve canlilik
mekanizmasi oldugu i¢in viicudun fonksiyonlarin1 kontrol etmeye, stres ve kaygidan

kurtulmaya biiyiik 6l¢iide yardimci olan nefestir.

Korku, kaygi ve gerginlik, miisabaka dncesi oyuncuda ortaya ¢ikan en duygusal haller

arasinda yer almakta ve bu da onun nefes almasini yiizeysel hale getirmektedir. Bu duygusal
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durumlar uzakta degil veya siddetini azaltin, ¢linkii derin nefes gerginligi ve kaygiy1 azaltir

ve boylece olumsuz duygular eskisinden daha zayif hale gelir.

Bu nedenle arastirmaci, kas gerginligini kontrol etmenin 6nemli, kolay ve etkili yollarindan
biri olan gevsemeyi saglamanin veya gerceklestirmenin anahtar1 olan ve kandaki oksijen
miktarini artirarak performansa yardimei olan derin nefes almay1 kullanmistir. Kaslara daha
fazla enerji gelmesi ve bu nedenle arastirmaci, oyuncuyu gogilisten nefes almak yerine
diyaframdan dogru nefes alma konusunda ve diyaframi alcaltmaya ve ylikseltmeye, yani
inhalasyon ve ekshalasyona ve buna bagli olarak oyuncu bir istikrar, odaklanma, rahatlama
ve kisa bir zihinsel dinlenme siiresi kazanacak ve boylece enerjisini yenileyip geri

kazanabilecektir.

Bu, (1-Seyhan)136 tarafindan, tarafindan onaylanana ek olarak, nefes almay1 kontrol etme
olasilig1 ve olumsuz bir psikolojik durumu en azindan orta durumda veya olumlu bir duruma
doniistiirme yeteneginde dogrulandi. (Muhammad Hassan Allavi) Sporcu baski veya biraz
gerginlik altindayken, nefesi kisalir ve diizensizlesir, ancak sporcu sakin ve kendinden emin
oldugunda ve kendini kontrol edebildiginde nefesi derin ve ritmiktir, bu nedenle sporcuyu
diyaframdan dogru nefes almasi icin egitmeye Ozen gosterilmelidir. Kaynaklardan biri,
bilmeniz gereken dnemli bir gercek oldugunu dogruladi, o da sinir bozukluklariyla iliskili

duygusal durumlarda nefes almanin yavas oldugudur.

Genellikle kaygi hissine yol acan spor miisabakalariyla iligskili kaygi ve gerginlik
durumlarinda ve oyuncunun s1g nefes almanin eslik ettigi yarigsma dncesi kaygidan muzdarip

olmast durumunda oldugu gibidir.138

Aragtirmaci, zihinsel gorsellestirme tekniginin sadece bir goriintiiden daha fazlasi olduguna,
zihnin goziinde bir deneyim olduguna inanmaktadir ¢iinkii onceki deneyimlerle sinirh
degildir, zihnin daha 6nce olusmamis yeni algilar olusturmasini saglar ve odak gelistirmek

i¢in yardimci olur.

Kendine giiven olusturmak ve duygular1 kontrol etmek, spor becerilerini uygulamak, oyun
stratejisi gelistirmek ve ac1 ve yaralanmayla yiizlesmek. Bu nedenle psikolojik sakinlestirme
programinda zihinsel gorsellestirme teknigi uygulanmis ve bu sayede arastirmaci sporcunun
spor miisabakasi oncesi kaygi diizeyini, psikolojik baskisin1 ve gerginligini azaltmada

sonuglar elde etmistir.
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Ayrica oyuncu, kalp atis hizin1 ve kan basincinmi diisiirme ve ter bezlerinin aktivitesini
diisiirme gibi biyolojik olarak da yanit verme yetenegi edinmistir... vb. Bu arastirmanin

sonuglart (Mohammed Hassan Allavi) ile ayn1 fikirdedir.

Zihinsel gorsellestirme, bir yandan bunu zihinsel olarak gorsellestirme becerisiyle yakindan
iliskili olan dikkat kontrol becerisi, gevseme becerileri, aktivasyon becerileri ve diger
psikolojik beceriler gibi bazi psikolojik becerileri uygulamak i¢in kullanilir ve diger yandan,
kullanim1 Diizenli zihinsel gorsellestirme egitimi, oyuncunun i¢inde ve ¢evresinde olup
bitenlerin daha fazla farkina varmasina ve farkina varmasina yardimci olmanin yani sira,
bask1y1, kaygiy1 ve ajitasyonu kontrol etmek i¢in oyuncunun rahatlamasina yardimci olur ve
viicut fonksiyonlarini etkiler. Oyuncunun asagidaki gibi zihinsel olarak gorsellestirebilecegi:

(kalp atis1, nefes alma, kan basinci, cilt sicakligi).

Arastirmanin  sonuglari  (Abdul Settar Jabbar) ile ayni fikirdedir.140 Zihinsel
gorsellestirmenin, oyuncunun miisabakalara girmeden hemen Once iyi performansi
gorsellestirmesine yardimer oldugunu ve en uygun performans hissini hatirlamasina ve
firlatma ve hedeflere ulagsmak i¢in kalan dakikadan once dikkati beceriye odaklamasina
katkida bulundugunu vurgulamak ve zihinsel gorsellestirme, basarili performanstan sonra

ve Ozellikle doga izin verdiginde biiyiik fayda saglar.

Ayrica, David Harp'i vurguladigi gibi, olumsuz diisiinceyi ortadan kaldirmaya ve daha fazla
destek vermeye, 0zgiliveni artirmaya, motivasyonu artirmaya, olumlu performans kaliplar
olusturmaya ve hedeflere ulasmaya yardimei olur. Bilimsel olarak kanitlanmig kesin bir
gercek vardir. Psikolojik arastirma, beyin ve bedenin giiclii bir sekilde etkilendigi, zihnin
olusturdugu ve i¢ géziimiize yansiyan goriintiilerle, o zaman gorsellestirme ve hayal etme
yetenegi, bir¢cok yonden ve tiim kisilik ve performansimiz i¢in ¢ok dnemli ve faydalidir. Ve
elde ettiginiz basarinin boyutu. Sahnede gerceklik, eserin icrasini kolaylastirabilir ve onu

biiyiik bir ustaliga getirebilir ve bunun i¢in pek ¢ok sey buluruz.

Sporcular ve sovmenler, yapmaya basladiklari isi fiilen gerceklestirmek icin i¢ mekanlarda
pratik yaparlar. Arastirmaci, sporcunun derinliklerindeki i¢sel duygulara ulagma ¢abasi olan
ve zihinsel bir berraklik durumuna yol agmanin yani sira psikolojik stres, gerginlik ve

kaygidan kurtulmaya da yardimci olan yoga teknigini kullanmigstir.

Ciinkii yoga sporu, zihin ve bedenin birlikte saglikli ve biitiinlesik bir sekilde ¢alismasina

olanak verecek sekilde tam bir kaynasma sporu olup, yoganin en basta amaci esnekligi
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arttirmaktir. Viicudun hareket kabiliyetini ve i¢ huzuruna ve dinginligine ulagsmanin ve
viicudun strese karst koyma yetenegini gelistirmenin en iyi yoludur ve bdylece fizyolojik

siireclerin dogal olarak diizenlenmesine yardimci olmustur.

Aragtirmaci, puja tekniginin uygulanmasinin, psikolojik ve fizyolojik bozukluklari
Onlemede ve gerginlikten arinmis rahat bir zihin ve tam bir tahilin iyi organlarini elde etmede

ise yaradig1 gerceginde yatan degerli sonuglara yol agtigina inanmaktadir (Al- bawaba).

Yoga yapmak, kaygi, gerginlik ve psikolojik stres belirtilerinden kurtulmanin yani sira bir

sakinlik ve psikolojik dinginlik meselesidir.

Yoga, bir tiir odaklanma ve sirayla odaklanmadir (dikkati belirli bir siire boyunca segilen bir
uyarana odaklama yetenegi). Yoga, zihinsel becerileri gelistirme tekniklerinden biridir ve
algilama, diisiinme ve odaklanma gibi diger siirecleri iizerine insa ettigimiz i¢in egitim

slirecinin veya cesitli formlardaki rekabetin basarisinin temelidir ve temsil edilir.144

Arastirmaci, psikolojik sakinlestirme programi olan programinda, masajin O6nemli ve
dogrudan bir yardim araci olarak 6nemli roliinli agiklayarak, oyuncunun miisabakalara
hazirlik agamasinda psikolojik hazirlanmasinda 6nemli bir rol oynadig1 i¢in masaj teknigini

kullanmistir.

Oyuncunun amacma ulastigini, genel ve Ozel fiziksel yetenek ve inanci artirmanin ve
gelistirmenin ikili bir degeri oldugunu, Masajdan kaynaklanan hissin daha fazla 6zgiiven
kazandirdi@int ve kisinin kendine giivenini kazanmasini saglayan ara¢ oldugundandir.
Bedeni tanimak, kendi kendine masaj, baska bir kisiye masaj yapmak i¢in bir egitim yontemi

olarak sayilabilir.

Bu sayede, genel olarak masajin temeli olduklar1 i¢in farkli masaj kulplarini, tiirlerini ve

bunlarin bagka bir kisiye nasil uygulanacagini kolay bir sekilde belirlemek miimkiindiir.

Ayrica, kendi kendine masaj, saglik ve viicut bakiminin, bir rahatlik hissine ve genel fiziksel
zindeligin geri kazanilmasina ve ardindan bir rahatlama ve rahatlik hissine ve bazilarindan
kurtulmaya yol acacak sekilde agriy1 gidermek i¢in kas kasilmalari halledilebilecegi bir

aractir. Boylece masaj tekniginin uygulanmasi sonug verdi.

Pozitif bir geri doniis, oyuncunun duygusal durumunu diizenlemeye yardimci olan yiiksek
viicut 1s1s1 ve kalp atis hizi, basing ve nefes kontrolii gibi kaygi ve gerginlik dahil olmak

tizere oyuncunun duygusal durumlarini kontrol etmesinde yatmaktadir. Ve bu (Zainab
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Abdel-Hamid) tarafindan masajin viicudun fonksiyonel yeteneklerini gergeklestirme ve
gelistirme yetenegini artirmaya katkida bulunmakla sinirli olmadigi, ayni zamanda merkezi
sinir sisteminin ¢alismasinin organizasyonunu da heyecan ve sakatlik siire¢lerinin karsilikli

bagimlilig1 etkiledigi dogrulandi.

Ayni sekilde (Eleon Crane), masajin belirli etkilenen veya islev bozuklugu olan bélgelerde
kullanildigin1 ve agriy1 gidermede ve hareketi geri kazanmada etkili oldugunu ve genellikle
seanslarin kisa siirdiiglinli ve avantajlarindan birinin kas gerginligini gidermek oldugunu
dogruladi. Mag oncesi oyuncuya eslik eden gerginlik ve kaygidan kaynaklanan psikolojik
baskiy1 hafiflettigi gibi ve sonra gevsemeye yol acar ve bu da oyuncunun psikolojik ve
fizyolojik durumuna benzer sekilde 6zgiirlesmeye veya duygusal engellerden kurtulmaya
yol agar. Fizyolojik degiskenlerin (kan basinci, kalp atis hizi, ter bezi aktivitesi, elektrik
akimina kars: cilt direnci, ekstremitelerin (el) sicakligi) 6l¢tim sonuglarinin goriintiilenmesi.
Deney grubu ile kontrol grubu arasinda psikolojik sakinlestirme programi uygulandiktan

sonra, ma¢ oncesi, analiz edilmis ve tartisiimistir.

Tablo 4.4. Mag oncesi psikolojik sakinlestirme programi uygulandiktan sonra deney grubu ile
kontrol grubu arasinda fizyolojik degiskenler (kan basinci hizi, kalp hizi, ter bezi aktivitesi (elektrik
akimina karsi cilt direnci), uzuv sicakligi (el) arasindaki karsilagtirmay1 gosterir.

Sonraki deger Istatistiksel
. .. Aritmetik Standart fonksiyon 0.05
Kondisyon Degisken .
ortalama sapma gesaph Tablolu fonksiyon
seviyesindedir
. , Deneysel  123.85 10.34 Manevi
- Yiiksek Tansiyon
Kontrol 141.03 9.89 3.98 2.85
) Deneysel 80.94 2.36 Manevi
- Algak Tansiyon
Kontrol 88.52 3.28 6.21 2.85
Deneysel 69.58 3.92 Manevi
- Nabiz
Kontrol 79.18 4.19 5.55 2.85
- Ter bezi aktivitesi Deneysel 1.48 0.08 Manevi
(Elektrik akimina
kaI‘$1 cilt direnci) Kontrol 1.22 0.07 8.32 2.85
Deneysel 35.44 0.26 Manevi
- Uzuv sicakligi (el)
Kontrol 33.58 1.92 3.19 2.85

*Serbestlik derecesinl + n2 =11+ 11=20

Ekstremitelerin (el) sicakligi tablo (t) degerinden serbestlik derecesi (20) ve anlaml1 diizeyde
(0,1) yiiksekti. Bu durum deney ve kontrol gruplari arasinda mag¢ Oncesi uygulanan
psikolojik sakinlestirme programi Oncesi ve sonrasinda yukarida bahsedilen fizyolojik

degiskenler agisindan istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugunu goéstermektedir. ,
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yiiksek basing degiskeni igin psikolojik sedasyon programi uygulandiktan sonra deney
grubunun aritmetik ortalama degeri (123,85), standart sapma (10,34) ve kontrol grubunun
ayni degisken i¢in aritmetik ortalama degeri ( 141,3) standart sapmasi (9,89), hesaplanan (t)
degeri (3,98) oldugundan ve bu deger tablo (t) degerinden (2,85) 6nemli diizeyde (0,1) biiytik
ve Ozgiirlik (20). Bu durum psikolojik sakinlestirme programi uygulandiktan sonra deney
grubu ile kontrol grubu arasinda (yiiksek basing degiskeni igin) deney grubu lehine

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu gostermektedir.

Psikolojik sedasyon programi (diisiik basing degiskeni) uygulandiktan sonra deney
grubunun aritmetik ortalamasi (80,94) standart sapma (2,36) ve kontrol grubunun ayni
degisken i¢in aritmetik ortalamasi (88,52) standart sapma ile bulundu. Sapma (3.28),
degisken (diisiik basing) (6.21) i¢in hesaplanan (t) degeri olarak ve bu deger (1) (2.85) tablo
degerinden anlamli diizeyde (0.1) biiyiik ve serbestlik derecesi (20).

Bu durum psikolojik sakinlestirme programi uygulandiktan sonra deney ve kontrol gruplari
arasinda diisiik basin¢ degiskeni ve deney grubunun ilgisi acgisindan istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar oldugunu gostermektedir. Psikolojik sedasyon programi uygulandiktan
sonra deney grubu icin aritmetik ortalama standart sapma (3,92) ile kalp hiz1 degiskeni
(6958), ayn1 degisken i¢in kontrol grubu i¢in aritmetik ortalama degeri (79,18) idi. Kalp hiz1
degiskeni i¢in hesaplanan (t) degeri (5,55) oldugundan standart sapma (4,91) ve bu deger
tablo degerinden (t) (2,85) biiylik ve anlamli diizeyde (0,1) ve serbestlik derecesi (20).

Deney grubunun ter bezi aktivitesi (cildin elektrik akimina karst direnci) degiskeni i¢in
psikolojik sedasyon programi uygulandiktan sonra aritmetik ortalama degeri ise (0,08)
standart sapma ile (1,48) ve aritmetik ortalama degeridir. Kontrol grubunun ayn1 degisken
icin (1,22) ve standart sapmasi1 (0,07) olarak ter bezleri aktivitesi degiskeni (cildin elektrik
akimina kars1 direnci) i¢in hesaplanan degeri (t) (8,32) ve bu degerin anlamli diizeyde (0.1)
ve serbestlik derecesi (20) ile tablo degerinden (t) (285) biiyiik olmasi, deney ve kontrol

gruplar1 arasinda psikolojik sedasyon programi deney grubu lehinedir.

Ekstremite sicaklik degiskeni (el) i¢in psikolojik sedasyon programi uygulandiktan sonra
deney grubunun aritmetik ortalama degeri standart sapma (0,26) ile (35,44), aynm1 degisken
i¢in kontrol grubunun aritmetik ortalama degeri (33.58) standart sapma- (1.92), hesaplanan
deger olarak (t) degisken (uzuvlarin (el) sicakligi) (3.19) icin bu deger tablodaki (t)
degerinden (2.85) biiyiiktiir, anlaml diizeyde (0.1) ve serbestlik derecesinde (20). Bu, iki

deney grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugunu gosterir. Kontrol
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grubu ise psikolojik sedasyon programi uygulandiktan sonra deney grubu Iehine

sonuc¢lanmistir.

Arastirmaci, yukaridaki sonuglarin nedeninin, 6nerilen psikolojik sakinlestirme programinin
ve icerdigi gevseme tekniklerinin performansin nitelik ve nicelik olarak iyilestirilmesine
katkida bulunan ve daha sonra fizyolojik degiskenler, kan basinci hizi, kalp hiz1 {izerinde
olumlu etkisi olan kullanim1 olduguna inanmaktadir. Ter bezi aktivitesi (elektrik akimina
karsi cilt direnci), uzuv sicakligi (el). Sinir sistemini kontrol ederek ve gerginlik ile zihinsel
ve kas gevsemesi arasindaki farki hissederek, zihinsel gorsellestirme egzersizleri ve yoga,
fizyolojik degiskenlerin (kan basinci hizi, kalp hizi, ter bezi aktivitesi, el sicaklig1) etkinligini
artirmaya calisir ve bu da moral ve performansi artirmak ve yiikselmeye yol agar. Ayrica

psikolojik sakinlestirici programin moral uyumuna da oyuncular uyum sagladi.

Bu, (Muhammad Hassan Allavi) tarafindan gevseme egitiminin oyuncunun fiziksel ve
psikolojik durumunu ayarlamak ve degistirmek icin basarili yollardan biri oldugu
dogrulandi. Aktivasyon seviyelerini etkilemek ve onlara en uygun gerilimi saglamak i¢in
yiiksek veya diisiik stres seviyeleri ile karakterize edilen oyuncularla kullanilir. Bu mevcut
calismanin sonuglari, (Mohamed Mahmoud Kamal’in148 yoga teknigini karakterize eden
dikkatin antrenman ve yarigsma alanlarinda hayati bir boyutu temsil ettigi ve bireysel
sporcunun hem Yoga teknigini karakterize eden dikkat ve odaklanma, yukarida belirtilen
fizyolojik degiskenleri iyilestirmede dogrudan etkileyen ve daha sonra performansi
etkileyen faktorlerden biridir, arastirmaci, psikolojik sakinlestirme programinin kaygi
diizeyini azaltmadaki basarisinin bir sonucu oldugunu belirtmektedir. Mag 6ncesi psikolojik
sakinlestirme programini uyguladiktan sonra deney ve kontrol gruplarimi karsilastirarak
ulastig1 sonuglara gore fizyolojik degiskenlerin (Kan basinci, nabiz, ter bezi aktivitesi,
ekstremite sicakliklari (el)) ortalamalarimin diistiigii tespit edilmistir) Deney grubu icin, ayni

fizyolojik degiskenler i¢in kontrol grubunun aritmetik ortalamasi bunu gostermektedir.
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Sekil 4.4. Mag oOncesi psikolojik sakinlestirme programi uygulandiktan sonra deney ve  kontrol
gruplarina ait fizyolojik degiskenlerin ortalamalarinin dagilimi.

Bu nedenle arastirmaci, biligsel bir strateji olarak zihinsel uygulamanin, uygulamamaya gore
daha etkili, ancak fiziksel uygulamadan daha az etkili olduguna ve daha iyi sonuglar vermesi
icin zihinsel uygulamanin fiziksel uygulama ile tamamlayicit bir sekilde kullanilmasi
gerektigine inanmaktadir ve eger antrenman yiikii planlanarak fiziksel enerji
diizenlenebiliyor ve kontrol edilebiliyorsa, zihinsel (psikolojik) enerji de oyuncuya
diisiincelerini ve duygularini nasil kontrol edecegini 6greterek kontrol edilebilir ve dnerilen
psikolojik sakinlestirme programinin genel amact budur, 6zellikle yarismadan onceki bir
donemdeki kisa siireli psikolojik hazirlik. Bu bakis acisindan, uygulanan aktivitede
miisabaka Oncesi 0zel psikolojik hazirlik, sporcuyu miisabaka sahasina girmeye hazirlamada
temel bir gereklilik haline gelmistir, clinkii spor sezonu boyunca oyuncu genellikle yeni
rekabet durumlariyla yiizlesmek tlizeredir. Yeterince oviilen yeni bir rakiple veya seviyesi
bilinmeyen bir rakiple herhangi bir yarismacinin maruz kalmamasi veya miisabakanin bir
stadyumda ve yabanci bir seyirci Oniinde veya rakibin taraftarlar1 arasinda ve diger rekabet

durumlarinda gergeklesecegi.

Tim bu durumlar oyuncunun duygularinda artisa neden olabilir ve daha sonra fizyolojik
degiskenlerin (tansiyon hizi, kalp hizi, ter bezi aktivitesi, elektrige karsi cilt direnci)
caligmasini olumsuz yonde etkileyen optimal danigsmanlik seviyesinden uzaklastirabilir ve
ekstremitelerin sicakligi (el)). Dolayisiyla, bir yarigmadaki performansinin seviyesini
etkiler, bu nedenle arastirmacinin 6nerilen psikolojik sakinlestirme programini kullanmasi,
yukarida belirtilen fizyolojik degiskenlerin modern teknolojilerin kullanilmasi sonucunda

daha etkili ve daha iyi olmasi nedeniyle olumlu sonuglara yol agmistir.
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Bu sonuglar, aragtirmacinin Onerilen psikolojik sakinlestirme programinin Snemini
fizyolojik degiskenleri 6lgmenin yani sira bunlarin kullaniminin sonuglar1 araciligiyla
gosteren dogru ve etkili sonuglara ulasmasina yardimci olan modern ve sofistike cihazlarin
tasarimi ve kullaniminin bir sonucu olarak geldi. gelismis cihazlar Balance Bio, gelismis
diinyaya ve sporun giinliik olarak karsilastig1 degisikliklere ayak uydurmak icin basinci
Olger; bu, ilerlemenin hiz1 ve siirekli ritmi ile ayirt edilir, bu nedenle egitim siirecine ayak
uyduran araglar ve modern yazilim cihazlar1 arayisi oyuncunun fiziksel, zihinsel, beceri ve
planlama yeteneklerine gore standardize edilmis antrenman programlariin kullanilmasi ve
ardindan oyuncunun antrenman siirecinin geligsmis olana ayak uydurmasini saglayan bir
stire¢ olarak ortaya ¢ikmasi onemli bir hale gelmistir. Basket sporunda diinya iilkeleri ve

onlarla rekabet edebilir ve miimkiinse onlar1 da yenebilir.

Bdylece, bu calismanin sonuclar1 daha etkili oldugu ve fizyolojik degiskenlerin seviyesini
tyilestirdigi i¢in (kan basinci hizi, kalp hizi, ter bezi aktivitesi (elektrik akimina kars1 cilt
direnci), uzuv sicakligi (el) deneysel arastirma grubu icin yliksek bir performans diizeyi ile
geldi) Onerilen psikolojik sedasyon programmmn kullanilmasi sonucunda fizyolojik
degiskenlerin (kan basinci hizi, kalp hizi, ter bezi aktivitesi (elektrik akimina karsi cilt
direnci, cilt sicakligi, viicut sicakligl) 6lgiimiinde anlamli bir fark olmadigini belirten amaca
ulasan psikolojik sedasyon programi ekstremiteler (el)). Mag dncesi psikolojik sakinlestirme

programi uygulandiktan sonra deney ve kontrol gruplar1 arasindadir.
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5. TARTISMA VE SONUC

5.1. Sonuclar

1. Onerilen cihaz, ter bezlerinin (askerin elektrik akimma kars1 direnci) fizyolojik
degiskenlerini (aktivitesini) ve ekstremitelerin (elin) sicakligii 6lg¢erek kaygi durumunun

belirlenmesinde olumlu bir etkiye sahiptir.

2. Onerilen psikolojik sakinlestirici programin mag dncesi yiiksek tansiyonu diisiirmede

olumlu etkisi vardir.

3. Onerilen psikolojik sakinlestirme programi, mag¢ Oncesi diisiik tansiyonu diisiirmede

olumlu bir etkiye sahiptir.

4. Onerilen psikolojik sakinlestirici programin mag dncesi kalp atis hizini diisiirmede olumlu

etkisi vardir.

5. Onerilen psikolojik sakinlestirme programi, ma¢ Oncesi ter bezlerinin aktivitesini

azaltmada ve cildin elektrik akimina kars1 direncini artirmada olumlu etkiye sahiptir.

6. Onerilen psikolojik sakinlestirme programi mag dncesi ekstremitelerin 1sistnin (AMID)

yiikselmesinde olumlu bir etkiye sahiptir.

7. Onerilen psikolojik sakinlestirme programi, yarisma dncesi kaygiyr azaltmada etkili ve

olumlu bir role sahiptir.

5.2. Oneriler

1. Onerilen cihaz olan Biometer'm antrendrler ve psikologlar tarafindan kullanilmasi, ¢iinkii

oyuncunun mag oncesi kaygi durumunu belirlemede biiyiik rolii vardir.

2. Genelde diinyadaki, 6zelde spordaki bilimsel ve teknolojik gelismelere ayak uydurmak
icin deneysel spor psikolojisi laboratuvarlari ile ileri ve modern 6lgiim cihazlarinin

kullanilmasi.

3. Basketbolcularda kaygiy1 azaltmak i¢in antrendrlerin onerdigi psikolojik sakinlestirme

programini kullanmak.
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4. Antrendr ve psikologlar tarafindan sporcular i¢in Onerilen psikolojik sakinlestirme

programindan (bireysel ve toplu) yararlanilmasi.

5. Irak'taki spor hekimligi merkezlerine benzer sekilde, oyunculart spor miisabakalarina
psikolojik olarak hazirlamak i¢in psikologlar ve spor psikolojisi uzmanlar1 da dahil olmak

tizere spor psikolojisi i¢in uzmanlasmis merkezler agmak.

6. Oyuncunun kendine olan giivenini artirmak ve karsilastig1 diger duygular1 kontrol altina

almak i¢in 6zel programlar hazirlamak.

7. Diger spor dallarinda da benzer arastirmalar yapmak.
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