Elit Sporcularin Zihinsel Antrenman Becerilerinin incelenmesi
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Amag: Calisma grubunu yas ortalamasi 22.08+6,2 olan 336 goniillii sporcunun olusturdugu
bu calismanin temel amaci, sporcularin zihinsel antrenman becerilerini belirlenmis
degiskenlere (cinsiyet, spor kategorisi, millik, sportif basari, spor yasi) gore incelemektir.
Yontem: Calismada nicel arastirma yontemlerinden betimsel ve iligkisel tarama yontemi
kullanilmigtir. Arastirmanin veri seti “’Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri’” ve “’Kisisel
Bilgi Formu’’ kullanilarak elde edilmistir. Verilerin analizinde; betimsel istatistik, bagimsiz
orneklem t-testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve pearson korelasyon analizi teknikleri
kullanilmustir.

Bulgular: Arastirma bulgularina gore, sporcularin zihinsel antrenman beceri diizeylerinde
cinsiyet degiskenine gore kendinle konusma alt boyutunda; spor kategorisi degiskenine gore
zihinsel antrenman envanteri genel ve zihinsel temel beceriler, kisisel beceriler, kendinle
konusma, zihinde canlandirma alt boyutlarinda; millik ve sportif basar1 degiskenlerine gore
ise zihinsel antrenman envanteri genel ve tiim alt boyutlarinda anlamli farliliklarin olustugu,
ayrica spor yasinin sporcularin zihinsel antrenman beceri diizeyleriyle pozitif bir iligskiye sahip
oldugu tespit edilmistir.

Sonu¢: Bulgular dogrultusunda zihinsel antrenmanin sporcularin bagarili bir performans
ortaya koyabilmeleri adima Onemli bir antrenman ydntemi oldugu, zihinsel antrenman
programlarinin spor branslarina 6zgii diizenlenmesi gerektigi, ayrica spor deneyimleri yoluyla
gelistirilebilir bir 6zellik oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel antrenman, Cinsiyet, Spor kategorisi, Spor yasi, Sportif basari

ABSTRACT

Examination of The Mental Training Skills of Elite Athletes
Purpose: The main aim of this research, in which the research group consisted of 336
volunteer athletes with an average age of 22.08+6.2 years, was to examine the mental training
skills of athletes depending on the determined variables (gender, sport category,
nationality/non-nationality, sporting performance, sporting age).
Method In the study, descriptive and correlational research method, which is one of the
quantitative research methods, was used. The study group consisted of 336 volunteer athletes
with an average age of 22.08+6.2 years. The data set of the study was obtained by using
"Mental Training Inventory in Sports” and "Personal Information Form™. Descriptive
statistics, independent sample t-test, one-way analysis of variance (ANOVA) and Pearson
correlation analysis techniques were used to analyze the data.
Results: According to the result of the research, it was determined that there were significant
differences in the mental training skill levels of the athletes in the sub-dimension of self-talk
depending on the gender variable; in the mental training inventory general and mental basic
skills, personal skills, self-talk, mental visualization sub-dimensions depending on the sport
category variable; in the mental training inventory general and all sub-dimensions depending
on the nationality/non-nationality status and sporting performans variables, and it was also
determined that the sport age had a positive relationship with the mental tarining skill levels
of the athletes.
Conclusion: According to the results, it can be said that mental training is an important
training method for athletes to demonstrate a successful performance, mental training
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programs should be organized specific to sports branches, and it can be developed through
sports experiences.
Keywords: Mental training, Gender, Sport category, Sport age, Sporting performance

GIRIS

Sporcularin sportif performanslarinda teknik, taktik, fiziksel ve psikolojik faktorler
etkili olmaktadir (Liew et al., 2019). Bu dinamiklerden kaynakli kapasitelerinin (yaklasik
olarak) esit olma durumunda ise kazanan ve kaybedenin belirleyicisinin psikolojik faktorler
oldugu bilinmektedir (Brewer, 2009). Giiniimiizde spor miisabakalarinda kazanma ve
kaybetme arasindaki ince ¢izgi siirekli olarak azalma egilimindedir (Birrer and Morgan,
2010). Bundan &tiirii sporcularin performansini artirmak i¢in pek ¢ok antrenman teknigi
gelistirilmis olup zihinsel antrenman da bu antrenman tekniklerinden 6nemli bir tanesidir
(Weinberg and Gould, 2015). Nitekim iyi bir antrenman programi (psikolojik, kondisyonel,
taktiksel ve teknik) dort ana unsura dayandirilmaktadir (Bompa and Haff, 2017). Birgok
antrendr fiziksel antrenmani 6nemsemesine ragmen, arastirmalar sporcularin performansinin
yalnizca kondisyonel, teknik ve taktik bilesenlerden meydana gelmedigini, zihinsel

antrenmanin tamamlayici bir unsur oldugunu gostermektedir (Erdogan ve ark., 2014).

Zihinsel antrenman, sporcularin performansini artirmak ic¢in zihinsel becerilerini
gelistirmeye odaklanan bir antrenman yontemidir. Ayrica zihinsel antrenman; performans
artisi, fiziksel aktiviteden zevk alma ve doyum saglama amaclhi psikolojik ve zihinsel
uygulamalarin tutarli ve sistematik bir sekilde gerceklestirilmesi olarak agiklanmaktadir
(Weinberg and Gould, 2015). Bu yontem, sporcularin konsantrasyon, motivasyon, stresle basa
citkma ve Ozgiiven vb. gibi zihinsel becerilerini giliclendirmelerine yardimci olmaktadir.
Zihinsel antrenmanlar, sistematik ve tutarli bir sekilde uygulandiginda ise 6grenilebilen ve
gelistirilebilen bir dzellige sahiptir (Weinberg and Gould, 2015). Oyle ki zihinsel antrenman,
hareket becerileri kazanildiktan sonra bu becerileri miikemmellestirmek i¢in kullanilan 6nemli

bir ara¢ olarak goriilmektedir (Cocks et al., 2014).

Zihinsel antrenman, bireyin i¢sel ve dissal, zihinsel ve fiziksel davranislarimi ve
deneyimlerini kontrol etmeyi ve degistirmeyi amacglayan psikolojik teknikler biitiinii
(Unestahl, 1982), bir hareketin uygulama yapilmadan yogun bir sekilde zihinde
canlandirilmas1 (Hecker and Kaczor, 1988), miisabaka veya antrenman sirasinda ortaya
cikabilecek olumlu/olumsuz durumlara karsi yapilmast diisiiniilen hareketin uygulama
yapilmadan planli ve yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasi (Korug ve Bayar, 1990), bir

spor aktivitesi sirasinda, oncesinde veya sonrasinda bu aktiviteyi yapan kisiyi etkileyen algi,
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dikkat, 6grenme, motivasyon, stres vb. psikolojik siireclerin yonetiminin sistematik olarak
gelistirilmesi (ikizler ve Karagdzoglu, 1997) ve fiziksel aktivite igermeyen pasif bir 6grenme
stireci (Altintas ve Akalan, 2008) olarak tanimlanmaktadir. Weinberg ve Gould (2015) ise
zihinsel antrenmani; performans artisi, fiziksel aktiviteden zevk alma ve doyum saglama
amacl psikolojik ve zihinsel uygulamalarin tutarli ve sistematik bir sekilde yapilmasi olarak

aciklamaktadir.

Zihinsel antrenman performans 6ncesinde bir gorevin biligsel provasidir (Driskell et al.,
1994). Zihinsel antrenmanin temel amaci fiziksel ve zihinsel yorgunluklarin kontrol altinda
tutulmasi, sporcularin duygusal olarak kendini kontrol edebilmeyi 6grenmesi, stresi azaltarak
tam iyilesmeyi destekleyen stratejilerin uygulanabilmesidir (Cardano, 2014). Sporda zihinsel
antrenman, sporcunun yarisma ve antrenmanda karsilagtigi giicliiklerle basa ¢ikmasina

yardimci1 olmay1 amaglamaktadir (Vealey, 2007).

Yapilan arastirmalar, zihinsel antrenmanin spor performansi iizerinde olumlu bir etkiye
sahip oldugunu gostermektedir (Vealey and Greenleaf, 2001; Weinberg and Gould, 2015).
Zihinsel beceri antrenmanlari, sporcularin psikolojik hazirliklarini, stres yonetimini,
odaklanma ve motivasyon siirdiiriilebilirligini desteklemektedir (Vealey and Forlenza, 2015).
Zihinsel beceri antrenmanlarinin etkililigi, pek ¢ok arastirmada incelenmistir (Weinberg and
Gould, 2015). Ancak, elit sporcularda zihinsel beceri antrenmanlarinin kullanimi, antrenman
programlarina dahil edilmesi ve basariya etkisi hakkinda daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir

(Callow et al., 2013).

Bu bilgilerden hareketle ¢aligmamizda elit sporcularin zihinsel antrenman beceri ve
teknik diizeylerini ¢esitli degiskenler (cinsiyet, millilik, spor kategorisi, sportif basar1 ve spor

yas1) agisindan incelemek, sporculara ve uygulayicilara oneriler sunmak amaclanmastir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Nicel aragtirma modellerinden betimsel (tarama) ve iligkisel arastirma modelleri
(korelasyonel ve nedensel karsilastirma) ile gergeklestirilen bu calismada, elit sporcularin
arastirmaci tarafindan belirlenen degigkenler (cinsiyet, spor kategorisi, millilik, sportif basar1

diizeyi, spor yasi) agisindan sporda zihinsel antrenman beceri diizeyleri incelenmistir.

Tarama modeli bir durum hakkinda o anki sartlara bagli olarak arastirmacilara genel

bilgiler verir. Gegmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi

Kafkas Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 3(3): 55-69



amaclayan tarama arastirmalarinda, 6zellikle kisa zamanda bir olgu hakkinda c¢ok sayida
kisiye wulasilarak, katilimecilarin ilgisi, yetenegi, olaylar karsisindaki tutumu biiyiik

orneklemler tizerinde yapilan arastirmalarla betimlenme yapilabilir (Karasar, 2009).

Iliskisel tarama modelleri iki ya da daha fazla degisken arasinda birlikte degisimin
varligin1 ya da derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma modelleri i¢in kullanildigindan bu
tiir arastirmalar i¢in uygun goriilmektedir (Cohen et al., 2007). Iliskisel tarama modelinde
aragtirmaci, iki ya da daha fazla degisken arasindaki iligki diizeyini istatistiksel testler
kullanarak oOlgmeye calisir (Biiylikoztirk ve ark., 2008). Bu calisma kapsaminda elit
sporcularin zihinsel antrenman becerileri bir olgu olarak ele alinmis ve bu olgularin ¢oklu

degiskenler acisindan incelenmesi amaglanmustir.
Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini, Tiirkiye’deki spor federasyonlarina ve spor kuliiplerine bagl
aktif olarak spor yapan katilimcilar olusturmaktadir. Orneklem, yas ortalamalar1 22.08+6.2
olan ve spor yasi ortalamalar1 8.63+6.45 olan, %52.1'i erkek (n=175) ve %47.9'u kadin
(n=161) olmak iizere, evrenden rastgele 6rnekleme yontemine gore segilen ve Sporda Zihinsel
Antrenman Envanterini hatasiz ve eksiksiz olarak dolduran 336 sporcudan olusmaktadir.
Calisma ornekleminde yer alan sporcularin %55,7’si (187) bireysel sporcu, %44,3’i (149)
takim sporcusudur. Sporcularin %44,3t (156) milli sporcu iken, %53.6’s1 (180) ise milli
sporcu degildir. En Onemli sportif basar1 diizeyine gore ise sporcularin %35,1°1 (118)
Olimpiyat, Diinya, Avrupa vb. gibi uluslararasi basariya sahipken, %14,6’sinin (49) Tiirkiye
sampiyonalarinda ilk 3 dereceye ve %50,3 niin (169) bolgesel ve iller bazinda basariya sahip

olduklar1 goriilmektedir.
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Grafik 1. Katilimcilarin demografik bilgileri

Kafkas Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 3(3): 55-69

58



Veri Toplama Yontemi ve Araclari

Veriler, sporculardan ¢evrimigi ve goniilliiliikk esasina dayali olarak toplanmistir. Veri
toplama agamasinda ¢aligmanin amaci ve igerigi agiklanarak katilimcilarin ¢aligmaya goniillii
olarak katildiklarina dair onamlar1 alinmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak "Sporda

Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE)" ve "Kisisel Bilgi Formu" kullanilmistir.

Kigisel Bilgi Formu (KBF): Calisma ornekleminde yer alan sporcularin demografik
ozelliklerini belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan gelistirilmistir. Calisma kapsaminda
belirlenen bagimh degiskenler iizerinde etken olabilecegi diisiiniilen bagimsiz degiskenler
(cinsiyet, yas, spor yapma kategorisi, millilik, sportif basar1 diizeyi ve spor yasi) KBF’de

siniflama ve siralama diizeyinde anket maddeleri olarak yapilandirilmustir.

Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE): Katilimcilarin zihinsel antrenman
diizeylerini 6lgmek icin (Behnke et al., 2017), tarafindan gelistirilen ve (Yarayan ve Ilhan,
2018) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE)
kullanilmigtir. Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE), Zihinsel Temel Beceriler
(ZTB), Zihinsel Psikolojik Beceriler (ZPB), Kisileraras1 Beceriler (KB) ve (Kendinle (igsel)
Konusma (KK), Zihinde Canlandirma (ZC) olmak iizere 20 madde, 5 alt boyuttan olugmakta
olup 5'li Likert yapida (1=Tamamen Katilmiyorum-5=Tamamen Katiltyorum) tasarlanmistir.
Envanterden en az 20, en fazla 100 puan elde edilmektedir (Behnke et al., 2017). Yarayan ve
[lhan (2018) tarafindan yapilan giivenilirlik ¢alismasinda envanterin alt boyutlar1 icin
Cronbach Alpha degerlerler: ZTB=.82, ZPB=.85, KB=.85, KK=.91, ZC=.82 ve SZAE

Genel=.91 olarak hesaplanmistir.

Calisma kapsaminda arastirmaci tarafindan envanterin i¢ giivenirlik katsayilari
yeniden hesaplanmistir. Hesaplanan Cronbach Alpha degerleri; ZTB=.73, ZPB=.74, KB=.78,
KK=.76, ZC=.72 ve SZAE Genel=.92 olarak bulunmustur. Elde edilen bu bulgu 6rneklem
grubu icin Sporda Zihinsel Antrenman Envanterinin giivenilir sonucglar verecegini

gostermektedir (Kalayci, 2010).
Arastirma Etigi

Arastirmanin etik onayr Kirsehir Ahi Evran Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu’'ndan 25.07.2023 tarihli ve 2023/07/11 karar ile

alimustir.
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Istatistiksel Analiz

Verilere iliskin analizler 336 sporcunun verileri lizerinde gerceklestirilmistir. Calismada
toplanan veriler analiz edilmeden once verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi test
edilmis ve asagidaki sonuglar bulunmustur: ZTB alt boyutu carpiklik = -0.519, basiklik =
0.014; ZPB alt boyutu carpiklik = -0.107, basiklik = -0.28; KB alt boyutu ¢arpiklik = -0.996,
basiklik = 1.479; KK alt boyutu carpiklik = -0.703, basiklik = 0.221; ZC alt boyutu carpiklik
= -0.532, basiklik = -0.043 ve SZAE Genel carpiklik = -0.245, basiklik = 0.127 olarak

hesaplanmustir.

Tabachnick ve ark. (2007) gore carpiklik ve basiklik degerlerinin-1.5 ile +1.5 arasinda
olmasi normal dagilim kriteri olarak belirlenmistir (Tabachnick and Fidell, 2007). Bu
noktadan hareketle, caligmada elde edilen verilerin normal dagilim gosterdigi kabul edilmis
ve veri analiz yontemleri olarak betimsel analiz (frekans (f), ylizde (%), ortalama (X) ve
standart sapma (£)), ¢cikarimsal analiz (bagimsiz 6rneklem t-testi (t), Pearson Momentler

Carpimi Analizi (r) ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA)) yontemleri kullanilmistir.

BULGULAR

Bu boliimde Olceklerden elde edilen alt boyut puanlari, sporda zihinsel antrenman
envanterinin cesitli degiskenler acisindan karsilastirilmasi ve aralarindaki korelasyona iligkin

analizler sunulmustur.

Tablo 1. Cinsiyet degiskeni agisindan sporda zihinsel antrenman envanteri ve alt boyutlarinin

gosteren t-testi analiz sonuglari

Degiskenler Cinsiyet n % Ss, . t-testi .
zTe T ——
gk IE(gzlelIr(l %i 33?& i:gé 1.041 0.298
e T a— —
e Kadn 15 50 So 2.356 0.09"
-~ gﬁﬁﬁ %i ﬁgg ;ié 0.407 0.684
SZAE Genel IE;EEE %i ;g;g ﬁgg -0.342 0.733
*p<.05

Tablo 1’te goriildiigii tizere erkek ve kadin sporcularin SZAE genel ve alt boyutlar
gruplar arasi ortalamalar1 karsilastirildiginda SZAE Genel (t=-0.342; p>.05) ve ZTB (t=0.429;
p>.05), ZPB (t=1.041; p>.05), KB (t=-1.711; p>.05), ZC (t=0.407; p>.05) alt boyutlarinda
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istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanamamisken, KK (t=-2.356; p<.05) alt boyutunda

kadinlar lehine anlamli bir fark saptanmistir.

Tablo 2. Spor kategorisi degiskenine gore sporda zihinsel antrenman envanteri ve alt

boyutlarinin gosteren t-testi analiz sonuglari

Degiskenler Kategori n X Ss. - t-testi .
zTe e —— —
ZPB B%;ifﬁl 13; 5322 2:3?1 1.890 060

KB B;;ifﬁ I 25 Ter 25 2.605 010”
KK R —— —
2 T — — Tk
szaEGenel ot e me  ma %0 oo

*p<.05, **p<.01, ***p<.001

Tablo 2’de goriildiigii iizere spor kategorisi degiskenine gore SZAE genel ve alt
boyutlar1 gruplar arasi ortalamalar1 karsilagtirildiginda SZAE genel (t=3.330; p<.05) ve ZTB
(t=3,881; p<.05), KB (t=2,605; p<.05), KK (t=2,195; p<.05), ZC (t=3,703; p<.05) alt
boyutlarinda gruplar arasi ortalamalarin istatistiksel olarak bireysel sporcular lehine anlamli
sekilde daha yiiksek oldugunu goriilmektedir. ZPB alt boyutunda ise bireysel ve takim

sporculari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanamamistir (t=1,890; p>.05).

Tablo 3. Milli sporcu olma degiskenine gore sporda zihinsel antrenman envanteri ve alt

boyutlarini gdsteren t-testi analiz sonuglari

Degiskenler Millilik n e Ss, - t-testi .
778 IE;’;; o o5 2D 5,559 000™
zre T E— s a—
< T E— E—
KK T T i
zc T E— — A
ceom SR B8 0B e
=5<.001

Tablo 3’e gore millilik degiskenine gore SZAE genel ve alt boyutlar1 gruplar arasi
ortalamalar1 karsilastirildiginda ZTB (t=5.559; p<.05), ZPB (t=5.972; p<.05), KB (t=4.672;
p<.05), KK (t=3.616; p<.05), ZC (t=6.676; p<.05) ve SZAE Genel (t=6.519; p<.05)
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boyutlarinda milli sporcularin milli olmayan sporculardan anlamli sekilde daha yiiksek

oldugunu goriilmektedir.

Tablo 4. Sportif basar1 degiskeni ile zihinsel antrenman envanteri ve alt boyutlar1 arasindaki
tek yonlii varyans analizi (ANOVA)) analizi sonuglari

Boyutlar Varyansin Kaynag1 Kareler Toplami  sd Kareler Ortalamasi F p. Fark
ZTB Gruplar arasi 166.310 2 83.155 »
Grup igi 2549.392 333 7.656 10.862 .000 1-3
Toplam 2715.702 335
7PB Gruplar arasi 560.558 2 280.279 »
Grup igi 4518.478 333 13.569 20.656 .000 1-2,3
Toplam 5079.036 335
KB Gruplar arasi 126.867 2 63.434 »
Grup igi 2269.058 333 6.814 9.309 .000 1-3
Toplam 2395.926 335
KK Gruplar arasi 80.728 2 40.364
Grup igi 1836.198 333 5.514 7.320 .001™ 1-2,3
Toplam 1916.926 335
7C Gruplar arasi 139.519 2 69.760
Grup igi 1474.811 333 4.429 15.751 .000™ 1-3
Toplam 1614.330 335
Gruplar arasi 4585.751 2 2292.876
SZAE Genel Grup ici 40967.246 333 123.025 18.638 .000™" 1-2,3
Toplam 45552.997 335

*p<.05, **p<.01, ***p<.001; *Uluslararast, 2Tiirkiye, *Diger

Tablo 4’te yapilan sportif basari degiskenine gore katilimcilarin SZAE diizeyleri
arasindaki farka yonelik analiz sonuglari incelendiginde; SZAE Genel (F=18,638; p<.05),
ZTB (F=10.862; p<.05), ZPB (F=20.656; p<.05), KB (F=9.309; p<.05), KK (F=7.320;
p<.05), ZC (F=15.751; p<.05) alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin
oldugu goriilmektedir. Farkin kaynagmi belirlemek i¢in yapilan Scheffe testi sonuglarina
gore; ZTB, KB ve ZC boyutlarinda “’Uluslararasi’ basar1 grubundaki sporcularin
ortalamalarinin “’Diger’’ basar1 gurubundaki sporcularin ortalamalarindan anlamli sekilde
daha yiiksek oldugu goriilmekte iken ZPB, KK ve SZAE Genel boyutlarinda ise
“’Uluslararas1’” basar1 grubundaki sporcularin ortalamalarinin “Tirkiye sampiyonasi” basari
gurubundaki ve “’Diger’’ basar1 gurubundaki sporcularin ortalamalarindan anlamli sekilde

daha yiiksek oldugu goriilmekte goriilmektedir.

Tablo 5. Spor yas1 degiskeni ile zihinsel antrenman envanteri ve alt boyutlar1 arasindaki

korelasyon analizi sonuglari.

Degiskenler X Ss. 1 2 3 4 5 6 7
1.Spor Yasi 8.63 645 r -
2.ZTB 1597 285 r .296™ -
3.ZPB 2270 389 r 369" 656" -
4. KB 16.61 267 r 242" 705"  .604™ -
5. KK 1168 239 r 1347 506" 533" 519*™ -
6.ZC 1204 220 r 3177 6427 668" 7067 568" -
7. SZAE Genel 79.00 1166 r .338"" 849" 868" .842"™" 732" 846" -

*p<.05, **p<.01, ***p<.001
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Tablo 5'te yer alan spor yas1 degiskeni ile envanterin; SZAE Genel (r=.338; p<.05) ve
ZTB (r=.296; p<.05), ZPB (r=.369; p<0,05), KB (r=.242; p<.05), KK (r=.134; p<.05), ZC

(r=.317; p<.05) alt boyutlar1 arasinda pozitif anlamli iliskilerin olustugu goriilmektedir.

TARTISMA

Bu ¢alisma birgok farkli branstan bireysel sporcu ve takim sporcularinin SZAE genel ve
alt boyutlar ile cinsiyet, millilik, spor kategorisi, sportif basar1 diizeyi karsilastirilmis bunun

yaninda ve SZAE genel ve alt boyutlar ile spor yas1 arasindaki iligkiler incelenmistir.

Sonuglar; katilimcilarin cinsiyet degiskeni acisindan SZAE Genel ve ZTB, ZPB, KB,
ZC alt boyutlarinda anlamli bir fark olmadigini, KK alt boyutunda ise kadinlar lehine anlamli
bir oldugunu ortaya koymustur. Bunun yaninda spor kategorisi degiskenine gére SZAE genel,
ZTB, KB, KK ve ZC boyutlarinda bireysel sporcularin ortalamalarmin takim sporcularina
gore anlamli sekilde daha yiiksek oldugunu tespit edilirken ZPB alt boyutunda anlamli bir
fark olmadig tespit edilmistir. Millilik degiskeni agisindan milli sporcularin SZAE genel ve
tim alt boyut puanlarinin milli olmayan sporculardan anlamli sekilde yiliksek oldugu
goriilmektedir. Sportif basar1 agisindan ise ’Uluslararasi’” basar1 gurubu ile “’Diger’’ basari
gurubu arasinda SZAE genel ve tiim alt boyutlarda, ‘’Uluslararasi’ bagsar1 gurubu ile
“Tirkiye’> sampiyonast basarist gurubu arasinda ise SZAE genel, ZPB ve KK alt
boyutlarinda “’Uluslararasi’> basar1 gurubu lehine anlamli sekilde yiiksek diizeyde
bulunmustur. Ayrica spor yasi ile SZAE genel ve tiim alt boyutlar arasinda pozitif yonde

anlaml iligkiler saptanmaistir.

Elde edilen verilerin cinsiyet degiskenine gore, cinsiyetin SZAE Genel ve ZTB, ZPB,
KB, ZC alt boyutlarinda farkliliga neden olmadigi, KK alt boyutunda ise kadinlar lehine
anlamli farkliliga neden oldugu sdylenebilir. Alan yazin incelendiginde calisma bulgularini
destekleyen ve desteklemeyen c¢alismalar oldugu gériilmektedir. Oztiirk (2022) e-spor ve
geleneksel sporlar sporculart 6rnekleminde, Aksoy (2021) futbol ve tackvondo sporculari ile,
Vural (2021) bireysel ve takim sporculart iizerine ve Orhan (2020) yilizme sporcular ile
yapmis oldugu ¢alismalarin sonucunda erkek ve kadin sporcularin zihinsel antrenman beceri
diizeyleri arasinda anlamli bir farkliliga ulasamadiklarint belirtmislerdir. Zengin ve Kirkbir
(2020) yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda ZTB alt boyutunda erkek katilimcilarin, ZPB alt
boyutunda ise kadin katilimcilarin puan ortalamalarimin daha yiiksek oldugunu belirtirken,
erkeklerin ZPB puan ortalamalar1 anlamli sekilde daha yiiksek oldugunu belirten ¢alismalarda

bulunmaktadir (Turgut ve Yasar, 2020). Behnke ve ark. (2017) ise ¢alismasinda erkeklerin
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zihinsel antrenman becerilerinin kadinlara nazaran daha yiiksek oldugunu bildirmektedir.
Bunun yaninda yapilan bagka bir ¢alismada ise ZPB, KB, KK, ZC boyutlarinda kadinlar
lehine anlamli fark belirtilirken, ZTB ve SZAE genel boyutlarinda anlamli bir farklilik
olmadig1 belirtilmistir (Kozak ve ark., 2021). Alan yazindaki bu farkli bulgulardan hareketle,
zihinsel antrenman becerileri diizeyleri cinsiyetten daha ¢ok c¢alisma orneklem gruplari

farkliliklarindan kaynakli olabilecegi sdylenebilir.

Bunun yaninda spor kategorisi degiskenine gore bireysel sporcularin SZAE genel, ZTB,
KB, KK ve ZC boyutlarinda puanlariin takim sporcularina gére anlamli sekilde daha yiiksek
oldugunu tespit edilirken ZPB alt boyutunda anlamli bir fark olmadig1 tespit edilmistir.
Alanyazinda yapilan ¢aligmalar incelendiginde, bireysel ve takim sporu yapan kisilerin farkl
kisilik ozlleikleri sahip olduklari belirtilmektedir (Kroll ve Crenshaw, 1970; Singer, 1969;
akt.Erdogan ve Kocaeksi, 2015). Takim sporcularinin bireysel sporculara gore kaygilarinin
yiiksek, bagimli, disa doniik ve daha az zihinsel canlandirma becerilerine sahip olduklar: ifade
edilmektedir (Schurr et al., 1977; akt.Erdogan ve Kocaeksi, 2015). Bu dogrultuda bireysel
sporcularin zihinsel antrenman beceri diizeyleri takim sporculart ile karsilastirildiginda daha

yiiksek diizeyde gelistigi ifade edilebilir.

Alanyazin incelendiginde, Zengin ve Kirkbir (2020) ¢alismasinda bireysel sporcular ve
takim sporculari arasinda KK alt boyutu disinda tiim alt boyutlarda anlamli farka rastlandigini
belirtmistir. Bagka bir calismada ise SZAE genel ve tiim alt boyutlarda spor branglar1 arasinda
anlamli bir fark olmadig: rapor edilmistir (Kozak ve ark., 2021). Benzer sekilde KaraaZa¢ ve
Sahan (2021), Erdogan ve Giilsen (2020), Turgut ve Yasar (2020) ¢alismalarinda sporcularin
spor branglar1 bakimindan zihinsel antrenman diizeylerinde anlaml fark olamadig1 sonucunu
bildirmislerdir. Bireysel ve takim sporcular iizerine yapilan bir c¢alismada ise takim
sporcularinin SZAE genel, ZPB, KB ve ZC diizeylerinin bireysel sporculardan yiiksek
oldugunu belirtirken, ZTB ve KK alt boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir
(Oztiirk, 2022). Vural (2021) ise ¢calismasinda ZTB, ZPB, KK ve ZC alt boyutlarinda anlamli
fark olmadigini fakat KB alt boyutunda anlaml fark oldugunu rapor etmistir. Bu bilgilerden
hareketle alan yazinda ortaya ¢ikan bu farkliliklarin 6rneklem guruplari kaynakli olabilecegi

sOylenebilir.

Calismanin bir diger bir degiskeni olan millilik agisindan milli sporcularin SZAE ve
tim alt boyut puanlarinin milli olmayan sporculardan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Alan yazin incelendiginde genelde mevcut ¢alima bulgularini destekler arastirmalarin oldugu

goriilmektedir (Erdogan ve Giilsen, 2020). Calismalar, profesyonel sporcularin amator
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sporculara nazaran SZAE genel ve tiim alt boyutlarinda anlamli sekilde daha yiiksek
oldugunu (Kozak ve ark., 2021) ve yiiksek zihinsel beceri gelistirme yetenegine sahip
olduklarini (Grushko et al., 2016) ortaya koymaktadir. Buradan hareketle milli sporcular
sportif performans baglaminda en iist diizey basariya sahip olmasi dolayisiyla fiziksel
becerilerinin yaninda zihinsel becerilerinin de yiiksek olmasi beklenen bir sonug¢ oldugu

sOylenebilir.

Sportif basar1 agisindan ise “’Uluslararasi’ basariya sahip sporcularin “’Diger’’ basariya
sahip sporcularin SZAE genel ve tiim alt boyutlarda, “’Tiirkiye’” sampiyonasi basarisina sahip
sporculardan ise SZAE genel, ZPB ve KK alt boyutlarinda anlamli sekilde yiiksek oldugu
belirtilmektedir. Bu bulgulara gore “’Uluslararas1’ basartya (Olimpiyat, Diinya, Avrupa vb.
Sampiyonalarda ilk {i¢ derece) sahip sporcularin “’Tiirkiye’’ basarisina (Tirkiye
sampiyonalarinda ilk ii¢ derece) sahip ve “’Diger’’ basariya (bolgesel ve iller bazinda derece)
sahip sporculardan zihinsel olarak beceri diizeylerinin yiiksek ¢ikmasi manidardir. Ciinki
zihinsel antrenman; sporcularin performansini gelistirmede, antrenmani desteklemekte,
performanslarinin Oniindeki engelleri elimine etmede yardimci olmak yoluyla yiiksek
seviyede performans gostermelerini destekleyebilir (Altintas ve Akalan, 2008). Ayrica
zihinsel antrenman becerilerinin sportif performans tizerinde pozitif yonde etkisini gosteren
caligmalar bulunmaktadir (Karaca ve Giindiiz, 2021). Bu bulgulardan ve bilgilerden hareketle
zihinsel antrenman becerilerinin, basarili bir sportif performansin ortaya konmasinda énemli

bir antrenman yontemi oldugu sdylenebilir.

Bununla birlikte bulgulara gore spor yasi ile SZAE genel ve tiim alt boyutlar arasinda
pozitif yonde anlamli iligkiler oldugu, spor yasindaki artisla beraber sporcularin zihinsel
antrenman becerilerinde de olumu bir artis oldugu sdylenebilir. Nitekim yapilan bir ¢aligmada
sporcularin zihinsel beceri diizeylerinin sportif 6zel yetenek sinavi siireleri ve hata puanlart ile
negatif, parkur puanlari ile ise pozitif iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Kog, 2023).
Ayrica zihinsel antrenmanlar, sistematik ve tutarli bir sekilde uygulandiginda ise 6grenilebilen
ve gelistirilebilen bir 6zellige sahip oldugu vurgulanmaktadir (Weinberg and Gould, 2015).
Bunun yaninda zihinsel antrenman, hareket becerileri kazanmada ve kazanildiktan ise sonra
bu becerileri milkemmellestirmek i¢in kullanilan 6nemli bir ara¢ oldugu ifade edilmektedir

(Bompa and Haff, 2017; Cocks et al., 2014).
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SONUC ve ONERILER

Sonug olarak: Katilimcilarin zihinsel antrenman diizeyleri bakimindan kadin sporcularin
erkek sporculardan KK alt boyutunda; bireysel sporcularin takim sporcularindan SZAE genel
ve ZTB, KB, KK ve ZC alt boyutlarinda; milli sporcularin milli olmayan sporculardan SZAE
genel ve tlim alt boyutlarinda; *’Uluslararast’’ basariya sahip sporcularin “’Diger’’ basariya
sahip sporculardan SZAE genel ve tiim alt boyutlarinda ve “’Tirkiye’’ basarisina sahip
sporculardan ise SZAE genel, ZPB ve KK alt boyutlarinda ortalama puanlarinin anlaml
sekilde daha yiiksek oldugu; spor yasi ile SZAE genel ve tiim alt boyutlar arasinda pozitif

yonde anlaml iligkiler oldugu sdylenebilir.

Bu sonuglar dogrultusunda zihinsel antrenmanin sporcularin bagarilt bir performans
ortaya koyabilmeleri adima 6nemli bir antrenman ydntemi oldugu, zihinsel antrenman
programlarinin spor branglarina 6zgii diizenlenmesi gerektigi, ayrica spor deneyimleri yoluyla

gelistirilebilir bir 6zellik oldugu sdylenebilir.
Bu bilgilerden dogrultusunda;

Teknik direktér ve antrendrler; zihinsel antrenman, fiziksel antrenmanin bir bileseni
olarak sporcularin 6zelliklerine uygun zihinsel antrenmanlari programlarina dahil edilmesi ve
bu antrenmanlarin uygulanmasi asamasinda sporculara ger¢ek deneyimlerine yakin ortamlarin

hazirlanmasi1 6nerilmektedir.

Arastirmacilar zihinsel antrenman konusunda deneysel c¢aligmalar yaparak zihinsel

antrenmanin sportif performansa etkisine yonelik arastirmalara daha fazla 6nem verebilir.

Ayrica elit sporcularla yapilacak nitel caligmalarla basarili sporcularin uygulamis

olduklar1 zihinsel antrenman becerilerinin derinlemesine incelenmesi Onerilmektedir.
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