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OZET

Bu calismada, futbolcular ile tackwondocularin kullandiklari, zihinsel antrenman
beceri diizeylerinin karsilastirilmas1 amaglanmistir. Bu arastirmada, iliskisel tarama modeli
kullanilmistir. Calisma grubunu 119 erkek 201 kadin olamak iizere toplam 320 sporcu
olusturmaktadir. Arastirmada, Behnke vd., (2017) tarafindan gelistirilen, Yarayan ve ilhan
(2018) tarafindan gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismasi yaparak Tiirk¢e’ye uyarlanan Sporda
Zihinsel Antrenman Envanteri ‘SZAE’ (The Sport Mental Training Questionnaire ‘SMTQ”)
kullanilmistir. Ayrica, veri toplama araci olarak katilimeilarin demografik bilgilerini igeren
kisisel bilgi formu kullanilmistir. Aragtirmada, verilerin analizinde SPSS 25 paket programi
kullanilmistir. Analizlerde T-testi, tek yonlii varyans analizi ve korelasyon analizlerinden
faydalanilmistir. Ayrica, analizlerin ilk boliimiinde degiskenlerin arasindaki iliskinin anlaml
olup olmadigini belirlemek i¢in Pearson Korelasyon Katsayisi tekniginden faydalanilmaigtir.
Yapilan analiz sonucunda, sporcularin branglari olan tackwondo ve futbol gruplarinin
zihinsel performans ve kisiler arasi beceriler degiskenleri i¢in anlamli olarak farklilagtig
(p<0,05) goriilmektedir. Ancak zihinsel temel beceriler, zihinsel performans ve zihinsel
canlandirma degiskenleri i¢in tackwondocu ve futbolcular arasinda anlamli bir fark tespit
edilememistir (p>0,05). Arastirmadan elde edilen bulguya gore; yas degiskeni ile zihinsel
becerileri diizeyi arasinda (p<0,05) pozitif yonlii anlamli iligki tespit edilmistir. Bu durumda
yas arttik¢a zihinsel becerilerin de artacagi sdylenebilir. Aragtirmada elde edilen bir diger
bulguya gore, spordaki tecriibe degiskenlerinin arastirma degiskenleriyle olan iligkileri
anlaml (p<0,05) ve pozitiftir. Arastirmadan elde edilen bir diger bulguya gore; cinsiyet

gruplarinin zihinsel antrenman envanteri 6l¢eginin alt

boyutlart olan zihinsel temel beceriler, zihinsel performans kisilerarasi beceriler, kendinle
konusma ve zihinsel canlandirma degiskenleri baglaminda farklilasmadigr (p>0,05)
goriilmektedir. Arastirmadan elde edilen bir diger bulgu ise Zihinsel Antrenman Envanteri
Olgeginin Alt Boyutlarma ait ortalamalarina bakildiginda biitiin degiskenlerde en yiiksek
puan1 biiyiiklerin, sonrasinda yildizlarin ve son olarak genclerin aldigi goriilmektedir.
Arastirmada, sporcularin oynadiklari mevkilere gore, zihinsel temel beceriler degiskeninde

sol acik oynayanlarin, kisiler aras1 becerilerde sag



bek ve kalecilerin, kendinle konusmada ise sadece kalecilerin diger mevkilerde
oynayanlara gore anlamli olarak farklilastig1 ve ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu
gorilmistiir. Arastirmadan elde edilen bulguya gore, milli olma durumunun zihinsel
antrenman envanteri Ol¢eginin alt boyutlar1 olan zihinsel temel beceriler, zihinsel
performans, kisiler arast beceriler, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma
degiskenleri baglaminda farklilagtigi (p<0,05) goriilmektedir. Sonug olarak; Sporcularin
branglar1 olan tackwondo ve futbol gruplarmin zihinsel performans ve kisiler arasi
beceriler degiskenleri i¢cin anlamli olarak farklilastigi (p<0,05) goriilmektedir. Ancak
zihinsel temel beceriler, zihinsel performans ve zihinsel canlandirma degiskenleri icin

taekwondocu ve futbolcular arasinda anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir (p>0,05)

Anahtar Kelimeler: Zihinsel Antrenman, Futbol, Taeckwondo



SUMMARY

In this study, it was aimed to compare the mental training skill levels used by
football players and taekwondo players. In this study, the relational scanning model was
used. The study group consists of 320 athletes, 119 men and 201 women. The Sport Mental
Training Questionnaire "SMTQ" was used in the study, which was developed by Behnke
etal. (2017) and adapted into Turkish by Yarayan and Ilhan (2018) by conducting a validity
and reliability study. In addition, a Personal Information Form containing demographic
information of the participants was used as a data collection tool. SPSS 25 package
program was used in the analysis of the data. T-test, one-way analysis of variance and
correlation analysis were used in the analyzes. In addition, in the first part of the analysis,
Pearson Correlation Coefficient technique was used to determine whether the relationship
between variables was significant. As a result of the analysis, it is seen that the taekwondo
and football groups, which are the branches of the athletes, differ significantly (p <0.05)
for the variables of mental performance and interpersonal skills. However, no significant
difference was found between taekwondo players and football players for the variables of
mental basic skills, mental performance and mental stimulation (p> 0.05). According to the
findings obtained from the research; A positive and significant relationship was found
between the age variable and mental skills level (p <0.05). In this case, it can be said that
mental skills will increase as age increases. According to another finding obtained in the
study, the relationships of experience variables in sports with research variables are
significant (p <0.05) and positive. According to another finding obtained from the research;

lower level of mental training inventory scale of gender groups

It is observed that there is no difference (p> 0.05) in the context of mental basic skills,
mental performance, interpersonal skills, self-talk and mental stimulation variables.
Another finding obtained from the study is that when we look at the averages of the Sub-
Dimensions of the Mental Training Inventory Scale, it is seen that the highest scores in all
variables, followed by the youth and finally the stars. In the study, according to the
positions the athletes played, it was observed that those who played left in the mental basic
skills variable, right-back and goalkeepers in interpersonal skills, and only goalkeepers in
talking to yourself differed significantly from those who played in other positions and had
higher average scores. According to the findings obtaine from the research, it is seen that

the state of being national differs (p <0.05) in the context of the sub-dimensions of the



mental training inventory scale, namely basic mental skills, mental performance,
interpersonal skills, talking to yourself and mental stimulation. As a result; It is seen that
the taekwondo and football groups, which are the branches of athletes, differ significantly
(p <0.05) for the variables of mental performance and interpersonal skills. However, it was
found that there was no significant difference between taekwondo players and footballers
for the variables of basic mental skills, mental performance and mental stimulation (p>
0.05).

Keywords: Mental Training, football, tackwondo
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GIRIS

Spor; sosyal, ekonomik ve kiiltiirel ilerlemenin temel faktorii olan insanin bedensel
ve ruhsal saghigini gelistirmek, bireyin 6z yapisinin gelisimini saglamak, bilgi, yetenek ve
beceri kazandirarak ¢evreye entegrasyonunu kolaylagtirmak, toplum ve kisi arasinda baris,
kaynasma ve dayanigma saglamak, bireyin miicadele giiciinii arttirmak, heyecan duyma,
iistiin gelme ve yarisma amaciyla yapilmaktadir (Toks6z, 2008). Spor; bedensel saglik,
fiziksel gelisme ve ruh sagligi agisindan biiyiime c¢agindaki cocuklar icin yararli ve
gereklidir (Agikada, 1990). Uzun yillardir diizenli aktivitelerin gen¢ ve cocuklarin
gelisiminde etki oldugu arastirmalarla ortaya konulmustur (Baltaci, 1998). Farkli siklik ve
stirelerle yapilan egzersiz ¢alismalari yetiskin bireylerin fizyolojik, fiziksel ve zihinsel
gelisimleri iizerindeki etkileri ile ilgili yeterli sayida arastirma mevcuttur (Keskin, 2015).
Multidisipliner bir kavram olan spor, bireylerin dikkatini ¢ekmektedir. Bu nedenle spor;
sosyoloji, psikoloji, fizyoloji, biyomekanik ve anatomi gibi bir¢ok bilim daliyla yakindan
iligkilidir. Diizenli spor yapmanin, bireyin ¢ekici bir fiziksel goriiniime sahip olmasinin
yani sira, kalp ve damar rahatsizliklari, negatif enerjinin yaratabilecegi stres, saldirganlik,
ofke, siddet gibi davranis bozukluklarinin ve bir¢ok fiziksel rahatsizliklarin 6nlenmesinde

de etkili oldugu vurgulanmistir (Senyiizli, 2013).

Basarili olma siirecinde, fiziksel yeteneklerin gelistirilmesin ne kadar 6nemli ise
zihinsel faktorlerin gelistirilmesi o kadar onemlidir. Futbolda performans uzun siireli
antrenmanlarla gelistirilmek istenen fiziksel uygulamalarin yaninda uzun siireli zihinsel
faktorlerin gelistirilmesiyle artmaktadir. Sporcularin performans potansiyellerini aciga
cikarabilmeleri ve iist diizeyde kullanabilmeleri i¢in gerekli psikolojik hazirlik 6nem
tagimaktadir (Sinoforoglu, 2006). Bilimsel anlayisin 6n planda tutuldugu sportif
antrenmanlar; sporcunun gelisiminde Onemli bir unsurdur. Fiziksel becerilerin
gelistirilmesinin yaninda zihinsel faktorlerinde gelistirilmesi basarili olma siirecinde
sporculara katki saglamaktadir. Futbolda performans uzun siireli antrenmanlarla
gelistirilmek istenen fiziksel uygulamalarin yaninda uzun siireli zihinsel faktorlerin
gelistirilmesiyle  artmaktadir.  Sporcularin = performans  potansiyellerini  aciga
cikarabilmeleri ve iist diizeyde kullanabilmeleri i¢in gerekli psikolojik hazirlik 6nem

tagimaktadir (Kulak, 2011).

Taekwondo, iist diizeyde dayaniklilik, siirat, kuvvet gibi temel motorik 6zelliklerin

performansi etkiledigi spor branglarinda, fiziksel becerilerin yani sira, psikolojik

1



becerilerin de etkili oldugu sdylenebilir. Sportif basarinin elde edilebilmesinin en énemli
etkilerinden birisi de zihinsel dayanikliliktir (Sarikabak, 2019). Sporcularin rakiplerinden
daha iyi performans sergileyebilmeleri amaciyla baski altinda daha kontrollii davranislar
sergileyebilmeleri ve daha iyi konsantre, olabilmeleri zihinsel dayanikliliklar1 ve becerileri
ile dogrudan ilgilidir (Jones vd., 2002). Basariya giden yolda sporcularin fiziksel
kondisyonlar1 kadar, psikolojik becerilerinin de etkili oldugu yapilan aragtirmalarla ortaya

konmustur.



BIRINCI BOLUM
1.1 Calismanin Amaci

Bu calismada, futbolcular ile tackwondocularin kullandiklari, zihinsel antrenman beceri

diizeylerinin karsilastirilmast amaglanmastir.

1.2 Calismanin Onemi

Zihinsel antrenmanin, bir plan g¢ergevesinde yapilmasmin Onemli oldugu
belirtilmektedir. Bu planlamada; ilk sirada, mevcut durumun belirlenmesi gerekir. Bu
amagla yarigmalarda alinan sonuglara veya antrenmanlarda kullanilan test ve Olglim
sonuclarina ya da basit bir gozleme gore, sporcunun olumsuz olarak etkilendigi psikolojik
faktorler de dikkate alinarak, sporcunun o andaki performans diizeyi belirlenmektedir.
Ikinci olarak da, sporcunun fiziksel ve kondisyonel olarak yeterli oldugu durumlarda,
performansin1 diisiiren psikolojik faktorler belirlenmesine odaklanilmaktadir. Mevcut
durum tespiti yapildiktan sonra, performansi olumsuz etkiledigi diisiiniilen psikolojik
faktorlerin kontrol edilebilmesini saglamak amaciyla, bununla ilgili psikolojik becerilerin
sporcuya Ogretilmesi amacglanmaktadir. Son olarak, 6grenilen bu psikolojik beceriler

yarigma ortamina uyarlanarak, uygulanmaya calisilmaktadir (Aktop, 2008).

Zihinsel antrenmanlarin; sporcularin yogunlasma ve konsantrasyonu artirma,
dikkat, duygu ve diislincelerin yonetimi, kendine saygiy1 ve kendine giiveni inga etme,
kayg1 ve stresi azaltma, motivasyon yonetimi vb. psikolojik becerileri gelistirmeye, takim
birligi ve iletisimini artirmaya, yaralanmalarin iistesinden gelmeye karar verme ve
yaraticiligl gelistirmeye, etkili kogluga, genglerin spor deneyimlerini artirmaya yardim

edebildigi ifade edilmektedir (Konter, 1999).

Her tiirlii etkinligin zihinsel antrenman olarak tasarlanip, uygulanabilecegi
sOylenebilir. Zihinsel antrenman olan bir etkinlikle olmayan bir etkinlik arasindaki farkin
ise, sadece yaptigimiz seyin zihinsel antrenman oldugunu bilerek yapmak oldugu
sOylenebilir. Ciinkii bdyle bir durumda farkindalik diizeyinin ve konsantrasyonun
yiikselecegi ifade edilmek. Zihinsel antrenmanlar yoluyla bir dengenin kuruldugu ve
ortamin gereklerine gore her alandaki performansin en iist diizeye ¢ikarilmaya calisildigi

ortaya konulmustur (Karagézoglu, 2006).

Zihinsel becerilerden faydalanmanin motivasyonu arttirma, 0z yeterliligi
giiclendirme, dikkati kontrol etme, odaklanma becerisini gelistirme, problem ¢dzme, yaris

i¢cin hazir olma, hedeflere ulagsma gibi bircok olumlu 6zellige katkis1 vardir. Hangi zihinsel
3



becerilerin sizin i¢in en faydali olacagini bulmak 6nemlidir ve bunu deneme yanilma ya da

tecriibelerimizin birikimiyle tespit etmek miimkiindiir (Bayramkaya, 2011).

1.3 Problem Ciimleleri
1.Sporcularin tanimlayic1 6zellikleri (cinsiyet, yas, spor deneyimi, kategori, brang
kategorisi, milli sporcu olup olmama durumu, mevki ve Kusak katagorisi ) nasil bir dagilim

gostermektedir?

2.Futbolcular ile tackwondocularin zihinsel beceri diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var

mudir?

1.4 Alt Problemler

1.Sporcularin farkli branslar da olmas zihinsel beceri diizeyini etkiler mi?
2.Sporcularin performans gosterdigi kategoriler zihinsel beceri diizeyini etkiler mi?
3.Sporcularin deneyim yili zihinsel antrenman beceri diizeyini etkiler mi?

1.5 Hipotezler

H1. Futbolcular ile tackwondocularin zihinsel antrenaman beceri diizeyleri arasinda
anlamli farklilik vardir.

H1.1. Futbolcular ile tackwondocularin zihinsel temel beceri diizeyleri arasinda
anlamli farklilik vardir.

H1.2. Futbolcular ile tackwondocularin zihinsel performans diizeyleri arasinda
anlamli farklilik vardir.

H1.3. Futbolcular ile tackwondocularin kisiler arasi beceriler diizeyleri arasinda
anlaml bir farklilik vardir.

H1.4. Futbolcular ile tackwondocularin kendinle konugma becerileri diizeyleri
arasinda anlaml bir iligki vardir.

HI1.5 Futbolcular ile tackwondocularin zihinsel canlandirma diizeyleri arasinda
anlaml bir iliski vardir.

H2. Yas ile zihinsel antrenman beceri diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir.
H2.1 Yas ile zihinsel temel beceri diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir.
H2.2 Yas ile zihinsel performans diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardar.
H2.3 Yas ile kisiler aras1 beceri diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir.
H2.4 Yas ile kendinle konusma beceri diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir.

H2.5 Yas ile zihinsel canlandirma diizeyleri arasinda anlaml bir iligki vardir.

H3. Tecriibe ile antrenman becerileri arasinda anlamli bir iliski vardir.

H3.1 Tecriibe ile zihinsel temel beceri diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir.
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H3.2 Tecrlibe ile zihinsel performans diizeyleri arasinda anlamli bir iliski vardir.
H3.3 Tecriibe ile kisiler aras1 beceri diizeyleri arasinda anlamli bir iliski vardir.

H3.4 Tecriibe ile kendinle konusma beceri diizeyleri arasinda anlamli bir iliski
vardir.

H3.5 Tecrtibe ile zihinsel canlandirma diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir.
H4. Erkek ve kadin sporcularin zihinsel antrenman beceri diizeyleri arasinda fark vardir.

H4.1 Erkek ve kadin sporcularin zihinsel temel beceri diizeyleri arasinda anlaml
bir iliski vardir.

H4.2 Erkek ve kadin sporcularin zihinsel performans diizeyleri arasinda anlamli bir
iligki vardir.

H4.3 Erkek ve kadin sporcularin kisiler arasi beceri diizeyleri arasinda anlamli bir
iligki vardir.

H4.4 Erkek ve kadin sporcularin kendinle konusma beceri diizeyleri arasinda
anlaml1 bir iligki vardir.

H4.5 Erkek ve kadin sporcularin zihinsel canlandirma diizeyleri arasinda anlamli
bir iliski vardir.

H5. Milli sporcularla, milli olmayan sporcular arasinda zihinsel antrenman beceri
diizeyleri arasinda anlamli farklilik vardir.

H5.1 Taekwondocular da mili olma ve olmama durumu ile zihinsel temel beceri
diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir.

H5.2 Taekwondocular da mili olma ve olmama durumu ile zihinsel performans
diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir.

H5.3 Taekwondocular da mili olma ve olmama durumu ile kisiler aras1 beceri
diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir.

H5.4 Taekwondocular da mili olma ve olmama durumu ile kendinle konusma
beceri diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir.

H5.5 Taekwondocular da mili olma ve olmama durumu ile zihinsel canlandirma
diizeyleri arasinda anlaml1 bir iliski vardir.

H5.6 Futbolcularda da mili olma ve olmama durumu ile zihinsel temel beceri
diizeyleri arasinda anlaml1 bir iligki vardir.

H5.7 Futbolcularda da mili olma ve olmama durumu ile zihinsel performans
diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir.

HS5.8 Futbolcularda da mili olma ve olmama durumu ile kisiler arasi beceri
diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir.

H5.9 Futbolcularda da mili olma ve olmama durumu ile kendine konugma beceri
diizeyleri arasinda anlaml1 bir iligki vardir.

HS5.10 Futbolcularda da mili olma ve olmama durumu ile zihinsel canlandirma
diizeyleri arasinda anlaml1 bir iligki vardir.

H6. Sporcularin yaristiklar: kategorilere ile zihinsel antrenman beceri diizeyleri arasinda
anlamli farklilik vardir.



H6.1 Sporcularin yaristiklart kategorileri ile zihinsel temel beceri diizeyleri
arasinda anlamli bir iligki vardir.

H6.2 Sporcularin yaristiklar1 kategorileri ile zihinsel performans beceri diizeyleri
arasinda anlamli bir iligki vardir.

H6.3 Sporcularin yaristiklar kategorileri ile kisiler arasi beceri diizeyleri arasinda
anlamli bir iligki vardir.

H6.4 Sporcularin yaristiklart kategorileri ile kendinle konusma beceri diizeyleri
arasinda anlamli bir iligki vardir.

H6.5 Sporcularin yaristiklar1 kategorileri ile zihinsel canlandirma diizeyleri
arasinda anlamli bir iligki vardir.

H7. Futbolcularin mevkilerine gére zihinsel antrenman beceri diizeyleri arasinda anlamli
farklilik vardir.

H7.1 Futbolcularin mevkileri ile zihinsel temel beceri diizeyleri arasinda anlaml
bir iliski vardir.

H7.2 Futbolcularin mevkileri ile zihinsel performans diizeyleri arasinda anlamli bir
iligki vardir.

H7.3 Futbolcularin mevkileri ile kisiler aras1 beceri diizeyleri arasinda anlamli bir
iligki vardir.

H7.4 Futbolcularin mevkileri ile kendinle konusma beceri diizeyleri arasinda
anlaml bir 1ligki vardir.

H7.5 Futbolcularin mevkileri ile zihinsel canlandirma diizeyleri arasinda anlaml
bir iligki vardir.

H8. Taekwondocularin kugsaklarina gore zihinsel antrenman beceri diizeyleri arasinda
anlamli farklilik vardir.

H8.1 Taekwondocularin kusaklar: ile zihinsel temel beceri diizeyleri arasinda
anlaml bir iligki vardir.

H8.2 Taekwondocularin kusaklar1 ile zihinsel performans diizeyleri arasinda
anlaml bir iliski vardir.

H8.3 Tackwondocularin kusaklari ile kisiler aras1 beceri diizeyleri arasinda anlaml
bir iligki vardir.

H8.4 Taekwondocularin kusaklar ile kendinle konusma beceri diizeyleri arasinda
anlamli bir iliski vardir.

H8.5 Taekwondocularin kusaklar1 ile zihinsel canlandirma diizeyleri arasinda
anlamli bir iliski vardir.

1.6 Tanimlar
1.6.1 Spor

Spor, sosyal, kiiltiirel ve ekonomik kalkinmanin temel unsuru olan insanin beden
ve ruh sagligin1 daha iyi duruma getirmek, bilgi, beceri ve yetenek kazandirarak, ¢evreye

adaptasyonunu kolaylastirmak, kisiler, toplumlar ve uluslararasinda dayanisma, kaynasma



ve baris saglamak, kiginin miicadele giiciinii arttirmak, heyecan duyma, yarisma ve iistiin

gelme amaciyla yapilan aktivitelerin tiimiidiir (Toksoz, 2008).

1.6.2 Zihinsel Antrenman
Gozle goriliir bir hareket olmaksizin, sporcunun performansini gelistirmeye

yonelik bilinen bir hareketin yalnizca zihnin kullanilarak tasarlanmasi siirecidir (Hecker ve
Kaczor 1988).

1.6.3 Taekwondo

Taekwondo yiiz yilli agkin siireden beri, bagimsiz olarak Kore’de gelistirilmis ve
uluslararas1 6zgiin bir kimlik kazanmis savunma sanatlarindan biridir. Tackwondo egitimi
ile 6z benlik, sorumluluk duygu, dostluk, basari, liderlik, zihinsel benlik, entegrasyon giicii
ve kusursuz bir uygarlik gelisimi saglanir. Tackwondo egitiminin son amaci ise, insanin
karakterini kendi basina yetkinlige erismesidir, bu da kendi kendini egitebilmekle
miimkiindiir. Kendi kendini egitmek, aktif disiplin ile beden iginde zihni kontrol altinda

tutan heyecan disiplinini ayn1 anda biitlinlestirerek miimkiin olur.

Taekwondo kelime anlamiyla el ve ayaklarla uygulanan, savunma ve vurus
tekniklerinden olusan bir spor dalidir. Uzak dogu {ilkelerinden Kore’ nin milli sporu olan
tackwondo bu iilkede dogmus, gelismis ve zamanla biitiin diinyaya yayilmistir. Kore
dilinde tackwondo; tae; ayak, kwon; el, do ise ahlak ve fazilete ulasmak i¢in izlenmesi
gereken yol olarak ifade edilen sézciiklerin birlesmesinden olusmustur. Bu sporun hedefi

bireylerde zihinsel dengeyi basarma ve bedeni daha iyiye dogru gelistirmektir.

Taekwondonun savunma sanati olarak en miithim unsuru yalniz miikemmel
seviyede kendini koruyabilme kabiliyeti degil, ayrica bu sporu yapanin 6z giliven
duygusunu olusturabilen bir spor olmasidir. Oz giiven duygusu, insanlar1 savunmasiz
olanlara kars1 davranislarinda tahammiil sahibi ve comert kilar. Denk sartlarda bir rakiple
karsilastiklarinda, i¢inde olgunlagtirmis olduklari ruh, onlarin giiclerini liizumsuz yere ve
ozellikle insafsiz bir anlayisla sarf etmelerinin Oniine gecer. Tackwondo egitimi baslt
basina sosyal davraniglarla algak goniilliiliikk sahibi olunur. Mertlik ve algak goniilliiliik

fazileti temelde, kendine giiven duygusuna dayanir (Karanfilci vd., 2013 ).

1.6.4 Futbol
Futbol sozciik anlami olarak; topu, kafa veya ayak vuruslari ile karsi kaleye sokma
kuralina dayanan ve on birer kisilik iki takim arasinda oynanan top oyunu, ayak topu olarak

adlandirilmaktadir. Fakat kelime anlamiyla yapilan bu tanimla futbolu tam olarak
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kavramak i¢in yetersiz kalacaktir. Belirli kurallar ile oynanan futbolu iki takim arasinda
oynanan bir yalin spor dali olarak gérmemek gerekmektedir, ¢linkii futbol bireyin fiziksel
gelisimine faydali katkisinin yani sira psiko-sosyal gelisimi de katki saglayan diinya

tizerinde en genis takipgi topluluguna sahip bir spor dalidir (TDK, 2018).

Spor sosyolojisi gibi spor bilimlerinin alt disiplinlerinin arastirmalari, futbol icin
kiiresellesme teorilerini kullansa da sosyoloji analistleri futbolu kiiresel degisimin bir
parcast olarak ele almislardir ve futbolun c¢ok boyutlu ve uzun vadeli kiiresellesme
slirecinin teori ve deneysel arastirmalart i¢in ¢cok Onemli bir alan oldugu sonucuna
varmiglardir. Sonug olarak futbol i¢in kiiresel oyun olarak tanimlanmaktadir (Giulianotti

ve Robertson, 2004).

Futbol, iki takim arasinda gogunlukla dikdortgen bir sahada oynanan, her iki ucunda
kaleler bulunan, kale igerisine topu sokmak icin kale direkleri arasinda topu tekmelerle,

paslarla cesitli kosular yapilarak farkli oyunlar igeren bir spor dalidir (Honga, 2016).

Diinya genelinde milyonlarca ¢ocuk gen¢ ve yetiskinin keyif alarak oynadig1 ve
seyrettigi bir spor olan futbol: diger spor dallarina oranla, izleyenlere daha heyecanli anlar
yagatmasi rekabeti, hirsi, kimlik edinmeyi, milliyetgiligi, ekonomiyi, dikey hareketliligi, is
boliimiinii, fanatizmi, holiganlari, siddeti, estetigi, sevinci, iiziintliiyli ve sansi iginde

bulundurmasi nedeniyle ilgi ve alakayla takip edilmektedir (Sanli, 2014).

1.7 Stmirhliklar

Arastirmanin sinirliliklart asagida belirtilen maddelerden olusmaktadir;

1.Arastirmada elde edilen bulgular, Kisisel Bilgi Formu ve Sporda Zihinsel Antrenman

Envanterinden edilen verilerle sinirlandirilistir.
2.Calismada elde edilen sonuglar; analizlerle sinirlandirilmstir.

1.8 Varsayimlar

Arastirmanin uygulanmasina iliskilin varsayimlar asagidaki maddelerde belirtilmistir.
1. Aragtirmada kullanilan 6lgeklerin gegerli ve gilivenilir oldugu varsayilmaktadir.

2.Arastirmaya katilan farkli branslardaki sporcularin ¢alisma evreninin tamamini temsil

ettikleri varsayillmaktadir.



3.Arastirmaya katilan sporcularin kisisel bilgi formu ile 6lgek de yer alan sorulari gergekei

bir yaklasimla, dogru ve eksiksiz doldurduklar1 varsayilmaistir.

4. Arastirmaya sporcularin goniillii olarak katildiklar1 varsayilmistir.



IKiINCi BOLUM
GENEL BIiLGILER

2.1 Zihinsel Antrenman Kavrami

Zihinsel antrenman, miisabaka veya antrenmanda meydana gelebilecek olumlu
veya olumsuz durumlara kars1 yapilmasi diisiiniilen hareketin uygulama olmaksizin planl
ve yogun bir sekilde hareketin zihinde canlandirilmasidir. Beden istemli hareketlerinin
tamaminda beynin gonderdigi emirlere uymak durumundadir. Zihinsel olarak bu olaylara
kars1 hazirlanmak ve gercek miisabakada gerceklesecek olaylari bu sekilde 6n hazirlikli
olarak karsilamaktan ibarettir. Boylece sporcu kendi gii¢ ve degerini farkina varir (Korug,

1990).

Insan viicut, duygu, diisiince ve davranislariyla bir biitiinii olusturur. Spor
ortaminda, sporcunun zihinsel ve duygusal durumunun, performansi ile yakindan iliskili
oldugu belirtilmektedir. Bu nedenle, istenilen performansa ulasabilmek icin, sporcularin
viicut, duygu, diisiince ve davranislartyla bir biitiin olarak karsilasmaya hazirlanmasi nem

arz etmektedir (Konter, 2006).

Basaran ve arkadaslar1 calismalarinda, antrendrlerin, sadece fiziksel becerilerin
gelistirilmesine yonelik degil, psikolojik becerilerinde gelismesine ve kazandirilmasina

yonelik programlara da 6nem vermesi gerektigini vurgulamislardir (Basaran vd., 2009).

Yillik antrenman programinda Ogrenilerek pratige donistiiriilmesi gereken
ilkelerden biriside zihinsel antrenmandir. (Karagézoglu, 2006). Bazi sporcular, teknik
direktorler ve antrendrler spor psikolojisi uygulamalarina endiseyle bakmislar ve bu
uygulamalarin alanda fayda saglamayacagimi digiinmiislerdir. Ancak, uluslararasi
miisabakalarda dereceye giren sporcularin spor psikologlarindan aldiklar1 destekleri
aciklamalari, spor psikolojisi ile ilgili endiselerin giderek azaldigr goriilmiistiir.
Gilinlimiizde artik sporcular, fiziksel antrenmanlarin yaninda zihinsel antrenmanlardan da

faydalanmaktadirlar (Altintag ve Akalan, 2008).

Sporcu performansini arttirmak icin kullanilan yontemlerden birisi olan zihinsel

antrenman ile ilgili literatiirde farkli tanimlar yer almaktadir.

Zihinsel antrenman bazi arastirmacilar tarafindan, bir hareketin uygulama
yapmadan yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasi” olarak tanimlanmistir (Hecker ve

Kaczor 1988). Zihinsel antrenman, herhangi bir fiziksel eylem yapilmaksizin, zihni
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kullanarak belirli bir hedefe yonelik daha dnce tecriibe edilmis bir hareketi gelistirmek ya
da yeni bir hareketi 6grenme asamasinda yapilan 6nlem calismasi olarak ifade edilmistir.
Spor psikologlari; zihinsel hazir olus ve zihinsel uygulama olarak zihinsel antrenmani ele
almak gerektigini belirtmislerdir. Zihinsel hazirlik; performans 6ncesi yapilan ve gesitli
stratejilerin uygulandigi, performans gelisimini amaglayan zihinsel hazirlik olarak
tanimlanirken, zihinsel uygulama; zihinsel beceri ve imgelerin zihinde gorsel olarak

canlandirilmasi seklinde ifade edilirken (Konter, 1999).

Zihinsel antrenman ¢ogu zaman imgeleme ile es anlamda kullaniliyor olmasina
ragmen aslinda farkli bir kavramdir (Cahmore, 2008). Zihinsel antrenman, yiiksek
performansa ulagmak i¢in, motivasyon, konsantrasyon, dikkat, imgeleme, hedef belirleme,
kendine giliven, olumlu diisiinme, duygu ve diisiince kontrolii vb. psikolojik becerilerin
kazanilmas1 ve gelistirilmesini amaglayan sistemli ve programli bir siire¢ olarak

tanimlanmaktadir (Neff, 2006).

Altintag ve Akalan (2008), yapilmakta olan spor ve sporcularin dzelliklerine gore
cesitli stratejileri igeren, sporcunun kisisel ihtiyaglarini ve farkliliklarimi goz Oniinde
bulundurarak gevseme, 6z giiven, motivasyon, yogunlagsma ve hedef belirleme gibi

stratejileri igermektedir.

Kazanmak icin gerekli olan ihtiyaglarin basinda gii¢ ve cabukluk akla gelir. Giiclii
bir sporcu denince, yapilan spor i¢in daha elverisli bir fiziksel yapiya sahip olmasi kadar,
dayaniklilig1 ve tecriibeye de sahip sporcu, s6z konusu olur. Buna ragmen basgarili olmak
icin sadece giiclin yeterli olmadigin1 bilmekte ¢ok onemlidir. Bir yarisma sonucunu
belirleyen ¢ok degisik etkenler s6z konusudur. Rakibe ters gelen bir 6z beceri, mag
esnasindaki fiziksel kondisyon ve hatta biraz sans bile ma¢ sonucuna direk etki eden
faktorlerdir. Bunlarla birlikte g6z ardi edilmemesi gereken 6nemli hususlardan biriside

sporcunun zihinsel dayanikliligidir (Ozerkan, 2005).

2.2 Zihinsel Antrenmanin Ozellikleri

Sporcular ¢ok yonlii bir dogaya ve c¢evresel kosullara sahip olduklar
diisiiniildiigiinde, psikolojik hazirliklari i¢in biitiinsel birlesik modellerin gelistirilmesine
gereksinim oldugu belirtilmektedir. Spor ortamindaki kosullar statik kosullar degildir ve
birbirini etkileyen hareketli bir yap1 gostermektedir. Bu nedenle arastirmacilar, ¢evresel
kosullarin etkilesimini ve ¢esitliligini dikkate alan ve dinamiklik gosteren ¢esitli modeller

sunmugslardir. Bu modellerden biri, doruk performans icin birlesik psikolojik hazirlik
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modelidir ve bes ana boliimden temel 6zellikler, doruk performans i¢in psikolojik beceriler
ve stratejiler, giic durumlarla basa ¢ikma stratejileri, konuya 6zel ideal performans durumu,

Fiziksel, sosyal, psikolojik ve organizasyon el ¢evre olugsmaktadir (Konter, 1998).

Zihinsel antrenman tek basina bir sey ifade etmez. Bilimsel bir antrenman
programuiyla birlikte sporcu i¢in yararli olur. Unutmamak gerekir ki basarinin yiizde 20’si

fiziksel, ylizde50’si zihinseldir (Aktepe, 1999).

Ideal performans igin ihtiya¢ duyulan zihinsel ve psikolojik aktérleri ise; olumlu ve
gercekei olmak, kendini motive etmek ve yonlendirmek kararli olmak, odaklanmak ve
yogunlagsmak, kendine giiven duymak ve sorumluluk almak, kendinden emin olmak, istekli

ve hazir olmak, olarak belirtilmistir (Biger, 2008).

Diger bir tanimda zihinsel antrenman; herhangi bir fiili alistirma yapmaksizin,
sadece planli ve yogun bir sekilde imgeleme yaparak yeni bir hareketin becerisinin
kazanilmas: veya zaten bilinen bir hareketin kusursuzlagtirilmasi siireci olarak yer
almaktadir. Bu agiklamaya gore hareketin zihinde canlandirmsa siirecine gore ii¢ farkl
boyutunun oldugu belirtilir. Bunlar, sozlii antrenman subvokal, gizli algi antrenmani ve

kendini hayal etme ideomotor antrenmanidir.

Sozlii antrenman, sporcu bir hareketin nasil yapilmasi ile ilgili olarak kendi kendine
konusur ve komut verir. Hareketin sozciiklerle ifade edilebilir olmas1 s6zlii antrenmanin
on kosuludur. Gizli alg1 antrenmaninda sporcu, 6rnek aldig: bir sporcuyu istendik hareketi
yaparken izledigini zihninde canlandirir hayal eder. Kendini hayal etme antrenmani ise
sporcunun, istendik bir hareketi kendisinin nasil uyguladigini ve nasil uygulamasi
gerektigini zihninde canlandirmasidir. Burada sporcunun daha dnceden edinmis oldugu

bilgi ve tecriibeler dikkate alinir (ikizler, 2000).

2.3 Zihinsel Antrenmanin Tarihcesi

Zihinsel antrenman iizerine c¢aligmalar ciddi olarak 1950'li yillarda baslamistir.
Sovyetler Birligi ve Dogu Almanya'da zihinsel antrenman arastirmalari ciddiye alinmistir.
Almanya'nin zihinsel antrenman metotlar1 yardimiyla ve sporcularina verdikleri
motivasyonla ilk Diinya sampiyonasinda meyvelerini vermeye baslamis 1976
olimpiyatlarinda diger iilkeleri geride birakip zirvede yer almasinda etkili olmustur. Hemen
hemen tiim madalyalara ambargo koyan Dogu Almanya'nin bu basaris1 diger iilkeler
tarafindan ciddi olarak arastirilmis ve kullanilan yontemlerin taklit edilmesine yol agmistir
(Aktepe, 2006).
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Zihin iizerinde Dr. Maxwell Maltz, Bernie ve digerlerinin yaptig1 arastirmalarin
sonucunda, onemli ilerlemeler kaydedilmistir. Biger (1998) elde edilen sonucu su sekilde
aciklamaktadir; zihnimiz, hayal edilip canlandirdigimiz bir i¢ deneyimimiz ile gergek
deneyimimizi ayni algilar. Ciinkii iki deneyim de merkezi sinir sistemini ayn1 dlgiide

etkiler.

Dr.lkai ve Dr. A.H. Steinhaus (1961) yaptiklari ¢alismada, hipnoz etkisiyle
uyutularak ¢ok gii¢lii olduklar1 ve bu giicii sonuna kadar kullanabilecekleri telkini verilen
sporcularin, hipnoz halinde iken normal zamanlara gore en ¢ok kuvvetlerinden ylizde otuz
daha fazla bir agirlik kaldirabildiklerini ortaya koymuslardir. Bu teorinin Dr.ikai ve
Steinhaus tarafindan yikilmasi, iistelik ylizde otuz gibi biiyiik bir kullanilamayan rezervin
ortaya cikisi, bu rezervlerin nasil kullanilabilir hale getirilecegi konusunda yeni
arastirmalara ihtiya¢ dogurmustur. O giinlerde aragtirmacilarin en biiyiik yanilgisi, fiziksel
gelisim icin mutlaka fiziksel bir uyarim olmasi gerektigi inanciydi. Oysa Dr.ikai ve
Steinhaus, fiziksel bir uyar1 olmadan da insan organizmasinin verim giicliinde artig

olabilecegini ortaya atmiglardi.

2.4 Tiirkiye’de Zihinsel Antrenmanin Gelisimi

Tirkiye’de zihinsel antrenman kavrami Tirk sporuna heniliz tam olarak adapte
edilememistir. Bu baglamda, gerekli olan donanima sahip insan giiciiniin heniiz istenilen
seviyelerde olmadigi goriilmektedir. Bununla birlikte, zihinsel antrenman egitimini
verecek olan kisilerin, hangi egitimleri tamamlamasi gerektigi tam olarak ortaya
koyulamamustir. Spor ortamindan gelmis kisilerin mi? Y oksa psiko-sosyal alanda egitimini

tamamlamis kisilerin mi? sorusunun yanit1 Tiirkiye'de tam olarak ortaya konulamamastir.

Gilinitimiizde Tiirk milli takimlarinda yapilan programlarda ¢ok az olmakla beraber
zihinsel antrenman c¢alismasi goziikkmekte ancak bunun siiresi bazi spor branslarin da kamp
sliresince ¢ok az bir zaman ayrilarak, bazi spor branslarinda ise hi¢ yer almamaktadir.
Zihinsel antrenman galismas1 yapilan spor branslari da yok var tabi ki. Ancak bu spor
branslarin da sporcular ile yapilan ikili gériismelerde yapilan bu ¢alismalarin sporcularin
beklentilerini karsilamaktan uzak ve yetersiz oldugu da anlagilmaktadir. Bunun en giizel

orneklerini jimnastik, boks, ok¢uluk, hentbol milli takimlarinda gorebiliriz.

Yapilan aragtirmalar sonucunda zihinsel antrenman konusunda spor bilimleri
fakiiltelerinde okutulan spor psikolojisi, ders igeriklerinde zihinsel antrenman konusu

lizerine ¢ok az durulmaktadir. Zihinsel antrenman konusu ile ilgili Tiirkiye de yayinlanan
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zihinsel antrenman kitap sayis1 bir elin parmagin1 gegmemekte beraber zihinsel antrenman
ile ilgili hazirlanan yiiksek lisans ve doktora tez arastirmalari ise yeterli sayida degildir.
Ayrica spor branglarin da antrendrler tarafindan hazirlanan aylik ve yillik antrenman
programlarinda zihinsel hazirlik ile ilgili bir bolim bulunmamakta veya ¢ok az yer
almaktadir. Bu zihinsel hazirlik ¢aligmalarinin antrenman programlarinda daha ¢ok olmasi
durumunda, sporcularin hem beceri ¢aligmalarina, hem de performanslarinda 6nemli

diizeyde katki saglayacagi diisiiniilmektedir (Aktepe, 2006).

2.5 Zihinsel Antrenmanin Elit Spordaki Yeri

Spor, elit spor ve rekreasyon spor olmak iizere siniflandirilmistir. Bunlardan “Elit
Spor” denilen performans sporu, var olan performansi daha ileri seviyeye tasima amaci ile
yapilir ve kazanmanin temel oldugu yaklagimi temsil eder. Sporun bu bigimi ile ulusal
kahraman sporcular ¢ikarilmasi ve tiim diinyanin tanidig: siiper yeteneklerin olusmasi ile
"daha hizli, daha yiiksege, daha gii¢li" ilkesine ulagsmaya calisir. Diger yaklagim bigimiyle
“Rekreasyon Sporu” bireylerin kendilerini yeniden olusturmalari, sagliklarini korumalari,
yasam kalitelerini yiikseltmelerini ve yabancilasmadan kurtulmalarini saglamak amaci ile

yapilan "herkes i¢in spor" sloganinda 6zdeslesen spor anlayisidir (Aktepe, 2006).

Mahoney ve Suinn, (1986) ¢alismalar ile spor psikolojisi li¢ uygulama alani ortaya
atmiglardir. Bu alanlar, performansi arttirma, 6grenmeyi hizlandirma ve performansin
ontindeki engelleri ortadan kaldirma ¢aligmalaridir. Performansi arttirma uygulamalari,
sporcu kisiligi ile ilgili olarak yapilan ¢aligmalari, dikkat ¢aligmalari, 6zel miisabaka,
hizlandirict spor psikolojisi uygulamalari ise 6zellikle zihinsel antrenmanlar aracilig: ile
sporcularin beceri O0grenmelerini artirict uygulamalar olarak ele alinmaktadir. Son
uygulama alaninda performansa engel olan 6gelerin ortadan kaldirilmasi uygulamalari
bulunmaktadir. Bu baslik altinda, miisabaka kaygisi, miisabaka stresi, gerginlik, heyecan,
yogun antrenman, tlikenmislik gibi durumlar ile basa ¢ikma ve otomatik canlilik diizeyinin

ayarlanmasi ¢alismalarindan olugmaktadir.

Sporsal basar1 bedensel performans, zihinsel performans ve psikolojik
performansin toplami olarak ifade edilmistir Anshel (1990). Ustiin fiziksel beceri,
kondisyon ve yetkin bir teknige sahip en iyi sporcularin yer aldigi miisabakalar aslinda
psikolojik miisabakalardir. Bu psikolojiyle basa ¢ikabilen sporcu ile antrendr basarili

olabilmektedirler.
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Zihinsel antrenman ve performans arasinda pozitif yonde olumlu iliskinin
oldugunun anlasilmasi egzersiz ve spor psikolojisinin énemini giin gegtikce daha cok
ortaya koymaktadir. Artik giiniimiizde Olimpiyatlarda, iist diizey Diinya ve Avrupa
Sampiyonas1 gibi organizasyonlarda psikolojik danisman ve mentorlere onemli roller
verilmektedir. Dolayistyla glinlimiiz spor diinyasinda iist diizey performans ve basarinin
olusabilmesi i¢in fiziksel, teknik ve taktik becerilerin tek basma yeterli olmadigr aym
zamanda mental hazirliginda en iyi sekilde uygulanabilmesiyle olugsmaktadir. Yapilan bu

hazirliklar sporcularin kaygi, stres ve stresle basa ¢ikmada, en 6nemli unsurlardan biridir.

Bu hazirlik igerisinde yer alan ve kullanilan teknikler, doruk performans igin
cabalayan sporcular i¢in biiyiik 6nem arz etmektedir (Walker, 2007). Ayrica bu teknikler,
sporcular tarafindan stres altindaki duygular1 kaygi ve 6tke ve fiziksel semptomlari fiziksel
gerginlik ve artmis kalp atis hiz1 ydnetmeye veya azaltmaya yardimcei olmak i¢in kullanilan

psikolojik bir strateji olarak tanimlanmistir (Eklund ve Tenenbaum, 2014).

Spor psikolojisinin uygulama alanlarindan birisi olan zihinsel antrenmanin,
O0grenme ve motor beceri gelisiminde artisa neden oldugu yapilan calismalar ile
ispatlanmistir. Bu ¢alismalarda, zihinsel antrenmanin fiziksel antrenman kadar verimli
olmadigr ancak hi¢ antrenman yapmayan gruba gore zihinsel antrenman yapan grubun

becerilerinin daha iyi oldugu belirtilmistir (Ekmekgi, 2019 ).

2.6 Zihinsel Antrenmanin Alt Boyutlar:

2.6.1 Zihinsel Temel Beceriler

Zihinsel beceriler spor faaliyetleri i¢in ihtiyag duyulan bilgilerin alinmasi, islenmesi
ve saklanmasi siiregleridir. Sporcularin kendilerine kars1 basar1 kazanabilen, sadece sporcu
olarak degil ayn1 zamanda kisilik olarak da basar1 kazanmay1 aligkanlik haline getirmis

kisiler haline doniistiirmektir.

Amaca ulagsmak i¢in temel gerekir. Sporcuyla ilgili ¢aligmalar bu temel {izerine
kurulur. Bunu ilk adimi zihinsel bir zemin olusturmaktir. Amaglar1 sporcu ile
tartisabilirsiniz. Amaci degistirmek veya etkilemek i¢in degil, sadece sporcunun hayallerini
canli tutmak i¢in, bu amaca ulagmak i¢in izlenmesi gereken yollart aciklamali, sporcu
gecici yara bantlar1 yerine, goziinii korkutmadan agiklanmalidir. Bu agiklama moral
bozuklugu veya timitsizlik yaratabilir. Fakat bu durumun iistesinden gelmis sporcular,

sporcuya tanitilmali ve timitsizlige diigmemesinin Oniine gecilmelidir.
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Sporcu hayallerini yikmadan realite olan durumu paylagmak, amaglara ulagsmak i¢in
program yapmak daha gercekei bir adimdir. Bu konular1 sporcular ile paylasmak rekabet
oncesi ve rekabet sirasinda zihinsel planlarini temel olarak belirlemeye yarar (Aktepe,

1999).

Basarili sporcular, pozitif tavir ve davraniglarini siirdiirebilen sporculardir. Bir
sporcunun basarisinin temelini yiiksek seviyede kisisel isteklendirme olusturur. Bunun
iizerine gercekei hedefler, uygun konsantrasyon, iyi derecede duygu kontrolii ve stres ile
basa c¢ikma becerisi de eklendigi zaman rakiplerinden Onde olacagindan siiphe

duyulmamalidir (Ekmekgi, 2019).

2.6.2 Zihinsel Performans Becerileri

Aragtirmalar sonucunda yapilan fiziksel antrenmanlarin zihinsel antrenmanlar ile
daha da etkili hale geldigi ve sporcunun performansinda ciddi artislar sagladig
kanitlanmistir. Hem fiziksel, hem zihinsel antrenmanlar yapan sporcularda ise, istendik
performanslarina ulagma siiresi daha kisa ve beceriyi devam ettirme siirelerinin daha uzun

olarak tespit edilmistir (Ekmekei, 2019).

Etkili performans i¢in uzun, orta ve kisa vadeli hedefler belirlemek ve siireci takip
ediyor olmak miihimdir. Hedef belirlemek dikkatimizi ve enerjinizi etkin bir sekilde
kullanmanizt ve miisabakalarda daha basarili olmanizi saglar. Hedefleriniz belirli,
gozlenebilen, Ol¢iilebilen, kaydedilebilir, olumlu, zaman tanimli ve ulasilabilir giicliikte

olmalidir.

Zihinsel antrenmanin fiziksel aktivite ile es zamanli olarak yapilmasinin sonucunda
en etkili verimin alinabilecegi aragtirmacilar tarafindan vurgulanmistir. Miithim olan sey
zihinsel antrenmani uygulamadan oOnce, sporcularin kigisel farkliliklarinin agiga
cikarilmasi ve gereksinim duyduklar1 yontemin planlanmasidir. Bununla birlikte, zihinsel
antrenman kisa zaman araligina degil, uzun bir zaman araligina yayilmali ve sporcular igin

bir aligk1 haline getirilmesi 6nemli bir husustur.

Zihinsel antrenmanlarin sadece yarisma doneminde performansa olumlu etkisi
yoktur. Rehabilitasyon doneminde ya da hazirlik doneminde de sporcularin siklikla
basvurmasinda faydasi olan bir kavramdir. Ozellikle sakatlik déneminde gerek sporcularin
icinde bulundugu psikolojik durumu kontrol ederek iyiye gotiirmek, gerekse yenilenme
zamanini kisaltabilmek adina, antrenman metodu olarak sporculara uygulanmalidir
(Abakay, 2019).
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2.6.3 Kisilerarasi Beceriler

Spor yapmak sadece fiziksel bir caba olamayip ayn1 zamanda sosyallesme siirecidir.
Spor bir kaide dizisi ile sinirlandirilmasimnin yaninda, takima uyma yani paylasma
ozelliklerini gerektirir. Bagariya erismek giinliik yasantida fazla yer almayan kaidelere
uymak bile miimkiindiir. Bu yeni bir uyum siirecidir. Bu slireci basariyla tamamlayan
sporcu yeni bazi Ozelliklere yardimci olur. Bu ozellikler spora devam ettigi siirece
gelismeye devam eder. Bu gelisme belli kaidelere gore olur. Kaidelerin temelinde sportif
etkinligin kisilik tizerine etkileri bulunmaktadir. Cesitli bilim adamlari, diistiniirler, spor
ahlakgilari, sportif etkinligin kisilik iizerine etkilerini soyle genellestirmektedir. Takim
sporlar1 igbirligi yapmay1 6gretirken, bireysel sporlar kisisel disiplini gelistirir (Baser, 1998
).

Iletisimi kabiliyeti yiiksek takimlar, birbirini ¢ok iyi taniyan beden dili ve jest-
mimikler ile anlagan sporular iletisimi zayif takimlara gore bir adim 6ndedir. Basarilarinin

altinda etkili bir iletisim yatmaktadir (Ekmekgi, 2016).

Mesaj cok ozel bir iletisim istegidir. Bunun anlami, sakinlik, pozitif kuvvet,
gerginlik, giiven, kontrol ve diiriistliiktiir. Durusunuz jestleriniz davranislariniz ve ses tonu,
hepsi birlikte dogru veya yanlis mesaji iletir. Bir sporcu veya antrendr olarak, genellikle
sizin sOzsliz mesajlariniz s6zIlii mesajlarimiza gore daha sik ve kuvvetli olacaktir. Beden
dilinizi kullanmak ¢ok 6nemlidir. Cogu sporcu, kullandigi isaretler jestler ve beden dili ile
miisabakada da takim arkadaslar1 ile iist diizey iletisime gecer. Bu nedenle iletisimin

yOniinii, yontemini ve 6nemini kavramak onlara avantaj kazandiracaktir (Ekmekei, 2016).

Uyum, bagkalar ile etkili bir sekilde iletisim ve iliski kurma becerisidir. Sporcular
antrendrler ve takim arkadaslar ile kaliteli bir uyum igerisinde olmalidirlar. Iyi bir uyumun
kurulmasindaki anahtar, iyi bir iletisimdir. iletisime kapali olmamali ve kisilerle aramizda
ki iletisimi pozitif tutmaya gayret gostermeli, yapilan etkinlik sirasinda diger oyuncularla
iletisimimizi siirdiirmeliyiz. Bizimle iletisime ge¢cmek isteyen sporcularin gergek
isteklerini anlamaya ¢aba gostermeliyiz. Bir sporcu grubu i¢indeki etkili iletisimin basarili
olmas1 her zaman kolay degildir. Biitiin bir sezon boyunca birlikte ¢alisan bir ekibin uzunca
bir siire beraber oynamasi, aralarinda arkadaslik kurmasi, birbirlerinin giiclii ve zayif
ozelliklerini tamamlamasi sebebiyle bir siirii avantaji vardir ve birbirleri ile nasil iletisim

kurmalar gerektigini 6grenirler.
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Sporcular birbirlerini ¢ok iyi tanir ve bir aile gibi siki bir iligki i¢inde olurlarsa,
sahada daha iyi performans sergilerler. Birgok eski ve tecriibeli sporcu bu diislinceyi
savunmaktadir. Arkadasinizin ne tiir bir kisilige sahip oldugunu, olaylara karsi nasil bir
tepki vereceklerini bilmeniz, karakteristik 6zelliklerini bilmeniz iletisimini de artiracaktir.
Ama bazen yarismalarda birlikte ¢alisan sporcular arasinda anlagsmazliklar ortaya ¢ikabilir.
Takim bireyleri ¢ogu zaman birbirini motive etse de zaman stres kaynagi olarak da diger
takim arkadasini da etkileyebilir. Bu nedenle ¢atisma ortamlarinda soguk, kanli olup
problemin ¢6ziimii i¢in iyi bir iletisim saglamak 6nemlidir. Empati ile olaylara bakmaya
caligmak iletisimde ¢cok miihimdir. Sakin kalarak olaylara bir de diger tarafin gozi ile

bakmayi calisirsaniz iletisiminiz daha da saglam olur (Weinberg ve Richardson, 2008).

Farkli gruplar ile olan iletisim sporcularin performanslarini zaman zaman direk
etkileyen faktorler olmustur. Bir sporcunun iletisimi ne kadar iyi ve olumlu olursa
performansi da o denli iyi olacaktir. Takim olmak iyi bir iletisim ve uyum gerektirir, bu
nedenle iletisimimizin ¢ok yonlii ve dogru oldugundan emin olmayiz. Sporda karsilikli
saygi, giiven, arkadasini 6ziimseme ve dostluk ¢ok dnemlidir. Bu 6zellikleri gelistirmenin
yolu basarili iletisimden geger sporcular birbirleri ile iyi iletisim halinde olurlarsa iyi bir

takim uyumu ve 1yi bir takim performansi ortaya ¢ikacaktir (Ekmekei, 2019).

2.6.4 Kendinle Konusma (i¢sel Konusma)

Kendinle konusma, zihinsel olarak pozitif ve gercek¢i olmayi, sakin kalmayi
saglayan ayn1 zamanda konsantrasyonu taze tutan bir tekniktir. Her insan kendiyle konusur.
Gii¢ olan kism1 bu i¢ konusmay1 performansinizi negatif etkileyecek bir durum olmaktan
ziyade yararmniza kullanabilmektir. Ciinkii i¢ konusmalar hayatin akisi i¢inde pek ¢ok
tepkimizi duygularimizi, davramisimizi belirler. Bu noktada performansinizla ilgili
kendinize olumlu, motive edici ciimleler kurmaniz performansinizi olumlu yonde destekler

(Bayranoglu, 2012).

Highlen ve Bennet’in (1983) yaptig1 arastirmada Pan-Amerikan Oyunlarin da
madalya alan dalgiglarin alamayan dalgiglara oranla daha fazla pozitif kendi kendine
ogrenim ve daha az kendini 6vme kullandiklar1 tespit edilmistir. Orlick ve Partington
(1988) Olimpik sporcularin miisabaka oncesi hazirligin bir boliimii olarak sik sik pozitif

kendini ifade kullandiklarin1 belirtmislerdir.

Hatzigeorgeadis, Thedorakis ve Zourbanos un (2003) 60 iiniversite su topu takimi

sporcusuyla yaptigi arastirmada kendi kendine konusma antrenmani uygulayan sporcularin
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hedef vurma becerilerinin yapmayan sporculara gore belirgin diizeyde pozitif yonde

farklilik gosterdigi belirtilmistir.

Sporcularin yarigmalarda baslarina gegen olaylar1 antrendrlerin veya diger
sporcular ile konusmalari, antrenmanlarda yarigmalarda yapilanlar1 analiz etmeleri veya
bilimsel ¢aligmalarla bunlar1 daha ileriye gotiirme ¢aligmalar1 gayet normaldir. Ancak bir
sporcunun herhangi bir durumu kendi kendine konusmasi ve degerlendirmesi pek de
karsilasilan ve bilinen bir durum degildir. Sporcunun bu teknigi bilingli bir sekilde olumlu

bir yontemle uygularsa kaygi ve stresini kontrol edebilir.

Aslinda durum ¢ok basittir. Herhangi bir anda, bir konu hakkinda diisiiniirseniz
kendinizle konusmuyorsunuz demektir. Kendinle konusma, kisisel deger, gliven ve dikkat
odaklanmasi arttiginda, bunun yaninda kisisel endise ve kaygi azaldiginda degerli olur. Bir
sporcu, yarigma esnasinda kendisi ile konusur, bunun ne kadar tekrar edildigi ve ne igerdigi,
yarigma tiiriine ve kisinin 0zelligine bagl olarak degisir. Kendinle konugsma, eger bir
sporcuya sogukkanli kalmasmi, o ana odaklanmayr ve gecmisteki hatayr zihninden
cikarmasini sagliyorsa pozitif olabilir. Negatif kendinle konusma ise performansi diisiiren
faktordiir. Ciinkli istenmeyen, sinir bozucu, hedefe zarar veren ve kaygi yapicidir.
Diisiincelerinizi hareketlerinizin lizerinde ¢ok biiyiik etkisi vardir. Bu nedenle diisiinceleri
olabildigince kontrol etmek gerekir. Negatif diislincelere tamamen zihninizden
uzaklastiramazsiniz ama ne zaman, neyi ve nasil diislineceginizi kontrol altina alabilir ve
yonlendirebilirsiniz. Kendinle konusmanin nasil isledigini 6grenmek bu sorunun cevabini

bulmaniza katki saglayacaktir (Weinberg ve Richardson (2008); (Ekmekgi, 2016 ).

2.6.5 Zihinde Canlandirma

Zihinde canlandirma, kisinin bir nesneyi zihninde resimsel olarak temsil etmesidir.
Bellekte yer alan birikimlerin yenilerine baglanmasiyla ortaya ¢ikan uyaranca zihinde
goriintii halini alir. Signoret, (1982)’e gére M.O. 477°de Keos’lu Simonides, gorsel ya da
objesel uyaranlarin zihnin isleyisini kolaylastirdigini savunmustur. Morrison, (1988),

Mitchell ve Hunt, (1989) zihinde canlandirmanin hatirlamay1 gelistirdigini saptamiglardir.

Sporcudan yogun yiiklenmeler icerisinde ve hizli bir sekilde hareket ederken
mantikli ve hareket etmesi beklenir. Miisabakalarda, gerceklestirilmesi istenen diisiince
stirecleri ancak miisabakaya benzer 6zellikte anlam ve 6nemi olan sartlarin saglanmasiyla
Ogretilebilir. Zihinde canlandirma imgeleme c¢alismasi sporcunun gevresel ve igsel

faktorlerden etkilenmeden kendi performansini ortaya koyabilmesi i¢in yapacagi veya
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yapmayi diisiindiigli hareketi veya kars1 karsiya kalabilecegi farkli durumlari zihinde hayal
ederek canlandirmasidir. imgeleme spor psikolojinde ¢ok sik kullanilan ve etkisi biiyiik bir
zihinsel hazirlik teknigidir. Tam olarak zihinde hayal etme ve canlandirma anlamina
gelmektedir. Bu canlandirma ne kadar gergekei olursa zihinsel sinir aglar1 o kadar giiclii
olusur ve hareketi yapma beceriniz o kadar gelisme kaydeder. Elit sporcularin
digerlerinden farki kendi konsantrasyonlarini ve motivasyonlarin1 saglarken diger
sporculara onlarla kendilerini daha fazla durumun iginde hissetmelidir. Bu hissetme
dediginiz siirecin dikkat edilmesi gereken en dnemli nokta ise imgelenmenin kendisidir.
Imgelenmeyi yaparken dikkat edilmesi gereken en &nemli nokta ise kendimizi tam
anlamiyla olaymn i¢inde hissetmeniz ve ger¢ekmis gibi olayr diisiinmenizdir.
Unutulmamalidir ki beyniniz gergek ile hayal arasindaki farki ayirt edemez (Ekmekgi,
2016).

Lesgold ve Goldman, (1973)’a gore zihinde canlandirmada miimkiin oldugu kadar
dikkat ¢ekici ve ilging ¢agrisimlar kullanilmalidir. Bu durum kiside canli gorsel imgelerin
olusmasina yardimei olur. Dikkat ¢ekici imgeler, garip ve biricik olma egilimi gosterirler.
Bir imgenin biricikligi ise, onun bellekte daha uzun siire kalmasina vesile olacaktir. Suinn
(1984) canlandirmanin popiiler bir tiirii olan gérsel motor davranis canlandirmasi (Visual
Motor Behavior Rehearsal-VMBR) gelistirmistir. Kendimizi fiziksel bir eylem yapmadan
bir aksiyon icinde hayal ettigimizde, canlandirma yapiyoruz anlamma gelir.
Canlandirmanin temelleri hakkinda yapilan incelemeler teknigin uygulanmasindan ¢ok

daha yeni olsa da, bir¢ok tenis sporcusu teknigi faydali buldugunu séylemislerdir.

Vealey ve Walter (1993) tarafindan tanimlanan zihinsel canlandirma, diger adiyla
gorsellestirme, bir deneyim olusturmak i¢in biitiin duyular1 kullanarak insan beyninin
calisildigr sekilde reaksiyon vermesini saglayan zihinsel bir yontemdir. Mahoney (1977).
Zihinsel canlandirmay1 sporcu performansinda elzem olan dort biligsel teknikten biri olarak

belirtmistir.

Imgelemenin, sadece zihinde canlandirma degil, ondan da &te, zihinde canlandirilan
durumu biitiin duyu organlariyla, tat alma dokunma, isitme, koklama, gérme ve kinestetik
olarak yasamay1 icerdigi belirtilmektedir. Imgeleme gérmek, hissetmek, isitmek gibi
duyusal deneyimlere benzer ancak genel olarak dissal bir uyaranin olmadiginda ortaya
c¢ikan bir deneyimdir. Bir hentbolcu, hentbol topunun sesini, ona dokunusunu, seyircilerin,
arkadaslarinin ¢ikardig sesleri gercekte olmamasina ragmen hayal edebilir. Bu deneyimler

genel olarak zihnimizin iirlinleridir. Bu deneyimlerin igsel olarak berrak bir sekilde
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hatirlanabilecegi, bunlar iizerinde kontrol saglanacagi ve gecmis digsal olaylarin,

deneyimlerin {lizerine yenilerinin kurulabilecegi belirtilmistir (Konter, 1999).

Zihinde canlandirma, gorsellestirme ya da zihinsel prova olarak da
tanimlanmaktadir. Biitiin duyu organlarinizi (gérme, hissetme, duyma, tat alma, koklama)
kullanarak spor da belirli bir ¢alismanin zihninizde provasini yapmak anlamina da gelir

(Murray, 1995).

Beynin sag hemisferi imgeleme merkezidir. Bir kas nasil ¢alistirilarak giiglenirse ve
uzun siire kullanilmazsa zayiflar ise, ayn1 durum beynin sag hemisferinde de gerceklesir.
Gerilemis olan beynin sag hemisferi imgeleme antrenmanlariyla kuvvetlendirilebilir ve

sporcular bu potansiyellerinden faydalanabilirler (Kizildag, 2007).

Imgeleme, yarismalarda veya idmanlarda olusacak benzer durumlara ve gérevinize
odaklanmaniz1 saglayacaktir. imgeleme, zihninizi pozitif performans sonuglar1 ile mesgul
eder. Olusabilecek negatif diisiince ve duygulara harcanan zamani azaltir (Weinberg ve

Richardson, 2008).

Literatiirde imgeleme teriminin hem tanimlamada hem de anlatimda kullanilan bir
kavram oldugu goriilmektedir. Imgeleme teriminin ¢ikarim yapilmus bilissel yapilar,
stirecler grubu ya da az ¢ok algi grubu olarak aciklandigi belirtilmistir. Son zamanlardaki
kuramcilar, imgeleme yap1 modelini anlatim ayrintisindan ¢ok stireci birlestiren bir teknik
olarak acikladiklari ifade edilmektedir. Bu konuda ciddiye alinan tanimlar ve kavramlarin,
imgeleme kabiliyeti ve imgeleme kullanim1 terimlerinden bahsederek, zihinsel
imgelemeyle baglantili olan biligsel siiregleri hem genel psikolojik perspektiften hem de

spor psikolojisi alanindan ele aldig1 aktarilmistir (Vurgun, 2010).

Imgeleme caligmalar1 zihinde hayali senaryolar ile ndrolojik islevin olusmasini
saglar ve sinir sistemi ile bedenin tiim sistemlerini etki eder. Ozellikle kas sisteminin
hareketleri daha iyi grenmesini ve gercek olaylarda tepki siiresini azaltir. Imgelemenin
sportif performansa olan katkiy1 yiiksek lisans tezinde arastiran (Akkarpat, 2014),
basketbolcularin serbest atiglarinda 5 haftalik imgeleme calismasi sonucu pozitif yonde
anlamli bir artig yiizdesi oldugunu belirtmistir. Ayrica kendi uygulamalarimdan elde
ettigim sonuglarda sporcunun performans artiginin yaninda sporcunun olay ile ilgili kaygisi
ve stresinin azaldigini da tespit ettim. Bu tiir ¢alismalar sik sik yapilmakta ve katki
sagladig1 goriilmektedir. Siz de bu tiir caligmalar1 en az 3 hafta olmak sart1 ile uygulayip
kisisel performansinizdaki farki degerlendirebilirsiniz.
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Beynimiz kendi i¢ diinyasinda tiim sOylenenleri kendi i¢ diinyasinda yapma {izerine
bir sisteme sahiptir. Onemli olan ondan isteklerinizi nasil isteyeceginizi bilmektir. Beyin
insan bedeninde bulunan en karmasik organ ve muhtemelen insanoglunun karsilastigi en
karmasik sistemdir. Beynimizde birbirine siirekli sinyaller gonderen milyarlarca néron
vardir. Bu sinyaller sayesinde bedenimizi ¢alistirir ve istediklerimizi yapariz. Onemli ola
bu sinyallesmeyi yonlendirmek ve yonetebilmektir. Bunu basardigimizda neleri

yapabilecegimizi inanmayacaksiniz.

Imgeleme, zihinde diisiince teknigidir. Bu pozisyonu, hadiseyi veya hareketi
zihnimizde canlandirmadir. Zihnimiz gercek olmayanla ile gercek olan1 ayiramaz iist biling
ne disiiniirse alt biling onu gercek kabullenir ve fizyolojik tepkimeler meydana gelir.
Beynin bu 6zelligi imgelemenin 6nemini daha da arttirir. Temel olarak imgeleme, size
orgiitsel canlandirma ve psikolojik yonlendirme saglayarak zihinsel bir ¢alisma sunar.
Imgelemenin en hususi 6zelligi 6nceden hissetme, gérme ve duyma durumu saglayarak

kisiye gereken algisal degeri saglamasidir (Emekei, 2019).

2.7 Zihinsel Antrenmanla ilgili Yapilmis Calismalar

Vealey (2007), zihinsel antrenman tekniklerinin sporcularin zihinsel gelisimini
gelistirmeyi amaclamakta oldugunun altin1 ¢izmistir. Thomas ve Fogarty (1997) zihinsel
becerileri gelistirmek amaciyla ¢ok sayida zihinsel antrenman tekniginin planli ve
programli bir sekilde uygulanmasi karsisinda psikolojik beceri antrenmani teriminin
kullanilmasin1 6nermis. Eklund ve Tenenbaum (2014) psikolojik beceri antrenmanlarini
sporcularin psikolojik becerilerini gelistirerek performanslarini arttirmalarimi saglayan

egitimler olarak nitelendirmislerdir.

Sporda basariya erismek iizere kullanilan 6zgiiven, 6zfarkindalik, 6zbelirleme,
tiretken diisiiniis vb. bireysel kaynaklar zihinsel temel becerileri, performans esnasinda
sergilenen biligsel yetiler, odaklanma, dikkat, uyarilma benzeri yetiler ise zihinsel
performans becerileri olmaktadir (Vealey, 2007). Kisileraras1 beceriler, yine Vealey’e
(2007) gore, tst diizey psikolojik islevsellige destek veren kendini iyi hissetme ve
digerleriyle iliskili olma ile belirginlesen olgunlagma, kimlik kazanimi ve kisilerarasi
yetkinlikle benligin sunumunu yiicelten zihinsel becerilerdir. Kendinle konusma ise,
bireylerin duygu ve algilamalarin1 yorumlamalari, degerlendirmeleri, biligsel diizenlemede
bulunmalar1 ve degistirmelerine ek olarak kendilerine yonergeler vermek suretiyle kendi
gliclerini artirmalarini saglayan i¢ diyalog olarak agiklanmaktadir Hatzigeorgiadis vd.,

(2004). Spor katilimcilar1 yaklasan bir miisabaka igin zihinsel hazirligin, sportif
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performansi arttirict bir sonucu olduguna inanmaktadirlar. Spor yapan kisilerin tavsiye
belgeleri ile dolu kitaplari, onlarin kullandiklari zihinsel hazirliklar sunmaktadir. Ornegin;
45 yasinda Master’lar turnuvasini kazanan Jack Nicklaus, “Golf My Way” (Golf Benim
Yolum) adli kitabinda her suttan Once kendi kullandigi imgelemeyi detaylariyla
anlatmustir: “Ilk 6nce nereye géndermek istedigim topa “bakarim” hos, beyaz ve parlak
yesil ¢imlerin iizerinde duruyor. Sonra topun oraya gidisini “goriirim”; gittigi yolu,
yoOriingesini, seklini ve hatta yere konarken ki tavrini bile... Sonraki manzara bana bir
onceki diisiinceleri gerceklere doniistiirecek bir doniis hareketi yapmami saglar” Weinberg
ve Richardson (2008). Yapilan arastirmalarda basarili sporcularin, daha az basarist olan
sporculardan daha ¢ok siklikta imgeleme kullandiklar1 goriillmektedir. Olimpik antrenman
merkezindeki elit sporcular {izerinde yapilan calismada yiizde 90min diizenli olarak
imgeleme kullandiklarini 6ne siirdiikleri aragtirmacilar tarafindan belirtilmistir. Bagska bir
aragtirmada 600 Olimpik sporcu adaymmin %@85’inin yaris i¢in antrenman yaparken
imgeleme teknikleri kullandiklar1 rapor edilmistir. Imgelemenin profesyonel sporcular
tarafindan yogun olarak kullanildig1 belirtilmektedir Lavallee vd., (2004). Yukaridaki
aciklamalardan da anlasilabilecegi gibi zihinsel antrenman ile ilgili literatiirde farkli
tanimlar yer almaktadir. Ancak son zamanlarda kabul goren ve calismamizin temelini
olusturan zihinsel antrenman tanimi, yiiksek performansa ulasmak i¢in, motivasyon,
konsantrasyon, dikkat, imgeleme, hedef belirleme, kendine giiven, olumlu diisiinme, duygu
ve diisiince kontrolii vb. psikolojik becerilerin 6grenilmesi ve gelistirilmesini igeren
sistemli ve programli bir siire¢ olarak ifade edilebilir (Neff, 2006). Mahoneye (1989) gore,
sporcular1 performans gosterdigi spor dallarina uygun olarak hazirlamayan, sporcuyu
miisabaka cevresi ve alaniyla uyum saglamasina imkan vermeyen, 6gretim metotlarini
etkin bir bicimde uygulayamayan, sporcularina rakip sporcular ile ilgili bilgi aktarmayan
teknik direktor ve antrendrlerin yetistirdigi sporcular daha kaygili olabilmektedir. Avoner
ve Mahoney (1977) yaptiklar1 aragtirmada 12 erkek, olimpik takiminda performans
gosteren jimnastikcilerin, yarisma oOncesi kaygi diizeyleri Olcililmiis ve basarili olan
sporcularin miisabaka dncesi yliksek kaygi diizeylerine sahip olduklari, miisabaka sirasinda
kaygi durumlarinda azalma goriildiigli ve basarili olan sporcularin kendilerine olan
giivenlerinin daha fazla olup zihinsel antrenman ¢aligsmalarini 6nemsedikleri bulunmustur.
Amacimiz dogrultusunda yapilan alan yazin incelemesinde, alt ekstremitenin baskin
oldugu iki brans olan ve takim ve bireysel spor olarak zihinsel antrenman beceri

diizeylerinin karsilastirildigi ulusal ve uluslararasi bir ¢caligsmaya rastlanilmamistir.
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UCUNCU BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli
Bu arastirma, iliskisel tarama modeli esas alinarak tasarlanacaktir. Iliskisel
arastirmalar, Biliyiikoztirk' e (2015) gore, iliskileri ve baglantilar1 inceleyen aragtirmalar

olup, baslica drnekleri korelasyonel ve nedensel karsilastirma yontemleridir.

3.2. Evren ve Ornekleme

Bu arastirmanin 6rneklemini, Maltepe ve Kartal ilgelerindeki 189 futbolcu, 131
tackwondocu olmak tizere toplam 320 sporcu katilmistir. Katilimcilarin 119 u erkek 201’
ini kadmlar olusturmustur. Calismada, tesadiifi ornekleme yontemi tekniginden
yararlanilmistir. Orneklemede popiilasyonu en iyi sekilde temsil edecek drnegi segmek igin

genellikle bagvurulan yol, drnege girecek bireyleri, sansa bagl olarak belirlemektir (Metin,

2014).

3.3. Veri Toplama Araglari

Arastirmada, Behnke vd., (2017) tarafindan gelistirilen, Yarayan ve Ilhan’m (2018)
gecerlik ve gilivenirliklerini yaparak Tiirk¢e’ye uyarladiklar1 Sporda Zihinsel Antrenman
Envanteri ‘SZAE’ (The Sport Mental Training Questionnaire ‘SMTQ’) kullanilmistir.
Ayrica, veri toplama araci olarak katilimeilarin demografik bilgilerini igeren Kisisel Bilgi

Formu’ndan yararlanilmistir.

3.3.1 Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri

Behnke vd., (2017) tarafindan spor ortaminda zihinsel antrenman uygulamalarinda
kullanilan zihinsel beceri ve zihinsel teknikleri 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Yayan ve
IThan’1n (2018) Tiirk¢eye cevirdigi bu envanter orijinal formu ile uyumlu olarak, uyarlama
caligmasinda da 5 alt boyut ve 20 maddeden olugsmaktadir. Bu boyutlar ve iligkili oldugu
maddeler sirastyla asagidaki gibidir;
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e Zihinsel temel Beceriler (4 madde) 3,7,10,14

e Zihinsel performans becerileri (6 madde) 1,5,8,12,16,19
e Kisilerarasi beceriler (4 madde) 4,11,15,18

e Kendinle konusma (3 madde) 2,6,13

e Zihinsel Canlandirma (3 madde) 9,17,20

5’1 likert tipi yapisinda olan envanter (1) “Tamamen Katilmiyorum” ve (5)
“Tamamen Katiliyorum” bi¢ciminde puanlanmaktadir. Envanterden elde edilebilecek en

diisiik puan 20, en yiiksek puan ise 100°diir.

3.3.2 Kisisel Bilgi Formu
Arastirmacilar tarafindan olusturulan formda; sporcularin cinsiyet, yas, spor deneyimi,

bransi, brans kategorisi ile ilgili bilgiler yer almaktadir.

3.4. Veri Toplama Teknigi
Bu tez arastirmasinda, Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE) ve Kisisel

Bilgi Formu kullanilmistir.

Arastirmaya baslamadan once ilk adim olarak Olgekleri Tiirkgeye uyarlayan,
gegerlilik ve gilivenilirlik ¢aligmalarin1 yapan Yunus Emre Yarayan ile mail yoluyla

iletisime gegilerek 6lcegin ¢alismamizda kullanmak i¢i gerekli olan izin alinmustir.

Veri toplama islemine baslanmadan 6nce ikinci adim olarak, farkli branglarda
performans sergileyen sporcularin antrendrlerinden ayr1 ayri izinler alinacaktir. Calismanin
amaci ve gerekli olan detayl bilgiler antrendrlere ve sporculara aktarilacaktir. Ankette yer
alan sorular i¢in sporculara her soruyu dikkate almalarmi ve kendilerine en yakin
cevaplamalar1 isaretlemeleri istenecektir. Bu arastirmada kullanilan verileri cevaplamalari

icin gerekli siire sporculara verilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Tiim istatistiksel testleri yapmak i¢in, anket verilerini lisansli SPSS 25 paket
programindan yararlanilmistir. Analizlerde T-testi, Tek yonlii varyans analizi ve
korelasyon analizlerinden faydalanilmistir. Ayrica, analizlerin ilk bdliimiinde
degiskenlerin arasindaki iliskinin anlamli olup olmadigin1 belirlemek ic¢in Pearson

Korelasyon Katsayisi tekniginden faydalanilmistir.

25



DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Futbolcu ve tackwondocularin zihinsel antrenman beceri diizeyleri karsilagtirmak
i¢cin yapilan bu ¢alismada, Yarayan ve Ilhan (2018) tarafindan yapilan ¢alismadaki Sporda
Zihinsel Antrenman Envanteri’nin (SZAE) uyarlanmus hali kullanilmistir. ilgili calismada
dogrulayici faktor analizi kullanilmig ve Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri i¢in uyum
iyiligi degerleri istenen diizeylerde bulunmustur. Ayrica cronbach alfa degerleri 0,82 ile
0,91 arasinda olmak iizere 0,7 den biiyiik olarak elde edilmistir. Bu dlcek icin ortaya ¢ikan
5 alt faktor sirasiyla Zihinsel Temel Beceriler, Zihinsel Performans, Kisiler Aras1 Beceriler,
Kendinle Konugma ve Zihinsel Canlandirma’dir. Bu faktorler 20 soruluk dlgek igin yine
sirastyla 3, 7, 10 ve 14. sorular, 1, 5, 8, 12, 16 ve 19. sorular, 4, 11, 15 ve 18. sorular, 2, 6
ve 13. sorular ile 9, 17 ve 20. sorulardan olusmaktadir. Bu sorularin aritmetik ortalama

degerleri alinarak degiskenler olusturulmustur.

4.1 Sosyo-Demografik Gruplarin Betimsel Ozellikleri

Katilimeilara sorulan yas, cinsiyet, spor yasi, kategori, Kusak/Mevki, Milli olup
olmama durumu ve brans sorularina verilen cevaplar neticesinde asagidaki Tablo 1°de yer
alan sonuglar ortaya ¢ikmistir. Sayisal degiskenler i¢in ortalama ve standart sapmaya,

kategorik degiskenler icin frekans degeri ve frekans yilizdeleri bakilmistir.
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Tablo 1. Sosyo-demografik gruplarin betimsel 6zellikleri

Deney (n=55)

n (%)
Ort. Std Sapma
Yas 19,128 5,071
Spor Yast (Deneyim) 6,869 4,262
Cinsiyet Erkek 201 62,8
Kadin 119 37,2
Biiyiikler 141 44,1
Kategori Gengler 11 34,7
Yildizlar 66 20,6
Siyah 44 13,8
Kirmizi 33 10,3
Kusak* Yesil 17 53
Sar1 29 9,1
Mavi 8 2,5
o Milli Sporcu 77 24,1
MELOIma DYgmu Milli Olmayan Sporcu 243 75.9
Brans Taekwondo 131 40,9
Futbol 189 59,1
Forvet 18 5,6
Kaleci 25 7,8
Orta Saha 55 17,2
P e Sol Agik 7 2,2
Meyg Defans 39 12,2
Solbek 19 5,9
Sagbek 13 41
Sagacik 13 4.1

*Sadece Tackwondocular igin
**Sadece Futbolcular i¢in

Tablo incelendiginde 131’1 tackwondocu, 189’u futbolcu olmak iizere toplamda
320 kisiyle anket yapildig1 goriilmektedir. Tackwondocularin oran1 %41 ve futbolcularin
orani %359 ile birbirine yakindir. Katilimeilarin yas ortalamasi 19 civarindadir. Bu da
katilimcilarin  geng oldugunu gdstermektedir. Spor yaslart (spordaki deneyimleri)
ortalamast ise 7 yila yakindir. Bu durumda katilimeilarin biiyiik gogunlugunun uzun siiredir
tackwondo yaptig1 veya futbol oynadigi sdylenebilir. Katilimcilarin yaklagik %631 erkek
iken, %37’si ise kadindir. Kadinlarin orani yeterince yiiksektir. Sporcularin yaklagik %44’
biiyiikler kategorisinde %21°1 gengler, %35’si ise yildizlar kategorisindedir. Sporcularin
cogunlugu (%75) milli olmayan sporculardir. Tackwondocularin i¢in siyah, kirmizi, yesil,
sar1 ve mavi kusak sahipligi birbirine yakin oranlardadir. En yiiksek say1 siyah, en diisiik

say1 ise mavi kusak sahipligindedir. Futbolcular i¢cinse mevki olarak forvet, kaleci, orta
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saha, sol agik, defans, sol bek, sag bek ve sag agik mevkilerinin oranlari da birbirinden ¢ok

uzak degildir. En yiiksek say1 orta sahada, en diisiik say1 ise sol agik mevkiindedir.

4.2 Arastirma Degiskenleri Arasi iliskiler: Korelasyon Analizi

Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri 6lgeginin 5 alt faktorii olan Zihinsel Temel
Beceriler, Zihinsel Performans, Kisiler Aras1 Beceriler, Kendinle Konusma ve Zihinsel
Canlandirma degiskenlerinin kendi aralarindaki korelasyon degerlerine bakilmistir.
Degiskenlerin normal dagilmasi durumunda pearson korelasyon katsayisi, normal
dagilimin olmadigr durumlarda spearmn rho korelasyon katsayisi kullanilmaktadir.
Degiskenlerin normal dagilimin sonuglar1 agagidaki Tablo 2’deki gibidir.

Tablo 2. Arastirma degiskenlerinin normal dagilim 6lgtimleri

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Istatistik | df p Istatistik | df p
Zihinsel Temel Beceriler 0,167 320| 0,000 0,867 320| 0,000
Zihinsel Performans 0,082 320| 0,000 0,956 320, 0,000
Kisiler Aras1 Beceriler 0,172| 320( 0,000 0,851| 320| 0,000
Kendinle Konusma 0,150| 320| 0,000 0,914 320( 0,000
Zihinsel Canlandirma 0,155| 320 0,000 0,869 320| 0,000

Normal dagilimda sifir hipotezi normal dagilim vardir seklinde oldugundan, sifir
hipotezinin reddedilememesi yani sonucun anlamli olmamasi (p>0,05) istenen sonugtur.
Burada hem Kolmogorov-Smirnov hem de Shapiro-Wilk test sonuglari anlamli (p<0,05)
cikmistir. Bu durumda degiskenler normal dagilim gostermediginden, korelasyon degeri
olarak parametrik olmayan bir korelasyon testi olan spearman rho korelasyon katsayisi

kullanilmigtir. Korelasyon testi sonuclar1 agagidaki Tablo 3’te goriilebilir.
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Tablo 3. Ortalama, standart sapma ve korelasyon degerleri

Std. Zihinse Zihinsel Kisiler- Kendinl Zihinsel
Ortalam Sapm | Temel Performa arast € Canlandir
a Beceril Beceril Konus
a ns ma
er er ma
Zihinsel 4,227 |0,724 1,000 633" 7417 ,649™ ,652™
Temel
Beceriler
Zihinsel 4,005 |0,691| ,633" 1,000 ,709™ ,603™ ,659™
Performans
Kisiler 4298 |0,719| 741" ,709™ 1,000 ,703™ ,764™
Arasi
Beceriler
Kendinle | 4,045 |0,810| ,649™ ,603™ ,703™ 1,000 ,662™"
Konusma
Zihinsel 4261 |0,726| ,652™ ,659™ 764" ,662™ 1,000
Canlandir
ma

N= 320, *p<0,05, **p<0,01
Tabloda yer alan degerler aritmetik ortalama, standart sapma ve korelasyon

ko

katsayilaridir (r). Korelasyon katsayilarindan anlamli korelasyona sahip olanlar veya
«“x#> jle gosterilmistir. Bu durumda biitiin degiskenlerin birbirleriyle anlamli (p<0,05) bir
korelasyon iliskisi oldugu goriiliir. Ancak bu iliski 0,8 ve iizerinde olmadigindan yiiksek
korelasyon problemi yoktur (Dohoo, Ducrot, Fourichon, Donald & Hurnik 1997). Bu
durumda degiskenlerin tekvandocu ve sporculara gore farklilik gosterip gostermedigi ve

diger sosyo-demografik degiskenlerle olan iliskisi test edilebilir.

4.3 Taekwondocu ve Futbolcularin Zihinsel Antrenman Beceri Diizeylerinin
Karsilastirilmasi

Taekwondocu ve futbolcularin arasinda zihinsel antrenman beceri diizeyleri
acisindan anlamli bir fark olup olmadigi arastirilmistir. Zihinsel antrenman becerisini
O0lemek icin kullamilan Sporda Zihinsel Antrenman Envanterinin alt boyutlarinin
tackwondocu ve futbolcu gruplarina gore grup i¢i normal dagilim saglanip saglanmadigi
kontrol edilmistir. Grup i¢i normal dagilimin saglanmasi durumunda parametrik fark testi
olan t-testi, Grup i¢i normal dagilimin saglanamamasi1 durumunda parametrik olmayan fark
testi olan mann whitney u testi kullanilacaktir. Grup i¢i normal dagilim olup olmadig:

asagidaki Tablo 4’ten goriilebilir.
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Tablo 4. Tackwondocu ve futbolcu gruplarina gére grup i¢i normal dagilim

Brans ' Kolmogorov-Smirnov ' Shapiro-Wilk

Istatistik df P Istatistik df p
Zihinsel Temel | Taekwondo 0,207 131 | 0,000 0,882 131 | 0,000
Beceriler Futbol 0,169 189 | 0,000 0,843 189 | 0,000
Zihinsel Performans Taekwondo 0,168 131 | 0,000 0,886 131 | 0,000
Futbol 0,088 189 | 0,001 0,956 189 | 0,000
Kisiler Arasi Taekwondo 0,197 131 | 0,000 0,868 131 | 0,000
Beceriler Futbol 0,164 189 | 0,000 0,831 189 | 0,000
Kendinle Konusma Taekwondo 0,182 131 | 0,000 0,909 131 | 0,000
Futbol 0,204 189 | 0,000 0,892 189 | 0,000
Zihinsel Taekwondo 0,192 131 | 0,000 0,853 131 | 0,000
Canlandirma Futbol 0,155 189 | 0,000 0,876 189 | 0,000

*Mann Whitney U test sonucudur.

Normal dagilimda sifir hipotezi normal dagilim vardir seklinde oldugundan, sifir

hipotezinin reddedilememesi yani sonucun anlamli olmamasi (p>0,05) istenen sonugtur.

Burada hem kolmogorov-smirnov hem de shapiro-wilk test sonuglar1 anlamli (p<0,05)

¢cikmistir. Bu durumda tackwondocu ve futbolcu gruplarina gére grup i¢i normal dagilim

saglanamadigindan parametrik olmayan bir fark testi olan mann whitney u testi

kullanilmigtir. Fark testi sonuglar1 asagidaki Tablo 5°te goriilebilir.

Tablo 5. Taekwondocu ve futbolcularin zihinsel antrenman envanteri 6lgeginin alt

boyutlariyla olan Iliskisi

D‘tgﬁﬁ'er,ﬁ’;i Brans N Ortalama | Std. Sapma | Z* P
Zlhér:?sce;rgll'gnel TaEE\;\t/)c;r}do igé ig;g 82;2 1887 | 0.059
perfomans | Fubol | a9 | Sess o5 | 347 | 000
“Becerler | Fubol | 1804423 | asie | 2197 | 002
Konusma | Fubol 189|485 | 0708 | ‘0198 | 0848
Canlandima | Futbel | 165 | 4321 | o0 | 0256 | 0798

*Mann Whitney U test sonucudur.

Tablo incelendiginde sporcularin branglar1 olan tackwondo ve futbol gruplarinin

zihinsel performans ve kisiler arasi beceriler degiskenleri i¢in anlamli olarak farklilagtig

(p<0,05) goriilmektedir. Ancak zihinsel temel beceriler, kendinle konusma ve zihinsel

canlandirma degiskenleri i¢in tackwondocu ve futbolcular arasinda anlamli bir fark yoktur

(p>0,05).
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Taekwondocularin zihinsel performans puanlarinin futbolculara gore daha
yiiksektir. Kigiler arasi becerilerde ise futbolcular tackwondoculara gore daha yiiksek
puana sahiptir. Bu baglamda, tackwondocularin zihinsel performanslarinin, futbolcularin

ise kisiler arasi becerilerinin daha yiiksek oldugu sdylenebilir.

4.4 Demografik Degiskenlere Iliskin Analizler

Bu boliimde sporda zihinsel antrenman envanteri dlgeginin alt boyutlar1 olan
arastirma degiskenleri ile demografik degiskenlerin iligkisine bakilmistir. Sosyo-
demografik degiskenlerden kategorik olanlarda degisken gruplarinin arastirma
degiskenlerine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi, sayisal degiskenler
olanlarda ise bu degiskenlerin arastirma degiskenleriyle anlamli bir iligkisi olup olmadigi
test edilmistir.

Oncelikle iki ve ikiden fazla gruplu degiskenlerin grup ici normal dagilim gosterip
gostermedigine, sayisal degiskenlerin ise normal dagilim gosterip gostermedigine Shapiro
Wilk ve Kolmogorov Smirnov testleriyle bakilmistir. Sosyo-demografik degiskenlerin
aragtirma degiskenleri baglaminda grup i¢i normal dagilim gostermesi durumunda grup
varyanslarinin esit olup olmadigimi ve grup varyanslarinin da esit olmasi durumunda
parametrik fark testleri kullanilmistir. Iki gruplu degiskenler igin parametrik fark testi t-
testi iken, ikiden fazla gruplu degiskenler i¢in tek yonlii anova testi kullanilmaktadir.
Ancak grup i¢i normal dagilim gostermeyen degiskenler i¢in grup varyanslarinin esit olup
olmadigina bakmaya gerek yoktur. Grup i¢i normal dagilim saglanmadiginda parametrik
olmayan fark testlerinin kullanilmas: gerekir. Iki gruplu degiskenler icin parametrik
olmayan fark testi Mann Whitney U testi iken, ikiden fazla gruplu degiskenler icin
parametrik olmayan fark testi Kruskall Wallis testidir.

Ayrica normal dagilim gosteren sayisal degiskenlerin aragtirma degiskenleriyle
olan iligkisine Pearson korelasyonuyla, normal dagilim goéstermeyen degiskenlerin
arastirma degiskenleriyle iligkisine ise Spearman Rho korelasyonundan yararlanilmistir.
Aragtirma degiskenlerinin normal dagilmadig1 Tablo 2’de goriilmiistii.

Iki gruplu degiskenlerde anlamli bir fark olusmasi durumunda grup ortalamalar
iizerinden sonucglar yorumlanabilir. Ancak ikiden fazla gruplu degiskenlerde anlamli bir
fark ortaya ¢ikmasi durumunda bu farkin hangi gruplardan kaynaklandigi tespit etmek
gerekir. Bunun i¢in hem parametrik hem de parametrik olmayan fark testlerinden sonra
post-hoc testlerinden biri kullanilabilir. Parametrik testlerin kullanildig1 durumlarda grup

varyanslarinin esitligine dayanan post-hoc testlerinden Tukey, Scheffe ve Bonferroni gibi
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testler, parametrik olmayan testlerin kullanildigi durumlarda grup varyanslarinin esitligine
dayanmayan Tanhane T2, Dunnett’s T3 gibi testler kullanilabilir. Bu testler ikili
karsilagtirmalar yaparak anlamli farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini gosterir.
Aralarinda anlamli bir fark olan gruplarin ortalama degerlerine bakilarak sonuglar

yorumlanabilir.

4.4.1 Normal Dagihm ve Grup I¢i Normal Dagilim

Aragtirmamizda sayisal degiskenler olan yas ve tecriibe yili degiskenleri i¢in
normal dagilima, kategorik degiskenler olan cinsiyet, milli sporcu olup olmama, kategori,
kusak ve mevki degiskenleri i¢in grup i¢i normal dagilima bakilmistir. Test sonuglari
asagidaki Tablo 6’da goriilebilir.

Tablo 6. Grup i¢i normal dagilim* ve varyanslarin homojenligi testleri

ZT'Z'rng' Zihinsel | Kisilik Arasi | Kendinle | Zihinsel
. performans Beceriler Konugma | canlandirma
Beceriler
Yag** 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Tecriibe** 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Cinsiyet Erkek 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Kadin 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
- Milli 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Milli Sporcu Milli
Olma Durumu 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Olmayan
Biiyiikler 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Kategori Gengler 0,000 0,021 0,000 0,000 0,000
Yildizlar 0,004 0,065 0,002 0,050 0,000
Siyah 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
Kirmizi 0,000 0,002 0,000 0,000 0,000
Kusak Yesil 0,046 0,008 0,090 0,028 0,500
Mavi 0,426 0,120 0,385 0,110 0,441
Sari 0,473 0,046 0,263 0,592 0,450
Forvet 0,000 0,076 0,024 0,000 0,071
Kaleci 0,000 0,350 0,003 0,000 0,004
Orta Saha 0,013 0,065 0,000 0,002 0,003
Mevki Sol A¢ik 0,001 0,393 0,073 0,187 0,012
Defans 0,000 0,001 0,000 0,000 0,001
Solbek 0,016 0,123 0,001 0,063 0,024
Sagbek 0,001 0,053 0,007 0,012 0,044
Sagacik 0,001 0,013 0,002 0,069 0,015

*Shapiro Wilk test sonucudur.
**Tabloya uymasi i¢in her degiskene ayni sonuglar yazilmistir (p=0,000)

Tablo incelendiginde normal dagilim igin daha iyi sonuglar veren (Steinskog,
Tjestheim, & Kvamsta, 2007) Shapiro Wilk testinin sonuglarinin anlamli (p<0,05) oldugu
goriilmektedir. Ancak normal dagilimda sifir hipotezi normal dagilim vardir seklinde

oldugundan, sifir hipotezinin reddedilememesi yani anlamli olmamas: (p>0,05) istenen

32



sonuctur. Bu durumda sosyo-demografik degiskenlerin aragtirma degiskenleri baglaminda
grup i¢i normal dagilim saglamadigr goriilmektedir. Bu nedenle sosyo-demografik
degisken gruplarinin arastirma degiskenleri baglaminda anlamli bir farklilik gdsterip
gostermedigi iki gruplu degiskenler i¢cin Mann Whitney U testiyle, ikiden fazla gruplu
degiskenler igin Kruskall Wallis testiyle 6l¢tilmiistiir. Post-hoc testi olarak Tamhane t2 testi

kullanilmistir.

4.4.2. Yas ve Tecriibenin Arastirma Degiskenleriyle Olan Iliskisi
Sayisal degiskenler olan yas ve spordaki tecriibe degiskenlerinin arastirma
degiskenleriyle olan iliskileri Spearman Rho korelasyon katsayisiyla dl¢iilmiistiir. Analize

iligkin sonuglar asagidaki Tablo 7°de goriilebilir.

Tablo 7. Yas ve tecriibe ile arastirma degiskenlerinin korelasyon iliskisi

Zihinsel Temel Zihinsel Kisiler Aras1 | Kendinle Zihinsel
Beceriler Performans Beceriler Konusma | Canlandirma
Yas ,195™ 264" ,192™ 278" ,208™
Tecriibe ,258™ S 2717 307" ,263™

N= 320, *p<0,05, **p<0,01

Tabloda yer alan degerler korelasyon katsayilaridir (r). Korelasyon

32 32)

katsayilarindan anlamli korelasyona sahip olanlar veya “**” ile gosterilmistir. Bu
durumda yas ve spordaki tecriibe degiskenlerinin arastirma degiskenleriyle olan iliskileri
anlamli (p<0,05) ve pozitiftir. Bu durumda yas ve spordaki tecriibe arttik¢a zihinsel
becerilerin de artacag: sdylenebilir. iliski katsayis1 spordaki tecriibe ile zihinsel performans
ve kendinle konugma arasinda orta diizeyde bir iliski iken, spordaki tecriibe ile diger
degiskenler arasinda ve yas ile tiim zihinsel performans alt faktorleri arasinda zayif
diizeyde bir pozitif iligkidir. Ayrica tiim korelasyon katsayilarina bakildiginda tecriibenin

zihinsel performansla olan iliskisinin yasa gore daha yiliksek diizeyde oldugu da
sOylenebilir.
4.4.3 Cinsiyet ve Zihinsel Antrenman Envanteri Ol¢eginin Alt Boyutlarina fliskin
Analizler

Cinsiyet gruplarmin zihinsel antrenman envanteri 6lgeginin alt boyutlarina gore

anlamli olarak farklilagip farklilagsmadig asagidaki Tablo 8’da goriilebilir.
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Tablo 8. Cinsiyet ve zihinsel antrenman envanteri 6lgeginin alt boyutlarina iliskin

bulgular
Dig;igﬁii Cinsiyet N Ortalama Std. Sapma zZ* P
Zlhélsce;rﬁgp ¢ Ié?felﬁ i% j:ggg 8:24212 -1,813 | 0,070
Zihinsel Performans Iéﬁilﬁ igé gggé 8?22 1315 | 0189
K‘éﬁﬁérﬁ?‘ Iéfféﬁ i% 3131’2481 8:22; -1,807 | 0,071
Kendinle Konusma Ié;ilﬁ ]2.% g:égg 8:;;2 -1,312 0.190
Coiinoma | Erkek | 119 | 416 | o0 | M | 0%

*Mann Whitney U test sonucudur.

Tablo incelendiginde cinsiyet gruplarinin zihinsel antrenman envanteri dlgeginin
alt boyutlart olan zihinsel temel beceriler, zihinsel performans, kisiler arasi beceriler,
kendinle konusma ve zihinsel canlandirma degiskenleri baglaminda farklilasmadigi
(p>0,05) goriilmektedir. Bu durumda kadinlar ve erkekler arasinda zihinsel antrenman 5

alt boyutlar1 arasinda anlaminda fark yoktur.

4.4.4. Tekvandocu ve Futbolcularda Milli Olup Olmama ve Zihinsel Antrenman
Envanteri Ol¢eginin Alt Boyutlarina iliskin Analizler

Milli olup olmama durumunun arastirmaya katilan tiim sporcularda zihinsel
antrenman envanteri Olgeginin  alt boyutlarina gore anlamli olarak farklilasip
farklilagsmadig1 asagidaki Tablo 9 *da gortilebilir.

Tablo 9. Milli olup olmama durumunun zihinsel antrenman envanteri 6l¢eginin alt
boyutlarini arastirmaya katilan sporcularun tamamina iliskin bulgular

D‘tg;t;:?;i Milli Olup Olmama N Ortalama Std. Sapma z* P
ZIhLI%TeScZIri-ll-::n ° Millil\(/II)IIIrITI]ayan 27473 iggg 8%2 -6.734 0,000
Zihinsel Performans Millil\(/l)illr:ayan 27473 gggj 82;% -8,410 0,000
Kgggérﬁ;?m MiIIi,\(/II)IIIrIT:ayan 27473 iggi 8322 6,150 0,000
Kendinle Konugma Miuil\gllrlri]ayan 27473 ggg? 8282 6,271 | 0,000
Zihinsel Canlandirma Mill i'\(/;illrl'riayan 27473 i:gg 8:‘7112 -6,332 0,000

*Mann Whitney U test sonucudur.
Tablo-9 incelendiginde arastirmaya katilan tackwondocu ve futbolcularin tamimda milli
olma durumunun zihinsel antrenman envanteri 6l¢geginin alt boyutlar1 olan zihinsel temel
beceriler, zihinsel performans, kisiler arasi beceriler, kendinle konusma ve zihinsel

canlandirma degiskenleri baglaminda farklilastig1 (p<0,05) goriilmektedir. Milli olanlar
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milli olmayanlara gore zihinsel antrenman envanteri 6l¢eginin alt boyutlarinin tiimiinde
daha yiiksek puana sahiptir. Boylece milli sporcularin 6rnegin zihinsel temel becerilerinin
milli olmayan sporculardan daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Bu durum diger arastirma

degiskenleri i¢in de gecerlidir.

4.4.4.1 Tekvandocularda Milli Olup Olmama ve Zihinsel Antrenman Envanteri Olgeginin
Alt Boyutlarina Iliskin Bulgular

Tekvandocular i¢in Milli olup olmama durumunun zihinsel antrenman envanteri
Olceginin alt boyutlarina gére anlamli olarak farklilasip farklilagsmadigi asagidaki Tablo
10°de gortilebilir.

Tablo 10. Tekvandocularda milli olup olmama ve zihinsel antrenman envanteri 6lgeginin
alt boyutlarina iliskin bulgular

Arastirma Tekvandocularda
rasy " Milli Olup N Ortalama | Std. Sapma | Z* p
Degiskenleri

Olmama
Zihinsel Temel Milli 49 4,811 0,195
Beceriler Milli Olmayan 82 3,631 0,823 8,731 0,000
Zihinsel Milli 49 4,847 0,186
Performans Milli Olmayan 82 3,663 0,774 8,932 0,000
Kisiler Arasi Milli 49 4,872 0,185
Beceriler Milli Olmayan 82 3,668 0,829 8,783 0,000
Kendinle Milli 49 4,803 0,235
Konugma Milli Olmayan 82 3573 0,709 -8,825 | 0,000
Zihinsel Milli 49 4,864 0,254
Canlandirma Milli Olmayan 82 3,764 0,869 7,708 0,000

*Mann Whitney U test sonucudur.

Tablo-10 incelendiginde taeckwondocularda milli olma durumunun zihinsel
antrenman envanteri olgeginin alt boyutlari olan zihinsel temel beceriler, zihinsel
performans, kisiler arasi beceriler, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma degiskenleri
baglaminda farklilastigi (p<0,05) goriilmektedir. Milli olanlar milli olmayanlara gore
zihinsel antrenman envanteri Glgeginin alt boyutlarimin tiimiinde daha yiiksek puana
sahiptir. Boylece tackwondocu milli sporcularin 6rnegin zihinsel temel becerilerinin milli
olmayan sporculardan daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Bu durum diger arastirma
degiskenleri i¢in de gecerlidir.
4.4.4.2 Futbolcularda Milli Olup Olmama ve Zihinsel Antrenman Envanteri Olgeginin
Alt Boyutlarina Iliskin Bulgular

Futbolcular i¢in Milli olup olmama durumunun zihinsel antrenman envanteri
Olceginin alt boyutlarina gore anlamli olarak farklilasip farklilasmadigi ise asagidaki Tablo

11°de goriilebilir.

35



Tablo 11. Tekvandocularda milli olup olmama ve zihinsel antrenman envanteri 6lgeginin

alt boyutlarina iliskin bulgular

Futbolcularda

DAeg;lg;;l;i Milli Olup N Ortalama S;;?ﬁa Z* p
Olmama
Zihinsel Temel Milli 28 4,321 0,693 -0,559 | 0,576
Beceriler Milli Olmayan 161 4,337 0,555
Zihinsel Milli 28 4,012 0,628 -0,800 | 0,424
Performans Milli Olmayan 161 3,921 0,537
Kisiler Aras1 Milli 28 4,375 0,469 -0,790 | 0,429
Beceriler Milli Olmayan 161 4,432 0,559
Kendinle Milli 28 3,964 0,808 -0,915 | 0,360
Konusma Milli Olmayan 161 4,068 0,798
Zihinsel Milli 28 4,345 0,525 -0,151 | 0,880
Canlandirma Milli Olmayan 161 4,317 0,601

*Mann Whitney U test sonucudur.

Tablo-11 incelendiginde futbolcularda milli olma durumunun zihinsel antrenman
envanteri 0lceginin alt boyutlar1 olan zihinsel temel beceriler, zihinsel performans, kisiler
aras1 beceriler, kendinle konugma ve zihinsel canlandirma degiskenleri baglaminda
farklilasmadigi (p>0,05) goriilmektedir. Boylece futbolcular i¢in milli sporcularin, 6rnegin
zihinsel temel becerileri, milli olmayan sporculardan farkli degildir. Bu durum diger
arastirma degiskenleri i¢in de gecerlidir.

4.5 Kategori ve Zihinsel Antrenman Envanteri Olgeginin Alt Boyutlarina iliskin

Analizler

Biiyiikler, gencler ve yildizlar kategorisindeki sporcularin Zihinsel Antrenman
Envanteri Olgeginin Alt Boyutlarma gére anlamli olarak farklilasip farklilasmadig
asagidaki Tablo 10°da goriilebilir

Tablo 12. Kategori ve zihinsel antrenman envanteri 6lgeginin alt boyutlari arasindaki

Iliski
Arastirma Degiskenleri Kategori N Ortalama Std. Sapma H* P

Biiylikler 141 4,436 0,584

Zihinsel Temel Beceriler Gengler 11 4,250 0,576 31,784 0,000
Yildizlar 66 3,735 0,964
Biiytlikler 141 4,235 0,609

Zihinsel Performans Gengler 11 3,958 0,577 33,662 0,000
Yildizlar 66 3,588 0,827
Biiytlikler 141 4,507 0,543

Kisiler Aras1 Beceriler Gengler 11 4,320 0,621 32,724 0,000
Yildizlar 66 3,795 0,940

Kendinle Konusma Biiyiikler 141 4,279 0,710 29,336 0,000
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Gengler 11 3,994 0,788

Yildizlar 66 3,652 0,840
Biiyiikler 141 4,466 0,579

Zihinsel Canlandirma Gengler 11 4,246 0,659 26,740 0,000
Yildizlar 66 3,828 0,914

*Kruskall Wallis test sonucudur.

Tablo incelendiginde kategori degiskeni gruplarinin Zihinsel Antrenman
Envanteri Olgeginin Alt Boyutlarmin tiimiine gore anlamli olarak farklilastigi (p<0,05)
goriilmektedir. Bu farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini tespit etmek igin
baktigimiz tamhane t2 post-hoc testi sonucunda biitiin gruplar arasinda anlamli bir fark
oldugu goriilmistiir. Kategori degiskeni gruplarinin, Zihinsel Antrenman Envanteri
Olgeginin Alt Boyutlarina ait ortalamalarma bakildiginda biitiin degiskenlerde en yiiksek
puan1 biiyiiklerin, sonrasinda genclerin ve son olarak yildizlarin aldigi goriilmektedir.
Boylece drnegin biiylikler kategorisindeki sporcularin zihinsel temel becerilerinin gengler
kategorisine gore, genglerin de yildizlar kategorisine gore daha yiiksek oldugu sdylenebilir.

Bu durum diger arastirma degiskenleri i¢in de gegerlidir.

4.6 Kusak Tiirii ve Zihinsel Antrenman Envanteri Olgeginin Alt Boyutlarina iliskin
Analizler

Taekwondocularin  kusak tiirli gruplarmin Zihinsel Antrenman Envanteri
Olgeginin Alt Boyutlarina gore anlamli olarak farklilasip farklilasmadigi asagidaki Tablo
13°de goriilebilir.

Tablo 13. Kusak tiirii ve zihinsel antrenman envanteri 6lgeginin alt boyutlari arasindaki

iliski
. . Kusak
Arastirma Degiskenleri Tiirii N Ortalama Std. Sapma H* P

Siyah 44 4,693 0,365
Kirmizi 33 4,500 0,455

Zihinsel Temel Beceriler Yesil 17 3,603 0,552 79,970 0,000
Mavi 29 3,379 0,769
Sar1 8 2,406 0,626
Siyah 44 4,758 0,304
Kirmizi 33 4,556 0,383

Zihinsel Performans Yesil 17 3,618 0,586 90,543 0,000
Mavi 29 3,310 0,617
Sar1 8 2,583 0,542
Siyah 44 4,761 0,400
Kirmizi 33 4,614 0,348

Kisiler Aras1 Beceriler Yesil 17 3,603 0,679 88,590 0,000
Mavi 29 3,345 0,621
Sari 8 2,438 0,547
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Siyah 44 4,705 0,375

Kirmizi 33 4,404 0,505
Kendinle Konusma Yesil 17 3,412 0,344 87,703 0,000
Mavi 29 3,402 0,566
Sar1 8 2,417 0,427
Siyah 44 4,773 0,386
Kirmizi 33 4,626 0,423
Zihinsel Canlandirma Yesil 17 3,569 0,934 72.862 0,000
Mavi 29 3,448 0,763
San g 2,958 0,677

*Kruskall Wallis test sonucudur.

Tablo incelendiginde kusak tiirii gruplarinin Zihinsel Antrenman Envanteri
Olgeginin Alt Boyutlarinin tiimiine gdre anlamli olarak farkhilastigi (p<0,05)
goriilmektedir. Bu farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini tespit etmek i¢in
baktigimiz tam hane t2 post-hoc testi sonucunda siyah ve kirmiz1 kusak sahipleriyle yesil,
mavi ve sar1 kusak sahiplerinin puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir.
Kusak tiirii gruplarinin Zihinsel Antrenman Envanteri Olgeginin Alt Boyutlarma ait
ortalamalarina bakildiginda siyah ve kirmizi kusak sahiplerinin yesil, mavi ve sar1 kusak
sahiplerine gore daha yiiksek puana sahip olduklar1 goriilmektedir. Boylece 6rnegin siyah
ve kirmizi kusak sahibi tackwondocularin zihinsel temel becerilerinin yesil, mavi ve sar1
kusak sahibi tackwondoculara daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Bu durum diger aragtirma
degiskenleri icin de gecerlidir. Futbolcularda kusak tiirii olmadigindan bu degisken

gruplarina ait aciklamalar sadece tackwondo sporu yapan sporcular i¢in gegerlidir.

4.7. Oynanan Mevki ve Zihinsel Antrenman Envanteri Olceginin Alt Boyutlarina

Mliskin Analizler

Futbolcularda oynanan mevki gruplarinin Zihinsel Antrenman Envanteri Olceginin Alt
Boyutlarina gore anlamli olarak farklilasip farklilasmadigi asagidaki Tablo 14°de
goriilebilir.

Tablo 14. Oynanan mevki ve zihinsel antrenman envanteri 6l¢eginin alt boyutlari
arasindaki iligki

Arastirma Degiskenleri Mevki N Ortalama Std. Sapma H* P
Forvet 18 4,264 0,615
Kaleci 25 4,410 0,572
Orta Saha 55 4,164 0,434
. . Sol A¢ik 7 4,893 0,134
Zihinsel Temel Beceriler Defans 39 4,455 0573 22,611 0,002
Solbek 19 4,434 0,519
Sagbek 13 4,481 0,374
Sagacik 13 4,058 1,026
Zihinsel Performans Forvet 18 3,694 0,555
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Kaleci 25 3,913 0,553

Orta Saha 55 3,942 0,453

Sol Acik 7 3,976 0,573
Defans 39 4,081 0,479 9,080 0,247

Solbek 19 4,044 0,613

Sagbek 13 4,026 0,490

Sagacgik 13 3,564 0,865

Forvet 18 4,222 0,593

Kaleci 25 4,670 0,320

Orta Saha 55 4,282 0,474

.. ) Sol Agik 7 4,393 0,430
Kisiler Arasi1 Beceriler Defans 39 4,506 0,442 20,989 0,004

Solbek 19 4,526 0,571

Sagbek 13 4,731 0,279

Sagacik 13 4,135 1,078

Forvet 18 3,926 1,118

Kaleci 25 4,600 0,500

Orta Saha 55 3,885 0,703

) Sol Agik 7 4,095 0,499
Kendinle Konusma Defans 39 4,094 0.757 21,750 0,003

Solbek 19 3,842 0,996

Sagbek 13 4,308 0,518

Sagacik 13 3,795 0,888

Forvet 18 4,093 0,675

Kaleci 25 4,560 0,416

Orta Saha 55 4,255 0,476

o Sol A¢ik 7 4,524 0,504
Zihinsel Canlandirma Defans 39 4333 0.635 11,392 0,122

Solbek 19 4,368 0,414

Sagbek 13 4513 0,502

Sagacik 13 4,051 1,070

*Kruskall Wallis test sonucudur.

Tablo incelendiginde oynanan mevkiinin Zihinsel Antrenman Envanteri
Olgeginin Alt Boyutlarindan zihinsel temel beceriler, kisiler aras1 beceriler ve kendinle
konusma degiskenlerine gére anlamli olarak farklilastigi (p<0,05), zihinsel performans ve

zihinsel canlandirmada anlamli bir fark olmadig1 (p>0,05) goriilmektedir.

Anlamli farklilik bulunan degiskenlerde bu farkliligin hangi gruplardan
kaynaklandigini tespit etmek i¢in baktigimiz tam hane t2 post-hoc testi sonucunda, zihinsel
temel beceriler degiskeninde sol acgik oynayanlarin, kisiler arasi becerilerde sag bek ve
kalecilerin, kendinle konusmada ise sadece kalecilerin diger mevkilerde oynayanlara gore
anlamli olarak farklilastigi ve ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Taekwondo oynanan mevki durumu séz konusu olmadigindan, oynana mevki degisken

gruplarina ait agiklamalar sadece futbol sporu yapan sporcular i¢in gecerlidir.
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BESINCI BOLUM
TARTISMA VE SONUC

5.1 Tartisma

Sporcularin branglar1 olan tackwondo ve futbol gruplarinin zihinsel performans ve
kisiler aras1 beceriler degiskenleri i¢in anlamli olarak farklilagtigi (p<0,05) goriilmektedir.
Ancak zihinsel temel beceriler, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma degiskenleri i¢in
taekwondocu ve futbolcular arasinda anlamli bir fark yoktur (p>0,05). Tackwondocularin
zihinsel performans puanlarinin futbolculara gore daha yiiksektir. Kisiler arasi becerilerde
ise futbolcular taekwondoculara gore daha yiiksek puana sahiptir. Bu baglamda,
taekwondocularin zihinsel performanslarinin, futbolcularin ise kisiler arasi becerilerinin
daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Yarayan vd., (2018) yilinda, Elit Diizeyde Bireysel ve
Takim Sporu Yapan Sporcularin Zihinsel Dayaniklilik Diizeylerinin Cesitli Degiskenlere
Gore Incelenmesi isimli galismasinda, zihinsel dayaniklilik alt boyutunda yas degiskenine
gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigini, arastirma sonucunda; bireysel
sporcularin, takim sporcularina gore zihinsel dayaniklilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu

tespit edilmistir.

Calismamizdan farkli sekilde Celik ve Giingdér (2020), zihinsel performans
becerilerini kullanmada ferdi sporculara nazaran takim sporlari icra eden sporcularin daha
kisith kullandiklarini ifade etmislerdir. Cankurtaran (2020), zihinsel antrenman beceri
diizeyinin, spor ortaminda kazanani ve kaybedeni belirledigini, zihinsel antrenman beceri

ve tekniklerinin spor antrenmaninin ayrilmaz bir pargast olmasi gerektigini bildirmistir.

Arastirmadan elde edilen bulguya gore; yas degiskeninin arastirma degiskenleriyle
olan iligkileri anlaml (p<0,05) ve pozitiftir. Bu durumda yas arttik¢a zihinsel becerilerin
de artacagi soylenebilir. Besiktas (2013) zihinde canlandirma konusunda cocuklarin
yetigkinlere gore daha diisiik performans gosterdiklerini ispatlayan c¢aligmalarin

varligindan bahsetmektedir.

Yapilan literatliir incelemesinde, c¢alismamizin bulgulariyla benzerlik gosteren

caligmalara rastlanmistir.

Orhan (2020) yaptigi analiz sonucglarina gore yiiziiciilerin zihinsel antrenman

puanlart yas degiskeni bakimindan incelendiginde anlamli bir fark gostermektedir. Bu
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bulgu, 19 yas ve yiiziiciilerin 13-15 yas grubuna gore zihinsel antrenmanda daha 6n planda

olduklarini sdylemistir.

Cankurtaran, (2020) Kapal1 Salon Tiirkiye Sampiyonasina katilan okgularin yaslari
ile kendinle konugma, zihinsel temel beceriler, zihinsel performans beceriler, zihinsel
canlandirma, kisiler arasi beceriler arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugunu tespit

etmistir.

Connaughton ve arkadaglar1 (2008) ise, sporcularin zihinsel antrenman becerileri,

yasinin ilerlemesiyle birlikte gelistigi ve yas ile dogru orantili oldugu bildirmislerdir.

Oner ve Cankurtaran (2020a) yaptiklar1 ¢alismada, Milli takim se¢melerine katilan
okcularin yaglari ile zihinsel performans becerileri, kisilerarasi beceriler ile zihinsel
canlandirma ve sporda zihinsel antrenman diizeylerinin heterojen bir yapiya sahip
oldugunu bildirmislerdir. Bu farklilasma 18 yas ve {lizerinde performans gosteren
sporcularin zihinsel performans ve kisilerarasi becerilerinin yani sira zihinsel canlandirma
teknigi ve ayrica sporda zihinsel antrenman diizeylerinin 14-17 yas grubuna gore daha

yiiksek oldugunu vurgulamislardir.

Zekioglu, Tatar, Bahadir ve Afacan (2017) 20 yas alt1 ve 26 yas Ustii yarigmacilarla
zihinsel hazir olusla ilgili yapmis olduklar1 6lgek gelistirme ¢alismasinda yas degiskenini
dikkate alarak gerceklestirdikleri incelemenin sonucunda 20 yas alt1 yarismacilarin 26 yas

yarigmacilara gore skorlarinin daha diisiik oldugunu bildirmislerdir.

Yardimci vd., (2017) ise, Amerikan futbolculari ile yaptiklar ¢calismada, 24 yas ve
iizeri grubun zihinsel antrenman becerilerinin 24 yas ve altindaki gruptan daha yiiksek

oldugunu bildirmistir.

Oner ve Cankurtaran, (2020b), taeckwondocular ile yaptiklar1 ¢alismada zihinsel

antrenman ve teknikleriyle yasin birbirleriyle benzer bir yapida olduklarini belirtmislerdir.

Arastirmada elde edilen bir diger bulguya gore, spordaki tecriibe degiskenlerinin
arastirma degiskenleriyle olan iliskileri anlamli (p<0,05) ve pozitiftir. Bu durumda
spordaki tecriibe arttik¢a zihinsel becerilerin de artacagi sdylenebilir. Yapilan literatiir

incelemesinde, calismamizin bulgulariyla benzerlik gosteren calismalara rastlanmaistir.

Oner ve Cankurtaran (2020a) Milli Takim se¢melerine katilan okgularin spor ge¢misi
ile zihinsel canlandirma, zihinsel performans kisiler arasi beceriler, beceriler, zihinsel

temel beceriler, kendinle konusma alt boyutlar1 arasinda benzerlik gosteren bir yapida
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oldugunu belirtmislerdir. Ayni zaman da Sporda Zihinsel Antrenman Envanterinin, toplam

skorlari ile atig puanlari arasinda benzerlik gosteren bir yapida olduklarini bildirmislerdir.

Giiler ve Erhan (2017) farkli branslardaki yaptiklar1 ¢alismada, sporcularin spor

deneyim yili ile zihinsel yetenekleri arasinda anlamli iligkiler oldugunu tespit etmislerdir.

Cankurtaran (2020), ok¢ularin spor deneyimi ile kendinle konusma, zihinsel temel
beceriler, zihinsel performans beceriler, zihinsel canlandirma, kisiler arasi beceriler alt

boyutlar1 arasin da pozitif yonlii, anlamli bir iliski oldugunu rapor etmistir.

Oner ve Cankurtaran (2020b), tackwandocular iizerinde yaptiklar1 calismada,
zihinsel antrenman beceri ve teknikleri ile deneyim y1l1 arasinda pozitif yonlii anlamli bir

iliski oldugunu bildirmislerdir.

Nicholls vd., (2011) ise tecriibe seviyesinin bireysel olarak zihinsel dayaniklilik
diizeyini yiikselten Snemli bir degisken oldugunu aktarmaktadir. Ilgili alan yazin
incelendiginde tecriibeli sporcularin, tecriibesi az olan sporculara gore daha yiiksek zihinsel

dayaniklilik diizeyine sahip olmalarinin tesadiifi bir sey olmadigi kanaati olugmustur.

Altiparmak vd., (2019) imgeleme becerilerini sporda tecrilbe degiskeninde
incelendigi imgelemenin gruplar arasinda, tecriibeli sporcularin daha basarili olduklar

ortaya konulmustur.

Yarayan, (2018) cinsiyete gore bilissel imgeleme ve motivasyonel genel ustalik alt
boyutlarinda, tecriibe degiskini boyutunda anlamli bir sekilde farklilastigini tespit

etmislerdir.

Savag, (2019) sporsal zihinde canlandirma skorlarinin spor yapma yillarina gore

pozitif yonde farklilastigin1 bulgularla ortaya koymuslardir.

Miragogullar1 vd., (2009) imgeleme ve bilissel 6zel imgeleme degerlerini spora yeni
baglayan ve deneyimli sporcular iizerinde karsilastirdiklart g¢alismada deneyimli

sporcularin yeni baglayanlara nazaran daha fazla puan aldiklarini tespit etmislerdir.

Kolayis ve vd., (2015) calismasinda elde edilen bulgulara gore biligsel imgeleme ve
motivasyonel genel ustalik ile tecriibeli sporcularda daha yiiksek oldugunu bulgularla

ortaya koymuslardir.
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Karademir vd., (2018) spor yasi degiskenine gore; sporda hayal etme bigimleri alt
boyutlarindan biligsel imgeleme ve motivasyonel genel ustalik boyutlarina iliskin bulgular

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

Arastirmadan elde edilen bir diger bulguya gore; cinsiyet gruplarinin zihinsel
antrenman envanteri Olgeginin alt boyutlar1 olan zihinsel temel beceriler, zihinsel
performans, kisiler arasi beceriler, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma degiskenleri
baglaminda farklilasmadigi (p>0,05) goriilmektedir. Bu durumda kadinlar ve erkekler
arasinda zihinsel temel beceriler, zihinsel performans, kisiler arasi beceriler, kendinle
konusma ve zihinsel canlandirma anlaminda fark yoktur. Yapilan literatiir incelemesinde,

calismamizin bulgulartyla benzerlik gosteren ¢aligmalara rastlanmistir.

Erdogan ve Giilsen (2020) yaptiklari calismada, zihinsel antrenmanin alt boyutlarinin
hepsinde cinsiyet faktoriine gore istatistiksel olarak farklilik olmadigini bulgularla ortaya

koymuslardir.

Altunkalem (2020) Elit atletlerle yaptig1 ¢aligmada katilimcilarin cinsiyetlerine gore
zihinsel antrenman 6lcegi alt boyutlarinda ve zihinsel dayaniklilik 6lgegi toplam skorunda

istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigini tespit edilmistir.

Orhan (2020) arastirma sonuglarinda zihinsel antrenmanin cinsiyet degiskenine gore
karsilagtirmada kadin ve erkek yiiziiciilerde zihinsel antrenman diizeyleri cinsiyet agisindan

farklilagsmadigini belirtmistir.

Dogan, (2019) calismasinda cinsiyete gore zihinde canlandirma becerilerini

kullanma agisindan farklilik olmadigini belirtmislerdir.

Hocaoglu, (2019) arastirmasinda zihinsel becerileri cinsiyet bazinda incelemesinde

birbirlerinden farklilik olmadigini vurgulamisglardir.

Fakat, Habacha, Molinaro ve Dosseville (2014) cinsiyetin dikkate alinmasi gereken

bir degisken oldugunu bildirmislerdir.

Arastirmamizin bulgularindan farkli sekilde, Oner ve Cankurtaran (2020a), zihinsel
temel beceriler, zihinsel performans becerileri, zihinsel canlandirma ve kisiler arasi
beceriler alt boyutlarinda anlamli bir farklilik oldugu belirtmislerdir. Kendinle konusma alt

boyutunda ise anlamli bir farklilik olmadigini tespit etmislerdir.

Cankurtaran (2020), erkek okcularin zihinsel yeteneklerini kadin sporculardan daha

iyi kullandiklarini tespit etmistir.
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Girer ve arkadaglar1 (2019) kadin yarigsmacilarin, erkek yarigmacilara gore ulasmak
istedikleri hedefleri i¢in zihinsel kabiliyetlerini daha diisiik diizeyde basvurduklar: bir yol

olarak rapor etmistir.

Behnke ve vd., (2017) da sporda zihinsel becerileri incelemeyi amagladiklar
caligmalar1 sonucunda, erkek atletlerin, kadin atletlerden daha yiiksek zihinsel becerilere

sahip olduklarini bildirmislerdir.

Oner ve Cankurtaran, (2020b) tackwandocular iizerinde yaptiklar1 ¢alismada, erkek
sporcularin zihinsel antrenman beceri ve tekniklerinin kadin sporculardan daha yiiksek

oldugunu bildirmislerdir.

Arastirmadan elde edilen bulguya gore, milli olma durumunun zihinsel antrenman
envanteri O0lceginin alt boyutlari olan zihinsel temel beceriler, zihinsel performans, kisiler
aras1 beceriler, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma degiskenleri baglaminda
farklilagtigt (p<0,05) goriilmektedir. Milli olanlar milli olmayanlara goére zihinsel

antrenman envanteri 6l¢eginin alt boyutlarinin tiimiinde daha yiiksek puana sahiptir.

Boylece milli sporcularin 6rnegin zihinsel temel becerilerinin milli olmayan
sporculardan daha yiliksek oldugu sdylenebilir. Yapilan literatiir incelemesinde,

calismamizin bulgulariyla benzerlik gosteren calismalara rastlanmstir.

Oner ve Cankurtaran (2020a) milli okcularin zihinsel beceri diizeylerinin milli

olamayan okgulara gore daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.

Cankurtaran (2020), milli sporcularin zihinsel beceri diizeylerinin milli olamayan

sporculara gore daha yiiksek oldugunu bildirmistir.

Erdogan ve Giilsen (2020), milli olan sporcularin milli olmayan sporculara gore

zihinsel antrenman puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.

Oner ve Cankurtaran (2020b) milli tackwandocularin zihinsel beceri diizeylerinin

milli olmayan taeckwandoculara gore daha yiiksek oldugunu bildirmislerdir.

Arastirmadan elde edilen bir diger bulgu ise Zihinsel Antrenman Envanteri Olgeginin
Alt Boyutlarina ait ortalamalarina bakildiginda biitiin degiskenlerde en yiliksek puani
biiyiiklerin, sonrasinda yildizlarin ve son olarak genglerin aldig1 goriilmektedir. Boylece
ornegin biliylikler kategorisindeki sporcularin zihinsel temel becerilerinin yildiz

kategorisine gore, yildizlarin ise genclere gore daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Yapilan

44



literatiir incelemesinde, calismamizin bulgulariyla benzerlik gosteren ¢alismalara

rastlanmugtir.

Oner ve Cankurtaran (2020b) biiyiikler kategorisindeki gosteren performans
tackwandocularin zihinsel temel beceri puanlarinin, genglere kategorisine gore, biiyiiklerin

daha yiiksek oldugunu bildirmislerdir.

Cankurtaran (2020), Sporda Zihinsel antrenman Envanteri 6lgegi ve alt boyutlari
bazinda biiyiikler ile gengler arasinda anlamli farkliliklar oldugunu, biiyiikler
kategorisindeki sporcularin gengler kategorisindeki sporculara gére daha yliksek SZAE
puanina sahip oldugunu (t=-4,626; p p<0,05). Bu farklilik Sporda Zihinsel Antrenman

Envanteri' nin alt boyutlarinda da goriildiigiinii tespit etmistir.

Arastirmada, taekwandocularin Kusak tiirline gore Zihinsel Antrenman Envanteri
Olgeginin Alt Boyutlarina ait ortalamalarma bakildiginda siyah ve kirmizi kusak
sahiplerinin yesil, mavi ve sar1 kusak sahiplerine gore daha yiiksek puana sahip olduklari
goriilmektedir. Boylece 6rnegin siyah ve kirmizi kusak sahibi tackwondocularin zihinsel
temel becerilerinin yesil, mavi ve sar1 kusak sahibi tackwondoculara daha yiiksek oldugu
sOylenebilir. Yapilan literatiir incelemesinde, ¢alismamizin bulgulariyla benzerlik gosteren

caligmalara rastlanmistir.

Oner ve Cankurtaran (2020b), siyah kusak kategorisindeki performans gdsteren
sporcularin zihinsel temel becerilerinin diger kusak kategorilerine gore daha yiiksek

oldugunu bildirmislerdir.

Arastirmada, sporcularin oynadiklari mevkilere gore, zihinsel temel beceriler
degiskeninde sol ac¢ik oynayanlarin, kisiler arasi becerilerde sag bek ve kalecilerin,
kendinle konugmada ise sadece kalecilerin diger mevkilerde oynayanlara gore anlaml
olarak farklilagtig1 ve ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yapilan
literatlir incelemesinde, calismamizin bulgulariyla benzerlik gosteren c¢alismalara

rastlanmistir.

Sangari ve ark. (2012), futbolcularin oynadiklar1 mevkilere gore zihinsel beceri

diizeyinin farklilastigini bildirmislerdir.

Elfor ve ark. (2011) erkek ¢im hokey oyuncularmin oynadiklar1 mevkilere goére

zihinsel beceri diizeyinin farklilastigini bildirmisglerdir.
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Andrew vd., (2007) yaptiklar1 ¢alismada psikolojik beceri seviyelerinin ve ilgili
psikososyal faktorlerin farkli mevkilerdeki rugby oyunculari arasinda ayrim yapabilecegi

sonucuna varmistir.

5.2 Sonug¢

Sporcularin branglari olan tekvando ve futbol gruplarinin zihinsel performans ve
kisiler aras1 beceriler degiskenleri i¢in anlamli olarak farklilagtigi (p<0,05) goriilmektedir.
Ancak zihinsel temel beceriler, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma degiskenleri i¢in
tekvandocu ve futbolcular arasinda anlamli bir fark yoktur (p>0,05). Yaptigimiz ¢alismada
tackvondocularin zihinsel performans puanlarinin futbolculara gore daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Brennan’in (1990) yaptigr calisma ile karsilastirildiginda ferdi milli
sporcularin zihinsel antrenman uygulama modellerini giinliik olarak yeterli bir diizeyde
uygulamadiklarini, ferdi milli sporcular performanslarini zihinsel antrenmanlar ile
artirdigin1 diistindiiklerini bildirmistir (Aktepe, 2006). Tekkursun vd., (2018). Bireysel
sporlar ve takim sporlarina uygulanacak ¢esitli etkinliklerin planli olarak diizenlenmesinin
bireylerin rasyonel karar verme ile mental iyi olus diizeylerini olumlu yonde etkiledigi
sonucuna ulagilabilecegini bildirmislerdir. Harwood (2019) Bireysel spor yapan sporcular,
kendilerini denetleyebileceklerini, hizli bir sekilde karar verip ve kendilerine
giiveneceklerini ve bu becerilerinin yani sira sahip olduklar: yeteneklerin farkina varip bu
yetenekleri olumlu bir sekilde kullanabileceklerini sOylemistir. Bu baglamda
taekwondocularin, zihinsel performans becerilerinin futbolculara gére daha yiiksek oldugu
sOylenebilir. Kisiler arasi becerilerin ise bir takim sporu olan futbolcularda, bireysel spor
olan tekvandoculara gore daha yiiksek puana sahip olduklart bulgularla ortaya
konulmustur. Baser, (1998) takim sporlarinin isbirligi yapmay1 ogretirken, bireysel
sporlarin ise kisisel disiplini gelistirecegini yaptig1 ¢alismasiyla ortaya koymustur. Takim
ici iletisimle ilgili olarak Erdogan vd. (2014), takim ig¢inde iletisim oldugu siirece
performansin olumlu yonde etkilenecegini ifade ederken; Ulukan (2012) ise antrenor ve
kuliip yoneticilerinin, biinyesinde bulundugu sporcularin iletisim becerilerini yiiksek
seviyede tutmalar1 durumunda sporcularin performanslarini olumlu yonde etkilenecegine
dikkat cekmektedir. Onag ve Tepeci (2014) takim sporlarinda iletisim oldugu siirece
performansin olumlu yonde etkileyecegini, ayn1 zamanda takim sporlarindaki biitiinliigiin
saglanmasin kisiler arasindaki etkilesimle miimkiin kilinabilecegini, her bir bireyin ortak
bir amag etrafinda toplanabilmesi ve bireysel performansini takim sporuna yansitabilmesi

de yine bu bireyler arasinda olusturulacak giiclii  bag ile gergeklesebilecegini
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bildirmislerdir. Bu durumda, futbolcularin kisiler aras1 becerilerinin, tackwondoculara gore
daha yiiksek oldugu soylenebilir. Altunkalem (2020) elit diizeydeki atletlerde yaptigi
caligmada, yasa gore zihinsel antrenman beceri diizeylerinin alt boyutlarindan, zihinsel
performans, kisiler arasi beceriler, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma da,
calisgmamizdan farkli olarak anlamli bir farklilik olmadigin1 belirtmislerdir.
Arastirmamizda elde edilen bulguya gore; yas degiskeninin arastirma degiskenlerinden
tamamin da pozitif yonde farklilastig1 bulgularla kanitlanmistir (p<0,05). Arastirmamiza
paralel olalak benzer c¢alismalara rastlanmistir. Besiktas (2013), Orhan (2020),
Cankurtaran, (2020), Connaughton vd., (2008), zihinsel antrenmanin yas degiskeni ile
anlaml1 bir sekilde farklilastigini ortaya koymuslardir. Bu durumda yag arttik¢a zihinsel
becerilerin de artacagi sdylenebilir. Sporda deneyim yilina gore yapilan ¢alismada, Orhan
(2020) zihinsel antrenmanin aktif sporculuk siiresi degiskenine gore farklilasip
farklilagmadigini belirlemek iizere yapilan incelemede, aktif sporculuk siiresinin gruplarin
puan ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.
Arastirmamizda ise elde edilen bulguya gore, spordaki tecriibe degiskenlerinin arastirma
degiskenleriyle olan iligkileri anlamli (p<0,05) ve pozitif bulunmustur. Calismamizla
paralellik gosteren ¢alismalara rastlanmistir; Altiparmak vd., (2019), Yarayan, (2018),
Miragogullar1 vd., (2009), Miracogullar1 vd., (2009), Hosver, (2019), Kardemir vd., (2018),
savas vd., (2018), Oner ve Cankurtaran( 2020), Giiler ve Erhan (2017), Nicholls vd.,
(2011)’ de ¢alismamizla benzerlik gosteren galigmalar ortaya koymuslardir. Bu durumda
spordaki tecriibe arttik¢a zihinsel becerilerin de artacagi sdylenebilir. Arastirmadan elde
edilen bir diger bulgu ise Zihinsel Antrenman Envanteri Olgeginin Alt Boyutlarma ait
ortalamalarina bakildiginda biitiin degiskenlerde, genclere ve yildizlara gore en yliksek
puan1 biiyiiklerin, aldig1 goriilmektedir. Boylece yarisma katagorilerine gore zihinsel
antrenman becerilerinin biiyiiklerde daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Arastirmadan elde
edilen bir diger bulgu ise; milli olanlar, milli olmayanlara gore zihinsel antrenman
envanteri 0lgeginin alt boyutlarinin timiinde daha yliksek puana sahiptir. Taekwondocular1
kendi aralarinda degerlendirdigimizde, milli olanlar milli olmayanlara gore zihinsel
antrenman envanteri dlgeginin alt boyutlarinin tiimiinde daha yiiksek puana sahiptir.
Boylece tackwondocu milli sporcularin 6rnegin zihinsel temel becerilerinin milli olmayan
sporculardan daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Bu durum diger aragtirma degiskenleri i¢in
de gecerlidir. Futbolcularda milli olma durumuna gore zihinsel antrenman beceri diizeyleri

arasinda anlamli bir farklilik elde edilememistir. Yaptigimiz ¢alismayla paralel olarak;
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Aktepe (2006) Milli sporcularin % 99,3 i zihinsel antrenmanin 6nemli oldugunu
savunurken, zihinsel antrenmanin performanslarini artirdigini  diigiinen ferdi milli
sporcularin oran1 da benzer bir sekilde % 93,1 olarak tespit edilmistir. Bu bulgulara
dayanarak ferdi milli sporcularin zihinsel antrenmanin 6nemi konusunda hem fikir
olduklarini sdyleyebiliriz. Bu durum milli sporcularin zihinsel antrenmanin 6nemini dogru
kavramis olmalarinin bir sonucu olarak agiklanabilecegini soylemislerdir.. Oner ve
Cankurtaran (2020a) milli okgularin zihinsel beceri diizeylerinin milli olamayan okgulara
gore daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Erdogan ve Giilsen (2020), milli olan
sporcularin milli olmayan sporculara gore zihinsel antrenman puan ortalamalarinin daha
yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Boylece milli sporcularin tackwondocularda milli
olmayan sporculardan daha yiiksek zihinsel antrenman becerilerinin oldugu soylenebilir.
Arastirmada, taekwandocularin kusak tiiriine gore Zihinsel Antrenman Envanteri
Olgeginin Alt Boyutlarina ait ortalamalarma bakildiginda siyah ve kirmizi kusak
sahiplerinin yesil, mavi ve sar1 kemer sahiplerine gore daha yiiksek puana sahip olduklari
goriilmektedir. Calismamizla paralellik gosteren ¢alismalar mevcuttur. Oner ve
Cankurtaran (2020b), siyah kusak kategorisindeki performans gosteren sporcularin zihinsel
temel becerilerinin diger kusak kategorilerine gore daha yiiksek oldugunu bildirmislerdir.
Bu durumda siyah ve kirmizi kusak sporcularin zihinsel antrenman beceri diizeylerinin
sar;, yesil ve mavi kemer sporculara gore daha 1yi kullandiklar1 sdylenebilir.
Arastirmamizda, sporcularin oynadiklari mevkilere gore, zihinsel temel beceriler
degiskeninde sol acik oynayanlarin, kisiler arasi becerilerde sag bek ve kalecilerin,
kendinle konugmada ise sadece kalecilerin diger mevkilerde oynayanlara gore anlamli
olarak farklilastig1 ve ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Calismamizi
literatiirde destekleyen caligmalar mevcuttur. Sangari vd., (2012), Elfor vd., (2011),
Andrew vd., (2007), zihinsel antrenmanin sporcularin mevkilerine gore degisiklik
gosterebilecegini destekler caligmalar sunmuglardir. Bu baglamda takim sporculari
oynadiklar1 mevkilerin ihtiyaglarina gore zihinsel antrenman becerilerinde, farklilastigini
sOyleyebiliriz.

5.3 Oneriler

OFutbolcular ve tackwondocularin basarisini artirmak igin teknik-taktik antrenmanin

yaninda zihinsel antrenmanla ilgili 6zel egitimlerin planlanmasi dnerilmektedir.
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OMilli Egitim Bakanlig: tarafindan Ilkokul’dan itibaren Beden Egitimi ve Spor dersleri
miifredatina zihinsel antrenman dersinin eklenmesi hem sosyal gelisim olarak hem de

sportif basar1 olarak tilke sporuna katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

OYapilan bu ¢alisma da, uygulama alaninda galisan spor psikologlart bu ¢alismadan
faydalanabilirler. Bu calisma, spor psikolojisi alaninda akademik olarak c¢alisan ve

arastirma yapan bilim insanlar1 i¢in kaynak olabilir.

OTirkiye Futbol Federasyonu ve Tiirkiye Taekwondo Federasyonun amator spor

kuliiplerini desteklemek amaciyla spor psikologlarinin gérevlendirilmesi 6nerilmektedir.

OFutbol ve tackwondo kuliiplerinin yar1 ya da tam zamanli spor psikologlariyla ¢aligilmasi

sporcularin performanslarini olumlu yonde etkileyecegi diistiniilmektedir.
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