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OZET

SEVINC, K. Sporcularin Psikolojik Beceri ile Zihinsel Antrenman
Diizeyleri Arasidaki iliskinin Incelenmesi, Tekirdag Namik Kemal Universitesi
Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah Yiiksek Lisans
Tezi, Tekirdag, 2022.

Calismanin amaci, sporcularin zihinsel antrenman ve psikolojik beceri
diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi ve cesitli demografik 6zelliklere gore
karsilastirilmasidir. Tarama modeline gore yapilan ¢alismanin arastirma grubunu
Tekirdag ilinde ¢esitli spor branslarinda faaliyet gosteren 541°1 erkek (%66,6) 271’1
kadin (%33,4) olmak iizere toplam 812 sporcu olusturmaktadir. Arastirmanin veri
toplama siirecinde kisisel bilgi formu ile “Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri” ve
“Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi” kullanilmistir. Elde edilen
verilerin karsilastirmasinda Independent T testi ve One Way Anova Testi, degiskenler
arasindaki iliskiyi incelemek icin Pearson Korelasyon analizi ve basit dogrusal
regresyon testleri yapilmistir. Elde edilen bulgular 1siginda sporcularin zihinsel
antrenman ve psikolojik beceri diizeyleri ile cinsiyet, yas, egitim diizeyi, aile aylik
gelir, spor bransi, spor tiirii, temas durumu, lisans durumu, lisans yili, millilik durumu
ve haftalik antrenman sayis1 degiskenleri arasinda anlamli farklilik oldugu, sporcularin
zihinsel antrenman ile psikolojik beceri diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski oldugu ve psikolojik beceri sporcularin zihinsel antrenman diizeyleri iizerindeki
degisimin yaklasik %32,5’ini acikladigi bulunmustur. Arastirma sonuglar
incelendiginde cinsiyetin, yasin, egitim diizeyinin, aile aylik gelirinin, spor bransinin,
spor tiiriinlin, temas durumunun, lisans durumunun, lisans yilinin, millilik durumunun
ve haftalik antrenman sayisinin sporcularin psikolojik beceri ve zihinsel antrenman
diizeylerini belirleyicileri arasinda yer aldig1 ve psikolojik beceri diizeylerinin artmasi

durumda zihinsel antrenman diizeylerinin de artacagi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Spor Psikolojisi, Zihinsel antrenman, Psikolojik

beceri
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ABSTRACT

SEVINC, K. Investigation of the Relationship Between Psychological Skills
and Mental Training Levels of Athletes, Tekirdag Namik Kemal University
Institute of Health Sciences, Department of Physical Education and Sports
Master's Thesis, Tekirdag, 2022.

The aim of the study is to examine the relationship between mental training and
psychological skill levels of athletes and to compare them according to various
demographic characteristics. The research group of the study, which was carried out
according to the screening model, consists of 812 athletes, 541 male (66.6%) and 271
female (33.4%), operating in various sports branches in Tekirdag. In the data collection
process of the research, personal information form, "Mental Training Inventory in
Sports” and "Scale of Evaluation of Psychological Skills of Athletes" were used.
Independent T test and One Way Anova Test were used to compare the obtained data,
Pearson Correlation analysis and simple linear regression tests were used to examine
the relationship between variables. In the light of the findings, there is a significant
difference between the mental training and psychological skill levels of the athletes
and the variables of gender, age, education level, family monthly income, sports
branch, sport type, contact status, undergraduate status, undergraduate year,
nationality status and weekly training number, It was found that there is a positive and
significant relationship between the mental training of the athletes and their
psychological skill levels, and psychological skill explains about 32.5% of the change
in the mental training levels of the athletes. When the results of the research are
examined, it is seen that gender, age, education level, family monthly income, sports
branch, sport type, contact status, undergraduate status, undergraduate year,
nationality status and weekly training number are among the determinants of the
psychological skills and mental training levels of the athletes. It can be said that mental

training levels will also increase in case of an increase.

Keywords: Sport, Sport Psychology, Mental training, Psychological skills
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1.GIRIS

Spor, kisinin fizik ve ruh sagliginin gelistirilmesi, belirli uyum dogrultusunda
yaris standartlar1 sinirlarinda miisabaka, heyecanlanmak, yarismak, kazanmak ve asil
anlamda basarma zorlugunun arttirilmasi, kisisel bakimdan en st seviyeye
yiikselttirilmesi yoniinde gergeklestirilen en gergekiistii gayrettir (Kiligaslan 2015). Bir
diger anlatim ile spor, bedensel hiinerinin ve yeterliginin kullanilmasi olarak ta ifade
edilebilir. Bu ifade en basta kisithi bir ifade olsa da durumu temsil eden, bedensel

faaliyet ve spora has 6zelliklerdir.

Birey sadece bedensel bir varlik degildir bununla beraber psikolojik, kiiltiirel
ve sosyolojik yetileri olan bir canlidir. Bu sebeple sporda sporcunun fiziksel ve
psikolojik olarak bulundugu durum sportif performansi ve basariyla siki bir iligkisi

vardir.

Sportif performans, gergeklesmesi gereken bir sportif amacin yapilma
esnasinda kazanim i¢in meydana getirilen gayretlerin tamami olarak ifade edilebilir
(Bayraktar ve Kurtoglu 2009) Ayrica sportif performans sporcunun faaliyet esnasinda
sergiledigi bedensel, biyomekanik ve ruhsal kazang olarak da nitelendirilmektedir
(Altintas ve Akalan 2009). Simdilerde sportif performans konusunda bedensel ve
ruhsal etkenlerin yan1 sira teknik, taktik, kalitim, ¢evresel kosullar, yas, cinsiyet gibi

etkenlerin varlig1 taninmaktadir.

Psikolojik beceri kavrami, sporda yetenegin ve de sporda becerilerin geligimi
ve stirekliligi i¢in psikolojik becerilere gereksinim duyulmaktadir. Psikolojik beceriler
odaklanma ve istegi yiikselten yetilerin meydana gelmesini saglayan ve sporcunun
performansini ylikselten niteliklerdir. Bu nitelikler asamali gevseme teknikleri, motive
edici konusma, korku, otojenik antrenman, imgeleme, diislincenin yoniiniin
degistirilmesi, kendi kendine konusma ve stres gibi niteliklerin zihinde canlanmasi ile

olusmaktadir.

Zihinsel antrenman, idman veya mag¢ sirasinda olusabilecek pozitif veya
negatif olaylara gore yapilmasi hayal edilen davraniglarin zihinde uygulama

olmaksizin sistematik ve diizenli olarak zihinde diislinlilmesidir. Sporcularin spor



bransglarinda egitilmek veya yetkinlestirmek istenilen yeteneklerin uygun sekilde
beyinde diistinmeleri, daha fazla tekrarlanmasi ¢ok faydalidir. Davranisin en uygun
hali beyinde diisiindiigiimiiz zaman ger¢ekte bu hareketi yapmasi basitlesir. Bu yilizden
zihinsel antrenman esgilidiim yeteneklerini kazanmasinda 6nemli bir yoldur. Zihinsel
antrenman sporcunun uygulayacagi eylemi gergeklestirmesini zorlastiran etkenleri

engelleyerek odaklanmayi gerceklestirmektir.

Spor diinyasinda ve branslarin tamaminda, psikolojinin sporcular iizerindeki
etkisinin tartisilmaz bir ger¢ek oldugu birgok arastirmayla ortaya konmus ve konmaya
da devam etmektedir. Fakat bu durumun ehemmiyeti antrendrler ve sporcular
tarafindan yeteri kadar bilinmemekte veya tam olarak kavranamamaktadir. Nasil ki bir
miisabakaya hazirlik siirecinde yapilan antrenmanlar, beslenme, dinlenme, moral vb.

faktorler ne kadar 6nemliyse sporda psikoloji faktorii de o derece onemlidir.

Miisabaka esnasinda ne kadar beyninize hakimseniz basariy1 o kadar kisa
siirede yakalayabilirsiniz. Fiziksel olarak ¢ok {istlin olmasina ragmen yeterli
psikolojiyle miisabakaya girmeyen sporcunun maglup olma ihtimali ¢ok yiiksektir. Bu
sebeple spor performansina katki saglayan fiziki, tekniksel ve taktiksel becerilerin yan1
sira psikolojik beceriler ve bu becerilerin olusmasinda biiyiik rol oynayan zihinsel

antrenmanlar tizerinde durulmasi gereken baslica konulardandir.

Bu bilgiler dogrultusunda bu c¢alismada sporcularin zihinsel antrenman ve
psikolojik beceri diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi ve ¢esitli demografik

ozelliklere gore karsilastirilmast amaglanmastir.
1.1 Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin ana amaci, sporcularin zihinsel antrenman ile psikolojik beceri
diizeyleri arasinda iliski olup olmadigini ortaya koymaktir. Calismanin diger amaci
ise; sporcularin zihinsel antrenman ve psikolojik beceri diizeylerinin cinsiyet, yas,
egitim diizeyi, aile aylik gelir, spor bransi, spor tiirii, temas durumu, lisans durumu,
lisans yili, millilik durumu ve haftalik antrenman sayisi degiskenlerine gore

incelenmesi ve anlamli fark olup olmadiginin tespit edilmesidir.



1.2. Arastirmanin Onemi

Sporda yetenegin ve de sporda becerilerin gelisimi ve siirekliligi i¢in psikolojik
becerilere gereksinim duyulmaktadir. Zihinsel antrenman sporcunun uygulayacagi
eylemi gergeklestirmesini  zorlastiran  etkenleri engelleyerek odaklanmay1
gerceklestirerek amag¢ ve hedeflerinde basarili olmasi i¢in 6nemli unsurlardir.
Ozellikle sporcularin psikolojik beceri ve zihinsel antrenman diizeyleri arastirilmasi
gereken konulardir. Literatiire baktigimizda zihinsel antrenman ve psikolojik beceri
ile ilgili az sayida c¢alisma bulunmaktadir. Sporcularin zihinsel antrenman ve
psikolojik beceri diizeyleri arasindaki iligki ve psikolojik beceri iizerine zihinsel
antrenmanin etkisini arastiran bir ¢alismaya literatiirde rastlanmamistir. Bu nedenle
calismada sporcularin cinsiyet, yas, egitim diizeyi, aile aylik gelir, spor bransi, spor
tirl, lisans durumu, lisans yili, millilik durumu ve haftalik antrenman sayisi
degiskenlerinin zihinsel antrenman ve psikolojik beceri diizeyleri arasindaki farklarin
incelenmesi ve zihinsel antrenman ile psikolojik beceri arasindaki iligkinin ve {izerine
etkisinin incelenmesi bu alanda yapilan ilk ¢alisma olacaktir ve bundan sonra

yapilacak olan ¢aligmalar icin 6nemli olacag diisiiniilmektedir.

1.3 Arastirmanin Problem Ciimlesi
Sporcularin zihinsel antrenman ile psikolojik beceri diizeyleri arasinda bir iligki

var midir?

1.3.1. Alt Problemler

1. Sporcularin zihinsel antrenman ile psikolojik beceri diizeylerinde cinsiyet
degiskenine gore anlamli bir farklilik var midir?

2. Sporcularin zihinsel antrenman ile psikolojik beceri diizeylerinde yas
degiskenine gore anlamli bir farklilik var midir?

3. Sporcularin zihinsel antrenman ile psikolojik beceri diizeylerinde egitim

diizeyi degiskenine gére anlamli bir farklilik var midir?



4. Sporcularin zihinsel antrenman ile psikolojik beceri diizeylerinde aile
aylik gelir degiskenine gore anlamli bir farklilik var midir?

5. Sporcularin zihinsel antrenman ile psikolojik beceri diizeylerinde spor
bransi degiskenine gore anlamli bir farklilik var midir?

6. Sporcularin zihinsel antrenman ile psikolojik beceri diizeylerinde spor tiirii
degiskenine gore anlamli bir farklilik var midir?

7. Sporcularin zihinsel antrenman ile psikolojik beceri diizeylerinde temas
durumu degiskenine gore anlamli bir farklilik var midir?

8. Sporcularin zihinsel antrenman ile psikolojik beceri diizeylerinde lisans
durumu degiskenine gore anlamli bir farklilik var midir?

9. Sporcularin zihinsel antrenman ile psikolojik beceri diizeylerinde lisans
yil1 degiskenine gore anlamli bir farklilik var midir?

10. Sporcularin zihinsel antrenman ile psikolojik beceri diizeylerinde millilik
durumu degiskenine gore anlamli bir farklilik var midir?

11. Sporcularin zihinsel antrenman ile psikolojik beceri diizeylerinde haftalik
antrenman sayist degiskenine gore anlamli bir farklilik var midir?

12. Sporcularin zihinsel antrenman ile psikolojik beceri diizeyleri arasinda

anlamli bir iligki ya da farklilik var midir?

1.4. Arastirmanin Varsayimlari
Bu tez ¢alismasinda,

1. Arastirmada kullanilan yontemlerin, arasgtirmanin konusuna ve problemin
¢oziimiine uygun oldugu,
2. Arastirma 0rnekleminin evreni yansitir nitelikte oldugu,

3. Kaynaklarin gecerli ve giivenilir oldugu,



4. Toplanan verilerin ve elde edilen sonucglarin gercegi yansittigi,
5. Arastirmaya katilan ve kisisel bilgi formu ve 6l¢ek uygulanan sporcularin

samimi cevaplar verdikleri varsayimlarindan hareket edilmistir.

1.5. Arastirmamin Simirhhiklar:
Bu tez ¢alismasi,

1. Arastirmacinin 6lgek teknigini uyguladigi sporcular ile,
2. Aragtirmacinin ulasabildigi kaynaklar ile,

3. Yukarida belirlenen alt problemler ile sinirlidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Sporun Tanim

Spor, kisinin fizik ve ruh sagliginin gelistirilmesi, belirli uyum dogrultusunda
yaris standartlar1 sinirlarinda miisabaka, heyecanlanmak, yarigmak, kazanmak ve asil
anlamda basarma zorlugunun arttirilmasi, kisisel bakimdan en {ist seviyeye
yiikselttirilmesi yoniinde gergeklestirilen en gercekiistii gayrettir (Kiligaslan, 2015).
Bir diger anlatim ile spor, bedensel hiinerinin ve yeterliginin kullanilmasi olarak ta
ifade edilebilir. Bu ifade en basta kisitli bir ifade olsa da durumu temsil eden, bedensel

faaliyet ve spora has 6zelliklerdir.

Spordan bahsedilince en basta ugras, rekabet ve diizenleme diisiiniilmelidir
(Tikenmez, 2009). Spor, bastan olusturulmus standartlara gore bireysel veya takim
olarak gergeklestirilen miisabaka ve ¢ekisme diisiincesiyle, bireysel oyun veya en iyi
olmak icin gergeklestirilen bedensel etkinlikler olarak ifade edilebilir. Bagka bir ifade
ile spor, iktisadi ve toplumsal iyilesmenin baglica 6gesi olan kisinin viicut ve akil
sthhatini iyilestirmek, benliginin ortaya ¢ikmasi, kisi niteliklerinin iyilesmesine olanak
vermek, bilim, hiiner ve yeterlilik saglayarak toplumsal diizene ahengi hafiflestirmek,
bireyler, topluluklar ve milletleraras1 kapsamda is birligi, tanisma, anlagsmayi
gerceklestirmek, bireyin yarisma kuvvetini yiikseltmenin yani sira belirtilen talimatlar
ile miisabaka standartlarinda yarismak i¢in gerceklestirilen faaliyetlerdir. Bu
niteliklerden dolay1 simdi spor ¢ok tarafli, ¢ok yararli, ¢ok maksath ve ¢ok 6zellikli

bi¢imler kazanmis ve genellestirilmistir. (Y1ildiran ve ark., 1996).

Bugiinkii spor, sosyal bir olay haline gelmistir. Bu sosyal olay bireyin ruhsal
ve viicut sagligindaki tesirinin degeri herkes tarafindan taninmaktadir. Sistemli
uygulanan spor faaliyetlerin kaslarin, iskelet sistemini, eklemlerin, kalp ve damar
sisteminin islevlerini en saglikli bi¢cimde faaliyet gdstermenin yani sira, bireyin
sosyallesmesinde ¢ok Onemlidir. Toplum olarak goézlemlendiginde, gerceklestirilen
spor faaliyetleri milletlerin tanigmalarini, insanlarin birbirileri ile dostluk kurmalarini,

toplumda ulusal dayanisma ve birliktelik gibi 6gelerin olusmasinda degerlidir(Eroglu,



2012). Bu nedenlerden dolayr Sporun toplum iizerindeki yeri her gecen giin
vazgecilemez boyutlara gelmektedir (Ozmutlu ve Erhan, 2020).

Spor, viicut dayaniklilig1 iyilestirmeyi amaglayan, eglenceler, yarigmalar ve
rekabet goriisiiyle gerceklestirilen bedensel faaliyettir. Bireysel ya da grup olarak
gerceklestirilen ve genellikle bir yarismaya neden olan, bastan ifade edilmis kurallara
gore yapilan ve ¢abuk bir yarar beklenmeden yapilan fiziksel aktivitelerin biitliniidiir

(Biiyiik Larousse, c. 21, s.10762).

2.2.Sportif Performans

Gergeklesmesi gereken bir sportif amacin yapilma esnasinda kazanim igin
meydana getirilen gayretlerin tamami olarak ifade edilebilir (Bayraktar ve Kurtoglu,
2009) Ayrica sportif performans sporcunun faaliyet esnasinda sergiledigi bedensel,
biyomekanik ve ruhsal kazang¢ olarak da nitelendirilmektedir (Altintas ve Akalan,
2009). Simdilerde sportif performans konusunda bedensel ve ruhsal etkenlerin yan
sira teknik, taktik, kalitim, cevresel kosullar, yas, cinsiyet gibi etkenlerin varligi

taninmaktadir.

Sportif performans onu etkileyen etkenlerin ¢esitli olmasindan dolay1 karmagik
bir sistemdir. Yiiksek bir performans elde etmek i¢in sporcunun hem ruhsal hem de
fiziksel niteliklerin iyilestirilmesi ve hedefe gore olarak bu niteliklerin belli seviyeye

¢ikartilmasi gerekir (Konter, 2003)

Kimi calistiricilar; teknik, taktik, bedensel ve fizyolojik niteliklerin sportif
performansin belirleyicileri olarak diistinmekteyken, diger ¢alistiricilar ise psikolojik
beceri ve zihinsel hazirligin kazanmanin yolu oldugunu diistinmektedir (Altintas ve
Akalan, 2009). Ancak sporda performans bir biitiindiir ve basarabilmek i¢in biitlinliik
icerisinde bir ahenk saglanmalidir. Sporda bedensel alistirmalar kadar zihinsel
alistirmalara da senelik idman programlarinda islenmelidir. Stres, kaygi ve baskiyla
basa ¢ikma, gevseme, zihinsel antrenman, hedef belirleme ve diislinceleri yonetme,
siddet ve saldirganlikla basa ¢ikma, ac1 ve yorgunluk yonetimi, liderlik ve iletigim,
dikkat ve odaklanma gibi ¢aligmalar biitiin sezona yayilmis bir sekilde uygulanarak

sporcularin zihinsel yonlerinin de saglamlastirilmalidir.



En saglam, en hizli ve en becerikli sporcularin bile, kendi seviyelerine gore
daha diisiik seviyede olan sporculara yenilmelerinin nedeni, sporcularin psikolojik
olarak yetersiz olduklarmi gostermektedir (Ungerleider, 2005). Kazanan sporcular
bedensel niteliklerinin yan1 sira performansinin negatif sekilde etkileyecek psikolojik
degiskenleri en uygun hale getirmektedir. Performansin pozitif ve ya negatif sekilde
etkileyen psikolojik degiskenler “Psiko-vejatif sistem” olarak agiklanmaktadir (Baser,
1986). Psiko-vejatif sistem, sporcuda fiziksel ve zihinsel boyutlarin etkilesimi olarak
aciklanabilir. Buna gore zihinsel siirecler, fiziksel siirecleri etkiliyor ise kisi zihinsel
stireglerini diizenleyebiliyorsa fiziksel siireclerini de diizenleyebilmektedir. Bu kuram
lizerine diizenlenen psikoregiilasyon kavrami, “organizmanin ruhsal ve bedensel
stireglerinin, iradenin kontrolii altina alinarak psiko-vejetatif dengenin saglanmasi ve
buna bagli olarak organizmanin maksimal performansa uygun hale getirilmesi” olarak

ifade edilmektedir.

Psikoregiilasyon kuramina gore belli seviyede teknik, taktik ve dayaniklilig
olan sporcularin bir macta beklentileri karsilayamiyorsa bunun en énemli nedeninin
zihinsel degiskenlerde incelenmelidir (Biger, 1997). Sporcularin iyi bir beden, teknik
ve taktik ¢aligma ile bile performans potansiyelinin ancak %70-75’ine erisebilecegini
diistiniilmektedir (Bager, 1986). Diger potansiyellerin ancak psikolojik gii¢, yontem ve
stratejilerin ¢alisilmasiyla meydana gelecegi ifade edilebilir. Cesitli spor branslarinda
birgok calistirici, ruhsal durumun en az %30 daha iyi veya daha kotii performansa
neden olabilecegine iliskin diisiinceleri de bulunmaktadir (Bull ve ark., 1996). Ancak
sartlara gore, psikolojinin performans tizerine daha yiiksek yiizdelerde etkileyebilecegi
diistintilebilir. Giiniimiiz spor branslarinda artik %1°lik kii¢iik farklarin bile sonucu
belirledigi ve bu sebeple de %30’luk bir farkin, ¢cok 6nemli oldugu ifade edilebilir
(Konter, 2006).

Yetersiz zihinsel hazirlik, yetersiz viicut, teknik ve taktik hazirliktan etkili olan
negatif sonuclar meydana getirebilir ve performansin azalmasina neden olabilir.
Goriildiigii gibi, birgok sporcu ve ya takim, ¢ok iyi fizik, teknik ve taktik hazirlik

slirecine ragmen basarisiz sonuglara ulagabilmektedir.

Psikolojik yorgunluk bir¢ok siirecte bedensel yorgunluktan daha 6nce meydana

gelmekte ve performansi etkiyebilmektedir. Tim bu degiskenler, sporcularin



performansina olumsuz sekilde etkilemekte ve basarilarini sinirlamaktadir. Bu sebeple
sporcularin ve takimlarin fizik, teknik ve taktik calismalari kadar psikolojik

calismalara da 6nem verilmelidir (Konter, 2006).

2.2.3. Bireysel Sporlar

Atletizm, binicilik, boks, eskrim, giires, tenis, judo gibi spor dallar1 ve bunlar
bireysel sporlar grubuna girmektedir. Buradaki performans tek kisilik bir
performanstir. Sporcu dogrudan rakibiyle yarisir. Bireysel sporlar yiiksek dikkat,
motivasyon ve konsantrasyon gerektirir. Bu sporlarda sorumluluk sadece sporcuya
aittir. Basar1 veya basarisizlik, sporcunun performansina baglidir. Bu durum bireysel
sporlarda spor yapan sporcularin diger takim sporlarina gore daha fazla stres
yasamasina neden olmaktadir. Spor tiirii nedeniyle miicadele ettikleri sorunlara tek
care olduklar igin bireyde yalmizlik duygusu yaratir. Bu durum genellikle normal
yasamlarinda da devam eder. Karsilastiklar1 sorunlar1 yarismalarda oldugu gibi kendi
kendilerine ¢6ziim bulmaya ¢abalarlar. Bireysel spor yapan sporcularin egolarinin hem
miisabakada, hem problemde hem de basarida daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir
(Kat, 2009).

2.2.4. Takim Sporlan

Futbol, hentbol, su topu, basketbol, buz hokeyi, voleybol ve ragbi gibi en az iki
veya daha fazla sporcudan olusan takimlar arasinda yapilan spor miisabaklarina takim
sporlar1 olarak tanimlanmaktadir. Takim sporlari, ¢esitli kisilik niteliklerine sahip
sporculara, basarili olunmadigi bir sonugtan sonra hayal kirikligi ve
memnuniyetsizligin olagan hisler oldugunu ve bunlar1 bireysel yenilgiler olarak
gérmemeyi Ogretir. Takim halinde olmak, yalniz olmamak 6zellikle iddiali olmayan,
hata yapmaktan korkan, diger insanlar tarafindan elestirilme korkusuyla bireysel
sporlardan korkan sporcular i¢in son derece yaralidir. Takim olarak etkinlik yapmak
bireyin 6zglivenini arttirmanin yaninda girisken bir birey olmasi i¢in yararhidir. Benzer
bir sekilde, ekibini kendi Oniine koyma, arkadaslartyla isbirligi yapma gibi iletigimi
gelistiren 6zellikler ekleyerek, 6zgiliveni kontrol edilemeyen ve saldirganlik diizeyinde

saldirganlik gosteren bireylere yardimci olur (Kabamba and Bailey, 2011).
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2.3. Psikoloji Kavram

Psikoloji bilimi, bireylerin hareketlerini ve ruhsal siire¢lerini inceleyen bir
bilim dal1 olarak kabul edilse de, herhangi bir insan davraniginin ve ruhsal siire¢lerinin
cesitliligi, birden fazla boyutu olmasi, etkilenen ve etkileyen bir yap1 olmasi, ihtiyag
duyulan yonleri ¢esitlendirmektedir. Bu agidan psikoloji bilimi belirli alt dallara

ayrilmakta ve insanlari farkli yonleriyle incelemektedir (Ciiceloglu, 2009).

2.3.1. Spor Psikolojisi

Spor psikolojisi, sporcularin maksimum performans elde etmelerini
desteklemeye, zihinsel antrenman programlari hazirlamaya ve optimal canlilik

seviyesini kontrol etmeye yogunlasir (Brewer, 2009).

" Spor dallarina ve spor gergeklestigi ¢cevre uygulanan psikoloji bilimidir.”

(Mellieu ve Hanton, 2009).

“Spor ortaminda insanlarin ve davranislarinin  bilimsel bir sekilde

arastirilmasidir.” (Hecker ve Kaczor, 1998).

Spor Psikolojisinin Nitelikleri

e Spor psikolojisi psikoloji biliminin bir alt dalidir.

e Spor psikolojisi, yarismacilarin ve atletlerin davranislarinin yani sira
egitim, bos zaman ve zindelik i¢in fiziksel etkinliklerin, yani rekreasyonel
aktivitenin incelenmesini icermektedir.

e Spor psikolojisi de bir meslek olma 6zelligine sahiptir.

e Teorik olmasina ragmen pratik bir yapiya sahiptir (Ikizler, 1997).
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2.4. Sporda Psikolojik Beceri

Sporcunun o6zelliklerini meydana getiren ve gelismesine yardimci olan
faktorlerin en basinda dogustan gelen etkiler, gevresel etkiler, yetenek ve beceriler
bulunmaktadir. Dogustan gelen etkiler kalitsal bir sekilde nesilden nesille gecen
degistirilemez niteliklerdir. Bu nitelikler biri kisinin 6nceden sahip oldugu yetilerdir.
Yetiler kalitsal olarak sahip olunan degismez niteliklerdir. Nesilden nesile gecen bu
nitelikler uygulandigi zaman gelismekte ve uygulanmadigi zaman korelmektedir.

Uygulanmasi ve gelismesi ise kisinin ¢evresine ve itici gii¢ olan medya ya baghdir.

Bir¢ok bilim insanin arastirma alani olan yeteneklerin sayisi bireyden bireye
farlilik olustururken bunun ile beraber yeteneklerin sayis1 250 ile 750 arasinda farklilik
gostermektedir. Bu yeteneklerin igerisinde sporculari performansini artiracak
yeteneklerde bulunmaktadir. Fakat sporcunun performansini yiikseltecek yetenekleri
ile beraber temelinde yeti olmasi sarti ile uygulamali ¢calismalarla sporcunun yetersiz
olan hareketleri uygulayip bilincine yerlestirilmesi ve kullanmasina sportif yetenek

olarak tanimlanir(Erhan ve ark., 2015).

Sporda yetenegin ve de sporda becerilerin gelisimi ve siirekliligi i¢in psikolojik
becerilere gereksinim duyulmaktadir. Psikolojik beceriler odaklanma ve istegi
yiikselten yetilerin meydana gelmesini saglayan ve sporcunun performansini yiikselten
niteliklerdir. Bu nitelikler asamal1 gevseme teknikleri, motive edici konusma, korku,
otojenik antrenman, imgeleme, diisiincenin yoniiniin degistirilmesi, kendi kendine
konusma ve stres gibi niteliklerin zihinde canlanmasi ile olugmaktadir. Boyle gelisim
gosteren performansi en iyi diizeye yiikselten, istegi ve odaklanmaya yardimc1 olan bu
niteliklerin ortak noktasi psikolojik becerilerin kazanilmasidir. Psikolojik becerilerin

birlesimini meydana getiren tanimlar asagida agiklanmaktadir.

Hedef Belirleme: Motivasyonu ve yonlendirmeyi gergeklestiren hedef ve

amagclarin olusturulmasi (Burton, 1993).

Ozgiiven: Kisinin yetilerine ve hedeflerine olan istegi ve kendine giiveni olarak

tanimlanmaktadir (Vealey, 1986).
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Stres: Gergeklesen olaylara ve isteklere gosterilen tepkilerdir (Selye, 1993).

Rahatlama: Kiginin ruhsal korkularini, kaygilari1 ve stres seviyesini

hafifletmesini saglar (Williams ve Harris 1998).

Odaklanma: Kisinin hedefine yonelmesini ve devam ettirmesini saglar

(Nideffer ve Sagal,1998)

Zihinde Canlandirma: Kisinin viicudunu hareket ettirmeden bedensel

becerilerini, diisiinerek yapmasidir (Murphy ve Jowdy,1992).

Miicadele Plani: Miisabaka Oncesi, sonrasi ve miisabaka sirasindaki

diisincelerin, duygularin ve eylemlerin diizenlenmesidir (Orlick ve Partington, 1983).

Konsantrasyon: Devamli bir sekilde etkileyerek i¢imizden veya ¢evremizden
gelen uyaranlara, gerceklestirdigimiz harekete dikkatini verme becerisini devam

ettirebilmektir (Burton ve Raedeke, 2008).

Sporcular idmanda ve ya miisabakada birden fazla i¢sel ve digsal degiskenden
etkilenirler. Bu degiskenler cesitli zihinsel filtreleme siireglerinden sonra sporcuyu
pozitif ve ya negatif bir sekilde etkilemektedir. Sporcu bu etkileri kendi kontroliine
alamazsa idmandaki ya da miisabakadaki basarisi negatif yonde etkilenebilir.
(Williams 2006, Burton ve Raedeke, 2008).

Sporcularin idman ya da miisabaka ¢ikmadan dikkat diizeylerinin ytlikselmesi,
onlarin ayni zamanda konsantrasyon diizeylerinin ylikselmesini gostermektedir
(Weinberg, 2003, Williams 2006, Vernon, 2009). Konsantrasyon diizeyinin
yiikselmesi idmanda ya da miisabakada gerceklesen yanlis yaptigi eylemlerin sayisini
diisiirtir. Dikkat diizeyinin en iyi diizeyde tutulmasi psikolojik ve bedensel idmanin
verimini arttirmaktadir (Beauchamp ve ark. 2002, Acevedo, Kkekakis 2006, Besiktas,
2012).

Biitlin bu bilgiler ile spor etkinliklerinde veya miisabakalarda performansin
arttirillabilmesi psikolojik becerilerin gelistirilmesi ile miimkiindiir olarak ifade
edilebilir. Bu sebeple psikolojik beceriler biitiin nitelikleri ve alt boyutlariyla
arastirilmalidir (Erhan ve ark.,2015).
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2.4.1. Sporda Psikolojik Becerinin Alt Boyutlar:

Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi: Olagan hal olumsuz oldugunda bile
sporcunun iyimser, azimli, uysal ve hata yaptigi durumlardan ¢ikip ¢ikamayacagi

anlamina gelmektedir.

Ogrenmeye Acik Olabilme: Sporcunun yeni bilgiler edinmeye uygun olup
olmadigini, olumsuz yorumlar1 bireysel olarak diisinmeden ve morali bozmadan

devam edip etmeyecegi anlamina gelmektedir.

Konsantrasyon: Sporcunun iginde bulundugu duruma ilgisinin kaybolup
kaybolmadigim1 ve hem idmanda hem miisabaka aninda aniden olusan olumsuz

zamanlarda bile amacina yonelip yonelmeyecegi anlamina gelmektedir.

Giiven ve Bagar1 Motivasyonu: Idman ve miisabaka aninda sporcunun kendine

giivenli ve olumlu bir sekilde istekli devam edip etmeyecegi anlamina gelmektedir.

Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik: Sporcunun kisisel amaglarit dogrultusunda

hazirlik yapip yapmadigi anlamina gelmektedir.

Baski Altinda lyi Performans Gosterebilme: Sporcunun stres durumda iyi

performans ve basari sergileyip sergilemedigi anlamina gelmektedir.

Endiselerden Kurtulmak: Sporcunun basarisiz olurum ya da kétii performans
sergilerim stresiyle, bireysel olarak stres yapip yapmadigi anlamina gelmektedir

(Smith R ve Christensen D, 1995).

2.4.2. Sporda Psikolojik Beceri Antrenmam

Spor psikolojisinin arastirma alanlarinda buluna en dikkat ¢ekici bagliklarindan
bir tanesi en iyi basar1 gostermesinde biiyiik payr olan ruhsal hazirlik ve bununla

birlikte gergeklestirilen psikolojik beceri antrenmanidir.

Psikolojik beceri antrenmani, Ozet olarak, sporcunun diizenli bir sekilde
yapmakta oldugu etkinliklerin ve yeteneklerin spor ve idman gibi alanlarda

tyilestirilmesini tanimlamakta ve basarisin1 arttirma, duyulan basar1 arzusunu
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yiikseltme veya spor ve bedensel etkinlikleri diizenli ve istikrarli bir sekilde devam

ettirmesi seklinde tanimlanir(Weinberg, ve ark., 2001).

Psikolojik beceri egitiminin ne anlama geldigini tam bir sekilde
tamimlayabilmek igin en basta spor psikolojisi alanina yonelmek gerekir. Spor
psikolojisi, en kisa tanimiyla, spordan veya antrenmandan sonra ortaya ¢ikan, psikoloji

standartlarinin gergeklestirilmesiyle olusan bir bilim dalidir(Cox, 2007 ).

Spor etkinlerinde basar1 elde etmek i¢in odaklanmak, dikkatli olmak, hedef
belirleme, Ozgiliveni, pozitif hayal etme gibi ruhsal becerilerin kazanilmasi ve
iyilestirilmesinin gerceklestiren, diizenli ve istikrarli bir siire¢ olan psikolojik beceriler

cok 6nemli bir yere sahiptir(Neff, 2006).

Bu kadar 6nemli olan bir spor etkinliginin 6ncesi veya sonrasi bu etkinlikte rol
oynayan bireyi etkileyen diisiinme, konsantrasyon, kaygi vb. ruhsal durumlarin
yonetilmesi diizenli bir sekilde gelistirme siirecine psikolojik beceri antrenmani denir

(ikizler, 1997).

Idman bir sporcunun bedensel ve ruhsal basar1 seviyesinin arttirilmasini ve
onun en faydali duruma gelmesini ve bu halin olabildigince en istikrarl bir sekilde
devam etmesini gerceklestiren dnlemlerin saglandig: ve hayata ge¢irildigi siire¢ olarak
adlandirilir. idman siirecinin en degerli niteligi diizenli ve amaca uygun bir hareket

olmasidir(ikizler, 1997).

Psikolojik beceri antrenmanin kisilere daha iyi performans goésterme ve
becerilerini etkin bir sekilde gerceklestirmeleri i¢in gereken yeteneklerini

lyilestirmede faydali olmaktadir(Gardner, 2004).

2.5. Zihinsel Antrenman

Zihinsel antrenman, idman veya mag sirasinda olusabilecek pozitif veya
negatif olaylara gore yapilmasi hayal edilen davraniglarin zihinde uygulama
olmaksizin sistematik ve diizenli olarak zihinde diistiniilmesidir. Beden istemli sekilde

gerceklesen davramiglarin - hepsi  i¢i  beynimizin ilettigi sinirsel uyarilan
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gerceklestirmesi gerekmektedir. Psikolojik olarak bu durumlara hazir olmak ve
maglarda gerceklesecek bu durumlar1 6nceden hazir bir sekilde miicadele etmektir. Bu

nedenle sporcu degerinin ve potansiyelinin kesfeder (Korug, 2004).

Zihinsel antrenman fiziksel yeteneklerin beynimizde dizayn edilmesi olarak
ifade edilmistir. Sporcu bir fiziksel yetenegini hayal eder ve zihinde imgeleyerek bu

durumun galismalarin1 gergeklestirir (Schling, 1995).

2.5.1. Zihinsel Antrenmanin Alt Boyutlar

Zihinsel Temel Beceriler: Sporda hedeflenen amaci gercgeklestirmek igin
ihtiya¢ duyulan 6zgiiven, tiretken diisiinme, basariy1 siirdiirme ve 6z-farkindalik gibi

temel zihinsel becerileridir (Vealey, 2007).

Zihinsel Performans Becerileri: Spor performansi esnasinda becerilerin hayata
gegmesinde Onemli olan dikkat, uyarilma, odaklanma, algisal ve bilissel

yetilerdir(Vealey, 2007).

Kisileraras1 Beceriler: Bunlar, kisisel gelisimin 6nemli olgunlasma belirtecleri
olan ve benlik kavraminin netligi, iyi olma duygular1 ve baskalariyla iliski duygusu
yoluyla iist diizey psikolojik islevlerin ger¢eklesmesinde dnemli olan kimlik edinimi
ve kisileraras1 yeterlilik gibi zihinsel becerilerdir (Kimlik Edinimi, Kisilerarasi

Yeterlilik) ( Vealey, 2007).

Kendinle Konugma (igsel Konusma): Sporcularin duygularini yorumladiklari,
kendilerini degerlendirdikleri ve kendilerine talimat veya destek verdikleri sozlii bir

diyalogdur (Hackfort ve Schwenkmezger, 1993).

Zihinsel Canlandirma: Zihinsel Gorsellestirme: Gergekte yasadigimiz herhangi
bir durumu, gerekli 6n kosullar saglandiktan sonra, hayal ederek gergekten yaparmis
gibi diistinmektir. 5 duyu organimiz ile tecriibelerimizi zihnimizde yaratma veya

tekrardan olusturma halidir(Morris, Spittle ve Watt 2005).
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2.5.2. Zihinsel Antrenman ve Sporun Onemi

Bir davranigin beyinde diistinme aninda, bu davranigin uygulama olmaksizin
gerceklestiginde de ayni sinirsel iletilerin gerceklestigi saptanmistir(Baser 1986). Bu
nedenle sporcularin spor branslarinda egitilmek veya yetkinlestirmek istenilen
yeteneklerin uygun sekilde beyinde diisiinmeleri, daha fazla tekrarlanmasi ¢ok
faydalidir. Davranisin en uygun hali beyinde diisiindiigiimiiz zaman gergekte bu
hareketi yapmasi basitlesir. Bu yiizden zihinsel antrenman esgiidiim yeteneklerini
kazanmasinda 6nemli bir yoldur. Zihinsel antrenman sporcunun uygulayacagi eylemi

gerceklestirmesini zorlastiran etkenleri engelleyerek odaklanmay1 gergeklestirmektir.
Zihinsel antrenmanin diger faydalari,

e Zihinde canlandirma.

e Hisleri denetim altina alir.

e (Odaklanmay arttirir.

e Plan yapmaya ve taktik gelistirmeye yardimci olur.

o Ozgiiveni artirir,

e Sporcu yaralanmalarinin tedavisini ¢cabuklagtirir.

e Yetenekleri ¢ogaltarak sporcunun en iist seviyeye gelmesini saglar.
e Idman ve mag sirasinda yapilan hatalari en aza indirir.

e Psikolojik olarak rahatlamay1 saglar.

2.6. Sporda Psikolojik Beceri ve Zihinsel Antrenman Modelleri
2.6.1. Hedef Belirleme

Hedefler, sporda ulasilmasi gereken amaglar olarak tanimlanmaktadir.
Planlama, yaptigi isin mithim noktasidir. Sporcular tim yili kapsayan antrenman

doneminde kendileri igin amaglar belirler ve bu amaglara ulasmak i¢in calisirlar.
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Hedefler, neyin 6nemli oldugunu belirlemeye ve motivasyonu siirdiirmeye yardimci

olur (Ekmekgi, 2017).

Sporcunun hedefine ulasmasi i¢in bir amaca yonelmesi gerekir. Hedefleri
belirlerken, sporcunun bedensel ve ruhsal yeteneklerini g6z 6niinde bulundurmasi
tavsiye edilmesi gerekir. Hedeflere ulasmak ¢ok gii¢ veya ¢ok basitse, hi¢bir fayda
elde edilemez. Spor hakkinda fazla bilgisi olmayan ve potansiyelinin farkinda olmayan
antrenorler, hedef belirlemede antrenorleri tarafindan desteklenmeli, ancak deneyimli
sporcularin kendi hedeflerini belirlemeleri, sporcularin daha hevesli olmalar1 ve kendi
sorumluluklarini almalari tesvik edilmektedir. Ote yandan antrendrlerin atlet ile giiven
duygusu ile bag kurmasi ve atletlerin hedef ve amaglarin belirlemesine yardimci

olmasi faydali olacaktir (Samur ve Samur, 2017).
Hedef Belirlerken Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Hedef ve amaclar net olmalidir: Ne kadar zamanda ne tiir bir basari
hedeflenecegi agik bir sekilde olusturun ve olusturulan hedef ve amacin
Ol¢iimii yapilabilmelidir.

e Hedef ve amaclarin kisa ve uzun vadeli sekilde olusturun: Antrenman
profesyonellerinin  amaglarimi1  olustururken dikkat etmesi Onemli
noktalardan birisidir. Uzun ve kisa vadeli amag¢ ve hedefler birlikte
olusturulmalidir.

e Hedefleri kayit altina alin: Uzun veya kisa hedeflerinizi diizenli bir program
ile kayit altina alinmalidir. Hedef ve amagclar agik bir takvim cercevesi
icinde olusturulmadir.

e Hedef ve amaca ulasabilmek i¢in gesitli teknikler ve taktikler yapin: hedefe
ulagsmak igin stratejiler veya stratejiler gelistirmek, hedef olusturmak kadar
onem arz etmektedir. Strateji, sporculara nasil ilerlemeleri gerektigi,
olusturduklar1 hedef ve amaca ulagsmak i¢in hangi araglar1 ve ne sekilde
kullanilmalar1 hakkinda yol gosterir.

o Gergeklestirilen hedef ve amaglara feedback verin: ilerlemeyi ve
iyilestirmeyi takip etmenin en basarili yolu, yapilan isi periyodik olarak

incelemektir. Ilerlemeyi incelemek ve ilerleme konusunda konusmak,
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sporcularin ne elde ettigini gérmesine ve konunun uzmanindan duymasina
olanak taniyarak motivasyonunu artiracaktir. Katilimciya ilerleme

hakkinda olumlu geribildirim verilmelidir(Yeltepe, 2012).
2.6.2 Otojen Antrenman

Biiyiik topluluklarin bildigi otojen idmani asil uygulanim alanlari, tip ve
egzersizdir. Bu idmanin asil ilkesi su sekilde ifade edilebilir; Ruhsal bir zorlukla
karsilasan bir sporcu kendine bir takim 6giitler vererek, zihninde uyku gibi islemin

sonlanmasina neden olur (Ikizler ve Karagozoglu, 1997).

Bu siire¢ 1920’lerde Almanya’da Oscar Vogt tarafindan iyilestirilmis ve
1950’lerde  H. Schuz’un gerceklestirdigi 6  psikofizyolojik  antrenmana
iligkilendirilmistir. Bu “standart egzersizler” ses olmayan bir ortam igerisinde yatay

halde ve goz kapal1 bir sekilde gergeklestirilir.

Kisiler otojen idmanlar1 kaygili, stresli olaylardan Oncesi ve sonrasi
gerceklestirebilirken; sporcular maglardan dnce ve sonra gergeklestirirler. Bu etkinlige
tam olarak bilen kisiler veya sporcular, olagan bir stres durumu halinde gevseme

metodunu diledigi vakit gergeklestirebilmektedirler.
Otojen Antrenmaninin Uygulanmasi

Uygulama I: Kollarda bir agirlik hissine dikkat toplama.

Uygulama 2: Kollarda ve bacaklarda bir agirlik hali olusturma.

Uygulama 3: Dikkati kalbin diizenciligine dondiirme.

Uygulama 4: Nefes alip vermeye, odaklanarak, etkisiz bir sekilde ilgili olma.

Uygulama 5: Karin bolgesinin {ist tarafinda bir sicaklik hissi olusturma.

Uygulama 6: Alinda bir serinlik hissi olusturma.
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Otojen Antrenman Ahstirmalar:

Agirlik Hissi Aligtirmasi: Odaginizi sag kolunuza toplayim. Kendinize kisik sesle
su sekilde seslenin: “Sag kolum agir” Kolunuzun agirlastigini, rahatladigini, asagiya

yoneldigini diisiiniin.

Bedeninizin geri kalan bolgesine odaklanin. Tekrardan “Sag kolum agir” diye
seslenin. Bu sOylemi tekrarlayin ve ayni bicimde sol kola, sol bacaga, sag bacaga,

boyna, omuzlara ve sirta olacak sekilde stirdiiriin.

Sicaklik Hissi Alistirmasi: Karin bolgenize sicaklifin gectigini diisliniin. Su
sekilde seslenin: “Kendimi hos ve sicak hissediyorum.” Ayni sicak bir kahvenin

bedeninizi 1sitarak etki edici bir tedavi viicudunuzdan akacak.

Kalp Alistirmasi: Rahatlamis ve agir hal sonrasinda sag elinizi kalbiniz iistiine
yerlestirin ve nabzini dinleyin. Kendinize su sekilde seslenin “Kalp atisim diizenli ve

sakin” bu climleyi tekrarlayin.

Solunum Alistirmast: Eliniz agik vaziyette gdgsiiniize yerlestirin ve nefes alip
vermenizi algilayin. Su sekilde seslenin: “Solunumum sakin ve gevsemis durumda”

bu climleyi tekrarlayin.

Karmn Bolgesi Alistirmasi: Ellerinizi agik bir vaziyette karin bolgenize yaslayin
ve karnmizin 1sisin1 diisiiniin. Karninizda hos bir 1s1 meydana gelmesini bilincinizde

betimleyici bir sekilde hayal edin.

Bas Alistirmasi: Alninizin giizelce serinledigini diisiiniin. Su sekilde seslenin:
“Alnim serin”. Bunu tekrarlayin. Her tekrarlamanin ardindan mola durarak alninizdaki

serinligi hissettiginizi diisliniin.

Kapanis Asamasi: “Sakinim ve tazelendim. Kendimi iyi hissediyorum”
sOyleyerek tamamlayin. Derin bir sekilde nefes alip verin. Esneyerek sakin bir sekilde

ayaklanin.

Bu etkinlik genel olarak 6-8 antrenmanda kazanilmaktadir. Iki antrenman arasi

5-7 glin olmas1 uygun goriilmektedir. Kisinin istekli olma durumu ve etkinlik i¢in olan
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egzersizleri gerceklestirmesi bu antrenmanin siiresine etki etmektedir (Urfa, 2015a;

Urfa, 2015b).
Otojen Antrenman Dikkat Edilmesi Gereken Durumlar

e Komut esnasinda zihninizde olusabilecek farkli  diisiincelerden
uzaklastirarak komutlara odaklanin.

e Ofkeli zamanlarmizda idmani gergeklestirmeyin.

e Asirt a¢ ve asir1 tok oldugunuzda ya da uygun olmayan kiyafetlerle
idmaniniz1 gergeklestirmeyin.

e Zihninin gesitli durumlar ile dolu olmasin.

e Tam anlamiyla 6grendikten sonra sesli ve uygun olmayan sartlarda idmani
gergeklestirin.

e Ifadeleriniz basit ve net olsun.

e Pozitif ifadeler sdyleyin.

e “Yapamayacagim”, “Asla olmayacak” gibi ifade etmektense “Yapacagim”,
“Bagaracagim” gibi ifadelerle olumlu komutlar verin.

e Otojen idman uygulamasini tam anlamiyla kavradiktan sonra kendinize has

komutlar verebilirsiniz.

Otojen Antrenmanin Olumlu Etkileri

e Kaygi nedenli sorunlarin en aza indirgenmesi,
e Immiin sisteminin saglamlastiriimast,

e Uyku diizenin saglanmasi,

e Kaslarin rahatlamasi,

e Stres ve kaygi ile bas etmede yardimc1 olmasi,
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e Ozgiiveni saglamlastirmak,
e Zihinsel ve hayal etme yeteneklerinin saglamlastirilmasi,

e Dikkat becerisini gelistirmesi ve motivasyonu saglamasidir.

2.6.3. Zihinsel (imgeleme) Antrenman

Gergeklestirilecek eylemin hareket etmeden beyinde diisiiniilmesidir (Konter,
1998). Calismalar imgeleme hakkinda cogaldik¢a imgelemenin sadece birkag
durumun beyinde diisiiniilmesi degil imgelemenin ¢esitli duyusal organlara gore farkli

oldugu belirtilmistir.

Gorsel, motor, isitsel ve koklamayla ilgili 4 ¢eside ayirilir. Isitsel ve koklamaya

gore gorsel ve motor imgeleme cesitleri en sik uygulanan imgelemelerdir.

Gorsel Imgeleme: Bireylerin ¢ogu gorsel sekilde 6grenmektedir. Bu sekilde
olan sporcular imgelemeleri gorsel olarak hayal etmek ve dizayn etme
uygulamalaridir. Miisabakada ne kadar basar1 gosterecegini hayal ederken bunu resim

ve gorsel materyaller ile gergeklestirmelidir.

Isitsel Imgeleme: Isitsel olarak algilanarak &grenen bireyler, bir beceriyi
uygularken ki en degerli yetenegi duyulari isitmesidir. Bu sekilde sporcular sesleri

imgeleme ¢alismalar1 antrenmanlarinin bir kismi olarak yapmasi gerekmektedir.

Motor Imgeleme: Motor imgelemede kas eylemi ve kas hafizasi
degerlenmektedir. Bu sekilde sporcularin imgelemeleri, duygular1 ve kas eylemleri

icermektedir.

Zihinsel Canlandirma (Imgeleme) Antrenmanin Faydalar
-Hedef belirleme becerisini kazandirir.

-Zorlukla bas edebilme becerisini gelistirir.

-Giiven ve bagar1 motivasyonunu artirir.

-Ruhsal 1yi olmay1 saglar.

-Odaklanmay artirir.
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2.6.4. Diizenli Nefes Egzersizi

Bireylerin solunum diizeyinin farklilasmasi veya diger bir ifade ile artan
araliklar ile ¢ok sik bir sekilde nefes alip verirler. Genelde dakika basina 12-14 nefes
alinip verilmektedir. Bahsedilen gerceklesen olaylarda nefes alip verme oram
artmaktadir ve nefes alip verme bedenimizin bedensel ve ruhsal islevlerine etki eder.
Karin kaslarimiz kendiliginden kasilmaya baglar ve beynimize iletiler gonderir. Bu
iletiler beynimizde tehdit edici bir unsur olarak islenir ve beden miicadele ya da
uzaklagsmamiz i¢in uyar1 vermektedir. Bu ifade ile nizami nefes alip vermemiz bedende
rahatlamanin en basta gelen sartidir (Aktop, 2008). Solunum iki sekilde
gerceklesmektedir. Diyafram solunumu ve gogiis solunumudur. Gogiis solunumu
akcigerlere tamamen oksijen gelmez yiizeysel sekilde solunum yapariz. Diyafram
solunumunda ise diyafram karnimiza yonelir ve akcigerlere gelen oksijen miktarindan
fazladir. Cok olan oksijen miktar1 antrenman aninda gelen enerji miktarinin artmast,
kaslar iizerinde olusan atik maddeleri atmasi anlamina gelmektedir. Diyaframdan
nefes almip verilmesi viicudumuzun icinde bulunan organlara egzersiz yapilmasi

olarak ifade edilmektedir (Aktop, 2008).

Diizenli Nefes Egzersizi Uygulamasi

1. Rahat edebileceginiz bir yere oturun ve iki ayaginiz zemine bastirin.

2. Bir elinizi gogiis kisminiza diger elinizi karin kismina yerlestirin.

3. Cekebildiginiz miktarda nefesi ¢ekin ve biraz bekledikten sonra tamamiyla
verin.

4. Bu solunum anmda iki eliniz aymt anda m1 veya karin kismina

yerlestirdiginiz eliniz mi hareketlendi?
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5. Karmm kisminizdaki eliniz hareketlendiyse dogru solunuma sahipsiniz
anlamina gelmektedir. Gogiis kisminda bulunan eliniz hareketlendiyse
dogru solunumu Ogrenmeniz = gerekmektedir. Asagida  bulunan
uygulamalar gerceklestirmeniz size faydali olacaktir. Bu uygulamalarda
havay1 burundan alarak agizdan vermeniz 6n kosuldur.

6. Oturabilirsiniz veya yiiziiniiz yukariya bakacak sekilde yatabilirsiniz.

7. Havay1 ¢ekin biraz bekleyin ve tamamiyla verin.

8. Tekrar nefes alin ama bu kez alabildiginiz kadar derin bir nefes olsun ve
bunu i¢inizde dorde sayana kadar tutun.

9. Nefesinizi vermeye basladiginizda i¢inizden de saymaya baslayin. Sekize

geldiginizde tiim nefesinizi vermis olmalisiniz (Kolayis, 2002).

Diizenli Nefes Egzersizinin Olum Etkileri

o Stres ve kaygiy1 azaltarak rahatlamay gerceklestirir.

e Baski altinda 1y1 performans gergeklestirmesini saglar.

e Kendisine yapilan elestirileri sakin ve yapic1 sekilde karsilayip
degerlendirmek.

¢ Konsantrasyonu artirmaya yardimei olur.

2.6.5. Derinlesen Gevseme Antrenmani

Dereceli gevseme calismalarinda asil amag insanlarin kaslarini diizenli
olarak kasip gevsetmesidir. Sporcu viicudundaki belirli kas grubuna
yogunlasir, kas grubunu belirli bir siirede kasarak ve daha sonra gevseterek bu
kas grubuna yogunlasirlar. Bu ¢alisma sirali bir sekilde 16 kas grubuna
gergeklestirilir. Derece gevseme antrenmani kazandiktan sonra caligmalar dort

ana kas grubu ile ger¢eklestirilebilir.
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Bu antrenmani 6grenen ve uygulayan bir sporcuda ¢esitli faydalari

gorilebilir;

e Rahatlama ve gevseme.

e Upyku sorunlarini diizenleme.
e Stres ve kaygidan kurtulma.
o Ozgiiveni arttirma.

e Viicuttaki cesitli agrilar1 azaltabilir.

2.6.6. Biyolojik Geri Bildirim (Biofeedback)

Bir rahatlama becerisi degil, rahatlamay1 6grenmedir. Bu hedefle kullanilan
cihaz insanin, beyin dalgalarin1 ve kas gerginligi fiziksel siireclerini belirtir. Insan
cihazla (elektriksel bir cihaz) gorsel olarak tanimladigi gibi rahatlamay1 ve hissetmeyi

istekli bir sekilde uygulamay1 6grenir.

Biofeedback miicadele gerektiren macglardan 6nce uygulanmasi ile ilgili
yapilan bir arastirmaya gore bu uygulama, mag¢ 6ncesinde ortaya ¢ikan stres ile olusan
kaygi, goniilsiizliik ve heyecanlanma durumlarini azaltmasi i¢in gergeklestirilebilir.
Ancak Eberspacher’ in de ifade ettigi gibi, bu calismanm en fazla 20 dk. iginde
egitilebilmesi ve Ogrenilmesi, bu c¢aligmanin gelecekte daha fazla uygulanmasi

olasilig artis gdstermektedir (Ikizler ve Karagézoglu, 1997).

Blumenstein ve Bar-Eli (2003) 11-18 yas arasinda ki 78 sporcu iizerinde
yapilan arastirmada biofeedback ile gerceklestirilen psikolojik beceri antrenmanin
sporda beceri kazanmada ve basarili olmada 6nemli bir gelisime neden oldugu

belirtilmistir (Bluemenstein ve Bar-Eli, 2003).

2.6.7. Transandantal Meditasyon

Artmis uyandirilmis hallerinin negatif faktorlerini azaltmak i¢in kullanilan
rahatlama modellerinden biriside “transandantal meditasyon” teknigidir. Hindistan da

ortaya ¢ikan transandantal meditasyon da uygulama oncesi bireye verilmis “mantra”
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olarak ifade edilen sozciik veya ciimlenin sessiz veya sesli bir sekilde siirekli bir

sekilde soylemektedir (Ergen, 1983).

Meditasyon bireyi beyinsel olarak harekete hazir ancak ruhsal olarak daha pasif
yapmaktadir. Meditasyon uygulayan bireyin siirekli olarak sdyledigi sozciik yavas bir
sekilde ortadan kalkar ve bellegindekileri ayrinti seviyelerini hisseder ve bu siireci
gecerek “ belleginin kokiine varir.” Bu uygulamanin, bellegi yaratici aklin bulundugu

bolge ile baglantili olmasina inanilmaktadir.

Bu uygulama esnasinda birey derin bir gevseme durumundadir. 20 dk.
gectikten sonra viicudun biitiin kasilmislari terkedilmis olur, transandantal meditasyon
hakkinda gergeklestirilen ayrintili ¢aligmalar, transandantal meditasyonun sporcunun

bedensel ve ruhsal yonden pozitif olarak etki yaptig: ifade edilmistir.

Teksas Universitesinde gerceklestirilen bir ¢alismada transandantal
meditasyonun, tepki verme siiresinin ¢abuklastigi, algilama diizeyinin ve 6grenmeye
acik olabilmesinin hizlandirdigi beyin ve viicut arasinda oOnemli bir sekilde

koordinasyonun saglandig tespit edilmistir.

Transandantal meditasyonda belirli bir zaman aktif olmama olay1, merkezi
sinir sistemine etkileri iskelet ve kas sistemine pozitif yonde degisimler gésterdigi ve
bu sisteme daha hareketli bir faaliyet seviyesi olustugu ve sonug olarak fiziksel olarak
yararli oldugu onaylanmaktadir(Ergen, 1983).

2.6.8. Yoga

Hindistan da ortaya ¢ikan yoga bireyin kendi viicuduna egemen olmasi
hedeflenir. Yoga i¢in, farkli durus pozisyonlarina gegcirilir ve nefes egzersizleri
gergeklestirilir. Bu teknik de transandantal meditasyona benzer bir sekilde sporda
odaklanmayn arttirilmasi nedeniyle uygulanabilir (ikizler ve Karagdzoglu, 1997).

Krejci’nin (2003) yaptig1 ¢alismada kayak ve buz hokeyi sporlarini yapan 26
sporcu iizerinde gerceklestirilen arastirmada 1sinma yontemleri, agma germe
hareketlerini, beden esnekligi kazandirma, gevseme yoOntemleri ve solunum
egzersizlerini iceren yoga uygulamalarinin zorlukla bas edebilmelerini, konsantrasyon
seviyelerinin arttiritlmasinda, 6zgiivenlerinde, endiselerden kurtulmak ve basarilarinda

olumlu yonde artis oldugu belirtilmistir (Krejct, 2003).
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3.GEREC VE YONTEM

Calismanin bu boliimiinde arastirmanin modeli, arastirma grubu, veri toplama
araclari, veri toplama araglarinin uygulanmasi, verilerin analizi ve yorumlanmasina

iliskin bilgilere yer verilmektedir.
3.1. Arastirma Modeli

Arastirma, tarama modelinin kullanildigir bir ¢alismadir. “Tarama modeli,
gecmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan
arastirma yaklagimidir. Arastirmaya konu olan, birey ya da nesne, kendi kosullar
icinde ve oldugu gibi tanimlanmaya ¢alisilir. Onlari, herhangi bir sekilde degistirme,

etkileme cabasi gosterilmez (Karasar, 2017).
3.2. Arastirma Grubu

Aragtirma grubunu Tekirdag ilinde gesitli spor branglarindan segkisiz (random)
yontemle belirlenen 541°1 erkek (%66,6) 271’1 kadin (%33,4) olmak tizere toplam 812
sporcu goniillii olarak katilmistir. Arastirma grubuna ait betimsel istatistikler Tablo

3.1°de verilmistir.

Tablo 3.1. Arastirma Grubunun Demografik Bilgilerine Ait Frekans ve Yiizde

Degerleri

Degisken F %
Cinsiyet Kadin 271 33,4
Erkek 541 66,6

14-16 yas 72 8,9
Yas 17-19 yas 334 411
20-22 yas 320 39,4
23 ve iizeri yasg 86 10,6
Lise 313 38,5
Egitim Diizeyi Universite 476 58,6
Lisanstistii/Doktora 23 2,8
3.000 TL ve alt1 112 13,8
. . 3.001-6.000 TL 356 43,8
Aile Aylik Gelir 6.001-9.000 TL 188 232
9.001 TL ve tizeri 156 19,2
Futbol 299 36,8
Basketbol 118 14,5
Spor Brans1 Voleybol 112 13,8
Atletizm 36 4.4
Viicut Gelistirme 117 14,4
Doviis Sporlari 130 16,0

Spor Tiirii Bireysel 305 37,6
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Takim 507 62,4

Temas Durumu Temaslt 553 68,1
Temassiz 259 31,9

Lisans Durumu Var 246 67,2
Yok 266 32,8

Yok 267 32,9

1 yildan az 35 4.3

Lisans Yili 1-3 yil 117 14,4
4-6 y1l 144 17,7

7 ve iizeri yil 249 30,7

- Milli 58 71
Millilik Durumu Milli degil 754 92,9
1-2 giin 295 36,3

Haftalik Antrenman 3-4 giin 290 35,7
5-6 giin 227 28,0

Arastirmaya katilan sporcularin %8,9°u 14-16 yas grubunda, %41,1°117-19 yas
grubunda, %39,4’1i 20-22 yas grubunda, %10,4’i 23 ve lizeri yas grubunda egitim
durumlart %38,5°1 lise, %58,6’s1 tniversite ve %2,8’i lisansiistii/doktora aile aylik
gelir ortalamalar1 %13,8’1 3.000TL ve alt1, %43,8’i 3.001-6.000TL, %23,2’si 6.001-
9.000TL ve %19,2’si 9.001TL ve iizeri spor branslar1 %36,8’i futbol, %14,5’i
basketbol, %13,8’1 voleybol, %4,4’i atletizm, %14,4’1 viicut gelistirme ve %16,0’1
doviis sporlart, spor tiirleri %37,6’s1 bireysel ve %62,4’1 takim sporudur. Arastirmaya
katilan sporcularin faaliyet gosterdikleri sporlarin temas durumu %68,1°1 temash
%31,9’u temassiz spor, sporcularin %32,8’inin lisanst yok ve %67,2’sinin lisansi
vardir. %4,3’iiniin lisans yil1 1 yildan az, %14,4’iiniin 1-3 yil, %17,7’sinin 4-6 yil,
%30,7’sinin 7 ve iizeri yil, %32,9’unun lisans1 yoktur. %92,9°u milli degil, %7,1’1
milli sporcudur. %36,3’1 1-2 giin, %35,7’s1 3-4 giin ve %28’1 haftalik antrenman
giinleridir.

3.3. Veri Toplama Araclar
3.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaya katilan Sporcularin; cinsiyet, yas, egitim diizeyi, aile aylik gelir,
spor bransi, spor tiiri, temas durumu, lisans durumu, lisans yili, millilik durumu,
haftalik antrenman giinii ile ilgili demografik bilgilerini iceren sorulardan

olusmaktadir.
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3.3.2 Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri

Spor ortaminda zihinsel antrenman uygulamalarinda kullanilan zihinsel
becerileri ve zihinsel teknikleri 6lgmek igin Behnke ve ark., (2017) tarafindan
gelistirilmistir. Yarayan ve ilhan (2018) tarafindan Tiirkceye gevrilen bu envanter,
orijinal formuna uygun olarak uyarlama ¢alismasinda 5 alt boyut ve 20 maddeden

olugmaktadir. Bu boyutlar ve ilgili maddeler su sekildedir;

e Zihinsel Temel Beceriler: 3,7,10,14 (4 madde)

e Zihinsel Performans Becerileri: 1,5,8,12,16,19 (6 madde)
e Kigsileraras: Beceriler: 4,11,15,18 (4 madde)

e Kendinle Konusma: 2,6,13 (3 madde)

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

5'li Likert tipi bir yapiya sahip olan envanter (1) "Kesinlikle katilmiyorum" ve (5)
"Tamamen katiliyorum" seklinde puanlanmaktadir. Envanterden alinabilecek en
diisiik puan 20, en yiiksek puan ise 100'diir. Bu ¢alismada i¢ tutarlilik glivenirligine
sahip olup olmadigimi incelemek amaciyla Sporda Zihinsel Antrenman Envanterinin

Cronbach Alpha degerleri hesaplanmustir.

Tablo 3.2. Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri Iliskin I¢ Tutarhhk Katsayilar

Alt Boyutlar Cronbach Alpha (o)
Zihinsel Temel Beceriler ,88
Zihinsel Performans Becerileri ,88
Kisileraras1 Beceriler ,88
Kendinle Konusma ,89
Zihinsel Canlandirma ,88
Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri Toplam 87

Tablo 3.2°de arastirma kapsaminda kullanilan 6lgegin alt boyutlarindan elde

edilen degerlerin ,87 ile ,89 arasinda degistigi goriilmektedir. Tezbasaran (1997), bu

degerlerin yiiksek diizeyde giivenilir oldugunu belirtmektedir.

3.3.3 Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi

Smith ve ark. (1995) bu kisiler tarafindan gelistirilen ve Erhan tarafindan

yapilan gegerlik ve giivenirlik calismasindan sonra Tiirkge'ye uyarlanan "Psikolojik
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Becerileri Degerlendirme Olgegi’ni gelistirmistir. (Erhan ve ark., 2015). Sporcularin
psikolojik becerilerini belirlemek amaciyla gelistirilen bu 6lgme araci toplam 28
maddeden olusmaktadir. Bu 28 maddenin her bir maddesi 7 alt boyuttan ve bu 7 alt
boyutun her biri 4 maddeden olusmaktadir. Toplam 28 maddeden olusan 6lgek 4’li
likert tipi 6lgek yapisindadir. 3,10,7,12,19,23 numarali maddeler ters kodlanmaktadir.

Bu boyutlar ve iligkili oldugu maddeler sirasiyla asagidaki gibidir;

e Zorluklarla Bag Edebilme Yetenegi: 5,17,21,24 (4 madde)

e Ogrenmeye Acik Olabilme: 3,10,15,27 (4 madde)

e Konsantrasyon: 4,11,16,25 (4 madde)

e Giiven ve Basar1 Motivasyonu: 2,9,14,26 (4 madde)

e Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik: 1,8,13,20 (4 madde)

e Baski Altinda Iyi Performans Gosterebilme: 6,18,22,28 (4 madde)
e Endiselerden Kurtulma: 7,12,19,23 (4 madde)

Bu calismada i¢ tutarlilik giivenirligine sahip olup olmadigini incelemek amaciyla
Sporcularin  Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgeginin Cronbach Alpha

degerleri hesaplanmustir.

Tablo 3.3. Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegine iliskin i¢
Tutarhhik Katsayilar

Alt Boyutlar Cronbach Alpha (o)
Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi ,88
Ogrenmeye Acik Olabilme 89
Konsantrasyon ,88
Gliven ve Basar1 Motivasyonu .88
Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik .88
Baski Altinda Iyi Performans Gosterebilme .89
Endiselerden Kurtulma ,89
Toplam ,89

Tablo 3.2°de arastirma kapsaminda kullanilan 6lcegin alt boyutlarindan elde edilen

degerlerin ,88 ile ,89 arasinda degistigi goriilmektedir. Tezbasaran (1996), bu
degerlerin yiiksek diizeyde giivenilir oldugunu belirtmektedir.
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3.4. Verilerin Analizi

Veriler IBM SPSS 21 programina aktarilarak istatistiksel analizleri yapilmistir.
Analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi. Verilerin normal dagilim
gosterip gostermedigini belirlemek igin grafik testlerinden Q-Q grafigi, Box Plot ve
Histogram grafiklerine, analitik testlerden Shapiro-Wilk ve Kolmogorov-Smirnov
testleri uygulandi. Test sonuglarinin normal bir dagilima sahip oldugunu goéstermek
igin carpiklik ve basiklik degerleri igin kriterler +1.5 -1.5 arasindadir(Tabachnick &
Fidell, 2013). Normallik testleri sonucunda verilerin normal dagilim gosterdigi
belirlenmis ve bu dogrultuda parametrik testler yapilmistir. Sporcularin cinsiyet, spor
tiirl, temas durumu, lisans durumu ve millilik durumu degiskenlerine ait verilerin
analizinde Independent T testi uygulanmigtir. Sporcularin yas, egitim diizeyi, aile aylik
gelir, spor bransi, lisans yili ve haftalik antrenman giinii degiskenlerinin analizinde
One Way Anova testi uygulanmistir. One Way Anova testi sonucunda anlamli
farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in Post Hoc testlerinden
Tukey testi yapilmistir. Ayrica sporcularin zihinsel antrenman ile psikolojik beceri
diizeyleri arasindaki iligkinin saptanmasi i¢in Pearson Korelasyon analizi ve
degiskenlerin birbirlerini yordama bigimlerini belirlemek i¢in Basit Dogrusal

Regresyon analizi uygulanmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Katihmcilarin Sporda Zihinsel Antrenman ve Psikolojik Beceri
Olceklerinden  Aldiklart  Puanlarin = Cinsiyet  Degiskenine  Gore
Karsilastirilmasi (Independent T Testi)

Cinsiyet n X SS t P
Kadn 271 398 63

Zihinsel Temel Beceri Erkek 541 399 70 1,147 ,252
§ Zihinsel Performans Becerileri Iéﬁ?éﬁ éﬁ 3(1)3 gg -3,517 ,000**
;;’ Kisilerarasi Beceriler Iéflilﬁ éﬁ i:gg :gg 3,110 ,002*
g Kendinle Konugma Iéff;ﬁ éﬁ g:gé :gg 022 357
S Zihinsel Canlandirma Iéffgﬁ éﬁ j:gg % 390 697
Gan S0 S
Zorluklarla Bag Edebilme Yetenegi Iéfféﬁ éﬁ g:gg 22 343 731
Ogrenmeye Agik Olabilme Ié?l?enkl é;{i g:jg ::11(25 ,815 ,415
= Konsantrasyon Iéﬁférkl éﬁ ggg 22 -1,316 ,188
§ Giiven ve Basar1 Motivasyonu Ié:fé;: gz& g:gg :gg -1,090 ,276
g Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik Iéﬁfelrkl EZ& g:gé :g? -366 714
8 Bz'l.Skl AlFlnda Iyi Performans Kadm 271 247 70 -8.384 000**
Gosterebilme Erkek 541 290 ,68 ! '
Endigelerden Kurtulma Iéﬁ?:kl gz& g:g? :gg -1,798 ,043*
Toplam Kadm 271 3,00 ,37 2,789 005*

Erkek 541 3,08 37

*(p<0,05) **(p<0,01)

Tablo 4.1. Incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin cinsiyet degiskenine
gore zihinsel temel beceri(t=1,147), kendinle konusma(t=,922), zihinsel
canlandirma(t=,390) alt boyutlar1 ve toplam zihinsel antrenman(t=-,040) puanlarinda
anlaml fark tespit edilmemistir(p>0.05). Zihinsel performans becerileri(t=-3,517) alt
boyutunda erkek sporcular (X=4,13) ile kadin sporcular (X=4,07) arasinda kadin
sporcular lehine st diizeyde anlamli fark tespit edilmistir(p<0.01). Kisilerarasi
beceriler(t=3,110) alt boyutunda erkek sporcular (X=4,25) ile kadin sporcular (X

=4,40) arasindan kadin sporcular lehine anlamli fark tespit edilmistir(p<0.05).
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Psikolojik beceri 0Olgeginin zorluklarla bas edebilme yetenegi(t=,343),
ogrenmeye acgik olabilme(t=,343), konsantrasyon(t=-1,316), giiven ve basari
motivasyonu(t=-1,090), hedef belirleme ve mental hazirlik(t=,366) alt boyutlarinda
cinsiyet degiskenine gore anlamli fark tespit edilmemistir(p>0,05). Bask1 altinda iyi
performans gosterebilme(t=-8,384) alt boyutunda erkek sporcular (X=2,90) ile kadin
sporcular (X=2,47) arasinda erkek sporcular lehine iist diizeyde anlamli fark tespit
edilmistir (p<0,01). Endiselerden kurtulma(t=-1,798) alt boyutunda erkek sporcular(
X=3,37) ile kadin sporcular (X=3,33) arasinda erkek sporcular lehine anlamli fark
tespit edilmistir(p<0,05). Psikolojik beceri toplam(t=-2,789) puanlarinda erkek
sporcular(X=3,08) ile kadin sporcular(X=3,00) arasinda erkek sporcular lehine

anlamli fark tespit edilmistir(p<0,05).

Tablo 4.2. Katihmcilarin Sporda Zihinsel Antrenman ve Psikolojik Beceri
Olceklerinden Aldiklar1 Puanlarin Yas Degiskenine Gore Karsilastirilmasi
(One Way Anova)

Yas n X SS P Anlamh Fark

(A) 14-16 yas 72 387 ,80
(B) 17-19 yas 334 4,05 73
(C) 20-22 yas 320 4,14 61
(D) 23 veiizeri 86 4,23 49

Zihinsel Temel Beceri ,003* A<B<C<D

(A) 14-16 yas 72 339 84
Zihinsel Performans (B) 17-19 yas 334 3,60 ,70
Becerileri (C) 20-22 yas 320 3,88 ,60
(D) 23 ve iizeri 86 3,94 58

,000*  A<B<C<D

(A) 14-16 yas 72 403 77
(B) 17-19 yas 334 423 |77
(C) 20-22 yas 320 4,42 52
(D) 23 ve iizeri 86 439 50

Kisilerarasi1 Beceriler ,000** A<B<C<D

(A) 14-16 yas 72 3,65 ,97
(B) 17-19 yas 334 3,77 94
(C) 20-22 yas 320 3,95 ,80
(D) 23 ve iizeri 86 412 62

Kendinle Konusma ,000** A<B<C<D

Zihinsel Antrenman

(A) 14-16 yas 72 3,66 ,93
(B) 17-19 yas 334 3,77 |79
(C) 20-22 yas 320 395 61
(D) 23 ve tizeri 86 412 ,60

Zihinsel Canlandirma ,000** A<B<C<D

(A)14-16yas 72 3,69 68
(B)17-19yas 334 390 59

Toplam (C) 20-22 yas 320 409 .46 ,000** A<B<C<D
(D) 23 veiizeri 86 4,16 37
(A) 14-16yas 72 259 62
X _ Zorluklarla Bag (B) 17-19 yas 334 2,76 .64
2% Edebilme Yetenegi (C)20-22yas 320 291 g2 000" A<B<C<D
=< & (D) 23 veiizeri 86 3,09 ,60
a Ogrenmeye Agik (A) 14-16 yas 72 3,30 .48

**
Olabilme (B) 17-19 yas 334 347 44 ,001 A<B<C<D
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(C) 20-22 yas 320 349 42
(D) 23 veiizeri 86 3,43 ,46

(A) 14-16 yas 72 2,73 53
(B) 17-19 yas 334 2,84 52

**
Konsantrasyon (C) 20-22 yas 320 291 .56 ,001 A<B<C<D
(D)23 veiizeri 86 3,06 49
(A)14-16yas 72 312 61
Giiven ve Bagsar1 (B) 17-19 yas 334 3,26 56 o
Motivasyonu (C)20-22yas 320 319 56 0017 A<B<C<D
(D)23 veiizeri 86 3,34 48
(A)14-16yas 72 2,61 61
Hedef Belirleme ve (B) 17-19 yas 334 287 58 .
Mental Hazirlik (C) 20-22 yas 320 2,76 56 000 A<B<C<D

(D) 23 veiizeri 86 3,08 49

(A) 14-16 yas 72 2,61 ,80
Baski Altinda Tyi (B) 17-19 yas 334 2,70 ,70
Performans Gosterebilme  (C) 20-22 yas 320 2,80 ,70
(D) 23 veiizeri 86 293 71

,001**  A<B<C<D

(A)14-16yas 72 3,36 ,25
(B)17-19yas 334 337 29

Endiselerden Kurtulma (C) 20-22 yas 320 334 .30 ,001** A<B<C<D
(D) 23 ve iizeri 86 3,39 31
(A) 14-16 yas 72 2,90 41

Toplam (B) 17-19 yas 334 3,04 ,34 000 A<B<C<D

(C) 20-22 yas 320 3,06 ,39
(D) 23 ve iizeri 86 3,19 ,35

*(p<0,05) **(p<0,01)

Tablo 4.2. incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin yas degiskenine gére
zihinsel temel beceriler alt boyutunda 14-16 yas(X=3,87), 17-19 yas(X =4,05), 20-22
yas(X=4,14), 23 ve lizeri yas(X=4,23) arasinda anlamli fark tespit edilmistir(p<0.05).
Zihinsel performans becerileri alt boyutunda 14-16 yas(X=3,39), 17-19 yas(X =3,60),
20-22 yas(X=3,88), 23 ve lizeri yag(X=3,94) arasinda iist diizeyde anlamli fark tespit
edilmistir(p<0,01). Kisilerarasi beceriler alt boyutunda 14-16 yas(X=4,03), 17-19 yas(
X=4,23), 20-22 yas(X=4,42), 23 ve lizeri yag(X=4,39) arasinda iist diizeyde anlaml
fark tespit edilmistir(p<0.01). Kendinle konusma alt boyutunda 14-16 yas(X=3,35),
17-19 yas(X=3,77), 20-22 yas(X=3,95), 23 ve lizeri yas(X=4,12) arasinda iist
diizeyde anlamli fark tespit edilmistir(p<0,01). Zihinsel canlandirma alt boyutunda 14-
16 yag(X=3,66), 17-19 yas(X=3,77), 20-22 yas(X=3,95), 23 ve iizeri yas(X=4,12)
arasinda iist diizeyde anlamli fark tespit edilmistir(p<0,01). Zihinsel antrenman toplam
puanlar1 14-16 yas(X=3,69), 17-19 yas(X=3,90), 20-22 yas(X=4,09), 23 ve iizeri yas(
X=4,16) arasinda tist diizeyde anlaml1 fark tespit edilmistir(p<0,01).
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Psikolojik beceri 6lgeginin zorluklarla bas edebilme yetenegi alt boyutunda 14-
16 yas(X=2,59), 17-19 yas(x=2,76), 20-22 yas(Xx=2,91), 23 ve iizeri yas(x=3,09)
arasinda iist diizeyde anlamli fark tespit edilmistir(p<0,01). Ogrenmeye agik olabilme
alt boyutunda 14-16 yas(x=3,30), 17-19 yas(x=3,47), 20-22 yas(x=3,49), 23 ve lizeri
yag(x=3,43) arasinda ist diizeyde anlamli fark tespit edilmistir(p<0,01).
Konsantrasyon alt boyutunda 14-16 yas(x=2,73), 17-19 yas(x=2,84), 20-22 yag(X
=2,91), 23 ve lizeri yag(X=3,06) arasinda iist diizeyde anlamli fark tespit edilmistir
(p<0,01). Giiven ve basar1 motivasyonu alt boyutunda 14-16 yas(x=3,12), 17-19 yas(
x=3,26), 20-22 yag(x=3,19), 23 ve lizeri yag(xX=3,34) arasinda iist diizeyde anlamli
fark tespit edilmistir (p<0,01). Hedef belirleme ve mental hazirlik alt boyutunda 14-16
yas(x=2,61), 17-19 yas(x=2,87), 20-22 yas(X=2,76), 23 ve lizeri yas(x=3,08)
arasinda st diizeyde anlamli fark tespit edilmistir(p<0,01). Baski altinda iyi
performans gosterebilme alt boyutunda 14-16 yas(x=2,61), 17-19 yas(x=2,70), 20-22
yag(x=2,80), 23 ve ilizeri yas(X=2,93) arasinda iist diizeyde anlamli fark tespit
edilmistir(p<0.01). Endiselerden kurtulma alt boyutunda 14-16 yas(x=3,36), 17-19
yas(x=3,37), 20-22 yas(X=3,34), 23 ve lizeri yas(X=3,39) arasinda ist diizeyde
anlamli fark tespit edilmistir(p<0,01). Psikolojik beceri toplam puanlart 14-16 yas(X
=2,90), 17-19 yas(x=3,04), 20-22 yas(Xx=3,06), 23 ve lizeri yas(X=3,19) arasinda {ist
diizeyde anlamli fark tespit edilmistir(p<0,01).

Tablo 4.3. Katihmcilarin Sporda Zihinsel Antrenman ve Psikolojik Beceri
Olgeklerinden Aldiklar1 Puanlarin  Egitim Diizeyi Degiskenine Gore
Karsilastirilmasi (One Way Anova)

Egitim Diizeyi n X s P Allz‘;‘l‘(‘l‘

- (A) Lise 313 3,97 ,80
Zinnsel Temel — (B) Universite 476 415 57 0007  A<B<C

(C) Lisansustii/Doktora 23 4,29 552

- Zihinsel (A) I:ise 313 3,52 75
< Performans (B) Universite 476 3,85 ,61 ,000** A<B<C

GE) Becerileri (C) Lisansistii/Doktora 23 4,06 57

‘E Kisilerarasi (A) Ifis.e . 313 414 80
< Beceriler (B) Uplver51te 476 4,40 54  ,000** A<B<C

] (C) Lisansiistii/Doktora 23 445 52

E Kendinle (A) Lise 313 3,66 97
N Konusma (B) Universite 476 4,00 ,78 ,000** A<B<C

3 (C) Lisansiisti/Doktora 23 4,02 79

Zihinsel (A) Lise 313 3,85 ,88
Canlandirma (B) Universite 476 4,18 /59  ,000** A<B<C

(C) Lisansiistii/Doktora 23 434 43
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(A) Lise 313 3,80 ,66
Toplam (B) Universite 476 4,09 42  ,000*%* A<B<C
(C) Lisansiistii/Doktora 23 4,21 39
Zorluklarla Bag (A) Lise 313 2,73 66
Edebilme (B) Universite 476 2,89 ,62 ,000*%* A<B<C
Yetenegi (C) Lisansiistii/Doktora 23 3,27 45
Ogrenmeye Acik (A) Lise 313 3,44 45
Olabilme (B) Universite 476 3,47 43 571 -
(C) Lisansiistii/Doktora 23 3,53 ,46
(A) Lise 313 2,84 55
Konsantrasyon (B) Universite 476 2,90 54 ,040* A<B<C
_ (C) Lisansiistii/Doktora 23 3,10 ,45
o . (A) Lise 313 3,25 59
3 fﬂ‘gie\fa:;anTa“ (B) Universite 476 326 54 355 -
X (C) Lisansiistii/Doktora 23 3,31 51
'S Hedef Belirleme (A) Lise 313 2,78 .60
£ ve Mental (B) Universite 476 2,85 /56 ,191 -
$  Hazirhk (C) Lisansiistii/Doktora 23 2,95 54
Baski Altinda iyi ~ (A) Lise 313 2,71 |72
Performans (B) Universite 476 2,78 |71 ,195 -
Gosterebilme (C) Lisanstistii/Doktora 23 2,95 ,66
Endiselerden (A) Lise 313 3,30 ,28
Kurtulma (B) Universite 476 3,32 ,29 ,000** A<B<C
(C) Lisansiistii/Doktora 23 3,53 ,25
(A) Lise 313 3,02 ,38
Toplam (B) Universite 476 3,06 ,37 ,001* A<B<C
(C) Lisansiistii/Doktora 23 3,23 ,29
*(p<0,05) **(p<0,01)

Tablo 4.3. incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin egitim diizeyi
degiskenine gore zihinsel temel beriler alt boyutunda lise(x=3,97), tiniversite(xX=4,15)
fark
edilmistir(p<0,01). Zihinsel performans becerileri alt boyutunda lise(x=3,52),

ve lisansiisti/doktora(X=4,29) arasinda st diizeyde anlaml tespit
tiniversite(X=3,85) ve lisansiistii/doktora(x=4,06) arasinda iist diizeyde anlamli fark
tespit edilmistir(p<0,01). Kisilerarasi beceriler alt boyutunda lise(x=4,14), iiniversite(
x=4,40) ve lisansistii/doktora(Xx=4,45) arasinda iist diizeyde anlamli fark tespit
edilmistir(p<0.01). Kendinle konusma alt boyutunda lise(x =3,66), tiniversite(X =4,00)
fark

edilmistir(p<0,01). Zihinsel canlandirma alt boyutunda lise(x=3,85), tiniversite(X

ve lisansiistii/doktora(x=4,02) arasinda st diizeyde anlamh tespit
=4,18) ve lisansiistii/doktora(x=4,34) arasinda iist diizeyde anlamli fark tespit
edilmistir(p<0.01). Zihinsel antrenman toplam puanlar1 lise(x=3,80), {iniversite(X
=4,09) ve lisansiistii/doktora(X=4,21) arasinda ist diizeyde anlamli fark tespit

edilmistir(p<0.01).
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Psikolojik beceri Olgeginin 6grenmeye agik olabilme, giiven ve basari
motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik, baski altinda iyi performans
gosterebilme alt boyutlarinda anlamli fark tespit edilmemistir(p>0,05). Zorluklarla bas
edebilme alt boyutunda lise(x=2,73), tiniversite(X=2,89) ve lisansiistii/doktora(X
=3,27) arasinda iist diizeyde anlaml1 fark tespit edilmistir(p<0,01). Konsantrasyon alt
boyutunda lise(x=2,84), tiniversite(x=2,90) ve lisansiistii/doktora(x=3,10) anlamli
fark tespit edilmistir(p<0,05). Endiselerden kurtulma alt boyutunda lise(x=3,30),
tiniversite(X=3,32) ve lisansiistii/doktora(x=3,53) arasinda st diizeyde anlamli fark
tespit edilmistir(p<0,01). Zihinsel antrenman toplam puanlari lise(X=3,02), iiniversite(
x=3,06) ve lisansiistii/doktora(x=3,23) arasinda iist diizeyde anlamli fark tespit

edilmistir(p<0,01).

Tablo 4.4. Katthmeillarin Sporda Zihinsel Antrenman ve Psikolojik Beceri
Olceklerinden Aldiklar1 Puanlarin Aile Gelir Durumu Degiskenine Gore
Karsilastirilmasi (One Way Anova)

Aile Gelir Durumu n X SS P Anlamh Fark
(A)3.000TL ve alt1 112 4,14 |75
Zihinsel Temel (B)3.001TL-6.000TL 356 4,04 ,65 290 i
Beceri (C)6.001TL-9.000TL 188 4,09 ,66 '

(D)9.001TL ve iizeri 156 4,15 69

(A)3.000TL ve altt 112 3,66 ,73
Zihinsel Performans (B)3.001TL-6.000TL 356 3,67 ,65
Becerileri (C)6.001TL-9.000TL 188 3,75 ,66
(D)9.001TL veiizeri 156 3,89 75

,006* A<B<C<D

< (A)3.000TL vealtt 112 4,27 ,68
£ Kisilerarasi (B)3.001TL-6.000TL 356 4,33 64 o )
§  Beceriler (C)6.001TL-9.000TL 188 4,31 ,68
£ (D)9.001TL ve iizeri 156 4,26 70
% (A)3.000TL ve alti 112 4,05 ,86
3 . (B)3.001TL-6.000TL 356 3,81 ,83
£ Kendinle Konusma e 5017 .9 000TL 188 393 .87 -
N (D)9.001TL veiizeri 156 3,79 ,95
(A)3.000TLvealt 112 4,12 ,70
Zihinsel (B)3.001TL-6.000TL 356 4,02 72 .0 )
Canlandirma (C)6.001TL-9.000TL 188 4,12 75 '
(D)9.001TL ve iizeri 156 4,03 77
(A)3.000TL ve altt 112 4,01 58
Toplam (B)3001TL-6.000TL 356 395 49 ., )

(C)6.001TL-9.000TL 188 4,01 ,56
(D)9.001TL ve iizeri 156 4,02 62

(A)3.000TL ve alt1 112 2,76 ,68
Zorluklarla Bag (B)3.001TL-6.000TL 356 2,77 ,63
Edebilme Yetenegi  (C)6.001TL-9.000TL 188 2,83 ,61
(D)9.001TL ve iizeri 156 2,97 .64

,011* A<B<C<D

Psikolojik
Beceri

Ogrenmeye Agik (A)3.000TL ve alt1 112 3,40 /44

Olabilme (B)3.001TL-6.000TL 356 3,45 44 149
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(C)6.001TL-9.000TL 188 346 42
(D)9.001TL ve iizeri 156 352 44
(A)3.000TL veal 112 2,86 49
(B)3.001TL-6.000TL 356 2,85 55
Konsantrasyon (C)6.001TL-9.000TL 188 290 55 63
(D)9.001TL ve iizeri 156 2,96 53
(A)3.000TL vealu 112 321 55
Givenve Basan  (B)3.00ITL-6000TL 356 321 55 oo
Motivasyonu (C)6.001TL-9.000TL 188 3,20 58
(D)9.001TL ve iizeri 156 3,32 55
(A)3.000TL vealu 112 2,79 59
Hedef Belirleme ve ~ (B)3.001TL-6.000TL 356 279 56 .-
Mental Hazirlik (C)6.001TL-9.000TL 188 2,89 ,60 '
(D)9.001TL veiizeri 156 2,84 58
. (A)3.000TL ve altt 112 2,68 ,65
E;‘rs]}graggd“yl (B)3001TL-6000TL 356 269 73 o0, o . o
cerormans (C)6.001TL-9.000TL 188 279 69
(D)9.001TL ve iizeri 156 2,91 /73
(A)3.000TL vealu 112 331 28
Endfjgiiden (B)3.001TL-6.000TL 356 3,34 28
Kurtulma (C)6.001TL-9.000TL 188 338 30 007"  A<B<C<D
(D)9.001TL ve lizeri 156 3,42 ,30
(A)3.000TL vealu 112 3,00 38
(B)3.001TL-6.000TL 356 3,01 37
Topldig (C)6.001TL-9.000TL 188 306 36 008"  A<B<C<D
(D)9.001TL ve tizeri 156 3,13 ,38
*(p<0,05)

Tablo 4.4. Incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin aile gelir durumuna
degiskenine gore zihinsel temel beceri, kisilerarasi beceriler, kendinle konusma,
zihinsel canlandirma alt boyutlar1 ve toplam zihinsel antrenman puanlarinda anlamli
fark tespit edilmemistir(p>0,05). Zihinsel performans beceriler alt boyutunda 3.000TL
ve alt1(X=3,66), 3.001-6.000TL(x=3,67), 6.001-9.000TL(x=3,75), 9.001TL ve iizeri(
x=3,89) arasinda anlamli fark tespit edilmistir(p<0,05).

Psikolojik beceri 6lgeginin 6grenmeye agik olabilme, konsantrasyon, giiven ve
basar1 motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik alt boyut puanlarinda anlaml
fark tespit edilmemistir (p>0,05). Zorluklarla bas edebilme yetenegi alt boyutunda
3.000TL ve alt1(X=2,76), 3.001-6.000TL(x=2,77), 6.001-9.000TL(x=2,83), 9.001TL

ve lizeri(X=2,97) arasinda anlamli fark tespit edilmistir(p<0,05).

Baski altinda iyi performans gosterebilme alt boyutunda 3.000TL ve alti(X
=2,68), 3.001-6.000TL(x=2,69), 6.001-9.000TL(X=2,79), 9.001TL ve iizeri(X=2,91)
arasinda anlamli fark tespit edilmistir(p<0,05). Endiselerden kurtulma alt boyutunda
alt boyutunda 3.000TL ve alti(x=3,31), 3.001-6.000TL(x=3,34), 6.001-9.000TL(x
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=3,38), 9.001TL ve tlizeri(x=3,42) arasinda anlamli fark tespit edilmistir(p<0.05).
Psikolojik beceri toplam puanlar1 3.000TL ve alti(x=3,00), 3.001-6.000TL(x=3,01),
6.001-9.000TL(x=3,06), 9.001TL ve tzeri(X=3,13) arasinda anlamli fark tespit
edilmistir(p<0,05).

Tablo 4.5. Katithmeilarin Sporda Zihinsel Antrenman ve Psikolojik Beceri

Olgeklerinden Aldiklar1 Puanlarin  Spor Bransi Degiskenine Gore
Karsilastirilmasi (One Way Anova)
Spor Bransi n X SS P Anlamh Fark
(A)Futbol 299 413 70
(B)Basketbol 118 4,03 72
L . (C)Voleybol 112 4,07 ,63
Zihinsel Temel Beceri (D)Adletizm 36 425 56 ,240
(E)Viicut Gelistirme 117 3,99 ,69
(F)Déviis Sporlart 130 4,11 ,64
(A)Futbol 299 3,78 70
(B)Basketbol 118 3,74 65
Zihinsel Performans (C)Voleybol 112 3,68 62 647
Becerileri (D)Atletizm 36 371 85 '
(E)Viicut Gelistirme 117 3,70 ,67
(F)Déviis Sporlart 130 3,68 71
(A)Futbol 299 437 68
(B)Baskethol 118 432 63
é Kisileraras1 Beceriler gggx%fgf;l ééz jzgg :% ,026* A>F
é (E)Viicut Gelistirme 117 4,20 73
€ (F)Déviis Sporlart 130 417 72
< (A)Futbol 299 396 84
2 (B)Basketbol 118 380 90
S Kendinle Konusma 8\;‘;&3";%' ééz ﬁg z% ,023* ASE
(E)Viicut Gelistirme 117 3,70 ,94
(F)Doviis Sporlart 130 3,75 ,88
(A)Futbol 299 4,15 74
(B)Basketbol 118 3,98 74
- (C)Voleybol 112 401 65
Zihinsel Canlandirma (D)Atletizm 36 401 77 171
(E)Viicut Gelistirme 117 3,99 ,82
(F)Déviis Sporlart 130 4,03 ,68
(A)Futbol 299 405 56
(B)Baskethol 118 396 56
(C)Voleybol 112 398 44
Toplam (D)Atletizm 36 403 49 108
(E)Viicut Gelistirme 117 3,90 ,61
(F)Déviis Sporlart 130 3,93 51
(A)Futbol 299 2,88 62
(B)Baskethol 118 280 ,63
Zorluklarla Bas (C)Voleybol 112 287 57 467
Edebilme Yetenegi (D)Atletizm 36 2,86 ,85 !
(E)Viicut Gelistirme 117 2,74 ,64
_ (F)Déviis Sporlart 130 2,83 67
§ (A)Futbol 299 343 45
K . (B)Baskethol 118 345 47
X Ogrenmeye Agik (C)Voleybol 112 3,55 45 113
=) Olabilme (D)Atletizm 36 336 41 '
g (E)Viicut Geligtirme 117 344 43
- (F)Déviig Sporlar 130 349 37
(A)Futbol 299 296 53
(B)Basketbol 118 2,85 57
(C)Voleybol 112 2,87 ,50
Konsantrasyon (D)Atletizm 36 272 .64 052
(E)Viicut Gelistirme 117 2,86 52
(F)Doviis Sporlart 130 2,83 54
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(A)Futbol 299 331 54

(B)Basketbol 118 3,17 ,69
Giiven ve Basar1 (C)Voleybol 112 3,21 48 014% ASE
Motivasyonu (D)Atletizm 36 315 68 '

(E)Viicut Gelistirme 117 3,10 52

(F)Déviis Sporlart 130 3,23 ,50

(A)Futbol 299 2,88 54

(B)Basketbol 118 2,73 ,65 C<A
Hedef Belirleme ve (C)Voleybol 112 2,67 49 003*
Mental Hazirlik (D)Atletizm 36 2,88 72 ! C<F

(E)Viicut Gelistirme 117 2,81 ,60

(F)Déviis Sporlart 130 2,93 ,55

(A)Futbol 299 3,03 68

;. (B)Basketbol 118 2,83 ,66 A>C, A>D

Baski Altinda Iyi (C)Voleybol 112 248 72 ASE, ASF
Performans / 000**
Gosterebilme (D)Atletizm o 36 248 81 ' B>C, B>E

(E)Viicut Gelistirme 117 2,53 ,58 B>F

(F)Doviis Sporlart 130 2,57 ,69

(A)Futbol 299 337 30

(B)Basketbol 118 3,33 27
Endiselerden Kurtulma gg;x%lgt)i/?;l ééz g:gg :gi ,240

(E)Viicut Gelistirme 117 3,32 ,28

(F)Déviis Sporlart 130 3,40 29

(A)Futbol 299 312 36

(B)Basketbol 118 3,02 41

(C)Voleybol 112 300 34 o A>C
fglam (D)Adletizm 36 208 47 001 ASE

(E)Viicut Gelistirme 117 2,97 ,35

(F)Déviis Sporlart 130 3,04 34

*(p<0,05) **(p<0,01)

Tablo 4.5. Incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin spor bransi
degiskenine gore zihinsel temel beceri, zihinsel performans becerileri, zihinsel
canlandirma alt boyutlarinda ve zihinsel antrenman toplam puanlarinda anlamli fark
tespit edilmemistir(p>0,05). Kisileraras1 Beceriler alt boyutunda futbol(x=4,37) ile
doviis sporlari(X=3,42) branslari arasinda anlamli fark tespit edilmistir(p<0,05).
Kendinle konusma alt boyutunda futbol(x=3,96) ile viicut gelistirme(X=3,70)

branslari arasinda anlamli fark tespit edilmistir(p<0,05).

Psikolojik beceri 6l¢eginin zorluklarla bag edebilme yetenegi, 6grenmeye acik
olabilme, konsantrasyon ve endiselerden kurtulma alt boyut puanlarinda anlaml fark
tespit edilmemistir (p>0,05). Giiven ve basar1 motivasyonu alt boyutunda futbol(x
—3.31)
edilmistir(p<0,05). Hedef belirleme ve mental hazirlik alt boyutunda voleybol(X

ile doviis sporlari(X=3,23) branglar1 arasinda anlamli fark tespit
=2,67) ile futbol(x=2,88) ve doviis sporlari(X=2,93) branslar1 arasinda anlamli fark
tespit edilmistir(p<0,05). Baski altinda iyi performans gosterebilme alt boyutunda
futbol(x=3,03) ile voleybol(x=2,48), atletizm(x=2,48), viicut gelistirme(x=2,53) ve
doviis sporlari(X=3,23) branglar1 arasinda ist diizeyde anlamli fark tespit

edilmistir(p<0,01). Baski altinda iyi performans gosterebilme alt boyutunda basketbol(
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x=2,83) ile voleybol(x=2,48), viicut gelistirme(X=2,53) ve doviis sporlari(x=3,23)
branglar arasinda tist diizeyde anlamli fark tespit edilmistir(p<0,01). Psikolojik beceri
toplam puanlar1 futbol(x=3,12) ile voleybol(x=2,48) ve viicut gelistirme(x=2,53)

branglar1 arasinda st diizeyde anlamli fark tespit edilmistir(p<0,01).

Tablo 4.6. Katihmcilarin Sporda Zihinsel Antrenman ve Psikolojik Beceri
Olgeklerinden Aldiklar1  Puanlarin  Spor Tiirii Degiskenine Gore
Karsilastirilmasi (Independent T Testi)

Spor Tiirii  n X Ss t P
Zihinsel Temel Beceri B;;i{:' gg? 388 % -1,750 ,050*
§ Zihinsel Performans Becerileri Bjirai{fsl gg? 2(752 (732 -1,750 ,050*
:Eg Kisileraras1 Beceriler B,Erai):fsl gg? i:gg :22 -2,909 ,004*
3 Kendinle Konusma BT';zfs' gg? g:gg :22 2,198  028*
& Zihinsel Canlandirma B Yoo vi LTS5 050%
Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi B,liraifsl gg? g:gg :gz -1,411 ,159
Ogrenmeye Agik Olabilme B,li;i{fsl gg? g:j;l :jé -1,157 ,248
= Konsantrasyon BTi;i{fsl gg? ggg gj -2,663 ,008*
é'? Giiven ve Basar1 Motivasyonu B,li;afsl gg? gég :gg -2,000 ,046*
:_—g Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik B;;i{:l gg? g:gg :g? 1,333 ,183
a Bi.l'Skl Altllnda Iyi Performans Bireysel 305 2,552 68 7599 000**
Gosterebilme Takim 507 2,90 ,70 ! !

Bireysel 305 3,35 ,29
Takim 507 3,37 30
Bireysel 305 2,99 ,36
Takim 507 3,08 ,38

Endiselerden Kurtulma -1,020 ,308

Toplam -3,362 ,001**

*(p<0,05) **(p<0,01)

Tablo 4.6. Incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin spor tiirii degiskenine
gore zihinsel temel beceri(t=-,165) alt boyutunda bireysel sporcular (x=4,00) ile takim
sporculari(x=4,09) arasinda takim sporcular1 lehine anlamli fark tespit
edilmistir(p<0,05). Zihinsel performans becerileri(t=-1,750) alt boyutunda bireysel
sporcular(x=3,68) ile takim sporculari(X=3,76) arasinda takim sporculari lehine

anlaml fark tespit edilmistir(p<0.05). Kisileraras1 beceriler(t=-2,909) alt boyutunda
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bireysel sporcular(x=4,22) ile takim sporculari(X=4,36) arasinda takim sporculari
lehine anlamli fark tespit edilmistir(p<0,05). Kendinle konusma(t=-2,198) alt
boyutunda bireysel sporcular(x=3,78) ile takim sporculari(X=3,92) arasinda takim
sporculart lehine anlamli fark tespit edilmistir(p<0,05). Zihinsel Canlandirma(t=-
1,755) alt boyutunda bireysel sporcular(x=4,00) ile takim sporculari(x =4,09) arasinda
takim sporculari lehine anlamli fark tespit edilmistir(p<0.05). Zihinsel antrenman
toplam(t=-1,755) puanlarinda bireysel sporcular(x=3,93) ile takim sporculari(X

=4,02) arasinda takim sporculari lehine anlamli fark tespit edilmistir(p<0,05).

Psikolojik beceri 6l¢eginin zorluklarla bas edebilme yetenegi, 6grenmeye agik
olabilme, hedef belirleme ve mental hazirlik, endiselerden kurtulma alt boyut
puanlarinda anlaml fark tespit edilmemistir (p>0,05). Konsantrasyon(t=-2,663) alt
boyutunda bireysel sporcular(x=2,82) ile takim sporculari(X=2,92) arasinda takim
sporculart lehine anlamli fark tespit edilmistir(p<0.05). Giiven ve basari
motivasyonu(t=-2,000) alt boyutunda bireysel sporcular(x=3,18) ile takim sporculari(
x =3,26) arasinda takim sporculari lehine anlamli fark tespit edilmistir(p<0.05). Baski
altinda iyi performans gosterebilme(t=-,020) alt boyutunda bireysel sporcular(x=2,52)
ile takim sporculari(X=2,90) arasinda takim sporculari Iehine iist diizeyde anlamli fark
tespit edilmistir(p<0,01). Psikolojik beceri toplam(t=-3,362) alt boyutunda bireysel
sporcular(x=2,99) ile takim sporculari(X=3,08) arasinda takim sporcular1 lehine {ist

diizeyde anlamli fark tespit edilmistir(p<0,01).

Tablo 4.7. Katihmcilarin Sporda Zihinsel Antrenman ve Psikolojik Beceri
Olceklerinden Aldiklar1 Puanlarin Temas Durumu Degiskenine Gore

Karsilastirilmasi (Independent T Testi)

Temas Durumu n X SS t P
Temasli 553 4,10 ,69

Zihinsel Temel Beceri Temassiz 259 406 .65 ,848 ,397
é Zihinsel Performans Becerileri TTG?E?SI:Z ggg ggg gg 1,241 ,215
:E;) Kisilerarasi Beceriler ”l:re eéll;isslllz ggg g:gg :22 578 ,564
Té Kendinle Konusma 'I:[e ﬁzs’slllz ggg i:gé :g; ,551 ,581
S Zihinsel Canlandirma TTe ‘;;r:fslllz ggg g:gi ;g 1,553 121
Toplam Temashh 553 4,00 /55 1.264 207

Temassiz 259 3,95 |53
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Temash 553 2,85 ,64

Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi Temassiz 259 281 64 ,865 ,387
o . Temashh 553 3,46 ,43
Ogrenmeye Agik Olabilme Temassiz 259 347 45 -,321 , 748
Temasli 553 291 54 *
= Konsantrasyon Temassiz 259 284 53 1,700 ,049
. . Temash 553 2,26 ,57 N
2 Giiven ve Basar1 Motivasyonu Temassiz 259 215 53 2,820 ,005
=) . Temashh 553 286 57 *
'_g Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik Temassiz 259 276 58 2,229 ,026
& Baski Altinda 1yi Performans Temasli 553 2,87 ,70 7055 000**
Gosterebilme Temassiz 259 2,50 67 ! !
. Temashh 553 3,37 ,29
Endiselerden Kurtulma Temassiz 259 333 30 1,608 ,109
Toplam Temasli 553 3,08 ,37 3,673 000%*

Temassiz 259 2,98 37

*(p<0,05) **(p<0,01)

Tablo 4.7. Incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin spor tiirii degiskenine
gore zihinsel antrenman toplam ve tiim alt boyutlar1 puanlarinda anlamli fark tespit

edilmemistir (p>0,05).

Psikolojik beceri 6l¢eginin zorluklarla bas edebilme yetenegi, 6grenmeye agik
olabilme ve endiselerden kurtulma alt boyut puanlarinda anlamli fark tespit
edilmemistir (p>0,05). Konsantrasyon(t=1,700) alt boyutunda temash sporlar(X
=2,91) ile temassiz sporlar(X=2,84) arasinda temasli sporlar lehine anlamli fark tespit
edilmistir(p<0,05). Giiven ve basar1 motivasyonu(t=2,820) alt boyutunda temasl
sporlar(x=2,26) ile temassiz sporlar(x=2,15) arasinda temasli sporlar lehine anlaml
fark tespit edilmistir(p<0,05). Hedef belirleme ve mental hazirlik(t=2,229) alt
boyutunda temasli sporlar(X=2,86) ile temassiz sporlar(X=2,76) arasinda temasl
sporlar lehine anlamli fark tespit edilmistir(p<0,05). Baski altinda iyi performans
gosterebilme(t=7,005) alt boyutunda temasli sporlar(xX=2,87) ile temassiz sporlar(X
=2,50) arasinda temasli sporlar lehine {ist diizeyde anlamh fark tespit
edilmistir(p<0,01). Psikolojik beceri toplam(t=7,005) puanlarinda temasl sporlar(x
=3,08) ile temassiz sporlar(X=2,98) arasinda temasl sporlar lehine iist diizeyde

anlamli fark tespit edilmistir(p<0,01).
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Tablo 4.8. Katihmcilarin Sporda Zihinsel Antrenman ve Psikolojik Beceri
Olceklerinden Aldiklar1 Puanlarin  Lisans Durumu Degiskenine Gore

Karsilastirilmasi (Independent T Testi)

Lisans Durumu n X SS t p
Var 546 4,10 ,70

Zihinsel Temel Beceri Yok 266 406 63 ,982 327
é Zihinsel Performans Becerileri ¥g{( ‘ggg gg; gé 2,267 ,024*
;;) Kisilerarasi Beceriler ¥g|r< ggg i:gg :gi 2,214 ,027*
3 Kendinle Konusma ¥SL ggg g:gg :gg -,420 675
S Zihinsel Canlandirma ¥SL ggg 2182 ;‘2‘ 1,142 254
Toplam \\(/SL ggg ‘3‘:8}1 gg 1763 050
Zorluklarla Bas Edebilme Yetenefi v S ggf gg 1036 301
Ogrenmeye Agik Olabilme \\(/gL ggg g:jg :jj ,565 572
= Konsantrasyon \\(/SL ggg ;gé gg 2,031 ,043
§ Giiven ve Basar1 Motivasyonu ¥g{( ggg g:ig :g; 2,416 ,001**
g Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik \\(/SL ggg g:gg :gg 1,015 321
It B%?:Skl Alt'lnda Iyi Performans Var 546 2,84 71 4709 000**
Gosterebilme Yok 266 259 69 ! !

Var 546 3,37 29
Yok 266 3,33 29
Var 546 3,08 38
Yok 266 299 34

Endiselerden Kurtulma 1,627 ,104

Toplam 3,037 ,001**

*(p<0,05) **(p<0,01)

Tablo 4.8. Incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin lisans durumu
degiskenine gore zihinsel temel beceri, kendinle konugma ve zihinsel canlandirma alt
boyutlar1 puanlarinda anlamli fark tespit edilmemistir (p>0,05). Zihinsel performans
becerileri(t=2,267) alt boyutunda lisansli sporcular(x=3,77) ile lisanssiz sporcular(X
=3,65) arasinda lisansli sporcular lehine anlamli fark tespit edilmistir(p<0,05).
Kisilerarasi beceriler(t=2,214) alt boyutunda lisansh sporcular(x=4,34) ile lisanssiz
sporcular(x=4,23) arasinda lisansli sporcular lehine anlamli fark tespit
edilmistir(p<0,05). Zihinsel antrenman toplam(t=2,214)  puanlarinda lisansh
sporcular(x=4,01) ile lisanssiz sporcular(x=3,94) arasinda lisansli sporcular lehine

anlamli fark tespit edilmistir(p<0,05).
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Psikolojik beceri 6l¢eginin zorluklarla bas edebilme yetenegi, 6grenmeye agik
olabilme, konsantrasyon, baski altinda iyi performans gosterebilme ve endiselerden
kurtulma alt boyut puanlarinda anlamli fark tespit edilmemistir (p>0,05). Giiven ve
basart motivasyonu(t=2,416) alt boyutunda lisansli sporcular(x=3,26) ile lisanssiz
sporcular(x=3,16) arasinda lisansli sporcular lehine iist diizeyde anlamli fark tespit
edilmistir(p<0,01). Baski altinda iyi performans gosterebilme(t=4,709) alt boyutunda
lisansli sporcular(X=2,84) ile lisanssiz sporcular(X=2,59) arasinda lisansli sporcular
lehine st diizeyde anlamli fark tespit edilmistir(p<0,01). Psikolojik beceri
toplam(t=4,709) puanlarinda lisansli sporcular(X=3,08) ile lisanssiz sporcular(X
=2,99) arasinda lisansli sporcular lehine iist diizeyde anlamli fark tespit

edilmistir(p<0,01).

Tablo 4.9. Katihmeillarin Sporda Zihinsel Antrenman ve Psikolojik Beceri
Olceklerinden Aldiklar1  Puanlarin  Lisans Yih  Degiskenine Gore
Karsilastirilmasi (One Way Anova)

Lisans Yih n X SS P Anlamh Fark
(A)Yok 267 4,07 63
(B)1 yildan az 35 425 59
Zihinsel Temel Beceri (©)1-3 y1l 117 4,04 71 184
(D)4-6 yil 144 402 |73
(E)7 ve iizeri yil 249 4,15 68
(A)Yok 267 362 ,63
- (B)1 yildan az 35 3,63 57
gg:rsne;rferformans (C)1-3 yil 117 365 72 000%* A<B<C<D<E
(D)4-6 yil 144 366 68
(E)7 ve tizeri y1l 249 391 72
(A)Yok 267 423 64
= (B)1 yildan az 35 428 40
S Kisileraras1 Beceriler (C)1-3 y1l 117 429 78 ,001**  A<B<C<D<E
& (D)4-6 y1l 144 430 73
1= (E)7 ve lizeri yil 249 444 61
< (A)Yok 267 388 84
3 (B)1 yildan az 35 405 77
= Kendinle Konugma (C)1-3 yul 117 3,92 87 ,530
N (D)4-6 yil 144 383 93
(E)7 ve tizeri y1l 249 382 88
(A)Yok 267 401 72
(B)1 yildan az 35 4,01 ,68
Zihinsel Canlandirma (C)1-3 y1l 117 4,03 77 ,134
(D)4-6 yil 144 400 ,82
(E)7 ve tizeri y1l 249 416 68
(A)Yok 267 394 51
(B)1 yildan az 35 401 44
Toplam (C)1-3 yul 117 4,03 58 ,001**  A<B<C<D<E
(D)4-6 yil 144 4,04 59
(E)7 ve lizeri yil 249 409 54
o (A)Yok 267 2,81 59
E x Zorluklarla Bag (B)1 yildan az 35 2,80 ,60 260
F Edebilme Yetenegi (C)1-3 yul 117 2,77 69 !

(D)4-6 yil 144 283 68
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(E)7 ve lizeri yil 249 291 65
(A)Yok 267 344 44
" (B)1 yildan az 35 349 40
glg;gﬁ‘rﬁzye Agik (C)1-3 yil 117 344 44 442
(D)4-6 yil 144 3,42 /48
(E)7 ve lizeri y1l 249 350 42
(A)Yok 267 2,82 49
(B)1 yildan az 35 2,83 58
Konsantrasyon (C)1-3 y1l 117 2,89 61 ,001**  A<B<C<D<E
(D)4-6 yil 144 290 55
(E)7 ve lizeri y1l 249 296 54
(A)Yok 267 3,16 53
.. (B)1 yildan az 35 333 53
fﬂ‘gvtf\?azeanﬁsa“ (C)1-3 yil 117 313 62 002
Y (D)4-6 yil 144 321 62
(E)7 ve lizeri yil 249 333 51
(A)Yok 267 2,80 55
. (B)1 yildan az 35 2,90 ,66
;'ﬁii;ﬁflggfﬂf ve (©)13 yil 117 280 60 386
(D)4-6 yil 144 2,78 58
(E)7 ve iizeri yil 249 2,88 57
(A)Yok 267 259 ,69
Baski Altinda Iyi (B)1 yildan az 35 262 73
Performans (©)1-3y1l 117 2,72 65 ,000**  A<B<C<D<E
Gosterebilme (D)4-6 yil 144 2,76 70
(E)7 ve iizeri yil 249 297 73
(A)Yok 267 3,33 ,29
(B)1 yildan az 35 3,37 32
Endiselerden Kurtulma (©)1-3 y1l 117 3,37 29 552
(D)4-6 yil 144 336 ,30
(E)7 ve lizeri yil 249 338 29
(A)Yok 267 2,99 34
(B)1 yildan az 35 3,01 ,38
Toplam (C)1-3y1l 117 3,02 ,38 ,001**  A<B<C<D<E
(D)4-6 yil 144 3,04 40
(E)7 ve iizeri yil 249 3,13 37
*(p<0,05) **(p<0,01)

Tablo 4.8. Incelendiginde arastirmaya katilan sporcularm lisans yili

degiskenine gore zihinsel temel beceri, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma alt

boyutlar1 puanlarinda anlamli fark tespit edilmemistir (p>0,05). Zihinsel Performans
becerileri alt boyutunda lisans1 yok(X=3,62), 1 yildan az(Xx=3,63), 1-3 y1l(x=3,65), 4-

6 yil(x=3,66), 7 yil ve lizeri (X=3,91) arasinda iist diizeyde anlamli fark tespit

edilmistir(p<0,01). Kisilerarasi beceriler alt boyutunda lisans1 yok(X=4,23), 1 yildan
az(x=4,28), 1-3 yil(x=4,29), 4-6 y1l(x=4,30), 7 yil ve lizeri (X=4,44) arasinda iist
diizeyde anlamli fark tespit edilmistir(p<0,01). Zihinsel antrenman toplam puanlarinda
lisans1 yok(x=3,94), 1 yildan az(x=4,01), 1-3 y1l(X=4,03), 4-6 yil(X=4,04), 7 y1l ve

tizeri (X=4,09) arasinda iist diizeyde anlamli fark tespit edilmistir(p<0,01).

Psikolojik beceri 6l¢eginin zorluklarla bas edebilme yetenegi, 6grenmeye agik

olabilme, giiven ve basar1 motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik,
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endiselerden kurtulma alt boyutlar1 puanlarinda anlamli fark tespit edilmemistir
(p>0.05). Konsantrasyon alt boyutunda lisans1 yok(x=2,82), 1 yildan az(x=2,83), 1-3
y1l(x=2,89), 4-6 y11(x=2,90), 7 yil ve iizeri (X=2,96) arasinda iist diizeyde anlaml
fark tespit edilmistir(p<0,01). Baski Altinda Iyi Performans Gosterebilme alt
boyutunda lisansi yok(X=2,59), 1 yildan az(x=2,62), 1-3 yil(x=2,72), 4-6 yil(X
=2,76), 7 yil ve iizeri (X=2,97) arasinda st diizeyde anlamli fark tespit
edilmistir(p<0.01). Psikolojik beceri toplam puanlarinda lisans1 yok(X=2,99), 1 yildan
az(x=3,01), 1-3 y1l(x=3,02), 4-6 y1l(x=3,04), 7 yil ve iizeri (X=3,13) arasinda {ist
diizeyde anlaml fark tespit edilmistir(p<0,01).

Tablo 4.10. Katthmcilarin Sporda Zihinsel Antrenman ve Psikolojik Beceri
Olceklerinden Aldiklar1 Puanlarin  Millilik Durumu Degiskenine Gore
Karsilastirilmasi (Independent T Testi)

Millilik Durumu  n X ss t P
Zihinsel Temel Beceri Milli/ilill)liegil 75584 jég 252) ,604 ,548
§ Zihinsel Performans Becerileri Milli/il i]giegﬂ 75584 ggg 23 1,134 ,261
g Kisilerarasi1 Beceriler Mil';/il i]!iegﬂ 75584 jzgé :gg 1,982 ,051
% Kendinle Konusma Mil';/il i]giegﬂ 75584 g:;‘; :;? -1,221 ,226
:'E‘ Zihinsel Canlandirma Mil';/il i]giegﬂ 75584 j:(l)g :?j ,838 ,405
Toplam Mﬂ';/il ilgiegil 75584 3:83 gg 1,032 305
Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi Mil';/il ill)llgﬂ 75584 g:;i :gé -,586 ,558
Ogrenmeye Acik Olabilme Milq/il ill)llgﬂ 75584 2:4512 :jg 3,284 ,002*
§ Konsantrasyon Milq/il ;I;:egil 75584 ggg gg -1,450 ,151
é Giiven ve Basar1 Motivasyonu Milq/il Ill)l:egﬂ 75584 g:gg :2? 572 ,569
g Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik Milq/il iII)ILgﬂ 75584 g:gg :gg 1,159 ,250
£ Baski Altinda Iyi Performans 'I\/'Iilli 58 261 61 840 070
Gosterebilme Milli Degil 754 2,77 |72 ' !
Endiselerden Kurtulma it i]giegﬂ 75584 ggg :gg 559 578
Toplam Milli 58 3,05 ,28 - 094 925

Milli Degil 754 3,05 ,38

*(p<0,05)
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Tablo 4.10. incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin millilik durumu

degiskenine gore zihinsel temel beceri, zihinsel performans becerileri, konsantrasyon,

kendinle konusma, zihinsel canlandirma alt boyutlarinda ve zihinsel antrenman toplam

puanlarinda anlamli fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Psikolojik beceri 6l¢eginin zorluklarla bas edebilme yetenegi, konsantrasyon,

giiven ve basari motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik baski altinda iyi

performans gosterebilme, endiselerden kurtulma alt boyutlarinda ve psikolojik beceri

toplam puanlarinda anlamli fark tespit edilmemistir (p>0,05). Ogrenmeye Agik

Olabilme alt boyutunda(t=3,284) milli sporcular(x=5,59) ile milli olmayan sporcular(

x=3,45) arasinda milli sporcular lehine anlamli fark tespit edilmistir(p<0,05).

Tablo 4.11. Katihmeilarin Sporda Zihinsel Antrenman ve Psikolojik Beceri

Olgeklerinden Aldiklar1 Puanlarin Haftallk Antrenman Sayis1 Degiskenine

Gore Karsilastirilmasi (One Way Anova)

Haftahlk Antrenman Sayisi n X SS P Anlamh Fark
(A) 1-2 giin 295 391 72
Zihinsel Temel Beceri (B) 3-4 giin 290 416 62 ,000** A<B<C
(C) 5-6 giin 227 423 64
o (A) 1-2 giin 295 366 ,70
ég‘c':rﬁférferf‘”mans (B) 3-4 giin 200 374 64 001% A<B<C
< (C) 5-6 giin 227 375 72
£ (A) 1-2 giin 295 421 69
E Kisileraras1 Beceriler (B) 3-4 giin 290 434 60 ,001** A<B<C
£ (C) 5-6 giin 227 435 70
< (A) 1-2 giin 295 384 88
§ Kendinle Konugma (B) 3-4 giin 290 385 .83 ,001** A<B<C
= (C) 5-6 giin 227 390 90
N (A) 1-2 giin 295 393 77
Zihinsel Canlandirma  (B) 3-4 giin 290 411 72 ,001%* A<B<C
(C) 5-6 giin 227 416 68
(A) 1-2 giin 295 389 59
Toplam (B) 3-4 giin 290 4,03 49  001** A<B<C
(C) 5-6 giin 227 405 54
(A) 1-2 giin 295 281 63
ég;ﬁ)“ﬁ;‘@g‘glevi (B) 3-4 giin 290 2,88 65  ,001%* A<B<C
£ (C) 5-6 giin 227 289 63
. (A) 1-2 giin 295 341 45
- 8%;55?2” Atk (B) 3-4 giin 200 345 43 001+ A<B<C
3 (C) 5-6 giin 227 353 42
@ (A) 1-2 giin 295 281 57
;‘é Konsantrasyon (B) 3-4 giin 290 290 53 ,001** A<B<C
2 (C) 5-6 giin 227 295 50
= Gil B (A) 1-2 giin 295 3,07 57
o M%th\?ageonﬁsa“ (B) 3-4 giin 200 329 52 ,000** A<B<C
Y (C) 5-6 giin 227 334 55
. (A) 1-2 giin 295 267 60
'I;'Ai‘i‘i;Bg'a'zfﬂe ve (B) 3-4 giin 200 2,84 55  000%* A<B<C
(C) 5-6 giin 227 300 52
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Baski Altinda Iyi (A) 1-2 giin 295 267 71
Performans (B) 3-4 giin 290 2,78 |72 ,001** A<B<C
Gosterebilme (C) 5-6 giin 227 284 70
(A) 1-2 giin 295 3,33 30
Endiselerden Kurtulma  (B) 3-4 giin 290 336 ,28 ,001** A<B<C
(C) 5-6 giin 227 339 30
(A) 1-2 giin 295 297 .38
Toplam (B) 3-4 giin 290 3,07 .38 ,000** A<B<C
(C) 5-6 giin 227 313 33

*(p<0.05) **(p<001)

Tablo 4.11. Incelendiginde arastirmaya katilan sporcularm haftalik antrenman
sayis1 degiskenine gore zihinsel temel beceriler alt boyutunda 1-2 giin(x=3,91), 3-4
gin(x=4,16) ve 5-6 giin(X=4,23)arasinda {iist diizeyde anlamli fark tespit
edilmistir(p<0,01). Zihinsel performans becerileri alt boyutunda 1-2 giin(x=3,66), 3-
4 giin(x=3,74) ve 5-6 giin(x=3,75) arasinda ist diizeyde anlamli fark tespit
edilmistir(p<0.01). Kisilerarasi beceriler alt boyutunda 1-2 giin(x=4,21), 3-4 giin(X
=4,34) ve 5-6 giin(x=4,35) arasinda iist diizeyde anlaml1 fark tespit edilmistir(p<0,01).
Kendinle konusma alt boyutunda 1-2 giin(X=3,84), 3-4 giin(x=3,85) ve 5-6 giin(X
=3,90) arasinda st diizeyde anlamli fark tespit edilmistir(p<0,01). Zihinsel
canlandirma alt boyutunda 1-2 giin(x=3,93), 3-4 giin(x=4,11) ve 5-6 giin(X=4,16)
arasinda tist diizeyde anlamli fark tespit edilmistir(p<0,01). Zihinsel antrenman toplam
puanlari 1-2 giin(xX=3,89), 3-4 giin(x=4,03) ve 5-6 giin(X=4,05)arasinda iist diizeyde
anlamli fark tespit edilmistir(p<0,01).

Psikolojik beceri 6lgeginin zorluklarla bas edebilme yetenegi alt boyutunda 1-
2 giin(x=2,81), 3-4 giin(X=2,88) ve 5-6 giin(x=2,89) arasinda iist diizeyde anlaml
fark tespit edilmistir(p<0,01). Ogrenmeye acik olabilme alt boyutunda 1-2 giin(x
=3,41), 3-4 giin(x=3,45) ve 5-6 giin(x=3,53) arasinda {ist diizeyde anlaml1 fark tespit
edilmistir(p<0,01). Konsantrasyon alt boyutunda 1-2 giin(x=2,81), 3-4 giin(x=2,90)
ve 5-6 glin(X=2,95) arasinda iist diizeyde anlamli fark tespit edilmistir(p<0.01). Giiven
ve basar1 motivasyonu alt boyutunda 1-2 giin(x=3,07), 3-4 giin(x=3,29) ve 5-6 giin(
x=3,34) arasinda iist diizeyde anlamli fark tespit edilmistir(p<0.01). Hedef belirleme
ve mental hazirlik alt boyutunda 14-16 yas(x=2,61), 17-19 yas(X=2,87), 20-22 yag(X
=2,76), 23 ve Tlzeri yas(X=3,08) arasinda ist diizeyde anlamli fark tespit
edilmistir(p<0,01). Baski altinda iyi performans gosterebilme alt boyutunda 1-2 giin(
x=2,67), 3-4 giin(x=2,78) ve 5-6 giin(x=2,84) arasinda st diizeyde anlaml fark
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tespit edilmistir(p<0,01). Endiselerden kurtulma alt boyutunda 1-2 giin(x=3,33), 3-4
gin(x=3,36) ve 5-6 giin(x=3,39) arasinda st diizeyde anlamli fark tespit
edilmistir(p<0,01). Psikolojik beceri toplam puanlar1 1-2 giin(x=2,97), 3-4 giin(X
=3,07) ve 5-6 giin(x=3,13) arasinda iist diizeyde anlaml fark tespit edilmistir(p<0,01).

Tablo 4.12. Sporda Zihinsel Antrenman ve Psikolojik Beceri Olceklerinin Alt
Boyut Puanlar1 ve Toplam Puanlar1 Arasindaki iligkiler fle Tlgili Pearson

Korelasyon Analizi Bulgulari

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1 796 | 801 | 799 | 635 | 765 | 570 | 443 | ,356 | 466 | ,500 | ,401 | 335 | ,170
l Toplam r *k Kk *k Kk **k *k *k *k **k *k *k *k *k
P ,000 | ,000 | ,000 | ,000 | 000 | 000 | 000 |, 000 |,00 |,00 |,000 |,000 |,000
Sininsel 796 523 | 611 | 385 | ,543 | 507 | ,329 | ,322 | ,386 | 521 | ,393 | ,276 | ,181
2 I Inse R r *k l *k *k *k *k *k *k *k *k *k *k *k *k
< Temel Beceri | p | 499 ,000 | 000 | ,000 | 000 | ,000 |,00 |,000 |,00 |,00 |, 000 |00 |00
g Zihinsel 801 | 523 531 | 301 | 462 | 536 | 490 | ,298 | 466 | ,383 | ,268 | 411 | ,154
5 3 Performans r *k *k 1 *k Ee Kk *k *k Kk Kk *k *k *k *k
£ Becerileri P | 000 | 000 ,000 | ,000 | ,000 | ,000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | ,000 | 000
< —_ 799 | 61 | 531 |, 369 | 568 | ,379 | 267 | ,310 | ,326 | ,391 | ,217 | ,180 | ,123
[ 4 151 e?araSI r ok Hk ko ko *k Fk Hk *k Hk Kk Kk Hk £ 3
£ Beceriler p
£ ,000 | ,000 | ,000 ,000 | ,000 | ,000 | 000 | 000 |, 000 |,000 | 00 |,000 | 000
N erdi 635 | 385 | ,301 | ,369 485 | 285 | 261 | ,180 | ,178 | ,248 | ,300 | ,108
5 en In e r ** *k *k *k 1 *k *k *k *k *k *k *k *k '052
Konugrma P | 000 | 000 | 000 | 000 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | oo |
Zihinsel 765 | 543 | 462 | 568 | 485 | 405 | 243 | 228 | 361 | ,357 | ,388 | ,209 | 125
6 I Ilnse r *k *k *k *k **k *k *k *k *k *k *k *k *k
Canlandirma | p | 409 | 000 | 000 | ,000 | 000 ,000 | ,000 | 000 | 000 | ,000 | 000 | 000 | 000
570 | 507 | ,536 | ,379 | ,285 | ,405 747 | 607 | ,783 | 786 | 652 | ,702 | ,456
7 Toplam r Kk *k *k *k *k Kk l *k Kk Kk *k *k *k *k
P | 000 | 000 | ,000 | 000 | 000 |,000 ,000 | ,000 | ,000 | ,000 |, 000 |, 000 | 000
éoﬂuk'a”a 443 | 320 | 490 | 267 | 261 | 243 | 747 | | 381 | 581 | 496 | 363 | 390 | 234
8 aS R r *k *k *k *k *k *k *k *k *k *k *k *k *k
5‘1‘::;22? P | 000 | ,000 |,000 000 |,00 |,00 |,000 000 | ,000 | 000 | ,000 | 000 | 000
Ogrenmeye 356 | 322 | 298 | 310 | 180 | 228 | 607 | 381 | , 357 | 481 | 282 | ,289 | ,261
9 Aglk r e *k e *k e *k *k *k *k *k *k *k *k
_ Olabilme P | 000 | 000 | ,000 | 000 |,00 |,00 |,00 |,000 ,000 | ,000 | 000 | 000 | ,000
< 466 | ,386 | 466 | ,326 | 178 | ,361 | 783 | ,581 | ,357 554 | 408 | 478 | ,325
8 10 Konsantrasyo r **k *k **k *k **k *k *k *k *k 1 *k *k *k *k
N N P ] ooo | ,000 | 000 | ,000 | 000 | ,000 |, 00 |,00 | 000 ,000 | ,000 | ,000 | ,000
5 Giiven ve 500 | 521 | 383 | 391 | 248 | 357 | 786 | 49 | 481 | 554 | | 506 | 412 | ,286
g ll Basarl r **k *k **k *k **k *k *k *k *k *k *k *k *k
o Motivasyonu | P | ,000 | 000 | ,000 | 000 | ,000 | 000 | ,000 | 000 | ,000 | 000 ,000 | ,000 | ,000
geﬁelf 401 | 393 | 268 | 217 | 300 | 388 | 652 | 363 | 282 | 408 | 506 |, 306 | ,180
12 e Ir elme Ve r *k *k e *k e *k *k *k *k *k *k *k *k
g”:;tjlk P | 000 | 000 | 000,000,000 000 |,00/|,00]/|,00 |00/ 000 000 | ,000
Backi A 335 | 276 | 411 | 180 | 108 | ,209 | 702 | 390 | 289 | 478 | 412 | 306 | ; 273
13 as 1 Ab[l P r **k *k **k *k **k *k *k *k *k *k *k *k *k
Gosterebilme | p | 559 | 000 | ,000 | ,000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 | 000 ,000
Endivelord 170 | 181 | ,154 | 123 | ,152 | ,125 | 456 | ,234 | ,261 | ,325 | ,286 | ,180 | ,273 | 1
14 n 1§T crden r *k *k *k *k *k *k *k *k *k *k *k *k E 3
Kurtulma P | 000 | 000 | ,000 | ,000 | 000 |,000 |, 000 |,0 |,00 |,0 |00 |,000 |,000

**(p<0,01)

Tablo 4.12. incelendiginde zihinsel antrenman ve psikolojik beceri toplam
puanlar1 arasinda orta diizey pozitif yonde iist diizeyde anlamli bir
iliski(r=,570;p=,000) oldugu tespit edilmistir. Zihinsel temel beceri alt boyutu ile
zorluklarla bas edebilme(r=,329;p=,000), 6grenmeye agik olabilme(r=,322;p=,000),
konsantrasyon(r=,386;p=,000), giiven ve basart motivasyonu(r=,521;p=,000), hedef
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belirleme ve mental hazirlik(r=,393;p=,000), baski altinda iyi performans
gosterebilme(r=,276;p=,000), endiselerden kurtulma(r=,181;p=,000) alt boyutlar1 ve
psikolojik beceri toplam(r=,570;p=,000) puanlar1 arasinda orta diizeyde pozitif yonde

anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Zihinsel performans becerileri alt boyutu ile zorluklarla bas edebilme(r=,490;
p=,000), 6grenmeye agik olabilme(r=,298;p=,000), konsantrasyon(r=,466; p=,000),
giiven ve basar1 motivasyonu(r=,383;p=,000), hedef belirleme ve mental
hazirlik(r=,268;p=,000), baski altinda iyi performans gosterebilme(r=,411; p=,000),
endiselerden  kurtulma(r=,154;p=,000) alt boyutlar1 ve psikolojik beceri
toplam(r=,570;p=,000) puanlar1 arasinda orta diizeyde pozitif yonde anlaml1 bir iligki
oldugu tespit edilmistir.

Kisilerarasi beceriler alt boyutu ile zorluklarla bas edebilme(r=,267;p=,000),
ogrenmeye agik olabilme(r=,310;p=,000), konsantrasyon(r=,326;p=,000), giiven ve
basari motivasyonu(r=,391;p=,000), hedef belirleme ve mental
hazirlik(r=,217;p=,000), baski altinda iyi performans gosterebilme(r=,180;p=,000),
endigelerden  kurtulma(r=,123;p=,000) alt boyutlar1 ve psikolojik beceri
toplam(r=,570;p=,000) puanlar1 arasinda orta diizeyde pozitif yonde anlaml1 bir iligki
oldugu tespit edilmistir.

Kendinle konusma alt boyutu ile zorluklarla bas edebilme(r=,261;p=,000),
ogrenmeye acik olabilme(r=,180;p=,000), konsantrasyon(r=,178;p=,000), giiven ve
basari motivasyonu(r=,248;p=,000), hedef belirleme ve mental
hazirlik(r=,300;p=,000), baski altinda iyi performans gosterebilme(r=,108;p=,000),
endigelerden  kurtulma(r=,152;p=,000) alt boyutlart ve psikolojik beceri
toplam(r=,570;p=,000) puanlar1 arasinda orta diizeyde pozitif yonde anlamli bir iligki
oldugu tespit edilmistir.

Zihinsel Canlandirma alt boyutu ile zorluklarla bas edebilme(r=,243;p=,000),
o0grenmeye acik olabilme(r=,228;p=,000), konsantrasyon(r=,361;p=,000), giiven ve
basari motivasyonu(r=,357;p=,000), hedef belirleme ve mental
hazirlik(r=,388;p=,000), baski altinda iyi performans gosterebilme(r=,209;p=,000),
endiselerden  kurtulma(r=,125;p=,000) alt boyutlart ve psikolojik beceri



o1

toplam(r=,570;p=,000) puanlar1 arasinda orta diizeyde pozitif yonde anlaml1 bir iligki
oldugu tespit edilmistir.
Tablo 4.13. Zihinsel Antrenman ve Psikolojik Beceri Arasindaki Regresyon

Analizi Sonuclar

Bagimsiz Degisken Bagimh Degisken: Zihinsel Antrenman
Beta t Sig.
Psikolojik Beceri ,570 19,728 ,000**
R? ,325
F 389,204
**(p<0,01)

Tablo 4.13. incelendiginde kurulan regresyonun %1 anlamlilik seviyesinde
istatiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir(p<0,01). R? degeri incelendiginde
psikolojik beceri sporcularin zihinsel antrenman diizeyleri iizerindeki degisimin

yaklasik %32,5’ini acikladig: tespit edilmistir.
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5 TARTISMA

Bu ¢alismada sporcularin zihinsel antrenman ve psikolojik beceri diizeyleri
arasindaki iliskinin incelenmesi ve ¢esitli demografik 6zelliklere gore karsilastirilmasi

amaglanmustir.

Calismada sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin cinsiyet degiskenine
gore incelendiginde; zihinsel temel beceri, kendinle konusma, zihinsel canlandirma alt
boyutlar1 ve zihinsel antrenman toplam puanlari arasinda anlamli fark tespit
edilmemisken, zihinsel performans becerileri ve kisilerarasi beceriler alt boyutlarinda
kadin sporcular lehine anlamli fark tespit edilmistir. Yapilan literatiir incelenmesinde,

calismamizin bulgular ile paralellik gosteren ¢alismalara rastlanmistir.

Karaca ve Giindiiz (2021)'in ¢alismasinda oryantiring sporcularinin zihinsel
antrenman alt boyutlari cinsiyet degiskenine gore incelendiginde aralarinda anlamli bir
farklilik bulunamamistir. Altunkalem (2020)'in elit sporcularla yaptigi ¢alismada
katilimcilarin cinsiyetine gore zihinsel antrenman 6lg¢eginin alt boyutlar1 ve toplam
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir. Celik
ve Giingor (2020), spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin cinsiyet degiskeni ile zihinsel
antrenman diizeyleri arasinda sadece zihinsel performans becerileri alt boyutunda
anlaml bir farklilik bulmustur. Erdogan ve Giilsen (2020) yaptiklar1 arastirmada spor
bilimleri fakiiltesinde 6grenim goéren sporcularin zihinsel antrenman diizeylerini
cinsiyet, milliyet, brans ve spor yil1 degiskenlerine gore belirlemeyi amaglamiglardir.
Arastirmanin  sonuglarina bakildiginda, degiskene gore =zihinsel antrenman
becerilerinde anlamli bir farklilik bulunamamaistir. Orhan (2020), yiiziiciilerin zihinsel
antrenman ve kisilik 6zelliklerini farkli degiskenler acisindan incelediginde, cinsiyet
degiskenine gore yiiziiciilerin zihinsel antrenman diizeyleri incelendiginde anlamli bir
farklilik bulunmamustir. Hocaoglu (2019) g¢alismasinda sporcularin zihinsel beceri
bi¢cimlerinin cinsiyete gore karsilastirilmasinda anlamli bir farklilik gézlenmemistir.
Dogan (2019) calismasinda kadin ve erkek sporcularin imgeleme bigimlerinin
karsilastirildigi calismada cinsiyetler arasi farklilik tespit edilmemistir. Giilsen ve ark.
(2018) zihinsel antrenman alt boyutlarindan biri olan kendi kendine konusma alt
boyutu ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir fark bulamamislardir. Giiler (2015)

calismasinda, Tirkiye'de lisansli ve brans diizeyinde spor yapan aktif sporcularin



53

mental yetenek diizeylerini incelemistir. Cinsiyet, yoniinden anlamli farkliliklar
bulunamamistir. Erman (2021) arastirmasinda, spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim
goren sporcularin zihinsel antrenman diizeyleri arasinda cinsiyet degiskeni agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna ulasilmistir. Yapilan
literatir incelenmesinde, ¢alismamizin bulgulart ile paralellik gostermeyen

caligmalara da rastlanmustir.

Akman (2019) c¢alismasinda erkek sporcular zihinsel antrenman tiim alt
boyutlarinda kadin sporculara goére daha yiiksek ortalama puanlar elde etmistir.
Yarayan ve Ayan (2018) yaptiklar1 ¢alismada, sporcularin zihinsel antrenman alt
boyutlarindan biri olan imgeleme alt boyutu ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir
farklilik bulmustur. Calismada kadin ve erkek sporcularin zihinsel antrenman
diizeyleri arasinda anlamli fark olmamasinin ve zihinsel performans becerileri ile
kisileraras1 beceriler alt boyutunda kadin sporcularin puanlarinin erkek sporculardan
daha yiiksek olmasi nedeni son zamanlarda Tiirk sporunda kadin sporcu sayisinin
artmasi, kadin sporcularin katildiklar antrenman sayisi, antrenman siiresi ve miisabaka

sayilarinin artmasi ve rekabetin yiikselmesi olarak yorumlanabilir.

Calismada sporcularin psikolojik beceri diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore
incelendiginde; zorluklarla bas edebilme yetenegi, 6§renmeye acik olabilme, giiven ve
basar1 motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik alt boyutlarinda anlamh fark
tespit edilmemistir. Baski altinda iyi performans gosterebilme, endiselerden kurtulma
ve psikolojik beceri toplam puanlar arasinda erkek sporcular lehine anlamli fark tespit
edilmistir. Yapilan literatiir incelemesinde, ¢alismamizin bulgular ile paralellik

gosteren ¢alismalara rastlanmaistir.

Caglar (2021)’1n arastirmasinda Kafkas halk danslari sporcularinin psikolojik
becerilerinin cinsiyetleri yoniinden farkliligina iliskin yapilan analizlerde kadin ve
erkek sporcular arasinda 6l¢egin genel toplam puani iizerinden erkek sporculari lehine
anlamli farklilik tespit edilmistir. Giivendi (2020)'nin arastirmasinda erkek sporcularin
baski altinda iyi performans gdsterme puan ortalamalarinin kadin sporculara gore daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yildiz (2020)"1n arastirmasinda erkek sporcularin baski
altinda 1yi performans gosterme alt boyutunda yiiksek puanlara sahip olduklar

sonucuna ulasilmistir. Oner ve Cankurtaran (2020b) tekvandocular {izerinde yaptiklari
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calismada erkek sporcularin psikolojik beceri diizeylerinin kadin sporculara gére daha
yiikksek oldugunu bildirmislerdir. Cankurtaran (2020), erkek okgularin psikolojik
becerilerini kadin sporculara gére daha iyi kullandiklarini tespit etmistir. Giirer ve ark.
(2019), kadin sporcularin erkek sporculara gore ulasmak istedikleri hedefler i¢in
psikolojik becerileri daha diistik diizeyde kullandiklarini bildirmistir. Yildiz ve Erhan
(2019)’1n arastirmasinda farkli spor alanlarindan olan kis sporu ile ugrasan sporcularda
da erkek sporcularin ortalama puani daha yiiksektir. Kartal ve ark. (2017) bulgularina
gore erkek sporcularin kadin sporculara gore zihinsel aktiviteleri daha agir
basmaktadir. Behnke ve ark. (2017) sporda psikolojik becerileri incelemeyi amaglayan
caligmalar1 sonucunda erkek sporcularin kadin sporculara gore daha yiiksek psikolojik
becerilere sahip oldugunu bildirmistir. Yapilan literatiir incelenmesinde, ¢alismamizin

bulgular ile paralellik géstermeyen ¢aligmalara da rastlanmustir.

Gilivendi (2020)'nin arastirmasinda, giirescilerin  psikolojik becerilerini
cinsiyetlerine gore degerlendirme 6l¢egi; Zorluklarla bas etme, 6grenmeye acik olma,
konsantrasyon, hedef belirleme ve zihinsel hazirlik ve endiselerden kurtulma alt
boyutlarinda anlamli farklilik bulunmazken, kadin sporcularin 6zgiiven ve basari
motivasyonu puan ortalamalart erkek sporcularinin ortalamarinin iizerindedir. Giiler
(2019), kadin sporculart erkek sporcularla karsilastirmis; daha fazla gliven ve basari
motivasyonuna sahip olduklarini belirtmislerdir. Yildiz ve Erhan (2019), kis sporlari
yapan sporcularin psikolojik becerilerinde cinsiyete goére anlamli bir farklilik
olmadigin1 belirtmiglerdir. Sahinler (2018)'in arastirmasinda, kadin sporcularin
psikolojik beceri diizeylerine iligkin ortalama puanlari, erkek sporcularin ortalama
puanlarindan istatistiksel olarak daha yiiksektir. Calismada baski altinda 1iyi
performans gosterebilme, endiselerden kurtulma ve psikolojik beceri toplam puanlari
arasinda erkek sporcular lehine anlaml fark olmasi erkek sporcularin hirsl, fiziksel
beceri gerektiren spor branglarinda daha dayanikli olmasi, para kazanma amaci daha
yiiksek olmasi, bagimsiz olmasi, agresif olmasi, sportif hedefler i¢in basarma

motivasyonun daha fazla olmas1 seklinde yorumlanabilir.

Calismada sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin yas degiskenine gore
incelendiginde; Zihinsel temel beceri, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi

beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma alt boyutlar1 ve zihinsel antrenman
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toplam puanlan ile 14-16 yas, 17-19 yas, 20-22 yas, 23 yas ve lizeri arasinda lst
diizeyde anlamli fark tespit edilmistir. Oner ve Cankurtaran (2020)'m Elit Okgularin
Zihinsel Beceri ve Tekniklerinin Atis Performanslarini Belirlemedeki Rolii adli
caligmasinda, yas degiskenine gore zihinsel performans becerileri, kisilerarasi
beceriler, zihinsel animasyon ve sporda zihinsel antrenman diizeylerinin anlaml
farklilik gosterdigi belirlenmistir. Bu farklilasma, 18 yas ve {istii sporcularin zihinsel
performanslarinin ve kisilerarasi becerilerinin yani sira sporda zihinsel canlandirma
teknigi ve zihinsel antrenman diizeylerinin 14-17 yas grubuna gore daha yiiksek
olmasidir. Connaughton ve ark. (2008) yaptiklari calismada sporda zihinsel antrenman
becerileri ile yas faktoriiniin dogrusal olarak iliskili oldugunu ve yas arttikca
sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin arttigini bildirmistir. Y1ildiz ve Yilmaz
(2017) da oOz-yeterlik ve =zihinsel antrenman arasindaki iligskiyi inceleyen
calismalarinda yas arttikca zihinsel antrenman becerilerinin arttigini bildirmistir.
Yardime1 ve ark. (2017) ise Amerikan futbolu oyunculari ile yaptiklar1 ¢alismada 24
yas ve Ustli grubun zihinsel antrenman becerilerinin 24 yas ve alt1 gruba gére daha
yiksek oldugunu ortaya koymustur. Literatiir taramasinda yas arttik¢a zihinsel
antrenman diizeylerinin arttigr ¢calismamizin bulgusunun farkli ¢alismalarla paralel

oldugu belirlenmistir.

Calismada sporcularin psikolojik beceri diizeylerinin yas degiskenine gore
incelendiginde; zorluklar ile bag edebilme, 6grenmeye agik olabilme, konsantrasyon,
giiven ve basar1t motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik, baski altinda iyi
performans gosterebilme, endigelerden kurtulma ve psikolojik beceri toplam puanlari
ile 14-16 yas, 17-19 yas, 20-22 yas, 23 yas ve lizeri arasinda st diizeyde anlamli fark
tespit edilmistir. Giivendi(2020); Sivrikaya ve Ozan (2020); Coskun (2018)
caligmalarinda yas degiskeni psikolojik beceri puanlarimin anlamli bir sekilde
farklilagtigimi  gozlemlediklerini bildirmislerdir. Coskun (2018)’un, arastirmasinda
katilimcilarin yas degiskenlerine gore psikolojik beceri diizeylerinin tiim faktorlerinde
ve genel diizeylerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu
goriilmektedir. Connaughton ve ark.(2008) c¢alismalarinda, yas ile birlikte sporda
psikolojik beceri diizeylerinin dogru orantili oldugu, yas olarak biiyiik sporcularin
genglere gore psikolojik beceri diizeylerinin daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.

Konter (2002), futbolda psikolojik becerilerin alt boyutlar1 ile yas arasinda baglilik
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gosterme ve stresle basa ¢ikma bilesenleri arasinda 6nemli farkliliklar ortaya ¢iktigini
bildirmislerdir. Literatiir taramasinda yas arttikca psikolojik beceri diizeylerinin arttig1
calismamizin bulgusunun farkli ¢alismalarla paralel oldugu belirlenmistir. Geneske
(2020); Keles (2020); Giler (2019) yaptig1 caligmalarda yas degiskeni psikolojik
beceri puanlarmin anlamli  bir sekilde farklilagsmadigimi  gozlemlemistir.

Arastirmamizin bulgusu bu sonugclar ile paralellik gostermemektedir.

Calismada sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin egitim diizeyi
degiskenine gore incelendiginde; Zihinsel temel beceri, zihinsel performans becerileri,
kisileraras1 beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma alt boyutlar1 ve zihinsel
antrenman toplam puanlari ile lise, iiniversite ve lisansiistii/doktora egitim diizeyleri
arasinda iist diizeyde anlaml fark tespit edilmistir. Calismada sporcularin psikolojik
beceri diizeylerinin egitim diizeyi degiskenine gore incelendiginde; zorluklarla bag
edebilme yetenegi, konsantrasyon, endiselerden kurtulma alt boyutlar1 ve psikolojik
beceri toplam puanlart ile lise, {iniversite ve lisansiistii/doktora egitim diizeyleri
arasinda {ist diizeyde anlaml fark tespit edilmistir. Ogrenmeye agik olabilme, giiven
ve basar1 motivasyonu, baski altinda iyi performans gosterebilme alt boyutlart ile lise,
tiniversite ve lisansiistii/doktora egitim diizeyleri arasinda anlamli fark olmasa da
egitim diizeyi ortalamalar1 arttikca Ogrenmeye acgik olabilme, giiven ve basari
motivasyonu, baski altinda iy1 performans gosterebilme alt boyut puanlarinin da arttig
goriilmektedir. Artan egitim diizeyinin beraberinde bireye yeni beceri, deneyim,
kazanim sagladigy; eski bilgilerle yeni bilgiler arasinda bag kurma, sentez yapabilme,
yeni durumlara adapte olabilme gibi pek ¢ok pozitif durumu destekledigi
diistiniilmektedir. Psikolojik beceri, bireyin ¢esitli mental alanlari iyi kullanabilme ve
yonetebilme becerisini igerdigi hesaba katildiginda artan egitim diizeyinin bireyin
cesitli psikolojik becerileri giiclendirme ve yonetmede etkili oldugu diisiiniilebilir.
Farkli becerilerin, 6rnegin bireyler arasi etkili iletisim kurabilme, sosyal beceriler
kazanma, akademik beceriler edinme gibi alanlarin egitim diizeyi ile yakindan iligkili
oldugu farkli ¢aligmalarla da desteklenmektedir. Sahinler (2021)'in arastirmasinda
sporcularin egitim durumu degiskeni ile psikolojik beceri degerlendirme puani ve tiim
alt boyutlarinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Giiler (2019)'in arastirmasinda
egitim diizeylerine gore farkliliklar incelendiginde, lisans ve lisanstistii egitim almig

olanlarin baski altinda iyi performans gosterme becerileri, egitim diizeyi diisiik
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olanlara gore daha yiiksektir. Caglar (2021)’in ¢alismasinda Kafkas halk danslari
sporcularinin psikolojik becerilerini 6nemli ve anlamli sekilde etkileyen diger bir
degisken ise sporcularin egitim diizeyleri oldugu tespit edilmistir. Koca ve Salici
(2019)’nin ¢alismasindaki bulgular ebeveyn egitim diizeyin sporcu 6grencilerin sosyal
becerilerini anlamli sekilde farklilastirdigini ortaya koymaktadir. Arastirmamizin
egitim diizeyi ylikseldik¢e zihinsel antrenman ve psikolojik beceri diizeylerinin de

yiikselecegi bulgusu literatiir ile paralellik gostermektedir.

Calismada sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin aylik gelir diizeyi
degiskenine gore incelendiginde zihinsel temel beceri, kisilerarasi beceriler, kendinle
konusma, zihinsel canlandirma ve zihinsel antrenman toplam puanlarinda anlaml
farklilik tespit edilememistir. Zihinsel performans becerileri alt boyutu ile 3.000TL ve
alt1, 3.001-6.000TL, 6.001-9.000TL, 9.001TL ve iizeri aylik gelir diizeyleri arasinda
anlaml fark tespit edilmistir. Caligmada sporcularin psikolojik beceri diizeylerinin
aylik gelir diizeyi degiskenine gore incelendiginde Ogrenmeye acik olabilme,
konsantrasyon, giiven ve basar1 motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik alt
boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilememistir. Zorluklar ile bas edebilme, baski
altinda iyi performans gosterebilme, endiselerden kurtulma ve psikolojik beceri
toplam puanlari ile 3.000TL ve alt1, 3.001-6.000TL, 6.001-9.000TL, 9.001TL ve iizeri
aylik gelir diizeyleri arasinda anlamli fark tespit edilmistir. Caglar (2021)’in
caligmasinda Kafkas halk danslar1 sporcularin aylik gelir diizeyleri ile psikolojik
becerileri arasinda anlamli farka rastlanmamakla beraber en yiliksek ortalamanin en
yiiksek gelir grubuna ait oldugu goriilmektedir. Benzer sekilde farkli spor branslarinda
ki sporcularin farkli becerileri iizerine aylik gelirin 6nemli bir belirleyici oldugunu
ortaya koyan calismalar s6z konusudur. Ornegin Tekeli (2018)’ye gére voleybol
sporcularinin iletisim becerileri ile aylik gelirleri arasinda anlamli fark s6z konusudur.
Yapilan literatiir incelenmesinde, ¢galismamizin bulgulari ile paralellik gostermektedir.
Gelir diizeyinin insanlar i¢in bir digsal motivasyon araci oldugu, psikolojik becerilerin
daha ¢ok igsel motivasyonla ilgili oldugu diistiniildiigiinde bu bulgunun beklentiler

dogrultusunda gerceklestigi seklinde yorum yapilabilir.
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Gokkaya ve Biger’in (2017) boks milli takimi iizerine yaptigi ¢alismada
psikolojik becerinin gelir diizeyine gore anlamli farklilik i¢inde olmadigi ortaya

konmustur. Bu sonug ¢alismamaiz ile paralellik gostermemektedir.

Calismada sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin spor bransi degiskenine
gore incelendiginde; kisilerarasi beceriler ve kendinle konusma alt boyutlari ile futbol,
doviis sporlart ve viicut gelistirme branglar arasinda anlamlilik tespit edilmistir. Futbol
sporcularinin puan ortalamalar1 doviis sporlar1 ve viicut gelistirme sporcularina gore
daha yiiksek oldugu soOylenebilir. Sporcularin psikolojik beceri diizeylerinin spor
brang1 degiskenine gore incelendiginde; giiven ve basari motivasyonu alt boyutunda
futbol sporcularinin puan ortalamalarinin doviis sporcularindan daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Hedef belirleme ve mental hazirlik alt boyutunda voleybol
sporcularinin puan ortalamalarinin futbol ve doviis sporcularindan daha diisiik oldugu
tespit edilmistir. Baski altinda iyi performans gosterebilme alt boyutunda futbol bransi
ile ilgilenen sporcularin puan ortalamalarinin voleybol, atletizm, viicut gelistirme ve
doviis sporcularindan yiiksek oldugu ve ayni zamanda basketbol sporcularinin puan
ortalamalarinin voleybol ve viicut gelistirme sporcularindan yiliksek oldugu tespit
edilmistir. Psikolojik beceri toplam puanlarinda futbol sporcularinin ortalamalarinin
voleybol ve viicut gelistirme sporcularindan daha yiliksek oldugu tespit edilmistir.
Sahinler (2021), "Sporcularm Psikolojik Beceri Diizeylerinin Incelenmesi" adli
caligmasinda, spor brangi1 degiskeni, sporcularin psikolojik beceri degerlendirme puani
ve tiim alt boyutlarinda anlamhi farkliliklar bulunmustur. Bu sonug calismamiz ile
benzerlik gostermektedir. Bu bulgular dogrultusunda ortalamalar dikkate alindiginda
Futbol bransinda faaliyet gdsteren sporcularin basketbol, voleybol, atletizm, viicut
gelistirme ve doviis sporlarinda faaliyet gosteren sporcularina gore zihinsel antrenman

ve psikolojik beceri diizeylerinin daha yiiksek oldugu sdylenebilir.

Calismada sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin spor tiirii degiskenine
gore incelendiginde; Zihinsel temel beceri, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi
beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma alt boyutlar1 ve zihinsel antrenman
toplam puanlarinda takim sporculari lehine anlamli fark tespit edilmistir. Sporcularin
psikolojik beceri diizeylerinin spor tiirii degiskenine gore incelendiginde;

konsantrasyon, giiven ve basari motivasyonu baski altinda 1yi performans



59

gosterebilme alt boyutlarinda ve psikolojik beceri toplam puanlarinda takim sporculari
lehine anlamli fark tespit edilmistir. Zorluklarla bas edebilme yetenegi, 6grenmeye
acik olabilme, hedef belirleme ve mental hazirlik, endiselerden kurtulma alt
boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilmemesine ragmen takim sporcularin puan
ortalamalar1 bireysel sporcularin puan ortalamalarindan yiiksektir. Vural (2021)’in
“Bireysel ve Takim Sporcularinin Zihinsel Antrenman Bilesenlerinin Incelenmesi”
caligmasinda zihinsel beceriler alt boyutunda takim sporcular1 lehine anlamlilik fark
tespit edilmistir ve ortalamalar1 dikkate alindiginda takim sporcularinin puan
ortalamalarinin bireysel sporculara gore daha yiiksek oldugu belirtilmigtir. Bu
calismaya bakildiginda spor tiiriiniin zihinsel antrenman diizeylerine olan etkisi
hususunda ¢alismamiz ile paralellik gostermektedir. Erman (2021)’1n ¢alismasinda
zihinsel beceriler alt boyutunda takim sporculari lehine anlamlilik fark tespit edilmistir
ve ortalamalar1 dikkate alindiginda takim sporcularinin puan ortalamalarinin bireysel
sporculara gore daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Bu ¢alismaya bakildiginda spor
tiirlinilin zihinsel antrenman diizeylerine olan etkisi hususunda ¢alismamiz ile paralellik
gostermektedir. Literatiir incelendiginde calismamiz ile paralel olmayan calismalara
da rastlanmaktadir. Salar ve ark. (2012) yaptiklar bir ¢alismada zihinsel antrenman alt
boyutlarindan zihinsel temel becerilerin 6l¢tiigii 58 6zelliklerden biri olan 6zgilivenin
spor tiirii degiskenine gore takim sporuyla ugrasan sporcularin bireysel sporcularla
sonuclarinin benzer ¢ikti1 ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ¢ikmadiginm
saptamiglardir. Giilsen ve ark.(2018) zihinsel antrenman alt boyutlarindan biri olan
kendi kendine konusma alt boyutu ile spor tiirii degiskeni arasinda anlamli bir fark
bulamamiglardir. Can ve Kagay (2016) yaptiklari ¢alismada, zihinsel antrenmanin alt
boyutlarindan biri olan zihinsel temel becerilerin 6l¢tiigli 6zelliklerden 6zgiiven ile
spor tiirli degiskeni arasinda anlamli bir fark olmadigin1 bulmuslardir. Erdogan ve
Giilsen (2020), zihinsel antrenman alt boyutlarimi spor tiirii degiskenine gore
incelemisler ve incelemeleri sonucunda zihinsel antrenman alt boyutlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlaml1 bir fark elde edememislerdir. Ozbek ve ark.(2017) zihinsel
antrenmanin alt boyutlarindan biri olan zihinsel temel becerilerle dlciilen 6zelliklerden
Ozgiivenin spor tiirii degiskenine gore takim sporculari lehine anlamli bir farklilik
bulmustur. Yarayan ve Ayan (2018) yaptiklar1 g¢alismada, sporcularin zihinsel

antrenman alt boyutlarindan biri olan imgeleme alt boyutu ile spor tiirii degiskeni
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arasinda takim sporculart lehine anlamli bir farklilik bulmustur. Bu g¢aligmalarin

sonuclari ¢aligmamiz ile paralellik gostermemektedir.

Bulgular spor tiirii degiskeni agisindan ele alindiginda, takim sporcularinin
bireysel sporculara goére saha icinde ¢ok daha fazla sosyallesmesi ve takim
sporculariin takim arkadaslariyla daha fazla etkilesime girmesi kigilerarasi beceriler
alt boyutundaki farklilagmaya neden oldugu ve takim sporcularmin antrenman
bataryalarinin farkli olmasi, bireysel ve takim antrenmanlari yapmalari, amag ve
hedeflerinin gesitlilik gostermesi ve yapabilecekleri hatalarin tiim takimi etkilemesi
gibi nedenlerden dolay: takim sporcularinin zihinsel antrenman ve psikolojik beceri

diizeylerinin bireysel sporculara gore daha yiiksek oldugu seklinde yorumlanabilir.

Calismada sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin temas durumu
degiskenine gore incelendiginde; zihinsel temel beceri, zihinsel performans becerileri,
kisileraras1 beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma alt boyutlarinda ve
zihinsel antrenman toplam puanlarinda istatiksel olarak anlamli fark olmamasina
ragmen zihinsel antrenman diizeyleri ortalamalar1 dikkate alindiginda temash
sporcularin puan ortalamalarinin temassiz sporculara gore daha yiliksek oldugu tespit
edilmistir. Sporcularin psikolojik beceri diizeylerinin temas durumu degiskenine gore
incelendiginde; konsantrasyon, giiven ve basari motivasyonu, hedef belirleme ve
mental hazirlik, baski altinda iyi performans gosterebilme ve psikolojik beceri toplam
puanlarinda temasl sporcular lehine anlamli fark tespit edilmistir. Zorluklarla bas
edebilme yetenegi, Ogrenmeye agik olabilme ve endiselerden kurtulma alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli fark olmamasina ragmen puan ortalamal
dikkate alindiginda temasli sporcularin puan ortalamalarinin temassiz sporcularindan
daha ytiksek oldugu tespit edilmistir. Yildiz (2019) 'm arastirmasinda, temas durumu
degiskenine gore psikolojik beceri diizeyleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur.
Literatiir incelendiginde ¢alismamiz ile paralellik gostermektedir ve sporcularin

psikolojik beceri diizeylerinde temas durumu 6nemli bir etken ¢ikarimina ulasilabilir.

Temasli spor ile ugrasan sporcular antrenmanlarda ve maglarda yiiksek rekabet
ve miicadele icerinde olmasi, rakibine fiziksel olarak tstiinliik saglayarak amacina ve

hedefine ulasmasi ve rakibine iistiinliik saglamasi icin zihinsel ve psikolojik olarak
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daha iyi olmasi nedenlerinden dolayr temasli sporcularin psikolojik beceri

diizeylerinin temassiz sporculara gore daha yiiksek olabilecegi yorumu yapilabilir.

Calismada sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin lisans durumu
degiskenine gore incelendiginde; zihinsel performans becerileri, kisilerarasi beceriler
alt boyutlarinda ve zihinsel antrenman toplam puanlarinda lisansh sporcular lehine
anlaml fark tespit edilmistir. Zihinsel temel beceri, kendinle konusma, zihinsel
canlandirma alt boyutlarinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik olmamasina ragmen
puan ortalamalar1 dikkate alindiginda lisansli sporcularin puan ortalamalarinin
lisanssiz sporculara gére daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sporcularin psikolojik
beceri diizeylerinin lisans durumu degiskenine gore incelendiginde; giiven ve basari
motivasyonu, baski altinda iyi performans gosterebilme alt boyutlarinda ve psikolojik
beceri toplam puanlarinda lisansh sporcular lehine iist diizeyde anlami fark tespit
edilmistir. Zorluklarla bas edebilme yetenegi, Ogrenmeye acik olabilme,
konsantrasyon, hedef belirleme ve mental hazirlik, endiselerden kurtulma alt
boyutlarinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik olmamasina ragmen puan
ortalamalar1 dikkate alindiginda lisansl sporcularin puan ortalamalarinin lisanssiz
sporculara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sahinler ve Ersoy (2019)'un
calismasinda lisans degiskenine gore zihinsel dayaniklilik genel ortalamalarinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur ve ¢alismamiz ile paralellik

gostermektedir.

Calismamizin bulgulart dogrultusunda lisansli sporcularin diizenli antrenman
yapmasi, c¢esitli zorluk seviyelerinde miisabakalarda, liglerde ve turnuvalarda
miicadele etmesi nedenlerinden dolay:r lisansli sporcularin zihinsel antrenman ve
psikolojik beceri diizeylerinin lisanssiz sporculara gdre daha yiiksek olabilecegi
yorumu yapilabilir. Sporcularin zihinsel antrenman ve sporcularin psikolojik beceri

diizeylerinde lisans durumu 6nemli bir etken ¢ikarimina ulasilabilir.

Calismada sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin lisans yil1 degiskenine
gore incelendiginde; zihinsel performans becerileri, kisilerarast beceriler alt
boyutlarinda ve zihinsel antrenman toplam puanlarinda Yok, 1 yildan az, 1-3 yil, 4-6
yil, 7 y1l ve tlizeri lisans yillar1 arasinda iist diizeyde anlamli fark tespit edilmistir.

Zihinsel temel beceri, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma alt boyutlarinda



62

istatiksel olarak anlamli fark olmamasmna ragmen ortalama puanlart dikkate
alindiginda lisans yili arttik¢a ortalama puanlarinin da arttig1 tespit edilmistir. Yapilan
literatiir incelenmesinde, ¢alismamizin bulgular ile paralellik gdsteren calismalara

rastlanmistir.

Erman (2021)’1n sporcularin bilingli farkindalik ve zihinsel antrenman ve
teknik diizeyleri arasindaki iligskinin incelenmesi amaciyla yaptigi ¢alismada lisans
yillar1 ile zihinsel egitim envanteri alt boyutlar1 ve zihinsel egitim toplam puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Karaca ve Giindiiz (2021)"lin
caligmasinda oryantiring sporcularinin zihinsel antrenman alt boyutlar1 spor yaptiklar
y1l degiskenine gore incelendiginde aralarinda anlamli bir farklilik goézlenmistir.
Cankurtaran (2019) yaptig1 calismada lisans yili ile zihinsel antrenman alt boyutlari
arasinda zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri ve kisilerarasi
beceriler alt boyutlarinda anlamli bir farklilik bulmustur. Celik ve Giingdr (2020),
lisans yil1 ile zihinsel antrenman alt boyutlari arasinda anlamli bir farklilik bulmustur.
Giilsen (2020), lisans y1l1 ile zihinsel antrenman diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik
bulmustur. Cankurtaran (2020), okgularin spor deneyimi ile zihinsel antrenman
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik tespit etmistir. Yarayan ve Ayan (2018)
yaptiklari ¢alismada sporcularin zihinsel antrenman alt boyutlarindan biri olan
imgeleme alt boyutu ile spor yaptiklar1 yil degiskeni arasinda istatistiksel olarak
anlaml1 bir fark bulmuslardir. Kara ve Hosver (2019) yaptiklar1 ¢alismada play-off
miisabakalara katilan bayan voleybolcularin voleybol oynama siireleri arttiginda
zihinsel temel beceriler alt boyutunda anlamli bir farklilik bulmustur. Altiparmak ve
ark. (2019) yaptiklari ¢alismada, spor yaptiklari yil degiskenine gore imgelemenin
incelendiginde, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu
bulmuslardir. Savas (2019), spor yili ile ilgili sportif imgeleme toplam puanlarini,
motivasyonel 6zel imgeleme alt boyut puani, 1-2 yil, 3-4 yil, 5-6 yil spor yapan
Ogrencilerin motivasyonel uzmanlasma puanlarini analiz etmistir. 7-8 y1l, 9 y1l ve iizeri
Imgeleme puanlart arasinda anlamli bir farklilk oldugu tespit edilmistir. Bu
calismalarin sonucu c¢alismamiz ile benzerlik gostermektedir. Yapilan literatiir
incelenmesinde, calismamizin bulgular ile paralellik gostermeyen calismalara da
rastlanmistir. Orhan (2020)’in ¢alismasinda lisans yili siiresi gruplarimin aritmetik

ortalamalari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Erdogan(2009),
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yaptig1 calismada spor yili ile imgeleme puanlar1 arasinda bir iligki olmadigini ifade

etmistir.

Calismada sporcularin psikolojik beceri diizeylerinin lisans yili degiskenine
gore incelendiginde; konsantrasyon, baski altinda iyi performans gosterebilme alt
boyutlart ve psikolojik beceri toplam puanlarinda yok, 1 yildan az, 1-3 yil, 4-6 yil, 7
yil ve lizeri lisans yillar1 arasinda iist diizeyde anlamli fark tespit edilmistir. Zorluklarla
bas edebilme yetenegi, 6grenmeye acik olabilme, giiven ve basar1 motivasyonu, hedef
belirleme ve mental hazirlik ve endiselerden kurtulma alt boyutlarinda istatiksel olarak
anlamli fark olmamasima ragmen ortalama puanlar1 dikkate alindiginda lisans yili
arttik¢a ortalama puanlariin da arttig1 tespit edilmistir. Sahinler (2021), “Sporcularin
Psikolojik Beceri Diizeylerinin incelenmesi” adli calismasinda lisans yili degiskenine
gore sporcularin psikolojik becerileri, zorluklarla bas edebilme, konsantrasyon,
Ozgliven ve basar1 motivasyonu, hedef belirleme ve zihinsel hazirlik, 6grenmeye agik
olma ve baski altinda iyi performans gdsterme anlamliydi. fark tespit edildi. Oner ve
Cankurtaran (2020)’1n ¢alismasinda okgularin spor gegmisi degiskenine gore yapilan
analiz sonucunda, 5 yil ve iizeri spor deneyimine sahip olan ok¢ularin zihinsel temel
becerileri, zihinsel performans becerileri ile kisilerarasi becerilerinin, 1-4 yil spor
deneyimine sahip olan okgulardan daha yiiksek oldugu bulunmustur. Coskun
(2018)'un arastirmasinda, spor yasi degiskenine gore futbolcularin psikolojik beceri
diizeylerinin tiim faktorlerinde ve genel diizeylerinde gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar oldugu belirlenmistir. Bu ¢aligsmalarin sonuglar1 calismamiz
ile paralellik gostermektedir. Sporcularin lisans yili arttik¢a psikolojik beceri
diizeylerinin de artacagi bulgusu zira lisansh sekilde belirli bir siireden beri elde edilen
deneyim ve kidem o spor bransginin gerektirdigi belirli yetkinlikleri ve kazanimlari elde
etmeyi, ¢esitli becerileri artik daha yetkince ve igsellestirerek siirdiirmeyi sagladigi
sOylenebilir. Bundan dolayi lisans siiresi daha eskiye dayanan sporcularin nispeten
yeni olan sporculara gore psikolojik becerilerinin yiiksek ¢ikmasi olagandir. Caglar
(2021)’1n ¢alismasinda Kafkas halk danslar1 sporcularinin lisansl olarak halk oyunlari
ile ilgilenme siireleri ile psikolojik becerileri arasinda anlamli bir farka
rastlanmamistir.  Yildiz (2020)'m tekvando oyunculari ile yaptigi arastirmada
sporcularin psikolojik beceri diizeyleri ile spor yili arasinda anlamli bir farklilik

bulunmamustir. Giiler (2019)'in ¢alismasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir
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farklilik gozlenmemistir. Bu c¢alismalarin  sonuglar1 ¢aligmamiz ile paralellik

gostermemektedir.

Calismada sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin millilik durumu
degiskenine gore incelendiginde; zihinsel temel beceri, zihinsel performans becerileri,
kisilerarasi beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma ve zihinsel antrenman
toplam puanlarinda istatiksel olarak farklilik tespit edilmemistir. Aksoy (2021)'un
arastirmasinda, futbolcularin milli durumlarima gore zihinsel antrenman beceri
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Vural (2021)'in ¢alismasinda
millilik degiskenine gore zihinsel temel beceriler, kendi kendine konusma ve zihinsel
canlandirma alt boyutlarinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bu sonuglar

calismamiz ile paralellik gostermektedir.

Calismada sporcularin psikolojik beceri diizeylerinin millilik durumu
degiskenine gore incelendiginde; zorluklarla bas edebilme yetenegi, konsantrasyon,
giiven ve basar1t motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik, baski altinda iyi
performans gosterebilme, endiselerden kurtulma alt boyutlarinda ve psikolojik beceri
toplam puanlarinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir. Ogrenmeye
acik olma alt boyutunda milli sporcular lehine anlamli bir farklilik bulunmustur. Giiler
(2020) tarafindan yapilan ¢alismada sporcularin millilik durumlari ile psikolojik beceri
durumlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaistir. Yildiz (2021)’1n ¢alismasinda
millilik  durumu  degiskenine goére sporcularin  psikolojik  becerilerinin
degerlendirilmesi Glgegi alt boyutlarina ait puanlara gore konsantrasyon, giiven ve
basart motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik, endiselerden kurtulma ve
zorluklar ile bas edebilme alt boyutlarinda anlamli farklilik bulunmazken, 6grenmeye
acik olabilme alt boyutunda istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Bu sonuglar

calismamiz ile paralellik gostermektedir.

Calismada sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin haftalik antrenman
sayis1 degiskenine gore incelendiginde; zihinsel temel beceri, zihinsel performans
becerileri, kisileraras1 beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma alt boyutlari
ve zihinsel antrenman toplam puanlart ile 1-2 giin, 3-4 giin ve 5-6 giin haftalik
antrenman sayilar1 arasinda {ist diizeyde anlamlilik tespit edilmistir. Haftalik

antrenman sayist arttik¢a zihinsel antrenman diizeyleri arttig1 sdylenebilir. Sporcularin
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psikolojik beceri diizeylerinin haftalik antrenman sayist degiskenine gore
incelendiginde; zorluklarla bas edebilme yetenegi, Ogrenmeye agik olabilme,
konsantrasyon, giiven ve basart motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik, bask1
altinda 1yi performans gosterebilme, endiselerden kurtulma alt boyutlarinda ve
psikolojik beceri toplam puanlari ile 1-2 giin, 3-4 giin ve 5-6 giin haftalik antrenman
sayilar1 arasinda st diizeyde anlamlilik tespit edilmistir. Haftalik antrenman sayist
arttikca psikolojik beceri diizeyleri arttig1 sdylenebilir. Orhan (2020) *1n ¢alismasinda
kisileraras1 beceriler alt boyutunda haftalik antrenman siiresi fazla olan sporcular
lehine anlamli fark tespit edilmistir. Dursun (2019), sporcularin haftalik antrenman
stirelerine goére mental dayaniklilik alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit etmistir. 6
saat ve lizeri spor yapanlarin puanlarinin 2 saat ve alt1 spor yapanlarin puanlarina gore

anlamli 6l¢lide daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Calismamizin haftalik antrenman sayist bulgulart dogrultusunda haftalik
antrenman sayisi fazla olan sporcular yarigmalara fiziksel ve psikolojik olarak daha iyi
hazirlandig1 ¢esitli antrenman yapma firsati bulduklar i¢in haftalik antrenman sayisi
sporcularin zihinsel antrenman ve psikolojik beceri diizeylerinde 6nemli bir etken

oldugu yorumu yapilabilir.
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6.SONUC VE ONERILER

Bu boliimde arastirma sonucunda ortaya ¢ikan nicel sonuglar ile bu sonuglara

uygun olarak gelistirilen oneriler bulunmaktadir.

6.1. Sonuclar

Bu boliimde arastirmada ortaya ¢ikan nicel sonuglar asagida yer almaktadir.

6.1.1. Birinci Alt Probleme iliskin Sonuclar

Calismamizin birinci alt probleminde “Sporcularin zihinsel antrenman ile
psikolojik beceri diizeylerinde cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik var
midir?” sorusuna cevap aranmistir.

Yapilan analizler sonucunda Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri puanlarinin
cinsiyet degiskeninde zihinsel temel beceri, kendinle konusma, zihinsel canlandirma
alt boyutlar1 ve zihinsel antrenman toplam puanlari arasinda anlamli fark tespit
edilmemisken, zihinsel performans becerileri ve kisilerarasi beceriler alt boyutlarinda
kadin sporcular lehine anlamli fark oldugu sonucuna varilmaistir.

Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi puanlarinin cinsiyet
degiskeninde zorluklarla bas edebilme yetenegi, 6grenmeye acik olabilme, giiven ve
basar1 motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik alt boyutlarinda anlamli fark
tespit edilmemisken, baski altinda iy1 performans gosterebilme, endiselerden kurtulma
ve psikolojik beceri toplam puanlar1 arasinda erkek sporcular lehine anlamli fark
oldugu sonucuna varilmastir.

6.1.2. ikinci Alt Probleme iliskin Sonuclar

Calismamizin ikinci alt probleminde “Sporcularin zihinsel antrenman ile
psikolojik beceri diizeylerinde yas degiskenine gére anlaml bir farklilik var midr?”

sorusuna cevap aranmistir.
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Yapilan analizler sonucunda Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri puanlarimin
yas degiskeninde zihinsel temel beceri, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi
beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma alt boyutlar1 ve zihinsel antrenman
toplam puanlar ile 14-16 yas, 17-19 yas, 20-22 yas, 23 yas ve lizeri arasinda iist
diizeyde anlamli fark tespit edilmistir. Calismamizda sporcularin yaslar1 arttikca
zihinsel antrenman diizeylerinin de artacagi sonucuna varilmistir.

Sporcularin  Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi puanlarmin yas
degiskeninde zorluklar ile bas edebilme, 6grenmeye acik olabilme, konsantrasyon,
giiven ve basar1t motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik, baski altinda iyi
performans gosterebilme, endiselerden kurtulma ve psikolojik beceri toplam puanlari
ile 14-16 yas, 17-19 yas, 20-22 yas, 23 yas ve lizeri arasinda iist diizeyde anlamli fark
tespit edilmistir. Calismamizda sporcularin Yaslar1 arttikga psikolojik beceri
diizeylerinin de artacagi sonucuna varilmistir.

6.1.3. Uciincii Alt Probleme iliskin Sonuglar

Calismamizin tgilincii alt probleminde “Sporcularin zihinsel antrenman ile
psikolojik beceri diizeylerinde egitim diizeyi degiskenine gére anlamli bir farkiilik var
midir?” sorusuna cevap aranmistir.

Yapilan analizler sonucunda Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri puanlarinin
egitim diizeyi degiskeninde zihinsel temel beceri, zihinsel performans becerileri,
kisilerarasi beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma alt boyutlar1 ve zihinsel
antrenman toplam puanlar ile lise, liniversite ve lisansiistii/doktora egitim diizeyleri
arasinda iist diizeyde anlamli fark tespit edilmistir. Calismamizda egitim diizeyi

yiikseldik¢e zihinsel antrenman diizeylerinin de yiikselecegi sonucuna varilmistir.
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Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi puanlarmin egitim
diizeyi degiskeninde zorluklarla bas edebilme yetenegi, konsantrasyon, endiselerden
kurtulma alt boyutlar1 ve psikolojik beceri toplam puanlar ile lise, liniversite ve
lisansiistii/doktora egitim diizeyleri arasinda iist diizeyde anlamli fark tespit edilmistir.
Ogrenmeye acik olabilme, giiven ve basar1 motivasyonu, baski altinda iyi performans
gosterebilme alt boyutlar1 ile lise, liniversite ve lisansiistii/doktora egitim diizeyleri
arasinda anlamli fark olmasa da egitim diizeyi ortalamalar arttikca 6grenmeye agik
olabilme, giiven ve basar1 motivasyonu, baski altinda iyi performans gosterebilme alt
boyut puanlariin da arttig1 gériilmektedir. Calismamizda egitim diizeyi yiikseldikce
psikolojik beceri diizeylerinin de yiikselecegi sonucuna varilmaistir.

6.1.4. Dordiincii Alt Probleme iliskin Sonuclar

Calismamizin dodiinct alt probleminde “Sporcularin zihinsel antrenman ile
psikolojik beceri diizeylerinde aile aylik gelir degiskenine gére anlamli bir farklilik
var midir? "’ sorusuna cevap aranmistir.

Yapilan analizler sonucunda Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri puanlarinin
aile aylik gelir diizeyi degiskeninde zihinsel temel beceri, kisilerarasi beceriler,
kendinle konugma, zihinsel canlandirma ve zihinsel antrenman toplam puanlarinda
anlaml farklilik tespit edilememistir. Zihinsel performans becerileri alt boyutu ile
3.000TL ve alt1i, 3.001-6.000TL, 6.001-9.000TL, 9.001TL ve iizeri aylik gelir
diizeyleri arasinda anlamli fark tespit edilmistir. Calismamizda sporcularin aylik gelir
diizey1 ylikseldik¢e zihinsel antrenman becerilerinin de yiikselecegi sonucuna
varilmistir.

Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi puanlarinin aile aylik

gelir diizeyi degiskeninde 6grenmeye acik olabilme, konsantrasyon, giiven ve basari
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motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik alt boyutlarinda anlamli farklilik
tespit edilememistir. Zorluklar ile bas edebilme, baski altinda iyi performans
gosterebilme, endiselerden kurtulma ve psikolojik beceri toplam puanlari ile 3.000TL
ve alti, 3.001-6.000TL, 6.001-9.000TL, 9.001TL ve fizeri aylik gelir diizeyleri
arasinda anlamli fark tespit edilmistir. Calismamizda sporcularin aylik gelir diizeyleri
yiikseldikge zihinsel antrenman becerilerinin de yiikselecegi sonucuna varilmastir.

6.1.5. Besinci Alt Probleme iliskin Sonuclar

Calismamizin besinci alt probleminde “Sporcularin zihinsel antrenman ile
psikolojik beceri diizeylerinde spor bransi degiskenine gore anlamh bir farklilik var
midir?” sorusuna cevap aranmistir.

Yapilan analizler sonucunda Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri puanlarinin
spor bransi degiskeninde kisilerarasi beceriler ve kendinle konusma alt boyutlari ile
futbol, doviis sporlar1 ve viicut gelistirme branslar arasinda anlamlilik tespit edilmistir.
Futbol sporcularinin puan ortalamalar1 doviis sporlar1 ve viicut gelistirme sporcularina
gore daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir

Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi puanlarmin spor
brans1 degiskeninde giiven ve basar1t motivasyonu alt boyutunda futbol sporcularinin
puan ortalamalarinin doviis sporcularindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Hedef belirleme ve mental hazirlik alt boyutunda voleybol sporcularinin puan
ortalamalarinin futbol ve doviis sporcularindan daha diisiik oldugu tespit edilmistir.
Baski altinda iyi performans gosterebilme alt boyutunda futbol bransi ile ilgilenen
sporcularin puan ortalamalarinin voleybol, atletizm, viicut gelistirme ve doviis
sporcularindan yiiksek oldugu ve ayni zamanda basketbol sporcularinin puan

ortalamalarinin voleybol ve viicut gelistirme sporcularindan yiiksek oldugu tespit
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edilmistir. Psikolojik beceri toplam puanlarinda futbol sporcularinin ortalamalarinin
voleybol ve viicut gelistirme sporcularindan daha yiiksek oldugu sonucuna varilmastir.

6.1.6. Altinc1 Alt Probleme iliskin Sonuclar

Calismamizin altinci alt probleminde “Sporcularin zihinsel antrenman ile
psikolojik beceri diizeylerinde spor tiirii degiskenine gére anlaml bir farklilik var
midir?” sorusuna cevap aranmistir.

Yapilan analizler sonucunda Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri puanlarinin
spor tirii degiskeninde zihinsel temel beceri, zihinsel performans becerileri,
kisileraras1 beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma alt boyutlar1 ve zihinsel
antrenman toplam puanlarinda takim sporculari lehine anlamli fark oldugu sonucuna
varilmstir.

Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi puanlarmin spor tiirii
degiskeninde konsantrasyon, giiven ve basari motivasyonu baski altinda iyi
performans gosterebilme alt boyutlarinda ve psikolojik beceri toplam puanlarinda
takim sporcular1 lehine anlamli fark tespit edilmistir. Zorluklarla bas edebilme
yetenegi, 6grenmeye agik olabilme, hedef belirleme ve mental hazirlik, endiselerden
kurtulma alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilmemesine ragmen takim
sporcularin puan ortalamalar1 bireysel sporcularin puan ortalamalarindan ytiksek
oldugu sonucuna varilmstir.

6.1.7. Yedinci Alt Probleme iliskin Sonuclar

Calismamizin yedinci alt probleminde “Sporcularin zihinsel antrenman ile
psikolojik beceri diizeylerinde temas durumu degiskenine gére anlamli bir farklilik var

midir?” sorusuna cevap aranmistir.
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Yapilan analizler sonucunda Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri puanlariin
temas durumu degiskeninde zihinsel temel beceri, zihinsel performans becerileri,
kisileraras1 beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma alt boyutlarinda ve
zihinsel antrenman toplam puanlarinda istatiksel olarak anlamli fark olmamasina
ragmen zihinsel antrenman diizeyleri ortalamalar1 dikkate alindiginda temash
sporcularin puan ortalamalarinin temassiz sporculara gore daha yiiksek oldugu
sonucuna varilmistir.

Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi puanlarinin temas
durumu degiskeninde konsantrasyon, giiven ve basari motivasyonu, hedef belirleme
ve mental hazirlik, baski altinda iyi performans gosterebilme ve psikolojik beceri
toplam puanlarinda temasli sporcular lehine anlamli fark tespit edilmistir. Zorluklarla
bas edebilme yetenei, 6grenmeye acik olabilme ve endiselerden kurtulma alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli fark olmamasina ragmen puan ortalamali
dikkate alindiginda temasl sporcularin puan ortalamalarinin temassiz sporcularindan
daha yiiksek oldugu sonucuna varilmastir.

6.1.8. Sekizinci Alt Probleme iliskin Sonuglar

Calismamizin sekizinci alt probleminde “Sporcularin zihinsel antrenman ile
psikolojik beceri diizeylerinde lisans durumu degiskenine gore anlamli bir farklilik var
midir?” sorusuna cevap aranmistir.

Yapilan analizler sonucunda Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri puanlarinin
lisans durumu degiskeninde zihinsel performans becerileri, kisileraras1 beceriler alt
boyutlarinda ve zihinsel antrenman toplam puanlarinda lisansli sporcular lehine
anlaml fark tespit edilmistir. Zihinsel temel beceri, kendinle konusma, zihinsel

canlandirma alt boyutlarinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik olmamasina ragmen
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puan ortalamalar1 dikkate alindiginda lisansli sporcularin puan ortalamalarinin
lisanssiz sporculara gore daha yliksek oldugu sonucuna varilmaistir.

Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi puanlarinin temas
durumu degiskeninde giiven ve basari motivasyonu, baski altinda iyi performans
gosterebilme alt boyutlarinda ve psikolojik beceri toplam puanlarinda lisansh
sporcular lehine iist diizeyde anlami fark tespit edilmistir. Zorluklarla bas edebilme
yetenegi, 6grenmeye agik olabilme, konsantrasyon, hedef belirleme ve mental hazirlik,
endiselerden kurtulma alt boyutlarinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik
olmamasina ragmen puan ortalamalar1 dikkate alindiginda lisansli sporcularin puan
ortalamalarinin lisanssiz sporculara gére daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistr.

6.1.9. Dokuzuncu Alt Probleme iliskin Sonuclar

Calismamizin dokuzuncu alt probleminde “Sporcularin zihinsel antrenman ile
psikolojik beceri diizeylerinde lisans yili degiskenine gére anlamh bir farklilik var
midir?” sorusuna cevap aranmistir.

Yapilan analizler sonucunda Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri puanlarinin
lisans yili degiskeninde zihinsel performans becerileri, kisilerarasi beceriler alt
boyutlarinda ve zihinsel antrenman toplam puanlarinda Yok, 1 yildan az, 1-3 yil, 4-6
yil, 7 y1l ve tizeri lisans yillar arasinda iist diizeyde anlamh fark tespit edilmistir.
Zihinsel temel beceri, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma alt boyutlarinda
istatiksel olarak anlamli fark olmamasina ragmen ortalama puanlar1 dikkate
alindiginda lisans yil arttik¢a ortalama puanlarinin da arttigr sonucuna varilmistir.

Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi puanlarinm lisans
durumu degiskeninde konsantrasyon, baski altinda iyi performans gosterebilme alt

boyutlar1 ve psikolojik beceri toplam puanlarinda yok, 1 yildan az, 1-3 yil, 4-6 yil, 7
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yil ve iizeri lisans yillar1 arasinda iist diizeyde anlamli fark tespit edilmistir. Zorluklarla
bas edebilme yetenegi, 6grenmeye acik olabilme, gliven ve basart motivasyonu, hedef
belirleme ve mental hazirlik ve endiselerden kurtulma alt boyutlarinda istatiksel olarak
anlaml fark olmamasina ragmen ortalama puanlar1 dikkate alindiginda lisans yil
arttikca ortalama puanlarinin da arttig1 sonucuna varilmastir.

6.1.10. Onuncu Alt Probleme Iliskin Sonuclar

Calismamizin onuncu alt probleminde “Sporcularin zihinsel antrenman ile
psikolojik beceri diizeylerinde millilik durumu degiskenine gore anlamli bir farklilik
var midir?” sorusuna cevap aranmistir.

Yapilan analizler sonucunda Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri puanlarinin
millilik durumu degiskeninde zihinsel temel beceri, zihinsel performans becerileri,
kisilerarasi beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma ve zihinsel antrenman
toplam puanlarinda istatiksel olarak farklilik olmadig1 sonunca varilmistir.

Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi puanlarmnin millilik
durumu degiskeninde zorluklarla bas edebilme yetenegi, konsantrasyon, giiven ve
basar1 motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik, baski altinda iyi performans
gosterebilme, endiselerden kurtulma alt boyutlarinda ve psikolojik beceri toplam
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir. Ogrenmeye acik
olabilme alt boyutunda milli sporcular lehine anlamli fark oldugu sonucuna varilmastir.

6.1.11. On Birinci Alt Probleme iliskin Sonuglar

Calismamizin onuncu alt probleminde “Sporcularin zihinsel antrenman ile
psikolojik beceri diizeylerinde haftalik antrenman sayisi degiskenine gore anlamii bir

farkliik var midir?” sorusuna cevap aranmistir.
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Yapilan analizler sonucunda Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri puanlariin
haftalik antrenman sayis1 degiskeninde zihinsel temel beceri, zihinsel performans
becerileri, kisilerarasi beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma alt boyutlari
ve zihinsel antrenman toplam puanlar ile 1-2 giin, 3-4 giin ve 5-6 gilin haftalik
antrenman sayilar1 arasinda iist diizeyde anlamlilik tespit edilmistir. Calismamizda
haftalik antrenman sayis1 arttikga zihinsel antrenman diizeyleri arttigi sonucuna
varilmstir.

Sporcularm Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi puanlarmin haftalik
antrenman sayis1 degiskeninde zorluklarla bas edebilme yetenegi, 6grenmeye acik
olabilme, konsantrasyon, gliven ve basar1t motivasyonu, hedef belirleme ve mental
hazirlik, baski altinda iyi performans gosterebilme, endiselerden kurtulma alt
boyutlarinda ve psikolojik beceri toplam puanlari ile 1-2 giin, 3-4 giin ve 5-6 giin
haftalik antrenman sayilar1 arasinda iist diizeyde anlamlilik tespit edilmistir.
Calismamizda haftalik antrenman sayisi arttikga psikolojik beceri diizeylerinin de
arttig1 sonucuna varilmistir.

6.1.12. On ikinci Alt Probleme liskin Sonuclar

Calismamizin onuncu alt probleminde “Sporcularin zihinsel antrenman ile
psikolojik beceri diizeyleri arasinda anlamli bir iliski ya da farklilik var midir?”
sorusuna cevap aranmistir.

Yapilan analizler sonucunda zihinsel antrenman ile psikolojik beceri diizeyleri
arasinda orta diizey pozitif yonde {iist diizeyde anlamli bir iligski oldugu sonucuna
varilmistir.

Calismamizda kurulan regresyonun %1 anlamlilik seviyesinde istatiksel olarak

anlamli oldugu tespit edilmistir(p<0,01). R? degeri incelendiginde psikolojik beceri
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sporcularin zihinsel antrenman diizeyleri {izerindeki degisimin yaklasik %32.,5’ini

acikladig1 sonucuna varilmstir.

6.2. Oneriler

Bu boliimde arasgtirmanin nicel sonuglarina gore gelistirilen Oneriler yer

almaktadir.

Sporcularin zihinsel antrenman ve psikolojik becerilerini inceleyen
aragtirmalarinin sinirlt oldugundan dolayr bu konudaki caligmalar
yayginlastiriimalidir.

Ileride yapilabilecek olan ¢alismalarda, sporcularm zihinsel antrenman
ve psikolojik beceri diizeylerini etkileyen baska degiskenlerle ilgili
caligmalar gergeklestirilebilir ve ayn1 zamanda psikolojik becerinin,
fiziksel uygunluga etkisini degerlendirecek calismalar yapilmalidir.
Her yil saglik kontroliinden gecen sporcularda zihinsel, ruhsal ve
psikolojik performans da oOlciilmeli, diisiik form yasayan sporcularda
psikolojik bir durum olup olmadig: dikkate alinmalidir. Yardim almasi
icin bir uzmana yonlendirilmelidir.

Sporcularin psikolojik becerilerinin gelisimini takip edebilmek igin
belirli zaman araliklarinda ayni dl¢limler yapilabilir.

Sporda yeteneklerin belirlenmesi ve yonlendirilmesi konusunda
sporcularin psikolojik becerileri degerlendirilmelidir.

Ulusal federasyonlarin psikolojik beceri egitimlerini programlarina
alarak uygulamaya koyabilirler.

Spor bakanligmin oOnciiliiginde MEB ile ortak yapilan projelerde

sporda psikolojik beceri egitimleri verilebilir ve Spor bakanligin
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genglik gelistirme programlarina psikolojik beceri egitimleri
eklenebilir.

Antrendr egitimlerinde veya gelisim seminerlerinde psikolojik
becerilerin gelistirilmesi i¢in spor psikolojisi konusuna yonelimin
artmas1 gerekmektedir.

Antrendr-Aile etkilesimi etkinlestirilmeli ve gerekirse sporcularin
ailelerine psikososyal siirecler hakkinda bilgilendirici egitimler
verilmelidir.

Sporcularin  diizenli olarak zihinsel antrenman programlari
dogrultusunda spor yapmalar1 ve haftalik olarak yaptiklari antrenman

sayisinin arttirilmasina yonelik faaliyetler uygulanabilir.
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Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

KiSiSEL BiLGi FORMU

1. Cinsiyetiniz: ()Kadmn ()Erkek

2. Yasimz:

3. Egitim Diizeyiniz (okudugunuz veya mezun oldugunuz): ( )ilkégretim ( )Ortadgretim ( )Lise ()Universite
()Lisanstistii/ Doktora

4. Babamizin Egitim Durumu: ()ilkogretim ( )Ortadgretim ()Lise ()Universite ()Lisansiistii/ Doktora

5. Annenizin Egitim Durumu: ( )ilkégretim ()Ortadgretim ()Lise ()Universite ( )Lisansiistii/ Doktora

6. Siz dahil evinizdeki kardes sayisi: ()Yok ()1 ()2 ()3 ()4 ve tizeri

7. Ailenizin ortalama ayhk geliri: ()3.000 TL ve alt1 ()3.001-6.000 TL ()6.001-9.000 TL ()9.000 TL ve iizeri
8. Spor Bransimiz: ()Bireysel ()Takim ()Temash () Temassiz

9. Lisans Durumunuz: ()Var ()Yok

10. Kag¢ Yildir Lisansh Sporcusunuz: () )yok ()l yildanaz ()1-3yil ()4-6 yil ()7 ve lizeri yil

11. Millik Durumunuz : () Milli ()Milli degil

12. Spor Bransiniza Baslama Yasimz:

13. Haftalik Yaptigimiz Antrenman Sayisi : ()1 veya 2 giin ()3 veya 4 giin ()5 veya 6 giin ()7 giin

14. Giinlitk Antrenman Siireniz: ()1 saatten az ()1-2 saat ()3-4 saat ()5 ve iizeri saat

15. Ciddi Diizeyde Sakathk Yasadimiz m? : ( )Evet () Hayir

16. ilgilendiginiz Baska Spor Brans::
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SPORDA ZiHINSEL ANTRENMAN
ENVANTERI

Tamamen

Katilmiyorum

Katilmyiorum

Fikrim yok

Katilyorum

Tamamen
Katillyorum

1. Baski altindayken duygularimi kontrol edebilirim.

2. Dikkatimi performansin temel unsulari (teknik, taktik, bedensel algt,
vb.) lizerinde toplamak i¢in kendimle konugma yontemi kullanirim.

3. Aklima koydugum her seyi basarabilecegime beni inandiran yiiksek
bir dzgilivene sahibim.

4. Ekibim / takimin iginde belirlenmis kurallar1 bilir ve uygularim.

5. Miisabaka sirasinda baski altinda oldugum zamanlarda fiziksel ve
zihinsel olarak rahatligimi korur, yarismaya hazir hale gelirim.

6. Zor zamanlarim istesinden gelmek igin kendimle konusma
yontemini kullanirim.

7. Herhangi bir basarisizlik beni yildirmaz, basarisizlik sonrasi
kendimi toparlayabilir ve devam edebilirim.

8. Bir miisabaka sirasinda performans yonelik dikkat dagitici
faktorlere kolayca uyum saglarim.

9. Miisabakaya hazirlanirken durumun hayali ile ilgili olasi engelleri
planlayarak ve heyecani hissederek, gercek¢i bir ““ Zihinsel Canlandirma”
kurgularim.

10. Kendi degerimi, giiclii ve zayif yanlarimu bilirim, bunlari nasil
gelistirecegime dair plan yaparim.

11. Ekip / takim igindeki roliimii agik¢a goriir ve kabul ederim.

12. Bir miisabaka sirasinda kontroliimii kaybettigimde, dogru zamanda
kontroliimii yeniden kazanabilirim.

13. Diisiincelerimi, duygularimi ve algilarimi  diizenlemek igin
kendimle konusurum.

14. Atletik becerilerime inancim tamdir.

15. Ekibim/ takimimin bir pargasi oldugumun farkindayim ve herkesin
sahip oldugu rolii biliyorum.

16. Miisabaka sirasinda gereken hallerde rahatlayabilir, duygularimi
kontrol edebilirim.

17. Duygularimi kontrol etmek i¢in zihinsel canlandirmay1 kullanirim.

18. Miisabaka sirasinda ekibim/ takimim ile etkili bir iletisim
kurabilirim.

19. Dikkatimi performansim {izerinde toparlayip bunu devam
ettirebilirim, dikkatimin dagildig1 durumlarda ise kolayca odaklanabilirim.

20. Miisabaka oncesinde, yarisma / ma¢ performansimi olmasini
istedigim sekilde zihnimde canlandiririm.
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Yonerge: Asagidaki ciimlelerde sporcularin sahip olduklari deneyimler
tanimlanmustir. Litfen her ciimleyi dikkatli bir sekilde okuyun ve size en uygun olan X

isareti kullanarak isaretleyin. Dogru veya yanlis cevap yoktur. Tesekkiirler.

Hemen hemen hi¢

Bazen

Sik stk

hemen her

Hemen

1. Giinliik ya da haftalik olarak ne yapacagimla ilgili 6zel hedefler belirlerim.

2. Yetenek ve becerilerimden en iyi sekilde faydalanirim.

3. Antrenoér ya da idareci yaptigim hatay: nasil diizeltecegimi sdylediginde,
bunu kisisel olarak algilar, {iziiliirlim.

4. Spor yaparken dikkatimi toplayabilir, dikkat dagitici seyleri zihnimden
uzaklastirabilirim.

5. Miisabaka sirasinda olaylar ne kadar kotii gelisirse geligsin pozitif ve
coskulu olmaya devam ederim.

6. Baski altinda daha iyi performans gosteririm.

7. Performansim hakkinda bagkalarinin diistindiikleri beni oldukg¢a
endiselendirir.

8. Hedeflerime nasil ulagacagimi belirlemek igin birgok plan yaparim.

9. Iyi performans gosterecegime iliskin 6zgiivenim yiiksektir.

10. Antrendr ya da idareci beni elestirdiginde, bana yardim ettiklerini
diisiinmek yerine {iziiliirim.

11. Dikkat dagitic1 unsurlar, bir seyler izlerken ya da dinlerken bana engel
olmaz.

12. Nasil performans gosterecegim diigiincesi izerimde ¢ok baski olusturur.

13.Her antrenman i¢in performans hedefleri belirlerim.

14. Antrenman ya da miisabakada yiiksek performans gostermem igin
birisinin bana baski yapmasina gerek kalmaksizin elimden gelenin en iyisini yaparim.

15. Eger antrendr beni elestirir ya da bana bagirirsa hatami iiziilmeden
diizeltirim.

16. Ugrastigim sporda beklenmedik durumlarin iistesinden en iyi sekilde

gelirim.

17. Isler kotii gittiginde kendi kendime sakin ol derim ve bu telkinim ise
yarar.

18. Miisabaka sirasinda ne kadar fazla baski varsa miisabakadan o kadar zevk
alirm.

19. Miisabaka sirasinda hata yapmaktan veya basarisiz olmaktan endise
duyarim.

20. Oyun baslamadan uzun siire dnce kafamda kendi oyun planimi
olustururum.

21. Gerginlestigimi hissettigimde kendimi rahatlatip sakinlestirebilirim.

22. Beni zorlayan durumlardan haz alirim.

23. Basarisiz olursam, neler olacagini zihnimde canlandirir, diisiinebilirim.

24. Olaylar nasil gelisirse gelissin duygularimi kontrol altinda tutabilirim.

25. Miisabaka esnasinda bir nesne ya da kisiye odaklanmak benim igin
kolaydir.

26. Hedeflerime ulasamadigimda daha gok ¢aba gosteririm.

27. Antrenorlerin ve idarecilerin 6neri ve yonlendirmelerini dikkatle
dinleyerek becerilerimi gelistiririm.

28. Baski altindayken daha az hata yaparim, ¢iinkii daha iyi konsantre
olurum.
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Ek 4. Genglik ve Spor Bakanhg@1 Anket Calisma Izni
Tarih ve Sayi: 23.03.2021-23618

T.C.
GENCLIK VE SPOR BAKANLIGI
Egitim, Arastirma ve Koordinasyon Genel Midirliigi

Sayr  : E-36592570-604.02-277111 23.03.2021
Konu : Kadir SEVING'in Anket Calisma lzni

DAGITIM YERLERINE

lgi : a) Tekirdag Valiligi (Tekirdag Genglik ve Spor 1l Miidiirliigi)'nin 08,02,2021 tarihli ve
E-46656164-604.02-106207 sayil yazisi.
b) Bakanligimiz 27/07/2020 tarihli ve 754387 sayilt Arastirma lzinleri Genelgesi,

llgi (a) yazi ile basvurusu yapilan "Sporcularin Psikolojik Beceri ile Zihinsel Antrenman
Diizeyleri Arasindaki [liskinin Incelenmesi” bashkl arastirma izni talebi Genglik ve Spor Bakanli
Bilimsel Aragtirma ve Yaymn Etigi Kurulu tarafindan ilgi (b) Genelge ¢ergevesinde degerlendirilmis ve
stz konusu aragtirmanin ilgili kurumlarda aragtirmacilar tarafindan yirttilmesi uygun bulunmugtur.

Buna gire;

a) Aragtiema kapsaminda veri toplama ile ilgili her tirlll is ve islem ilgi (b) Genelge
dogrultusunda aragtrmaciilar) arafindan yiritiilecektir. Aragurmaci(lar) tarafindan aragtirmalarda elde
edilen veri setlerinin uygulama tamamlandikian sonra 30 (otuz) gin igerisinde Bakanlik tarafindan
istenilen formatta, arastrmalann sonug raporlanmin ise galigma bitiminden itibaren 30 (otuz) giin
igerisinde Egitim, Aragtirma ve Koordinasyon Genel Midirliigine ulagurilmass, aragtrma raporlarinda
kurumsal gizliligin korunmasi, dretilecek bildiri, tez, makale ve benzeri yvayinlarda Bakanlik isminin
verilmemesi gerckmektedir,

b) Aragtwma siirecinin gozetim ve denetimi ilgili kurum miidiirlitkleri ile Genglik ve Spor 11
Miidiirliikleri tarafindan  gergeklestirilecektir. Stz konusu  gozetim ve denetim  gergevesinde;
drneklemdeki kigilerin regit olmamalan durumunda velilerin yazilt izinlerinin alinmasy, onay verilen
aragtirma  faaliyetleri kapsami diginda higbir uygulama ve etkinlik yapilmamasi, aragtirmamn
planlanmasy, tantilmast ve uygulanmas) esnasinda dncelikle kurum ve kuruluglarn faaliyetlerinin
aksatilmamasi, tim arastirma stireglerine katthmda goniillilliigiin esas alinmasi, Egitim, Aragtuma ve
Koordinasyon Genel Midirligi tarafindan miihiitlenmiy veri toplama araglarr diginda bir arag ya da
form kullanlmamasi, aragiirmanin kurumlarda uygulanmasindan kaynaklanabilecek her wirlii fiziksel
zarann aragtirmaci(lar) tarafindan kargilanmass, arastirmada ticari amag glidillmemesi ve katithmeilardan
teret talep edilmemesi ve arastirmamin ilgi (b) Genelgeye uygun yirltilmesi hususlarinda gerekli
gzetim ve denetim ilgili kurum midilikleri ile Genglik ve Spor I Midiirliiklerinin yetki ve
sorumlulugundadir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Bukan a.

: Giene idi
Ek Uzerindeki Mevcut Elektronik Imzalar ienel Miidir

Bu belge, glivenli elektronik imea ile imealanmistie

Belge Dogrulama Kodu : ONGRZFUK Belge Dogralums Adresi: tpswww.turkeye gov. trigsb-imeali-belge-dogralama
Omelk Muhallesi (Jrul. Reis Caddesi Not L 3VYA Alundo g ANKARA Bilgi igini * -
Telefon: 444 0472 Faks No: (0 312) 517 67499 Crenglik ve Spor Uzman &3

Internet Adresic www,gsh.gov.tr Kep Adresi: genclikvesporbakanligioohs01 kep i Yurdumcm 8
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Ek: Onaylanmis Olgek Formu (3 sayfa)

Dagitim:

Tekirdag Valiligine

Tekirdag Namik Kemal Universitesi Rektorliigiine
Sayin Kadir SEVINC

Namik Kemal Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Egitimi Béliimi TEKIRDAG

Bu belge, giivenli clck ik imza ile 1
Belge Dogrulama Kodu : ONGKZFUK Belge Dogrulama Adresi: https://www.turkiye.gov.tr/gsb-¢imzali-belge-dogrulama
Omek Mahallesi Orug Reis Caddest No:13/A Alunda@ ANKARA Bilg: igin:Aysegil ACAR @ HAE
Telefon: 444 0472 Faks No: (0 312)517 6799 Genglik ve Spor Uzman ‘i‘,f,;x,f
Internet Adresi: www.gsb.gov.tr Kep Adresi: genclikvesporbakanligi@hs01 kep.wr Yardimcist oy ¥,




Ek 5. Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri izni

28102020 Gl - Fad: Oigek

N‘ Gmai] KADIR SEVING <kadirsevinc09@gmail.com>
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2 ileti
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Alica

Merhaba, envanter formunu ve all boyuliara iigkin bilgileri ekie gonderiyorum. Galigma sonuglanniz) bizimle de
paylagirsaniz ¢ok sevinirim, Iyl caligmalar,
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L 18K
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Narmuk Kemal University
Physical Education And Sport Teacher
Master Of Physical Education
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Ek 6. Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olcegi izni

Tekirdad Namik Kemnal Universitesi Beden EQitimi ve Spor Yiksekokulu

TARIH: 02.04,2021

NAMIK KEMAL UNIVERSITESI

BILIMSEL ARASTIRMA ve YAYIN ETIGI KURULLARI BASKANLIGINA

Kurulunuzdan onay alinmas: halinde Aadli- SEVING tarafindan gergeklegtirilecek olan
Sporculann Psikolofik Becerd lle Zihinsel Antrenman Dizeyler! Arasindaki Niskinin Incelenmesf
basglikh projede, tarafimdan geligtiriimis olan “Sporculanin Psikolofik Becerflerini Dedlerlendinme
olgedinin kullamiimasina izin veriyorum.

OLCEK saHiBininN;
UNVANI: Dog. Dr.
ADI SOYADI: Suleyman Erim ERHAN

VARSA KURUM MUHRU / ISIM KASESI

15 ADRES
TELEFON:

E-POSTA:

Scanned with CamScanner
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OZGECMIS

Ad1 Soyadi Kadir SEVINC

Dogum Yeri
Dogum Tarihi

LISANS EGITIM BILGILERI
Universite Tekirdag Namik Kemal Universitesi
Yiiksekokul Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Boliim Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

YABANCI DiL

Ingilizce(A1-A2) Egitimi Sertifika Kodu: 111180490187

Ingilizce(B1-B2) Egitimi Sertifika Kodu:111180550200

Yokdil Ingilizce Puan: 65.00

ILETISIM

Adres

E-mail






