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OZET

Bu arastirmanin amaci, bireysel ve takim sporcularinin zihinsel antrenman diizeylerini yas,
cinsiyet, aktif spor yast ve egitim durumu gibi degiskenler agisindan farklilik gosterip
gostermedigini incelemektir. Bu arastirmada nicel arastirma yontemlerinden, iliskisel tarama
ve betimsel tarama modelleri kullanilmistir. Aragtirma grubunu 18-28 yas araligindaki
bireysel ve takim sporlarini yapan 358 kadin (yas: 22,48 + 3,20 y1l ) ve 342 erkek (yas: 22,36
+ 3,27 yil ) olmak {iizere toplam 700 sporcu ¢aligmaya goniillii olarak katilmislardir. Veri
toplama araci olarak katilimcilara Yarayan ve Ilhan (2018) tarafindan Tiirkceye uyarlamasi
yapilan “Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri- SZAE” ve kisisel bilgi formu
uygulanilmistir.  Verilerin analizi i¢in SPSS 25 istatistik paket programindan
faydalanilmistir. Elde edilen verilerin ¢oziimlenmesi ve yorumlanmasinda, tanimlayict
istatistik, bagimsiz Orneklem t-testi ve tek yoOnlii varyans analizi ANOVA testleri
kullanilmistir. Anova testi sonrasinda farkliliklar1 belirlemek iizere tamamlayici post-hoc
analizi olarak Tukey testi yapilmistir. Yapilan istatistiksel analiz sonuglarina gore, takim
sporu yapanlarin kisileraras1 beceri puanlarinin bireysel spor yapanlara gore daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Erkek sporcularin zihinsel performans ve zihinsel temel becerileri
puanlarinin kadinlara gore yiiksek oldugu, kadinlarin ise kisileraras1 beceriler ve kendinle
konusma puanlarinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Sporcularin zihinsel
antrenman puanlarinda yas, aktif spor yasi, egitim durumu ve milli sporcu olma
degiskenlerine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik tespit edilmistir (p<<0,05).

Bilim Kodu : 130105

Anahtar Kelimeler : Zihinsel Antrenman, Bireysel Sporlar, Takim Sporlari
Sayfa Adedi . 66

Danisman : Prof. Dr. Ozlem ORHAN



INVESTIGATION OF THE MENTAL TRAINING LEVELS OF INDIVIDUAL AND
TEAM ATHLETES IN TERMS OF SOME VARIABLES
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ABSTRACT

The purpose of this study is to analyze whether the mental training levels of individual and
team athletes diverge in terms of variables such as age, gender, undergraduate years, and
educational status. In this study, relational screening survey and descriptive screening survey
models, which are quantitative research methods, were used. A total of 700 athletes,
including 358 women (age: 22.48 + 3.20 years) and 342 men (age: 22.36 + 3.27 years), who
do individual and team sports between the ages of 18-28), participated in the study
voluntarily. Personal information form and "The Sport Mental Training Questionnaire-
SMTQ" adapted to Turkish by Yarayan and Ilhan (2018) were applied to the participants as
a data collection tool. SPSS 25 statistical package program was used for the analysis of the
data. Descriptive statistics, independent sample t-test, and one-way analysis of variance
ANOVA tests were used in the analysis and interpretation of the obtained data. Tukey test
was performed as a complementary post-hoc analysis to determine the differences after the
Anova test. According to the results of the statistical analysis, it was determined that the
interpersonal skill scores of those who do team sports are higher than those who do
individual sports. It was found that the mental performance and mental basic skills scores of
male athletes were higher than the females, while the interpersonal skills and self-talk scores
of females were higher than males. A statistically significant level difference was found in
the mental training scores of the athletes according to the variables of age, active sports
age, educational status, and being a national athlete (p<0.05).
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu calismada kullanilmis bazi simgeler ve kisaltmalar, agiklamalar ile birlikte asagida
sunulmustur.

Kisaltmalar Aciklamalar

BFB Biofeedback

BGB Biyolojik Geri Bildirim

DMR Duyusal Motor Ritim

EEG Elektroensefalogram

EEG-BGB EEG-Biyolojik Geri Bildirim (Sinirsel Geri Bildirim)
MRI Manyetik Rezonans Goriintiileme

SPSS Istatistical Package for The Social Sciences

SZAE Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri






1. GIRIS

Son yillarda performans sporcularinin antrenman kapsam ve yogunluklart giderek
artmaktadir. Istenilen basariya ulasabilmek igin yalnizca fiziksel antrenman yapmak yeterli
degildir. Sporcularin yiiksek verime ulasabilmeleri igin fiziksel, biyo-mekaniksel, taktiksel,
sosyal ve psikolojik bir hazirligin planlanmasi ve uygulamaya konulmasi gerekmektedir. Bu
unsurlardan birisinin eksikligi, doruk performansa ulasilmasinda basarisizliga neden olabilir
(Brewer, 2009: 148; Konter, 2006: 94). Yapilan caligmalar, sportif bagarinin sporcunun
fiziksel becerilerin gelistirilmesinin yaninda psikolojik agidan da gelistirilmesine bagl
oldugunu gostermektedir. Bu durum sporcularin daha zor sartlarla karsilagsmasina ve
psikolojik zorluklar yasamalarina sebep olabilmektedir (Hasirci ve digerleri, 2018: 18;
Kulak ve Selvi, 2019). Sportif performansin psikolojik yonii de spor psikolojisinin ¢aligma
alanina girmektedir (Erdogan ve Kocaeksi, 2015).

Sekil 1.1. Sporcular i¢in verim faktorleri (Diindar, 2017: 4; Karageorghis ve Terry, 2015: 9).

Sporcularin performans ve basar1 diizeyleri; genetik yap1 ve diizenli antrenman yapmanin
yaninda, beden-zihin etkilesimi dogrultusunda diisiince, duygu ve zihinsel siireclerin
kontroliine baghdir. Cok iyi bir hazirlhik donemi gegiren sporcunun yarisma donemi
yasayabilecegi stres, verilen emegin bosa gitmesine neden olabilecektir (Syer ve Connolly,
1998: 9). Sporcularda; hata yapma korkusu, kararsizlik, stres, motivasyon gibi i¢

uyaranlardan ve seyirci, antrendr, hakem, aile gibi dis uyaranlardan etkilenmektedirler.



Bunlarin beraberinde; takim olma becerisi, kriz yontemi, iletisim becerileri gibi etkileyen
ozelliklerinde oldugu sdylenebilir (Ekmekgi, 2017). Bu baglamda, sporcularin sahip olmasi
gereken bir takim psikolojik Ozellikler vardir. Krane ve Williams (2010), olimpiyat
sporculart i¢in bazi psikolojik 6zellikleri ele almiglardir. Bu calismaya dayanarak Cox
(2012), alan yazin incelemeleri sonucunda, elit sporcularin sahip olmasi gereken psikolojik
ozellikleri; yaptigi spor bransina bagli olarak uygun kisilik 06zellikleri, basar1 ve
basarisizligin kontrol edilebilir bir i¢ odaga sahip olmasi, nihai basarida yliksek kendine
giiven ve inang, i¢gsel motivasyon, sportif basari icin hedef yonelimine iliskin giiclii
hakimiyet, mevcut goreve olan tam konsantrasyon, duygu ve uyarilmisligi kontrol etme
yetenegi, karsilasilan zorluklarla giiclii basa-¢ikabilme becerileri, zor hedefler koymak ve
bunlar1 basarabilmek i¢in planlar formiile edebilme yetenegi, gliven ve motivasyon
kazanmak i¢in kendi kendine konusma, hayal etme, kendini denetleme ve diger psikolojik

metotlar1 kullanabilme yetenegi, zihinsel dayaniklilik olarak belirtmistir.

Spor psikolojisinin uygulamali alanlarindan birisi olan zihinsel antrenmanin, performans
bilesenlerinin gelisimine katki sagladigi yapilan arastirmalar tarafindan goriilmektedir
(Akman, 2019; Aktop, 2008; Kulak, 2011; Ozdal ve digerleri, 2013; Patrick ve Hrycaiko,
1998; Savoy, 1993; Turgut ve Yasar, 2020). Sporcularin fiziksel antrenman uygulamalarinda
en yiiksek verime ulasabilmek amaciyla, gliniimiizde zihinsel antrenman uygulamalarina

sik¢a yer verilmektedir (Konter, 2003: 7).

Zihinsel antrenman, sporcularin performanslarini hem artirmak hem de performanslarim
azaltan bir¢ok etmenleri ortadan kaldirmak i¢in uygulanir (Hasirc1 ve digerleri, 2018: 17).
Zihinsel antrenman programlar1 sporcularin hem motorik hem de psikolojik becerilerinin
gelismesine katki saglar. Bu sebeple, sporda yiiksek basari gosterebilmek igin fiziksel, teknik
ve taktik caligsmalar kadar zihinsel antrenman c¢aligmalarinin da yapilmasi gerektigi bir¢ok

arastirmaci tarafindan ortaya konulmustur (Urfa ve Asg1, 2018).

Literatiirdeki calismalar incelendiginde zihinsel antrenmanin sportif performans iizerine
etkisi ile ilgili bircok arastirma yapilmigtir. Zihinsel antrenman ydnteminin 10-12 yas
futbolcularda teknik beceri performansina etkisinin incelendigi calismada, 14 haftalik
zihinsel antrenman siireci sonucunda teknik becerilerden sut, top sektirme ve pas,
kondisyonel becerilerden; denge, siirat ve esneklik degerleri kontrol grubuna goére anlamli

olarak artig oldugu gozlemlenmistir (Kulak, 2011). Golfe yeni baslayan 13-15 yas



araligindaki kiz ve erkek katilimcilar iizerinde yapilan bir arastirmada ise hem zihinsel hem
de fiziksel antrenmanlarin birlikte uygulanmasi, golf miisabaka skorlarina 6nemli 6lgiide etki
eden pata vurusunun, 6grenim siirecine olan etkisini artirmistir (Aslan, 2015). Yapilan bagka
bir aragtirmada ise; futbol antrendrleri ilizerinde yapilan 8 haftalik zihinsel antrenman
programi sonucunda, zihinsel dayaniklilik ve problem ¢dzme becerilerinde artis oldugu
gozlemlenmistir (Besler, 2020). Tuna (2018) yaptig1 c¢alismada, okcularda zihinsel
antrenman yontemi olarak kullanilan sinirsel geribildirim uygulamasinin, fiziksel antrenman
ile birlikte saglanan EEG-Biyolojik geribildirim  uygulamasinin  sporcularin
performanslarina etkisini arastirmistir. Deney grubuna 10 haftalik 20 seanslik duyusal motor
ritim (DMR) aktivitesi egitimi verilmistir. Arastirmanin sonucunda, sporcularin daha iyi
odaklanabildikleri, dissal etmenleri géz ardi edebildikleri ve yayin gerilmesi sirasinda kas

kontroliinii saglayabildiklerini tespit etmislerdir.

Arastirmalar  sportif basarinin  elde edilmesi i¢in sporcunun fiziksel becerilerin
gelistirilmesinin  yaninda psikolojik acidan da gelistirilmesine bagli  oldugunu
gostermektedir (Kulak ve Selvi, 2019). Bu bilgiler dogrultusunda bu arastirmada, “’bireysel
ve takim sporcularinin zihinsel antrenman diizeylerinde bazi degiskenler agisindan
aralarinda farkliliklar var midir?* sorusuna yanit aranmistir. Konu ile ilgili yapilan literatiir
taramas1 sonucunda, zihinsel antrenman ile ilgili ¢alismalarin yapildigi goriilmektedir.
Ancak, caligmalar incelendiginde, bireysel ve takim sporcularinin zihinsel antrenman

diizeyleri ile ilgili herhangi bir calismaya rastlanilmamustir.

Problem Durumu

Bireysel ve takim sporculariin zihinsel antrenman diizeyleri arasinda yas, cinsiyet, spor tipi,

aktif spor yas1, milli sporculuk ve egitim durumu gibi degiskenler agisindan fark var midir?

Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci; bireysel ve takim sporcularinin zihinsel antrenman diizeylerini
belirlemek ve sporcularin kisisel bilgilerinden elde edilen bagimsiz degiskenlere gore

farklilagip farklilagmadigini karsilagtirarak ortaya koymaktir.



Alt Problemler

1 Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyete gore zihinsel antrenman diizeyleri arasinda
farklilik var midir?

2. Bireysel ve takim sporcularinin zihinsel antrenman diizeyleri arasinda farklilik var
midir?

3. Spor psikologu, mentor ya da psikolojik performans artirmada danigmandan destek
alinmasi zihinsel antrenman diizeylerine etkisi var midir?

4. Arastirmaya katilan sporcularin yas gruplarina gore zihinsel antrenman diizeyleri
arasinda farklilik var midir?

5 Arastirmaya katilan sporcularin egitim seviyesine gore zihinsel antrenman diizeyleri
arasinda farklilik var midir?

6. Sporculuk diizeyleri (milli veya lisansli) ile zihinsel antrenman diizeyleri arasinda bir

farklilik var midir?

Arastirmanin Onemi

Zihinsel antrenmanin sporda pek ¢ok olumlu etkisinin oldugu yapilan ¢aligmalarda acik¢a
goriilmektedir. Zihinsel antrenman ile ilgili bilimsel ¢alismalara ilginin son yillarda giderek
arttig1 fakat bireysel ve takim sporcularinin zihinsel antrenman diizeyleri ile ilgili herhangi
bir caligmaya rastlanilmadigi gézlemlenmistir. Bu ¢alismada bireysel ve takim sporcularinin
zihinsel antrenman diizeyleri arasinda farklilik olup olmadig1 degerlendirilerek spora katki

saglamaktir.

Varsayimlar

Bu arastirmanin planlanip yiiriitiilmesinde ve ulasilan bulgularin yorumlanmasinda asagida

verilen varsayimlardan hareket edilecektir:

1. Arastirma konusu ile ilgili ulasilabilen kaynaklardan elde edilen bilgilerin objektifligi
yansittig1 varsayilacaktir.

2. Arastirma i¢in gelistirilen envanter ve 6l¢egin, bireysel ve takim sporcularinin zihinsel
antrenman diizeylerini belirleyecek nitelikte ve yeterlilikte bir 6lgme araci oldugu

varsayilacaktir.



3. Envanter ve dlgeklerin uygulanmasi esnasinda i¢ ve dis sartlarin biitiin denekler i¢in ayni
oldugu varsayilacaktir.

4. Envantere verilen cevaplar dogru olarak kabul edilecektir.
Envanter sonuglari, tam ve dogru olarak isleme alinacaktir.

6. Arastirmada elde edilen verilerin, evrene tamamen genelleyebilir oldugu varsayilacaktir.

Siirliliklar

Arastirmanin yapisinda bulunan veya arastirmaci tarafindan bu arastirma i¢in 6ngoriilecek

baslica sinirliliklar sunlardir:

1. Bucalisma, 2020-2021 yillar1 arasinda bireysel ve takim sporu ile ilgilenen 18-28 yas
arasindaki kadin ve erkek lisansli sporcular ile sinirlandirilacaktir.

2. Olgek uygulamasi: kapsaminda ulasilabilen ve dl¢ek sorularina cevap vermeyi kabul eden
sporcularla sinirlandirilacaktir.

3. Arastirma i¢in toplanan verilerin gecerliligi, 6l¢egin uygulandigi zaman dilimi ile
siirlandirilacaktir.

4. Kullanilacak envanter sorularindan elde edilen verilerle sinirlandirilacaktir.

Tanimlar

Antrenman: Spor alaninda antrenman, “Sporcuyu en yiiksek verim seviyesine hazirlamak”
olarak tanimlanmaktadir. Dar anlamda spor antrenmani, “Bir sporcunun degisik egzersizler
uygulanarak fiziksel, teknik, zihinsel, psikolojik ve moralman hazirlanmasidir”. Bu tanim,;
Kuvvet antrenmani, dayaniklilik antrenmani, antrenman yontemleri vb. ifadelerin
sonucunda olusmustur. Genis anlamda spor antrenmani “Sporcularin en yiiksek sporsal
verime ulasmalarin saglayan tiim sistematik hazirlanma yontemleridir. Bu, sporsal verimin
arttirdmasiin yanminda sporcunun kendisini egitmesini de iceren ogrenme ve etkilerini

kapsar” (Harre, 1982: 4).

Zihinsel Antrenman: Yarigma veya hazirlik asamasinda ortaya cikabilecek olumlu ya da
olumsuz her tiirli duruma karst Onlem alinmasi diisiiniilen hareketlerin, uygulama
olmaksizin planli ve sik tekrarli sekilde zihinde canlandirilmasi sekline denir (Yildiz ve

Erhan, 2019). Bir diger tanimla ise; fiziksel bir eylem yapmadan sadece zihni kullanarak



belli bir amaca yonelik (bilinen bir hareketin gelistirilmesi ya da yeni bir hareketin

ogrenilmesi) olarak yapilan hazirlik ¢alismasina da zihinsel antrenman denir (Aktepe, 2006).



2. GENEL BILGILER

2.1 Zihinsel Antrenmanin Tanimi ve Tarihcesi

Spor psikolojisinin akademik ve uygulamali bir bilim olarak taninmasi ve énem kazanmasi
19601 yillara dayanmaktadir. Sporcunun doruk performansi i¢in psikolojik siireglerin de
fiziksel ¢aligmalar kadar 6nemli oldugu kabul edildikten sonra, spor psikolojisi alanindaki
caligma ve arastirmalar, yogun olarak yarigmaci sporcularin performanslarimin nasil
artirilacagi konusuna odaklanmistir. Akademik ya da aragtirmaya yonelik spor psikolojisi ile
sporcularla bire bir ¢alisilan uygulamaya yonelik uygulamali spor psikolojisi arasindaki fark
ise 1980'lerde ortaya ¢ikmistir (Ercan, 2013).

Zihinsel antrenman ise 1926’11 yillarda ilk kez Avusturyali fizyologlar Aller ve Scheminsky
tarafindan kaslarin gerilimi sirasindaki elektriksel akimin Olgiilmesi amaciyla, arag
gelistirilmesiyle baglamistir (Baser, 1998: 186,188). Zihinsel antrenman ile ilgili yapilan
caligmalarin, 1950’1 yillarda sporcular ve antrendrler tarafindan sistematik olarak uygulayan
ilk iilkenin Sovyetler Birligi oldugu goériilmektedir (Ryba, Stambulova ve Wrisberg, 2005).
Zihinsel antrenmanin 6neminin vurgulanmasiyla birlikte, zihinsel antrenman diger Dogu
Blogu iilkelerinde de 1970 ve 1980’lerde Olimpiyat sporcularinda da sistematik olarak
uygulanmaya baslanmistir (Johnson, 2006). Kabat-Zinn ve digerleri, sporda zihinsel
antrenman metodunda ilk farkindalik girisimini 1980’lerin basinda kiirek ¢ekme bransinda
tanimladilar. Bu calisma ile zihinsel aktivite ve spor farkindaliginin arttig1 belirtilmektedir

(Bithlmayer ve Birrer, 2017).

Spor bilimleri alaninda ilgili literatiir incelendiginde zihinsel antrenman kavramu ile ilgili
bir¢cok tanim bulunmaktadir. Zihinsel antrenman optimal sportif performansa ulasmak i¢in,
moral, motivasyon, konsantrasyon, hedef belirleme, imgeleme, dikkat, kendine giiven,
duygu ve diisiince kontrolii, olumlu diisiinmek vb. psikolojik becerilerin 6grenilmesi ve
gelistirilmesini igeren programli ve sistemli bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Yilmaz,
2019). Altunkalem’e (2020) goére zihinsel antrenman; bir sporcunun yarigma Oncesinde
sonrasinda Ve yarigsma sirasinda etkisi altina girdigi stres, motivasyon, dikkat, algi, 6grenme
ve bunlar sirasinda i¢inde bulundugu psikolojik siireclerin diizenli bir sekilde

gelistirilmesine denir. Ogrenme esnasinda yapilacak olan fiziksel tekrarlar, zihinsel



antrenmanlarla desteklenirse merkezi sinir sisteminin 6grenilen beceri iizerindeki kodlama

olusturmasini kolaylastirir (Besiktas, 2013).

Performansin artirilmasi, spor ve fiziksel aktivitede daha fazla kisisel doyum saglamak
amaciyla zihinsel ya da psikolojik becerilerin tutarli ve sistematik olarak ¢alisilmasini ifade
eder. Zihinsel antrenmanin standart 6geleri olan, yontem ve teknikleri, cogunlukla
psikolojinin temel akimlarim1 kapsayan kaynaklardan gelmektedir. Bunlar, davranis
diizenleme, bilissel kuram ve terapi, rasyonel duygusal terapi, hedef belirleme, dikkat
kontrolii, derinlesen kas gevsemesi ve sistematik duyarsizlastirma gibi alanlar1 igermektedir
(Weinberg ve Gould, 2015: 248). Zihinsel antrenman, yapilan sporun ve sporcunun
niteliklerine gore cesitli stratejiler icermektedir. Ozellikle sporcunun bireysel farkliliklar1 ve
ihtiyaclar1 goz oOniinde bulundurularak kendine giiven, gevseme, motivasyon, hedef
belirleme ve konsantrasyon caligsmalari gibi stratejiler uygulanmaktadir (Altintas ve Akalan,
2008).

Zihinsel antrenman programlari da fiziksel antrenman programlar gibi sistematik bir sekilde

diizenlenmelidir ve bazi noktalar g6z 6niinde bulundurulmalidir:

e Zihinsel antrenman hedefe yonelik olmalidir. Sporcularin ve antrendérlerin ihtiyag ve
0zel taleplerine gore se¢ilir ve uygulanir.

e Zihinsel antrenman planlandig1 sekilde uygulanmalidir. Fiziksel hazirlik egitiminde
de oldugu gibi bir antrenman plani nasil olusturuluyorsa zihinsel antrenman iginde
aynt durumlar gegerlidir. Yapilan planlar birbirine uyumlu olmalidir. Diger
antrenman programlarina entegre etmek sureti ile yasama gecer.

e Siirekli olarak tekrarlanmalidir. Bir alistirma formunun sadece bir defa ya da arada
sirada uygulanmasinin ¢ok az yararli olacagini veya hi¢ etki gdstermeyecegini
bilmeniz gosterir.

e Zihinsel antrenmanlar siirekli olarak kontrol altinda tutulmalidir. Antrenmanlar
sirasinda olusabilecek etkiler siirekli gozlenmelidir. Boylelikle ortaya ¢ikan basari ya
da basarisizlik durumu degerlendirilmesi daha kolay olur. Yeniden planlama
yaparken daha dikkatli olunmas1 miimkiin hale gelebilir (Hasirct ve digerleri, 2018:
21, 22).



2.2 Sporda Zihinsel Antrenmanin Onemi ve Etkileri

Egzersiz ve spor psikolojisi alaninda, sportif performansi arttirmaya veya sportif davranisin
bir ya da birka¢ boyutunu agiklamaya yonelik bilimsel arastirma sayisi son birka¢ yilda
biiyiikk ivmeyle artmaktadir. Stres, kaygi, motivasyon, glidiilenme gibi kavramlarin gerek
takim sporlarinda gerekse bireysel sporlarda, sportif performansa etkileri bilimsel
arastirmalarda goriilmektedir (Arsan, 2007; Kagan, 2005; Tok, 2008; Toros ve Korug, 2005).
Bu arastirmalarin sonuglar1 incelendiginde, sporcularin daha az hata ve daha ¢ok verim ile
performanslarinda istendik diizeyde daha iyi sonuglar elde etmenin vurgulandigi

goriilmektedir.

Zihinsel antrenman ile sporcular antrenmanlarini tamamlayabilmekte, performanslarinin
yiikselmesine yardimc1 olabilmekte ya da daha verimli ¢alismasini saglayabilmektedir. Ayni
zamanda sporcularin performanslarint  engelleyen kaygi, konsantre olamamak,
gevseyememe, baski altinda hissetme gibi olumsuz davranis bigimlerini igeren durumlara
kars1 problemleri nasil tanimlayacagini ve diizeltmeyi amaglayan diizenli uygulamalar ile bu
sorunlar1 kontrol etmeyi ve performansa gore uygun bir hale doniistiirmeyi saglar (Syer ve
Connolly, 1998: 11). Bunlarin yani sira zihinsel antrenman, 6zellikle sakatlik doneminde
sporcularin i¢inde bulundugu psikolojik durumu iyiye gotiirmek ve toparlanma siiresini
kisaltmak icin de uygulanmaktadir (Altintas ve Akalan, 2008). Kanada da yapilan bir
arastirmaya gore; sakatlik yasayan ve fizik tedavi goren sporcularin, zihinsel antrenman
yontemlerini kullandiklar1 ve daha ¢ok biligsel/motivasyonel imgeleme kullandiklar
goriilmiistiir (Sordoni ve Hall, 2000). Ozdal ve digerlerinin (2013) 13-14 yas grubu
futbolcular tizerinde yaptiklar1 ¢alismada, video destekli zihinsel antrenman programlarinin
futbolda sut becerisi lizerine etkisini aragtirmislardir. Arastirma sonucunda, zihinsel
antrenmanin olumlu etkisi oldugu ortaya ¢ikmistir. Ayrica, fiziksel antrenman ile birlikte
zihinsel antrenman uygulamasinin, sadece fiziksel ya da zihinsel antrenman uygulamasina
gore daha etkili oldugu da belirtilmistir. Zihinsel antrenman uygulamalarinin teknik, taktik,
fiziksel, zihinsel beceri gelisiminin artirilmast veya desteklenmesi ig¢in mutlaka yillik
antrenman programi igerisinde uygulanmasi gerektigi Onemle vurgulanmaktadir

(Karagdzoglu, 2005: 13).

Zihinsel antrenmanin etkileri;
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e Sporsal verim i¢in gerekli 6grenme zamanini kisaltir.

e Hareketlerin zihinsel tasarimi, hareket becerisini kisaltir.

e Hareketlerin dogru yapilmasini kolaylastirir ve boylelikle hizini artirir.

e Zihinsel antrenman kisa siirede ¢ok tekrar1 olanak kildigi i¢in enerji tasarrufu saglar.
e Sakatlik donemlerinde de kullanilir. Boylelikle hareketsizlige bagl atrofiyi onler.

e Yarisma kosullarina uygun uyarici bir islev saglar. Ornegin; miisabaka anindaki

zorluklar1 diisiinerek asma gibi.
e Sakatlik riski yiiksek branslarda kullanilir. Sakatlik riskini azaltmada yardime1 olur.
e Teknik hatalarin diizeltilmesini saglar (Kolayis, 2002).

2.3 Sporda Zihinsel Antrenman Cesitleri ve Teknikleri

Zihinsel antrenmani daha etkili hale getirecek yontemler gelistirilmistir. Genellikle
uygulanmas1 onerilen zihinsel antrenman teknikleri; uyarilmishgin diizenlenmesi (otojenik
egzersiz, gevseme ¢alismalari, biyolojik geribildirim, nefes kontrolii, hipnoz gibi), imgeleme
(zihinde canlandirma), konsantrasyon, hedef belirlemeye yonelik 6ne ¢ikan uygulamalarin
yer aldig1 goriilmektedir (Aktop, 2008; Bakioglu ve Kandemir, 2020; Giirsel ve Korug, 2004;
Oriin, 2019).

2.3.1 Uyarilmishgin diizenlenmesi

Antrenorlerin ve sporcularin doruk performanslarina ulagmak i¢in gerekli optimum
uyarilmanin ne oldugu ve uyarilmaya bagli duygusal tepkilerin performansi nasil
etkileyecegini anlamasi ¢ok 6nemlidir. Uyarilmislik organizmanin uyanik olma diizeyinin
fiziksel ve psikolojik aktivasyonu olarak tanimlanmaktadir (Azboy ve digerleri, 2011: 53,
58). Malmo (1959) uyarilmigligi, derin uyku ve asir1 heyecan arasinda devam eden diizlemde
degisiklik gosteren durum olarak tanimlamistir. Uyarilmighk; dikkat, motivasyon, stres,
kaygi, konsantrasyon gibi kavramlar1 igermektedir. Bireylerin uyarilmishklarint merkezi
sinir sitemindeki aktivasyon ya da heyecan gibi uyarilma uyku durumundaki diisiik
diizeylerden, u¢ durumlardaki yiiksek diizeylere kadar genis yelpazede degismektedir
(Aktop, 2008). Uyarilmislik diizeyinin performansa etkisi uzun yillardir incelenmektedir ve
bu etki Ters U denencesi ile agiklanmaktadir. Bu denence uyarilmislikta ki artisin belirli bir
noktaya kadar performanstaki artig ile ilgili oldugunu ve performansin ise bu artisin orta

diizeyde uyarildiginda en yiiksege ulastigin1 belirtmektedir. Eger bu noktadan sonra artmaya
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devam ederse performans diismeye baslayacaktir. Bu yiizden, her bireyin amaci basarilt bir
performans igin kendi yeterli uyarilmishik araligimi belirlemek olmalidir (Schmidt ve

Wrisberg, 2012: 43).

Yitksek
Maksimum performans
,./"’f ».\\
A N
: \
é /
/
o /
/ v‘\l
Zanf Zayif performans Zayif performans
Dusok uvarilmsghk Orta uyvanlmsshk Yiksek uyanlmishk

Sekil 2.1. Uyarilmislik ve performans arasindaki Ters U iligkisi (Landers ve Arent, 2010).

Uyarilmislik ve performans arasindaki iliski karmasik bir yapida olabilmektedir. Ozellikle
miisabik sporcular uyarilmisliklarini kontrol etmeyi 6grenmelidirler. Psikolojik olarak hazir
olmak i¢in, kazanma baskisinin bireyleri sinirli ve kaygili yaptig1 durumlarda uyarilmighgi
azaltmay1 ya da kendilerini uyusuk hissettiklerinde uyarilmighg: artirmalar1 gerekmektedir.
Bireylerin herhangi bir yogunluk ve odak kaybi yasamaksizin kendi ideal uyarilmislik
diizeyini bulmalidir (Weinberg ve Gould, 2015: 274).

Spor ve egzersiz alanindan bireylerin ideal uyarilmishk diizeylerine erismelerine yardimci
olabilecek bir¢ok teknik bulunmaktadir. Genellikle biligsel kaygiy1 azaltmak i¢in gevseme
yontemi ve otojenik egzersiz, bedensel kaygi azaltmak i¢inde derinlesen gevseme, nefes
kontrolii, biyofeedback tekniklerin kullanildigi, stres asilama egitimi i¢in hipnozun

kullanildig: teknikleri bulunmaktadir (Weinberg ve Gould, 2015; Hasirci ve digerleri, 2018).

Otojenik Egzersiz

Otojenik antrenman, otonom sinir sistemi tizerinden bedeni kontrollii olarak gevsetme,

kisinin ruhunu, psikolojisini rahatlatma teknigidir. Bu teknik sempatik ve parasempatik sinir
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sistemleri arasindaki dengeyi saglar (Yilmaz, 2019). Kisinin kendi kendini uyur konuma
getirir ancak bu konum bir uyuma hali olmayip, gevsemis olan bedende bilincin agik olma
halidir (Y1lmaz, 2019). Sporcunun optimal uyarilma seviyesinin ne olduguna karar veren
antrendr, sporcuya diizenli araliklarla uyarilma diizeyini kontrol edebilmesi adina otojenik
antrenman yaptirmalidir. Bu antrenman uygulamalarinin sonucunda, sporcu ihtiyact olan
uyarilma seviyesine ihtiya¢ duydugu anlarda ulasabilecek, kaygi, stres ve bunlarin sebep

oldugu fiziksel gerginligin listesinden gelebileceklerdir (Aslan, 2015).

Otojenik caligma, bireyin tiim viicudunda bir rahatlama hissi yaratarak, sakin bir zihin
durumuna erismesini amaglar (Aslan, 2015). Uygulama; 1s1k, giiriiltii vb. gibi dis etkenlerden
korunmus bir sessiz odada yapilir (Yilmaz, 2019). Bu teknik, temelde iki fiziksel duyum
iizerinde odaklanilan alti asamadan olusmaktadir. Bu iki fiziksel duyum, agirlik ve
sicakliktir. Ugiincii asamadan itibaren ise kalp atiminin diizenlenmesi, solunum hizi, karinda

sicaklik ve alinda serinligin olusturdugu diger dort asama gelmektedir (Tiryaki, 2007: 7, 8).

Otojen Calismasi:

Agirlik Hissi Aligtirmasi: ’Sag (sol) kolum ¢ok agir’” daha sonra bacaklar iginde tekrarlanan

bu ciimlelerle kol ve bacaklardan sicaklik hissi gelistirilmeye calisilir.

Sicaklik Hissi Alistirmasi: “’Sag (sol) kolum ¢ok sicak’ Bu alistirmayla kol ve bacaklarda

sicaklik hissi gelistirilir.

Kalp Alistirmasi: “’Kalbim yavas ve diizenli olarak artiyor’” Burada sporcunun dikkati kalp

atislarinin ritmine yoneliktir.

Solunum Alistirmasi: “’Yavas ve diizenli olarak nefes alip veriyorum’’ Dikkat solunuma

yoneliktir.

Karm Bolgesi Alistirmasi: <’Karnimda hafif bir sicaklik var’” Burada karin bolgesinde

sicaklik hissi gelistirilir.
Bas Alistirmasi: ©’Alnimda bir serinlik var’> Alin bdlgesinde serinlik hissi gelistirilir.

Bu alistirmalar sayesinde sporcular bedensel yorgunluklarint daha kolay atabilirler ve

gerilimden uzaklagtirilirlar (Sinoforoglu, 2006).
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Ornek Program 1: Otojen antrenman

Etki: Vejetatif sinir sisteminin bilingli olarak etkileme, Siikineti dengeleme

Uygulamanin akisi: Rahat bir oturus veya yatis pozisyonu alarak gozlerinizi kapayin, diizenli

olarak nefes alip verin ve kendi kendinize disiiniin;

e Sag kolum oldukca agir,

e Sag kolum oldukga sicak,

e Kalbim oldukga diizenli ve giiclii atiyor,
e Ve bu kalp atislarim devamli oluyor,

e Giinesin sicakligimi hissediyorum,

e Alnim oldukga serin gibi sozlerle kendinizi telkin ifadeleri {izerine yogunlastirin.

Hareketler ¢ok sik bir sekilde yapildiginda artik kisaltilarak ifade edilebilir. Ornek: Kolum

agir, kolum sicacik, kalbim ¢ok sakin atryor, karnim sicacik, alnim serin vb.

Bu siikunet durumunda kalin ve bu giizel duyguyu gevseyerek yasayin. Ya gevsemeye

devam edin ya da uyanarak aktif hale gelin.

Yer: Oldukga rahat ve sakin bir yer segin.

Ne Zaman: Sabah kahvaltidan 6nce, 6glen yemeginden 6nce, aksam yemeginden 6nce
Siire: 15-30 dakika / 1.adim: 2-3 dakika, 2.adim: 10-20 dakika, 3.adim: 3-5 dakika
Tekrar: Her giin ayn1 saatte olmak iizere giinde bir tekrar

Uygulama: Antrenman veya yarismanin baglamasindan bir saat once (Hasirc1 ve digerleri,

2018: 42).

Gevseme Tepkisi

1975’11 yillarda Benson tarafindan gelistirilen ve temel unsurlarin1 meditasyondan alan bir
yontemdir. Gevseme teknikleri, sadece stresi azaltmada degil ve aym1 zamanda baska
sorunlar ile basa ¢ikmada da yararlanilmaktadir (Yildirim, 1991). Gevseme tepkisizihninizi

dinginlestirip, konsantre olmaniz1 ve kas gerginliginizi azaltmada yardime1 olur. Fakat bu
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teknik sporcuyu asir1 gevsetip uyusturabileceginden yarisma oncesi kullanilmasi uygun bir

teknik degildir (Weinberg ve Gould, 2015: 279).

Ornek Program 2: Psikolojik armnma antrenmani

Etki: Derin gevseme, kas gerilimini azaltma, biling¢li viicut algilamasi

Uygulamanin Akisi:

e Rahat bir oturus pozisyonu alin ve gozlerinizi kapayin, 10 kez sakin bir sekilde derin
nefes alip verin.

e Gevseme pozisyonunda diislincenizi viicudunuzun herhangi bir noktasina
yogunlastirin Su siralamay1 yapin; sag ayaginizdan baglayarak baldir, diz, sag iist
bacak, kalga, sol ayak, baldir, diz, sol iist bacak, kalca, sirt, karin, sag el, alt kol, iist
kol, sol omuz, boyun, yiiz, alin gibi beden organlarini goz oniine getirin. Yukarida
sayilan tiim viicut organlarina odaklanin.

e Bu uygulamay1 sirayla her viicut boliimii i¢in 10-20 saniye siireyle yapin ve
diisiincelerinizi o bolgeye yogunlastirin.

e Diisiinsel olarak yaptiginiz bu viicut gezintiniz sonucunda diisiincelerinizi alninizin
orta kisminda yogunlastirin ve mutluluk durumunun tadini ¢ikarin. Ardindan yavas

yavas Ya aktif duruma ge¢in ya da bir dinlenme siirecine girin.

Yer: Rahat ve sessiz bir yer; ev ya da antrenman alan1 olabilir.

Ne Zaman: Ozellikle organizma diisiik aktivasyon siireglerini yasadiginda, sabah
kahvaltidan, 6gle yemeginden ya da aksam yemeginden Once, antrenman ya da
yarigmalardan sonra

Siire: 20-30 dakika/ 1.adim: 2-3 dakika, 2.adim: 15-20 dakika, 3.adim: 2-3 dakika

Tekrar: Her giin ayn1 saatte bir tekrar

Uygulama: Antrenman ve yarismadan bir saat 6nce (Hasirci ve digerleri, 2018: 40)

Derinlesen Gevseme

Edmund Jacobson’nun derinlesen gevseme teknigi (1938) bircok modern gevseme
yonteminin temel yapisim1 olusturmaktadir. Bu teknik gerilmeyi ve belirli kaslarin

gevsemesini saglamaktadir. Becerili bir sporcu viicudunun belirli bir kas grubunda olusan
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gerilimi fark edebilir ve o kas1 gevsetebilir. Bu teknik birka¢ kez uygulandigindasporcunun
30 dakikasini alir daha sonra pratik yaptikga bu siire azalmaya baslar. Amag yarisma

sirasinda da bu gevseme teknigini uygulayabilmektir (Weinberg ve Gould, 2015: 276).

Ornek Program 3: Derin gevseme
Etki: Gevseme yeteneginin gelistirilmesi, uyku sorunun ortadan kaldirilmasi, psikolojik

durumunuzun dengelenmesi

Uygulamanin akisi:

e Oldukga sakin bir yer secin, gozlerinizi kapatin, sakin ve diizenli bir sekilde derin

nefes alip verin.

e Her nefes alis veris esnasinda viicudun gittikce yere batmasina izin verin, gevseme

durumunu hissederek bu durumdan zevk alin.

e Dogal bir sekilde nefes alip vermeye devam edin.

Yer: Sessiz ve sakin bir yer

Ne zaman: Genellikle uykudan 6nce

Siire: 10-20 dakika

Tekrar: Giinde bir ya da iki kez

Uygulama: Viicut dengesinin sarsildigi durumlarda miisabaka baglamadan bir saat 6nce

(Hasirc1 ve digerleri, 2018: 46).

Nefes Kontrolii

Nefes aligverisimiz yasamin bir¢ok katmaniyla birlikte bir biitiindiir. Solunum sistemi, sinir
sistemi, zihin ve viicudun her bir hiicresinin bir pargasidir. Nefesi denetlemenin hem fiziksel
hem zihinsel, hem duygusal, hem de ruhsal sagliga katkida bulunacag: belirtiliyor (Vas,
2014: 4).

Nefes ve gevseme teknikleri ile ilgili yapilan bilimsel arastirma sonuglari, bu uygulamalarin
saglik ile ilgili yer alan bedensel, fiziksel, ruhsal ve sosyal boyutlar1 bakimindan bir¢ok

sonug ortaya koymaktadir (Oriin, 2019).
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Dogru nefes kullanimi gevseme icin kilit noktalardan biridir ve fiziksel odakli bir gevseme
teknigidir. Nefes kontrolii kaygiyr ve kas gerilmesini kontrol etmekte basit ve faydali
yontemlerden birisidir. Birgok sporcu dogru nefes almayi bilmiyor ve bu ylizden baski
altindayken beceri performanslartyla nefeslerini koordine edemiyorlar. Yarigmada bask1
arttik¢a sporcunun nefes tutma egilimi artar ve bu da kaslarin gerilmesini saglar. Bu sebeple
maksimum performansi kisitlar. Yavas ve kontrollii arka arkaya nefes alip verme
sogukkanliliginizi korumaya yardimci olur. Kisacasi dogru ve derin nefes alma yarigma
baskisina kisa bir zihinsel mola ve enerjimizin yenilenmesini saglar (Weinberg ve Gould,

2015: 277).

Omek Program 4: Diizenli nefes akis1

Etki: Gevsemeyi hissetmek, psikolojik yenilenmek, konsantrasyon araciligi ile gevsemek,

psikolojik yenilenmenin bilingli algilanmast

Uygulamanin akisi:
e Viicudun rahat solunum yapabilecegi bir pozisyon alin.
e Tiim dikkatinizi nefes alip vermenize yogunlastirin, nefes alip vermeyi kendinizi etki
altina almadan yapin. Nefes alip verisinizi pasif olarak kontrol edin, sayet dikkatiniz

dagiliyorsa uygulamaya bastan alarak yeniden tekrar edin.

Yer: Rahatsiz edilmeyeceginiz, sakin bir yer se¢in

Ne zaman: Sabah uyaninca kahvaltidan 6nce, gece uyumadan dnce veya giiniin sakin bir
saatinde

Stire: 5-15 dakika/ 1.adim: 2-3 dakika, 2.adim: 3-12 dakika

Tekrar: Giin i¢inde defalarca tekrar edilebilir.

Uygulama: yarigsma ve antrenmandan 30 dakika once (Hasirc1 ve digerleri, 2018).

Biyofeedback-BFB (Biyo-Geribildirim-BGB)

Biyo-Gerilbildirim yontemi psiko-fizyoloji alanda kullanilan bir yontemdir. Psiko-fizyolojik
degerlendirmeler sporcularin stres ve baski altinda fizyolojik ve psikolojik fonksiyonlar
hakkinda bilgi saglar. Amac, sporcularin, uygun hareketlerin secilmesine ve yiiriitiilmesine

izin veren dogru ¢evresel ayrintilara tam olarak katildiklari bir otomatiklik durumuna
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geemesidir (Smith ve digerleri, 2017: 127, 147). Biyofeedback farkindalik yaratan ve
Ogrenen tarafindan gercgeklestirilen eylem hakkinda anlamli bilgilerin alinmasina yardimci
olur. Biyofeedback’in amaci, farkindalik disinda olan fizyolojik siirecler tizerindeki istemli
kontrolii, onlar hakkindaki bilgileri harici bir sinyal seklinde kullanmaktir (Paul ve digerleri,
2012). Bu amagla, fizyolojik sinyal kaydi yoluyla geri bildirim almak i¢in ¢esitli hassas
elektronik alet tiirleri (veya modaliteler) kullanilir (Blumenstein ve Hung, 2016: 429). Bu
elektronik aletler, kas faaliyetleri, deri sicakligi, beyin dalgalar1 ya da kalp atim hiz1 gibi
bilinmeyen psikolojik tepkilerin gorsel ya da isitsel olarak geribildirim verir (Weinberg ve
Gould, 2015). Bu ol¢timler sporcularin odaklanmalarini gelistirmelerinde, performans ve
motor yeterliklerini optimal diizeye getirmelerinde antrendrlere ve dolayisiyla sporculara

yardimci olur (Smith ve digerleri, 2017: 127, 147).

Hipnoz

Genellikle yanlis anlagilan bir teknik olan hipnoz kaygiyr azaltmanin disinda zihinsel
becerileri de gelistirmektedir (Kirsch, 1994). Hipnoz, uyku benzeri bir dinlenme halidir.
Sadece ruhsal telkinle saglanir. Sakinlik ve dinlenme saglar. Birey, kendine dinginlik, agirlik
ve sicaklik duygular algilar. Agirlik duygusu, viicudu gerilimde tutan kaslar gevsediginde
hissedilir. Sicaklik hissi, damarlar genisleyip, daha fazla kan dolasimina olanak
sagladiklarinda duyulur. Hipnozda esas olan, sakin ve derin bir uykuda oldugu gibi,
organizmanin gevsemesidir. Bu ¢alismalar, Oncelikle kas ve damarlara yonelik
gergeklestirilir (Konter, 2003). Her ne kadar imgeleme ve gevseme tekniklerine benzese de

kisilerin hipnoz durumuna girmesi diger yontemlerden farklidir (Weinberg ve Gould, 2015).

2.3.2 Hedef belirleme

Hedef belirleme, sporcunun performans olarak bulundugu noktayi ve yine performans olarak
ulagsmay1 hedefledigi noktaya olan uzakligi veya yakinligi gérmesine yardimeci olan bir
tekniktir (Locke ve Latham, 2002). Spor ve egzersizi psikolojisi alaninda hedefler; siirec,
performans ve sonug olarak iige ayrilmaktadir. Siireg, performans ve sonu¢ hedefler, 6z
yeterlilik, 6z giiven ve gerginlik gibi psikolojik faktorler dolayl olarak davranisi etkiler
Aragtirmacilar hedef belirlemenin, beden egitimi 6grencilerinin i¢sel motivasyonlarini,

egzersize olan bagliliklarini, kararliliklarin1 ve ¢abalarini etkiledigini ve bu yiizden spor ve
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egzersiz durumlarma uygulamaya baslanilmistir (Burton, 1989; Giirsel ve Korug, 2004;

Weinberg ve Gould, 2015).

Sporcular yillik antrenman planlamalariin igerisine kendilerine hedef noktalar belirler ve
ona gore antrenmanlari planlanir. Miisabaka antrenman performanslarinin istenilen diizeyde
olmas1 icin sezon Oncesi fiziksel ve zihinsel olarak planlamalar yapilir. Bu planlarin

icerisindeki hedefler sporcuyu maksimum performansa ulagmasinda anahtar roldedir

(Ekmekgi, 2017: 61).

Ornek Program 5: Hedef belirleme
Etki: Motive olma, kendi yetenegini dogru tahmin etme, 6z giiveni gelistirme ve olusturma
Uygulamanin Akisi:

e Rabhat bir durus pozisyonu alin. Gozlerinizi kapayin ve sakin bir sekilde derin nefes
alip verin.

e Sadece yapacaginiz programi diisiiniip ona konsantre olun.

e Kendi kendinize soru sorun: “Hedefim ne, neye ulagsmak istiyorum?” Elde edilebilir
ve diisiinsel olarak dyle pozitif formiile edilmis hedefler belirlemelisiniz ki bunlar
gercekei ve listesinden gelebileceginiz tiirde olmali. Dogru bir hedef ancak elde
bulunan malzeme ve yapilacak hazirliklar dogrultusunda ulasilabilecek bir hedeftir.
Sayet elinizdeki malzeme ve olanaklar kisith ise bu durumda hedefiniz de
kiigliltmeniz, alta gekmeniz gerekmektedir.

e Segilen hedefi bariz bir sekilde siirekli olarak g6ziiniiziin 6niine getirmelisiniz.
Yer: Rahats1z edilmeyeceginiz bir ortam

Ne Zaman: Guniin sakin bir saati

Siire: 10-15 dakika / 1.adim: 2-3 dakika, 2.adim: 2-3 dakika, 3.adim: 2-3 dakika, 4.adim: 2-
3 dakika

Tekrar: Her giin ayn1 saatte

Uygulama: Isinmaya baglamadan hemen 6nce (Hasirc1 ve digerleri, 2018: 85).
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2.3.3 Konsantrasyon

Konsantrasyon siirdiiriilebilir bir psikolojik beceri olarak tanimlanmaktadir. Sporda
konsantrasyon ise, diisiince ve duygularin tamamen bir nesne, oyuncu, aktivite veya
herhangi bir seyin disarida birakilmasi i¢in bir takim ortamlar iizerine odaklandiginda ortaya
cikar. Konsantrasyon da siirekli olarak bir uyaricidan bagka uyaricitya kaymaktadir bu
yiizden dinamiktir. Etkili bir konsantre, dogru zamanda dogru sey iizerine sabit kalan dikkati
gerektirmektedir. Konsantrasyonda azalma genellikle, bilingsiz bir sekilde yanlis seyler

tizerine odaklanildiginda ortaya ¢ikar (Karageorghis ve Terry, 2015: 143, 144).

Sporda konsantrasyon performansin ideal diizeyde olmasi i¢in ¢ok &nemlidir. Sporcular
konsantrasyonlarini ne kadar iyi ve uzun siire siirdiiriirlerse performanslar1 o kadar istendik
diizeyde gelisir. Odaklanmay1 ve konsantrasyonu bozan en onemli sey ge¢mis olaylar
diistinmedir. Zihnimiz yapmamiz gereken hareketlerin 6n hazirligini1 yaparken daha dnceki
tecriibelerinden faydalanir. Sporcular bes dakika Once yaptiklari hatayi diisiinerek, ya da
olabilecek aksakliklar1 zihinlerinden gecirerek konsantrasyonlarin1 kaybederler. Bu yilizden
yapilan hatayr diisinmek o andaki performansi yapmaniza engel olacaktir. Bu sekilde

2 ¢ SN 11

diistiniilen durumlarda acilen toparlanilmali, “kendini toparla”, “magtayiz”, “olaya geri don”

gibi geri ¢agricilar kullanabilirsiniz (Ekmekei, 2017: 47).

Stirdiirtilebilir psikolojik bir beceri olan konsantrasyon fiziksel beceriler gibi gelistirilebilir.

Bu nedenle dikkat edilmesi gereken 6nemli noktalar vardir. Bunlar;

e Konsantrasyonda, yapilan spor bransin 6zelliklerinin belirlenmesi ve ona gore

dikkatin nereye ve ne zaman odaklanilmasi gerektigine karar verilmelidir.

e Performans sirasinda kendinizi analiz etmeyi 6grenip ve onu ele almak i¢in
icglidiilere izin verilmelidir.

e Dikkatin etkili bir sekilde nasil daraltilacagi ve belirli nesneler iizerine nasil
sabitlenecegi 6grenilmelidir.

e Uyarilmalar uygun bir sekilde kontrol edilmelidir.

e Konsantrasyon ile ilgili yapilan egzersizleri antrenman programlarinin igerisine dahil
edip ilgili becerileri otomatik olarak miisabakalarda da uygulanabilir (Karageorghis
ve Terry, 2015).
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Bu sebeple sporcularinda kendilerine, telkinde bulunarak kullandiklari zihinsel antrenman
tekniklerinden birisi olan kendine kendine konusma ya da i¢sel konusma yontemini siklikla

kullanmaktadirlar.

Kendi Kendine Konusma (icsel Konusma)

Kendi kendine konusma, kisinin belli bir ama¢ dogrultusunda kendine hitaben kullandig,
sesli bir bigimde dile getirdigi veya zihninde canlandirdig: ses araciligiyla, kendine ilettigi
sozel ifadeler olarak tanimlanabilir (Hocaoglu, 2019). Kendi kendine konusma kavramini
aciklayici ve net bir sekilde yapmak dnemlidir; ¢iinkii i¢sel konusma ile zihinde canlandirma,
diislince, sozlii ve sozsiiz iletisim gibi kavramlar arasinda benzerlik gozlenmektedir (Akman,
2019). Bu teknik konsantrasyonu artirdigi gibi ayn1 zamanda hareketin baslatilmasi kotii
aliskanliklardan kurtulma, ¢abanin siirdiiriilmesi ve becerinin kazanilmasini i¢eren bir¢ok
kullanimi bulunmaktadir. Kendine konusma teknigi bir¢ok farkli bigcimde kategorize olmus
olabilir ama kolaylik olmas1 agisindan motivasyonel (olumlu), olumsuz ve yonergesel olarak

ti¢ kategoriye ayrilabilir (Weinberg ve Gould, 2015).

Motivasyonel (olumlu) kendi kendine konusma, ¢cabanin ve enerjinin olumlu yonde tutumun
artirildigi fakat herhangi bir géreve iligkin ipucu tasimaz (Yapabilirim, Biraz daha dayan vb.
seyler sOylemek). Olumsuz kendi kendine konusmada, elestirel ve kendini kiigiilten,
hedeflere ulasmasini engelleyen ve kaygiy1 artiran bir durum séz konusudur ( Nasil bu kadar
kotli oynayabiliyorsun? ). Yonergesel kendi kendine konusma, genellikle sporcularin
antrenmanlarda gelistirmek istedikleri teknik ya da goéreve iliskin performans 6gelerine
odaklanmalarma yardime1 olur (Goziinii topun iistiinden ayirma, Dizlerini biik gibi). Kendi
kendine konugma teknigi konsantrasyonu artirdigi gibi 6zgiiven, motivasyon, uyariimislik
diizeylerinin diizenlenmesi, zihinsel hazirligin artirilmasi, yeni becerilerin 6grenilmesini ve

kotii aliskanliklarin birakilmasinda yardimer olur (Weinberg ve Gould, 2015: 387).

Ornek Program 6: Kendi kendine konusma (Telkin)

Etki: I¢sel hesaplasma, biling giivenini arttirma, zayif olan yonlerinizle basa ¢ikma

Uygulamanin akist:

e Uygun ve rahat bir pozisyon alin, gozlerinizi kapayarak derin nefes alip verin.
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e Oniimiizdeki yarismaya iliskin kendi kendinize bir konusma yapin.

Bu kendi kendine konugsmanin konu se¢iminde tamamen serbest olabilirsiniz. Yarigsmanin
tamamina iliskin, yiizeysel ya da daha derinlemesine olabilir. Ornegin; “Neye sevinmem
gerekli?”, “Beni en ¢ok ne rahatsiz ediyor?”, “Kafamin rahat olmasi i¢in neler yapmaliyim?”’

gibi.

Yer: Rahatsiz edici olmayan bir yer, ev ortami
Ne zaman: Yarismadan bir giin 6ncesinde yataga gitmeden Once
Siire: I¢inizdeki pozitif duyguyu hissedene kadar siirekli

Tekrar: Her yarisma igin bir kere tekrar (Hasirc1 ve digerleri, 2018: 69).

2.3.4 imgeleme (Zihinde canlandirma) ve gesitleri

Imgeleme egzersiz ve spor psikolojisi alaninda siklikla kullanilan ve etkili bir zihinsel
hazirlik teknigidir (Ekmekgi, 2017: 115). imgeleme kavram literatiirde, zihinde ya da gorsel
canlandirma veya zihinsel prova olarak da adlandirilir (Short ve digerleri, 2006). imgeleme
yalnizca zihinde canlandirma degil, zihnimizde canlandirilan durumu biitiin duyu
organlariyla yasamay1 (gorme, koklama, isitme, dokunma, tat alma) icermektedir (Hall ve
digerleri, 1998). imgeleme ydnteminde, bir diisiince siirecini igeren bir yaraticilik vardir.

Diisiinme durumunda imgeler, birbiri ardina zihinde canlanir (Aldemir, 2013).

Imgeleme, zihinsel diisiince teknigidir. Bir durum, olay ya da hareketi zihninizde
canlandirmadir. Temel olarak imgeleme, goérsel canlandirma ve psikolojik yonlendirme
saglayarak zihinsel bir antrenman sunar (Ekmekgi, 2017: 116). Imgelenen seyi goriildiigii
fark edebilir, imgelerken hareketler hissedebilir ya da gergek yasantilar olmadan da seslerin,

tatlarin ve kokularin imgeleri yasanabilir (Hall, 2001: 538).

Sporda imgeleme; performans: arttirmak, uyarilmay1 kontrol etmek, endigeyi azaltmak,
beden farkliligin1 ve 6zgiliveni attirmak i¢in psikolojik bir beceri olarak ¢ok sik kullanilan
bir tekniktir. Zihinsel antrenmanin bir parcasi olan bu teknik, yarisma doneminde, sezon

sonunda, sakatlik zamanlarinda antrenman veya yarisma sirasinda da aktif bir sekilde sporcu
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tarafindan kullanilabilir (Akkarpat, 2014). Ancak zihinde canlandirma antrenmanlarinin
istenilen sonuclar1t vermesi i¢in fiziksel antrenmanlarla kombine edilmesi ve kendi i¢inde

planlanmas1 gerekmektedir (Burton ve Raedeke, 2008: 38).

Imgeleme sporcunun kendisine bir i¢ bakis acis1 saglamasina yardimei olur. Sporcu zihninde
kendisinin fazlalik ve eksikliklerini tanimlayabilir. Gelistirecegi bir teknik ya da davranisi
yeniden ayarlayabilir. Boylelikle imgeleme antrenmanlari sporcuya kendini programlama
firsat1 saglar (Besiktas, 2013). Imgeleme antrenmanlarinda tiim duyularm kullanmasi
antrenmanin kalitesini arttirir ve ger¢ek deneyimlere en yakin durumlarin yaratilmasini
saglar. Imgeleme antrenmanlarinda genellikle gorsel, isitsel, kokusal, tatsal, dokunsal ve
kinestetik bir¢ok duyularin kullanilmas1 gerekmektedir. Fakat imgeleme antrenmanlarinin
bazilarinda, bu duyularin hepsinin kullanilmasina gerek yoktur. Sporcu ne kadar ¢ok duyuyu
zihinsel antrenmanin igine dahil ederse gergege o kadar yakin bir deneyim elde eder.
Ozellikle o anki durumun hem fiziksel hem de zihinsel a¢idan hissedilmesini saglayan
kinestetik duyuyu kullanmak sporcularin ger¢ek deneyimlere en yakin deneyimleri

olusturmasinda ¢ok etkili olmaktadir (Besiktas, 2013).

Gorsel Imgeleme

Sporcular hareketlerini planlarken ve performans sirasinda diizenleme yaparken duyusal
bilgilerini kullanirlar. Motor performans sirasinda 6énemli olan duyu bilgileri gorsel ve
kinestetik bilgidir. Gorsel imgeleme bir seyi gorme, imgeleme ile ilgilidir (Akkarpat, 2014).
Sporcular ¢ogu zaman kendilerini veya bir baskasini, bir durumu ya da nesneyi zihinlerinde
hayal ederler ve bu yontemi ¢ogu zaman iggiidiisel olarak yaparlar. Sporcu gordiigii hareketi
zihninde tekrar ederek kaslari araciligiyla yapmayi dener. Bu nedenle gorsel imgeleme

sportif becerilerin artirilmasi i¢in 6nemli bir yontemdir (Ekmekei, 2017).

Dissal Imgeleme

Digsal imgeleme, sporcunun kendisini bir film ya da video kaydi gibi izlemesidir. Bu durum
sporcunun kendisini ve performansini disaridan izlemesine olanak saglamaktadir. Bu
yontem sporcularin miisabakalar1 analiz ederken c¢okg¢a kullandigi yontemdir. Buradaki
onemli olan nokta, sporcunun sadece kendi hareketlerinin videosunun c¢ekilmesi ve zihinde

canlandirma yaparken kendisine odaklanmasidir (Ekmekgei, 2017: 122).
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Icsel Imgeleme

Igsel imgeleme, becerinin uygulanmasinin kendi (birinci kisinin) bakis agisindan
goriilmesidir. Ornegin softbol top atis oyucusu olarak, parmaklarinin topu sardigin, ters
atista kolunun gerildigini, agirligin degisimini ve son olarak topu firlattiginda kolunun
salinisini hissetmektir (Weinberg ve Gould, 2015: 302). i¢sel imgelemede beceriyi yapan
kaslardaki elektriksel aktivite daha biiyiiktiir. Bu kas hareketleri daha 6nce deneyimlenmis
becerileri, normal performans sirasinda daha otomatik olarak yapilmasini saglar (Ekmekgi,

2017: 123).

Kinestetik Imgeleme

Kinestetik imgeleme literatiirde dokunsal imgeleme olarak kullanilmaktadir. Duyusal
bilginin hareket ile birlikte viicutta hissedilen ve reseptorler tarafindan tasinilan bilgidir.
Sporcu sanki o nesneye dokunuyor gibi hissetmesi veya gercek anlamda algireseptorlerinin

sinyalleri iletmesi seklinde gergeklesir (Akkarpat, 2014; Ekmekgi, 2017).

Ornek Program 7: Gorsellestirme

Etki: Hareket teknigini iyilestirme, hareket giivenligini olusturma, kendine giiveni saglama,

zor tekniklerin yeni ve degisik bigimde 6grenilmesi

Uygulamanin akisi:

e Gozlerinizi kapayin, diizgiin bir sekilde soluk alip verin.
e Kisa bir siire sonra uygulanacak yeni bir teknigin gorsel tanimini goziiniizde
canlandirin.

e Bu teknik gorsel olarak biliniyorsa hemen pratik uygulamaya ge¢in.
Optimal bir gorsel tan1 su kriterleri icermektedir;

- Berrak ve detayli gorsel resimler,

- Pozitif zihinsel resimler olusturma,

- Optimal 6z deneyim,

- Kendinizi bir film gibi disaridan izleyin.
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Yer: Antrenman yeri ve rahatsiz edilmeyeceginiz bir yer
Ne zaman: Teknigin miikemmel uygulanis anlarinda ve standart durumlarda

Tekrar: Standart mag pozisyonlari 6ncesi (Hasirct ve digerleri, 2018: 118).

2.4, Zihinsel Antrenman Nerede, Ne Zaman, Nasil, Ne Siklikla ve Kiminle Yapilir?

Bir zihinsel antrenman formunun se¢ilmesinde bir¢ok bakis acis1 etkili olmaktadir. Buradaki
en 6nemli durum, kolay 6grenilebilir olmas1 ve buna ek olarak bireysel gereksinimler, spor
bransindaki ihtiyag¢lar, ne zaman, nerede, kimler ile nasil yapildigt gibi 6nemli noktalardir.
Bu ve buna benzer durumlara gore zihinsel antrenman prosediir yontemleri belirlenir.
Davranis yeteneklerinin en uygun diizeye gelmesine ydnelik kullanilacak bir zihinsel
antrenman programinda en Onemli sorun, sporcularin davranig ayarlamasinin en uygun
diizeye ulasabilmesi i¢in nasil ve nereden baglanilacagi sorunudur (Hasirci ve digerleri,

2018: 24).

[lk olarak belirtilmesi gereken nokta zihinsel antrenmanlarin uygulanacag: yas grubudur. 12
yasindan 6nce kullanilmasi tavsiye edilmez. Ciinkii o yas grubunda heniiz hareket deneyimi
ve algist gelismemistir. Bu nedenle zihinsel antrenmanlari, denetleme olasilig1 zordur

(Korug, 1994: 178, 192).

Spor katilimeilarinin zihinsel antrenman programlarina nasil ve nereden baslanilacagi birgok
bicim almasina karsin genellikle; egitim, kazandirma ve uygulama olarak ii¢ asamaya
ayrilmistir. Egitim asamasinda katilimcilar; zihinsel becerilerin  performanst nasil
artirdiginin  farkina varirlar ve psikolojik becerilerinde fiziksel beceriler gibi, nasil
ogrenilebileceginin agiklanma asamasidir. Bu asama kisiye bagli olarak bir saatte ya da
birka¢ giin siirebilir. Calisilan sporculara, zihinsel antrenmanin énemini pekistirmek i¢in
taninmis sporculardan ornekler verilmelidir. Kazandirma asamasinda, zihinsel antrenmanin
ogretilmesi icin teknik ve stratejilere odaklanilir. Ornegin; bir sporcu basarisiz olmaktan ¢ok
fazla endise duyuyor olabilir. Bu sporcu i¢in, diisiince driintiilerini degistirecek bir biligsel
temelli strateji en uygunu olabilir. Bir diger sporcu i¢in ise, artan kas gerginligi yiiziinden
sikint1 ¢ekiyor olabilir. Boyle bir durumda, derinlesen gevseme gibi fiziksel temelli bir
gevseme teknigi uygulanabilir. Uygulama asamasinda ise, becerilerin otomatiklestirilmesi,

psikolojik becerileri nasil performanslarina entegre edebileceklerinin dgretilmesi ve gercek
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performansa simule edilmesidir. Bu asamada sporcularin maglarda ve antrenmanlarda
kullandiklar1 teknikleri bir kayit defterine tutmalart onlarin sistematik gelisimi igin
geribildirim saglamasia yardimei olur. Ornegin sporcular, her antrenmandan sonra ne kadar
gergin hissettiklerini, hangi gevseme teknigini uyguladiklarini ve bu tekniklerin faydali olup
olmadigini kaydeder (Jacobson,1938; Weinberg ve Gould, 2015).

Zihinsel antrenman programlar1 genellikle spor psikologu tarafindan programlanir ve sonra
onu periyodik olarak gozlemler ya da antrendr veya ekibini programi uygulamalari i¢in
egitir. Zihinsel antrenmanda caligilmasi gereken zaman neyin ¢alisildigina ve ne kadar iyi
ogrenildigine gore degismektedir. Ornegin yeni 6grenilen bir psikolojik beceri ise hafta da
3-5 giin, 10-15 dakikalik 6zel seanslar gerektirebilir. Bu tarz durumlarda daha ¢ok zamanin
oldugu ve sporcularin kazanma ile ilgili baskilar1 hissetmedikleri 6lii sezon ya da sezon
Oncesi baslatilmasi en iyi se¢imdir. Sporcular yeterli olmaya basladik¢a zihinsel antrenmani
fiziksel antrenman ile birlestirebilir ve 6zel antrenman seanslarmma daha az ihtiyag
duyulabilir. Spor bransinin 6zelligi, zaman ve var olan zihinsel beceriler ve katilimcilarin
devamlilig1 programa hangi dénem baslanilacagi ve ne kadar siire ayrilacagini belirleyen
faktorlerdir (Weinberg ve Gould, 2015: 260). Zihinsel antrenman programlarini; sporcu
antrenman sahasinda, miisabaka yerinde, evde ya da dogada kendini nerede iyi hissediyorsa
orada yapilabilir. Zihinsel antrenmani programlarinda dikkat edilmesi gereken Onemli
durumlardan biri ise; spor ve egzersiz psikologlarinin etik standartlara uymasi gerektigidir

(Weinberg ve Gould; 2011: 19). Bu etik standartlar;

Yeterlilik ve liyakat

Biitiinliik (Bilim-Ogretmek-Danigmanlik)
Profesyonel ve bilimsel sorumluluk
Insan haklarina ve onuruna saygi

Karsisindakinin iyiligini istemek

o g &~ w NP

Sosyal sorumluluk

2.5. Zihinsel Antrenman ve Teknoloji

Gelisen giinlimiiz teknolojisi ve laboratuvar yontemleri, insan performansinin yeni
boyutlarda artirilmasina 151k tutarken, yeni bilgi ve malzemeyle, teknik antrenmanlarda

oldukea, biiyiik bilimsel boyutlar kazanmistir (A¢ikada ve Ergen, 1990). Bilim ve
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teknolojideki bu hizli gelismeler diinya diizenini rekabetin i¢ine siiriiklemis ve bu rekabet
insanlarin var olan kaynaklarin sekillerinin degistirilmesi imkanlarinin ve sistemlerinin
gelistirilmesine ve kullanilmasina neden olmustur. Teknoloji alaninda yapilan bu son
gelismeler spora yansimis ve sporu sekil olarak gelistirmekte ve yenilemektedir (Devecioglu
ve digerleri, 2011).

Psikofizyologlar, kalp atim hizi, cilt iletkenligi, sicaklik ve kalp atim hiz1 degigkenligi gibi
biyolojik belirtegleri 6lgmek i¢in hassas elektronik ekipman kullanirlar. Bu ekipmanlarin
kullanimiyla sporcuya gercek zamanli olarak degerlendirme verileri verilir ve onlara
psikofizyolojik 6z diizenlemeyi hizlandirma araci saglar. Biyolojik geribildirim, noro
geribildirim ve gorsel geri bildirim, sporcularin 6z diizenlemelerini gelistirmeleri igin essiz

firsatlar sunan psikofizyolojik degerlendirmelerdir (Smith ve digerleri, 2017: 127, 147).

Psikofizyoloji, zihin ve beden arasindaki karsilikli iliskilerin bilimsel bir ¢calismasidir. insan
davranisini destekleyen siire¢lere ve mekanizmalara 1s1k tutan disiplinler arasi, ¢ok 6l¢iilii
aragtirma c¢aligmalart ile karakterizedir (Kaplan, 2021). Psikofizyoloji, zihnin bilimsel
aragtirmalarinda her zaman 6zel bir yere sahiptir. Ciinkii bilingsiz durumlar, siiregler ve
olaylar hakkinda bilgi edinmek igin araglar sunar. Ayrica yiiksek bilissel siireglere odaklanir
ve bu yliksek bilissel siire¢leri merkezi ve ¢evresel siireclerin entegrasyonu ile iliskilendirir
(Cacioppo ve digerleri, 2007). Ancak giiniimiizde teknoloji alaninda gelinen noktada MRI
ve EEG gibi goriintiileme teknikleri, kisi diisiince siireclerini ya da beynin islevlerini yerine
getirirken norobilimcilerin beyindeki elektriksel aktiviteyi gormesine incelemesine imkan
tanimaktadir (Carter, 2014: 9). Kisacast bu teknoloji beyinle ilgili anlik veri vererek nasil
calistigi hangi bolgede aktivasyon oldugu hatta stres, kaygi, odaklanma gibi becerilerin
seviyesi ile ilgili bilgiler verebilmektir. Bu teknolojik aygitlar genel olarak EEG cihazlari

olarak adlandirilirken giiniimiizde gelinen noktada son teknoloji olarak;

- Mindwave Mobile 2 Head Set (Beyin Dalgas1 Mobil 2 Baslig1)

- EMOTIV Insight 5 Channel Mobile EEG (5 Kanalli EMOTIVE Mobil EEG)

- EMOT]I ve EPOC+ 14 Channel Mobile EEG (EMOTIVE EPOC+ 14 Kanalli Mobil EEG)
- EMOTIVE Epoc Flex

- Inner Balance Heart Math (Kalp Matematigi ve Zihin Uyum Cihazi) tiriinleri yaygin olarak
kullanilmaktadir (Besler, 2020).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Yontemi

Bu arastirmada nicel arastirma yontemlerinden, iliskisel tarama ve betimsel tarama modelleri

kullanilmistir.

3.2. Calisma Grubu

Arastirma grubunu, Ankara’daki 18-28 (yas: 22,42 + 3,23 yil) yas aralifindaki bireysel ve
takim sporcular1 olusturmaktadir. Streiner ve Kottner (2014) gore; 6rneklem biiyiikliigiinde;
200 denek sayisini “orta”, 300 denek sayisini “iyi”, 500 denek sayisint “¢ok iyi” olarak
degerlendirmektedirler. Dolayisiyla, bu ¢alismada 20 maddeden olusan bir 6lgek kullanildig
icin orneklemin en az 200 kisi olmas1 gerektigi ve “¢ok iyi” diizeyde degerlendirilebilecek
orneklem i¢in 550 kisinin hedeflenmesi kararina varilmistir. Ancak calismada daha fazla
kisiye ulasilmis ve O6rneklem biiyiikliigii 700 kisiden olusmasi (d=0.03, p=0.5, g=0.5)
aragtirmanin amacina uygundur. Bu arastirmanin 6rneklem se¢iminde tabakali 6rnekleme
yoluna basvurulmustur. Bu arastirmada uygulanan testlerin yapilabilmesi i¢in Gazi

Universitesi Etik Komisyonundan izin alinmistir (Ek 1).

Arastirmaya 358 kadin (yas: 22,48 + 3,20 yil) ve 342 erkek (yas: 22,36 + 3,27 yil ) olmak
tizere toplam 700 sporcu ¢alismaya goniillii olarak katilmiglardir. Calismaya katilan bireysel
sporlar; atletizm, glires, bocce, ylizme, jimnastik, eskrim, judo, karate, tenis, kick boks,
taekwondo ve okguluk branglari ile ugrasan lisansli sporcular (Cizelge 3.1), takim sporlarini
ise basketbol, voleybol, futbol, buz hokeyi ve hentbol branslari ile ugrasan lisansh sporcular

olusturmaktadir (Cizelge 3.2).
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Cizelge 3.1. Arastirmaya katilan bireysel sporcularin bransa gore dagilimlari

Bireysel Sporlar N %
Atletizm 100 14,3
Bocce 8 11
Eskrim 8 11
Gires 29 4,1
Jimnastik 12 1,7
Judo 20 2,9
Karate 10 14
Kick Boks 27 3,9
Okguluk 26 3,7
Taekwondo 43 6,1
Tenis 72 10,3
Yiizme 26 3,7
Toplam 381 100,0

Cizelge 3.1 incelendiginde bireysel sporlarin %14,3 nii atletizm, % 10,3’ nu tenis, %6,1’sin1
tackwondo, %4,1 nii giires %3,9’nii kick boks, %3,7 nii ok¢uluk ve tenis %2,9’sini judo,

%1,7°ni jimnastik, %1,1 bocce ve eskrim olusturmaktadir.

Cizelge 3.2. Arastirmaya katilan takim sporcularinin bransa gére dagilimlari

Takim Sporlar: N %
Basketbol 89 12,7
Buz Hokeyi 33 4.7
Futbol 66 9,4
Hentbol 31 4,4
Voleybol 100 14,3
Toplam 319 100,0

Cizelge 3.2 incelendiginde takim sporlarinin %14,3’nii voleybol, %12,7’sini basketbol,
%9,4 futbol, %4,7 nili buz hokeyi, % 4,4’nii hentbol olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Bu arastirmada; “Kisisel Bilgi Formu” ve Yarayan ve Ilhan (2018) tarafindan gelistirilen “Sporda

Zihinsel Antrenman Envanteri” (SZAE) kullanilmistir.
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3.3.1. Kisisel bilgi formu

Kisisel bilgi formu olusturulurken “Sporda Zihinsel Antrenman Envanteriyle” iliskili
olabilecegi diisiiniilen bagimsiz degiskenlerin neler olduguna yonelik literatiir taramasi
yapilmis ve iligkili olan degiskenler; yas, cinsiyet, egitim durumu, spor bransi, aktif spor
yast, millilik durumu ve spor psikologu, mentdr ya da psikolojik performans artirmada

danismandan destek alip almadig1 gibi durumlar olarak belirlenmistir (Ek 2).

3.3.2. Sporda zihinsel antrenman envanteri - SZAE

Behnke ve digerlerinin gelistirdigi, Yarayan ve ilhan (2018) tarafindan ise Tiirk¢eye cevrilen
bir 6l¢ek formudur. Sporcular i¢in gelistirilen “Sporda Zihinsel Antrenman Envanterin” de,
20 madde ve 5 alt boyuttan olusmaktadir. Bu boyutlar; zihinsel temel beceriler, zihinsel
performans becerileri, kisileraras1 beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirmadir. 5°1i
likert tipinde olan form “tamamen katilmiyorum (1)” ve “tamamen katiliyorum (5)” seklinde
puanlanmaktadir. Envanterden elde edilen en diisiik puan 20 ve en yiiksek puan ise 100’diir.
Envanterin i¢ tutarlilik kat sayilarmin ise, 0.82 ile 0.91 arasinda degistigi belirlenmistir.
Sonug olarak, “Sporda Zihinsel Antrenman Envanterin” in Tiirk¢e versiyonunun sporcular
icin gecerli ve gilivenilir bir dl¢iim aract oldugu soylenebilir (Ek 3). Calismada 6lcegin

kullanilmasi i¢in yazarlarindan izin alinmistir (Ek 4).

Veriler 2020-2021 yillar1 arasinda arastirmact Oznur Yiiksel tarafindan toplanmustir.
Uygulamayla ilgili gerekli izinler alinmigtir. Envanterin uygulanmasi esnasinda, ¢alismanin

amacina dair agiklamalar yapilmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde SPSS 25 istatistik paket programi kullanilmustir.
Elde edilen verilerin i¢ tutarliligini tespit edebilmek igin Cronbach Alfa katsayisi kullanilmig
ve ,882 olarak tespit edilmistir (Cizelge 4.4). Verilerde normallik testi icin Skewness ve
Kurtosis testi ile degerlendirilmis ve verilerin £1,50 araliginda olmasindan dolayr normal
dagilima sahip oldugu kabul edilmistir (Tabachnick ve Fidell 2011: 79-78). Bu nedenle
parametrik test gruplarindan ikili karsilastirmalarda t-test ve ¢oklu karsilastirmalarda tek

yonlii varyans analizi ANOVA testlerinden faydalanilmistir. Anova testi sonrasinda
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farkliliklar1 belirlemek {izere tamamlayici post-hoc analizi olarak ve Tukey testi
kullanilmustir. Verilere ait ortalama, frekans, ylizde, standart sapma, minimum ve maksimum
degerleri tanimlayici istatistik olarak verilmistir. Tiim testlerde anlamlilik diizeyi (p<0,05)

olarak degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde elde edilen bilgiler ¢izelgeler seklinde gosterilmis ve

yorumlanmustir.

Arastirmaya katilan kisilerin demografik dagilimlarina ait bilgiler Cizelge 4.1°de verilmistir

Cizelge 4.1. Arastirmaya katilan sporcularin demografik 6zelliklerine gore dagilimi

Cinsiyet N %
Kadin 358 51,1
Erkek 342 48,9
Toplam 700 100,0
Yas N %

18 - 20 Yas Arasi 239 34,1

21 - 24 Yas Arasi 252 36,0

25 - 28 Yas Arasi 209 29,9

Toplam 700 100,0
Egitim Durumu N %
Ortaokul 4 ,6

Lise 156 22,3

On Lisans 121 17,3

Lisans 380 54,3
Lisansiistii 39 5,6

Toplam 700 100,0
Aktif Spor Yas1 N %

1-3 Y1l 177 25,3

4-6 Y1l 81 11,6

7-9 Y1l 103 14,7

10 Y1l ve Ustii 339 48,4

Toplam 700 100,0
Milli Sporcu N %

Evet 223 31,9

Hayir 477 68,1

Toplam 700 100,0
Spor Psikologu Destegi N %

Evet 85 12,1

Hayir 615 87,9

Toplam 700 100,0

Spor Tipi N %

Bireysel 381 54,4
Takim 319 45,6

Toplam 700 100,0
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Cizelge 4.1 incelendiginde ankete katilan sporcularin % 51,1’ in kadin % 48,9’in ise erkek
oldugu tespit edilmistir. Ankete katilan sporcularin % 34,1° in 18 - 20 yas arasi, % 36,0’ 1n
21 - 24 yas aras1 ve % 29,9’ unun 25 - 28 yas aras1 oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin

% 0,6’ sinin ortaokul, % 22,3’ sinin lise, % 17,3’ niin 6n lisans, % 54,3’ niin lisans ve % 5,6
sinin yiiksek lisans-doktora oldugu tespit edilmistir. Katilimeilarin lisans yillart; % 25,3°
nin 1-3 yil arasi, %11,6’ nin 4-6 yil aras1, % 14,7’ niin 7-9 yil aras1 ve % 48,4’nin 10 y1l ve
iistii oldugu belirlenmistir. Ankete katilan sporcularin % 31,9’ nin milli sporcu ve % 68,1
milli sporcu olmadig: tespit edilmistir. Ankete katilan sporcularin spor psikologu, mentor
ya da psikolojik performans danigsmanindan % 12,1’ sinin destek aldigi ve % 87,9’sinin
destek almadigr O6grenilmistir. Katilimeilarin % 54,4’ 1 bireysel ve % 45,6’1 takim

sporcularindan olusmaktadir.

Sporda zihinsel antrenman envanterinin analiz edilmesi sonucunda tespit edilen puan

ortalamalar1 ve standart sapmalar1 Cizelge 4.2°de verilmistir.

Cizelge 4.2. Sporda zihinsel antrenman envanterine ait tanimlayici istatistikler

Maddeler X Ss

Madde 1 3,55 ,955
Madde 2 3,95 ,933
Madde 3 3,92 ,870
Madde 4 4,28 ,789
Madde 5 3,79 ,894
Madde 6 3,96 ,893
Madde 7 3,95 ,841
Madde 8 3,36 1,045
Madde 9 3,99 ,851
Madde 10 4,07 ,818
Madde 11 4,10 ,799
Madde 12 3,83 ,835
Madde 13 3,99 ,890
Madde 14 4,09 ,826
Madde 15 4,14 ,841
Madde 16 3,88 ,790
Madde 17 3,89 ,864
Madde 18 4,11 ,791
Madde 19 3,86 827

Madde 20 4,11 877
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SZAE ve alt boyutlarina ait toplam puanlari i¢in madde sayilari, alt boyutlarin alabilecegi
en kiiclik ve en biiyiik deger, ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri

Cizelge 4.3’de verilmistir.

Cizelge 4.3. SZAE ve alt boyutlarina ait toplam puanlarin tanimlayici istatistikleri

SZAE ve Alt boyutlarn  Madde  Alabilecegi En Kkii¢iik ve >X Ss Min  Max

Sayis1 En biiyiik Deger
SZAE 20 20-100 78,81 9,58 35 100
Zihinsel Performans 6 6-30 22,28 3,64 10 30

Becerileri

Zihinsel Teknik Beceriler 4 4-20 16,06 241 4 20
Kisileraras1 Beceriler 4 4-20 16,62 2,31 8 20
Kendinle Konugma 3 3-15 11,86 2,27 3 15
Zihinsel Canlandirma 3 3-15 12,00 2,06 3 15

Cizelge 4.3 incelendiginde SZAE 20 maddeden olusurken, zihinsel performans becerileri 6,
zihinsel teknik beceriler 4, kisilerarasi beceriler 4, kendinle konusma 3 ve zihinsel

canlandirma 3 maddeden olusmaktadir.

Olgek maddelerinin i¢ tutarliigini belirlemek icin yapilan Cronbach Alpha testi sonuglari ve
SZAE olgegi ve alt boyutlarina ait toplam puanlarin normallik varsayimin1 denemek igin

yapilan Skewness ve Kurtosis testi sonuglar1 Cizelge 4.4’de verilmistir.

Cizelge 4.4. Cronbach Alpha I¢ Tutarlilik testi ve Skewness ve Kurtosis testi sonuglart

SZAE ve Alt boyutlar: N Cronbach  Tutarhlik Durumu  Skewness Kurtosis

Alpha
SZAE 700 ,882 Yiiksek Derecede -,361 1,047
Giivenilir
Zihinsel Performans 700 167 Oldukga Giivenilir -,090 114
Becerileri
Zihinsel Teknik 700 ,665 Oldukea Giivenilir -,558 ,813
Beceriler
Kisilerarasi Beceriler 700 ,690 Oldukea Giivenilir -,653 ,901
Kendinle Konusma 700 ,822 Oldukea Giivenilir -,943 1,112
Zihinsel Canlandirma 700 711 Oldukea Giivenilir -,627 , 794

Cizelge 4.4 incelendiginde SZAE toplam puanina ait i¢ tutarlilik katsayisinin 0,882 oldugu
ve ylksek derecede giivenilir oldugu belirlenmistir. Alt boyutlara ait i¢ tutarliliklarin ise
oldukga giivenilir oldugu belirlenmistir. Verilerin toplam puanlarima ait normallik
varsayimlar1 Skewness ve Kurtosis testi ile 1,50 araliginda oldugu incelenmis ve verilerin

normal dagildig: belirlenmistir.
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Katilimeilarin SZAE ve alt boyutlarinin cinsiyet degiskenine gore karsilastirma sonuglari

Cizelge 4.5°de verilmistir.

Cizelge 4.5. SZAE ve alt boyutlarinin cinsiyet degiskenine gore t testi analiz sonuglari

Cinsiyet N >X Ss P

Kadin 358 78,47 9,59

SZAE _ ,340
Erkek 342 79,16 9,56
Zihinsel Performans Kadm 358 21,75 3,56

Becerileri Erkek 32 22,83 3,66 000
Zihinsel Temel Becerileri Kadin 358 15,86 2,47

,021%
Erkek 342 16,28 2,33
Kadin 358 16,80 2,29

Kisilerarasi1 Beceriler — ,043"
Erkek 342 16,44 2,32
Kadin 358 12,10 2,17

Kendinle Konusma ,004"
Erkek 342 11,60 2,35
Kadin 358 11,97 2,15

Zihinsel Canlandirma _ 157
Erkek 342 12,02 1,96

Cizelge 4.5 incelendiginde SZAE ve alt boyutlarindan zihinsel canlandirma toplam
puanlarinin cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi
belirlenmistir (p>0,05). SZAE alt boyutlarindan zihinsel performans becerileri, zihinsel
teknik beceriler, kisilerarasi beceriler ve kendinle konugma alt boyutlarinin cinsiyet
gruplarina gore farklilik gosterdigi belirlenmistir (P<0,05). Erkeklerin zihinsel performans
ve zihinsel temel becerileri puanlarimin kadinlara gore yiiksek oldugu belirlenmisken
kadinlarin kisileraras1 beceriler ve kendinle konugma puanlarinin erkeklere gore daha yiiksek

oldugu belirlenmistir.

Katilimcilarin SZAE ve alt boyutlarinin spor tipi degiskenine gore karsilastirma sonuglari

Cizelge 4.6’da verilmistir.
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Cizelge 4.6. SZAE ve alt boyutlarinin spor tipi degiskenine gore t testi analiz sonuglari

Spor Tipi N >X Ss P
Bireysel 381 78,21 10,26
SZAE ,071
Takim 319 79,52 8,66
Zihinsel Performans Bireysel 381 22,05 3,76
Becerileri ,073
Takim 319 22,55 3,49
Zihinsel Temel Becerileri Bireysel 381 16,13 2,54
414
Takim 319 15,98 2,26
Bireysel 381 16,35 2,49
Kisileraras1 Beceriler _ ,001"
Takim 319 16,95 2,04
Bireysel 381 11,78 2,28
Kendinle Konusma _ 234
Takim 319 11,96 2,27
Bireysel 381 11,91 2,129
Zihinsel Canlandirma ,300
Takim 319 12,10 1,983

Cizelge 4.6 incelendiginde SZAE ve alt boyutlarindan zihinsel performans becerileri,
zihinsel temel beceriler, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma alt boyutlarinda spor
tipine gore istatiksel olarak anlamli bir farklilik géstermedigi belirlenmistir (p>0,05). SZAE
alt boyutlarindan kisilerarast beceriler alt boyutunun bireysel spor yapanlara gore farklilik
gosterdigi belirlenmistir (P<0,05). Takim sporu yapanlarin kisilerarasi beceriler puanlariin

bireysel sporlari yapanlara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir (P<0,05).

Katilimeilarin SZAE ve alt boyutlariin milli sporculuk durumuna gore karsilastirma

sonuglar1 Cizelge 4.7’de verilmistir.
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Cizelge 4.7. SZAE ve alt boyutlarinin milli sporculuk durumuna gore t testi analiz sonuglari

Milli Sporcu N >X Ss P

Evet 223 80,55 8,84

SZAE Hayir 477 78,00 9,81 ,001"
Zihinsel Performans Evet 223 22,87 3,69

Becerileri Hayir 477 22,00 3,59 ,003"
Zihinsel Temel Beceriler Evet 223 16,65 2,16

Hayir 477 15,79 2,48 ,000"
Evet 223 16,75 2,21

Kisilerarasi Beceriler Hay1r 477 16,56 2,36 ,309
Evet 223 12,03 2,05

Kendinle Konusma Hay1r 477 11,78 2,37 ,170
Zihinsel Canlandirma Evet 223 12,25 2,03

Hayir 477 11,88 2,06 ,025"

Cizelge 4.7 incelendiginde SZAE alt boyutlarindan kisiler arasi beceriler ve kendinle
konugma toplam puanlarin milli sporcu olma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermedigi belirlenmistir. SZAE ve alt boyutlarindan, zihinsel performans
becerileri, zihinsel temel beceriler ve zihinsel canlandirma puanlarinin milli sporcu olma
durumuna gore istatiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi belirlenmistir. Milli sporcu
olanlarin SZAE, zihinsel performans becerileri, zihinsel temel beceriler ve zihinsel
canlandirma puanlarinin milli sporcu olmayanlardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir

(p<0,05).

Katilimcilarin SZAE ve alt boyutlarinin spor psikologu, mentor ya da psikolojik performans
artirmada danismandan destek alma ya da almama degiskenine gore karsilastirma sonuglari

Cizelge 4.8’de verilmistir.
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Cizelge 4.8. SZAE ve alt boyutlarinin spor psikologu destek boyutuna gore t testi analiz sonuglari

Spor Psikologu N >X Ss P
Evet 85 82,90 9,70
SZAE ,000"
Hayir 615 78,25 9,43
Zihinsel Performans Evet 85 24,06 3,83
Becerileri ~,000"
Hayir 615 22,03 3,55
Zihinsel Temel Evet 85 17,12 2,26
Beceriler _,000"
Hayir 615 15,92 2,40
Kisilerarasi Beceriler Evet 85 17,11 2,041
,040"
Hayir 615 16,56 2,346
Evet 85 12,20 2,419
Kendinle Konusma o141
Hayir 615 11,81 2,257
Zihinsel Canlandirma Evet 85 12,42 2,008
Hayir 615 11,94 2,067 041

Cizelge 4.8 incelendiginde SZAE ve alt boyutlarindan zihinsel performans becerileri,
zihinsel temel beceriler, kisilerarasi beceriler ve zihinsel canlandirma alt boyutunda istatiksel
olarak anlamli bir farklilik gosterdigi belirlenmistir. SZAE alt boyutlarindan kendinle
konugma alt boyutunda spor psikologu vd. durumlardan destek alma boyutunda istatiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Spor psikologu vd. durumlardan destek alan
katiimcilarin SZAE ve alt boyutlarindan zihinsel performans becerileri, zihinsel temel
beceriler, kisileraras1 beceriler ve zihinsel canlandirma alt boyutlarinda spor psikologundan

destek almayan katilimcilarin puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Katilimeilarin SZAE ve alt boyutlarinin yas degiskenine gore karsilastirma sonuglar1 Cizelge

4.9’da verilmistir.
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Cizelge 4.9. SZAE ve alt boyutlarinin yas degiskenine gére ANOVA analiz sonuglari

Yas N >X Ss F P Tukey
18-201 239 77,78 9,28 .
SZAE 5,695 ,004 3>1
212472 252 78,26 9,48
25-28°3 209 80,65 9,81

Zihinsel Performans 18-201 239 21,55 3,38
Becerileri 10,049 ,000” 3>1,2

21-242 252 22,29 3,72

25-283 209 23,08 3,69

18-201 239 15,74 2,62
Zihinsel Temel 1,897 ,000” 3>1,2

Beceriler 21-247 252 15,92 2,37

25-28°3 209 16,60 2,12

18-201 239 16,77 2,26
Kisilerarasi Beceriler 1470 231

21-247 252 16,43 2,43

25-28°3 209 16,68 2,22

18-201 239 11,86 2,28

Kendinle Konusma 806 447
212472 252 11,73 2,16
25283 209 12,00 2,40

18-201 239 11,85 2,03

Zihinsel Canlandirma B 2,817 ,060
21-2472 252 11,90 1,94

25283 209 12,28 2,21

Cizelge 4.9 incelendiginde SZAE alt boyutlarindan kisilerarasi beceriler, kendinle konusma
ve zihinsel canlandirma toplam puanlarinin yas gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik gostermedigi belirlenmistir (p>0,05). SZAE, zihinsel performans beceriler ve
zihinsel teknik becerileri alt boyutlarinin yas gruplarina gore istatiksel olarak anlamli

farklilik gosterdigi belirlenmistir (p<0,05).

Tespit edilen farkin hangi gruplar arasinda oldugunun tespit amaciyla ise post-hoc (Tukey)
testleri yapilmistir. Sonug olarak, 25 ve 28 yas arasindaki katilimcilarin, diger yas gruplarina
gore SZAE, zihinsel performans beceriler ve zihinsel teknik becerileri puanlarinin daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin SZAE ve alt boyutlarinin egitim degiskenine

gore karsilastirma sonuglar1 Cizelge 4.10°de verilmistir.
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Cizelge 4.10. SZAE ve alt boyutlarinin egitim durumuna gére ANOVA testi sonuglari

Egitim Durumu N >X Ss F P Tukey
Ortaokul ! 4 70,25 11,14
SZAE Lise 2 156 7762 993 5971 o2
On Lisans 3 121 78,23 10,63
Lisans 4 380 79,23 9,15
Lisansiistii ® 39 82,10 7.47
Ortaokul ! 4 19,25 2,21
Zihinsel Lise 2 156 21,60 3,60
Performans 2,735 ,028
Becerileri On Lisans * 121 22,44 3,87
tisans™ 380 22,46 3,61
Lisansiistii ° 39 22,97 3,15
Ortaokul * 4 14,00 2,94
Zihinsel Temel Lise ? 156 1585 270 3224 012 5>4,3,2
Beceriler On Lisans ° 121 15,78 2,50
Lisans 4 380 16,17 2,28
Lisansiistii ° 39 17,03 1,75
Ortaokul ! 4 15,50 3,317
RSt Lise 2 156 16,58 2306 625 645
On Lisans 3 121 16,49 2,543
Lisans 380 16,66 2,260
Lisansiistii ° 39 17,00 2,115
Ortaokul * 4 11,00 2,58
RERHHS Lise 2 156 11,70 231 1,154 330
On Lisans 3 121 11,69 2,29
Lisans 380 11,93 2,26
Lisansiistii ° 39 12,41 2,22
Ortaokul ! 4 10,50 2,380
Canlandirma Lise * 15 11,90 2050 1909 107
On Lisans 3 121 11,84 2,113
Lisans 4 380 12,03 2,070
Lisansiistii ° 39 12,69 1,764

Cizelge 4.10 incelendiginde SZAE ve alt boyutlarindan zihinsel performans beceriler,
kigileraras1 beceriler, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma alt boyutlarmin egitim
seviyesine gore istatiksel olarak anlamli bir farklilik géstermedigi belirlenmistir. SZAE alt
boyutunun zihinsel temel becerilerin egitim seviyesine gore anlamli bir farklilik gosterdigi
belirlenmistir (F=3,224; p=0,012). Tespit edilen farkin hangi gruplar arasinda oldugunun
tespit amaciyla ise post-hoc (Tukey) testleri yapilmistir. Yani, egitim diizeyi lisansiistii olan
katilimeilarin diger egitim seviyesi gruplarina gore zihinsel temel becerileri puanlariin daha

yiiksek oldugu belirlenmistir.



40

Katilimcilarin SZAE ve alt boyutlarinin aktif spor yasi durumuna gore karsilastirma

sonuglariCizelge 4.11°de verilmistir.

Cizelge 4.11. SZAE ve alt boyutlarinin aktif spor yasi durumuna gére ANOVA analiz sonuglari

Egitim Durumu N >X Ss F P Tukey
1-3Y1l? 177 3,8508 53171
SZAE
4-6 Y112 81 3,8753 52756 6,718 ,000* 4>3.2,1
7-9 Y1l 8 103 3,8757 ,44457

10 yil > * 339 4,0232 ,43429

1-3Yil!? 81 3,53 ,649
Zihinsel Performans Becerileri
4-6 Y1l 2 177 3,61 614 9757 000" 4>321

7-9 Yil 3 103 3,63 ,555

10 y1l >4 339 3,84 ,588

1-3 Yil! 81 3,94 ,708

Zihinsel Temel Beceriler
4-6 Y1l 2 177 3,93 646 4680 ,003" 4>321
7-9 Y113 103 3,93 ,632

10 y1l >4 339 4,10 ,533

1-3Yil!? 81 4,20 ,557

Kisilerarasi Beceriler
4-6 Y1l ? 177 4,09 627 2607 051
7-9 Y113 103 4,06 ,670

10 y1l >4 339 4,21 ,522

1-3Yil!? 81 3,99 ,630

4-6 Y112 177 3,86 ,864 1,384 246
Kendinle Konusma -

7-9 Y113 103 3,94 ,719

10 yil > # 339 400 740

1-3 Yil! 81 3,93 722

4-6 Y11 ? 177 3,90 712 2,905 ,034 41>1
Zihinsel Canlandirma

7-9 Y118 103 3,97 , 752

10 y11 >4 339 4,07 ,640

Cizelge 4.11 incelendiginde SZAE alt boyutlarindan kisileraras1 beceriler ve kendinle
konusma alt boyutlarinin aktif spor yasina gore istatiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermedigi belirlenmistir (p>0,05). SZAE ve alt boyutlarindan zihinsel performans

beceriler, zihinsel
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temel beceriler ve zihinsel canlandirma alt boyutlarinin aktif spor yasina gore istatiksel
olarak anlamli bir farklilik gosterdigi belirlenmistir (p<0,05). Sonug olarak, aktif spor yas1
10 y1l ve istii olan katilimcilarin diger gruplara gore SZAE ve alt boyutlarindan zihinsel
performans beceriler, zihinsel temel beceriler ve zihinsel canlandirma puanlarinin daha

yiiksek oldugu belirlenmistir.
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5. TARTISMA

Bu arastirmanin amaci, bireysel ve takim sporcularinin zihinsel antrenman diizeylerinin bazi

degiskenler acisindan incelenmesidir.

Bu arastirmada, bireysel ve takim sporlariyla ugrasan sporcularin cinsiyet, yas, egitim
durumu, spor tipi, milli sporculuk durumu, zihinsel antrenman uygulanmasi ve spor
psikologu danismanindan destek alinmasi degiskenlerine gore zihinsel antrenman diizeyleri
ve alt boyutlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur. Literatiirde
zihinsel antrenman iizerine yapilan arastirmalar incelendiginde asagidaki verilere
ulagilmistir: Savoy tarafindan (1993) yapilan bir ¢alismada, bir yillik zihinsel antrenman
programinin bir kadin basketbolcunun performansi iizerine etkisi incelenmistir. Sporcu igin
sezon disinda zihinsel antrenman ve psikolojik beceri antrenman programi hazirlanmstir.
Sporcu i¢in hazirlanan programda imgeleme, odaklanma, uyaranin diizenlenmesi gibi
egzersizler yer almistir. Sporcu biitlin sezon siiresince izlenmis ve goriismeler yapilmustir.
Calismanin sonucunda ise; sporcunun mag¢ oncesi kaygisinin azaldigl, 6z giiveninin arttig1

ve oyun istatistiklerinde pozitif anlamli bir iligki bulundugu gézlemlenmistir.

Paul, Andrew ve Douglas’in 2018), golf sporculari i¢in yaptigi ¢alismada, birebir hazirlanan
yirmi haftalik zihinsel antrenman programinin, zihinsel beceriler ve atletik performans
tizerindeki etkisi aragtirilmistir. Sporcularin zihinsel becerilerinin neredeyse %80 oraninda
gelistigi ve performanslarin arttig1 gézlemlenmistir. Ayn1 zamanda yapilan bu ¢aligmada
zihinsel antrenman programlarinin sporcularin ihtiyaglarina gére hazirlanmasi gerektigini de

vurgulamaktadir.

Turgut ve Yasar’in (2020) yaptig1 arastirmada, dort farkli spor branstaki (hentbol, futbol,
voleybol ve basketbol) profesyonel sporcularinin zihinsel antrenman diizeyi ve bazi
degiskenler agisindan incelenmistir. Aragtirmanin sonuglarina gore; erkek sporcularin
zihinsel performans becerilerinin kadin sporculara gore daha yiiksek oldugu, yas ve aktif
yas1 arttik¢a psikolojik antrenman becerilerinin arttig1, hentbol ve basketbol branslarinda ki
sporcularin zihinsel antrenman diizeyleri, futbol ve voleybol bransindaki sporculara gore

daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir.
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Literatiir incelendiginde psikolojik ve zihinsel antrenman tekniklerinin ayri ayri ya da
birlikte kullanildig1 goriilmektedir. Bu ¢alismalardan birisi olan; 14 hafta siiresince
gergeklestirilen biyolojik geribildirimle zihinsel antrenman yontemlerinin dart performansi,
strekli kaygi ve durumluk kaygi gibi Ozelliklerine etkisi incelenmistir. Calismanin
sonuclarina gore; yer alan katilimcilarin 14 haftalik siire¢ icerisinde kendini kontrol
edebilme yetisinin kazanildigi ayrica dereceli gevseme, imgeleme, otojen antrenman

tekniklerini de 6grendikleri gézlenmistir (Aktop, 2008).

Patrick ve Hrycaiko (1998) tarafindan yapilan ¢alismada, zihinsel antrenman programinin
dayanaklik performansi iizerine etkisi incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore, zihinsel

antrenman programinin dayanaklik performansini olumlu yonde etkiledigi gozlemlenmistir.

Ozdal ve digerlerinin (2013) yaptigi c¢alismada, video destekli zihinsel antrenman
programinin futbol sut becerisi lizerine etkisi incelenmistir. Arastirmaya 13-14 yas arasinda
30 sporcu katilmistir. Denekleri ii¢ gruba ayrilmislardir. Bir grup sadece fiziksel antrenman
diger grup zihinsel antrenman ve son grup ise hem fiziksel hem de zihinsel antrenman grubu
olarak ayrilmislardir. Bulgulara gore video destekli zihinsel antrenman programinin futbolda
sut becerisi iizerine olumlu etkileri oldugu ve ayrica fiziksel antrenman ile birlikte zihinsel
antrenman uygulamasinin sadece fiziksel ya da zihinsel antrenman uygulamasina gére daha
etkili oldugu sdylenebilir. Yillik antrenman planlamasinda zihinsel antrenmanin fiziksel

antrenman periyotlar ile birlikte planlanmasi 6nerilebilir.

Zihinsel antrenman programinin uygulandigi bir diger ¢alisma ise, Mamassis ve Doganis
(2004) tarafindan yapilmistir. Bu arastirmanin amaci, zihinsel antrenman programinin geng
tenis oyuncular tizerindeki; stres, 6zgiliven ve tenis performansina olan etkisini incelemektir.
Calismaya dokuz geng tenis oyuncusu katilmis ve iki gruba (deney ve kontrol) ayrilmistir.
Deney grubuna bes farkli zihinsel antrenman teknigi (Imgeleme, uyarilmishigmn
diizenlenmesi, hedef belirleme, konsantrasyon ve kendi kendine konusma) uygulanmustir.
Kontrol grubuna ise herhangi bir zihinsel antrenman programi uygulanmamustir.
Arastirmanin sonuglarinda ise deney grubunun diger gruba gore; somatik ve bilissel kaygi

diizeyinin azaldig1, 6zglivenin ve tenis performansinin arttigi gorillmustiir.

Bir baska c¢aligmada ise oryantring sporcularinin zihinsel antrenman bilesenleri ve zihinsel

dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma sonuglari, oryantiring
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sporculariin zihinsel antrenman bilesenlerinin zihinsel dayaniklilik diizeyleri {izerinde
pozitif anlamh bir iligski oldugunu gostermektedir. Buna goére, oryantiring sporcularinda,
zihinsel antrenman bilesenleri arttik¢a zihinsel dayaniklilik diizeylerinin de artig gosterdigi

sOylenebilir (Dereli ve digerleri, 2013).

Literatiirde yapilan bazi arastirmalarda sporda bazi tekniksel becerilerin gelistirilmesi i¢in
zihinsel antrenman teknikleri kullanilmistir. Kulak’m (2011) zihinsel antrenman
tekniklerinden olan otojen, diizenli nefes egzersizi ve imgeleme antrenmaninin 10-12 yas
futbolcularda teknik beceri performansma etkisi incelenmistir. Istatistiksel analiz
sonuclarina gore; 10-12 yas futbolculariin 14 haftalik zihinsel antrenman siireci sonucunda
teknik becerilerden sut, top sektirme, dripling ve pas, kondisyonel becerilerden; denge, siirat
ve esneklik degerlerinde anlamli olarak artis oldugu gdzlemlenmistir. Sonug¢ olarak 14
haftalik zihinsel antrenman yonteminin futbolcularda teknik beceri performansini artirdigi

belirlenmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetine gore; zihinsel antrenman Ol¢egi ve alt
boyutlarindan zihinsel canlandirma toplam puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermedigi belirlenmistir. Ancak zihinsel antrenman alt boyutlarindan zihinsel
performans becerileri, zihinsel teknik beceriler, kisilerarasi beceriler ve kendinle konusma
alt boyutlarinin cinsiyet gruplarima gore farklilik gosterdigi belirlenmistir. Erkeklerin
zihinsel performans ve zihinsel temel becerileri puanlarinin kadinlara gore yiiksek oldugu
belirlenmisken kadinlarin kisilerarasi beceriler ve kendinle konugma puanlarinin erkeklere
gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Karademir ve digerleri (2018) tarafindan yapilan
bireysel ve takim sporlariyla ugrasan sporcularin hayal etme bigimlerinin incelendigi
arastirmada cinsiyet degiskenine gore ortaya c¢ikan bulgular sonucunda zihinsel
canlandirma diizeylerinde ve alt boyutlarinda anlamli bir fark olmadig1 yoniinde ¢ikmustir.
Benzer sekilde Erdem (2021)’in yaptig1 arastirmada cinsiyet degiskenine gore sporcularin
imgeleme (zihinsel canlandirma) diizeylerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadigin1 ortaya koymustur. Demir ve digerleri (2020) tarafindan yapilan “Takim ve
bireysel sporlar yapan sporcularin psikolojik karakteristiklerinin karsilagtirilmast” adh
calismada erkek ve kadin sporcularin arasinda zihinsel canlandirma (imgeleme) diizeyleri
arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamigtir. Oner ve Cankurtaran (2020)
tarafindan yapilan c¢alismada erkek sporcularin zihinsel temel beceriler ve zihinsel

performans becerilerinin kadin sporculardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Giivendi



46

ve Pehlivan (2020) tarafindan yapilan bir arastirmada kadinlarin kendi kendine konusma
diizeylerinin ortalama puanlarinin erkeklerin puanlarindan anlaml diizeyde daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Elde edilen bu sonuglar literatiir ile paralellik gostermektedir. Bu
bulgularin tersine gore, Oner ve Cankurtaran (2020) tarafindan elit okgular iizerine
yaptiklar1 ¢alismada erkek sporcularin zihinsel antrenman ve alt boyutlarindan zihinsel
canlandirma toplam puanlarmin kadin sporculara gore daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Erdogan ve Giilsen (2020) yaptig1 arastirmada cinsiyet degiskenine gore zihinsel antrenman

Olcegi ve alt boyutlarin tamaminda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir.

Aragtirmaya katilan sporcularin spor tipine (bireysel ve takim sporlar1) gore; zihinsel
antrenman diizeyleri ve alt boyutlar1 incelendigi ¢alismada farkliliklar bulunmustur. SZAE
ve alt boyutlarindan zihinsel performans becerileri, zihinsel temel beceriler, kendinle
konusma ve zihinsel canlandirma alt boyutlarinda spor tipine gore istatiksel olarak anlamli
bir farklilik gostermedigi belirlenmistir. SZAE alt boyutlarindan kisilerarasi beceriler alt
boyutunun bireysel spor yapanlara gore farklilik gosterdigi belirlenmistir. Takim sporu
yapanlarin kisilerarasi beceriler puanlarinin bireysel sporlar1 yapanlara gére daha yiliksek
oldugu belirlenmistir. Takim sporculart antrenmanlarda ve yarismalarda ekip olarak hep
birlikte hareket ederler. Bir karar alindig1 zaman sorumlulugu takimdaki herkes {iistlenir ve
takim i¢i dayanigsma ile yasadiklari liziintilerini ve mutluluklarint her zaman birlikte
paylasirlar. Bu sebeple sozlii veya sozsiiz olarak iyi bir iletisim yetenegine sahiptiler. Bu
durum takim sporcularinin kisileraras1 beceriler puanlarini artirmis olabilir. Spor tipi
degiskeni acisindan literatiir incelendiginde; zihinsen antrenman ve alt boyutlar1 kapsaminda
arastirma bulmakta zorlanilmakla beraber tespit edilen ¢aligmalar incelendiginde Erdogan
ve Giilsen (2020) nin spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren sporcular iizerinde
yaptiklar1 calismada spor tipi degiskeni agisindan bireysel ve takim sporculari arasinda
zihinsel performans becerileri, zihinsel temel beceriler, kendinle konusma, zihinsel
canlandirma ve SZAE puanlari arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig tespit
edilmistir. Yapilan arastirmalar, sosyal beceriler i¢in temel teskil edecek olan beceriler i¢in
kisiler arasi1 beceriler iizerinde de durulmustur (Gezer ve digerleri, 2017). Calismamiza
paralel olarak Gezer ve digerleri (2017) tarafindan yapilan, takim ve bireysel spor dallarinda
yer alan sporcularin sosyal beceri diizeylerinin incelendigi arastirmada takim sporcularinin

sosyal beceri diizeyleri, bireysel sporculardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.



47

Aragtirmaya katilan sporcularin milli sporcu olma durumuna gore; zihinsel antrenman
diizeyleri ve alt boyutlar1 incelendigi ¢alismada farkliliklar bulunmustur. Milli sporculuk
degiskenine gore, SZAE alt boyutlarindan kisiler aras1 beceriler ve kendinle konusma toplam
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi belirlenmistir. SZAE ve alt
boyutlarindan, zihinsel performans becerileri, zihinsel temel beceriler ve zihinsel
canlandirma puanlarmin milli sporcu olma durumuna gore istatiksel olarak anlamli bir
farklilik gosterdigi belirlenmistir. Milli sporcu olanlarin SZAE, zihinsel performans
becerileri, zihinsel temel beceriler ve zihinsel canlandirma puanlarinin milli sporcu
olmayanlardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Sportif basari i¢in fiziksel ve psikolojik
performansin 6nemi gittikce arttifi goriilmektedir. Sporcularin kariyerlerindeki zirve
noktalardan biri ise milli takim sporcusu olmaktir. Giinlimiizde milli sporcular doruk
performansin yogun oldugu antrenman ve miisabakalarda daha ¢ok yer almaktadirlar. Bu
durum milli sporcularin elde ettigi deneyim, tecriibe ve basarilar ile zihinsel antrenman
diizeylerini artirdig1 sdylenebilir. Calismamiza paralel olarak, Erdogan ve Giilsen (2020)’
nin yaptig1 ¢alismada elde edilen sonuca gdre millilik tecriibesi olan sporcularin zihinsel

antrenman becerilerinin daha iyi oldugu tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan sporcularin spor psikologu vd. durumlardan destek alinmasi degiskenine
gore; SZAE ve alt boyutlarindan zihinsel performans becerileri, zihinsel temel beceriler,
kisileraras1 beceriler ve zihinsel canlandirma alt boyutunda istatiksel olarak anlamli bir
farklilik gosterdigi belirlenmistir. SZAE alt boyutlarindan kendinle konugma alt boyutunda
spor psikologu vd. durumlardan destek alma boyutunda istatiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Spor psikologu vd. durumlardan destek alan sporcularin SZAE ve alt
boyutlarindan zihinsel performans becerileri, zihinsel temel beceriler, kisilerarasi beceriler
ve zihinsel canlandirma alt boyutlarinda spor psikologundan destek almayan sporculara gore

puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin yasa gore; zihinsel antrenman diizeyleri ve alt boyutlari
incelendigi calismada farkliliklar bulunmustur. Yas degiskenine gore; SZAE alt
boyutlarindan kisileraras1 beceriler, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma toplam
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdstermedigi belirlenmistir. SZAE,
zihinsel performans beceriler ve zihinsel teknik becerileri alt boyutlarinin yas gruplarina
gore istatiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir. Aragtirmaya katilan 25 ve 28

yas arasindaki katilimcilarin, diger yas gruplarina gére SZAE, zihinsel performans beceriler
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ve zihinsel teknik becerileri puanlarinin daha yiliksek oldugu belirlenmistir. Literatiir
incelendiginde; Oner ve Cankurtaran (2020) tarafindan elit okcular iizerine yaptiklari
caligmada, 18 yas ve iizerinde performans gosteren sporcularin sporda zihinsel performans
diizeylerinin ve zihinsel performans becerilerinin 14-17 yas grubuna goére daha yliksek
oldugu yoniindedir. Bununla birlikte, Altunkalem’e (2020) gore; “Elit atletlerde uygulanan
zihinsel antrenmanlarin zihinsel dayanikliliga etkisinin incelenmesi” isimli ¢alismasinda
zihinsel temel becerilerin, 21-25 yas ile 26-30 yas bireyler arasinda ve 26-30 yas ile 36 yas
ve iizeri bireyler arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Oner ve
Cankurtaran® nin (2020) okcular iizerinde yaptig1 calismada zihinsel performans becerileri,
zihinsel temel beceriler ve zihinsel antrenman Olg¢egi genel skorunun biyiikler
kategorisindeki okcularin gengler kategorisindeki okculara gére daha yiiksek puana sahip
oldugu goriilmektedir. Ayrica Celik ve Glingdr (2020)’lin yas ile zihinsel temel beceriler,
zihinsel performans becerileri ve zihinsel antrenman toplam puanlar1 arasindaki pozitif ve
anlamli bir iligki oldugu sonuglar1 da ¢alisma sonuclarimiza destek oldugu sdylenebilir.
Yapilan alan yazin taramasinda, arastirmamizin bilyiik yas gruplarinin zihinsel becerilerinin
ve zihinsel antrenman diizeylerinin daha kiigiik yas gruplarina kiyasla daha yiiksek seyrettigi
yoniindeki bulgusunun farkli c¢aligmalarla paralellik gosterdigi tespit edilmistir.
Connaughton ve digerlerinin (2008) yaptiklar1 calismada, sporda zihinsel antrenman
becerisinin yas ile dogru orantili oldugunun ve yasin artmasiyla birlikte sporcularin zihinsel

antrenman diizeylerinin artt1g1 tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin egitim durumuna gore; zihinsel antrenman diizeyleri ve alt
boyutlari incelendigi ¢alismada farkliliklar bulunmustur SZAE ve alt boyutlarindan zihinsel
performans beceriler, kisileraras1 beceriler, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma alt
boyutlarinin egitim seviyesine gore istatiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi
belirlenmistir. SZAE alt boyutunun zihinsel temel becerilerin egitim seviyesine gore anlamli
bir farklilik gésterdigi belirlenmistir. Yani, egitim diizeyi lisansiistii olan katilimcilarin diger
egitim seviyesi gruplarina gore zihinsel temel becerileri puanlarinin daha yiiksek oldugu

belirlenmistir.

Aragtirmaya katilan sporcularin aktif spor yasina gore; zihinsel antrenman diizeyleri ve alt
boyutlar1 incelendigi calismada farkliliklar bulunmustur. Aktif spor yas1 degiskenine gore;
SZAE alt boyutlarindan kisilerarasi beceriler ve kendinle konusma alt boyutlarinin aktif
spor yasina gore istatiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi belirlenmistir. SZAE

ve alt
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boyutlarindan zihinsel performans becerileri, zihinsel temel beceriler ve zihinsel
canlandirma alt boyutlariin aktif spor yasima gore istatiksel olarak anlamli bir farklilik
gosterdigibelirlenmistir. Sonug olarak, aktif spor yasi1 10 yil ve tstii olan katilimcilarin diger
yas gruplarmagore SZAE ve alt boyutlarindan zihinsel performans beceriler, zihinsel temel
beceriler ve zihinsel canlandirma puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Antrenman ve miisabakalara katilim siirresi arttik¢a sporcularin deneyim ve tecriibe oranlari
da artmaktadir. Bu baglamda, deneyimli ve tecriibeli sporcularin zihinsel becerilerinin
gelisim diizeyinin daha yiiksek oldugu soylenebilir. Calismamiza paralel olarak, Celik ve
Gilingor (2020)’1lin spor yasi ile zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri ve
zihinsel antrenman toplam puanlarinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur.
Spor yas1 fazla olan sporcularin zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri ve
zihinsel antrenman toplam puanlari spor yast diisiik olan sporculara gore daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Oner ve Cankurtaran (2020) okcularm spor gecmisi degiskenine
gore, 5 yil ve iizeri spor deneyimine sahip olan okgularin zihinsel temel becerileri ve
zihinsel performans becerileri, 1-4 yil spor deneyimine sahip olan okgulardan daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Buna gore, daha uzun spor ge¢misine sahip olan sporcularin zihinsel
antrenman ve zihinsel beceri diizeylerinin daha yiiksek oldugu soOylenebilir. Yapilan
literatiir taramasinda bazi ¢alismalarin bu bulgularin tersi yoniinde oldugu gézlemlenmistir.
Erdogan ve Giilsen (2020)’ nin yaptig1 ¢alismada katilimcilarin zihinsel antrenman
Olgeginin kisilerarast beceriler alt boyutunda aktif yasina gore istatiksel anlamda farklilik
olup, sporda zihinsel antrenman, zihinsel performans becerileri, zihinsel temel beceriler,
kendinle konusma ve zihinsel canlandirma alt boyutlarinda istatiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamistir. Kisiler aras1 beceriler alt boyutunda 10 y1l ve iistii spor deneyimi
ile 1-3 yil spor deneyimi olanlar arasinda 10 yi1l ve isti lehine, 7-9 yil deneyimi ile 1-3 yil

spor deneyimi olanlar arasinda 7-9 yil lehine oldugu tespit edilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak; bireysel ve takim sporcularinin zihinsel antrenman diizeylerini tespit etmek
amaciyla yapmis oldugumuz bu calismada, bes alt boyuttan olusan zihinsel antrenman
Olceginde, cinsiyet kategorisine gore anlamli farkliliklara rastlanmistir. Erkeklerin zihinsel
performans ve zihinsel temel becerileri puanlarinin kadinlara gore yiliksek oldugu tespit
edilmistir. Kadinlarin ise kisilerarasi beceriler ve kendinle konusma puanlarinin erkeklere

gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Spor tipi degiskeni agisindan; takim sporu yapanlarin kisileraras1 beceriler puanlarinin

bireysel sporlar1 yapanlara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Milli sporculuk degiskenine goére, milli sporcu olanlarin SZAE, zihinsel performans
becerileri, zihinsel temel beceriler ve zihinsel canlandirma puanlarmin milli sporcu

olmayanlara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Spor psikologu, mentdr ya da psikolojik performans artirmada danismandan destek alma
kategorisine gore; spor psikologu vd. durumlardan destek alan katilimcilarin SZAE ve alt
boyutlarindan zihinsel performans becerileri, zihinsel temel beceriler, kisileraras1 beceriler
ve zihinsel canlandirma alt boyutlarinda spor psikologundan destek almayan katilimcilarin

puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Yas degiskenine gore; SZAE, zihinsel performans beceriler ve zihinsel teknik becerileri alt
boyutlarinin yas gruplarina gore istatiksel olarak anlamli farklilik gdsterdigi belirlenmistir.
Sonu¢ olarak, 25 ve 28 yas arasindaki katilimecilarin, diger yas gruplarina goére SZAE,
zihinsel performans beceriler ve zihinsel teknik becerileri puanlarinin daha yiiksek oldugu

belirlenmistir.

Aktif spor yasi degiskenine gore; SZAE ve alt boyutlarindan zihinsel performans
becerileri, zihinsel temel beceriler ve zihinsel canlandirma alt boyutlarinin aktif spor yasina
gore istatiksel olarak anlamli bir farklilik gdsterdigi tespit edilmistir. Aktif spor yast 10 y1l
ve istll olan sporcularin diger yas gruplarina gére SZAE ve alt boyutlarindan zihinsel
performans beceriler, zihinsel temel beceriler ve zihinsel canlandirma puanlarinin daha

yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Bu bilgiler dogrultusunda sporculara, antrenorlere ve spor kuliiplerine yonelik baz1 dnerileri

su sekilde siralayabiliriz.

® Antrenorler sporcularinin performans gelisimleri i¢in antrenman planlarini hazirlama
asamasinda, zihinsel antrenmanin bilesenlerini olusturan ¢alismalara yer verilmelidir.

e (alismada inceledigimiz degiskenler disinda zihinsel antrenman diizeyleri farkli
degiskenler acisindan ¢esitli caligmalar yapilabilir.

e Sporculara zihinsel antrenman becerilerini kazandirilmasi i¢in alan uzmani tarafindan
psikolojik danisma hizmeti verilmelidir.

e Sporcularin performansini etkileyen psikolojik unsurlarin tespit edilerek performans
arttirmak i¢in zihinsel antrenman yontemleri kullanilabilir.

e Bireysel ve takim sporcularinin performanslarini psikolojik olarak olumsuz etkileyen

faktorlerin belirlenmesi i¢in daha fazla aragtirmalar yapilabilir.
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EK-2. Kisisel Bilgi Formu

Sayin katilimer;

Asagida, spor miisabakalar1 ve antrenman siiregleriyle ilgili zihinsel beceriler olarak
tanimlanabilecek belirli deneyimler hakkinda 20 ifade bulunmaktadir. Size en uygun ifade
ile ilgili kutucugu isaretleyiniz. Liitfen olmasi gereken durumu degil, sizi en iyi ifade eden
ve kendinize en yakin buldugunuz durumu cevaplayiniz. Asagidaki sorular1 yanitlamaniz
icin 10-15 dk. ayirmaniz yeterli olacaktir. Vereceginiz cevaplarin ti¢iincii kisilerle kesinlikle
paylasilmayacagini belirtir, calismaya sagladiginiz katkilardan dolay1 simdiden tesekkiir

ederiz.

Aras. Oznur YUKSEL
Prof. Dr. Ozlem ORHAN
Cinsiyetiniz:

() Kadin () Erkek
Yasmz: ........coeeeeee

Egitim Durumunuz Nedir?

() ilkokul ( ) Ortaokul () Lise
( ) On Lisans () Lisans () Yiiksek Lisans —
Doktora

Hangi Spor Bransini Yapiyorsunuz? ....................
Milli Sporcu Musunuz?

( )Evet () Hayir

Kac Yildir Aktif Olarak Lisansh Sporcusunuz?

() 1-3 yil aras1 () 4-6 y1l aras1

() 7-9 y1l aras1 () 10 y1l ve daha fazlas1

Spor Psikologu, Mentor ya da Psikolojik Performans Damismam Ile Cahsiyor

musunuz?

() Evet () Hayr



EK-3. Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri

64

SPORDA ZiHINSEL ANTRENMAN ENVANTERI — SZAE

Baski altindayken duygularimi kontrol edebilirim.

Dikkatimi performansin temel unsurlar (teknik, taktik, bedensel algi, vb.) tizerinde toplamak igin
kendimle konusma yontemini kullanirim.

Aklima koydugum her seyi basarabilecegime beni inandiran yiiksek bir 6zgiivene sahibim.

Ekibimin/takimimin i¢inde belirlenmis kurallar bilir ve uygularim.

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

Zor zamanlarin tistesinden gelmek i¢in kendimle konusma yontemini kullanirim.

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

Bir miisabaka sirasinda performansima yonelik dikkat dagitici faktorlere kolayca uyum saglarim.

Miisabakaya hazirlanirken durumun hayali ile ilgili olas1 engelleri planlayarak ve heyecani hissederek,

" | gergekei bir “Zihinsel Canlandirma” kurgularim.

10

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

11

Ekip/takim igindeki roliimii agikga goriir ve kabul ederim.

12

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

13

Diistincelerimi, duygularimi ve algilarim1 diizenlemek i¢in kendimle konusurum.

14

Atletik becerilerime inancim tamdir.

15

Ekibimin/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 iizerinde toparlayip bunu devam ettirebilirim, dikkatimin dagildigi durumlarda
ise kolayca odaklanabilirim.

20

Miisabaka oncesinde, yarigsma/mag performansimi olmasini istedigim sekilde zihnimde canlandiririm.
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EK-4. Sporda Zihinsel Antrenman Envanterinin Kullanim izin Yazis1

EKREM LEVENT ILHAN <entiangoaz edu > @ DNy NNSIES & &
Al 0arslan, or.ozlemorhan, ben

Sy Yiksel mernaba, “Sporda ZIinse! Anrenmn Envantern ezinizde veri oplama arac olarak kullanma isteginiz bizer zyadesi
e memnun etmisir. Spor bimlerine hzmet efme potansiye tasiyan te2 Konunuz i de ayrca tebrk edyorum. Envanter formu ve it
Doyt ceren dckimen’ ekl dosyada sunuyorum. Bu vesle e arastmalanizda kolayikiar dlerim. Saglcakia kel
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