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OZET

KADIN FUTBOLCULARIN ZIHINSEL ANTRENMAN BECERILERI iLE ZIHINSEL
DAYANIKLILIK DUZEYLERININ INCELENMESI

Aleyna Nur KANDEMIR

Amasya Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans, Subat/2023
Damigman: Dr. Ogr. Uyesi Ilknur YAZICILAR OZCELIK

Bu g¢aligmanin amaci, Tiirkiye’deki kadin futbolcularin, zihinsel antrenman becerileri ve
zihinsel dayaniklilik diizeylerini yas, futbol ge¢cmisi, kuliip ligi, millilik durumu ve millilik kategorisi
degiskenleri agisindan incelemektir. Calismaya 2022-2023 sezonunda kadinlar futbol liglerinde yer
alan ve galigmaya goniillii olarak katilan 205 kadin futbolcu olusturmaktadir. Calismada veriler,
kigisel bilgi formu, Yarayan ve ilhan (2018) tarafindan Tiirkge uyarlamasi yapilan Sporda Zihinsel
Antrenman Envanteri (SZAE) ve Tiirkce uyarlamas1 Altintas ve Korug (2016) tarafindan yapilan
Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (SZDE) kullanilarak toplanmistir. Verilerin analizinde
tanimlayici istatistikler, normal dagilim gdsteren veriler ig¢in bagimsiz gruplarda t-testi, tek yonlii
varyans analizi, normal dagilim gostermeyen veriler i¢in ise Kruskall Wallis analizi kullanilmistir.
Gruplar arasi farkin kaynagini belirlemek amaciyla LSD Post Hoc analizi yapilmistir.

Analiz sonuglarma gore, kadin futbolcularin sporda zihinsel antrenman diizeyleri ile yas,
futbol gegmisi, kuliip ligi, millilik durumu ve millilik kategorisi degiskenleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). SZDE diizeyleri ile ilgili sonuglara bakildiginda ise futbolcularin
SZDE toplam puan ortalamalar ile yas, futbol gecmisi, milli olma durumu ve millilik kategorisi
degiskenleri arasinda anlamli bir fark vardir (p<0,05). Ayrica, futbolcularin SZDE alt boyutlarindan
giiven boyutu ile yaslar1 ve millilik durumu degiskenleri arasinda; kontrol boyutu ile yas, futbol
gecmisi, kuliip ligi, millilik ve millilik kategorisi degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Sonuclara gore, 23 yas ve lizeri yas grubunda yer alan kadin futbolcularin daha alt yas
kategorilerinde yer alanlardan daha yiiksek giiven ve kontrol diizeyine; 2.lig sporcularinin siiper ve
1.lig sporcularindan daha diisiik kontrol diizeyine; milli olan sporcularin milli olmayanlardan daha
yiiksek giiven ve kontrol diizeyine sahip olduklar1 sdylenebilir. Milli takim kategorisi degiskenine
gore, A milli takimda yer alan futbolcularin SZDE toplam puan ortalamasi ve kontrol diizeyleri, U17
milli takiminda yer alan futbolculardan daha yiiksektir. Son olarak futbol ge¢misi 5 y1l ve {izerinde
olan kadin futbolcularin SZDE toplam puan ortalamalarinin ve kontrol diizeylerinin 5 yil altinda olan
gruplardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Kadin, Zihinsel antrenman, Zihinsel dayanikiiik.
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF MENTAL ENDURANCE LEVELS WITH MENTAL TRAINING
SKILLS OF WOMEN FOOTBALLERS

Aleyna Nur KANDEMIR

Amasya University, Institute of Health Science
Demartment Of Physcial Education, M.S.C., January/2023
Supervisor: Assist. Prof. Dr. Ilknur YAZICILAR OZCELIK

The aim of this study is to examine the mental training skills and mental endurance levels of
female football players in Turkey in terms of age, football history, club league, nationality status and
nationality category variables. The study consists of 205 female football players who took part in the
women's football leagues in the 2022-2023 season and volunteered in the study. In the study, the data
were collected using the personal information form, the Mental Training Inventory in Sports (SZAE),
which was adapted in Turkish by Yarayan and Ilhan (2018), and the Mental Resilience Inventory in
Sports (SZDE) made by Altintag and Korug (2016), the Turkish adaptation. In the analysis of the
data, descriptive statistics, t-test in independent groups for data with normal distribution, one-way
variance analysis, and Kruskall Wallis analysis for data that do not show normal distribution were
used. LSD Post Hoc analysis was performed to determine the source of the difference between the
groups.

According to the results of the analysis, there is no statistically significant difference between
the mental training levels of female football players in sports and the variables of age, football
history, club league, nationality status and nationality category (p>0.05). When we look at the results
of SZDE levels, there is a significant difference between the SZDE total score averages of the football
players and the age, football history, nationality and national category variables (p<<0.05). In addition,
between the confidence dimension age and national status variables from the SZDE sub-dimensions
of the football players; It was determined that there was a statistically significant difference between
the control dimension and the age, football history, club league, nationality and national category
variables (p<0.05).

According to the results, it can be said that female football players in the 23-year-old and over
age group have a higher level of confidence and control than those in the lower age categories; 2nd
league athletes have lower control level than super and 1st league athletes; national athletes have a
higher level of confidence and control than non-national athletes. According to the national team
category variable, the SZDE total score average and control levels of the players in the A national
team are higher than the players in the U17 national team. Finally, it has been determined that the
SZDE total score averages and control levels of women football players with a football history of 5
years or more are higher than the groups with below 5 years.

Keywords: Football, Women Mental training, Mental toughness.



1. GIRIS

Zihinsel antrenman ve zihinsel dayaniklilik sporcularin fiziksel kapasitesinin yani sira
onem arz eden konulardandir. Insanlar salt fiziksel 6zelliklere sahip canlilar degildir. Ay
zamanda insanlara manevi, kiiltiirel ve sosyal 6zellikler de verilmistir. Ustelik bu dzelliklerin
birbiriyle olan iliskisi, etkilesimi ve tamamlayicilig1, insan1 diger canlilardan ayiran 6nemli
ozellikler haline gelmistir. Kisinin yasam performansini, spor faaliyetlerinde ve yasamin
diger alanlarindaki fiziksel, zihinsel ve psikolojik performansini etkilemektedir (Parlak,
2023).

Futbol, igerigi nedeniyle yiiksek zihinsel dayaniklilik ve sorunlarin {istesinden gelme
becerisi gerektiren, gerilimi ve adrenalini yiiksek bir takim sporudur (Besler, 2020). Futbol
bir takim sporu oldugu i¢in futbolcularin da takim arkadaslari, antrenorleri ve taraftarlariyla
ortak hedefler belirleme sorumlulugu vardir. Ancak sorumluluk ve mitkemmel performans
gerektiren rolleri yerine getirmeniz gerektiginden {izerinizdeki baski yiiksektir. Bu stresleri
en aza indirmek yalnizca fiziksel performansi artirmakla miimkiin degildir. Zihinsel
dayaniklilik genel olarak bir sporcunun zihinsel olarak zorlu durumlarla rakiplerinden daha
iyi basa ¢ikabilmek icin fiziksel ve zihinsel yeteneklerini tam olarak kullanabilme yetenegini
ifade eder (Parlak, 2023).

Zihinsel antrenman, miisabaka sirasinda veya hazirlik doneminde zihinde olugabilecek
olumlu veya olumsuz durumlarin fiziksel hareket olmaksizin diizenli ve tekrarlanan sekilde
gorsellestirilmesidir (Yildiz ve Erhan, 2019).

Mental antrenmanlarda sporcular, tam iyilesmeyi saglamak i¢in fiziksel ve zihinsel
yorgunlugu kontrol altina almak ve duygusal olarak kendilerini kontrol etmek i¢in psikolojik
stratejiler uygulayarak stresi azaltmayi amaclarlar (Cardano, 2014). Sporda zihinsel
antrenman, sporcularin yarigsma ve antrenman sirasinda karsilastiklart zorluklarla daha iyi
basa ¢ikmalarina yardime1 olmay1 amaglamaktadir (Vealey, 2007).

Zihinsel antrenman tekniklerini uygularken sporun ve sporcunun ozelliklerine gore
uygun ydntemin segilmesi oldukca 6nemlidir. Ozellikle sporcularin bireysel farkliliklar ve
ihtiyaclar1 dikkate alinarak giiven, rahatlama, motivasyon, hedef belirleme, konsantrasyon
egzersizleri gibi stratejiler uygulanmaktadir (Altintag ve Akalan, 2008).

Sporcunun bu hareketleri ve becerileri en iyi sekilde uygulama zihniyeti, miisabakalar
ve antrenman siireclerinde optimum performansa katkida bulunur (Akandere, Aktas ve Er,

2018). Bu nedenle sporcularin zihinsel olarak giiclii olabilmeleri ve kendilerini zihinsel



olarak egitebilmeleri icin bir zihinsel antrendr ile ¢alismalart gerekmektedir (Ekmekei,
2017). Ayrica zihinsel antrenman becerileri ve teknik diizeyi yiiksek olan sporcularin
zihinsel dayanikliliklar1 da buna paralel olarak artabilmektedir. Mental antrenman, atletik
performansin 6nemli parametrelerinden biri olarak kabul edilir ve cesitli yontemler
kullanilarak uygulanabilir. Son yillarda zihinsel egitim yontemi olan miizikle ilgili psikolojik

Olceklerin varligr da dikkat cekmektedir (Karayol ve Turhan, 2020).

1.1. Problem Durumu

1.1.1. Problem ciimlesi

Bu caligmanin amaci kadin futbolcularin zihinsel antrenman becerileri ve zihinsel
dayaniklilik diizeylerini incelemektir. Bu amacla “Tiirkiye’deki kadin futbolcularin
demografik 0Ozellikleri dikkate alindiginda zihinsel antrenman becerileri ve zihinsel
dayaniklilik diizeylerinde fark var midir?” sorusundan yola ¢ikarak asagidaki alt problemlere

yanit aranmistir.

1.1.2. Alt problemler

Kadin futbolcularin zihinsel antrenman diizeyleri ile yaglar1 arasinda anlamli fark

var midir?

e Kadin futbolcularin zihinsel antrenman diizeyleri ile futbol ge¢misleri arasinda
anlamli fark var midir?

e Kadin futbolcularin zihinsel antrenman diizeyleri ile kuliipleri ligleri arasinda
anlamli fark var midir?

e Kadin futbolcularin zihinsel antrenman diizeyleri ile millilik durumlar1 arasinda
anlamli fark var midir?

e Kadin futbolcularin zihinsel antrenman diizeyleri ile millilik kategorileri arasinda
anlamli fark var midir?

e Kadin futbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile yaglar1 arasinda anlamli fark
var midir?

e Kadin futbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile futbol ge¢misleri arasinda
anlamli degisiklik var midir?

e Kadin futbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile kuliip ligleri arasinda anlaml

fark var midir?



e Kadin futbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile millilik durumlar1 arasinda
anlamli fark var midir?
e Kadin futbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile millilik kategorileri arasinda

anlaml fark var midir?

1.2. Arastirmanin Amaci

Tiirkiye’de son yillarda kadin futbolunun bilinirliginin artmasi, kadin futbolunda
yasanan gelismeler, bilim insanlariin dikkati ¢cekmeye ve bu alanda akademik c¢aligma
yapmaya yonelmektedir (Cin, 2022; Ulug, 2023). Bu arastirmanin amaci kadin futbolcularin
zihinsel antrenman becerileri ve zihinsel dayaniklilik diizeylerini yas, futbol ge¢misi, kuliip

ligi, millilik durumu ve millilik kategorisi agisindan incelemektir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Sporun sadece fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin olmadigi bunun yani sira psikolojik
boyutlarinin oldugu ve bu boyutlarin da arastirilmasi basariyr daha da arttirmaktadir. Bu
baglam da zihinsel, fiziksel ve duygusal gelisimlere katkida bulunmak amaciyla bircok
caligmalar yapilmaya baslanmistir. Zihinsel antrenman bu ¢aligmalardan sporun psikolojik
yoniiyle ilgilidir (Weinbeerg ve Gould, 2003). Sporcularin performansina katki saglamak ve
miisabakalara hazir bulunusluklarinin olusmasi amaciyla meydana ¢ikan ¢alismalarin en
onemlileri de zihinsel dayaniklilik alanindadir. Tiim bu durumlarda ilgili literatiir
arastirildiginda ¢aligmalarin zihinsel dayaniklilik ve zihinsel antrenman alaninda sporcularin
performanslarina etkisinin arastirilmasina yogunlastigi, sportif bagsariya giden yolda
psikolojik siireglerden faydalanmanin 6nemli oldugunun aktarildigi incelenmektedir
(Durand ve Salmela, 2002).

Futbol giiniimiize kadar geliserek genis kitlelere yayilmis ve futbol ortamlari rekabetin
en list diizeye ¢iktig1 bir brang haline gelmistir. Bu nedenle zihinsel olarak dayanikli olmanin
performanslardaki etkileri goriilmeye baglanmistir (Besler, 2020). Son yillardaki gelismelere
bakildiginda kadin futboluna verilen dnem artmistir. Spor etkinliklerine ve futbola kadin
sporcularin katilimlarinin artmasiyla birlikte futbolda performanslarin en {iist seviyede
olmasi i¢in kadin futbolcularin fizyolojik ve psikolojik agidan giiclii, olusabilecek tiim kosul
ve sartlara hazir olmasi gerektigi d6nem tasimaktadir (Konter, 1998).

Ilgili literatiir incelendiginde farkli spor branslarinda yapilan galigmalarin ¢ogunda

zihinsel dayaniklilik ve zihinsel antrenman ayri olarak incelenmis olup yine farkli spor



branglarinda yapilan calismalarda zihinsel dayaniklilik ve zihinsel antrenmanin birlikte
incelendigi goriilmistiir. Futbol bransinda zihinsel antrenman ve zihinsel dayanikliligin
birlikte ele alindig1 ¢alisma ¢ok az oldugu tespit edilmis fakat ayri1 olarak ele alindigi
caligmalara daha ¢ok rastlanmistir. Kadin futbolundaki ¢aligsmalarda ise zihinsel antrenman
ve zihinsel dayaniklilik konularinin birlikte ele alinmadigi ama ayr1 olarak incelenip farkli
caligmalar oldugu gozlemlenmistir.

Yapmis oldugumuz bu ¢alisma kadin futbolcularin zihinsel antrenman becerileri ve
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yas, futbol ge¢misi, kuliip ligi, millilik durumu ve millilik
kategorilerine gore degiskenlik gdsterip gostermedigini incelemektir. Elde edilen verilerin
ilgili literatiire katki saglamasi ve gelecekte yapilacak olan caligmalara 151k tutmasi

amaglanmistir.

1.4. Arastirmamn Sinirhliklar:
e Arastirmada elde edilen veriler arastirmaya goniillii olarak katilim saglayan
Tiirkiye’deki futbol liglerinde oynayan kadin futbolcular ile sinirlandirilmastir.

e Arastirmanin uygulamast 2022-2023 sezonunda gergeklestirilmis ve bununla

sinirlandirilmstir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari
e Arastirmaya katilan kadin futbolcularin, kullanilan veri toplama araglarimi
dikkatle okuyarak, dogru ve igtenlikle cevapladiklar1 varsayilmaktadir.

e Secilen 6rneklemin evreni yansittig1 varsayilmaktadir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Sporda Zihinsel Antrenman

Kisinin bedensel ve ruhsal olarak iyi ve saglikli olmasini saglayan spor, ayni zamanda
cevreyle etkilesimini gelistiren biligsel ve zihinsel olacak sekilde bireyin gelisiminde pay
sahibi bir kavramdir. Ge¢gmisten bugiine kadar sporu hayatinin bir parcasi haline getiren
bireyler performanslarini en st fizyolojik diizeye tagimak, ayn1 zamanda da psikolojik
olarak miisabakalara kendini hazirlamak durumundadir. Cogu antrendr bedensel becerileri
denk olan sporcularin birbirlerine karsi iistlinliik durumunu psikolojik hazirlik seviyesiyle
alakali oldugunu gozlemlemektedir. Bundan dolayr bireyin miisabakalarda fizyolojik
durumunun yani sira zihinsel ve psikolojik olarak bulundu durum performansi ile direkt

alakalidir (Karaca ve Giindiiz, 2021).

2.1.1. Zihinsel antrenman kavrami

Yanlislardan arindirilmig, bir davranig, sekilinin, fiilin, bir hareketin, insan zihninde
saklanma ve kullanilmasidir. Beyinde saklanan uygun fiil ¢esidinin uyar1 gelince hemen
devreye girerek uygulama ¢aligmasidir (Giinay, 2020).

Insan viicut, duygu, diisiince ve davranislariyla bir biitiinii olusturur. Spor ortaminda,
sporcunun zihinsel ve duygusal durumunun, performansi ile yakindan iliskili oldugu
belirtilmektedir. Bu nedenle, istenilen performansa ulasabilmek i¢in, sporcularin viicut,
duygu, diisiince ve davraniglariyla bir biitiin olarak karsilagsmaya hazirlanmasi 6nem arz
etmektedir (Konter, 2006).

Ikizler ve Karagdzoglu (1997); zihinsel antrenmant higbir alistirma yapmadan yalnizca
programli ve siirekli zihinde canlandirarak 6grenilmis hareketin kusursuz yapilmasi siireci
yahut yeni bir hareketin 6grenilme siireci olarak tanimlamiglardir.

Zihinsel antrenman sporcunun antrenman oncesi, sirast veya sonrasinda ruhsal
durumlarin (stres, algi, motivasyon, dikkat vb.) denetiminde sistemli bir sekilde iyiye
yoneltilme durumudur. (Ikizler ve Karagézoglu, 1997).

Motorik yeteneklerin zihinde hayal edilmesi zihinsel antrenman olarak nitelendirmis.
Birey yapacagi hareketi zihninde yasar ve bu sekilde antrenman yapmis olur. Bu hayal etme
olaymni tim duyu organlariyla ve hareket olarak zihinde gergeklestirme olaymi igerir

(Gubelman ve Schling, 1995).



Bir hareketi sporcunun kendi kendine hicbir eylem gerceklestirmeden zihninde
tasarlamasidir (Hodgetts ve Sage, 1977).

Hareket fiziksel yapildiginda elektrik akimlarinin varligi s6z konusudur ve yine ayni
hareketin zihinde tasarlandig1 sirada hareketin fiziksel olarak yapildigi kaslarda benzer
elektrik akimlarinin oldugunun farkina varilmistir. Bu sayede bireyler kendi branglarinda
ogrenmek ve gelistirmek istedigi teknigi veya hareket performansini en dogru sekilde
zihinde tasarladiklar1 zaman ¢ok tekrar yapmis olur. Biitiin bunlarda performans gelisimi
icin yararlidir (Akyildiz, 2021).

Hareketi hayal ederek zihinde canlandirmak fiziksel olarak gerceklestirmekten ¢ok
daha basittir. Dolayisiyla gergeklestirilecek hareketi miikemmel bir bigcimde zihinde
canlandirmak fiziksel olarak da gergeklestirmeye yardimecr olacaktir. Tiim bunlarin
yapilmas1 koordinasyon becerilerine etki eden 6nemli bir durumdur. Zihinsel antrenman
hareket eyleminin olmadig: fiziksel olarak pasif bir 6grenme olan zaman dilimidir (Singer,
1980).

Zihinsel antrenman spor psikologlar: tarafindan iki sekilde tanimlanmistir; zihinsel
uygulama ve zihinsel hazirlik. Zihinsel uygulama; genellikle zihinsel canlandirma ve
yapilacak isin zihinsel olarak resmedilmesidir. Zihinsel hazirlik ise; performans
gerceklestirilmeden sporcunun gelisimini saglayan ¢esitli yontemlerin pratiginin yapildigi
donem olarak nitelendirilmistir (Konter, 1999).

Basarili olan bir¢ok sporcu ile yapilan réportajlarda kendilerinin miisabaka Oncesi
zihinsel olarak miisabaka sirasinda uygulayacaklari performansin pratigini yaptiklarim
sOylemislerdir. Zihinlerinde canlandirma yaparken basardiklarini diistindiiklerinde fiziksel
olarak performanslarinda olumlu etkiler gérmiis olup basarisiz olabileceklerini
canlandirdiklarinda performanslarinda olumsuz etkiler gordiiklerini belirtmislerdir
(Schmudt, 1991).

Tam anlamiyla zihinsel antrenmanin hareket veya performansin gerceklesmesinde ne
seviyede faydali olduguna iliskin mutlak bir sonu¢ yoktur (Yilmaz, 2017). Fakat ilk olarak
sporcu bagariy1 birka¢ kez elde ettigi ve bunlar1 zihinde canlandirdigi zaman zihinsel
antrenmanlarin faydali olabilecegi kanaatine varilmistir (Aslan, 2015).

Yeni hareket beceri ve tekniklerinin 6ziimsenmesi i¢in dgrenim siiresinde kisalma
saglayan zihinsel antrenman 6grenilecek olan beceriyi pekistirir ve oturtur bunlar1 yaparken

olusan zaman kaybinmi kisaltir. Antrenmanin ilk boliimii olan 1sinma ve yeteri diizeyde



antrenman kosullarina uygun olmayan ortamlarda siirecini aza indirger, fiziksel antrenmanin

gerceklesme siirecine yardimei olur (Ikizler ve Karagdzoglu,1997).

2.1.2. Zihinsel antrenman o6zellikleri

Bireylerin sahip olduklarina inandiklar1 ortamin ve ¢evresel etmenlerin, tiim modelleri
gelistirmesi i¢in psikolojik olarak hazir olmalarina ihtiya¢ duyuldugu belirtilmektedir.
Bireyin ¢evresel sartlart hi¢bir zaman sabit olmaz ve birbirine bagimli degisken olarak ortaya
cikar. Arastirmacilar ¢evresel sartlarin birbirini etkileme, tiirlerini nemseyen ve canlilik
gosteren modellerini ortaya atmislardir. Modelleri inceledigimizde karsimiza ytiksek
performans icin psikolojik hazir olma olarak beg boliimden olusur. Yiiksek performans icin
psikolojik yeterlilik ve yontem, zor durumlarla bas etme yontemi, icerige dayali hedef
performans, bedensel, toplumsal, psikolojik ve koordine ortam olarak nitelendirilmistir
(Konter, 1998).

Zihinsel antrenman terimi yalniz basma bir anlam tagimaz. Sistematik bir plan
dahilinde sporcu i¢in faydali hale gelir. Bagarinin oranlarina baktigimizda bedensel %20,
zihinsel olarak ise %50 orandadir (Aktepe, 1999).

Hedeflenen amag¢ icin gereksinim goriilen zihinsel ve psikolojik etmenler;
motivasyonu iyi yonetmek, pozitif ve ger¢ege uygun olmak, azimli olmak, konsantrasyonu
yiiksek olmak, 6z giiven sahibi olmak, yilikiimliiliiklerini yerine getirmek, kararli olmak,
hevesli ve hazir oldugunu gostermek olarak ifade edilmistir (Biger, 2008).

Bagka bir deyise baktigimizda zihinsel antrenman; bir eylemi gerceklestirme meydana
gelmeden yalnizca programli ve sistemli bir sekilde canlandirma yaparak yeni hareket
kabiliyetini kavramasi ya da 6grenilmis hareketin pekistirilmesi siirecini kapsar, zihinde
canlandirma siireci ii¢ degisik boyutu vardir; sozlii antrenman subvokal, gizli alg
antrenmani, kendini hayal ederek ideomotor ¢aligmasidir (Aksoy, 2021).

Subvokal (kendi kendine konugma) sporcunun bir hareketin nasil yapilacagiyla alakali
kendisiyle konusup, anlatip yapilacak hareketle ilgili kendine komut vermesidir. S6zlii yani
subvokal antrenmanin ilk sart1 hareketin kelimelerle anlatilabilir olmasidir. Daha sonrasinda
bireyin kendine model sectigi sporcunun hareketi yaparken ki halini hayal edip, onu izlemesi
gizli alg1 antrenmanidir. Ornek aldig1 kisiyi izlerken hayal etmek, ona yogunlasmak hareketi
nasil ve ne sekilde yaptigina dikkat etmek ayni zamanda bunu aklina yerlestirmek gibi
zihinsel etmenler 6grenme siirecini olumlu etkiler. Son olarak da ideomotorda, (kendini

hayal etme) kisi kendi kendine hareketi gerceklestirirken zihninde yasar. Bunu yaparken de



sporcunun Oncesinde 6grenmis oldugu bilgi ve deneyimler énem tasimaktadir (Ikizler,

2000).

2.1.3. Zihinsel antrenman cesitleri

Zihinsel antrenmanin esas kurali diizenli bir planlama igerisin de yapmak
gerekliligidir. Antrenman ii¢ asamadan ortaya g¢ikmaktadir. Birinci asama bulundugu
durumun saptanmasina ydneliktir. Ikinci asamada harekete olumsuz dogrultuda tesir eden
faktorlerin bireyin iradesine dayakli yapmasini saglayacak sekilde davranis ve becerileri
sporcuya ogretmektir. Ugiinde asamada ise ortaya cikan becerilerin amaglanan yarisma

kosullarina uyarlanmasi gerceklesir (Ikizler ve Karagézoglu, 1997)

2.1.3.1. Otojenik antrenman

Otojenik antrenmani yer yiiziinde bir¢ok sporcu rahatlamak, stresle bag edebilmek,
kaslarinin kontrolii saglamak ve giiclesen kosullara zihinsel olarak hazirlik yapmak gibi
caligmalar i¢in uygulamaktadir (Biger, 1998).

Insan viicudu antrenman yaptik¢a giiclenen, gelisen ve niteliklerini ¢ogaltan bir
organizmadir. Benzer sekilde insan beyni de fikir {lirettikce, sorulara cevap aradikga,
okuduke¢a yani zihnini etkin hale getirdik¢e gelisen ve farklilasan hatta ¢esitli psikolojik
etkenlere karsi stres, kaygi vb. daha saglam bir dereceye ulasan bir organdir (Buzan,
Harrison ve Hobbs, 2009).

Otojenik antrenman doktorlarin hipnoz tekniginden kazanmis oldugu Onceki ve
giivenilir deneyimleri vasitasiyla meydana gelmistir. Uyku gibi bir istirahat sekli olan
hipnoz, saglikli bireylerde basitce gerceklesirken agresif kisilerde sakin bireylere nazaran
zor gerceklestirilir. Sadece psikolojik olarak avutma olarak gerceklestirir. Siikinet ve
rahatlama saglar. Otojenik antrenmanda higbir kisinin tesiri altinda kalmadan, dinlendirici,
uyku gibi pozisyon alinir. Kisi tiim odagini1 kendisine vererek bu olay1 basarir. Birey bizzat
0z diinyasina donlip miimkiin olabildigince kendi giiclerinden faydalanir. Sagligin,
otokontroliin, istirahatin ve verimin ¢ogalmasi saglayan otojenik antrenman aksi durumlarin
azalmasina belki bazi durumlarda tiimiiyle yitirilmesine olanak kazandirilir (Konter, 1999).

Alman psikiyatrist Dr. Johannes Schultz tarafindan otojenik antrenmani ortaya ¢ikmis
olup ilk zamanlarda saglik alaninda terapi, tedavi ve iyilestirme hedefleriyle kullanilmigtir

(Biger, 1998).



Gilinlimiizde ise sporcularda psikolojik problemler olan kaygi1 ve strese dayali meydana
gelen sorunlar1 ¢ozme, kontrol altina alma ya da sorunlarla basa ¢ikma hedefiyle siklikla
uygulanmaktadir (Ekmekei, 2017).

Otojenik antrenmanin ana prensibi sporcunun kendi kendine telkinde bulunmasidir.
Fiziksel ve zihinsel nitelikleri meydana getiren asagidaki alt1 klasik climleden olusur (Biger,
1998);

e Eller, ayaklar ve govde agur,

e Eller, ayaklar ve govde sicak,

« Kalp ritmi sakin ve diizenli,

e Nefes derin ve rahat,

o Karin hafif sicak,

e Alin serindir.

2.1.3.2. Diizenli nefes egzersizleri

Nefes alip verme; farkli durumlara gore degigkenlik gostermektedir. Mesela sozlii
miilakat i¢in ad1 okunan 6grenci, genel miidiiriin ciddi bir mevzudan dolay1 yanina gelmesini
isteyen sefin veya da kiime diisme tehlikesi yasayan ya da sampiyon olmak i¢in ¢ikacagi
miisabaka Oncesi sportmenin nefes alip vermelerindeki degisimi gérmemiz miimkiindiir
(Aktop, 2008)

Fiziksel ac¢idan yapilan bircok calismalarin genelinde gevseme egzersizleri
bulunmaktadir. Kas fibrillerin gerektigi kadar kasilmasi ve nefes kontrolii ile birlikte fiziksel
denetim kazanmaya calisilir (Karagdzoglu ve Ikizler, 2000).

Kalp atim hizinin nefes alip vermeyle insan bedeninin devamli ortaya koydugu
fizyolojik bir durumdur. Bireylerin psikolojik olarak bulundugu konumun nefes {izerinde
etki ettigine karsilasilmaktadir. Iradedis1 gergeklesen nefes alip vermenin iizerinde kisithida
olsa kontrol edilebilir (Karagozoglu, 2006).

Nefes alip verme, ger¢eklesme yontemine gore gruplandirilabilir. Gogiis solunumu ve
diyafragmatik solunum seklinde gruplandirilir. Nefes alma eylemi gerceklesirken akcigerler
komple hava kaplamaz, gerceklesen nefes alma daha yiizeysel bi¢cimde olur. Aksine karinda
tamamlanan nefes alma olayr karnimizi diyaframa yapistirir ve aliman hava akcigerlere
toplanmis olur. Bunun manasi da, oksijen ¢ekiminin ¢ok gerceklesmesidir. Ekstra oksijene

erismek, misal antrenmanlarda kaslarimizin ihtiya¢ duydugunda ekstra olarak beslenmesi,
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bu da kirli maddelerin disariya atimini saglar. Karinda gergeklesen nefes alip verme, i¢
organlarimiza masaj yaptigina dair belirtilerine varilmaktadir (Aktop, 2008).

Nefes alip verme g¢aligmalarinin her giin 2-3 defa uygulamasi ayni zamanda 5-10
dakika olmasi tavsiye edilir. Hatta ¢aligmalar aninda dar giysiler kullanilmamas: ya da
egzersize uygun giysiler tercih edilmesi hem de yemekten hemen sonra yapilmamasi ve

caligmalarin her giin ayn1 vakitlerde uygulanmasi tavsiye edilmektedir (Tiryaki, 2000).

2.1.3.3. Derinlesen gevseme antrenmani

Bu konuyla alakali aragtirmalar 1920'li yilarda Harward Universitesinde Jacopson
tarafindan baslamistir (Ozbaydar, 1983). Yéntemin spor ortamlarinda bireylerin bilhassa
miisabaka oncesinde fazla olan kaygi ve uyarilmislik seviyelerinin aza indirgenmesinde
kullanildig1 anlatilmaktadir (Tiryaki, Bilgin, Islegen, Moral1, Colakoglu vd., 1995).

Derinlesen gevseme antrenmanlari, bedeni gevsetebilme kabiliyeti kaslarin kontroliine
olanak sagladigindan, bireylerin miisabaka esnasinda rahat olmalar1 konusunda miihimdir.
Spor ortamlarinda veya giinliik rutinlerde kas ¢ekmelerinin olmamasi agisindan kullanilan
rahatlatma bicimlerinin 6grenilmesi elzemdir. Ote yandan zihinde canlandirma, odaklanma
veya stres diizenleme egzersizlerini barindiran antrenman sekillerinin esasini gevseme
alistirmalarini olugturmaktadir (Suinn, 1996).

Sakinlesmeyi gerceklestirme antrenmanlarindaki ana prensip kasilmakta olan kasin
farkina varmaktir. Daha sonrasindaki agama kas tiirlerinin isleyisinin ne gibi farkina
varildigina konsantre olmaktir. En son agama olarak da rahatlama islemi yapilip bulundugu
durumun farkindalig1 saglanir. Aktarilan bu ¢alisma yirmi-otuz dakika arasinda olmalidir
(Suinn, 1996).

Derinlesen rahatlama antrenmani yapilirken birey ses olmayan rahat bir mekanda
yatma veya oturma durumunda olmasi gerekir. Giyen giysiler genis olmalidir. Tiim bu sartlar
olusunca sporcu kasi bir kasacak bir serbest birakacaktir ve git gide kasilmalarin yogunlugu
azalir. Bahsedilen teknik farkli kas tiirlerine art arda yapilmalidir. Antrenman plani siireg
olarak bir hafta veya bir ay uygulana bilinmektedir. Derinlesen rahatlama antrenmanlari
direktifte bulunan antrendr nezaretinde veya bir basina ger¢eklesebilir (Kuru, 2001).

Bu antrenmanlarda sirt, karin ve kalga, ense ve omuz, bacak ve ayak, goz ve yiiz, list

kol ve 6n kol kaslarinin aktif oldugu goriilmiistiir (Tiryaki, 2000; Kuru, 2001; Acar, 2002).
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Stres ve kaygiyla basa ¢ikmak gayesinde olan derinlesen gevseme antrenmanlari
negatif etkileri ortadan kaldirir ve pozitif bir etki yaratir. Kas spazmlarinin aza indirgenmesi,
tepkimelerle uyumlu yetilerin ¢ogalmasi gibi 6rneklendirilebilir (Kulak, 2011).

Yetilerin 6greniminde spor yapan bireyler daha iyi performans gosterebilmesi

acisindan kaslarin rahat, zihinsel olarak dinginlik saglanmasi sarttir (Biger, 2008).

2.1.3.4. imgeleme

Imgeleme, bireyin uygulamay: istedigi ger¢ek durumlari canlandirmayr ve duyu
organlarin tamamiyla yogun c¢aligmasini saglamaktadir. Olaganiistii olay ise tam
yapildiginda, ger¢ek yasamdaki ¢alisan kaslarin, benzer aktiflik ve cabuklukta gercekte
oldugu gibi uygulanacagidir (Forrester, 2018).

Yalnizca zihinde canlandirarak gérme islevi degildir. Imgeleme kuvvetli ve etkili olan
duygu tiirtidiir. Kinestetik, dokunma, gérme ve isitme duyularini igerir. Kinestetik olarak
viicut konumu ve hareketi kapsar. Kaslardaki tendonlarin ve eklemlerdeki sinirlerin
akimlarmi meydana getirmektedir (Gould ve Domarjin, 1996).

Kaynaklardan elde edilen bilgilerde imgeleme tabirini acgiklayarak ve ifade seklinde
kullandig1 goriilmektedir. Kognitif yapi icerisinde imgeleme icin yapilan ¢ikarim da,
gosterim grubu ve anlama grubu olarak tanimlanmistir. Son yillardaki kuram ortaya koyan
kisiler, imgeleme yapisinda anlatim detayindan ziyade siirece baglayan yontem olarak
tammladiklar1 belirtilmistir. Onemli goriilen konulardaki agiklanmalarm ve terimlerin,
imgeleme yetisi ve imgeleme uygulamasi anlatirken, zihinsel imgelemeyle alakali olan
kognitif siiregleri psikolojik bakis agisindan ve spor psikolojisi kapsamindan incelendigi
belirtilmistir (Vurgun, 2010).

Imgeleme, spor psikolojisinde siirekli rastlanilan ve etkisi fazla olan zihinsel hazirlik
caligmasidir. Anlamina baktigimizda zihinde hayal etme ve canlandirma olarak karsimiza
cikar. Canlandirma gergege uygun yapilirsa zihinsel sinir mekanizmasi etkili olur ve fiili
gerceklestirme yetiniz hizlanir. Ileri diizeyde olan sportmenler baska sporculara gore
odaklanma ve giidiilenme agisindan diger sportmenlere nazaran farkindalig1 yiiksek olur.
Farkindalikla birlikte 6zen gostermesi gereken miithim konu imgelemedir. Uygulanan
imgelemede ise miithim olan bizzat durumun igerisinde yagamasi ve gerceklere dayali olarak
diisiinmeye c¢alismasidir. Akilda kalmasi gereken beynimizin hakikat ile diis arasindaki

ayrimi yapmadigin bilmektir (Ekmekg¢i, 2016).
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Beynimizin sag lobu imgeleme merkezidir. Kas nasil aktiflesip gelisirse veya da uzun
zamandir ¢calismazsa giicsiizlesir, bu durumda beynimizin sag lobunda gerceklesir. Kasilmig
olan beyinin sag lobunu imgeleme c¢alismalariyla giiclendirilebilir ve sporcular bu
kapasitesinden faydalanabilirler (Kizildag, 2007).

Imgeleme, miisabakalarda ve antrenmanlarda meydana gelebilecek durumlarda ve
yapilmasi gerek goreve konsantre olmamizi saglar. imgeleme zihnimize olumlu performans
ile birlikte ¢alisir. Olumsuz diisiince ve hislere kapilmamamiz i¢in gegen zamani kisaltir
(Weinberg ve Richardson, 2008).

Van Gyn, Wenger ve Gaul (1990) calismalarinda imgelemenin performansa olan
verimini incelemigler arastirmalarindan ¢ikardiklari bilgiler imgeleme antrenmani ve gii¢
calismast boliimiinde, giic caligmasinda degisiklik kesfederken imgeleme caligmalari
boliimiine ait bir degisiklige ulasamamisglardir.

Imgeleme antrenmanlar1 etkileyici bir sistemdir fakat fiziksel ¢aligmalarin yerini
almaz. Bu sebepten dolay1 sistemler programli bigimde baglantili olarak ve fiziksel

antrenmanlarla beraber uygulanmalidir (Ozdal, Akcan, Abakay ve Daglioglu, 2013).

2.1.3.5. Biyolojik geri bildirim

Bu metot digerlerinden degisik bir metottur. Zira metotta birtakim aletler sarttir.
Temelde irade dis1 ¢alisan ayn1 zamanda islevlerinin kontroliinii saglayamaz sekilde kabul
edilen otonom sinir sisteminin islevlerini denetleyebilmektir (Tiryaki, 2000).

Ayni zamanda yontem 1960’larin sonuna dogru meydana atilmistir. Sporcunun
fiziksel etkinliklerini ve etkinliklerle alakali malumat edinmeyi saglayacak, irade
dogrultusunda denetiminin arttiritlmasini amacglayan yontemler seklinde ifade edilebilir.
Ozetle biyolojik olarak siiregelenlerle alakali malumat edinme seklinde ifade edilmistir
(Petruzella, Londers ve Salazar, 1991). Oyle ki asil hedef sporcunun bahsedilen islevleri
bizzat tertip edebilmesini gerc¢eklestirmektir (Olton ve Noonberg,1980).

Metot stres, kaygi, korku gibi kendini gosteren hislerden ortaya ¢ikmis olup, bu
hislerden kaynakli viicuttaki degisiklikler ve bireyin uyarilma seviyesinin fazla olusu
yapistirilan elektrotlarla saptanir. Kisi durumu hakkinda bilgi sahibi olur, bu durumun
olumlu hale gelmesi i¢in en iyi rahatlama yolunu secer, kendi fikir ve hislerini kanalize
etmeyi dgrenir (ikizler ve Karagdzoglu, 1997).

Biyolojik geri bildirim rahatlamay1 6grenim siirecidir. Buna istinaden kullanilan arag

sporcunun bizzat beyin dalgalari, kas sertligi seklinde fiziksel evrelerini bildirmektedir.
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Birey cihazla gorebildigini es zamanl olarak duyumsar ve rahatlamayi istemli bir sekilde
uygulamay1 6grenir (Akyildiz, 2021).

Bilgisayar ve bagska fiziksel donanimlar1 kullanan biyolojik geri bildirim bireyin bazi
fiziksel parametrelerini pozitif yonde ilerletmek i¢in uygulanmaktadir (Kulak, 2011).

Boyle caligmalarla sporcunun arzulanan farkliliklarini ve ayarlamalari cihazsiz bir
sekilde gerceklestirebilmesi amaclanir. Saglik kapsaminda kullanilan biyolojik geri bildirim
ayni zamanda Kkisinin performansiyla alakali ulasilan bilhassa spor ve idman
performansindan ¢ikarilan hipotezlerle bulunmustur (Petruzella, Londers ve Salazar, 1991).

Sporcu, kendi fizyolojisi adina farklilasan his ve fikirleri idrak etmeye baslayinca alet
kullanimindan vazgegerek dogal olarak isleyen vaziyetini denetlemeyi basarir (Aktop,

2008).

2.1.3.6. Hipnoz

Hipnoz zihin telkinlerin (istemsiz ortaya ¢ikan fikirler) {ist seviyedeki durumlaridir.
Telkinler akilda ve bedende etkili ve kendiliginden ortaya ¢ikan diisiincelerdir. Baska bir
deyisle, biling altinda gerceklesir. Fikirlerin aktif durumlarindaki gecerliligi, hipnoz
olayindaki deneme uygulamalarinda, sadece gegerliligi kadar degisiklik gosterir (Mcgill,
1997).

Soylenenlerden ziyade, onlarin anlatim sekli ve anlatan birey mithimdir. Kisi uyumak
icin inat ediyorsa, kars1 koyuyorsa, zoraki olarak uyutulmamalidir. Bundan varilmak istenen
nokta aslinda kisinin istegi dogrultusundadir, hipnozu saglayan kisi ikinci plandadir. Bu
sekilde Unlii olan hipnoz {izerine yeterli miktarda aydinlatma amaciyla aciklama
yaptlmamistir (Sinoforoglu, 2006).

Ikai ve Steinhaus (1961) incelemelerinde, hipnozun maksimal giice etkilerini
aragtirmiglardir. Hipnoz aninda sporcularin gii¢lerini tamamen bitirmediklerine ve var
olandan daha ¢ok giice sahip olduklarin1 ortaya atmiglardir. Hipnoz aninda bireylerin
meydana gelen maksimal gii¢lerinden yiizde otuz daha ¢ok siklet kaldirdiklar1 goriilmiistiir.
Zihinsel olarak yapilan bu stratejinin bedensel agidan kisiye kazanmasini saglayan gii¢ bagka

antrendr ve bireylerin dikkatini ¢ekmistir.

2.1.3.7. Transandantal meditasyon
Rahatlama metotlar icerisinde olan metot uzak doguda tasavvufi bir kavram niteligi

tasidig1 ve rutin yasam icerisinden bir durum oldugu aktarilmistir. Kisinin olas1 giiciinii giin
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yiizline ¢ikardigi, kisiyi bagimsizlastirdigi, bilinci seffaflastirdigi ayni zamanda baska
kosullara zihinsel ve fiziksel olacak sekilde hazirlik olmak hedefiyle kullanilan bir arag
olarak goriildiigii soylenmektedir (Biger, 2008).

Bireyin psiko-fizik balansin1 muhafaza etmek bireyler icerisindeki baglantilarini
gelistirmek becerilerini fazlalagtirmak, ¢esitlerini ¢ogaltmak ve kullanila bilirligini saglamak
amaciyla tercih edilen psiko- regulasyon metodudur. Bu rahatlama metodunun sitemli olarak
kullaniminin, endiseyi aza indirgedigi ve bu sebeple bireyin kendini huzursuz duydugu
hissini azalttigin1 agiklamaktadir. Birey giiriiltiden uzak dingin ortamda oturma
pozisyonunda gdzlerini kapatir ve on bes dakika siiresince om vb. sekillerde sesleri yineler.

Fakat bu sozciiklerin iistiinde konsantre olmamasi tavsiye edilir (Tiryaki, 2000).

2.1.3.8. Yoga

Kokeni Hindistan'a dayanan yogada kisinin bizzat kendisi iistiinde otorite kurmasi
hedeflenir. Bu nedenle birden ¢ok durus bigimleri ve solunum antrenmanlar1 yapilir. Yoga
metoduyla sporda hedeflenen, konsantrasyonun yiiksek seviyelere ulagmasidir (Vural,
2021).

Spor bransi buz hokeyi ve kayak olan sporcular iizerinde yapilan bir arastirmada
1sinma, streching, viicut esnekligini gelistirme, temel gevseme yOntemleri, nefes
caligmalarini i¢inde barindiran yoga yonteminin sonucunda bireylerin 6z giiven seviyelerini

yiikselttigi ve performans artist sagladigi gézlemlenmistir (Krejci, 2003).

2.1.4. Zihinsel antrenman becerileri ile ilgili literatiirde yer alan calismalar

Landers ve Boutcher (1993) ¢alismalarinda 6zel zihinsel antrenmanlar diisiik derecede
fiziksel ve bilissel kaygi ya da asir1 derecede 6z giivenin spor performansini daha iyiye
tasidigini ortaya koymuslardir. Bu arastirmada basaris1 yliksek olan sporcularin orta diizeyde
basarili sporculara nazaran daha diisiik siiphe, daha az kaygi ve kusursuz bir 6z giiven
duyduklarmi ortaya koymuslardir (Aktepe, 2006).

Garfield (1984) zihinde canlandirma ve bedensel performans arasindaki baglanti
iizerine Sovyetler’ in caligmalarindan birinde diinyada 6nemli bir siralamaya sahip olan
atletizm takimini1 dérde bdlmiistiir. Birinci grup zamanin hepsini egitim ile gegirmis sonraki
grup zamanin %75'ini egitimle gecirmis kalan %25'lik zamani da zihinde canlandirma
yaparak yarismada veya antrenmanda arzu ettikleri hareketi ve sahip olmak istedikleri

basariy1 tamamen hayal etmislerdir. Ugiincii grup egitim zamaninin %50'sini egitime, kalan
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%350'sini zihinde canlandirmaya ayirmistir. Son grup ise zamanin %25'ini egitime, %75'ini
zihinde canlandirmaya ayirmistir. Total siirenin bitiminde 1980 Kis Olimpiyat Oyunlari
sonunda en iyi basariy1 son grup sergilemistir ve sirastyla imgeleme siiresi ¢ok olandan aza
dogru siralanmustir.

Psikolog Richardson basketbol brangi ile ugrasan sporcular {izerinde yaptig1
aragtirmada; ayr1 ayr1 ligii grup yapmis ve serbest atis teknigindeki becerileri gdzlemlemis,
daha sonra birinci gruba her giin yirmiger dakika serbest atig teknigi alistirmasini yapmasini
istemistir. ikinci gruptan herhangi bir alistirma yapmamalarini son gruptan ise her giin yirmi
dakika serbest atis teknigini miikemmel uyguladiklarimi diistinmelerini sdylemistir.
Arastirmanin sonucunda sahip olunan verilere gore herhangi bir ¢alisma yapmayan grupta
normal olarak hi¢ gelisim saglayamamuis, birinci grup %24 oraninda gelisim saglamis fakat
son grup sadece zihinde canlandirma yapmasma ragmen %23 oraninda bir gelisim
kaydetmistir. Bu da neredeyse fiziksel olarak teknigi ¢alisan grubun gelisimi ile aynidir
(Aktepe, 2006).

Connaughton, Wadey, Hanton, ve Jones (2008) yaptiklar1 arastirmada yas faktori ile
zihinsel antrenman becerilerinin ayni seyirde oldugunu belirtmisler ve yas arttikca zihinsel
antrenman becerilerinin de ayni sekilde arttigini géstermislerdir.

Bagka bir ¢alismada futbol branginda gorsel imgelemenin penalt1 atislarina olan etkisi
aragtirtlmistir. Bu arastirmada futbolcular {i¢ gruba ayrilmistir. Birinci grup fiziksel
antrenman yapmuis, ikinci grup zihinsel antrenman yapmig ve son grupta hem zihinsel hem
fiziksel antrenman yapmislardir. Caligmanin sonucunda elde edilen penalti atiglar1 ve isabet
oranlarina gore tUciincii grup zihinsel ve fiziksel olarak antrenman yapanlarin penalti
atisindaki isabet orani diger gruplardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Sosovec,

2004).

2.2. Zihinsel Dayamikhhik Kavram

Zihinsel dayaniklilik; aksi durumla, basarisiz olma, yarigsma ve gorevlerinin negatif
durumlarda kendini yenileme giicii ve Onceki halini almasi ic¢in gelistirebilir olumlu
psikolojik kabiliyet seklinde anlatilmaktadir (Luthans, 2002).

Bireylerin artan performanslarini devam ettirebilmeleri i¢in zihinsel dayanikliligin
stratejik bir psikolojik etken oldugu belirtilmektedir (Loehr,1986).

Ozellikle zihinsel dayamklihgm gayeleri istikrarli olarak saglamasi igin zorlayan

durumlara yakinlasarak, onlara cevap vermesi ve yorumlamasi, bunlardan etkilenen
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degerleri, davranislari, hissettikleri ve bilis tiirleri olarak ifade edilir. Zihinsel dayaniklilik
baslangicta kisiligin bir kismi olarak goriiliirken sonradan bireylere ait psikolojik
performanslarini ifade etmek i¢in kullanilmistir (Ugar ve Kaplan, 2020).

Bireyler galibiyet yasadiklar1 gibi maglubiyette yasarlar bununla birlikte gerginlik ve
endise icinde olabilirler. Miisabaka aninda veya Oncesinde bireyler basariya ulagsmak
amaciyla ya da hizli iyilesmek icin bu gibi olayla kars1 karstya kalmast durumunda zihinsel
dayanikliliklarini olabildigince zirvede tutmasi gerekmektedir (Altunkalem, 2020).

Zihinsel dayaniklilik spor faaliyetleri gibi kapasitesinde aksi durumlarla karsilagilan
ve zorlayan durumlarda gereksinim duyulan ortamlarda kosul olarak goriilen bir 6zelliktir
(Gucciardi, Gordon ve Dimmock, 2009).

Sporla ilgili elde edilen basarilar 6nemli olan unsurlardan biri de zihinsel
dayanikliliktir (Sarikabak, 2019). Bireylerin diger yarismacilardan daha ¢ok verim
gosterebilmeleri i¢in etkisi altinda kaldiginda daha diizenli davranislar gosterebilmesi ve
daha cok odaklanmasi, zihinsel dayanikliliklar1 ve yeterlilikleri ile dogrudan alakalidir
(Jones, Hanton ve Connaughton, 2007). Zihinsel dayanikliligin alt basliklarinda bulunan
problemle basa ¢ikma becerisi; kisilerin giinliikk yasamlarinda ya da mesleki yasamlarinda
kendini maruz biraktig1 ¢esitli sorunlarla karsilasip basararak etkili ¢ikis yolu bulabilme ve
secebilme becerisi seklinde ifade edilmektedir (Ozdemir, 2014).

Kaynaklardaki ¢alismalara bakildiginda performans iceren sporlarda fiziksel agidan
yiiklenme sonucunda psikolojik degiskenlerin degeri goriilmiistiir. Ozellikle bireyin
kondisyonla becerileri kazanmak icin rol iistlense de zihinsel dayaniklilik ile zihinsel
dayaniklilig1 giiclendirici biligsel c¢alismalar 6grenmeyi kalici izli hale getirmektedir

(Altunkalem, 2020).

2.2.1. Zihinsel dayamiklihigin 6nemi

Insanlar yasamlarinda aksi durumlarla karsi karsiya geldiginde 6nce negatif duygulari
hissetmekle beraber, stres olusturan durumlar ile yagamlarini farkl sekilde yonlendirebilen
olaylara, zamanla genellikle adaptasyon saglamistir. Bu adaptasyonda en Onemli
faktorlerden ilki, emek ve vakit gerektiren araliksiz bir siire¢ olan zihinsel dayanikliliktir
(Sar1, Sag ve Demir, 2020).

Motorik ozellikler ve fiziksel etmenler spor ortamlarinda performansa etkisi olan

unsurlardan en 6nemlisi olsa da son zamanlarda bireylerin psikolojik 6zellikleri de spor
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performansi etkiledigi fikri kabullenilmistir ve kaynaklardaki aragtirmalarda bireylerde
sportif performansi etkileyen etmenlerden ilki zihinsel dayanikliliktir (Jones, 2002).

Calismacilar zihinsel dayanikliligin dneminden s6z ederken profesyonel sporda
sporcularin yalnizca fiziksel degil zihinsel olarak da giicliik ¢ektiklerinde zihinsel
dayaniklilikla ilgili ¢esitli calismalarin ortaya ¢iktigini ifade etmislerdir.

Uluslararas1 derece yapan profesyonel sporcular kazandiklarinda zihinsel
dayanikliligin var olduguna sahit olduklarini ifade etmisler. Zihinsel dayaniklilik, basarisiz
veya basarili sporcular arasinda ayirt edici faktor olarak birbiriyle yarisan baskilarin
istesinden gelebilme kabiliyeti seklinde meydana gelmis bir oOzellik olarak
nitelendirilmektedir (Loehr, 1995).

Sporda zihinsel dayanikliligin sportif performansi arttirdigini gésteren bir¢ok ¢alisma
vardir (Khan, Ahmad, Shamim ve Latif, 2018). Sporcular 6zelliklede fiziki olarak yeteri
diizeyde olmalarina ragmen yarisma veya mag sirasinda performanslarinin diisiik olmasi
zihinsel dayanikliligin 6neminin arttirmigtir. Bu sebeple sporcularin taktik, teknik ve fiziksel
acidan iyi olmalarina ragmen, psikolojik olarak zihinsel dayamiklilik durumlarinin iyi
olmamasi durumunda sportif performans olarak kotii olabilirler (Jones ve Parker, 2013).
Sporcular rakiplerine iistiinliik kurabilmeleri i¢in stres anlarinda uygun bi¢cimde hareket
etmelerinin, odak ve dikkatlerinin devamliliginin saglanmasi onemlidir. Olumsuzluk
durumunda uygun davranislar sergileyebilmek, dikkat ve odagin siirdiiriile bilmesi de
zihinsel antrenmanla meydana gelir (Jones, 2002).

Sheard (2013) sporda basariyr elde etmede Onemli unsurlardan birinin zihinsel
dayaniklilik oldugunu belirtmistir. Bunun la alakali bir ¢alismada tenis bransi ile ugrasan
ge¢ sporcularda zihinsel dayaniklilik ve mag sirasindaki performanslari arasinda bir baglanti
oldugu ifade edilmistir. Cikan sonuglara gore bir mag sirasinda performansa etki eden birden
cok etmenin oldugu onaylanmakta beraber tenis bransi ile ugrasan kisilerin performansina
zihinsel dayanikliligin attirict bir etkisi oldugu kanaatine varilmistir (Cowden, 2016). Son
donemlerde sporda zihinsel dayanikliligin 6nemi konulu bir¢ok branslarda g¢aligmalar
yapilmistir. Gergeklestirilen ¢alismalarda triatlon, boks ve kriket gibi branglarda zihinsel
dayaniklilik ve spor performansi arasinda olumlu bir baglant1 oldugu saptanmistir (Klapper,

2011).
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2.2.2. Zihinsel dayamikhihg: etkileyen faktorler

Sportif performans: zihinsel dayanikliligin etkiledigi gibi zihinsel dayanikliligi da
etkileyen bazi unsurlar vardir. Bu unsurlar kaynaklardaki arastirmalara gore sporcunun
biyolojik yasi, cinsiyeti, spor bransi, spor yogunlugu, spor yasi, medeni hali ve 6grenim
diizeyi olmak iizere degisiklik gosterebilir. Degiskenlerin zihinsel dayanikliliga ve
dolayisiyla spordaki performansa etkisi gozlemlenip arastirilmistir (Y1lmaz, 2021).

Caligmalardan yola ¢ikacak olursak bazi1 ¢alismalarda anlamli degisiklikler
goriilmemis fakat cogu calismada anlamli degisiklikler saptanmaistir.

Cinsiyette gore baktigimizda arastirmalardan ¢ogu erkeklerin zihinsel dayaniklilik
diizeyinin kadinlara nazaran daha yiiksek oldugu saptanmistir (Dede, 2019). Erkek yanlh
neticelerin ¢ikmasi erkeklerin kadinlara gore cevre tarafindan daha ¢ok dikkat ve destek
gormeleri nedeniyle ortaya ¢ikabilecegi tarzinda degerlendirilmistir (Madrigal, 2015).

Yas parametresini inceledigimizde yas biiyiidiik¢ce zihinsel dayaniklilik seviyesinin
arttig1 saptanmistir (Peke, 2020). Yasin artmasiyla beraber olgunluk seviyesinin yiikselmesi
zihinsel olarak daha saglikli goriise sahip olma, olumsuzluklar karsisinda daha dirayetli
olma, iradeli ve disiplinli olma, 6z giiven gibi duygularin gelisiminde katkis1 olabilecegini
ifade edebilir. Fakat yas parametresinin zihinsel dayaniklilikla alakali olmadigini belirten
arastirmalarda vardir (Giivendi, Tiirksoy, Giiglii ve Konter, 2018).

Spor yasi parametresinde tecriibenin fazla olmasi zihinsel dayaniklilik seviyesinin
artmasina sebeptir (Peke, 2020). Bireylerin spor yasi arttikga daha dncesinde ayni kosullarla
birgok defa karsi karsiya geldigi kisaca aligkanliginin olabilecegi ve daha fazla tecriibesi
olup, daha ¢ok taktiklerinin olmas1 nedeniyle zihinsen dayaniklilik seviyesi spora yeni
baslayan bireylerden fazla oldugunu ifade edebiliriz (Kayhan, Hacicaferoglu, Aydogan ve
Erdemir, 2018). Lakin baz1 arastirmalarda spor yas1 ile anlamli farklarin olmadig:
gozlemlenmistir. Bir ila bes sene aralifinda giires bransi ile ilgilenen bireylerin, Alt1 ila on
senedir giires bransi ile ilgilenen bireylerden zihinsel dayaniklilik seviyelerinin daha fazla
oldugu goézlemlenmis ve kaynaklardaki birgok c¢aligmayla ters diigsmiistiir (Giivendi ve
digerleri, 2018).

Ogrenim diizeyi de zihinsel dayamikliliga etki eden bir unsurdur. Egitim diizeyinin iyi
olmasiyla zihinsel dayamklilik seviyesinin arttig1 gézlemlenmistir. (Peke, 2020). Ogrenim
diizeyinin artmastyla birlikte biling seviyesinin yiikselmesi ayni dogrultuda gelisme
gostereceginden kaynakli olarak mantik diizeyine gore fikir sahibi olup o sekilde hareket

etme yetisinin fazla oldugunu ifade edebiliriz (Y1ilmaz, 2021).
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Bireysel brang veya takim branglartyla ilgilenen kisilerin zihinsel dayaniklilik
seviyelerinde birka¢ arastirmada degisiklik gostermistir. Zihinsel dayaniklilik seviyesinin
takim sporlariyla ilgilenen sporcularda daha iist seviyede oldugu belirtilirken birkag
calismada bireysel sporlarla ugrasan kisilerin zihinsel dayaniklilik seviyesinin daha iist
diizeyde oldugu hakkinda sonugclar elde edilmistir (Yarayan, Yildiz ve Giilgen, 2018).

Ozer (2013), zihinsel dayanikliligim olgunlasmasina etki eden baz1 etmenleri asagidaki
gibi siralamigtir;

o Kisisel risk 6geleri ve koruyucu odgeler,

o Aileden meydana gelen risk 6geleri ve koruyucu ogeler,

e (Cevreden meydana gelen risk Ogeleri ve koruyucu faktorler, olarak

siniflanmaktadir.
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Yontemi
Bu ¢alismada, nicel arastirma yontemlerinden betimsel tarama modeli kullanilmistir.
Betimsel tarama modeli, gecmisteki veya hala mevcut bir olay1r var oldugu sekliyle

tanimlamaya yonelik bir arastirma modelidir (Karasar, 2008).

3.2. Evren ve Orneklem:

Arastirma evrenini, 2022-2023 sezonunda kadinlar futbol liglerinde yer alan
takimlarin sporculari olustururken, 6rneklemini ise bu evren igerisinden, ¢alismaya goniillii
olarak katilan 205 kadin futbolcu olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi, 6rnekleme veya
elverislilik uygun teknigi kullanilarak belirlenmistir. Olasiliksiz 6rnekleme tekniklerinden
olan elveriglilik ya da uygun 6rneklem, evrendeki ulasilabilirligi kolay durumu se¢mek i¢in
kullanir, zaman ve maliyet acisindan daha ekonomiktir. Bu tasarruftan dolay1 kullanilmast
daha fayda saglayacaktir (Kilig, 2013). Calismaya katilan futbolculara ait tanimlayici
istatistikler Tablo 3.2.1.’de gosterilmistir.

Tablo 3.2.2. Kadin futbolculara ait demografik 6zellikler

Degiskenler Gruplar f %
15-18 yas 88 42,9
Yas 19-22 yas 54 26,3
23 yas ve lizeri 63 30,7
Toplam 205 100,0
1-2 yil 21 10,2
Futbol gecmisi 3-4 yil 28 13,7
5 yil ve tizeri 156 76,1
Toplam 205 100,0
Siiper lig 90 43,9
Kuliip ligi 1.Lig 73 35,6
2.Lig 26 12,7
3.Lig 16 7,8
Toplam 205 100,0
1peqs Milli 87 42,4
Millitike durumu Milli degil 118 57,6
Toplam 205 100,0
u17 25 28,7
Millilik Kategorisi U19 37 425
A Milli 25 28,7

Toplam 87 100,0
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Tablo 3.2.1. incelendiginde ¢alismamiza katilan sporcularin yas durumu degiskenine
bakildiginda kadin futbolcularin %42,9° u 15-18 yas araligi, %26,3* i 19-22 yas araligi,
%30,7° si 23 yas ve lizeri oldugu goriilmektedir. Futbol geg¢misi frekans ve ylizde
degerlerinde ise %10,2’ si 1-2 y1l (n=11), %13,7 si 3-4 y1l, %76,1° i ise 5 y1l ve {izeri olarak
saptanmistir. Kuliip ligi frekans ve ylizde degerleri %43,9° u siiper lig, %35,6’ s1 1.lig,
%12,7°s1 2.1ig, %7,8’1 ise 3.lig olarak saptanmigtir. Millilik durumu frekans ve yiizdelerinde
%42,4’t4 milli sporcu, %57,6> s1 milli olmayan sporcular olarak saptanmistir. Millilik
kategorileri frekans ve ylizdelerinde ise %28,7’ si U17 kategorisi, %42,5’ 1 U19 kategorisi

ve %28,7’si A milli takim kategorisi olarak saptanmaigtir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Calisma, Amasya Universitesi Sosyal Bilimler Etik Kurulunun 01/11/2021 tarih ve E-
30640013-108.01-41694 sayili izni ile gergeklestirilmistir. Bu ¢alismada, kullanilan 6lgme
araglarindan olusan anket formu, bazi katilimcilara online ortamda bazilarina yiiz yiize
uygulanmigtir. Online ortamda uygulanan anketler i¢in “Google form anket olusturma

programi1” kullanilmustir.

3.4. Veri Toplama Aracglan

Calismada kullanilan veri toplama aract olarak Kisisel bilgi formu Sporda Zihinsel
Antrenman Envanteri (SZAE) ve Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (SZDE)
kullanilmistir. Kisisel Bilgi Formu formunda, yas, futbol ge¢misi, kuliip ligi, millilik durumu

ve millilik kategorisi degiskenlerine ait sorular yer almaktadir.

3.4.1. Sporda zihinsel antrenman envanteri (SZAE)

Yarayan ve Ilhan (2018) tarafindan Tiirkge uyarlamasi yapilan SZAE, 20 madde ve 5
alt boyuttan (Zihinsel Temel Beceriler, Zihinsel Performans Becerileri, Kisilerarasi
Beceriler, Kendinle Konusma, Zihinsel Canlandirma) olusmaktadir ve 5°1i Likert tipinde
degerlendirilmektedir. Yarayan ve Ilhan (2018), SZAE nin i¢ tutarlilik kat sayilarinim, 0,82
ile 0,91 arasinda degistigi belirtmislerdir. Bu caligmada envanterin Cronbach Alpha
degerleri Zihinsel Temel Beceriler 0,84; Zihinsel Performans Becerileri 0,80; Kisilerarasi

Beceriler 0,88; Kendinle Konusma 0,86; Zihinsel Canlandirma 0,80 ve genel SZAE 0,94

olarak hesaplanmistir.
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3.4.2. Sporda zihinsel dayamklilik envanteri (SZDE)

Envanter Sheard ve digerleri (2009) tarafindan, spor ortaminda zihinsel dayaniklilik
diizeyini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Envanterin 14 maddesi ve 3 alt boyutu vardir.
Genel zihinsel dayaniklilik diizeyi belirlenebildigi gibi; giliven, kontrol ve devamlilik alt
boyutlar1 diizeyleri de belirlenebilmektedir.

Envanterin Tiirk¢e uyarlama ¢alismasi Altintas ve Korug (2016) tarafindan yapilmistir.
Sheard ve digerleri (2009) envanterin alt boyutlari icin belirlenen Cronbach Alpha
degerlerini, gliven alt boyutu icin 0,81; devamlilik alt boyutu i¢in 0,74; kontrol alt boyutu
icin 0,71 olarak tespit etmislerdir. Bu ¢alismada envanterin Cronbach Alpha degerleri giiven
alt boyutunda 0,78; devamlilik alt boyutunda 0,62 ve kontrol alt boyutunda 0,74; genel
SZDE ig¢in ise 0,78 olarak belirlenmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Verilerin dagilimlarimin  homojenligi,normalligi, basiklik (skewness), carpiklik
(kurtosis) degerleri, grafiksel yaklasimlar kullanilarak degerlendirilmistir. Degerlendirme
sonucunda, sadece SZAE’nin Kisilerarasi Beceriler alt boyutunda verilerin normal
dagilmadig belirlenmistir. Verilere ait normallik dagilim degerleri tablo 2’de verilmistir.
Verileri degerlendirilmek i¢in tanimlayici istatistikler, normal dagilim gosteren veriler i¢in
bagimsiz gruplarda t-testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve gruplar arasi farkin
kaynagini belirlemek amaciyla LSD Post Hoc analizi; normal dagilmayan veriler i¢in ise
Kruskall Wallis analizi kullanilmistir. Arastirmada anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul

edilmistir.

Tablo 3.5.1. Olgme araglarinin tanimlayici istatistikleri, normallik dagilimi analizi sonuglari

Olcme Araclari N Min Max Ort. sd Skewness Kurtosis

SZAE Genel 205 1,00 5,00 3,87 0,054 -1,093 1,391

Zihinsel Performans

. 205 1,00 5,00 3,60 0,053 -0,389 0,116
Becerileri
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Tablo 3.5.1. Olgme araglarinin tanimlayici istatistikleri, normallik dagilimi analizi

sonuclar1 (devami)

Ol¢me Araclar N Min Max Ort. sd Skewness Kurtosis
Kisileraras1 Beceriler 205 1,00 5,00 4,21 0,064 -1,635 2,394
Kendinle Konusma 205 1,00 5,00 3,77 0,070 -0,688 -0,055
Zihinsel Canlandirma 205 1,00 5,00 3,87 0,066 -0,818 0,189
SZDE Genel 205 1,00 5,00 3,39 0,030 0,243 -0,249
Giiven 205 1,00 4,00 3,15 0,038 -0,424 0,280
Devamlilik 205 1,00 4,00 336 0,038 -0,783 0,479
Kontrol 205 1,00 4,00 2,27 0,048 0,436 -0,146

Tablo 3.5.1 degerlendirildiginde, SZAE’nin alt boyutu Kisileraras1 Becerilere ait
verilerin disinda diger tiim verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Basiklik-
carpiklik degerlerinin + 1,5 deger aralifinda olmasi normal dagilim olarak kabul

edilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013).
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4. BULGULAR

4.1. Kadin Futbolcularin, SZAE Puan Ortalamalar: Analiz Sonuc¢larina Ait Tablolar

Tablo 4.1.1. Kadin futbolcularin yaslar1 ile SZAE diizeylerine ait tek yonlii varyans analizi

sonugclari
Ol¢me araci Yas n ort.  yarvans Kareler g, Kareler p
kaynagi toplam ort.
15-18 yas g8 383  Omplar s 2 1,056
arasi
19-22 yas 54 376 1,764 0,174
> Gruplar ’ ’
SZAE Genel
ene Byasveizern 4o ici 120,970 202 0,599
Toplam 205 3,87 Toplam 123,082 204
15-Toggs 88 3,97 G;‘;’Slf‘r 2,590 2 1,295
Zihinsel Temel
. 19-22 yas 54 385  Gruplar 1,771 0,173
’ ub 147,722 202 0,731 ’ ’
Beceriler 2yagveizeri 63 4,15 igi
Toplam 205 3,99 Toplam 150,312 204
o 15- 1286 g8 353 omplar 554 2 1,128
Zihinsel arasi 1,905 0,151
Performans 19-22 yas 54 3,54 Gruplar 119.551 202 0.592 ’ ’
Becerileri 23 yas ve lizeri 63 3,76 igi ’ ?
Toplam 205 3,60 Toplam 121,806 204
15-185 8 3n G;‘;’Slf‘r 3,196 2 1,598
llfendmle 19-22 yas 54365 Guplr o o o0 g 0 O
onusma 23vyagveiizeri 63 3,95 ici ’ ’
Toplam 205 3,77 Toplam 208,972 204
15-18 yas 8 3g  Gmplar 46 2 0981
s ’ arasi ’ ’
?h‘flsecli 19-22 yas 54380 Grplar  eioce 00 0911 1,078 0,342
anlandirma 23yasveiizeri 63 4,02 ici ’ ’
Toplam 205 3,87 Toplam 185,921 204

Tablo 4.1.1°de yer alan analiz sonuglaria gore, kadin futbolcularin SZAE diizeyleri

ile yas degiskeni arasinda anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

Tablo 4.1.2. Kadin futbolcularin yaslari ile SZAE kisilerarasi beceriler alt boyutuna ait tek

yonlii Kruskal-Wallis analizi sonuglari

Olcme araci Yas n S. 0. Sd. X2 P
15-18 yas 88 102,82
.. . 19-22 yas 54 91,87 2 3,731 0,155
Kisilerarasi Beceriler 23 yas ve iizeri 63 112.79
Toplam 205

Tablo 4.1.2°de yer alan analiz sonuglarmma gore, kadin futbolcularin SZAE
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boyutlarindan kisilerarasi beceriler boyutu ile yas degiskeni arasinda anlamli bir fark yoktur

(p>0,05).

Tablo 4.1.3. Kadin futbolcularin futbol gecmisleri ile SZAE diizeylerine ait tek yonlii

varyans analizi sonuglari

Olgme aract  Futbol gecmisi n Ort. Varyans Kareler Sd  Kareler F p
kaynag toplam ort.
1-2y1l 21 397 Omplar g oes 2 0,143
arasi
34yl 28 3,90 0,235 0,791
SZAE Genel ~ ° Gruplar—15)797 202 0,608
5 yil ve iizeri 156 3,85 1¢1
Toplam 205 3,87 Toplam 123,082 204
Gruplar
Zihinsel 1-2 yil 21 4,05 arasi 0,109 2 0,054
Temel 3-4 yil 28 4,01 Gruplar 0,073 0,930
. ; ’ L 150,204 202 0,744 ’ ’
Beceriler 5 yil ve lizeri 156 3,98 ici
Toplam 205 3,99 Toplam 150,312 204
Zihinsel 1-2y1l 21 3,63 G;‘fsllar 0,102 2 0,051
0,085 0,919
Performans  3-4yil 28 3,55 Gruplar 121.703 200 0.602
Becerileri 5 yil ve tizeri 156 3,61 igi ? i
Toplam 205 3,60 Toplam 121,806 204
12 yil 21 4,00 G;g’sllar 2,133 2 1,066
Kendinle 1,041 0,355
3-4 yil 28 3,91 Gruplar ’ ’
konugma 5 vl ve gl 156 371 35 206,840 202 1,024
Toplam 205 3,77 Toplam 208,972 204
12yl 21 3,79 G;g’sllar 0,181 2 0,090
Zihinsel 0,098 0,906
3-4yil 28 390  Gruplar ’ ’
Canlandirma 5 yil ve fizeri 156 3.88 ici 185,740 202 0,920
Toplam 205 3,87 Toplam 185,921 204

Tablo 4.1.3’te yer alan analiz sonuglarina gore, kadin futbolcularin SZAE diizeyleri ile

futbol gecmisi degiskeni arasinda anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

Tablo 4.1.4. Kadin futbolcularin futbol gecmisleri ile SZAE kisilerarast beceriler alt

boyutuna ait tek yonlii Kruskal-Wallis analizi sonuglari

Ol¢me araci Futbol gecmisi n S. O. Sd. X2 P
1-2 yil 21 117,12
3-4y1l 28 105,36 2 1,520 0,468
Kisileraras1 Beceriler 5 yil ve iizeri 156 100,68
Toplam 205

Tablo 4.1.4’de yer alan analiz sonuglarma gore, kadin futbolcularin SZAE

boyutlarindan kisilerarasi beceriler boyutu ile futbol gegmisi degiskeni arasinda anlamli bir
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fark yoktur (p>0,05).

Tablo 4.1.5. Kadin futbolcularin kuliip ligi ile SZAE diizeylerine ait tek yonlii varyans

analizi sonuglar1

Olgme aract  Kauliip ligi n Ort. Varyans  Kareler Sd  Kareler F p
kaynagi toplami ort.
Stiper lig 90 3,84
Gruplar 1,321 30440
1.Lig 73 3,94 arast
S7AE 0,727 0,537
Genel 2.Lig 26 391
Gruplar 151762 201 0,606
3.Lig 16 3,65 161
Toplam 205 3,87 Toplam 123,082 204
Siiper lig 90 3,94 Gruplar
Zihinsel | Li 7 « aragl 2,430 3 0,827
Temel 2.L¥g ot 4,04 ol 1,124 0,340
. L1g g ruplar
Beceriler 3Lig 16 371 i 147,832 201 0,735
Toplam 205 3,99 Toplam 150,312 204
Siiper lig 90 3,58 Gruplar
Zihinsel 1.Lig 73 3,71 acdll 1,985 3 0,662
. 1,110 0,346
Performans 2.Lig 26 3,51 Gruplar 119.820 201 0.59
Becerileri 3.Lig 16 338 ici ’ ’
Toplam 205 3,60 Toplam 121,806 204
?ﬁer lig 32 gg Gruplar 164 3 0721
Kendinle e 2 e 0,701 0,552
K 2.Lig 26 3,87 Gruplar 206.808 201 1.029
onugma 3.Lig 16 345 ici ’ ’
Toplam 205 3,77 Toplam 208,972 204
T I VR
Zihinsel 2’Li§ % 396 Grilpslar 0,401 0,753
Canlandirma 3Lig 16 3.64 ici 184,816 201 0,919
Toplam 205 3,87 Toplam 185,921 204

Tablo 4.1.5’te yer alan analiz sonuglarina gore, kadin futbolcularin SZAE diizeyleri ile

kuliip ligi degiskeni arasinda anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

Tablo 4.1.6. Kadin futbolcularin kuliip ligi ile SZAE kisilerarasi beceriler alt boyutuna ait
tek yonlii Kruskal-Wallis analizi sonuglari

Ol¢me araci Kuliip ligi n S. 0. Sd. X? P
Siiper lig 90 98,18
1.Lig 73 104,72

Kisilerarasi Beceriler 2.Lig 26 115,92 3 1,963 0,580
3.Lig 16 101,25
Toplam 205

Tablo 4.1.6’da yer alan analiz sonuglarma gore, kadin futbolcularin SZAE

boyutlarindan kisilerarasi beceriler boyutu ile kuliip ligi degiskeni arasinda anlamli bir fark
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yoktur (p>0,05).

Tablo 4.1.7. Kadin futbolcularin millilik durumlari ile SZAE diizeylerine ait t-testi sonuglari

. Millilik n Ort. Ss t Sd. p
Ol¢me araci durumu
Milli 87 3,91 0,817
SZAE Genel 0,697 203 0,487
Milli degil 118 3,84 0,746
“hi Milli 87 4,06 0,875
Zlh1n§61 Temel 0.923 203 0357
Beceriler Milli degil 118 395 0,846
“hi Milli 87 3,68 0,853
Zlh1n§61 Performans 1312 203 0.191
Becerileri Milli degil 118 3,54 0,704
Milli 87 3,70 1,042
Kendinle konusma -0,838 203 0,403
Milli degil 118 3,82 0,990
Milli 87 3,97 0,941
Zihinsel Canlandirma 1,205 203 0,229
Milli degil 118 3,81 0,962

Tablo 4.1.7°de yer alan analiz sonuglarma gore, kadin futbolcularin SZAE diizeyleri

ile millilik durumu degiskeni arasinda anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

Tablo 4.1.8. Kadin futbolcularin millilik durumlar1 ile SZAE kisileraras1 beceriler alt

boyutuna ait tek yonlii Mann Whitney-U analizi sonuglari

Olgme araci Millilik durumu n S.0. Z p
Kisilerarasi Milli 87 103,33 -0.069 0.945
Beceriler Milli degil 118 102,76 ’ ’

Tablo 4.1.8’de yer alan analiz sonuglarma gore, kadin futbolcularin SZAE

boyutlarindan kisilerarasi beceriler boyutu ile millilik durumu degiskeni arasinda anlamli bir

fark yoktur (p>0,05).
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Tablo 4.1.9. Kadin futbolcularin millilik kategorisi ile SZAE diizeylerine ait tek yonli

varyans analizi

Olgme araci Millilik n Ort.  Varyans Kareler Sd  Kareler F p
kategorisi kaynag toplam ort.
Gruplar
ul17 25 391 0,150 2 0,075
arasl
u19 37 3,95 Gruplar 0,109 0,896
SZAE Genel up 57375 84 0,683
A Milli 25 385 ¢
Toplam 87 3,91 Toplam 57,524 86
Ul17 25 421 G;g’slfr 0,985 2 0493
Zihinsel Temel
Beceriler u- 37 405 Grwplar gy 917 g4 g7z 0638 0531
A Milli 25 3,93 161
Toplam 87 4,06 Toplam 65,902 86
ZiTe U17 25 348 omplar o o 2 0,849
Performans arast 1169 0316
Becerileri uU19 37 3,81 Gruplar 60.979 ’4 0.726 ’ ’
A Milli 25 3,71 ici ’ ’
Toplam 87 3,68 Toplam 62,676 86
Kendinle konusma ) 25 3,77 G;g’slfr 0,169 2 0,084
u19 37 3,68 Gruplar 93.259 34 1110 0,076 0,927
A Milli 25 3,66 ici ’ ’
Toplam 87 3,70 Toplam 93,428 86
Zihinsel ul7 25 308 GWPlar 4 20277
Canlandirma arast 0.308 0.736
ul19 37 4,04 Gruplar 75716 34 0.901 4 ’
A Milli 25 3,85 ici ’ ’
Toplam 87 3,97 Toplam 76,271 86

Tablo 4.1.9’da yer alan analiz sonuglaria gore, kadin futbolcularin SZAE diizeyleri

ile millilik kategorisi degiskeni arasinda anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

Tablo 4.1.10. Kadin futbolcularin millilik kategorisi ile SZAE kisileraras1 beceriler alt

boyutuna ait tek yonlii Kruskal-Wallis analizi sonuglari

Olgme araci Millilik kategorisi n S. O. Sd. X? P
uUl17 25 43,50
Ul19 37 41,53 2 1,074 0,585
Kisilerarasi Beceriler A Milli 25 48,16
Toplam 87

Tablo 4.1.10’da yer alan analiz sonuclarina gore, kadin futbolcularin SZAE
boyutlarindan kisilerarasi beceriler boyutu ile millilik kategorisi degiskeni arasinda anlaml

bir fark yoktur (p>0,05).
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4.2. Kadin Futbolcularin, SZDE Puan Ortalamalar1 Analiz Sonuclarina Ait Tablolar

Tablo 4.2.1. Kadin futbolcularin yaslar1 ile SZDE diizeylerine ait tek yonlii varyans analizi

sonuglari

Olgme aract ~ Yas n Ort. Varyans Kareler Sd  Kareler F p
kaynag1 toplamm ort.
15-18 yas gg 3p7 Omplar o 5q 2 1,576
arast

19-22 yas *
SZDE 54 3,39 Gruplar 15 550 02 o176 8,943 0,001
Genel 23 yas ve 63 356 ici ’ >

.. Skk b

iizeri

Toplam 205 3,39  Toplam 38,740 204

_ ok
15-18 yas g8 306 OMPlr o6 2 1,380
arast

Giliven 19-22 yas o 54 3,09 Gryplar 58,348 200 0.289 4,778  0,009*

23 yas ve tizeri 63 3,32 161

Toplam 205 3,15 Toplam 61,108 204
Devamlilik 15-18 yas 88 331 G;l;)sllar 1362 2 0,681

19-22 yas 54 3,30  Gruplar 62.074 202 0307 2217 0,112

23 yas ve iizeri 63 348 i¢i ’ ’

Toplam 205 3,36 Toplam 63,436 204
Kontrol 15-18 yas 88 2.03 G;l;)sllar 9,536 > 47768

19-22 yas 54 241 Gruplar 11,050 0,001*

23 yas ve 63 2 ub 87,163 202 0,432

o A ,50 i¢i

iizeri

Toplam 205 227 Toplam 96,699 204

*p<0,01Fark: **Fark: SZDE genel 23 yas ve lizeri > 19-22 yag ve 15-18 yastan; Giiven 15-18 yas< 19-22 yas
ve 23 yas tizerinden; Kontrol 23 yas ve tizeri > 15-18 yas ve 19-22 yagtan

Tablo 4.2.1°deki analiz sonuglarina gore, kadin futbolcularin yaslar1 ile SZDE alt
boyutlarindan giiven ve kontrol alt boyutlar1 diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir fark vardir (F,202=4,778; F2202=11,050; F(2,202/=8,943 p<0,01). Sonugclar, 15-18 yas
araligindaki kadin futbolcularin giiven boyutu diizeylerinin 19-20 yas ve 23 yas iizeri kadin
futbolculara oranla daha diisiik diizeyde oldugunu gostermekmektedir. Kontrol diizeyi
boyutundaki sonuglara bakildiginda ise, 23 yas iizeri olan kadin futbolcularin kontrol boyutu
diizeyleri 15-18 yas ve 19-20 yas araligindaki kadin futbolculardan daha yiiksektir. 23 yas
ve lizeri olan kadin futbolcular 19-22 yas ve 15-18 yas araligindaki sporculardan SZDE

genelinde anlamli farka raslanmistir.
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Tablo 4.2.2. Kadin futbolcularin futbol gecmisleri ile SZDE diizeylerine ait tek yonlii

varyans analizi sonuglari

Olgme aract  Futbol gegmisi n Ort. Varyans Kareler Sd  Kareler F p
kaynag1 toplam ort.
1-2 yil 21 3,18
Gggf‘r 2,000 2 1,000
SZDE 3-4y1l 28 3,25 i
Genel L Gruplar 5,498 0,005
¢ 5 yil ve tizeri** 156 3,45 ici 36,740 202 0,182
Toplam 205 3,39 Toplam 38,740 204
-2 yil 21 294 Gruplar 1,033 ) 0.517
. 3-4y1l 28 3,17 arast
Giiven Gruplar 1,737 0,179
5 yil ve tlizeri 156 3,17 ici 60,075 202 0,297
Toplam 205 3,15 Toplam 61,108 204
1-2 yil 21 3,30 Gruplar
Devamlilik 3-4 y1l 28 3,24 arasl 0,643 p 0,321
Syllveiizeri 156 3,39 Gri‘glar 62793 202 0311 03 0357
Toplam 205 3,36 Toplam 63,436 204
1-2y1l 21 1,91 Gruplar
Kontrol 3-4 yil 28 1,87 arasl 9,635 2 4,818
%
5yil ve fizeri** 156 2,40 Griuglar 87,064 202 0431 |L178 0001
Toplam 205 2,27 Toplam 96,699 204

*p<0,01 **Fark: SZDE genel 5 yil ve tlizeri > 1-2 y1l ve 3-4 yildan Kontrol 5 yil ve tizeri > 1-2 yil ve 3-4

yildan

Tablo 4.2.2°deki analiz sonuglarina gore, kadin futbolcularin, futbol ge¢misi ile SZDE

alt boyutlarindan kontrol boyutu diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark varken

(F2,202=11,778; F2.202= 5,498 p<0,01) giiven ve devamlilik alt boyutlari arasinda anlamli

bir fark yoktur (p>0,05). Sonugclar 5 yi1l ve {izeri futbol gegmisine sahip olan futbolcularin

kontrol diizeylerinin, 1-2 yil ve 3-4 yil futbol ge¢misine sahip olanlardan daha yiiksek

oldugunu goéstermektedir. Ayni zamanda 5 yil ve tizeri kadin futbolcularin 1-2 y1l ve 3-4 yil

futbol ge¢cmisine sahip olanlara oranla SZDE genel toplaminda anlamli farka ulagilmigtir.

Tablo 4.2.3. Kadin futbolcularin kuliip ligi ile SZDE diizeylerine ait tek yonlii varyans

analizi sonuglari

Olgme Kuliip n Ort. Varyans Kareler Sd Kareler F p
araci ligi kaynagi  toplam ort.

Siiper

. 90 3,45

lig G;‘fslf‘r 0,923 3 0.308

1.Li 73 3,38
éill);: '8 1,635 0,183

2.Lig 26 3,25

Gruplar 37817 201 0,188
3.Lig 16 3,33 161
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Tablo 4.2.3. Kadin futbolcularin kuliip ligi ile SZDE diizeylerine ait tek yonlii varyans

analizi sonuglar1 (devami)

Olgme Kuliip n Ort. Varyans Kareler Sd Kareler F p
araci ligi kaynag  toplamm ort.
Toplam 205 3,39 Toplam 38,740 204
Siiper
lig %0 319 G;‘fslf‘r 0,565 3 0,188
Giiven 1.Lig 73 3,15 0,625 0,599
2.Lig 26 3,09 Gruplar
3 Lig 16 3.01 ici 60,543 201 0,301
Toplam 205 3,15 Toplam 61,108 204
Siiper
lig %0 340 Gruplar 93¢ 3 0,312
Devamhlik  1.Lig 73 3,29 arast 1,004 0,392
2.Lig 26 3,32 Gruplar
3 Lig 16 3.53 ici 62,500 201 0,311
Toplam 205 3,36 Toplam 63,436 204
Siiper
lig %0 240 Grplar 550, 3 1,667
Kontrol 1.Lig 73 2,29 prast 3,654 0,013*
2.Lig** 26 1,92 Gruplar
" 16 212 i 91,698 201 0,456
Toplam 205 2,27 Toplam 96,699 204

*p<0,05 **Fark: 2.lig <Siiper lig ve 1.ligden

Tablo 4.2.3’teki analiz sonuglaria gore, kadin futbolcularin kuliiplerinin bulundugu

lig ile SZDE alt boyutlardan kontrol boyutu diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir fark vardir (F3201=3,654; p<0,05). Bu sonuca gore 2. lig kuliiplerinde yer alan

futbolcularin  kontrol boyutu diizeyleri, stiper lig ve 1.lig kuliiplerinde yer alan

futbolculardan daha disiiktiir. Kadin futbolcularin kuliiplerinin bulundugu lig ile genel

SZDE puani, giiven boyutu ve devamlilik boyutu diizeyleri arasinda ise istatistiksel olarak

anlamli bir fark yoktur (p<0,05).

Tablo 4.2.4. Kadin futbolcularin millilik durumlari ile SZDE diizeylerine ait t-testi sonuglari

- Millilik n Ort. Ss t Sd. P
Ol¢me araci
durumu
SZDE Milli 87 348 0416 .
Genel Milli degil 118 3.32 0,438 2,664 203 0,008
) Milli 87 3.5 0.588 n
Given Milli degil 118 3,08 0,505 2,187 203 0,030
Milli 87 3.40 0.572
Devamlilik Ml degil hA T3 0o 0.866 203 0,387
Milli 87 2.42 0.711 n
Kontrol Milli degil 118 2.17 0.654 2,592 203 0,010

* p<0,01; **p<0,05

Tablo 4.2.4’te yapilan analizler incelendiginde, kadin futbolcularin millilik durumlar

ile SZDE toplam puan, SZDE alt boyutlardan giiven ve kontrol boyutlar1 diizeyleri arasinda
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istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (t203=2,664; t203=2,187; t203=2,592; p<0,05).
Sonuglar milli olan kadin futbolcularin hem giiven boyutu diizeylerinin hem de kontrol
boyutu diizeylerinin milli olmayan kadin futbolculardan daha yiiksek oldugunu

gostermektedir.

Tablo 4.2.5. Kadin futbolcularin millilik kategorisi ile SZDE diizeylerine ait tek yonli

varyans analizi sonuglari

Olgme araci  Millilik n Ort. Varyans Kareler Sd Kareler F p
kategorisi kaynagi  toplam ort.
ul17 25 3,34
G;‘;’Slf‘r 1,104 2 0552
SZDE u19 37 3,48 o
Gl N Gruplar 3,361 0,039
A Milli*** 25 3,63 ic 13,793 84 0,164
Toplam 87 3,48 Toplam 14,897 86
Giiven ul17 25 3.14 Gruplar
arasl
U19 37 M 0,467 2 0,234
e 0,670 0,515
AMIQ 2 3266 Gr;‘glar 29304 84 0349
Toplam 87 3.25 Toplam 29.771 86
Devamlilik ul17 25 3.37 Gruplar
arasl
U19 37 A 1,410 2 0,705
A Millir= 35 36 Guplr oo g gm0 OB
b igi bl bl
Kontrol ul17 25 211 Gruplar
arasl
U19 37 - 4,806 2 2,403
1 5211  0,007*
AMilli B om Gr;‘glar 38733 84 0461

* p<0,01; **p<0,05; ***Fark: A Milli >U17’den

Tablo 4.2.5’te yapilan analiz sonuglaria gore millilik kategorisi parametresinde giiven
ve devamlilik alt boyutlarinda anlamli bir farka ulagilmazken kontrol alt boyutu ile SZDE
genelinde anlaml farkla ulasilmistir (Fose= 5,211; Fese= 3,361; p<0,05). Sonuclara
bakildiginda A milli takim kategorisinde olan kadin futbolcular kontrol alt boyutu ve
Toplan SZDE genelinde daha yiiksek degerlere sahiptir.



33

5. TARTISMA

Bu ¢alismada, Tiirkiye Futbol Federasyonu tarafindan organize edilen liglerdeki aktif
kadmn futbolcularin, zihinsel antrenman becerileri ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri yas,
futbol ge¢misi, kuliip ligi, millilik durumu ve millilik kategorisine gore incelenmis olup,

arastirmanin sonuglar ilgili literatiirdeki diger ¢caligsmalar ile karsilastirilarak tartigilmagtir.

5.1. Kadin Futbolcularin, SZAE Diizeyleri Analiz Sonu¢larna Ait Tartisma

Kadin futbolcularin SZAE puan ortalamalar1 bakildiginda zihinsel antrenman alt
boyutlarindan kisilerarasi beceriler alt boyutunda ve SZAE genel puanlarinda anlamli bir
farka ulasilamamistir. Ilgili literatiir incelendiginde ¢alismamiz ile paralellik gosteren
caligmalar kisithdir. Ates, (2022) bireysel ve takim sporu yapan bireyler ile ilgili yaptig
caligmasinda bireylerin yaslari ile zihinsel antrenman alt boyutlarindan zihinsel performans
becerileri ve kendinle konusmada istatistiksel olarak anlamli farka ulasirken diger alt boyut
ve SZAE genel toplam puanlarinda anlamli bir fark olmadigin1 belirtmistir. Bu sonug kismen
caligmamizla ortlismektedir. Calismamiz ile paralellik gostermeyip ama literatiirde zihinsel
antrenman becerileri ile yas degiskenine bagl olarak yapilan ¢aligmalarda anlamli farklar
bulunmustur (Aksoy, 2021; Orhan, 2020; Zekioglu, Tatar, Bahadir ve Afacan, 2017). Oner
ve Cankurtaran, (2020) Elit okcular {izerinde yaptiklar1 caligmalarinda yas degiskenine
baktiklarinda zihinsel antrenman alt boyutlarinda ve SZAE genel toplam puanlarinda
anlamli farka ulagmislar ve 14-17 yas araliindaki sporcularin 18 yas ve iizeri olan
sporculardan daha diisiik puana sahip olduklarini ifade etmiglerdir. Connaughton ve digerleri
(2008) arastirmalarinda yas degiskeninin sporda zihinsel antrenman becerileriyle paralel
olarak iligkisi oldugunu ve yas arttikca buna bagli olarak sporda zihinsel antrenman
becerilerinin de artmakta oldugunu ifade etmislerdir. Yardimci, Sadik ve Kardas, (2017)
zihinsel antrenman becerileri diizeylerinin yas degiskenine bagli olarak Amerikan
futbolcular ile gerceklestirdikleri arastirmalarinda yasi biiyiik olan sporcularin yast kiiciik
olan sporculara oranla zihinsel antrenman becerilerinin daha yiliksek oldugu sonucuna
ulagmiglardir. Yildiz ve Yilmaz, (2017) ¢alismalarinda zihinsel antrenman becerilerinin yas
arttik¢a arttigini belirtmistir.

Kadin futbolcularin SZAE diizeyleri ile futbol ge¢misi degiskeni arasinda anlaml bir
fark yoktur. Bununla beraber ilgili literatiir incelendiginde futbol ge¢misi diger branglarda

karsimiza spor yasi olarak c¢ikmaktadir. Giiler, (2019) kayak sporcular1 ile yaptigi
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caligmasinda lisanslt sporcu olma ge¢misi, antrenman siireleri ve sporcu olarak ge¢cmisleri
bagl zihinsel antrenman becerileri yoniinde istatistiksel olarak anlamli farka rastlamamustir.
Bu ¢alisma elde ettigimiz analiz sonuglariyla ayn1 dogrultudadir. Sporda zihinsel antrenman
becerileri ile ilgili literatiirdeki diger ¢aligmalar SZAE diizeyinin spor yasi degiskenine
bakildiginda calismamiz ile 6rtiigmeyen arastirmalara daha ¢ok rastlanmistir (Aksoy, 2021;
Karaaga¢ ve Sahan, 2021; Erdogan ve Giilsen, 2020). Kog, (2023) elit sporcular iizerine
gerceklestirdigi arastirmasinda spor yast ile SZAE genel ve alt boyutlar1 arasinda olumlu
sekilde anlamli fark ulagsmistir. Spor yasi arttikca sporcularin zihinsel antrenman
becerilerinin de olumlu sekilde arttig1 sonucuna varmustir. Ulastig1 netice sonunda spor
performansinin ortaya konmasinda zihinsel antrenman becerilerinin yadsinamaz bir yontem
oldugunu ifade etmistir. Buna benzer olarak Erdogan ve Giilsen, (2020) yaptiklar1 ¢alismada
spor yilt degiskenine gore zihinsel antrenman alt boyutlarindan kisiler arasi beceriler alt
boyutunda anlamli fark ulagmiglardir. Spor yasi ¢ok olan sporcular lehine ulastiklar
caligmada katilimcilarin spor yasi ¢ok oldugu taktirde zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan
kisiler aras1 beceriler alt boyutunun spor yasi az olan bireylere nazaran daha yiiksek oranlara
sahip oldugu sonucuna varmislardir. Oner ve Cankurtaran (2020) Elit okgular ile yaptiklar:
aragtirmalarinda spor yili degiskenine bakildiginda zihinsel antrenman alt boyutlarinda ve
SZAE genel toplaminda anlamli sonuca ulasmislardir. 5 Y1l ve iizeri spor ge¢misine sahip
olan okcularin 1- 4 yil spor ge¢cmise sahip olan okgulara gore toplam degerlerinin daha
yiiksek oldugu belirtmiglerdir.

Analiz sonuglarina gore kadin futbolcularin SZAE diizeyleri ile kuliip ligi degiskeni
arasinda anlaml bir fark yoktur. Ilgili literatiir incelendiginde sporda zihinsel antrenman
becerileri caligmalarindan kuliip ligi degiskenine bakildiginda bu alanda c¢aligmalarin
yetersiz oldugu ve bu degiskene bagli olarak ilgili aragtirmalara rastlanmamustir.

Kadin futbolcularin SZAE diizeyleri ile millilik durumu degigkenine bakildiginda
anlamli fark bulunamamuistir. Literatiir incelendiginde SZAE diizeyleri ile millilik durumu
degiskeniyle analiz sonu¢larimizda paralellik gosteren bir calismaya rastlanmamistir fakat
Kog, (2023) elit sporcular ile ilgili yaptig1 aragtirmasinda milli olan sporcularin milli
olmayan sporculara karsi sporda zihinsel antrenman envanteri genel ve biitliin zihinsel
antrenman alt boyutlarinda yiiksek oldugu sonucuna ulagsmistir. Erdogan ve Giilsen, (2020)
arastirmalarinda zihinsel antrenman alt boyutlarindan kisiler arasi beceriler alt boyutunda
anlamli farka ulagmiglardir. Milli katilimcilarin milli olmayan katilimcilara gore

ortalamalarinin daha ytiksek oldugunu tespit etmislerdir.
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Millilik kategorisi degigskeni ile kadin futbolcularin SZAE diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi sonucuna varilmistir. SZAE diizeyleri ile
millilik kategorisin degiskenine bakildiginda literatiirde bu alanda eksiklikler oldugu tespit
edilmistir.

Calismamizda ki sonuglarda fark olmadigini ve diger branslarda yapilan ¢aligmalar ile
celismesini tespit etmemizin 6zel sebebi olarak kadin futbolunun yeni gelismekte olan bir
brans olmasindan kaynakli oldugu disiiniilmektedir. Ayn1 zamanda kadin futbolcularin
genel anlamda bakildiginda ge¢mis yillarinda veya 2. lig ve 3. lig te oynayan futbolcularin
hala zihinsel antrenman konusunda hig bilgi ve deneyime sahip olmadig bilinip sonuglarin

bu sekilde olmasinin nedeni olarak goriilmektedir.

5.2. Kadin Futbolcularin, SZDE Diizeyleri Analiz Sonuc¢larina Ait Tartisma

Yapilan analiz sonuglarina gore kadin futbolcularin yaslari ile SZDE alt boyutlarindan
giiven ve kontrol alt boyutlar1 diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir fark vardir.
Sonuglar, 15-18 yas araligindaki kadin futbolcularin giiven boyutu diizeylerinin 19-22 yas
ve 23 yas lizeri kadin futbolculara oranla daha diisiik diizeyde oldugunu gostermekmektedir.
Kontrol diizeyi boyutundaki sonuglara bakildiginda ise, 23 yas {izeri olan kadin futbolcularin
kontrol boyutu diizeyleri 15-18 yas ve 19-22 yas araligindaki kadin futbolculardan daha
yiiksektir.

Unver, (2021) profesyonel futbolucular ile yaptigi calismasinda futbolcularin yas
diizeyi ilerledikg¢e zihinsel dayaniklilik diizeyleride artmaktadir sonucunu ortaya koymustur.
Ayas, Murathan F., Murathan G., (2020) farkli liglerdeki futbolcular ile yaptiklar
caligmanin sonucunda zihinsel dayanikliligin yas degiskenine gore giiven ve kontrol alt
boyutlarinda anlamli fark oldugunu ifade etmistir. Ko¢ ve Gengay (2021) badminton
bransiyla ugrasan sporcularla ilgili yaptig1 arastirmasinda zihinsel dayaniklilik diizeyleri yas
degiskenine bagli olarak giiven alt boyutunda anlamli istatistiksel olarak farklilik ¢iktiginm
ortaya koymustur. Crust, Earle K, Perry, Earle F., Clough A. ve Clough P. (2014) zihinsel
dayanikliligin belirlenmesinde yasin énemli etmen oldugunu belitmislerdir. ilgili litaratiirde
zihinsel dayaniklilikgin yas degiskenini ile arasinda iligki olmadigini belirten ¢aligmalar da
mevcuttur. Kalkavan, Acet ve Cakir, (2017) ortaya koydugu masa tenisi bransi, Gilivendi
Tiirksoy, Giiglii ve Konter (2018) ise profesyonel giires bransit sporculari ile ilgili
caligmalarinda zihinsel dayaniklilik diizeyinin yas degiskenine bagli anlamli bir farkin

olmadigini kanaatine varmislardir.
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Kadin futbolcularin, futbol ge¢misi ile SZDE alt boyutlarindan kontrol boyutu diizeyi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark varken, gliven ve devamlilik alt boyutlar
arasinda anlamli bir fark yoktur. Sonuglar 5 yil ve lizeri futbol ge¢misine sahip olan
futbolcularin kontrol diizeylerinin, 1-2 yil ve 3-4 y1l futbol ge¢misine sahip olanlardan daha
yiiksek oldugunu gdstermektedir.

Elde ettigimiz sonuglart destekler nitelikteki literaatiirdeki ¢alismalara bakildiginda
Ilhan, (2020) tenis sporcularmin zihinsel dayanikliligmi inceledigi calismasinda spor
geemisi degiskeninde kontrol alt boyutunda anlamli farka ulagmistir. Spor yili ve tecriibesi
fazla olan sporcularin ¢esitli durumlar ile karsilastiginda bu durumlar ile basa ¢ikabilmesi
daha kolay oldugunu ifade etmistir. Yildiz ve Yilmaz (2017) spor yasi arttikca zihinsel
dayanikliligin da arttigin1 belirtmistir. Spor gecmisi fazla olan sporcularin zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin daha yiiksek oldugunu belirten ¢aligsmalar vardir (Connaughton ve
digerleri, 2008; Nicholls, Levy, Polman ve Crust, 2011). Kalkavan, Ozdilek ve Cakir (2020) de
yaptig1 calismalarda spor yast degiskenine bagli olarak toplam istatistiksel verilerde zihinsel
dayaniklilik ile alakali anlamli sonuca ulagsalar da giiven, kontrol ve devamlilik alt boyutu
calisgmamizla ortlismemektedir. Yaptiklar: aragtirmada giiven alt boyutunda anlamli farka
ulagirken kontrol alt boyutunda azalma oldugunu belirmislerdir. Bagka bir ifadeyle tecriibeli
sporcular daha fazla becerilerine giivenip rakiplerine karst iistiin olduklarini diistiniirken, zor
sartlar ve beklenmedik olaylar karsisinda rahat olma tavirlarinda azalma oldugu ortaya
cikmugtir.

Analiz sonuglarina gore, kadin futbolcularin kuliiplerinin bulundugu lig ile SZDE alt
boyutlardan kontrol boyutu diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir. Bu
sonuca gore 2. lig kuliiplerinde yer alan futbolcularin kontrol boyutu diizeyleri, siiper lig ve
1.lig kuliiplerinde yer alan futloculardan daha diisiiktiir. Kadin futbolcularin kuliiplerinin
bulundugu lig ile giiven boyutu ve devamlilik boyutu diizeyleri arasinda ise istatistiksel
olarak anlamli bir fark yoktur.

Ayas ve digerleri (2020) futbol liglerindeki sporcularla gerceklestirdigi arastirmasinda
zihinsel dayanikliligin alt boyutlarini incelemisler ve gliven boyutunda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadigini belirtmislerdir. Ayni arastirmada diger alt boyutlar olan kontrol
ve devamlilikta ise anlamli farka ulasilmistir. Zihinsel dayaniklilik envanteri alt
boyutlarindan devamlilik haricindeki sonuglar ¢alismamiz ile benzerdir. Unver (2021)
profesyonel futbolcular ile yaptigi ¢alismada lig diizeyi gelistikge zihinsel dayanikllik ve

zihinsel dayaniklilik envanterinin alt boyutlarinda anlamli fark oldugunu ifade etmistir.
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Golby ve Sheard (2004) profesyonel rugby ligleri sporculariyla gergeklestirdigi ¢caligmada
zihinsel dayanikliligin en st lig seviyesindeki sporcularda fazla oldugunu belirtmislerdir.

Analizler incelendiginde, kadin futbolcularin millilik durumlart ile SZDE alt
boyutlardan giliven ve kontrol boyutlar1 diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
vardir. Sonuglar milli olan kadin futbolcularn hem giiven boyutu diizeylerinin hem de
kontrol boyutu diizeylerinin milli olmayan kadin futbolculardan daha yiiksek oldugunu
gostermektedir.

Ilgili literatiir arastirldiginda sporcularin millilik durumlar1 degiskeninde istatistiksel
olarak toplam puanla benzer caligmalar vardir ama alt boyut olan giiven, kontrol ve
devamlilik ile alakali calismamiza tam anlamiyla uyan arastirilmaya rastlanmamaistir. Orhan
ve Karagozoglu (2021) calismalarinda millilik durumu degiskenine bakildiginda giiven ve
devamlilik alt boyunda anlamli farka ulagsmistir. Baska bir ifadeyle milli olan sporcular milli
sporcu olmayanlara gore zihinsel dayaniklilik giiven ve devamlilik agisindan avantaja sahip
olduklarini ifade etmislerdir. Ko¢ ve Gengay (2021) badminton sporcularinin zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin belirlenmesi gayesiyle yaptig1 calismada millilik durumu
degiskenine bagli olarak giiven alt boyutu ve toplam istatistiklerinde anlamli fark oldugunu
belirtirken kontrol ve devamlilik alt boyutlarinda anlamli fark olmadigini ifade etmislerdir.
Alt boyutlardaki farkliliklarin  brans farkliliklari, profesyonellik durumlar1 veya brang
gelisimleri olarak degiskenlik gosterdigi dusiiniiliip tartisilmalidir. Kalkavan ve digerleri
(2017) dag bisikletgileri ile yaptig1 aragtirmada millilik durumu degiskeni giiven, kontrol
ve devamlilik alt boyutlarinda milli sporcularin daha giivenli olduklar1 kanaatine varsalarda
istatistiksel olarak anlamli bir farka ulasamamislardir. Dede (2019) ¢alismasinda millilik
durumu ile zihinsel dayaniklilik arasinda anlamli bir fark olmadigini ifade etmistir.

Kadin futbolcularda millilik kategorilerine gére SZDE alt boyutlarindan giiven ve
devamlilik alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir sonuca ulasilmazken kontrol alt
boyutu ve SZDE genel diizeylerinde anlamli farka ulasilmigtir. A milli takimda forma giyen
kadmn futbolcular, gen¢ milli takim kategorilerinde oynayan futbolculardan SZDE genel
diizeyi ve kontrol alt boyutu puani olarak daha yiiksektir. Kadin futbolcularin profesyonelligi
arttikca zihinsel dayaniklik diizeyi ve bunu kontrol altinda tutabilme olarak daha basarilidir.
Literatiirdeki calismalar incelendiginde ulastigimiz sonu¢ ile paralelllik gosteren
caligmalara rastlanmamistir. Dede, (2019) elit giiresciler ile ilgili yaptig1 ¢alismasinda
millilik kategorisiyle SZDE diizeyleri arasinda anlaml fark olmadigini belitmistir. Bunun

nedeni olarak millilik kategorisi diisiik ve geng giiresciler iyi bir ivme yapip millilik
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kategorisi daha {ist diizey olan giirescileri gegebilmesi ve tiim giirescilerin birbirleriyle ayni
ortamlarda hazirlandiklarin1 gerekce olarak gostermistir.

Analiz sonuglarimiz dogrultusunda diger branglarda yapilan ¢caligsmalarin sonuglarimiz
ile paralellik gosterdigi arastirmalar goriilmiis olsa da ¢aligmamizla paralellik gostermeyen
arastirmalarin nedeni kadin futbolunun yeni gelismekte olan bir brans oldugundan kaynakli
oldugu diisiiniilmektedir. Bu acidan bakildiginda kadin futbolcularin sadece kendileri ve
geemisleriyle zihinsel dayanikliligi sagladigi veya konuyla ilgili herhangi bir ¢alisma
yapmadigindan zihinsel dayaniklilik hakkinda bir bilgi birikimlerinin olmadigindan
kaynaklandig1 diistintilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Kadin Futbolcularin Zihinsel Antrenman Becerileri ile Tlgili Sonuclar ve Oneriler

Calismadaki tablolar ve bulgular incelendiginde kadin futbolcularin SZAE diizeyleri
ve arastirmamizda belirledigimiz yas, futbol ge¢misi, kuliip ligi, millilik durumu ve millilik
kategorileri degiskenlerinde anlamli fark yoktur. Bagka bir deyisle kadin futbolcularin
zihinsel antrenman beceri yaslarina gore, futbol gecmisi yani futbol yaslarina gore, kuliip
olarak oynadiklart lig, milli olup olmamalar1 ve hangi kategoride milli olduklarina gore
degisiklik gostermemektedir sonucuna varilmistir. Ilgili literatiir incelendiginde calismamiz
ile benzer ve calismamiz ile ortiismeyen ¢alismalara rastlansa da ¢aligmamiz ile ortiismeyen
aragtirmalar daha 6n plandadir. Tiim bu verilerden yola ¢ikarak sporda zihinsel antrenman
becerileri iizerine bu farkliliklarin nedeni olarak kadin futbolunun yeni gelisen bir sektor
oldugunu soyleyebiliriz.

Elde edilen sonuglardan yola ¢ikarak gelecekte arastirilmak neriler:

e Kadin futbolcular iizerinde zihinsel antrenman becerileri ¢alismalar1 Tiirkiye ile

siirlt kalmayip yurt disindaki kadin futbolcular ile ¢alismalar yapilabilir.

e Kadm futbolcularin antrenman periyotlarina zihinsel antrenman becerileri g¢esitleri

ayr1 birer antrenman niteliinde eklenerek ortaya ¢ikan sonuglar incelenebilir.

e Kadin futbolcularin zihinsel antrenman diizeylerini belirlemek amaciyla nitel

caligmalar yapilabilir.

e Kadin futbolcular ile erkek futbolcularin zihinsel antrenman diizeyleri arasinda

karsilagtirma yapilabilir.

6.2. Kadin Futbolcularin Zihinsel Dayamikhliklari ile Tlgili Sonuclar ve Oneriler
Arastirmamiz  elde elttigimiz sonuglara gore kadin futbolcularin zihinsel
dayanikliliklar1 yas degiskenine bagli olarak SZDE genel diizeyde fark yoktur fakat 23 yas
ve lizeri yas gurubunda yer alan kadin futbolcular olumsuz kosul ve sartlarda bu durumu
daha konrol halinde tutabiliyor ve daha alt yas kategorilerine gore kendinelerine bdyle

durumlarda daha fazla giiveniyor sonucuna ulagilmistir.

e Futbol geg¢misi fazla olan kadin futbolcular daha yiliksek zihinsel dayanikliliga
sahiptir.

e Ligdiizeyi yiikseldik¢e yani kadin futbolcular daha profesyonellestik¢e kontrol daha
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yiiksekir. Baska bir deyisle 2. ligde yer alan sporcular siiper lig ve 1. ligde yer alan
sporcular dan daha diisiik kotrol diizeyine sahiptir.

e Milli olan kadin futbolcular milli olmayan kadin futbolculara gore zihinsel
dayaniklilik giiven ve kontol olarak daha avantajlidir.

e Kadm futbolcularin millilik kategorilerine bakildiginda A milli takim diizeyinde
olanlarin zihinsel dayaniklilig1 daha fazladir ve bu durumu kontrol alt boyutuyla

desteklektemektedirler.

Biitlin bu sonuglar da kadin futbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri yas, futbol
gecmisi, kuliiplerinin yer aldigi lig, millilik durumu ve millilik kategorileri degiskenlerine
bagli olarak incelenmis olup zihinsel dayaniklilik ile alakali literatiir incelendiginde farkli
branglarda yapilan zihinsel dayaniklilik ¢aligmalariyla karsilagtirilmasi yapilmistir. Benzer
calisma sonuglart ile karsilasilirken arastirmamiz ile ortiismeyen ¢alisma sonuglariylada
karigilagilmigtir. Bu baglamda toplam istatistiksel verilerde anlamli farka ulasilsa da bazi
degiskenlerde sporda zihinsel dayaniklilik envanteri alt boyutlarindan giiven, kontrol ve
devamlilik arasinda degiskenlik gosteren farklara ulagilmigtir.

Literatiire katki saglamasi agisindan Oneri olarak;

e Zihinsel dayaniklilik diizeyleri belirleme amaciyla yapilan arastirmalara boylamsal
ve profesyonel psikolojik beceri antrenmanlari eklenerek farkli ¢aligmalar ortaya
konabilir.

e Zihinsel dayaniklilik diizeyleri dl¢lilmek amaciyla kadin sporcularin menstrual
dongiilerinde degisiklik gosterip gostermedigi incelenebilir.

e Zihinsel dayaniklilik ile ilgili kadin sporcular ile nitel ¢calismalar yapilabilir.

e Kadin futbolcular ile erkek futbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda

karsilagtirma yapilabilir.
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Ek 1. Etik Kurul Onay1
v“a“¢ AMASYA UNIVERSITESI
Bl SOSYAL BILIMLER ETiK KURUL DEGERLENDIRME FORMU

Ek-1

» Aragtirmanin Basgh@: “Kadin Futbolcularin Zihinsel Antrenman Becerileri ile Zihinsel Dayaniklilik
| Diizeylerinin Incelenmesi”

Bagvuru Formunun Etik Kurula geldigi tarih 26.10.2021

Bagvuru Formunun Etik Kurulda incelendigi tarih 01.11.2021

Karar tarihi 01.11.2021

SONUC
1. [X Kabul

[0 Diizeltme gereklidir:

Etik sorun olabilecek sorular/maddeler, siiregler ya da unsurlar bulunmaktadir. Agiklama:

D Red

Gerekge, Goriis, Tavsiye ve Agiklamalar:

Bagvuru dosyasinin incelenmesinde hazir bulunan ve aragtirmayla dogrudan veya dolayli olarak
iliskisi bulunmayan Etik Kurul bagkan ve iiyelerinin ad, soyad ve imzalar.

(Bagkan)
Dog. Dr. Songiil KECECI
KURT
(Uye-Bsk Yardimcist) . OSU)S- Rgphzrtli?;) BA
Dr. Ogr. Uyesi Fatih CAN . Ogr. Uyesi Melike BAS
. (Uye)  (Uye)
Dr. Ogr. Uyesi Kiirsat EFE Dr. Ogr. Uyesi Davut AGBAL

. (Uye)
Dr. Ogr. Uyesi Mustafa YILDIZ
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Ek 2. Kisisel Bilgiler Formu

DEMOGRAFIK BiLGILER
1) Yasimz? 15vealtt () 15-18( ) 19-22() 23-26() 27-30()
31-34 () 35 veiizeri( )

2) Kag yildir futbol oynuyorsunuz? 1 () 2 () 3 () 4 () S5Svelzeri ()

3) Hangi ligde oynuyorsunuz?

Kadinlar Stiper Ligi ( ) Kadmlar 1.Lig ( ) Kadmlar 2. Lig ( ) Kadinlar 3. Lig ()

4) Milli sporcu musunuz? Evet () Hayir ()

5) En son millilik kategoriniz nedir? U 15( ) Ul17() U19() AMilli()

Milli degilim ()
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Ek 3. Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri

Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE)

Saym katilimci size en uygun ifade ile ilgili kutucuga carp (x) isareti koyunuz.

(1)*“Tamamen Katilmiyorum” ve (5) “Tamamen Katiltyorum” bi¢iminde puanlanmaktadir.

g g

52| 2 | g5 | & | 58
g = > g S S g S
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1) Baski altindayken duygularimi kontrol
edebilirim.

2) Dikkatimi performansin temel unsurlari
(teknik, taktik, bedensel alg1, vb.) lizerinde
toplamak i¢in kendimle konusma yontemini
kullanirim.

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

4) Ekibimin/takimimin i¢inde belirlenmis
kurallar1 bilir ve uygularim.

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

6) Zor zamanlarn {listesinden gelmek i¢in
kendimle konusma yontemini kullanirim.

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

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

9) Miisabakaya hazirlanirken durumun hayali
ile ilgili olas1 engelleri planlayarak ve heyecan
hissederek, gercekei bir “Zihinsel
Canlandirma" kurgularim.
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10) Kendi degerimi, gii¢lii ve zayif yanlarimi
bilirim, bunlar1 nasil gelistirecegime dair plan
yaparim.

11) Ekip/takim i¢indeki roliimii acik¢a goriir ve
kabul ederim.

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

13) Diisiincelerimi, duygularimi ve algilarimi
diizenlemek i¢in kendimle konusurum.

14) Atletik becerilerime inancim tamdir.

15) Ekibimin/takimimin bir par¢asi 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 6ncesinde, yarisma/mag
performansimi olmasini istedigim sekilde
zihnimde canlandiririm.




Ek 4. Sporda Zihinsel Dayaniklihik Envanteri

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (SZDE)
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Sayin katilimci size en uygun ifade ile ilgili kutucuga carp1 (x) isareti koyunuz.

Liitfen olmas1 gereken durumu degil, sizi en iyi ifade eden ve kendinize en yakin

buldugunuz durumu cevaplaymiz. Yanitlariniz tamamen gizli tutulacaktir.

Tamamen Yanlis (en olumsuz duygu durumundan)>>> Tamamen Dogru (en olumlu

duygu durumunuzu temsil eder)

TAMAMEN
YANLIS
1

KISMEN
YANLIS
2

KISMEN
DOGRU
3

TAMAMEN
DOGRU
4

1. Sogukkanliligimi bir an
kaybetsem bile tekrar
kazanabilirim.

2. Kotii performans
gostermekten endiselenirim.

3. Yapmak zorunda oldugum
gorevleri tamamlamakta
kararliyimdir.

4. Gorevde yetersiz kalma
duygusundan ¢ok etkilenirim.

5. Yetenegim konusunda

sarsilmaz bir giivene sahibimdir.

6. Baski altinda iken iyi
performans gostermek icin
yapmam gerekene sahibim.

7. Olaylar istedigim gibi
gitmezse hayal kirikligina ugrar
ve sinirlenirim.

8. Zor durumlarda vazgecerim.

9. Beklemedigim veya kontrol
edemedigim olaylar karsisinda
kaygilanirim.
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10. Dikkatim kolaylikla dagilir
ve konsantrasyonumu
kaybederim.

11. Beni diger yarigmacilardan
ay1ran niteliklere sahibim

12. Kendime zor ve miicadeleci
hedefler belirlemek konusunda
sorumluluk alirim.

13. Potansiyel tehditleri olumlu
firsatlar olarak yorumlarim.

14. Baski altinda giiven ve

sorumlulukla kararlar alabilirim.







