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ON SOz

Bu tez ¢alismasi, kayakli kosu sporcularinin zihinsel antrenman diizeyleri ile sporda
motivasyon diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla hazirlanmistir. Arastirmanin
her asamasinda bilgi, deneyim ve degerli katkilariyla bana rehberlik eden, arastirmanin
planlanmasindan sonu¢lanmasina kadar sabirla destek veren, yonlendirmeleriyle akademik
gelisimime dnemli katkilar saglayan degerli danismanim Dr. Ogr. Uyesi Huisniye CELIK e en

icten tesekkiirlerimi sunuyorum.

Tez siirecinde yanimda olan aileme, motivasyonumu her zaman yuksek tutmama
yardimci olan esime ve ¢alismanin gergeklesmesine katkida bulunan tiim sporcu katilimeilara
da minnettarim.

Bu tezi, iki ay 6nce vefat eden sevgili babamin anisina adiyorum; hayatim boyunca bana
gosterdigi sevgi, destek ve inang, bu calismay1 tamamlamamdaki en bilyiik motivasyon kaynagi
olmustur.

Bu tezin, kayakli kosu sporcularinda zihinsel antrenman ve motivasyon iliskisine 151k

tutarak alanyazina katki saglamasi dilegiyle.

Aysenur DUMAN



OZET

YUKSEK LiSANS TEZI

KAYAKLI KOSU SPORCULARINDA ZiHINSEL ANTRENMANIN SPORDA
MOTIVASYON DUZEYLERINE ETKISI VE ILISKIiSI

Aysenur DUMAN

Bayburt Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Antrenorliik Egitimi Ana Bilim Dal

Tez Damsmani: Dr. Ogr. Uyesi Hiisniye CELIK
Bayburt-2026, Sayfa: 50

Bu arastirmanin temel amaci, kayakli kosu sporcularinin zihinsel antrenman diizeyleri ile
sporda motivasyon diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesidir. Bu amag¢ dogrultusunda 2024-
2025 sezonunda aktif olarak yarigmalara katilan, farkli yas ve egitim diizeylerinden 205 kayakli
kosu sporcusu katilimci olarak kabul edilmistir. Calisma iligkisel tarama modelinde ytiriitiilmiis
olup 3 farkli veri toplama araci kullanilmistir. Bu veri toplama araglart Demografik Bilgi
Formu, Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri ve Sporda Motivasyon Olgegi’dir. Verilerin
analizi SPSS 26.0 programu ile yapilmis; betimsel istatistikler, gilivenirlik analizleri, Mann
Whitney U testi, Kruskal Wallis testi ve Spearman korelasyon analizi uygulanmistir. Arastirma
sonucunda sporcularin zihinsel antrenman diizeyleri ile motivasyon diizeyleri arasinda pozitif
yonli anlamli bir iligki oldugu belirlenmistir. Ayrica zihinsel antrenman ve motivasyon
puanlarinin cinsiyet, egitim diizeyi, millilik durumu ve spor yasi degiskenlerine gore farklilik
gosterdigi, yas degiskeni ile de anlamli iligkiler bulundugu tespit edilmistir. Elde edilen
bulgular, kayakli kosu sporcularinin yalnizca fiziksel hazirhik degil, psikolojik hazirlik
siireclerinin de performans iizerinde belirleyici oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle zihinsel
antrenman tekniklerinin diizenli uygulanmasinin sporcularin odaklanma, 6zgiiven ve stresle
basa c¢cikma becerilerini gelistirdigi goriilmiistiir. Sonug¢ olarak kayakli kosu sporcularinin
zihinsel antrenman duzeyleri yikseldikge motivasyon dlzeylerinin de arttig1 ve zihinsel
hazirligin sporda motivasyon iizerinde énemli bir etkiye sahip oldugu ortaya konulmustur. Bu
durum, antrendrler ve spor psikologlari icin zihinsel antrenman programlarinin sistematik
bicimde antrenman planlarina dahil edilmesinin gerekliligini vurgulamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Kayakli kosu, zihinsel antrenman, motivasyon, sporcu performansi.



ABSTRACT

M. SC. THESIS

THE EFFECT AND RELATIONSHIP OF MENTAL TRAINING ON MOTIiVATION
LEVELS iN CROSS-COUNTRY SKiERS

Aysenur DUMAN

Bayburt University
Institute of Graduate Studies
Department of Coaching Education

Thesis Advisor: Assist. Prof. Dr. Hiisniye CELIK
Bayburt-2026, Pages: 50

The main purpose of this study is to examine the relationship between cross-country skiers’
mental training levels and their motivation levels in sports. A total of 205 active cross-country
skiers from different age and education levels who competed during the 2024-2025 season
participated in the study. The research was conducted using the relational survey model, and
data were collected through the Demographic Information Form, the Sport Mental Training
Questionnaire (SMTQ), and the Sport Motivation Scale. Data were analyzed using SPSS 26.0,
applying descriptive statistics, reliability analyses, independent samples t-test, Mann Whitney
U test, Kruskal Wallis test, and Spearman correlation analysis. The findings revealed a positive
and significant relationship between mental training and motivation levels of athletes. In
addition, significant differences were found in mental training and motivation scores according
to gender, education level, national athlete status, and sport age, while meaningful relationships
with age were also identified. The results indicated that not only physical preparation but also
psychological readiness plays a decisive role in the performance of cross-country skiing
athletes. In particular, regular application of mental training techniques was found to improve
athletes’ concentration, self-confidence, and coping with stress. In conclusion, it was
determined that as the mental training levels of cross-country skiers increase, their motivation
levels also rise, indicating that mental preparation has a significant effect on motivation in
sports. This emphasizes the necessity of systematically including mental training programs in
the practice plans of coaches and sports psychologists.

Keywords: Cross-country skiing, mental training, motivation, athletic performance.
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GIRIS

Kayakli kosu, kis sporlar1 arasinda hem fiziksel hem de zihinsel dayaniklilik gerektiren,
zorlu ve uzun siireli bir spor bransidir. Tarihsel olarak ulasim, askeriye, tasima ve avcilik gibi
alanlarda kullanilan bu spor dali, zamanla rekabetci bir spor haline gelmis ve olimpik bir brang
olarak yerini almigtir. Kayakli kosuda sporcular, fiziksel ve zihinsel zorluklarla karsilagarak

biiyiik bir odaklanma ve dayaniklilik sergilemektedirler.

Kayakli kosu yarigmalari, klasik ve serbest stil olmak tlizere iki temel teknikten
olugmakta olup, 2 km ile 50 km arasindaki mesafelerde gerceklestirilmektedir. Bu spor dalinda
hiz, gii¢, kuvvet ve dayaniklilik 6nemli unsurlar olmakla birlikte, cevresel faktorler de
performans tizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir. Soguk hava kosullari, degisken zemin yapisi
ve uzun mesafeler, sporcularin fiziksel sinirlarin1 zorlayan baslica faktorlerdir. Ancak, kayakl
kosu yalnizca fiziksel becerilere dayali bir spor degildir; zihinsel dayaniklilik ve motivasyon
da basarinin temel bilesenleri arasinda yer almaktadir. Ozellikle yiiksek yogunluklu ve uzun
stireli antrenmanlar ile yarislar, sporcularin fiziksel kapasitelerini zorlamanin yani sira zihinsel
direnclerini de test etmektedir. Kayakli kosu sporculari, bu zorlu kosullar altinda hem fiziksel

hem de zihinsel becerilerini en st seviyeye ¢ikarmak durumundadir (Han, 2024).

Teknolojinin ve bilimin gelisimiyle birlikte spor giderek daha rekabetci bir hal almigtir
(Gtumts, 2002). Sportif performansi en iist diizeye ¢ikarma arzusu, bu rekabetin temel
dinamiklerinden biridir. Sportif performansin artiritlmasinda antrenmanlarin yani sira 6gretilen
teknik, taktik ve psikolojik hazirlik da 6nemli bir rol oynamaktadir (Blumenstein & Orbach,
2012). Saglam bir psikolojik beceriye sahip olmadan sportif basariya ulasmak oldukca giictiir.
Bu baglamda, psikolojik faktorlerin spor tizerindeki etkisini anlamak ve buna ydnelik
caligmalar yapmak gereklidir (Davis & Sime, 2005). Yalnizca fiziksel antrenmanlarla basari
elde etmek miimkiin olmayip, yarisma sirasinda psikolojik hazirlik eksikligi istenilen
performansa ulasamama riskini dogurmaktadir. Bunun temel sebebi, fiziksel performansin
yaninda psikolojik becerilerin de sporda belirleyici bir faktor olmasidir. Dayaniklilik gerektiren
spor dallarinda basarili bir performans sergileyebilmek i¢in fiziksel ve zihinsel faktorler
arasinda denge saglanmalidir. Yapilan arastirmalar, zihinsel hazirlik tekniklerinin sporcularin
stresle basa c¢ikma kapasitelerini artirdigini ve motivasyon seviyelerini yiikselterek
performanslarini olumlu yonde etkiledigini gostermektedir (Hosseinalipour, 2015). Zihinsel
hazirlik, sporcunun stresle basa ¢ikmasini saglamakla birlikte, odaklanmasini ve performans
artisin1 da destekleyen 6nemli bir stratejidir (Mungan, 1995). Bu nedenle, sporcunun fiziksel

antrenmanlarin yani sira zihinsel olarak da hazirlanmasi biiylik 6nem tagimaktadir.

1



Motivasyon, sporcunun performansini belirleyen en kritik psikolojik unsurlardan
biridir. "Motivasyon" kavrami, Latince "movere" kelimesinden tiiremis olup, hareket etmek,
tesvik etmek ve harekete gecmek anlamlarmni tasimaktadir. Ingilizce ve Fransizca kokenli
"motive" kelimesinin Tirkcedeki karsiligi ise "giidii" ve "harekete gegme" olarak
tanimlanmaktadir (Eren, 1998). Davranis bilimlerinde motivasyon, bireyin ic¢sel ve dissal
faktorlerden etkilenerek belirli bir hedefe yonelmesini saglayan gii¢c olarak ele alinmaktadir
(Giiney, 2000). Motivasyon, insan davraniglarin1 yonlendiren ve belirli bir hedef dogrultusunda
caba gostermeyi saglayan psikolojik bir siiregtir. I¢ motivasyon, bireyin kendi istegi ve tatmini
icin spor yapmasini saglarken, dis motivasyon Odiiller, cezalar veya sosyal beklentiler gibi
digsal faktorlerden kaynaklanmaktadir. Insanlarin basarili olmalari ve kisisel tatmine ulagmalari
biiylik 6l¢lide motivasyona baglidir (Coleman & Barries, 2000). Sporda motivasyon, sporcunun
performansini artiran ve basarisini belirleyen en 6nemli psikolojik faktrlerden biridir. Basaril
sporcular, zorluklarla karsilastiklarinda pes etmeyen, hedeflerine odaklanan ve siirekli gelisime
acik bireylerdir. Motivasyonun siirdiiriilebilir olmasi i¢in sporcunun kendine glivenmesi, net
hedefler belirlemesi, olumlu diisiince yapisini benimsemesi ve psikolojik dayanikliligini
gelistirmesi gerekmektedir. Antrendrler ve takim arkadaslar1 da sporcunun motivasyonunu

destekleyerek onun performansina ve 6zgilivenine katkida bulunabilmektedirler.

Kayakli kosu gibi dayamiklilik gerektiren sporlarda, motivasyon yalnizca fiziksel
performans:1 degil, ayni zamanda duygusal ve psikolojik direnci de etkilemektedir
(Hosseinalipour, 2015). Sporcu, karsilastigi zorluklara ragmen hedeflerine ulagma istegini
korumalidir. Igsel ve digsal motivasyon kaynaklar1 arasinda saglikli bir denge kurabilmek,
sporcularin performanslarin1  gelistirmelerine yardimeci olmaktadir. Zihinsel antrenman,
sporcularin yarisma ve antrenmanlarda karsilasabilecekleri olumlu veya olumsuz durumlar
zihinde canlandirarak teknik ve taktik gerektiren becerileri gelistirmelerine olanak tanimaktadir
(Dosil, 2006, Koru¢ & Bayar, 1990). Zihinsel antrenman; 6zguven, konsantrasyon ve duygu-
diisiince kontrolii gibi psikolojik becerilerin gelisimini desteklemekte ve fiziksel performansin
artirtlmasina katki saglamaktadir (Vealey, 2007; Sheard & Golby, 2006). Bu teknikler,
sporcularin yarisma sirasinda daha odaklanmis, kontrollii ve direngli olmalarini saglamaktadir.
Zihinsel antrenman; gorsellestirme, nefes egzersizleri, pozitif diisinme ve hedef belirleme gibi
unsurlar1 icermekte olup, sporcularin hem mental hem de fiziksel olarak yarigsmalara daha hazir
hale gelmelerine yardimer olmaktadir. Ozellikle zorlu antrenman ve yaris kosullarinda bu
tekniklerin uygulanmasi, sporcularin zihinsel dayanikliliklarini artirarak basari sanslarini

yukseltmektedir.



Zihinsel hazirlik ve motivasyon arasindaki iliski, 6zellikle kayakli kosu gibi dayaniklilik
gerektiren spor dallarinda belirgin hale gelmektedir. Yapilan bir¢ok arastirma, bu iki faktoriin
birlikte ele alinmasinin sporcularin performanslarina olumlu katki sagladigini ortaya
koymaktadir (Mungan, 1995). Ornegin, yaris ncesi zihinsel antrenman yapan sporcularin
stresle daha iyi basa ¢iktiklar1 ve performanslarini daha etkili bir sekilde sergiledikleri
belirlenmistir. Bu dogrultuda, kayakli kosu sporcularinin yalnizca fiziksel yeteneklerini degil,
ayni zamanda zihinsel hazirliklarini ve motivasyonlarini da gelistirmeleri, basarilarini etkileyen

Kritik unsurlar arasinda yer almaktadir.

Bu calismanin amaci, kayakli kosu sporcularinda zihinsel hazirlik ve motivasyon
arasindaki iliskiyi incelemek, zihinsel hazirlik tekniklerinin sporcunun performansina olan

etkisini ve bu iki faktoriin nasil birbiriyle etkilesimde bulundugunu aragtirmaktir.

Arastirmanin Problemi

Kayakli kosu, yiiksek performans gerektiren ve psikolojik dayanikliligin kritik 6nem
tasidig1 bir kig spor dalidir. Bu aragtirmanin konusu kayakli kosu sporcularmin zihinsel
hazirliklar ile motivasyonlar: arasindaki iligkinin derinlemesine incelenmesidir. Dayaniklilik
gerektiren spor dallarinda, fiziksel antrenmanlarin yani sira psikolojik faktorlerin de sporcunun
performansi iizerinde belirleyici bir rol oynadigi bilinmektedir. Kayakli kosu sporculari, yogun
fiziksel efor ve zorlu g¢evresel kosullarla miicadele ederken, yiiksek motivasyona ve zihinsel
dayanikliliga ihtiya¢ duymaktadir. Ancak, zihinsel antrenmanin sporcularin motivasyon
diizeyleri tizerindeki etkisi yeterince incelenmemistir. Bu baglamda, “zihinsel antrenman
tekniklerinin kayakli kosu sporcularinin motivasyonlarini nasil etkiledigi, performanslarini
artirmada nasil bir rol oynadigi ve bu iki faktor arasindaki iligkinin hangi degiskenlerden
etkilendigi” arastirilmast gereken Onemli bir sorunsal olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Bu

problemlere iligkin verilerin de sinanmasi i¢in sorulara cevap aranmistir;

1. Kayakli kosu sporcularinin sporda zihinsel antrenman ve sporda motivasyon dizeyleri

cinsiyet degiskenine bagl farklilagsmakta midir?

2. Kayakli kosu sporcularinin sporda zihinsel antrenman ve sporda motivasyon duzeyleri

ile yas degiskeni arasinda iliski var midir?

3. Kayakli kosu sporcularinin sporda zihinsel antrenman ve sporda motivasyon diizeyleri
ile egitim diizeyi degiskeni arasinda iligki var midir?
4. Kayakli kosu sporculariin sporda zihinsel antrenman ve sporda motivasyon diizeyleri

ile spor yas1 degiskeni arasinda iliski var midir?
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5. Kayakli kosu sporcularinin sporda zihinsel antrenman ve sporda motivasyon diizeyleri

ile milli sporcu olma degiskeni arasinda iliski var midir?

6. Kayakli kosu sporcularinin sporda zihinsel antrenman ve sporda motivasyon diizeyleri

arasinda iliski var midir?

Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin temel amaci, kayakli kosu sporcularinda zihinsel antrenman ve
motivasyon iliskisinin kapsamli bir analizini yapmaktir. Bu amag¢ dogrultusunda su maddeler
tizerinde durulacaktir; kayakli kosu sporcularin zihinsel hazirlik diizeylerini belirlemek,
sporcularin motivasyon kaynaklarin1 ve stratejilerini tespit etmek, zihinsel hazirlik ile
performans arasindaki iliskiyi ortaya koymak, psikolojik dayanikliligin sportif basariya etkisini
incelemek, sporcularin zihinsel ve motivasyonel 6zelliklerini detayl sekilde analiz etmek, elde

edilen bulgular 1s181nda antrendrler ve sporcular i¢in gelistirici oneriler sunmaktir.

Arastirmanin Onemi

Kayakli kosu, dayaniklilik, hiz ve teknik gereksinimlerinin yani sira, zihinsel
dayaniklilik ve motivasyon gerektiren bir spor dalidir. Bu nedenle, sporcularin sadece fiziksel
yetenekleri degil, ayn1 zamanda zihinsel becerileri de basarili performanslarinda biiyiik rol
oynamaktadir. Zihinsel antrenman, sporcularin odaklanma, stresle basa ¢ikma, Ozgiiven
olusturma ve motivasyonlarin1 siirdiirme gibi becerilerini gelistirmeye yonelik teknikleri
kapsar. Zihinsel antrenmanin, 6zellikle zorlu kosullarda ve uzun siireli yariglarda sporcularin
motivasyon diizeylerini nasil etkileyebilecegini anlamak, spor psikolojisi alanindaki bilgi
birikimine 6nemli bir katki saglayabilir. Kayakli kosu sporcularinin performanslarini
artirabilmesi i¢in zihinsel antrenman tekniklerini kullanmasi giderek daha fazla ©nem
kazanmakta, bununla birlikte bu antrenmanlarin motivasyon iizerindeki etkileri de daha fazla
incelenmesi gereken bir konu haline gelmektedir. Sporcularin motivasyon duzeylerinin
arttirllmasi, sadece performanslarini iyilestirmekle kalmayip, ayni zamanda sporcularin uzun
vadeli basarilarin1 siirdiirebilmeleri i¢in kritik bir faktor olabilir. Bu nedenle, kayakli kosu gibi
zorlu ve rekabetci sporlarda motivasyon ve zihinsel hazirlik arasindaki iliskiyi incelemek,
antrenman programlarmin etkili bir sekilde planlanmasi ve sporcularin bagarilarini maksimize

etmesi icin 6nemlidir.

Arastirmanin, kayakli kosu gibi spor dallarinda uygulanan zihinsel antrenman
tekniklerinin motivasyon duzeylerine olan etkilerini ortaya koyarak hem antrenorler hem de

spor psikologlari i¢in pratik 6neriler sunmasi beklenmektedir. Ayrica, bu ¢alisma, sporcularin
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yalnizca fiziksel degil, ayni zamanda zihinsel acgidan da giiglii olmalar1 gerektigini
vurgulayarak, sporcularin ve antrenman ekiplerinin motivasyon artirici teknikler konusunda

bilinglenmelerine katki saglayacaktir.

Arastirmanin Simirhliklar:

Kayakl1 kosu sporcularinin sporda zihinsel antrenman ve sporda motivasyon iligkisinin

cesitli parametrelere bagli incelenmesi amaciyla gergeklestirilen bu ¢aligma kapsaminda,

e Arastirmanin katilimecilar1 2024-2025 sezonundaki aktif kayakli kosu sporculari ile

stirhdir.
e Arastirma kapsaminda ulusal ve uluslaras1 diizeyde lisansli sporcular esas alinacaktir.
e Arastirma Tiirkiye'deki kayakli kosu merkezleri ve kuliipleri ile sinirlidir.
e Veri toplama araglari anketler ile sinirhidir.
e Zihinsel hazirlik ve motivasyon degerlendirmeleri 6z bildirim 6lgekleri ile yapilacaktir.

e Sporcularin igtenlik ve 6z-degerlendirme diizeyleri esas alinacaktir.

Varsayimlar

Aragtirmanin gergeklestirilmesine iligkin tiim safhalar birtakim varsayimlara dayanarak

yiritiilmiistir. Bunlar;

e Arastirmaya katilan sporcularin veri toplama araglarin igtenlikle ve objektif bicimde

doldurduklari,
e Kullanilan dlgeklerin gegerli ve giivenilir oldugu,
e Katilimcilarin goniilli ve samimi beyanlarda bulundugu,

e Kayakli kosu sporcularinin zihinsel hazirlk ve motivasyon diizeylerinin

performanslarini etkiledigi,
e Psikolojik faktorlerin sportif basarida kritik rol oynadigi,
e Her sporcunun kendine 6zgli motivasyon dinamiklerinin oldugu,
e Zihinsel hazirlik tekniklerinin 6grenilebilir ve gelistirilebilir oldugu,
e Motivasyonun ¢ok boyutlu bir kavram oldugu,

e Psikolojik dayanikliligin  performans {iizerinde dogrudan etkisi bulundugu

varsayilmaktadir.



Tanimlar

Kayaklh Kosu: Kar zemini iizerinde kayaklarla yapilan ve sporcunun kendi kas giicliyle
belirli bir mesafeyi en kisa siirede kat etmeyi amaglayan bir kis spor dalidir (Seving & Kog,

2019).

Zihinsel Antrenman: Sporcunun performansini artirmak ve psikolojik dayanikliligini
gelistirmek amaciyla uygulanan sistemli psikolojik hazirlik teknikleri biitiiniidiir (Weinberg &

Gould, 2015).

Motivasyon: Bireyin belirli bir hedefe ulasmak i¢in igsel veya dissal giidiilerle harekete

gecmesi durumudur (Robbins & Judge, 2017).



BIiRINCi BOLUM

1. KURAMSAL CERCEVE

Arastirmanin birinci bolimii “Kuramsal Cergeve” basligi altinda; kavramsal olarak
“kayakli kosu”, “zihinsel antrenman” ve “motivasyon” gibi anahtar kelimeler detayli bigimde

aciklanmistir.

1.1. KAYAKLI KOSU

199

Kayak sporu, diinya genelinde “ski” adiyla bilinmektedir. Bu terimin kokeninin,
Norveggede ince tahta pargasi anlamina gelen “skive” sozciigline dayandigi kabul edilmektedir.
Tarihsel kaynaklarda eski Tiirk toplumlarinda “cana” olarak adlandirilan kayak, zamanla
geliserek giiniimiizde farkli disiplinlere ayrilan ve her biri kendine 6zgii 6zellikler tagiyan

olimpik kig sporlar1 arasinda yerini almistir (Yarim, 2010).

Sekil 1: Tiirkiye Kayakli Kosu (Turkiye Kayak Federasyonu, 2025)

Kayakli kosu; kayak, 6zel ayakkabi ve baton gibi ekipmanlar kullanilarak karla kapl
alanlarda yapilan yaygin bir kis sporudur. Bu brans, basta Kuzey Avrupa iilkeleri, Kanada,
Alaska ve Amerika olmak (zere kar oOrtiisiiniin yogun oldugu bélgelerde uygulanmakta;
glinlimiizde ise kayak tiineli olarak adlandirilan kapali tesislerde de gerceklestirilebilmektedir
(Norstrud, 2008). Tarihsel siirecte kar iizerinde ilerleme, avcilik ve savas gibi temel ihtiyaclar
amaciyla kullanilan kayakli kosu, gliniimiizde yarigsma sporu olmasinin yani sira ¢ocuklar i¢in
eglenceli bir oyun, yetiskinler i¢in ise rahatlama, dogayla etkilesim ve saglikli yasami
destekleyen 6nemli bir egzersiz bigimi haline gelmistir (Rusko, 2003). Kayakli kosu, ¢ok sayida

kas grubunun uyumlu bigimde ¢aligmasini gerektiren en kapsamli spor dallarindan biridir.



Viicudun tiim boliimleri es zamanli olarak harekete katilir ve her yastan birey tarafindan
uygulanabilir. Teknik beceri ile fiziksel kondisyonun birlikte gelistirilmesi performansi {ist
diizeye tasirken, dogru kayma teknigi sporcunun enerjisini verimli kullanmasini saglayarak

yorgunlugun gecikmesine yardimei olur.

Kayakli kosu; belirli bir yarismaci standardi gerektirmeyen ve her yastan bireyin
katilimina agik olan bir spor dalidir. Az kar bulunan alanlarda, ormanlik bolgelerde, sehir ici
parkurlarda ya da farkli dogal ortamlarda uygulanabilmektedir (Cetin & Yarim, 2006). Kuzey
disiplini kapsaminda yer alan kayakli kosu, cesitli egzersizlerle birlestirilerek farkli spor
branglarinin ortaya ¢ikmasina da zemin hazirlamistir. Bu branglar arasinda en bilinen 6rnek,
kayakla atlama ile kayakli kosunun birlikte yapildigi ve Kuzey Kombine olarak adlandirilan
disiplindir. Ayrica atis ile kayakli kosunun birlesiminden olusan biathlon, oryantiring ile
kayakli kosunun bir arada uygulandigi kayak oryantiringi gibi etkinlikler de bu kapsamda
degerlendirilmektedir. Bunun yani sira kayakli kosu; bol kar kayagi, telemark ve tur kayag: gibi
farkli bigimlerde de gergeklestirilebilmektedir (Burns, 2010). Kayakli kosu, kayak sporlari
icerisinde tarihsel olarak en eski dallardan biridir. Ilk dénemlerde ulasim ve savunma
amaglartyla kullanilan bu spor, giiniimiizde ise rekabetci bir brans olarak diinyanin birgok

ulkesinde yaygin sekilde icra edilmektedir (Cetin & Yarim, 2006).

Sekil 2: Tirkiye Kayakli Kosu Sampiyonasi (Tirkiye Kayak Federasyonu, 2025)

Kayakli kosu, yalnizca fiziksel dayaniklilik ve beceri gerektiren bir spor dali degildir;
ayn1 zamanda sporcu i¢in yiiksek diizeyde zihinsel odaklanma ve strateji gelistirme becerisi de

zorunludur. Uzun mesafeli parkurlarda, sporcular enerji yonetimini, temposunu ve molalarini

8



dogru sekilde planlamak durumundadir (Sandbakk & Holmberg, 2017). Bu nedenle, fiziksel
hazirligin yani sira zihinsel hazirlik da performansin siirdiiriilebilirligi agisindan kritik bir rol

oynar.

Kayakli kosuda devreye giren kas gruplar ¢esitlidir; 6zellikle bacak kaslar1 (quadriceps
ve hamstrings), core bolgesi ve iist viicut kaslar1 yaris performansinda belirleyici 6neme
sahiptir. Bu 6zellik, sporcunun hem aerobik dayaniklilik kapasitesini hem de kisa siireli

anaerobik gili¢ patlamalarini etkin sekilde kullanabilmesini gerektirir (Andersson, 2016).

Modern kayakli kosu tekniklerinde kullanilan malzemeler ve pist teknolojileri de
performans iizerinde dogrudan etki yapmaktadir. Plastik tabanli kayaklar, hafif fiber
malzemeler ve 6zel wax uygulamalari, sporcunun hiz ve kontroliinii artirmakta, GPS ve kalp
atim monitorleri gibi teknolojiler ise antrenman ve yarig stratejilerinin optimize edilmesine

olanak saglamaktadir (Laurie, 1990; Severinsson, 2018).

Psikolojik agidan, kayakli kosucular yarigs boyunca yalmizdir ve kendi stratejilerini
belirlemek zorundadir. Bu durum, dikkat, 6z-diizenleme ve baski altinda performans sergileme
becerilerini 6n plana ¢ikarir (Weinberg & Gould, 2015). Bu baglamda zihinsel dayaniklilik,
fiziksel performans kadar dnemli bir basar1 faktoriidiir ve sporcularin antrenman siireclerinde

bu becerilerini gelistirmeleri gerekmektedir.

1.1.1. Kayakh Kosunun Tarihgesi

Kayakli kosu (cross-country skiing), insanin kar iizerinde yer degistirme ihtiyacina
dayanan en eski ulasim sekillerinden biridir. Arkeolojik bulgular, kayak benzeri araglarin
milattan &nce 6000°li yillarda Orta Asya ve Iskandinavya bdlgelerinde kullanildigin
gostermektedir (Lund, 2001). Zamanla avcilik ve ulasim araci olarak kullanilan kayak, 6zellikle
Iskandinavya’da bir spor dali haline gelmistir. 19. yiizyilin ortalarinda Norveg'te diizenli kayak
yarismalari yapilmaya baglanmistir (Lund, 2001). Insanoglu binlerce yil énce 10 ayak
uzunlugunda olan ve kendi yaptiklar1 iki odun parcasi iizerinde kayak yapmaya baslamistir
(Laurie, 1990). Kayagin Baykal Golii yoresinde yasayan halklarca karda rahat hareket etmek
ve avlanma araci olarak kullanilmis oldugu ve goclerde Kuzey Avrupa’ya tasinmasi sonucu
burada yasayan halklar tarafindan da kullanilmaya baslandig1 belirtilmesine ragmen, Kuzey
Avrupa’daki halklarin bu goglerden once de kayagi kullandigr savunulmaktadir. Cin
kayaklarinda, Tol6sler’in ucu kivrik tahtalar1 ayaklarina baglayarak karda kostuklar1 ve boylece
de daha kolay avlanabildikleri belirtilmistir. Bir baska kaynakta ise kullandiklar1 bu aragtan
aldiklart muma-tukyu (tahta ayakli Tiirkler) ismiyle anildiklar1 belirtilmektedir (Cetin & Yarim,
2006)



Yapilan arastirmalar, kayakli kosunun kayak sporlar1 arasinda tarihsel olarak en eski
brang oldugunu ortaya koymaktadir (Laurie, 1990). On dokuzuncu yiizyilda Norveg’te
kullanilan oldukca uzun kayaklar, zamanla Isvicre, Avusturya ve Almanya’ya yayilmus;
ardindan modern kayak anlayis1 geliserek giiniimiize kadar ulasmistir (Cahit & Metin, 1982).
Mevcut kaynaklar, bilinen ilk profesyonel kayakli kosu yarigmasimnin 1767 yilinda
gerceklestirildigini gostermektedir (Hesaplar, 1993). Zaman igerisinde kayakli kosu yarismalari
Oonemli oOlciide gelisim gostermistir. Bu ilerleme; pistlerin hazirlanma yontemleri, kullanilan
ekipmanlardaki teknolojik yenilikler, teknik uygulamalarin ilerlemesi ve antrenman
modellerinin ¢esitlenmesiyle kendini gostermektedir. Kayakli kosudaki en dikkat ¢ekici
gelisme ise kayaklarin hiz kapasitesinde yasanmistir. Bu durumun temel nedenleri arasinda,
baslangigta kullanilan ahsap kayaklarin yerini plastik tabanli modellere birakmasi, fiber gibi
hafif malzemelerin yayginlasmasi1 ve Ozellikle hiz artirict waxlarin gelistirilerek stirekli

iyilestirilmesi yer almaktadir (Laurie, 1990).

T e

Sekil 3: Tirkiye Kayakli Kosu Tarihge (TUrkiye Kayak Federasyonu, 2025)

1.1.2. Tiirkiye’de Kayakl Kosu

Kayak sporunun Tiirkiye’ye girisinin ordu araciliiyla gerceklestigi bilinmekte olup, bu
spor ilk kez 1915-1916 yillar1 arasinda Dogu Anadolu’daki askeri birlikler tarafindan
kullanilmistir. Bununla birlikte, 1910’lu yillarda yiiksek beden egitimi 0grenimi amaciyla
Isveg’e gonderilen Selim Sirr1 Tarcan’in egitim siireci sirasinda kayak sporu ile ilgilendigi de
kaynaklarda yer almaktadir. Tiirkiye’de kullanilan ilk kayaklar ise 1914 yilinin sonlarinda
Harbiye Nezareti tarafindan Hali¢’te bulunan bir marangozhanede tretilmistir (Atabeyoglu,
1990). Kayak sporunun halk arasinda taninarak yayginlasmasi 1930’lu yillara dayanmaktadir.
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1939 yilinda kurulan Tirkiye Kayak ve Dagcilik Federasyonu, 1966 yilindan itibaren
faaliyetlerini bagimsiz bir yap1 altinda siirdiirmektedir. Glinlimiizde federasyon; Kuzey disiplini
kapsaminda mesafe, sprint ve bayrak yarislarinin yani sira snowboard, ¢im kayagi ve tekerlekli

kayak branslarinda da organizasyonlar diizenlemektedir (TKF, 2002).

1.1.3. Kayakh Kosuda Spor Performansi ve Profesyonellesmenin Tarihsel Gelisimi:
Ulusal ve Uluslararas1 Yarigsmalarin Baslangici

Modern anlamda ilk kayak yarigmasi 1842 yilinda Norve¢’in Tromse kentinde
diizenlenmistir. 1879°da kurulan Norve¢ Kayak Federasyonu (Norges Skiforbund) ile bu spor
kurumsallagsmis ve 1924 yilinda Fransa'nin Chamonix kentinde diizenlenen I. Kis Olimpiyat
Oyunlari’nda resmi olimpik disiplin olarak yer almistir (I0OC, 2021).

Uluslararas1 Kayak Federasyonu (FIS) 1924 yilinda kurulmus ve kayakli kosunun tiim
diinyaya yayilmasi agisindan onemli bir rol iistlenmistir. 20. yilizyilin ortalarindan itibaren
Iskandinavya, Dogu Avrupa ve Sovyetler Birligi iilkeleri bu bransta uluslararasi basarilar elde

etmistir (I0C, 2021).

1.1.4. Kayakh Kosunun Olimpiyat Seriiveni

1924 Kis Olimpiyatlari’nda erkekler i¢cin 18 km ve 50 km olmak iizere iki mesafede
yarigmalar diizenlenmistir. Bu organizasyonlar, kayakli kosunun uluslararasi alanda kabul
gérmesini saglamig ve sporun profesyonellesme yolundaki en onemli donemeglerden biri
olmustur (Lund, 2001). Kadin sporcular ise ilk kez 1952 Oslo Kis Olimpiyatlari’'nda 10 km
mesafede yarigma hakki elde etmistir (I0C, 2021).

Olimpik programin sonraki yillarda genislemesiyle sprint, takim sprinti ve bayrak
yariglar1 gibi yeni disiplinler eklenmis, bu durum sporcularin yalnizca fiziksel dayanikliliklarini
degil, ayn1 zamanda stratejik planlama ve yaris taktiklerini gelistirmelerini zorunlu kilmistir
(Sandbakk & Holmberg, 2017). Ayrica, olimpiyatlar siirecinde bilimsel antrenman
yontemlerinin yayginlagmasi, performans 6l¢iim tekniklerinin ve teknoloji destekli antrenman

araglarmin kullaniminin artmasina yol agmistir (Weinberg & Gould, 2015).

Glinlimiizde kayakli kosu, yalnizca mesafe kosularindan ibaret olmayip, sprint ve
taktiksel yarislar1 kapsayan c¢ok boyutlu bir spor dali haline gelmistir. Bu gelismeler,
sporcularin fiziksel, teknik ve zihinsel kapasitelerinin birlikte optimize edilmesini zorunlu
kilmigtir ve olimpiyat platformu, bu yeteneklerin uluslararas: arenada karsilastirilmasi i¢in en

uygun ortami sunmaktadir (Andersson, 2016).
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Sekil 4: Tirkiye Kayakli Kosu Olimpiyat (TUrkiye Kayak Federasyonu, 2025)

1.1.5. Tiirkiye’de Kayakh Kosunun Gelisimi ve Olimpiyata Katilin

Tiirkiye'de kayak sporu 1930'lu yillarda, 6zellikle Erzurum ve Sarikamis bolgelerinde
gelismeye baglamistir. Bu siirecte, kayakli kosu yalnizca askeri amaglarla degil, ayn1 zamanda
halkin fiziksel aktivite ve eglence ihtiyacini karsilayan bir spor dali olarak da 6nem kazanmistir
(Atabeyoglu, 1990). 1936 yilinda Tiirkiye Kayak Federasyonu kurulmus ve kayakli kosu,
federasyonun organize ettigi disiplinlerden biri haline gelmistir (TKF, 2025).

Turkiye, ilk kez 1936 Garmisch-Partenkirchen Kis Olimpiyatlari’na katilmis olsa da
kayakl1 kosuda ilk diizenli katilim 1984 Saraybosna Kis Olimpiyatlar ile baglamistir (TKF,
2025). Bu donemde, uluslararasi arenada deneyim kazanmak ve performansi artirmak amaciyla
sporculara yonelik antrenman kamplar1 diizenlenmeye baslanmistir (Sandbakk & Holmberg,

2017).

Giiniimtizde Tiirkiye, geng sporculara yonelik altyap1 yatirimlar: ve ulusal lig sistemi ile
uluslararasi alanda daha etkin temsil edilmektedir. Ozellikle Erzurum, Bolu ve Kars gibi illerde
yiiksek irtifa kamplari, modern pistler ve yarisma sahalari ile sporcularin fiziksel dayaniklilik
ve teknik becerilerini gelistirmelerine olanak saglanmaktadir (Weinberg & Gould, 2015).
Ayrica, ulusal diizeyde diizenlenen yarigmalar ve kamp programlari, sporcularin strateji
gelistirme, zihinsel odaklanma ve performans 6l¢iim tekniklerini uygulayabilmeleri i¢in uygun

ortam yaratmaktadir (Andersson, 2016Vealey).

Tiirkiye’nin bu alandaki gelisimi, olimpiyatlara katilimin artmasi ve altyap1 yatirimlari
sayesinde, kayakli kosuda ulusal diizeyde sporcularin performansini artirmay1 ve uluslararasi

arenada rekabet guclinl yikseltmeyi hedeflemektedir (TKF, 2025).
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1.1.6. Kayaklh Kosuda Sporcu Performans ve Profesyonellik

Kayakli kosuda performans; dayaniklilik, teknik kapasite, c¢eviklik ve zihinsel
dayanikliligin birlesimiyle belirlenmektedir. Bu nedenle sporcular yil boyunca yiiksek hacimli
antrenmanlar yapmakta ve farkli iklim kosullarina uyum saglayabilmek i¢in uluslararasi
hazirlik kamplarina katilmaktadir (Sandbakk & Holmberg, 2014). Ayrica, modern kayakli kosu
antrenmanlar1 sadece pist iizerinde yapilan ¢aligsmalarla sinirli kalmayip, kondisyon salonu
caligmalari, interval ve interval dist kosular, denge ve koordinasyon egzersizleri gibi
multidisipliner yontemleri de igermektedir (Andersson, 2016). Bu durum, sporcularin hem

aerobik dayanikliliklarint hem de anaerobik gii¢lerini optimize etmelerine olanak tanimaktadir.

1990’lardan itibaren profesyonel kayak takimlari; spor psikologlari, fizyoterapistler,
antrenman bilimcileri ve performans analiz ekipleri ile desteklenerek daha kapsamli ve bilimsel
temellere dayali bir antrenman yapisi gelistirmistir. Bu donemde GPS, kalp atim monitérleri,
video analiz sistemleri ve diger teknoloji destekli performans dl¢im araglari yaygin olarak
kullanilmaya baslanmistir (Severinsson, 2018). Boylece antrenmanlar daha veri odakli
planlanmakta ve sporcularin performans gelisimi detayli bir sekilde takip edilmektedir.
Gilintimiizde profesyonellik sadece fiziksel degil, aynt zamanda zihinsel dayamikliligi da
kapsayan ¢ok yonlii bir yaklagim olarak degerlendirilmektedir (Sandbakk & Holmberg, 2014).
Zihinsel antrenman teknikleri, sporcularin yaris sirasinda strateji gelistirme, stresle basa ¢ikma
ve konsantrasyonlarinit koruma becerilerini artirmaktadir; bu durum, kayakli kosuda basariy1
belirleyen kritik faktorlerden biri olarak kabul edilmektedir (Weinberg & Gould, 2015).

Sekil 5: Kayakli Kosu Sporcu Performans: (Tirkiye Kayak Federasyonu, 2025)
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1.1.7. Kayakh Kosu Sporunun Ozellikleri ve Psikolojik Gereksinimleri

Kayakli kosu, dayanikliliga dayali, doga kosullarinda yapilan ve yiiksek diizeyde
fiziksel kapasite gerektiren bir spor dalidir. Sporcular bu bransta uzun siireli parkurlarda,
degisken zeminlerde ve soguk hava kosullarinda yarigirlar. Bu nedenle kayakli kosuda yalnizca

fiziksel yeterlilik degil, ayn1 zamanda zihinsel dayaniklilik da 6nemlidir (Sevim, 2002).

Kayakli kosu miisabakalar1 genellikle bireysel olarak gerceklesir. Sporcular yaris
stiresince yalniz kalir, strateji belirler ve temposunu kontrol eder. Bu durum, dikkat, odaklanma,
stresle basa ¢ikma ve 6z diizenleme gibi zihinsel becerileri zorunlu kilar. Fiziksel yorgunluk
arttikga, sporcunun zihinsel olarak giiclii kalmasi, performansini siirdiirebilmesi agisindan

biiylik 6nem tagir (Weinberg & Gould, 2015).

Bu nedenle zihinsel antrenman, kayakli kosu sporcular1 i¢in 6nemli bir ihtiya¢ haline
gelmistir. Zihinsel antrenman teknikleri; sporcunun yarig dncesi motivasyonunu artirmasina,
yarig sirasinda dikkatini toplamaya devam etmesine ve baski altinda daha iyi performans
gostermesine katki saglar (Blumenstein & Orbach, 2012). Gorsellestirme, i¢sel konusma ve
hedef belirleme gibi yontemler, kayakli kosucularin psikolojik agidan daha iyi hazirlanmasina

yardimc1 olmaktadir.

Yilmaz (2022) kayakli kosu sporculari iizerine yaptig1 calismada da bu durum
desteklenmistir. Arastirma sonucuna gore, zihinsel antrenman yapan sporcularin kaygi
diizeylerinin daha diislik, performanslarinin ise daha istikrarli oldugu tespit edilmistir. Bu
bulgular, kayakli kosuda zihinsel hazirligin performans tizerinde belirleyici bir etkisi oldugunu

gostermektedir.

1.2. ZIHINSEL ANTRENMAN

Zihinsel antrenman, sporcunun performansini olumlu ydnde etkileyen psikolojik
becerilerin gelisimine yonelik sistematik ve planli bir ¢alismadir. Konsantrasyon, motivasyon,
Ozgliven, stresle basa ¢ikma ve duygu kontrolii gibi zihinsel beceriler, fiziksel yeterliligin

yaninda sportif basarida dnemli rol oynamaktadir (Weinberg & Gould, 2015).

Yilmaz (2022) tarafindan kayakli kosu sporcular {izerine yapilan ¢aligmada, zihinsel
antrenmanin sporculardaki kaygi diizeylerini anlamhi diizeyde diisiirdiigli, dolayisiyla
performansi dogrudan etkiledigi ortaya konmustur. Benzer sekilde Mahmut (2020), zihinsel
becerilerin 6z yeterlilik ve miicadele davraniglariyla giiglii bi¢imde iliskili oldugunu

belirtmistir.
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Vural (2021) ise zihinsel antrenmani, sporcunun igsel farkindaligini artiran ve 6zellikle
bireysel branglarda 6zgiiven gelistiren bir ara¢ olarak tanimlamistir. Bu yaklasim, zihinsel
becerilerin yalnizca rekabetci ortamlarda degil, ayn1 zamanda antrenman stirecinde de 6nemli

oldugunu gostermektedir.

Sonug olarak, zihinsel antrenman uygulamalar1 sporcularin psikolojik dayanikliligini
artirarak performanslarini gelistirmekte ve 6zellikle bireysel sporlarda bagariya ulasmada kritik

bir rol oynamaktadir.

1.2.1. Zihinsel Antrenman Uygulama Modelleri

Zihinsel antrenman uygulamalari ¢esitli modeller ¢ergevesinde gerceklestirilmektedir.
Bu modellerin temel amaci, zihinsel becerilerin sistematik sekilde gelistirilmesini saglamak ve
miisabaka kosullarinda transferini miimkiin kilmaktir. (Ikizler, 1997), zihinsel antrenmani ii¢
asamal1 bir siire¢ olarak tamimlamaktadir: mevcut durum analizi, beceri kazandirma ve

uygulamaya transfer.

Behnke ve arkadasglari (2017) tarafindan gelistirilen Sporda Zihinsel Antrenman
Envanteri; zihinsel performans becerileri, kisilerarasi yeterlikler ve zihinsel canlandirma gibi
alt boyutlar1 i¢eren, uygulamaya dayali bir 6lgme aracidir. Envanterin Tiirkge uyarlamasi
Yarayan ve Ilhan (2018) tarafindan gerceklestirilmis olup, sonraki yillarda yapilan lisansiistii
tez calismalarinda (Vural, 2021; Yilmaz, 2022) yaygmn bicimde kullanilmistir. Zihinsel
antrenmana yonelik kuramsal modeller ve bu alandaki 6lgme araglari, sporcularin psikolojik
hazirlik siireglerinin yapilandirilmasina bilimsel dayanak saglamakta ve performans gelisimini

destekleyen sistematik bir gerceve sunmaktadir.
1.2.2. Zihinsel Antrenman Teknikleri

Zihinsel antrenmanda kullanilan baslica teknikler sunlardir:

Imgeleme (Mental Rehearsal): Sporcunun bir hareketi ya da miisabaka anini zihninde
canlandirarak prova etmesi. Bu teknik, 6zellikle teknik odakli branslarda performansi artirici

etkiye sahiptir (Ciiceloglu, 2015; Vealey, 2007).

Kendi kendine konusma (Self-Talk): Sporcunun kendine yonelik olumlu ifadeler

kullanarak motivasyonunu artirmasi ve stresle basa ¢ikmasidir.

Nefes kontrolii ve gevseme teknikleri: Bedensel gevseme saglanarak zihinsel

odaklanmay1 kolaylagtirir.
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Otojen antrenman: Kendi kendine telkin yoluyla derin gevseme ve zihinsel sakinlik
saglar (Konter, 2003).

Vural (2021), yaptig1 calismada sporcularin nefes egzersizi, otojen gevseme ve
imgeleme gibi teknikleri uygulama diizeylerinin, performans ve 6zgiivenle anlamh sekilde

iliskili oldugunu ortaya koymustur.

1.2.3. Zihinsel Antrenman Cesitleri
Zihinsel antrenman, uygulama sekline gore farkl: tiirlere ayrilmaktadir:

Otojen Antrenman: Kendi kendine gevseme saglamay1 amaglayan ve sporcularda stres

diizeyini diisiiren bir ydntemdir (ikizler & Karagdzoglu, 1997).

Imgeleme: Hareketin  zihinde canlandirilmasi  yoluyla motor becerilerin

gelistirilmesidir (Hall, 2001).

Nefes calismalari: Solunum kontroliiyle zihinsel ve fiziksel rahatlama saglar (Aktop,

2008).

flerleyen gevseme (Progressive Relaxation): Kas gruplarmin sirastyla kasilip

gevsetilmesiyle bedensel farkindalik artirilir (Jacobson, 1920).

Yoga: Konsantrasyonu artiran ve denge saglayan bir zihinsel egitim bigimidir (Vural,

2021).

Bu ¢esitler arasindan se¢im yapilirken sporcunun yasi, bransi, deneyim diizeyi ve kisisel

ozellikleri g6z 6niinde bulundurulmalidir (Vural, 2021; Sev, 2020).

1.2.4. Zihinsel Antrenman ve Performans

Zihinsel antrenman, spor performansinin yalnizca fiziksel degil, zihinsel bilesenler
tarafindan da belirlendigi gercegine dayanir. Sporcunun fiziksel olarak hazir olmasi, psikolojik

olarak hazir olmadig: siirece basarty1 garanti eBlumentmez (Blumenstein & Orbach, 2012).

Bertollo ve arkadaslar1 (2013), zihinsel antrenmanin 6zellikle yiliksek baski altinda karar
verme, dikkat ve dayanikliligi artirma iizerinde etkili oldugunu belirtmistir. Yilmaz (2022)
kayakl1 kosu sporcular {izerine yaptig1 caligmada, zihinsel antrenman yapan sporcularin kaygi

diizeylerinin diisiik, performanslarinin ise daha istikrarli oldugu tespit edilmistir.

Weinberg & Gould (2015), zihinsel antrenman uygulamayan sporcularin miisabaka
stresi karsisinda daha dezavantajli konumda oldugunu ve bu durumun performans kayiplarina

neden oldugunu vurgulamaktadir.

16



Bu baglamda, zihinsel antrenman uygulamalari, sporcunun performansini sadece
fiziksel degil, psikolojik yonden de gii¢lendirerek basariy siirdiiriilebilir kilan temel bir unsur

olarak 6ne ¢ikmaktadir.

1.2.5. Zihinsel Antrenman ve Motivasyon Iliskisi

Zihinsel antrenman ile motivasyon arasinda gii¢lii ve ¢ift yonlii bir iligki bulunmaktadir.
Zihinsel antrenman uygulamalari, sporcularin igsel giidiilerini artirarak motivasyonlarini iist
seviyelere tagiyabilmekte; ayni1 zamanda yiiksek motivasyon diizeyine sahip sporcular, zihinsel
becerileri daha etkili ve istekli bicimde uygulayabilmektedir (Weinberg & Gould, 2015).
Ozellikle imgeleme, kendi kendine konusma ve otojen gevseme gibi teknikler, sporcularin
hedeflerine odaklanmasini saglarken, motivasyonel giicii artirmaktadir (Vealey, 2007; Konter,

2003).

Sev (2020) tarafindan yapilan ¢alismada, zihinsel beceriler ile miicadele ve 6z-yeterlilik
arasinda anlamli pozitif iliskiler bulunmus, yiiksek diizeyde zihinsel beceriye sahip sporcularda
basariya yonelik motivasyonun da yiiksek oldugu goriilmiistiir. Benzer sekilde, Y1lmaz (2022),
kayakli kosu sporculart iizerinde gerceklestirdigi arastirmada, zihinsel antrenman yapan
sporcularin motivasyon diizeylerinin anlamli bi¢imde daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur.
Vural (2021) da bireyselTung sporcularda zihinsel beceriler ve hedefe baglilik arasindaki

baglantinin, sporcunun performansini siirdiirebilme giiciinii artirdigini vurgulamaktadir.

Bu baglamda zihinsel antrenman, yalnizca performansa degil, ayn1 zamanda sporcunun

psikolojik dayaniklilig1 ve motivasyonel siirekliligi acisindan da kritik bir aragtir.

1.2.6. Kayakh Kosuda Zihinsel Antrenman

Kayakli kosu, dogas1 geregi zorlu hava kosullarinda ve uzun siireli fiziksel efor
gerektiren bir spor oldugundan, yiiksek diizeyde zihinsel dayaniklilik gerektirir. Sporcu,
yalnizca fiziksel olarak degil; zihinsel olarak da kararlilik, odaklanma ve motivasyon gibi
psikolojik unsurlarla desteklenmedigi siirece istikrarli performans sergilemekte zorlanabilir
(Blumenstein & Orbach, 2012). Ozellikle bireysel brans olan kayakl1 kosuda, zihinsel beceriler

sporcunun kendisiyle bag basa kaldig1 anlarda devreye girer.

Buna ek olarak, kayakli kosucularin uzun mesafe parkurlarinda enerji yonetimi, tempo
kontrolii ve stratejik karar alma becerilerinin gelistirilmesi, yalnizca fiziksel kapasiteyle degil,
zihinsel antrenman uygulamalariyla da desteklenmektedir (Sandbakk & Holmberg, 2017,
Andersson, 2016).
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Hamza (2023), kayakl1 kosucularda basari motivasyonu ile psikolojik beceriler arasinda
pozitif yonlii anlamli bir iligki bulmus; zihinsel dayaniklilig1 yiiksek sporcularin stresle daha
kolay basa ¢iktiklarini ve motivasyonlarinin daha siirdiiriilebilir oldugunu belirtmistir. Yilmaz
(2022) ise kayakli kosucularda zihinsel antrenmanin yalnizca kaygiy1 azaltmakla kalmadigini,
ayn1 zamanda zihinsel olarak direncli kalabilme giictinii de artirdigin1 géstermistir. Tung (2024)
tarafindan yapilan antrenman temelli uygulamalarda, zihinsel stratejilerin performans

tizerindeki etkisinin 6zellikle yarisma donemlerinde belirgin sekilde arttig1 goriilmiistiir.

Boylece kayakli kosu sporunda zihinsel dayaniklilik, yalnizca zihinsel antrenman
tekniklerinin etkili kullanimini degil, ayn1 zamanda sporcunun motivasyonel kararliligini da
kapsayan biitiinciil bir psikolojik yap1 olarak degerlendirilmelidir (Weinberg & Gould, 2015;
Blumenstein & Orbach, 2012).

1.3. MOTiVASYON

Motivasyon, bireyin belirli bir amaca ulasmak igin enerji toplamasini ve bu enerjiyi
harekete doniistiirmesini saglayan igsel ya da dissal etkenlerin biitiiniidiir. Genel anlamda

motivasyon, bireyin davranislarin1 baslatan, yonlendiren ve siirdiiren psikolojik bir siiregtir

(Ciiceloglu, 2015).

Spor baglaminda motivasyon; sporcunun performansini artirmak, antrenmana devam
etmek, hedeflerine ulasmak ve basariya yonelmek i¢in sahip oldugu i¢sel veya digsal giidiiler
olarak tanimlanabilir (Hosseinalipour, 2015). Bu tanim, motivasyonun bireysel performansin

temel belirleyicilerinden biri oldugunu gostermektedir.

Kayakli kosunun bireysel ve dayanikliliga dayali yapisi, i¢csel motivasyonu 6n plana
cikarir. Zorlu cevre kosullar1 altinda yapilan bu spor, sporcunun yalmizca fiziksel degil,

psikolojik direng ve 6z motivasyon diizeyini de test eder (Hamza, 2023)

1.3.1. Motivasyon ile Ilgili Kavramlar

Motivasyon kavramiyla birlikte kullanilan bazi temel terimler sunlardir:

e Icgiidii: Dogustan gelen, dgrenilmeden ortaya ¢ikan davranis riintiileridir.

e Ddlrtl: Organizmanin fizyolojik ya da psikolojik ihtiyaclar1 sonucu ortaya ¢ikan bir
gerilim durumudur.

e (Gildii (motiv): Diirtiilerin harekete gegirilmis halidir.

e Gereksinim: Organizmanin i¢ dengesini korumak amaciyla hissettigi ihtiyaglardir

(Hamza, 2023; Hosseinalipour, 2015).
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Bu kavramlar, motivasyonun bireyin davranislarinda nasil bir dinamik olusturdugunu

anlamada 6nemli bir yere sahiptir.

1.3.2. Sporda Motivasyon Cesitleri

Sporda motivasyon, i¢sel (intrinsic) ve digsal (extrinsic) olmak {izere iki temel tiire

ayrilir (Deci & Ryan, 1985).

e Ic¢sel motivasyon: Sporcu, yaptigi spordan haz aldig1, kisisel gelisim ve basariya ulasma
amac tasidig1 icin motive olur. Ornegin, kayakli kosuda kendi zamanini gelistirmek
isteyen bir sporcunun motivasyonu ic¢seldir.

e Digsal motivasyon: Maddi kazang, 6diil ya da sosyal takdir gibi dis faktorlere baglidir
(Han, 2024).

Motivasyon ayrica nicelik acisindan da siniflandirilabilir: diisiik, asir1 ve yeterli diizeyde
motivasyon. Nitel agidan ise genel spor motivasyonu ve 6zel bransg motivasyonu seklinde ayrilir

(Hosseinalipour, 2015; Hamza, 2023).

1.3.3. Sporda Motivasyon Kavram

Sporda motivasyon, bireyin antrenman ve miisabakalara katilimini, performansini,
hedeflerine ulasma istegini dogrudan etkileyen bir giidiilenme siirecidir. Sporcularin basaril
olma arzusu, zorluklara kars1 diren¢ gostermeleri ve odaklanma diizeyleri motivasyonla

dogrudan iliskilidir (Weinberg & Gould, 2015).

Hamza (2023), kayaklt kosu sporculart iizerine yaptig1 c¢alismada, basari
motivasyonunun psikolojik becerilerle pozitif iliski gosterdigini bulmustur. Ayrica Tiryaki ve
Godelek, (1997) tarafindan gelistirilen "Spora Ozgii Basar1 Motivasyonu Olgegi" gibi araglar,
sporcularin motivasyon diizeylerini nesnel olarak degerlendirmeye olanak saglamaktadir

(Hosseinalipour, 2015).

1.3.4. Sporda Motivasyon Kuramlari

Spor psikolojisinde motivasyonun agiklanmasinda cesitli teorik yaklagimlar
gelistirilmistir:
e Basar1 Motivasyonu Kurami: Kisinin basariya ulagsma istegi ve basarisizliktan
kaginma egilimini degerlendirir (Atkinson, 1974).
e Hedef Yonelim Kurami (Goal Orientation Theory): Sporcunun hedefe ulagma

bigimini, 6grenme ve performansa odaklanarak ele alir (Nicholls, 1989).
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e YUkleme Kurami (Attribution Theory): Bireylerin basar1 ve basarisizlik nedenlerini
nasil yorumladigi tizerine kuruludur.
e Kendini Belirleme Kuramm (Self-Determination Theory): Bireyin davraniglarini

i¢sel nedenlerle mi yoksa dis baskilarla mi1 yaptigina odaklanir (Deci & Ryan, 1985).

Bu kuramlar, sporcularda motivasyonun neden farkli sekillerde ortaya ciktigini

aciklamada 6nemli ipuglar1 sunar (Han, 2024; Hosseinalipour, 2015).

1.3.5. Sporcu ve Motivasyon

Sporcular i¢in motivasyon, sadece basartya ulasma araci degil; ayni zamanda
stirdiiriilebilir performansin temelidir. Motivasyon diizeyi yiiksek sporcular, zorluklarla daha
kolay basa ¢ikmakta, antrenmanlara daha diizenli katilmakta ve stresle daha saglikli miicadele

edebilmektedir (Hamza, 2023).

Han (2024), sporcularda motivasyonun psikolojik saglamlik ve spora baglilikla anlamli

diizeyde iliskili oldugunu ve bu faktorlerin sportif doyumu da etkiledigini ortaya koymustur.

1.3.6. Sporda Yarisma Motivasyonu

Yarigma ortaminda motivasyon, sporcunun performansini dogrudan etkileyen bir
faktordiir. Yarigma Oncesi hazirlik siirecinde uygulanan kendi kendine telkin, imgeleme ve

hedef belirleme gibi teknikler sporcunun igsel giidiisiinii artirir (Weinberg & Gould, 2015).

Hosseinalipour (2015), yarisma Oncesi motivasyonun sporcularin stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirdigini; Hamza (2023) ise yarisma donemlerinde antrenor-sporcu iliskisi ve

psikolojik becerilerin bagari motivasyonunu artirdigini gostermistir.

Bu kuramsal ¢ergevede zihinsel antrenman, motivasyon ve kayakli kosu sporuna iligkin
temel kavramlar, uygulama modelleri ve iliskili psikolojik yapilar detayli bi¢imde
agiklanmugtir. Tlgili literatiir, zihinsel becerilerin ve motivasyonun kayakli kosu sporcularmin
performanslar1 iizerinde belirleyici rol oynadigimi gostermektedir. Bu bilgiler, ¢aligmanin

amacin destekler nitelikte bir teorik altyap1 olusturmustur.
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IKiINCi BOLUM
2. YONTEM

Arastirmanin bu bdliimiinde, kayakli kosu sporcularinda zihinsel antrenmanin sporda
motivasyon diizeylerine etkisi ve iliskisinin incelenmesi iizerine yapilan ¢alismanin modeline,
evren ve Orneklemine, veri toplama araglarina ve verilerin analizine iliskin bilgilere yer

verilmigtir.

2.1. ARASTIRMA MODELI

Bu arastirma kayakli kosu sporcularinda zihinsel antrenmanin sporda motivasyon
dizeylerine etkisi ve iliskisinin incelenmesi amaciyla nicel arastirma yontem ve teknikleri
kullanilarak yapilmistir. Bu amag¢ dogrultusunda arastirma iligkisel tarama ydntemiyle
gerceklestirilmistir. Tarama modelleri, gegmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu
gibi betimlemeyi amaglayan aragtirma yaklagimidir. Arastirmaya konu olan olay, birey, ya da
nesne iizerinde herhangi bir degistirme yapmadan kendi kosullar1 i¢inde ve oldugu gibi
tanimlanmaya calisilir. Iliskisel tarama modeli iki ya da daha fazla sayidaki degisken arasinda
birlikte degisimin varlig1 ve/veya derecesini belirlemeyi amacglayan arastirma modelidir
(Karasar, 2020). Bu dogrultuda ¢alismanin temel amaciyla tutarli olarak arastirmada iliskisel

tarama modelinden yararlanilmistir.

2.2. EVREN-ORNEKLEM

Arastirmanin evrenini  2024-2025 sezonunda yer alan kayakli kosu sporculari
olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklem grubu ulasilabilir evrenden goniilliiliik esasina dayali
olarak kolayda 6rnekleme yontemiyle se¢ilen 98 Erkek ve 107 kadin olmak tizere 205 kayakli
kosu sporcusundan olugsmaktadir. Bu ¢ergevede arastirma evreni igin kabul edilebilir 6rneklem

bliytikliigline ulasildig1 anlasilmaktadir.

Tablo 1: Arastirma Grubunun Demografik Ozelliklerine iligskin Tanimlayic1 Analiz Sonuglar

Gruplar f

Demografik Ozellik %
Cinsiyet Kadin 107 52,2
Erkek 98 47,8
[kdgretim 56 27,3
Egitim Lise 61 29,8
Duzeyi Lisans 78 38,0
Lisansust 10 4,9
Milli Sporcu Olma Evet 96 46,8
Durumu Hayir 109 53,2
Spor Y 1-3 y1l 89 43,4
por Lastuiz 47 yil 45 22.0
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8-11 yil 39 19,0
12 y1l ve iizeri 32 15,6
TOPLAM 205 100,0

Tablo 1’de aragtirma grubunun demografik ozelliklerine iliskin tanimlayict analiz
sonuclar1 yer almaktadir. Bu verilere gore arastirma grubunda 107 kadin (%52,2) ve 98 (%47.8)
erkek sporcu yer almaktadir. Egitim diizeyine gore 56 (%27,3) kisi ilkogretim, 61 (%29,8) kisi
lise, 78 (%38,0) kisi lisans ve 10 (%4,9) kisi lisansiistii egitim diizeyine sahiptir. Katilimeilarin
milli sporcu olma durumlarina gére 96 (%46,8) kisi evet ve 109 (%53,2) kisi hayir cevabini
vermistir. Spor yasi dikkate alindiginda 89 (%43,4) katilimcinin 1-3 yil, 45 (9%22,0) 4-7 yil, 39
(9%19,0) 8-11 yil ve 32 (%15,6) katitlimcimnin da 12 yil ve iizeri spor yasinin oldugu
gorulmektedir.

Tablo 2: Arastirma Grubunun Yas Bilgilerine Iliskin  Tanimlayict  Analiz
Sonuglari

n X Medyan Ss. Basikhik  Carpikhk  Mini. Maks.
Yas 205 18,33 17,00 6,525 1,730 1,226 9,00 46,00

Tablo 2’de arastirma grubunun yas bilgilerine iliskin tanimlayic1 analiz
sonuclar1 yer almaktadir. Bu verilere gore katilimcilarin yas ortalamasi 18,33 (Ss. =6,525)

olarak hesaplanmustir.

2.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirma dahilinde drneklem grubunda yer alan kayakli kosu sporcularina toplam (¢
farkli form yoneltilmis ve yanitlamalari istenmistir. Verilerin toplanmasi amaciyla kullanilan
bu formlar; Demografik Bilgi Formu, Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri ve Sporda
Motivasyon Olgegidir. Tim bu formlara iliskin detayli bilgilere ve aciklamalara sirasiyla
asagida yer verilmistir. Arastirma kapsaminda verilere ulasabilmesi amaciyla anket formu

kullanilmis olup veriler goniilliiliikk esas1 gozetilerek Google form araciligi ile toplanmastir.

2.3.1. Demografik Bilgi Formu

“Demografik Bilgi Formu”, bu arastirmaya 6zgii arastirmaci ve danigmani tarafindan
hazirlanmistir. Formun arastirmada kullanim amaci kayakli sporculardan olusan 6rneklem
grubunun demografik bilgilerinin belirlenmesidir. Bu form kapsaminda kayakli kosu
sporcularinin; cinsiyet, yas, egitim duzeyi, spor yasi ve milli sporcu olma durumu

degiskenlerine yonelik bilgilerinin edilmesi amaglanmistir.
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2.3.2. Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE)

Aragtirmada kullanilan ikinci 6lgme araci olan Zihinsel Antrenman Envanteri, spor
ortamlarinda uygulanan zihinsel antrenman siireglerinde yer alan zihinsel beceri ve teknikleri
degerlendirmek amaciyla Behnke ve arkadaslart (2017) tarafindan gelistirilmis, TUrkce
uyarlama calismasi ise Yarayan ve Ilhan (2018) tarafindan gerceklestirilmistir. Sporculara
yonelik olarak hazirlanan bu envanter; Zihinsel Temel Beceriler (4 madde, a = .60), Zihinsel
Performans Becerileri (6 madde, a = .78), Kisileraras1 Beceriler (4 madde, a =.72), Kendinle
Konugma (3 madde, a = .85) ve Zihinsel Canlandirma (3 madde, o = .70) olmak iizere bes alt
boyut ve toplam 20 maddeden olusmaktadir. Besli Likert tipi derecelendirmeye sahip olan
envanterde maddeler, (1) “Tamamen Katilmiyorum” ile (5) “Tamamen Katiliyorum” arasinda
puanlanmaktadir. Olgekten elde edilebilecek toplam puanlar 20 ile 100 arasinda degismektedir
(Behnke ve ark., 2017).

Tablo 3: Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri Alt Boyutlarina Iliskin Giivenirlik Degerleri

Alt Boyut Madde Sayis1 Cronbach Alfa Katsayisi
Zihinsel Temel Beceriler 4 madde ,821
Z|h|nsBeeICIZ$;r|1;c:rzmans 6 madde 794
Kisilerarasi Beceriler 4 madde ,849
Kendinle Konusma 3 madde ,785
Zihinsel Canlandirma 3 madde ,832
SZAE Toplam Puan 20 madde ,944

2.3.3. Sporda Motivasyon Olgegi

Arastirmada kullanilan son veri toplama araci, Mallett ve arkadaslar1 (2007) tarafindan
gelistirilen Spor Motivasyon Olgegi (Sport Motivation Scale-6 / SMS-6)’dir. Bu 6lgek,
bireylerin spora ve sportif siireclere yonelik duygusal tepkilerini ve bulunduklart ortama iliskin
motivasyon diizeylerini degerlendirmeyi amaclayan toplam 24 madde ve alt1 alt boyuttan
olusmaktadir. Olgegin alt boyutlar;; motivasyonsuzluk, o6zdeslesmis diizenleme, dissal
dizenleme, bltinlemis diizenleme, ige yansitilmig diizenleme ve igsel motivasyon olup her bir
alt boyut dort maddeden meydana gelmektedir. Besli Likert tipi bir derecelendirme yapisina
sahip olan Spor Motivasyon Olgegi, spora ilgi duyan ya da aktif olarak spor yapan bireyler
tarafindan (1= “Kesinlikle katilmiyorum”, 5= “Tamamen katiliyorum”) bi¢iminde

yanitlanmaktadir. Olgegin orijinal formunda alt1 faktdrlii bir yapr ortaya konmus olup, i¢
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tutarlik katsayilarinin 0,70 ile 0,80 arasinda degistigi belirtilmistir. Ayrica 6l¢ekte yer alan tim
maddelerin olumlu ifadelerden olustugu ifade edilmektedir (Demir, 2022).

Tablo 4: Sporda Motivasyon Olgeginin Alt Boyutlarina Iliskin Giivenirlik Degerleri

Alt Boyut Madde Sayisi Cronbach Alfa Katsayisi
Motivasyonsuzluk 4 madde ,785
Ozdeslesmis diizenleme 4 madde 740
Dissal diizenleme 4 madde 721
Biitiinlemis diizenleme 4 madde ,853
Ice yansitilmis diizenleme 4 madde 122
I¢csel motivasyon 4 madde 754
Sporda Motivasyon Toplam 24 madde 888
Puam
2.4. VERILERIN ANALIZi

Verilerin analiz stirecinde SPSS (v26) paket programindan yararlamlmustir. Ik olarak
tanimlayici istatistikler tamamlanarak tiim parametrelerin ortalama, standart sapma, minimum
ve maksimum degerler gibi degerleri hesaplanmistir. Basiklik ve ¢arpiklik degerlerinin ise ilgili
deger araliginda olmamasindan dolay1 nonparametrik test kullanimina karar verilmistir. Fark
testlerinden ikili gruplarin ortalama/toplam puanlarinin karsilastirilmasi adina Mann Whitney
U testi kullamlmustir. U¢ ve daha fazla gruptan olusan her bir demografik degiskene ait
gruplarinin  sinanmasi1 adma Kruskal Wallis testinden faydalanilmistir. Ardindan tiim
parametreler arasinda iligki olup olmadigini ve iligki varsa yoniinii-diizeyini tespit etmek adina
spearman korelasyon analizi kullanilmstir. Tiim bu testlerde anlamlilik diizeyi “p<0,05” olarak

belirlenmistir.

2.5. GECERLIK VE GUVENIRLIK

Arastirmamizda kullanilan 6lgeklerin gegerlik ve giivenirlik dagilimi sonuglarina gore;
Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE) nin Cronbach’s Alpha katsay:r degeri ,944
bulunmustur. Sporda zihinsel antrenman envanteri alt boyutlar1 dagilimlar ise se sekildedir.
Zihinsel temel beceriler katsay1 degeri ,821, zihinsel performans becerileri ,794, kisilerarasi
beceriler ,849, kendinle konusma ,785 ve zihinsel canlandirma ,832 oldugu goriilmiistiir.
Calismada kullanilan Sporda motivasyon 6l¢eginin Cronbach’s Alpha katsay1 degeri ,888 tespit

edilmistir. Sporda motivasyon Olgegi alt boyutlarinin gegerlik ve giivenirlik dagilimlari ise
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motivasyonsuzluk ,785, 6zdeslesmis diizenleme ,740, dissal diizenleme ,721, biitiinlesmis
diizenleme ,853, ice yansitilmis diizenleme ,722 ve i¢sel motivasyon ,754 bulunmustur. Bu
degerin 0.60<R<0.80 degerleri arasinda olmasi kullanilan o6l¢eklerin olduk¢a giivenilir

oldugunu gostermektedir (George & Mallery,2010; Ozdamar, 2002).
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UCUNCU BOLUM

3. BULGULAR

Arastirma kapsaminda toplanan ham verilerin istatistiki analiz strecinin ardindan elde

edilen bulgular, bu boliimde tablolarla sunulmustur.

Tablo 5: Alt Boyutlara Iliskin Tanimlayic1 Analiz Sonuglari
Alt Boyutlar n X  Medyan Ss. Basikhk Carpikhk Mini. Maks.
Zihinsel Temel Beceriler 205 3,97 4,00 0,832 1,810 -1,201 1,00 5,00

Zihinsel Performans 5,5 364 366 0741 1148 0749 1,00 500
Becerileri
Kisilerarasi Beceriler 205 4,07 4,00 0,855 2,875 -1,520 1,00 5,00
Kendinle Konusma 205 3,78 4,00 0,824 0,688 -0,878 1,00 5,00
Zihinsel Canlandirma 205 3,94 4,00 0,873 1,539 -1,129 1,00 5,00
SZAE Toplam Puan 205 3,86 3,95 0,716 2,814 -1,305 1,00 5,00
Motivasyonsuzluk 205 2,24 2,00 0,998 -0,017 0,773 1,00 5,00
Ozdeslesmis diizenleme 205 4,04 4,00 0,759 2,261 -1,243 1,00 5,00
Dissal diizenleme 205 3,47 3,75 0,926 -0,479 -0,408 1,00 5,00
Biitiinlemis diizenleme 205 4,18 4,25 0,827 2,928 -1,555 1,00 5,00
Ice yansitilmis
diizenleme 205 3,97 4,00 0,799 1,216 -0,957 1,00 5,00
I¢sel motivasyon 205 3,87 4,00 0,805 1,428 -1,035 1,00 5,00

Sporda Motivasyon 205 363 370 0592 2,646 -0,964 1,00 5,00
Toplam Puam

Tablo 5 incelendiginde veri toplama araglarinin alt boyutlarina iliskin tanimlayici analiz
sonuglar1 goriilmektedir. Bu verilere gore tiim Olgek alt boyutlarin +1.5 ve-1.5 deger
araliginda olmadigi igin parametrelerin normal dagilim sergilemedigi goriilmistir (George &
Mallery, 2024).

Tablo 6: Arastirma Grubunun Cinsiyet Degiskenine Iliskin Sporda Zihinsel Antrenman
Envanteri Puanlarinin Mann Whitney U Testi Sonuglari

i Sira Sira
Alt Boyutlar Cinsiyet n Ort. Top. U z p
Zihinsel Temel Kadin 107 107,98 10582,00
Beceriler Erkek 98 98,44 10533,00 4755,000 -1,159 247
Zihinsel Kadin 107
Performans 11534 11303,00 4034,000 -2,861 ,004
Becerileri Erkek 98 91,70 9812,00
isi K 107
Kl§ller2.lraSl admn 104,24 10216,00 5121.000 _201 771
Beceriler Erkek 98 101,86  10899,00
i Kad 107
Kendinle adin 103,39 10132,00 5205,000 _001 028
Konusma Erkek 98 102,64  10983,00
ihi Kad 107
Zihinsel adn 102,30  10025,00 5174,000 165 869
Canlandirma Erkek 98 103,64  11090,00

Kadin 107 108,18  10602,00
Erkek 98 98,25  10513,00

SZAE Toplam
*p<0,05

4735,000 -1,198 231
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Tablo 6’da aragtirma grubunun cinsiyet degiskenine iliskin sporda zihinsel antrenman
envanteri puanlarinin Mann Whitney U testi sonuglari yer almaktadir. Bu verilere bagli sporda
zihinsel antrenman envanteri zihinsel performans becerileri alt boyutunda istatistiki agidan
anlaml farklilik varken diger alt boyutlarda istatistiki acidan anlamli farklilik olmadigi
bulunmustur (p<0,05). Ortalama puanlar incelendiginde zihinsel performans becerileri alt
boyutunda kadin katilimcilarin erkek katilimcilardan daha yiiksek puana sahip olduklar
goriilmiistiir.

Tablo 7: Arastirma Grubunun Cinsiyet Degiskenine Iliskin Sporda Motivasyon Puanlarinin
Mann Whitney U Testi Sonuglari

- Sira Sira
Alt Boyutlar Cinsiyet n Ort. Top. U z p

Kadm 107 106,95 10481,50

Motivasyonsuzluk Erkek 98 9938 1063350 4855,500 -,917 ,359

Oty 107 UGS OBE oo a7 o
Dissal diizenleme Iéff;ﬁ 19087 1915%705 1822?28 4483,500 -1,798 072
icsel motivasyon Iéﬁif‘l: 19087 1907%55 18228:88 4702,000 -1,283 1199
Sporda Motivasyon  Kadin 107 111,26 10903,00 4434,000 11,908 056

Toplam Puam Erkek 98 9544 10212,00
*p<0,05

Tablo 7°de arastirma grubunun cinsiyet degiskenine iliskin sporda motivasyon

puanlarinin Mann Whitney U testi sonuglar yer almaktadir. Bu verilere gére sporda motivasyon
toplam puaninda ve tiim alt boyutlarda gruplar arasinda istatistiki agidan anlamli farkliligin
olmadig1 bulunmustur (p<0,05).

Tablo 8: Arastirma Grubunun Milli Sporcu Olma Degiskenine Iliskin Sporda Zihinsel
Antrenman Envanteri Puanlarinin Mann Whitney U Testi Sonuglart

Milli Sira Sira

Alt Boyutlar Sporcu n Ort. Top. U z p
Zihinsel Temel Evet 96 112,57 10807,00
Beceriler Hayir 109 94,57 10308,00 4313,000  -2,184 029
Zihinsel Evet 96 110,18 10577,50
Performans 4542500 -1,633 ,102
Becer”eri Haylr 109 96,67 10537,50
Kisilerarasi Evet 96 104,59 10041,00
Beceriler Hayir 109 101,60 11074,00 5079,000  -,365 715
Kendinle Evet 96 117,09 11241,00
Konusma Hayir 109 90,59 9874,00 3879,000  -3,232 001
Zihinsel Evet 96 111,38 10692,00
Canlandirma Hayir 109 95,62 10423,00 4428,000  -1,927 054
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Evet 96 112,36 10787,00
Hayir 109 94,75 10328,00

SZAE Toplam
*p<0,05

4333,000 -2,122 ,034

Tablo 8’de aragtirma grubunun milli sporcu olma degiskenine iliskin sporda zihinsel
antrenman envanteri puanlarinin Mann Whitney U testi sonuglar1 yer almaktadir. Bu verilere
bagli sporda zihinsel antrenman envanteri toplam puaninda ve zihinsel temel beceriler, kendinle
konusma alt boyutlarinda istatistiki agidan anlamli farklilik oldugu bulunmustur. Ancak
zihinsel performans becerileri, Kisileraras1 beceriler ve zihinsel canlandirma alt boyut
puanlarinda istatistiki agidan gruplar arasinda anlamli farkliliklarin olmadig tespit edilmistir
(p<0,05). Ortalama puanlar incelendiginde ise zihinsel temel beceriler ve kendinle konugma alt
boyutlarinda milli sporcu olan katilimcilarin 6lgek toplam puanlarinin olmayan katilimcilardan
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Tablo 9: Arastirma Grubunun Milli Sporcu Olma Degiskenine Iliskin Sporda Motivasyon
Puanlariin Mann Whitney U Testi Sonuglari

Milli Sira Sira

Alt Boyutlar Sporcu n Ort. Top. U z p
Evet 96 109,56 10517,50
Hayir 109 97,22 10597,50
Ozdeslesmis Evet 96 109,36 10498,50
dizenleme Hayir 109 97,40 10616,50
Evet 96 109,45 10507,00

Hay1r 109 97,32 10608,00

Motivasyonsuzluk 4602,500 -1,492 ,136

4621,500 -1,453 ,146

Dissal diizenleme 4613,000 -1,467 ,142

Biitiinlemis Evet 96 107,04 10275,50

diizenleme Hayir 109 99,44 1083950 ‘044900 -926 355
ig:e yansitilmis Evet 96 107,49 10319,50 )

diizenleme Hayir 109 99,04 10795,50 4800500  -1,027 305

Evet 96 110,13 10572,00
Hay1r 109 96,72 10543,00
Sporda Motivasyon  Evet 96 112,78 10826,50

Toplam Puam Hay1r 109 94,39 10288,50
*p<0,05

I¢sel motivasyon 4548,000 -1,624 ,104

4293,500 -2,215 ,027

Tablo 9’da arastirma grubunun milli sporcu olma degiskenine iliskin sporda motivasyon
puanlarinin Mann Whitney U testi sonuglari yer almaktadir. Bu verilere gore sporda motivasyon
toplam puanlarinda gruplar arasinda istatistiki acidan anlamli farklihik varken tiim alt
boyutlarda anlamli farklilik olmadigi bulunmustur (p<0,05). Ortalama puanlar incelendiginde
sporda motivasyon toplam puanlarinda milli sporcu olan katilimcilarin ortalama puanlar1 daha

yuksek olarak tespit edilmistir.
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Tablo 10: Arastirma Grubunun Yas Degiskeni ile Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri
Puanlarina Iliskin Spearman Korelasyon Analizi Sonuglar

Zihinsel Zihinsel Kisilerarasi Kendinle Zihinsel SZAE
Tem_el Perforr_nar_ls Beceriler Konusma Canlandirm Toplam
Beceriler Becerileri a
r ,031 ,101 -,016 ,091 ,058 ,066
Yas p ,662 ,149 ,816 ,195 412 ,346
n 205 205 205 205 205 205

**<0,01

Tablo 10°da arastirma grubunun yas degiskeni ile sporda zihinsel antrenman envanteri
puanlarma iliskin spearman korelasyon analizi sonuglar1 yer almaktadir. Bu verilere gore
katilimcilarin yaslart ile zihinsel antrenman ve tiim alt boyutlarinda pozitif yonlii iliskilerin
oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 11: Arastirma Grubunun Yas Degiskeni ile Sporda Motivasyon Puanlarma iliskin
Spearman Korelasyon Analizi Sonuglari

Ozdesles ice Sporda
Motivasyo mis Dissal  Biitiinlemis ¢ icsel Motivasyo
. . N yansitilmis .
nsuzluk  dizenlem duzenleme duzenleme °, . motivasyon n Toplam
dizenleme
e Puam
r 2727 ,005 ,105 ,021 117 ,105 ,164"
Yas p ,000 ,947 ,136 ,768 ,094 ,132 ,019
n 205 205 205 205 205 205 205

**1<0,01

Tablo 11°de arastirma grubunun yas degiskeni ile sporda motivasyon puanlarina iliskin
spearman korelasyon analizi sonuglari yer almaktadir. Bu verilere gore katilimcilarin yaglari ile
sporda motivasyon toplam puanlari ile tiim alt boyutlarinda pozitif yonli iligkilerin oldugu
tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 12: Arastirma Grubunun Egitim Diizeyi Degiskenine Iliskin Sporda Zihinsel Antrenman
Envanteri Puanlarinin Kruskal Wallis Sonuglari

Egitim S Sira

2
Alt Boyutlar Diizeyi n X Sd Ort. df. X p Fark
flkogretim 56 3,9509 94559 105,20
ZTih‘”Sf' Lise 61 308680 82866 9306 s a1 3
eme N y y -
Beceriler _ Lisans 78 40897 72297 11017

Lisansiistia 10 3,8250 ,99338 9545
flkogretim 56 35744 86276 101,88
Pz;h'”se' Lise 61 35820 70555 96,39
errormans n
Becerileri Lisans 78 3,7564 66487 108,85
Lisansusti 10 3,6333 ,81195 103,95
Kisileraras1 1lkogretim 56 4,1429 96160 111,04
Beceriler Lise 61 3,9057 ,80773 86,89

3 1552 670 -

3 7,161 067 -
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Lisans 78 4,1891 ,76254 110,74
Lisansustu 10 3,9250 1,11212 95,85
[Ikogretim 96 3,5893 1,01103 93,93

Lisans>Lis
Kendinle Lise 61  3,6995 67961 91,72 2 eso  gas ANSUSISL
Konusma Lisans 78 4,0000 ,69215 117,82 ! ' se>1lkdgret
Lisansusti 10  3,7000 1,13801 107,00 im
ilkogretim 56  3,8512 ,96592 97,96
Zihinsel Lise 61 38251 ,85116 92,98

Canlandirma [ jsans 78 41026 76975 11415 ©° 076 166 -

Lisansustu 10 3,9000 1,14450 105,45
[Ikdgretim 56 3,8071 ,85692 103,00
Lise 61 3,7582 ,65582 89,81
Lisans 78 3,9981 ,60477 112,98
Lisansistu 10 3,7800 ,95254 105,60

SZAE Toplam 3 5247 155 -

*p<0,05

Tablo 12’de arastirma grubunun egitim diizeyi degiskenine iliskin zihinsel antrenman
puanlarmin Kruskal Wallis sonuglar1 yer almaktadir. Bu verilere gore katilimcilarin egitim
diizeyi degiskenine iliskin kendinle konusma alt boyutunda istatistiki acidan anlamli farklilik
tespit edilmistir (p<<0,05). Ortalama puanlar incelendiginde kendinle konugma alt boyutunda
lisans diizeyindeki sporcularin lisanstistii diizeyindeki sporculara oranla daha yiiksek ortalama
puana sahip olduklar1 goriilmiis ve lise diizeyindeki sporcularinda ilkogretim diizeyindeki
sporculardan daha yiiksek ortalama puana sahip olduklari tespit edilmistir.

Tablo 13: Arastirma Grubunun Egitim Diizeyi Degiskenine Iliskin Sporda Motivasyon
Puanlarinin Kruskal Wallis Sonugclari

Alt Egitim S Sira

2
Boyutlar Duizeyi n X Sd Ort. d.f. X P Fark
[kogretim 56 18437 89514 76,52 Lisans>Lis
i Lise 61 2,4139 99256 114,71 ; o
Motivasyo : 3 17690 001 e“>L.|sa}.nvsus
nsuzluk Lisans 78 2,4263 1,00495 115,01 ti>Ilkogret
Lisansiisti 10 19750 ,96789 86,20 im
. flkogretim 56  3,9911 91448 104,30 | isansiistii
Ozdeslesm | jse 61 38689 75637 87,25 ~Lisans>il
s Lisans 78 41731 62718 11053 ° 8300 040 s ctim>
dizenleme )
Lisanststi 10 4,4250 51438 133,05 Lise
[kogretim 56  3,3795 1,08815 100,56
Lise 61 3,4139 93751 97,66
Digsal : 3 1328 723 i
dizenleme Lisans 78 35897 ,81182 108,70
Lisanstisti 10 3,5500 ,73409 104,75
[Ikogretim 56  4,1518 98705 105,78 Lisanstisti>
Biitiinlemis - .
Lise 61 40000 83041 8771 3 8131 ,043 Lisans>

dizenleme

Lisans 78 42949 69989 108,78 [kogretim>
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Lisansust 10 4,6000 ,50277 135,60 Lise
[Ikogretim 56  3,8929 90310 98,21

Lisansustu>

Ige Liss 61 38648 71963 918l S
YanewlmS T ians 78 40513 77119 109,73 3 8845 08 yyssretim>
Lisansisti 10 44750 72121 145,60 Lise
ilkogretim 56 3,7634 05038 96,88
Igsel Lise 61 37746 77689 94,35

motivasyon  Lisans 78 40000 72850 11221 ° 4482 214 -

Lisansustu 10  4,1000 ,51640 118,20
Sporda flikogretim 56  3,5037 72684 93,11
Motivasyon Lise 61 33,5560 ,56154 93,80

Toplam Lisans 78  3,7559 ,49908 114,56
Puam | jsansiistii = 10 3,8542 41166 124,35

*p<0,05

3 7,291  ,063 -

Tablo 13’de arastirma grubunun egitim diizeyi degiskenine iliskin sporda motivasyon
puanlarmin  Kruskal Wallis sonuglar1 yer almaktadir. Bu veriler incelendiginde
motivasyonsuzluk, o6zdeslesmis diizenleme, biitiinlemis diizenleme ve ige yansitilmis
diizenleme alt boyutlarinda istatistiki agidan gruplar arasinda anlamli farkliliklarin oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Motivasyonsuzluk alt boyutunda lisans grubunun ve Ozdeslesmis
diizenleme, biitiinlesmis diizenleme ve ige yansitilmis diizenleme alt boyutlarinda ise lisansiistii
grubundaki katilimcilarin daha yiiksek puan ortalamasina sahip olduklar1 bulunmustur.

Tablo 14: Arastirma Grubunun Spor Yasi Degiskenine Iliskin Sporda Zihinsel Antrenman
Envanteri Puanlarinin Kruskal Wallis Sonuglar1

Spor 2 Sira )
Yasi n X Sd ort. df. X p

13yl 89 30831 87646 104,80

Zihinsel Temel  4-7yil 45 37778 87129 88,64
Beceriler 811yl 39 40641 ,70178 105,87
12yl veiizeri 32 4,1094 78529 114,67

13 yil 89 36180 ,78985 102,61

Zihinsel 4-7 yil 45 34926 ,73851 91,22
P;Q;Z'm:rri‘s 811yl 39 37137 72442 10144
12yil veiizeri 32 38750 ,58045 122,55

13yil 89 40871 92172 104,83

Kisi]eraras] 4-7 yll 45 4,0000 ,84947 96,69
Beceriler 8-11 yil 39 14,0962 ,79185 103,28
12yil veiizeri 32 4,1484 76953 106,45

13yil 89 37004 ,90320 98,39

Kendinle 47yl 45 37333 ,73030 95,87
Konusma 811yl 39 39573 ,70991 112,53
12yl veiizeri 32 3,8750 84561 114,25

13yil 89 39064 92795 101,64 3 1,732 630 -
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Alt Boyutlar Fark

3 4,107 ,250 -

3 5,320 ,150 -

3 ,719  ,869 -

3 3,429 ,330 -




4-7 yil 45 3,8667 ,84208 96,67

Zihinsel 8-11yil 39 309744 86985 104,40
Canlandirma
12 yil veiizeri 32 4,1042 77338 113,98
13 yil 89 13,8404 77811 102,85
4-7 yil 45 37433 68793 91,39
SZAE Toplam Yl 3 3485 323 -

8-11 yil 39 3,9359 ,65814 105,58
12yilvetizeri 32 4,0109 ,64003 116,61

Tablo 14’te arastirma grubunun spor yasi degiskenine iliskin sporda zihinsel antrenman
puanlarinin Kruskal Wallis sonuglar1 yer almaktadir. Bu verilere gore katilimcilarin spor yasi
degiskenine iliskin sporda zihinsel antrenman toplam puan1 ve tiim alt boyutlarinda istatistiki

acidan anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 15: Arastirma Grubunun Spor Yas1 Degiskenine iliskin Sporda Motivasyon Puanlarimin
Kruskal Wallis Sonuglar

Alt Spor S Sira 2
Boyutlar Yas1 n X = Ort. d.f. p P Fark
13 yil 89 19438 88529 84,48 .
3 -11 y1l>
Motivasyo — 731! 45 24278 1,03576 114,00 A
nsuzluk 811yl 39 25705 100484 124,27 304, 12 yil +>
Ryilve 35 24063 1,05255 113,11 1-3y1l
uzeri
] 13 yil 89 40084 79723 100,50
OZ:}‘;:“’S 47 yil 45 39333 86832 96,97
diizenlem  8-11yil 39 40128 64622 97,63 S 95434 143 -
e Ryilve 55 43438 54532 124,98
uzeri
13 yil 89 33708 103498 98,27
Dissal 4-7 yil 45 35333 ,85380 103,20
dizenlem  g.11yy 39 35769 ,80939 10945 3 1267 737 -
[S]
Ryilve 35 35781 84586 108,02
uzerl
1-3 yil 89 415117 ,90109 102,08
T 45 39667 93633 88,62
Biitiinlemis 3 5240 155
diizenleme ~ 8-11 vl 39 43013 ,65690 109,63 ’ | -
Ryilve 55 44297 52837 117,69
uzeri
1-3 yil 89 39298 83767 99,47
ice 4-7 yil 45 38167 79308 90,97
yansitilmis g 1y 39 4,090 71817 11353 3 5246 135 -
dizenleme vl ve
Red 32 41484 77214 116,92
uzerl
_ 1-3 yil 89 38427 ,83970 100,42
Tgsel 4-7 yil 45 36944 79753 8842 3 7,090 069 -
motivasyon

8-11 yil 39 3,9679 71216 109,17
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12 yil ve 32 4,0938 ,79248 123,16

Uzeri
13 yil 80 35412 66038 9429
Sporda =, T, 45 35620 58094 94,96 12 yil +>
Motivasyon 3 8041 045 8-11 y1l>
Toplam  81lyil 39 37564 47339 116,85 041 045 0k
Puam 1%§;fe 32 38333 47684 121,66 13yl
*p<0,05

Tablo 15°te arastirma grubunun spor yasi degiskenine iliskin sporda motivasyon
puanlarimin  Kruskal Wallis sonucglar1  yer almaktadir. Bu veriler incelendiginde
motivasyonsuzluk alt boyutunda ve sporda motivasyon toplam puan ortalamalarinda istatistiki
acidan gruplar arasinda anlamli farkliliklarin = oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Motivasyonsuzluk alt boyutu parametlerine gore 8-11 yil spor yasi olan katilimcilar 4-7 yil spor
yast olan katilimcilardan daha yiiksek puan ortalamasina sahipken 12 yil ve iizeri spor yas1 olan
katilimcilarda 1-3 yil spor yasi olanlardan daha yiiksek puan ortalamasina sahip olduklari
bulunmustur. Sporda motivasyon toplam puani ortalamalarinda ise 12 yil ve {izeri spor yasi
olanlar 8-11 yil spor yasi olanlardan, 8-11 y1l spor yas1 olanlar 4-7 y1l spor yas1 olanlardan ve
4-7 yil spor yast olanlarda 1-3 yil spor yasi olanlardan daha yiiksek puan ortalamasina sahip
oldugu tespit edilmistir. Bu da gostermektedir ki spor yas1 arttik¢a sporda motivasyon diizeyi
artmaktadir.

Tablo 16: Aragtirma Grubunun Sporda Zihinsel Antrenman ile Sporda Motivasyon Puanlarina
Iliskin Spearman Korelasyon Analizi Sonuglari

Zihinsel  ZNinsel
Performa Kisileraras1 Kendinle Zihinsel SZAE
Temel .
. ns Beceriler Konusma Canlandirma Toplam
Beceriler L
Becerileri
_ roo-172¢ -071 171 -,106 -,110 -, 148*
Moﬂ‘z’ﬁfli’ons p 014 314 014 131 115 034
n 205 205 205 205 205 205
] r o B56%*  BAgr*  5ggr 449** 59g** 633%*
Ozdeslesmis = = 5, 000 000 000 000 000
diizenleme
n o 205 205 205 205 205 205
o 385%%  4Bpxx  357Ax 403%* 324%% 458+
d..Dlssa' o 000 000 000 000 000 000
Uzenleme
n o 205 205 205 205 205 205
r624%%  BEO**  Go5E 530%* 60L** 693**
%‘.‘.t““'em‘s 0,000 000 000 000 000 000
Uzenleme
n o 205 205 205 205 205 205
rB22%% 476 50T 377%* 431%* 533%*
p 000 000 000 000 000 000
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Ice

yansitilmis n 205 205 205 205 205 205
diizenleme
_ r o 584**  BB4xx 577+ 498+ 560%* 652%*
Iesel 0,000 000 000 000 000 000
motlvasyon
n 205 205 205 205 205 205
Sporda  r  564**  5OI** 553 501** 531% B4T**
Motivasyon == 5 000 000 000 000 000
Toplam
Puam n 205 205 205 205 205 205
**p<0,01

Tablo 16’da aragtirma grubunun sporda zihinsel antrenman ile sporda motivasyon
puanlarina iliskin spearman korelasyon analizi sonuglari yer almaktadir. Bu verilere gore
motivasyonsuzluk alt boyut ile dl¢ek toplam puan ortalamalar1 arasinda negatif yonlii iliski
oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). Diger tiim alt boyutlar ile dlgek toplam puan ortalamalari
arasinda ise pozitif yonlii iligski oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Sonug ve Tartisma

Arastirma kapsaminda kayakli kosu sporcularinin zihinsel antrenman diizeyleri ile spora
yonelik motivasyonlar1 arasindaki iliskinin ¢esitli parametrelere bagli incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmamiza yas ortalamasi 18,33 olan 107 kadin (%52,2) ve 98 (%47,8)
erkek toplam 205 kayakli kosu sporcusu katilmistir. Arastirma sonuglari, kayakli kosu
sporcularinda yapilan zihinsel antrenmanin sporcularin motivasyon diizeylerinde anlamli
oranda daha yiiksek oldugunu gostermistir. Literatirde zihinsel antrenmanin bireyin psikolojik
dayanikliligini artirarak sportif performans tizerinde 6nemli bir rol oynadigina isaret etmektedir
(Weinberg & Gould, 2015). Ozellikle bireysel ve dayanikliliga dayali bir brans olan kayakli
kosuda, zihinsel becerilerin sistematik bigimde gelistirilmesi, sporcularin igsel gudilerini
destekleyerek motivasyon diizeylerini artirmaktadir (Sandbakk & Holmberg, 2014; Yilmaz,
2022).

Bu baglamda ilk olarak cinsiyet degiskenine iliskin bulgular incelendiginde zihinsel
antrenman siirecinde kadinlarin zihinsel performans becerileri alt boyutunda erkeklerden daha
yiiksek ortalamaya sahip olduklar1 bulunmustur. Sporda motivasyon baglaminda ise cinsiyet ile
ilgili anlamh farkliliklarin olmadig1 raporlanmistir. Cinsiyet degiskeni ile ilgili literatiirde
yapilan ¢alismalara baktigimizda; Oner ve Cankurtaran, (2020) tarafindan gergeklestirilen
arastirmada erkek sporcularin hem zihinsel beceriler hem de SZAE toplam puaninin kadin
sporculara oranla daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Bir diger aragtirmada Cankurtaran,
(2020) okcgular Uzerine yaptig1 ¢alismada erkek sporcularin SZAE zihinsel performans
becerileri alt boyutunda erkek sporcularin kadin sporculara gore daha yiiksek puanlara sahip
oldugu sonucuna ulagsmigtir. Behnke vd. (2017) yaptiklar1 arastirmada erkek atletlerin kadin
atletlere gore daha yiiksek zihinsel becerilere sahip olduklari sonucuna ulagmislaridir. Yine
Celik ve Gling6r, (2020) yapmis oldugu ¢alismaya gore sonuglari zihinsel performans becerileri
alt boyutunda erkek sporcularin kadin sporcularin puanlarina gére daha yiiksek puana sahip
olduklari sonucunu bulmustur. Karaca ve Gundiz, (2021) oryantiring sporculari iizerine
yaptiklar1 c¢aligmada zihinsel antrenman bilesenlerinin alt boyutlarinda cinsiyete gore bir
farkliligin olmadigi sonucuna ulasmislardir. Benzer sekilde, Erdogan ve Giilsen, (2020)
tarafindan yapilan c¢alismaya gore zihinsel antrenman becerilerinde cinsiyete gore bir
farklilagsmanin olmadig tespit edilmistir. Yabanci ¢aligmalara bakildiginda da bazi aragtirmalar
erkeklerin daha yiksek zihinsel beceriye sahip oldugunu belirtirken (Behnke vd., 2017), bazi

calismalarda cinsiyetler arasinda anlamli bir fark gézlenmemistir (Gucciardi vd., 2015).
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Bu durum, cinsiyet ile zihinsel antrenman ve motivasyon arasindaki iligkinin spor
brangi, yas grubu, Ol¢iim araclar1i ve kiiltiirel faktorlere bagli olarak degisebilecegini
gostermektedir. Mevcut calismada kadin sporcularin daha yiiksek zihinsel performans
becerilerine sahip olmasi, literatiirdeki farkli sonuglarla karsilagtirildiginda, spor bransi ve

orneklem 6zelliklerinin etkili olabilecegini diisiindiirmektedir.

Milli sporcu olma degiskeninde iligkin elde edilen veriler sporda zihinsel antrenman
envanteri toplam puaninda ve zihinsel temel beceriler, kendinle konusma alt boyutlarinda milli
sporcu olan katilimcilarin 6lgek toplam puanlarinin olmayan katilimcilardan daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Sporda motivasyon baglaminda ise dl¢ek toplam puaninda milli sporcu
olan katilimcilarin ortalama puanlari daha yiiksek olarak tespit edilmistir. Bu verilere dayanarak
milli sporcu olan bireylerin zihinsel antrenma yapma ve sporda motivasyon dizeylerinin bu
spor bransinda daha fazla zaman gecirmis olmalarina ve daha fazla egitim almalarindan

kaynakli oldugunu séylemek miimkiindiir.

Milli sporcu olma degiskeni ile ilgili alan yazinda yapilan ¢aligmalar baktigimizda; milli
sporcu olmanin zihinsel antrenman ve motivasyon diizeyleri iizerinde etkili oldugu
gosterilmistir (Saharuddin, 2022; Park, 2023). Ornegin, Saharuddin, (2022) tarafindan yapilan
bir ¢aligmada, Endonezya’daki elit ve non-elit sporcular arasinda psikolojik beceriler agisindan
anlaml farklar bulunmus ve elit sporcularin motivasyon, 6z giiven, anksiyete kontrolii ve
zihinsel hazirlik gibi alt boyutlarda daha yiiksek puanlar aldig: tespit edilmistir. Benzer sekilde,
Park (2023) tarafindan yapilan arastirmada, elit sporcularin stres yonetimi, anksiyete kontroli
ve basa ¢ikma tekniklerini iceren psikolojik beceri egitimlerinin performanslarini artirmada

etkili oldugu vurgulanmastir.

Bu bulgular, milli sporcu olmanin sporcularin zihinsel antrenman becerilerini ve
motivasyon diizeylerini olumlu yonde etkileyebilecegini gostermektedir. Ancak, bu etkinin
brans Ozellikleri, yas grubu ve egitim diizeyi gibi faktorlere bagli olarak degisebilecegi

unutulmamalidir (Saharuddin, 2022; Park, 2023).

Yas degiskenine bagli; katilimcilarin yaglart ile zihinsel antrenman ve tiim alt
boyutlarinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde iliskilerin oldugu bulunmustur. Sporda motivasyon
baglaminda ise katilimcilarin yaslari ile sporda motivasyon toplam puanlar ile tiim alt
boyutlarinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde iliskilerin oldugu tespit edilmistir. Calisma sonucu
gostermektedir ki sporcularin yas diizeyleri artik¢a kayakli kosu sporunda zihinzel antrenman
ve sporda motivasyon diizeylerinin arttigida goriillmektedir. Yas degiskeni ile ilgili literatiirde

yapilan ¢alismalar baktigimizda; Connaughton vd. (2008) yaptiklar: ¢alismada, yas ile sporda
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zihinsel antrenman becerisinin pozitif yonde bir iligkinin oldugunu ve yasin artmasiyla
sporcularin zihinsel antrenman becerisinin de arttigin1 sonucuna ulasmistir. Kara & Ustaoglu,
(2019) de sporcularin yaslari ile zihinsel antrenman alt boyutlardan zihinsel temel beceriler,
kisileraras1 beceriler ve zihinsel canlandirma ile toplam zihinsel antrenman duzeylerinin
anlaml bir sekilde farklilagmanin oldugunu ve 18 yas ve altinda yer alan sporcularin zihinsel
antrenman diizeylerinin diger yas gruplarina gore daha diisiik sonucuna ulagsmislar. Cankurtaran
(2020) yaptig1 caligmaya gore de yas ile zihinsel antrenman arasinda pozitif yonde anlamli bir
farklilasmanin oldugunu bulmustur. Oner ve Cankurtaran, (2020) yaptiklar1 arastirmaya gore
Okgularin yas degiskenine gore zihinsel antrenman alt boyutlarinda zihinsel performans
becerileri, kisileraras1 beceriler ile zihinsel canlandirma ve sporda zihinsel antrenman
diizeylerinin anlamli bir farklilasmanin oldugunu tespit etmislerdir. Bu sonuglar,
calismamizdaki bulgularla uyumlu olup, literatiirde bazi ¢caligsmalarda yasin zihinsel antrenman
ve motivasyon diizeylerini artirdigi, baz1 ¢alismalarinda ise farkli veya benzer diizeylerde

sonuglar elde edilebilecegini gostermektedir

Arastirma grubunu olusturan kayakli kosu sporcularinin egitim diizeyleri dikkate
alindig1 veri analizlerinin neticesinde zihinsel antrenman kendinle konusma alt boyutunda
lisans diizeyindeki sporcularin lisansiistii diizeyindeki sporculara oranla daha yiiksek ortalama
puana sahip olduklar1 goriilmiis ve lise diizeyindeki sporcularinda ilkégretim diizeyindeki
sporculardan daha yiiksek ortalama puana sahip olduklari tespit edilmistir. Ote yandan sporda
motivasyon diizeyleri incelendiginde motivasyonsuzluk alt boyutunda lisans grubunun ve
0zdeslesmis diizenleme, biitiinlesmis diizenleme ve ige yansitilmis diizenleme alt boyutlarinda
ise lisansiistii grubundaki katilimcilarin daha yiliksek puan ortalamasina sahip olduklari

bulunmustur.

Egitim diizeyi degiskeni ile ilgili alan yazinda yapilan ¢aligmalar baktigimizda; egitim
diizeyi degiskeni incelenirken hem benzer hem de farkli sonuglarin elde edilebilecegi
vurgulanmalidir. Ornegin, bazi ¢alismalarda egitim seviyesi arttik¢a zihinsel antrenman ve
sporda motivasyon diizeylerinin daha yiiksek ¢iktig1 gézlemlenirken (Y1lmaz, 2022; Gucciardi
vd., 2015), farkli caligmalarda bu iligki diisik veya benzer diizeylerde olabilmektedir
(Sandbakk & Holmberg, 2014).

Arastirma grubunun spor yasi degiskenine bagli olarak sporda zihinsel antrenman
toplam puani ve tiim alt boyutlarinda istatistiki agidan anlamli farklilik olmadigi bulunmustur.
Sporda motivasyon baglaminda ise motivasyonsuzluk alt boyutu parametlerine gore 8-11 yil
spor yas1 olan katilimcilar 4-7 y1l spor yasi1 olan katilimcilardan daha yiiksek puan ortalamasina

sahipken 12 yi1l ve lizeri spor yas1 olan katilimcilarda 1-3 yil spor yasi olanlardan daha yiiksek
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puan ortalamasina sahip olduklar1 bulunmustur. Sporda motivasyon toplam puani
ortalamalarinda ise 12 y1l ve {izeri spor yas1 olanlar 8-11 yil spor yasi olanlardan, 8-11 yil spor
yast olanlar 4-7 yil spor yasi olanlardan ve 4-7 yil spor yasi olanlarda 1-3 yil spor yasi
olanlardan daha ylksek puan ortalamasina sahip oldugu tespit edilmistir. Bu da géstermektedir
Ki spor yas1 arttikga sporda motivasyon diizeyi artmaktadir. Bu veriler gostermektedir ki spor

yast arttik¢a sporcularin sporda motivasyon diizeyleri artmaktadir.

Spor yasi degiskeni ile ilgili literatiirde yapilan ¢alismalar baktigimizda; Erdogan &
Giilsen, (2020) tarafindan yapilan arastirma sonucunda zihinsel antrenman becerileri ile spor
yil1 degiskenine gore kisiler aras1 beceriler alt boyutunda anlamli farklilasma oldugu sonucuna
varmistir. Benzer sekilde, Karaca ve Glnduz, (2021); Hayslip vd. (2010); Kara ve Ustaoglu,
(2019) & Yilmaz, (2019) tarafindan yapilan aragtirmalar sonucunda da zihinsel antrenman ile

spor deneyimi siiresine gore farklilastigi goriilmiistiir.

Arastirma bulgulari, kayakli kosu sporcularinda sporda zihinsel antrenman ile sporda
motivasyon Olgek toplam puani arasinda pozitif yonli yiikksek diizeyde bir iligkinin oldugunu
ortaya koymustur. Motivasyonsuzluk alt boyut ile 6l¢ek toplam puan ortalamalari arasinda
negatif yonlii iliski oldugu tespit edilmistir. Bu durum, sporcularin zihinsel antrenman yaparak
olas1 hatalar1 ortadan kaldirmalarina ve daha basarili bir performans gdstermelerine ayni
zamanda sporda motivasyon diizeylerinin de artmasina katki sagladigini gostermektedir.
Bireyin zihinsel antrenman diizeyi arttik¢a sporda motivasyonsuzluk diizeyinin diistiigiide
aragtirma sonucunda gorilmektedir. Kayakli kosunun dogasinda bulunan yalnizlik, gevresel
zorluklar ve yiiksek dayaniklilik gereksinimi, sporcunun i¢sel motivasyonunu 6n plana ¢ikaran
bir yap1 sunmaktadir (Hamza, 2023). Ozellikle yarisma aninda dissal ddiillerden ziyade bireyin
kendi icsel gudileri ile harekete gegcmesi gerekmektedir. Bu nedenle, kayakli kosu
sporcularinda motivasyonun siirdiiriilebilirligi, biiylik olgiide zihinsel hazirlikla dogrudan
iligkilidir (Weinberg & Gould, 2015). Zihinsel antrenman teknikleri arasinda yer alan
imgeleme, otojen gevseme ve igsel konusma gibi uygulamalarin hem miisabaka Oncesi
hazirlikta hem de yaris esnasinda sporcunun dikkatini siirdiirmesine ve stresle basa ¢ikmasina
yardimcr oldugu goriilmektedir (Vealey, 2007; Konter, 2003). Bu baglamda, arastirma
kapsamindaki sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin yliksek olmasi, spora yonelik igsel
motivasyon diizeylerinin de yiiksek olacagi beklentisini dogurmaktadir. Nitekim daha 6nce
yapilan caligmalar, zihinsel antrenman uygulayan sporcularin motivasyon diizeylerinde anlamli
artiglar goézlemlendigini gostermektedir (Vural, 2021; Sev, 2020). Zihinsel antrenman ile
motivasyon arasindaki iliskinin daha derinlemesine anlagilmasi adina yapilan Onceki
calismalarda da benzer bulgulara ulasilmistir. Ornegin, Yilmaz, (2022) tarafindan kayakl
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kosucular iizerinde yapilan bir c¢alismada, zihinsel antrenman uygulamalarinin yalnizca
performans1 degil, ayni zamanda basariya yonelik motivasyon diizeylerini de artirdigi
raporlanmistir. Benzer sekilde, Sev, (2020) zihinsel becerilerin 6z-yeterlilik ve miicadele istegi
ile gicliu bicimde iliskili oldugunu belirtmistir. Bu ¢alismalar, zihinsel becerilerin yalnizca
psikolojik saglamlik degil, ayn1 zamanda spora olan baglilik agisindan da kritik 6neme sahip

oldugunu ortaya koymaktadir.

Bu calisma kapsaminda, kayakli kosu sporcularinin zihinsel antrenman duzeyleri ile
spora yonelik motivasyonlar1 arasindaki iliski kuramsal ve uygulamali diizlemde ele alinmistir.
Literatiir 15181nda elde edilen bilgiler, zihinsel antrenmanin yalnizca performans artis1 degil,
ayni zamanda spora olan duygusal baglilig1 ve igsel glidiilenmeyi destekleyen ¢ok yonli bir
ara¢ oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle bireysel branslarda yarisan sporcularin zihinsel
antrenman becerilerini sistemli bicimde uygulamalarinin, motivasyonel siirekliligi saglama ve
psikolojik dayaniklilig1 gli¢lendirme agisindan kritik 6neme sahip oldugu goriilmektedir. Sonug
olarak, zihinsel antrenman uygulamalarinin kayakli kosu gibi bireysel ve dogaya karsi
stirdiiriilen dayaniklilik sporlarinda motivasyon diizeyleri lizerinde olumlu etkiler yarattigi
literatiirle birlikte degerlendirilmis ve bu etkilesimin sportif basarmnin siirdiirtilebilirligi

acisindan 6nemli bir unsur oldugu vurgulanmaistir.

Oneriler

Arastirma kapsaminda kayakli kosu sporcularinin zihinsel antrenman diizeyleri ile spora
yonelik motivasyonlar1 arasindaki iliski incelenmistir. Bu baglamda elde edilen verilere ve
gelecek aragtirmalara ithafen onerilerde bulunulmustur. Bu 6nerilere asagida maddeler halinde

yer verilmistir.

e Kayakli kosu gibi bireysel ve dayanikliliga dayali spor branglarinda, sporcularin
yalnmizca fiziksel degil, psikolojik yonden de desteklenmesi gerekmektedir. Bu
baglamda, antrenman programlarina zihinsel antrenman teknikleri (6rnegin imgeleme,
kendi kendine konusma, gevseme) sistemli sekilde entegre edilmesi 6nerilmektedir.

e Kullpler ve federasyonlarin, sporcularin zihinsel becerilerini gelistirmeye yonelik
psikolojik danismanlik ve spor psikologu destegi saglamasi onerilmektedir.

e Antrenorler, motivasyonel iklim yaratmada kilit rol oynar. Bu nedenle, antrenérlerin
sporcularla etkili iletisim kurmasi, pozitif geribildirim vermesi ve hedef belirleme

konusunda rehberlik etmesi tesvik edilmelidir.
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Kayakli kosu gibi yiiksek zorluk seviyesi olan branglarda motivasyonu siirdiirebilmek
icin bireysel hedef takibi yapilmali, sporculara performans gelisimini izleyebilecekleri
bireysel planlama araglar1 saglanmalar1 dnerilmektedir.

Takim g¢alismalart ve grup i¢i dayanisma, bireysel branslarda sosyal destek yoluyla
motivasyonu artirabilir. Bu nedenle kamp ve hazirlik siirecleri grup odakli
yapilandirilabilir.

Farkli yas gruplari, cinsiyetler ve spor branslar1 dikkate alinarak zihinsel antrenman ve
motivasyon iligkisini inceleyen daha kapsamli ¢caligsmalar yapilmasi 6nerilmektedir.
Deneysel mudahalelerle zihinsel antrenman tekniklerinin motivasyon ve performans
tizerindeki etkileri uzun donem takiplerle degerlendirilmesi 6nerilmektedir.

Psikolojik destek ve antrenman programlarinin etkililigini artirmak icin bireysel

farkliliklarin roliiniin detayli bigimde arastirilmasi 6nerilmektedir.
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EKLER

Ek 1: Demogarfik Bilgi Formu

EK: Anket Formu

KAYAKLI KOSU SPORCULARINDA ZiHINSEL ANTRENMANIN SPORDA MOTIVASYON DUZEYLERINE
ETKisi VE iLisKisi

Bu anket formu Bayburt Universitesi Lisansiisti Egitim Enstitiisi’ nde yoritilmekte olan “Kayakh Kosu
sporculannda Zihinsel Antrenmanin Sporda Motivasyon Diizeylerine Etkisi ve iliskisi'” baslikl yiksek
lisans tez calismasinda veri toplamak amaci icin kullanilacaktir. Anket kisisel bilgi formu, sporda zihinsel
antrenman envanteri ve sporda motivasyon Slceginden olusmaktadir. Her bir maddeyi okuduktan
sonra buna ne derece katildigimai isaretleyiniz. Liitfen isaretsiz madde birakmayimz. Bu dlcekte
kimliginize iliskin herhangi bir bilgi yazmayiniz. Sizlerden edinilecek bilgiler tamamen hilimsel amach
kullanilacaktir. Katkilanirz bizim icin nemlidir, degerli katkilaninizdan dolay tesekkiir ederiz.

Ayszenur DUMAN
Bayburt Universitesi/Lisansiistil Egitim Enstitiisi
Litfen size uygun cevalb isaretleyiniz ya da yazimiz.
KisiSEL BiLGi:
1. Cinsiyetiniz: Erkek ( ) Kadin[ )
2. Yaswuz: .
3. Egitim Diizeyi: ilkdgretim _) Lise | } Lisans [ ) Lisanststi { )

4. Milli Sporcu Olma Dl.lrumu: Evet( ] Hayir( }

5. Spor Yasmz:1-3wil [ ) a7yl ) B-11wl{ ) 12wilwelzeri( )
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Ek 2: Zihinsel Antrenman Envanteri

Bu balimde 20 soru vardir. Litfen size en uygun secenefe carpi (x) isareti koyunuz.

SPORDA ZiHINSEL ANTRENMAN ENVANTERI

Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri

Tamamen

katilmnyorum

Katil mayorum

Kararsizim

Katil porum

Tamamen

Bask altindayken duygularimi kontrol edebilirim.

Dikkatimi performansin temel unsurlan (teknik, taktik, bedensel
alg, vb.) dzerinde toplamak igin kendimle konugma yontemini
kullanirim.

Aklima koydufum her seyl basarabilecefime benl inandiran ylksek
bir Gzguvene sahibim.

Ekibimin/ftakimn iginde belirlenmis kurallan bilir ve uyarim.

Misabaka sirasinda bask altinda oldugum zamanlarda fiziksel ve
zihinsel rahathgimi kerur, yansmaya hanr hale gelirim.

Zor zamanlann ustesinden gelmek igin kendimle konusma
yvantemini kullammm,

Herhangi bir basansizhk beni yildirmaz, basansizhik sonras kendimi

toplayabilir ve devam edebilirim.

Misabaka sirasinda performansima yonelik dikkat dagitici

faktorlere kolayca uyum saglanim.

Misabakaya hazirlamrken durumun hayali ile ilgili olazsi engelleri
planlayarak ve heyecani hissederek, gergekel bir “Zihinsel
Canlandirma® kurgularnm.

10

Kendi degerimi, glgld ve zayf yanlanmi bilirim, bunlan nasil
gelistirecegime dair plan yaparnm.

11

Ekip/takim icindeki rolimi agikga gorir ve kabul ederim.

12

Bir misabaka sirasinda kontrolumi kaybettigimde, dogru zamanda
kontrolimia yeniden kazanabilirim.

13

Digincelerimi, deygularimi ve algilanm dizenlemek icin kendimle
konugurum,

Atletik becerilerime inancim tamdir.

15

Ekibimin/ftakimimin bir parcasi oldugumun farkindayim ve herkesin

sahip oldugu roli biliyorum.

16

Misabaka sirasinda gereken hallerde rahatlayabilir, duygularim
kontrol edebilirim,

i7

Duygulanm kontrol etmek igin zihinsel canlandirmay kullanirim,

Misabaka sirasinda ekibim/takimim ile etkili bir iletigim
kurabilirim.

19

Dikkatimi performansim bzerinde toparlayip buna devam
edebilirim, dikkatimin dagildig durumlarda ise kolayca
adaklanabilirim.

20

Misabaka dncesinde, yangma/mag performansim olmasin
istedifim sekilde zihnimde canlandininim,
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Ek 3: Sporda Motivasyon Olgegi

SPORDA MOTiVASYON OLCEGI

Bu balimde 24 saru vardir. Litfen size en uygun secenege carp (x) isareti koyunuz.

g
: :
S le s
Ele|E |E |2
2 g E - =
= = e - o
< |E|E |E |%=
- - 3 = z
= e
Neden spor yapivorsunuz? E E
7 =
o =
1. Spor vapthigim zaman duydugum heyecan igin L T 1 O I A A |
2. Ciinkii spor, hayatim yasamak igin segtigim bir voldur Cy oy cy oy ()
3, Ciiinkii hayatimin diger alanlan igin ivi bir yol gostericidir L T O I A |
4, Cevremde takdir gordiigiim icin Cy ey crpoxy o)
5. Nedenini bilmedigim bir sekilde sporda basanh olamayacagum Cyjpoyp oy ()
disliniivorum
6. Lor olan teknikleri basardifimda kendimi mutlu hissettifim igin 010710710 )
7, Ciinkii formda kalmak igin spor yvapmak gereklidir Cy oyl oy oy )
B, Hayvatimun diger vonlerini geligtirmek igin se¢tigim en ivi yollardan N ] ()
biridir
9, Ciinkii spor havatumin bir parcasichr L T O I A |
10, Kendimi iyi hissetmek igin spor yapmaliyim CYypaoyp )yl ()
I 1. Sporcu olmanin getirdigi prestij igin L T T I A |
12. Artik spor icin bu kadar zaman ve emek ayirmak konusunda emin Cry ey ey poxf oy
degilim
13. Ciinkii spor yapmak temel prensipleriminden binidir Ofo]pofo ()
14. ¥ ctencklerimi mitkemmellestinirken vasadifim tatmin igin O1opo1a )
15. Ciinkii arkadaglanmla ivi iliskiler kurmamin en ivi vollanndan biridir 010700 0
16. Spor yapmasaydim kendimi kitil hissederdim Cy ey cy oy o)
17. Artik sporun bana gire olmadifim digiiniyorum CYy oy )y o) ()
18. Yeni performans stratejileri bulma zevki igin. Cry ey Cypaoy| o)
19. Sporcu olmamn getirdigi maddi manevi vararlar igin Cy ey cy x| €
20. Cinkil dizenli spor vapmak hayat performansimi artir Cy ey Cypaoy| o)
21. Qiinkil spor yapmak hayatimun ayrilmaz bir pargasidir Cr ey cypoxf oy
22, Yapugum spordan eskisi kadar zevk almadigum disiintivorum O[]0 () ()
23. Qiinkil diizenli olarak spor yapmaliyim Cy ey cypaoxy| o)
24. Sporda ne kadar iyi oldufumu baskalarina gostermek icin CYy oyl cyyp o) ()
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Ek 4: Gonulli Onam Formu

Goniilli Onam Formu

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK iCIN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Aysenur DUMAN tarafindan yiiriitilen “Kayakh Kosu Sporcularinda Zihinsel Antrenmanin
Sporda Motivasyon Diizeylerine Etkisi ve iliskisi” amaci olan arastrmaya davet ediyoruz. Bu
arastrmaya katilp katulmama kararim vermeden Once, aragtrmanmin neden ve nasil yapilacafim
bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlagiimas: biiyiik 6nem tagimaktadir. Eger
anlayamadifiimz ve sizin i¢in agik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu ¢aliymaya katilmak tamamen goniillilik esasina dayanmaktadir. Caliymaya kaulmama veya
kauldiktan sonra herhangi bir anda ¢aliymadan ¢ikma hakkinada sahipsiniz. Caligmayr yamtlamaniz,
aragtirmaya kattlim i¢in onam verdiginiz bigiminde yorumlanacaktr. Size verilen formlardaki sorulan
yamtlarken kimsenin baskisi veya telkini altinda olmayin. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen
arastirma amact ile kullamilacaktir.

1. Aragtirmayla ilgili Bilgiler: (Hastanin anlayabilecegi bir dilde olmalidir)

a. Arastirmamn Amaci: Kayakli Kosu Sporcularinda Zihinsel Antrenmanin Sporda Motivasyon
Diizeylerine Etkisi ve Iligkisinin incelenmesi

b. Arastirmamn Nedeni: Tez Calismasi
¢. Aragtirmamn Ongériilen Siiresi: 6 ay
d. Arasgtirmamn Yapilacaf Yer(ler):

2. Cahsmaya Katihm Onay::

Yukarida yer alan ve arastirmadan 6nce katilimeiya/goniillilye verilmesi gereken bilgileri okudum ve
katlmam istenen ¢aligmanmin kapsamim ve amacim, gonilli olarak {izerime diigen sorumluluklan
tamamen anladim. Cahsma hakkinda yazili ve sozlii agiklama asafida adi belirtilen aragtirmaci
tarafindan yapildi, soru sorma ve tartgma imkdm buldum ve tatmin edici yamtlar aldim. Bana,
¢ahgmanin muhtemel riskleri ve faydalan sézlii olarak da anlatldi. Bu ¢alismay: istedigim zaman ve
herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve biraktfim takdirde herhangi bir
olumsuzluk ile kargilagmayacagim anladim.

Bu kosullarda s6z konusu aragtirmaya kendi isteiimle, hicbir baski ve zorlama olmaksizin katilmay:
kabul ediyorum.

Katihmcimn (Kendi el yazisi ile)
Adi-Soyad:

imzasi:

Arastirmacinmin

Adi-Soyad; enur DUMAN

e diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsihifinda goniilli kigiye verilir,
digeri aragtirmaci tarafindan saklamr.
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Aysenur Duman, .... yilinda dogmustur. .... yilinda Bolu Abant izzet Baysal
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrendrliik Egitimi Béliimii’nden mezun olmus ve ....
yilinda Bayburt Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali
Antrendrlik Egitimi Yiiksek Lisans Programi’na kabul edilerek .... yilinda mezun olmustur.
20..—20.. yillar1 arasinda Tiirkiye Milli Takim sporcusu olarak kayakli kosuda gorev almis ve
20.. PyeongChang ile 20.. Pekin Kis Olimpiyatlari’nda tilkesini temsil etmistir. Halen

Giineysu/Rize’de kayakli kosu antrenérii olarak gorev yapmaktadir.
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