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OZET

SPORCULARIN ZiHINSEL ANTRENMAN BECERILERI, OZ YETERLILIK
ILE SPORDA MUCADELE VE ENDISELERININ INCELENMESI
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Beden Bgitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dal
Adiyaman Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Subat/2024
Damisman: Do¢. Dr. Aykut DUNDAR

Arastirmanin amaci, sporcularin zihinsel antrenman becerileri, 6z yeterlik ile sporda
miicadele ve endiseleri incelenmesi, degiskenlere gore farkliliklarin tespit edilerek oneriler
getirilmesidir. Arastirmaya katilim yapan toplam 301 sporcu lizerinden veriler toplanmaistir.
Veriler, "Sporcularin Zihinsel Antrenman Envanteri", "Sporda Miicadele ve Endise Olgegi",
"Sporcu Oz Yeterlilik Olgekleri" ve "Demografik degiskenler" iceren bir veri toplama
yontemi ile toplanmistir. Verilerin analizinde tanimlayict istatistiksel analizler
kullanilmistir. Gruplarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamhiligini degerlendirmek igin
"Anova" ve "T test" yontemleri kullanilmistir. Puanlarin ortalama iliskilerinin anlamliligini
belirlemek i¢in ise korelasyon analizi yapilmistir. Arastirma grubunun puan ortalamalar1 ve
medyan degerleri hesaplanarak yiiksek ve diisiik olmak iizere incelenmistir.

Sporcularin becerileri, 6z yeterlik ile sporda miicadele ve endiselerinin alaninda
kullanilacak olg¢eklerin Tiirkge literatiire kazandirilmasi agisindan éneme sahip olmasiyla
birlikte, baz1 siirliliklar icermektedir. Olgeklerin hem sporcular, hem yoneticiler, hem de
antrendrler i¢in kullanilabilir bir 6l¢lim araci oldugunu sdyleyebiliriz. Sporcularin zihinsel
antrenman becerilerini gelistirmeye yonelik c¢alismalarin, spor performansini ve sporcu
psikolojik durumunu olumlu yonde etkilemesi beklenmektedir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel antrenman, Zihinsel beceri, Sporda miicadele ve endise,
Sporcu 6z yeterlik.



ABSTRACT

INVESTIGATION OF ATHLETES' MENTAL TRAINING SKILLS, SELF-
EFFICIENCY, STRUGGLE AND ANXIETY IN SPORTS

Mahmut SEV
Department of Physical Education and Sports Teaching
Adiyaman University, Graduate Education Institue, February /2024
Advisor: Assoc. Dr. Aykut DUNDAR

The aim of the research is to examine athletes’ mental training skills, self-efficacy,
struggle and concerns in sports, and to identify differences according to variables and make
suggestions. Data were collected from a total of 301 participating athletes in the research.
Data were collected with a data collection method that includes "Athletes' Mental Training
Inventory", "Struggle and Anxiety Scale in Sports”, "Athlete Self-Efficacy Scales” and
"Demographic variables". Descriptive statistical analysis was used to analyze the data, and
for evaluating the significance of differences between group means, "ANOVA" and "T-test"
methods were employed. Correlation analysis was conducted to determine the significance
of relationships between score means. The research group's score means and median values
were calculated and examined as high and low categories.

The scales used in assessing athletes' skills, self-efficacy, and struggles and concerns
are of importance in contributing to the Turkish literature while also having some limitations.
We can state that these scales serve as a useful measurement tool for athletes, managers, and
coaches alike.lIt is expected that studies aimed at developing the mental training skills of
athletes will have a positive impact on both sports performance and the psychological state
of athletes.

Keywords: Mental training, Mental skills, Struggle and concern in sports, Athlete self-
efficacy.
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ETIK ILKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

Bu tezin benim tarafimdan yapilmis, 6zgiin bir ¢alisma oldugunu; ¢alismamin tim
asamalarinda bilimsel etik ilke ve kurallara uygun davrandigimi, hazirlik, veri toplama,
analiz ve bilgilerin sunumu siireclerinde kaynaklart dogru sekilde gosterdigimi ve
kaynakgada yer verdigimi vurgularim. Veri toplama, etik kurul izni alinarak
gergeklestirilmistir. Calismam, Adiyaman Universitesi'nin kullandig1 "bilimsel intihal tespit
programi1” ile tarandi ve herhangi bir “intihal igermedignii” beyan ederim. Herhangi bir
zamanda, ¢alismamla ilgili beyanima aykir1 bir durum tespit edilirse, bu durumun ahlaki ve

hukuki sonuglarini kabul ederim.
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1. GIRIS
Glinlimiizde sporcularin zihinsel antrenman becerileri, spor performansi ve psikolojik
iyilik hali agisindan onemli bir rol oynamaktadir. Bu arastirma, sporcularin zihinsel

antrenman becerilerinin, 6z yeterlilikleri arasindaki iliskiyi ve ayni zamanda sporla

miicadele etme ve endiselerini belirleme amaciyla yapilmistir.

Insanlar, kendilerine 6zgii bir varlik olarak, kendi kurallarmi ve yasam standartlarini
belirleyebilen tek canlilardir. Insanlar, diisiinme yetenekleri ve dzgiir iradeleri sayesinde,
kendi degerleri, inanglar1 ve tercihleri dogrultusunda bir yasam siirdiirebilirler (Isler, 2017:
138). Insanlar kompleks ve ¢ok yénlii varliklardir. Sporcularin performansini etkileyen
etmenler sadece fiziksel ve fizyolojik ozelliklerle sinirli degildir, ayn1 zamanda psikolojik,
sosyolojik ve kiiltiirel faktorlerin de onemli bir rol oynadig:1 kabul edilmektedir. Spor
ortaminda, bir sporcunun zihinsel ve duygusal durumu, performansi iizerinde yakindan etkili
olmaktadir. Gilinlimiizde spor performansi, sporcunun aktivite sirasinda gosterdigi
fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verimlilik olarak adlandirilmaktadir. Maksimum ve
iistiin bir performansa ulagsmak i¢in, sporcunun hem psikolojik hem de fizyolojik
yeteneklerinin gelistirilmesi, belirli bir seviyeye getirilmesi gerekmektedir. Bu, sporcunun
zihinsel olarak gii¢lendirilmesi, motivasyonunun artirilmasi, stres yonetimi becerilerinin
gelistirilmesi ve Ozgiliveninin yiikseltilmesi gibi psikolojik faktorlerin yani sira, fiziksel
antrenman ve teknik beceri gelisimi gibi fizyolojik faktorlerin de dikkate alinmasi gerektigi
anlamina gelir (Altintas ve Akalan, 2008: 39).

Gilintimiizde sporcular, giderek artan performans beklentileri ve rekabetin yogunlugu
nedeniyle biiyiik bir baski altinda bulunmaktadir. Kazanma ve kaybetme arasindaki farkin
giderek incelmesi, sporcularin ve antrendrlerin bu baskiyla basa ¢ikmak igin ¢esitli
stratejilere ihtiya¢ duyduklarini géstermektedir.

Son yillarda, psikolojik faktorlerin spor performansi iizerindeki etkisinin farkina varma
ve Oneminin artmasiyla birlikte, sporcular ve antrendrler fiziksel antrenmanin yani sira
psikolojik c¢aligmalara da 6nem vermektedirler. Spor psikolojisi, sporcularin zihinsel
durumunu, motivasyonunu, stres yonetimini, odaklanmayi, 6zgiiveni ve hedeflere ulasma
becerilerini gelistirmelerine yardime olur. Bu, sporcularin performanslarini artirmak, stresle
basa ¢ikmak, rekabet¢i ortamlarda daha iyi performans gostermek ve sporu daha keyifli hale
getirmek icin biiylik 6nem tasir. Bu sebeple, sporcularin ve antrendrlerin psikolojik
faktorlere 6nem vermeleri, psikolojik olarak hazirlikli olmalar1 ve uygun destek ve egitim

alarak zihinsel olarak gli¢lendirilmeleri gerekmektedir. Bu, sporcularin basarilarim
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stirdiirmeleri ve spor yasamlarinit daha saglikli bir sekilde siirdiirebilmeleri i¢in 6nemli bir
adimdir (Altunkalem, 2020: 2).

Kendine giliven eksikligi, diisiik motivasyon ve stresle bas etme konularinda yasanan
sorunlar bir¢ok sporcu i¢in yaygin olabilir. Bu tiir sorunlarla basa ¢ikmanin etkili yollarindan
biri, bir spor psikologuyla ¢alismaktir. Giiniimiizde, profesyonel takimlarin dahi spor
psikologlariyla calistif1 bir gergektir. Ornegin, Liverpool gibi bircok iist diizey futbol takimu,
spor psikologlarini performanslarini artirmak, takim igi iliskileri gelistirmek ve mental
olarak daha gii¢lii hale gelmek i¢in kullanmaktadir. Spor psikologu, sporculara duygusal
yonetim, diislince kontrolii, 6zgiliven artirma, motivasyonu yiikseltme ve stresle basa ¢ikma
becerileri gibi alanlarda yardimci olabilir. Zihinsel antrenman teknikleri kullanarak
sporcularin zihinsel durumlarint giiglendirirler. Spor psikologuyla calismak, sporcularin
zihinsel ve duygusal sagliklarin1 giiglendirerek, performanslarini artirma ve sorunlariyla
daha etkin bir sekilde basa ¢ikma konusunda yardimer olabilir (Sar, 2021: 13).

Gliniimiizde insanlarin fiziksel, duygusal ve toplumsal bakimdan gelisimi grup
calismasinin kolaylastirilmasi, karsilikli dayanigsmanin saglanmasi ve toplum iiyeliginin
kazanilmasinin en kolay yollarindan biri spor olgusudur. Spor, bir takim fiziksel aktiviteler
biitiinii olmasinin yan1 sira insanlara bir kisisel ve sosyal kimlik hissi ve grup tyeligi
duygusu vermesi ile bireyin sosyallesmesine yardimci olan bir kavrami ifade eder (Kiigiik
ve Kog, 2015: 1). Tiim diinyada oldugu gibi Tiirkiye’de de spor psikolojisinin tarihi ¢ok
kisadir. Fakat yine de Tiirkiye’de spor psikolojisi, spor bilimlerinde hizli gelisen iilkelerdeki
kadar siiratli bir degisim gosterememistir. 1900’1l yillarin basinda yasanan spor alanindaki
bilimsellik ¢abalar1 i¢inde olamayan Tiirkiye, daha sonraki yillarda da bu gelisime ayak
uydurmada gecikmigstir. 1965 yilinda Roma’da yapilan toplantiya da bu kapsamda kimse
katilmamustir. Spor psikolojisinin Tiirkiye’deki gelisimini anlayabilmek igin 6ncelikli olarak
Tiirkiye’de spor bilimlerinin gelisimi i¢inde spor psikolojisinin gelisimini gormek yararlt
olacaktir (Bayar, 2010: 131).

Sporcularin fiziksel olarak hazir olmalarina ragmen miisabaka veya antrenman
performanslarinin diisiik olmasi, spor ve egzersiz psikolojisinin dnemini vurgulamaktadir.
Fiziksel olarak hazir olan bir sporcu beklenen performansi gosteremediginde, genellikle
sporcunun zihinsel durumuyla iliskilendirilir. Nitel calismalardan elde edilen verilerin
degerlendirilmesiyle birlikte antrendrlerin coguna gore, sporcularin performansinin en az
%350'si sporcunun zihinsel yapisina baglidir (Yildiz, 2017: 1). Sporcu i¢in fiziksel olarak

hazir olmak ve antrendriiniin sporcuyu iyi bir sekilde antrenman ve taktiksel olarak



gelistirmesi 6nemli faktorlerdir. Ancak, miisabaka veya yarisma icin hazirlanan sporcu,
yogun bir antrenman stireci gecirirken ayni1 zamanda psikolojik olarak da hazirlanmalidir.

Miisabaka ortami, tam bir miicadele atmosferine sahiptir ve sporcular icin tehdit
unsurlari igerebilir. Rekabet, kazanma ve kaybetme duygusu, miisabaka baskisi, performans
kaygis1 gibi faktorler sporcu tarafindan tehdit olarak algilanabilir. Bu durumda, sporcu
psikolojik ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yeterli olmas1 gerekmektedir.

Sporcunun psikolojik dayanikliligi, miisabakalarda ortaya c¢ikabilecek tehdit ve
miicadelelere kars1 etkili bir sekilde tepki verebilme becerisiyle ilgilidir. Miisabakalardaki
rekabet ortaminda, sporcunun kaygi ve stresle basa ¢ikabilme, odaklanabilme,
motivasyonunu koruyabilme ve performansini etkileyen negatif diisiincelerle basa ¢ikabilme
becerilerine ihtiyaci vardir.

Bu nedenle, sporcularin psikolojik ve zihinsel dayanikliliklarini gelistirmek i¢in uygun
stratejileri kullanmalar1 6nemlidir. Bunlar arasinda, nefes alma ve rahatlama teknikleri,
gorsellestirme, pozitif 6zdegerlendirme, hedef belirleme, odaklanma becerileri gibi zihinsel
antrenman teknikleri yer alabilir. Ayrica, sporcularin psikolojik destek alarak, stres ve kaygi
ile basa ¢ikma stratejilerini 6grenmeleri ve uygulamalar1 da faydali olabilir. Sporcularin
sadece fiziksel olarak degil, ayn1 zamanda psikolojik ve zihinsel olarak da miisabakalara
hazirlanmalar1 ve bu alanda dayanikliliklarini gelistirmeleri 6nemlidir. Bu, performanslarini
tam olarak gosterebilmeleri ve rekabet ortaminda basarili olabilmeleri i¢in kritik bir
faktordiir (Sar, 2021: 16). Son zamanlarda spor biliminde zihinsel dayaniklilik konusunda
modern bir goriis ortaya ¢ikmistir. Artan ilgi, bu konunun spor psikologlari, antrendrler ve
sporcular arasindaki onemini vurgulamaktadir. Sporcular, zorluklarla karsilagtiklarinda
kendilerini sorgulayabilirler; zorluklarin iistesinden gelebileceklerini ve hedeflerine
ulagabileceklerini merak ederler. Bu, meydan okumanin ne kadar zor oldugunu ve buna nasil
basa ¢ikacaklarin diisiinmelerine yol acabilir. Bu diisiinceler bazen sporcularin pes etmesine
ve yenilgiye ugramasina neden olabilir.

Yapilan caligmalar, zihinsel dayanikliligin sporcularin yarismalardaki performansini
etkiledigini gostermektedir. Zihinsel dayaniklilik, sporcularin stres, baski, basarisizlik ve
yaralanma gibi zorluklarla basa ¢ikma yeteneklerini ifade eder. Sporcularin bu zorluklarla
etkili bir sekilde basa ¢ikabilmeleri, motivasyonlarii siirdiirebilmeleri ve hedeflerine

odaklanabilmeleri, performanslarini olumlu yonde etkileyebilir.



Bu nedenle, spor psikologu ve antrendrlerin sporculara zihinsel dayaniklilik becerilerini
ogretmeleri ve gelistirmeleri biiyiik 6nem tagir. Sporcularin stresle basa ¢ikma, odaklanma,
pozitif diistinme, hedef belirleme ve motivasyon gibi becerileri Ogrenmeleri,
performanslarin1 artirabilir ve rekabet¢i ortamlarda daha basarili olmalarina yardimci
olabilir (Vazne ve Fernate, 2020: 3).

Bandura'ya gore, 6z-yeterlik bireyin kendisine verilen gérevi organize etme ve bagsarma
becerisiyle ilgili olan, kendi yeteneklerini degerlendirmesiyle ortaya ¢ikan bir kavramdir.
Oz-yeterlik, bireylerin potansiyel zorluklarla basa c¢ikabilme yetenekleri hakkindaki
inanclartyla ilgilidir. Eger bireyin 6z-yeterlik inanci olumlu ise, karsilastig1 durumlarla basa
c¢ikmak icin gereken eylemleri etkin bir sekilde organize edecektir ve basariya ulagsma
ihtimali artacaktir. Ote yandan, dz-yeterlik inanci olumsuz ise, birey basarisizlik endisesi
yasayabilir ve bu da basarisizlikla sonuglanabilir (Canpolat ve Cetinkalp, 2011: 14).
Sporcular, spor ortaminda basarilarinin yanmi sira bircok zorlukla da karsilasabilirler.
Basarisizlik, stres ve kaygi gibi durumlar sporcularin yasadigi yaygin zorluklardir. Bu
nedenle, sporcularin bu olumsuz durumlarla basa ¢ikabilme becerilerini gelistirmeleri ve
zihinsel dayanikliliklarini yiiksek seviyede tutmalari 6nemlidir.

Basariya ulasmak veya basarisizlikla karsilasmak, sporcularin zihinsel saglamligini
etkileyebilir. Olumsuz durumlarla basa ¢ikabilmek icin sporcularin stresle bas etme, kaygiy1
yonetme ve basar1 odakli diisiinme gibi becerileri gelistirmeleri 6nemlidir. Zihinsel
dayaniklilik,  sporcularin  zorluklarla  karsilagtiklarinda  hizla  toparlanabilme,
motivasyonlarint koruyabilme ve olumlu bir zihinsel tutumla yoluna devam edebilme
yetenegidir (Altunkalem, 2020: 2).

Sporcular, yiiksek performans gostermek ve hedeflerine ulagsmak i¢in bu dort alanin
dengeli bir sekilde gelistirilmesine ihtiya¢ duyarlar. Fiziksel beceriler, gii¢, dayaniklilik, hiz
ve esneklik gibi fiziksel 6zellikleri igerirken, zihinsel beceriler konsantrasyon, motivasyon,
stres yonetimi ve hedef belirleme gibi zihinsel siiregleri kapsar. Devinissel beceriler,
koordinasyon, denge, ¢ceviklik ve reaksiyon hizini igerirken, duyussal beceriler ise uyaranlari
dogru sekilde algilamay1 ve uygun tepkileri verme yetenegini ifade eder.

Antrendrler, sporculara bu dort beceri alaninda destek saglamali ve onlarin gelisimini
tesvik etmelidir. Sporcularin giiclii yonlerini belirlemek ve zayif yonlerini gelistirmek i¢in
bireysel egitim planlar1 olusturmak 6nemlidir. Fiziksel antrenman programlarina ek olarak,

zihinsel beceri egitimi, devinissel egitim ve duyusgsal beceri gelistirme ¢calismalar1 da entegre
edilmelidir (Yamak, 2019: 55).



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Sporun Tanimi

Spor, bir¢ok yoniiyle ferdin tabii ¢evresini beseri ve ¢evre haline gevirirken elde ettigi
kabiliyetleri gelistirdigi sdylenebilir. Spor, belirli kurallar altinda bireysel veya takim olarak
yapilan bir faaliyet olarak tanimlanabilir. Bu faaliyet, bos zaman etkinligi olarak ya da tam
zamanli bir meslek olarak gergeklestirilebilir. Spor, sosyallestirici ve toplumla biitiinlestirici
bir rol oynar. Spor sayesinde bireyler, takim sporlar1 veya spor kuliipleri gibi gruplar iginde
bir araya gelir ve ortak bir hedef dogrultusunda ¢aligir. Bu da sosyal iliskileri gii¢lendirir,
iletisimi tesvik eder ve toplumsal dayanmismay artirir (Isler, 2017: 138). Spor bireylerin
fizyolojik ve psikolojik yapisini gelistirmek, sosyal yonlerini desteklemek, kisiligin
olusumunu ve karakter ozelliklerinin gelisimini saglamak amaciyla yapilan aktivitelerdir.
Spor, bireylerin saglikli bir yasam slirmelerine yardimci olurken, fiziksel olarak
giiclenmelerini, dayanikliliklarini artirmalarini ve hareket kabiliyetlerini gelistirmelerini

saglar (Sahan, 2008: 248).

Spor, ¢agdas insanin maruz kaldig1 psikolojik ve sosyal tehlikelere karsi koruyucu bir
rol iistlenir. Hizli yasamin yol agtig1 stresten uzak bir ortam saglayarak ¢6ziim sunar ve
saglikli bir yasam tarziyla koruyucu tibbi uygulamalara destek olur. Sporun bu islevi, ayni
zamanda bireylerin sosyal ve kisisel karakter gelisimi iizerinde olumlu etkilere sahiptir
(Ozbek, Yoncalik ve Alincak, 2017: 46). Spor, daha hizli, daha giiclii ve daha yiiksege
ulagsmak i¢in yapilan bir miicadele olmasina ragmen, ayni zamanda evrensel ilke ve
kurallarla yapilan bir oyun, yaris ve eglencedir. Spor, yarigma ve rakip olmanin yan1 sira
sevgl, baris ve kardeslik degerlerini de igerir. Ancak, sporun amacin1 gormezlikten gelme,
saptirma veya kotiiye kullanma eylemleri, spor ortamlarin1 savas alanlarina doniistiirebilir.
Bu davranislar, sporcularin, seyircilerin veya taraftarlarin bireysel veya sosyal nedenlerle bu

amagclar1 goz ardi etmesi sonucunda ortaya ¢ikabilir (Ziyagil vd, 2014: 1).

2.2. Antrenman Tanimi

Antrenman biliminin sundugu antrenman tanimi, biyolojik uyum siirecinden, sosyo-
kiiltiirel diizeyleri hareketleri kazanmaya yardim eder. Antrenman bilimi, genis kapsamli bir
biitlin olma 6zelliginin yaninda diger bilim dallarindan ve teknolojik gelismelerden de

faydalanmak durumundadir. Antrenman; spor araciligiyla kalic1 sekilde amaglara ulagmak



icin c¢aligsmanin igeriginin ve yontemlerinin planlt ve sistemli olarak gerceklestirilmesidir

(Niazi, 2011: 42).

2.3. Sporcu Tanim

Ulkemizde spor, ii¢ farkli boyutta gerceklestirilmektedir: amatdr, profesyonel ve gizli
profesyonellik. Amator sporcu, sporu para kazanmak igin degil, zevk ve hobi amagl yapan
kisidir. Profesyonel sporcu ise sporu bir meslek olarak se¢mis, tiim zamanlarini ve
enerjilerini bu alana ayirarak gelir elde eden kisidir. Gizli profesyonel sporcu ise, amator
statiide goriinmesine ragmen spordan Onemli Ol¢iide maddi gelir elde eden kisidir.
Ulkemizde sporun ii¢ farkli boyutta ger¢eklesmesi, her sporcunun kendine 6zgii bir profile

sahip oldugunu gosterir (Yasin, Buket ve Hakan, 2016: 183).



3. ZIHINSEL ANTRENMAN

Zihinsel dayaniklilik kisinin performansini devam etmesi , sikintilarla bagedebilme ve
zorluk altinda miicadele etmesini saglayan ¢ok yonlii psikolojik bir faktor olarak ele
alinmistir. Bu terim, zihinsel dayaniklilik, basarili sporcu olabilmek i¢in énemli goriilen
yluksek igsel giidiilenme, miicadeleci olma, problem ¢6zme yetenegi, adanmislik gibi cesitli
psikolojik becerileri igeren bir kavramdir. Bu psikolojik beceriler, sporcularin
performanslarini ve basarilarini artirmak i¢in kritik 6neme sahiptir (Yildirim, 2022: 12).

Zihinsel antrenman, maksimum sportif performansa erismek ig¢in ¢esitli psikolojik
yeteneklerin egitilmesi ve gelistirilmesini igeren diizenli ve sistematik bir siirectir. Bu siirec,
moral, motivasyon, konsantrasyon, hedef belirleme, imgeleme, dikkat, kendine giiven,
duygu ve diisiince kontrolii, olumlu diisiinme gibi psikolojik becerilerin egitimli ve uzman
kisiler esliginde diizenli bir sekilde ¢alisilarak gelistirilmesini igerir.

Sportif basari, zihinsel, fiziksel ve psikolojik performanslarin birlesimidir. Biiyiik
rekabetlerde ve zorlu kosullarda basarili olmak icin psikolojik siireclerin etkisi oldukga
onemlidir. Bu psikolojik siirecleri basarili bir sekilde deneyimleyen sporcular, zihinlerinde
gerceklestirmeye yonelik becerilere sahip olurlar ve zihinsel ve fiziksel olarak kendilerini
programlama yetenegine sahip olurlar. Zihinsel antrenman, sporcularin hislerini kontrol
etmelerine yardimci olur ve konsantrasyonlarini gelistirir. Ayrica sporculara strateji kurma
ve planlama konusunda destek olur, kendilerine giiven duygusunu artirir ve sakatliklarin
iyilesmesini hizlandirabilir. Zihinsel antrenman, teknik yetenekleri de gelistirerek
sporcularin maksimum kapasiteyle performans gostermelerine yardimei olur (Kog, 2023:
55). Spor miisabakalarindaki zorluklari asmak igin psikolojik bir tistiinliik gereklidir ancak
zihinsel dayanikliligi spor alaninda basarmak ve siirdiirmek igin, 6z-yeterlilik ve uygun
odaklanma ile uygun rekabet¢i tepkiye sahip olmak da gereklidir. Zihinsel dayaniklilik,
stresli ve zorlayict durumlarda bile sakin ve odaklanmis kalabilme yetenegidir. Zihinsel
dayaniklilig1 yiiksek olan sporcular, karsilastiklart zorluklar karsisinda pes etmezler ve
hedeflerine ulagsmak i¢in miicadeleye devam ederler. Zihinsel dayaniklilik, gelistirilebilen
bir ozelliktir. Sporcular, cesitli teknikler ve egzersizler ile zihinsel dayanmikliliklarinm
gelistirebilirler. (Unver, 2021: 41).

Zihinsel antrenman, spor becerilerinin ¢alisilmasi ve gelistirilmesinde yaygin olarak
kullanilan bir yontemdir. Zihinsel antrenman, becerileri olumlu hayal etmeyi igerir ve bu
sayede becerilerin performansi ve etkinligi artirilabilir. Zihinsel antrenman, 6zellikle mevcut

becerilerin zayif yonlerinin diizeltilmesi ve becerilerin daha da gelistirilmesi i¢in etkili bir
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yontem olarak kullanilabilir. Bazi durumlarda, tamamen yeni bir becerinin 6grenilmesinde
imgelemenin (hayal etmenin) ne kadar etkili olduguna dair kesin sonuglar bulunmamaktadir
(Altintas ve Akalan, 2008: 40).

Sporcular genellikle toplumda kahraman olarak kabul edilirler, 6zellikle iilkelerini
uluslararas1 etkinliklerde temsil ettiklerinde. Sporcular, fiziksel ve zihinsel olarak zorlu
kosullarla basa ¢ikarak en iyi performansi sergileme ¢abasi i¢indedirler. Sporcularin basariya
ulagmalar1 i¢in gii¢lii ve hizli olmalar1 6nemlidir. Bu, fiziksel antrenman, teknik becerilerin
gelistirilmesi ve stratejik planlama gibi unsurlar1 igerir. Ancak, sporun sadece fiziksel bir
yonli degil, ayn1 zamanda zihinsel bir yonii de vardir. Sporcularin O0grenme ve
performanslarinda gii¢lii ve hizli olmalar1 beklenir. Bir kisinin veya sporun amaci, oyuncu
gelisimini arttirmaktir (Zhang ve Shan, 2022: 1).

Zihin arastirmalarindaki gelismeler, zihinsel antrenmanin 6nemini her zamankinden
daha da net bir sekilde ortaya koyuyor. Ozellikle iist seviyede rekabetlerin hiikiim siirdiigii
spor faaliyetlerinde, zihinsel antrenman, hedefe ulasma ve basariy1 yakalama yolunda kritik
bir ara¢ haline geliyor.

Hareket antrenman biliminin belirli bir seviyeye ulastig1 giiniimiizde, iist diizey sportif
miisabakalarda farki yaratan ve basariya giden yolu acan unsurlar psikolojik faktorler olarak
one cikiyor. Bu baglamda, sporcular1 basariya ulastirmak icin farkli zihinsel antrenman
metotlar1 kullaniliyor ve bu metotlar vasitasiyla son derece olumlu sonuclar elde ediliyor

(Besler, 2020: 17).

3.1. Zihinsel Antrenman Alt Boyutlar
3.1.1. Zihinsel Beceriler

3.1.1.1 Zihinsel Temel Beceriler: (Oz-Farkindalik, Uretken Diisiinme, Ozgiiven, Basar1y1

Stirdiirme)

- Oz Farkindahk; Oz-farkindalik, farkli biling seviyelerinde kendimizi yansitabilme
yetenegimizi ifade eder. Icinde bulundugumuz karmasik durumlarda dengeli, sakin ve
odaklanmis kalabilmemize yardimei olan i¢ sistemimizi giliclendirerek, bedensel, zihinsel,
duygusal ve ruhsal biling durumlar1 iizerinde etkili bir sekilde yansitabilme ve
yonlendirebilme yetenegimizi gelistirir.(Esentas vd, 2018: 495).

- Uretken Diisiinme; Yaraticilik ve yaratici diisiinme, okullarda desteklenen iki 6nemli
diisiince becerisidir. Ancak, elestirel diisiinme ve yaratic1 diistinme farkl bilissel siireclerdir

ve problem ¢6zme ve karar verme icin farkli yaklagimlar1 gerektirir. Bir problem ¢6zerken
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yaratict diistinme ve elestirel diisiinme arasinda bir denge saglamak onemlidir. Her iki
diisiince becerisi de problem ¢6zme siirecinde farkli sekillerde kullanilabilir ve birbirini
tamamlar (Koyuncu ve Akman, 2018: 5).

- Ozgiiven; Ozgiiven kavrami psikoloji ve sosyal bilimlerin 6nemli bir konusu olmustur.
Ozgiiven, bir bireyin kendi yetenekleri, degeri ve potansiyeli hakkinda duydugu inang ve
giivendir. Kisinin kendine olan giiveni, ruh sagligi, basar1 ve mutluluk {izerinde 6nemli bir
etkiye sahip oldugu diisiiniilmektedir (Kaya ve Tastan, 2020: 297).

- Basarnyr Siirdiirme; Sporun siirdiiriilebilir gelisimi i¢in tiim sistemlerin etkili ve
verimli bir sekilde kullanilmasi gereklidir. Bu siirdiiriilebilirlik, sporun biitiinciil bir
yaklagimla, tiim unsurlarimin uyum iginde calismasit ve gelecek nesillere aktarilmasi
anlamina gelir.

Sporun siirdiiriilebilir gelisimi icin sorumluluk tastyan kurumlar arasinda spor
federasyonlari, spor kuliipleri, egitim kurumlar1 ve spor yoneticileri bulunur. Ancak, en
biiylik sorumluluk beden egitimi 6gretmenlerine diiser. Ciinkii beden egitimi 6gretmenleri,
gelecek nesilleri spora tesvik ederek ve sporun faydalarini anlatarak sporun siirdiiriilebilir
gelisimine katkida bulunurlar. Spor yoluyla bireylerin iletisim becerileri gelisir, sosyal

cevreleriyle daha uyumlu hale gelirler (Sirin, 2022: 1).

3.1.1.2 Zihinsel Performans Becerileri: (Algisal ve Biligsel Beceriler, Dikkat,

Odaklanma, Uyarilma)

- Algisal ve Bilissel Beceriler; Rasyonel olarak hareket etmek bir kisinin sadece nesnel
ortam1 degil, ayn1 zamanda kendi biligsel sinirlamalarini da dikkate almas1 gerekir. Bu
nedenle, bu rasyonel bireyin algisal ve biligsel siirecleri hakkinda bir seyler bilmesi
gerektigini iddia eder (Karademir, 2020: 112).

- Dikkat; Egitim ve is yasaminda oldugu gibi giinliik yasamda da 6nemli bir bilissel
islevdir. Dikkat, bir kisinin uyaricilara farkindalik gosterme yetenegidir. Bu uyaricilar hem
icsel diistinceler ve anilar gibi igsel kaynaklardan gelebilir, hem de goriintiiler ve sesler gibi
digsal kaynaklardan gelebilir. D1 diinyadaki uyaricilarin bircogu duyu organlar tarafindan
algilanirken, beyin sinirli bir kapasiteye sahip oldugu i¢in bazi uyaricilar secici olarak
algilar. Insanlar ayni anda tiim uyaricilara odaklanamazlar ¢iinkii dikkat kapasiteleri
siirlidir (Gozalan ve Kogak, 2014: 115).

- Odaklanma; Dikkat ve odaklanma, bireyin istemli olarak belirli bir konuya

yogunlagsma ve o konuda uzun siireli bir sekilde odaklanma yetenegidir. Bu siirecte birey,
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dikkatini dagitan diger uyaranlara kars1 direng gosterir ve dikkatini belirli bir yagantiya ya
da goreve odaklar. Dikkat ve odaklanma becerisi, bireyin algilarin1 ve diigiincelerini belirli
bir konuya yonlendirme kabiliyetini igerir. Bu sayede birey, konuyu daha iyi anlayabilir,
derinlemesine diistinebilir ve daha etkili bir sekilde ¢oziimler iiretir, i¢sel ve digsal tiim set
olucu nedenlerle alakasiz olma, uzun siire bir konu ile ilgilenmek i¢in algilart sinirlart
zorlama yetenegi olarak adlandirilabilir (Atagocugu, 2018: 11).

- Uyarilma; Kalp atim hizi, viicuttaki oksijen ve besin maddelerinin dolagimini
saglamak i¢in kalbin dakikada kag¢ kez atis yaptigin1 gosteren bir parametredir. Kalp atim
hiz1, kisinin uyarilma diizeyiyle iliskilendirilebilir. Artan uyarilma diizeyi genellikle kalp
atim hizinin artmasina neden olur. Galvanik deri direnci, derinin elektriksel iletkenligini
Olgen bir parametredir. Stres veya duygusal uyarilmaya bagli olarak terleme ve deri
direncinde degisiklikler meydana gelir. Bu degisiklikler, kisinin zihinsel veya duygusal
durumunu yansitabilir (Soykan, 2009: 22).

3.1.1.3 Kisileraras1 Beceriler: (Kimlik Kazanimi, Kisileraras1 Yetkinlik) (Yarayan ve
flhan, 2018: 205).

- Kimlik Kazanimi; Erik Erikson'un gelisim teorisi olan psikososyal gelisim teorisine
gore, ergenlik donemi bireyin kimlik olusturma siirecinin odak noktasidir. imlik kavrama,
kisinin kendini tanimlama ve algilama siirecini ifade eder ve bireyin kimlik olusumu
karmagik bir yapiya sahiptir. Kimlik, bazen duygusal bir baglamda, bazen de psikolojik bir
yap1 olarak agiklanabilir. Marcia'nin kimlik statiileri teorisi, kimlik olusum siirecini daha
detayli olarak ele alir. Marcia'ya gore bireyler, kimliklerini belirlemek i¢in farkli segenekleri
kesfederler ve bu segenekler arasinda tasidiklar1 baglami degerlendirirler.(Atak, 2011; 163)

- Kisileraras1 Yetkinlik; Kisileraras iligkilerde, bireyin kendisini ifade etme tarzi ve
yararlandigi iletisim becerileri, etkilesimde bulundugu kisinin duygularini, diistincelerini ve
davraniglarini etkiler. Iletisim becerileri, insanlarmn birbirleriyle saglikli ve olumlu iliskiler
kurmasina yardimci olur. Kisilerarasi yetkinlik, baskalariyla saglikli ve etkili iligkiler kurma
ve stirdiirme becerisini ifade eder. Bu becerinin gelismesinde kisilik 6zelliklerinin 6nemli
bir rol oynadigi bilinmektedir.Kisilik, bir bireyin kendisinden kaynaklanan, tutarli davranis
kaliplar1 ve igsel siirecler olarak tanimlanabilir. Farkli kisilik 6zelliklerinin, sosyal etkilesime

iliskin motivasyon ve davraniglari farkli sekilde etkiledigi gozlemlenmistir.(Kdle, 2019: 13).
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3.2 Zihinsel Teknikler
3.2.1 Kendinle Konusma (i¢sel Konusma)

Kendi kendine konusma antrenmani, sporcularin performanslarini iyilestirmek i¢in
kullanilan etkili bir zihinsel antrenman teknigidir. Bu teknikte, sporcu belli bir hareketin
nasil icra edilmesi gerektigi hakkinda kendine emirler verir ve kendisiyle konusarak
hareketin seyrini gézden gegirir.

Kendi kendine konusma antrenmani, sporcularin dikkatlerini odaklama,
motivasyonu artirma ve performanslarini daha etkili bir sekilde yonlendirme amaciyla
kullanilir. Sporcu, hareketi gergeklestirirken kendi kendine verdigi emirlerle hareketi

diizeltmeye, iyilestirmeye veya optimize etmeye ¢alisir (Sinoforoglu, 2006: 1).

3.2.2 Zihinsel Canlandirma

Zihinsel canlandirma antrenmani, sporcularin beyinlerinde ger¢eklesmeyen olaylari
zihinsel olarak canlandirarak bir deneyim olusturmasidir. Bu yontem, sporcularin
performanslarint ve becerilerini artirmak icin kullanilan etkili bir psikolojik tekniktir.
Sporcular, zihinsel canlandirma yoluyla ger¢eklesmeyen olaylar1 hayal ederek, kendilerini
gercek bir yarisma veya miisabaka aninda gibi hissedebilirler. Bu sayede, teknik ve taktik
becerilerini gelistirmek, hatalar1 diizeltmek ve olumsuz durumlarla basa ¢ikmak i¢in zihinsel
sinir aglar1 o kadar gii¢lenir ve hateketleri olusturma diizeyine hazirlikli olabilirler (Aksoy,

2021: 19).
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4. SPORDA OZ YETERLIK

Oz yeterlik bireyin bir gorevi basarili olarak yapip yapamayacagina, davranislarini ve

olaylar1 kontrol edebilme kapasitesine iliskin inancidir (Oguz ve Kalender, 2018: 170).

Insanlarin bilissel sistemleri, fikirleri, duygulari ve davramslari ortaya cikaran
benzersiz bir yapiya sahiptir. Bu yapi, her bireyi digerlerinden farkli kilar ve kendi gelecegini
sekillendiren, kendi kendini yoneten ve dinamik bir mekanizma olusturur. Bu bilissel diizen,
bireylerin diisiince siireclerini ve karar verme becerilerini belirler. Bireyler, bu biligsel diizen
sayesinde kendilerini kontrol altinda tutma ve 6z degerlendirme yapma becerisine sahip
olurlar. Kendi davraniglarinin sonuglarini degerlendirme yetenegi, bireylerin gelecekteki
davraniglarimi sekillendirir (Kansu ve Hizli, 2018: 78).

Oz yeterlik, zor durumlar karsisinda kendimizi ne kadar yetkin hissettigimizi gosteren
bir algidir. Oz yeterlik, stresli ve hayat kosullarinda meydana gelen olaylara kars: ¢ikabilme
yetenegimize olan inancimizdir. Bu inang, sadece sahip oldugumuz yeteneklere degil, bu
yeteneklerle neler yapabilecegimize dair olan giivenimize de dayanir. Giiglii bir genel 6z
yeterlik algisina sahip olmak, hayatimizin bir¢ok alaninda bize yardimer olabilir. Bu algi
olaylar karsisinda pes etmeme ve miicadeleyi siirdiirme giicti verir.(Sanli, 2014: 172).

Spor basarisindan sorumlu mekanizmayi aciklamak, sporcularin, antrendrlerin ve spor
yoneticilerinin uygun zihinsel antrenman planlamasi, sporcu becerilerini gelistirmesi ve
basarili spor performansi elde etmesi i¢in hayati 6nem tasir. Gorece sabit kisilik 6zellikleri,
genel 0z yeterlilik duygusu ve spor basarisina yatkinlik arasindaki belirli iliskilerin
incelenmesi, spesifik spor branglar1 igin sporcularin daha iyi segilmesine ve

nitelendirilmesine katkida bulunabilir (Rogowska vd, 2022: 1).

4.1. Spor ve Oz Yeterlilik iliskisi

Oz giiven, bir bireyin kendini degerlendirme siirecinde kendi yeteneklerine, bilgiye ve
becerilere olan inancini ifade eder. Oz giiven, kisinin kendini yeterli ve degerli hissetmesini
saglayan onemli bir psikolojik durumdur (Aba, 2023: 88).

Bandura'nin tanimina gore, 6z yeterlik, bireyin kendine olan inancini, belli bir gérevi
basarma kapasitesine dair inancini ifade eder. Sporcularin miisabaka siirecinde diisiince,
motivasyon ve performanslarini etkileyen bir degiskendir. Sporcularin 6z yeterlik diizeyleri,
liderlik becerileriyle de iliskilendirilebilir. Oz yeterlikleri yiiksek olan sporcular, liderlik rolii

iistlenmeye daha yatkin olabilirler ve takim arkadaslarin1 motive etme, etkili iletisim kurma,
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sorun ¢ozme ve etkin kararlar alma gibi liderlik becerilerini daha basarili bir sekilde
sergileyebilirler.Ayrica, 6z yeterligi yiiksek olan sporcularin caligma disiplini, yeni
yontemler kullanma ve performans degerlendirme konusunda daha basarili olduklar1 ifade
edilebilir. Oz yeterligi diisiik olan sporcular ise bu alanlarda daha ¢ekimser olabilirler ve bu
da sportif basarilarin etkileyebilir. Oz yeterlik, sporcularin basartya olan inancini artiran
onemli bir faktordiir denebilir ve spor performanslarini olumlu yonde etkileyebilir (Bozkurt,
2014: 29).

Oz yeterlik sporcularin sportif basarilarinda etkili olan 6nemli bir faktdrdiir ve diger
degiskenlerle birlikte incelenmis olmasina ragmen, tek basina da biiyiik bir 6neme sahiptir.
Sporcularin kendi yeterlilik algilari, spor performanslarini etkilemede kritik bir rol oynar.
Oz yeterlik, sporcularin kendi yeteneklerine, becerilerine ve kapasitelerine olan inancini
ifade eder. Bu inang, sporcularin olumsuz duygulari kontrol etmelerine, kendilerini
engelleyecek diistinceleri agsmalarina ve motivasyonlarini korumalarina yardimci oldugu
diistinilmektedir (Y1ldiz, 2017: 1).

Oz-yeterlik inanglari, insanlarin diisiincelerini nasil etkiledigini, sorunlarla basa ¢ikma,
duygusal saglik, karar verme, basa ¢cikma stres ve depresyon ile ve hedefleri secme ve
basarma. Inang sistemi davrams, saglik ve yasam doyumunun iyilestirilmesinde rol
oynarken, bir¢ok insanin sorunlar1 ve sorunlari bu inan¢lardan kaynaklanmaktadir. Boylece,
giiclii 6z-yeterlige sahip Ogrenciler, digerlerine kiyasla daha fazla gelisme elde ederler.
Egzersizin olumlu etkileri {izerine ¢esitli aragtirmalar yapilmistir. Calismalar, egzersizin
iyilestirdigini gostermistir (Hatami, 2023: 167).

Oz-yeterlik diizeyi yiiksek dgrenciler, bir isi basarmak icin bilyiik emek ederler ve
karsilastiklar1 zorluklarla kolayca basa ¢ikabilirler. Ayrica, 1srarli ve sabirli bir tutum
sergilerler. Bu nedenle, 6z-yeterlik algisinin egitimde 6nemli bir 6zellik oldugu ve iizerinde

durulmasi gerektigi bilinmektedir (Canpolat ve Cetinkalp, 2011: 14).

4.2. Sporcu Oz Yeterliligi Alt Boyutlar
4.2.1. Spor Dal Yeterliligi

Maslow'a gore, kendini gerceklestirme ihtiyaci, insanin potansiyelini maksimum
seviyede kullanma ve kisisel gelisimi i¢in bir motivasyon kaynagidir. Bu diizey, kisinin
kendi yeteneklerini ve kapasitesini tam olarak kullanarak, yaraticiligini ortaya ¢ikarma ve
kisisel hedeflerini gergeklestirme, “yetenekleri ol¢iisiinde kisi ne yapabilecekse, bunun en

fazlasini yapmalidir” arzusunu igerir (Cayct, 2019: 25).

13



4.2.2. Psikolojik Yeterlik

Oz giiven, dogustan gelen bir 6zellik degildir ve dogumdan hemen sonra kabul giiriilen
bir dzelliktir. Insan yasami boyunca basarisizliklar, ruhsal ¢okiintiiler 6z giivenine dnemli
derecede negatif etki verebilir. Kisi yasami boyunca pek ¢ok basarisizlikla karsilastiginda
0z giiven diizeyleri diiser ve korkular1 artar. Bu nedenle 6z giiven diizeyi, kisinin basar1 ve

basarisizlik durumlarina bagli olarak degisebilen bir 6zelliktir (Kaya ve Tuncel, 2021: 605).

4.2.3. Profesyonel Yeterliligi

Oz yeterlilik algis1 yiiksek olan kisiler, kendi bilgi, beceri ve yeteneklerine giiven
duyarlar ve bu nedenle iistlendikleri rolleri ve gorevleri basartyla yerine getirme konusunda
daha fazla kapasiteye sahip olduklarma inanirlar. Oz yeterlilik algis1 yiiksek olan bireyler,
kendilerine giiven duyduklari i¢in zorluklarla karsilastiklarinda daha az kayg1 hissederler ve
daha motive olurlar. Basariya olan inanglar1 yiiksektir ve zorluklari asma becerilerine

sahiptirler (Kaya ve Tastan, 2020: 297).

4.2.4. Kisilik Yeterliligi

Kisilik kavrami genel kabul gormiis tek bir tanimi olmamakla birlikte, insanlari
digerlerinden farkli olarak, ayirt edici niteliklerin biitiinii olarak ifade edilebilir. Kisilik,
insanlarin eylemleri konusunda belirleyici olan nitelikleri igerir ve bir kisinin davraniglarini
tutarli ve siirekli bir sekilde yonlendiren 6zellikleri olarak ifade edilebilir (Sargin, Uyar ve
Kahya, 2022: 979).
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5. SPORDA MUCADELE VE ENDISE ILISKISi

Sporun, bireysel miicadeleyi 6n plana c¢ikaran dallarmin katilimcilar {izerindeki
psikososyal etkileri, karmasik ve ¢eliskili bir konudur. Bu etkilerin olumlu veya olumsuz
yonde doniistimii, farkli bakis acilarina ve arastirmalara gore degismektedir. Bir yandan,
doviis sporlartyla ugrasan kisilerin, olumlu psikososyal degisimler ve ahlaki gelisim
gosterdigine dair bir¢ok arastirma mevcuttur. Bu sporlar, disiplin, 6zgiiven, stres yonetimi,
Ofke kontrolii ve dayaniklilik gibi Onemli becerilerin gelismesine katkida bulunur
(Yorulmaz, 2019: 5).

Spor ortaminda yer alan antrenér ve hakemin degil, sporcunun verecegi Kararlar da
biiyiikk 6nem arz eder. Oyunun gidisatin1 ve skorunu kritik segimlerle etkileyebilir sporcu.
Karsilasa bilecegi olaylar1 nasil anlamlandirdigi, duygusal tepkileri ve buna bagl tutumlari,

sporcunun gelecekteki spor gelecegini etkileyebilir. (Toy, Giiney ve Coskun, 2022: 47).

5.1. Miicadele Tanimi

Spor genel ortami rekabet¢ci ve miicadeleci bir yapiya sahiptir ve sporcularin
performanslarini etkileyen faktorler arasinda zihinsel yapmin 6nemi giderek daha fazla
vurgulanmaktadir. Spor psikolojisi, sporcularin zihinsel siireglerini anlamak, gelistirmek ve
performanslarini artirmak icin ¢caligmalar yapan bir alan olarak 6nem kazanmistir. Miicadele
etme ve tehdit algisi, sporcularin performansini etkileyen dnemli zihinsel yapilar arasinda
yer alir. Miicadele etme, sporcularin zorluklarla karsilastiklarinda onlara kars1 koyma ve

tistesinden gelme istegini ifade eder (Tiirkyilmaz, 2019: 1).

5.2. Endise Tanim

Endise, sporcularin performansini etkileyen Onemli bir faktér olan kaygi, spor
psikolojisi agisindan 6nemli bir konudur. Asir1 kaygi, sporcularin performansini olumsuz
etkileyebilir. Asir1 heyecan veya stres, konsantrasyonu bozabilir, karar verme siire¢lerini
zorlastirabilir ve etkinlik icerisinde kaybolmasina neden olabilir. Bu nedenle, sporcular igin
uygun bir denge bulunmas1 6nemlidir. Bu denge, en iyi performans duygu durumu olarak
ifade edilir. En iyi performans duygu durumu, sporcularin en iyi performanslarini
sergileyebilmeleri i¢in gereken duygusal durumdur. Bu baglamda en {ist diizey performans
duygu durumu, son zamanlarda spor ve egzersiz psikolojisi ¢calismalarinda 6nemi giderek

artan bir kavramdir (Kahya, 2022: 113)
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6. YONTEM

6.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada orta Ogretimde okuyan takim ve bireysel spor yapan &grencilerin
zihinsel antrenman becerileri, 6z giiven diizeyleri ile miicadele ve endiselerinin
degiskenlerve alt boyutlar arasinda farklilik gosterip gostermedigi incelenmesi

hedeflenmistir.

6.1.1 Stmirhhiklar

» Aragtirma 2022-2023 yili ortadgretim diizeyinde aktif spor yapan 6grencilerle
siirhdir.

 Arastirma futbol, hentbol, basketbol, voleybol ve diger spor branslari ile sinirlidir.

* Arastirma belirtilen branglarda yarisan Takim Sporlari ve Bireysel Sporcular ile
stirhdir.

* Aragtirma anket yontemi ile sinirlidir.

6.2 Evren ve Orneklem

Bu arastirma, 2022-2023 egitim-6gretim yilinda Spor Liseleri ve Anadolu Liselerinde
spor yapan 301 sporcu Ogrenci Orneklemi iizerinde, "Sporcularin Zihinsel Antrenman
Envanteri", "Sporda Miicadele ve Endise Olgegi", "Sporcu Oz Yeterlilik Olgekleri" ve
"Demografik Degiskenler" anketi ile zihinsel antrenman becerileri, 6z yeterlik diizeyleri,

miicadele ve endiseleri arasindaki iliskiyi incelemistir.

6.3 Arastirmanin Veri Toplama Araci

Bu ¢alismada, literatiir tarama arac1 olarak YOK Tez Merkezi, YOK Acikbilim, Google
Akademik ve Dergi Park veri tabanlarinda yapilan aramalar sonucu bilimsel arastirmalar
belirlenmistir. Bu calismalar i¢in hazirlanan 6lgekler kullanilmistir. Olusturulan 6l¢eklerde
yer alan veriler, Microsoft Excel programi kullanilarak bilgisayar ortamina aktarilmis ve
analizleri yapilmistir. Arastirma sorularina uygun olmasi agisindan, formdaki kodlama
birimlerinin tutarlilik diizeyleri arastirmaci ve bir alan uzmani tarafindan kontrolleri

yaptirilmistir. Bu sekilde calismanin giivenilirligi ve gecerliligi saglanmastir.
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6.3.1 Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri

Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri 20 madde ve 5 alt boyuttan (Zihinsel Temel
Beceriler, Zihinsel Performans Becerileri, Kisilerarast Beceriler, Kendinle Konusma,
Zihinsel Canlandirma) olugmaktadir ve ( Katilmiyorum, Az Katiliyorum, Orta Diizeyde
Katiliyorum, Tamamen Katiliyorum seklinde) 5°1i Likert tipinde degerlendirilmektedir.
Verilerin analizinde envanterin yap1 gegerligine iliskin olarak Agiklayict Faktor Analizi ve
Dogrulayict Faktor Analizi i¢ tutarligin belirlenmesi i¢in ise, Cronbach ~ Alfa giivenirlik
analizi kullanilmistir. Olgegin alt boyutlar1 ve bu alt boyutlar1 olusturan maddeler:

« Zihinsel Temel Beceriler: (Oz-Farkindalik, Uretken Diisiinme, Ozgiiven, Basariy1
Stirdiirme)
Madde No: 3, 7, 10, 14

» Zihinsel Performans Becerileri: (Algisal ve Biligsel Beceriler, Dikkat, Odaklanma,
Uyarilma) Madde No: 1, 5, 8, 12, 16, 19

* Kisilerarasi Beceriler: (Kimlik Kazanimi, Kisileraras1 Yetkinlik) Madde No: 4, 11,
15, 18

« Kendinle Konusma ( I¢sel Konusma) : Madde No: 2, 6, 13

« Zihinsel Canlandirma: Madde No: 9, 17, 20. (Yarayan ve ilhan, 2018: 205)

6.3.2 Sporcu Oz Yeterlik Olgegi

Sporcu Oz Yeterlik Olgegi Formu 16 madde ve 4 alt boyuttan (Spor Dali Yeterligi,
Psikolojik Yeterlik, Profesyonel Diisiince Yeterligi, Kisilik Yeterliligi) olusmaktadir ve
(Kesinlikle, Katilmiyorum, Kararsizim, Katiliyorum, Kesinlikle Katiliyorum seklinde) 5’1i
Likert tipinde degerlendirilmektedir. Verilerin analizinde envanterin yap1 gecerligine
iliskin olarak Aciklayic1 Faktdr Analizi ve Dogrulayici Faktdr Analizi i¢ tutarhifin
belirlenmesi igin ise, Cronbach  Alfa giivenirlik analizi kullamlmstir. Olgegin alt
boyutlar1 ve bu alt boyutlar1 olusturan maddeler:

* Spor Dal1 Yeterligi: Madde No: 1, 2, 3,4

* Psikolojik Yeterlik: Madde No: 5, 6, 7, 8

* Profesyonel Diislince Yeterligi: Madde No: 9, 10, 11, 12

* Kisilik Yeterligi : Madde No: 13, 14, 15, 16 (G6zalan ve Kogak, 2014: 115).
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6.3.3 Sporda Miicadele ve Endise Olcegi

Sporcu Miicadele ve Endise Olgegi 11 madde ve 2 alt boyuttan (Miicadele, Endise)
olugmaktadir ve (Hi¢ Katilmiyorum, Katilmiyorum, Kararsizim, Katiliyorum, Tamamen
Katiliyorum seklinde) 5°1i Likert tipinde degerlendirilmektedir. Verilerin analizinde
envanterin yapi gecerligine iliskin olarak Aciklayic1 Faktor Analizi ve Dogrulayici
Faktor Analizi i¢ tutarligin belirlenmesi icin  ise, Cronbach Alfa giivenirlik analizi
kullanilmistir. Olgegin alt boyutlari ve bu alt boyutlar1 olusturan maddeler:

* Endise: Madde No: 1, 2, 3, 4, 5, 6, Cronbach Alfa (0.80)
* Miicadele: Madde No: 7, 8,9, 10, 11, Cronbach Alfa ( 0.84) ( Giirbiiz, 2021: 417).

6.4 Veri Analizi

Bu calismada, cinsiyet ile diger gruplar arasinda dahil edilen 6zellikler bakimindan fark
olup olmadigini belirlemek amaciyla faktoriyel (iki faktorlii) varyans analizi yapilmigtir.
Verilere ait parametreler i¢in sonuglar ortalama =+ standart hata olarak sunulmus ve P < 0.05
degeri anlamli kabul edilmistir. Ayrica, alt gruplarda o6zellikler arasinda iliski olup
olmadigin1 belirlemek icin Pearson korelasyon katsayisi hesaplanmistir. Cronbach Alfa
katsayisi, elde edilen verilerin i¢ tutarliligint degerlendirmek i¢in kullanilmgtir.

Cronbach Alfa (o) katsayisina bagli olarak o6lcegin giivenilirligi su sekilde
yorumlanmaktadir [165].

+ .00 < 0 < .40 ise dlgek giivenilir degildir.

* 40 <0 <.60 ise 6l¢egin giivenirligi diisiiktiir.

.60 < a < .80 ise 6lgek oldukea giivenilirdir.

+ .80 <a < 1.00 ise dlgek yiiksek derecede giivenilir bir 6lcektir

Ikili gruplar arasindaki farkliliklarin tespit edilebilmek i¢in bagimsiz érneklem T-testi
analiz yontemi, ikiden daha biiyiik gruplar arasindaki farkliliklar1 tespit edebilmek ig¢in tek
yonlii varyans analizi kullanilmistir. Verilerin analizi i¢in SPSS 22.0 paket programi

kullanilmistir.
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7. BULGULAR

Bu béliimde, arastirma kapsaminda toplanan verilerin analizinden elde edilen bulgular

tablolar esliginde verilmistir.

Tablo 7.1. Arastirmaya katilan sporcu ogrencilerin demografik bilgilere iliskin bulgular

Demografik Ozellikler Demografik Dagilm E %
Erkek 187 62,1
Cinsiyet
INsty Kadm 114 37,9
9 99 32,9
10 74 24,6
Sinif 11 57 18,9
12 71 23,6
14 76 25,2
15 87 28,9
Yas 16 46 15,3
17 92 30,6
Spor Lisesi 215 71,4
Okul o
Anadolu Lisesi 86 28,6
1-3 32 10,6
Aile Birey Sayisi 4-6 203 67,4
7 ve usti 66 21,9
Futbol 100 33,2
Hentbol 38 12,6
Bransi Voleybol 66 21,9
Basketbol 14 47
Diger Sporlar 83 27,6
1-3 vl 117 38,9
Kag Y1l Spor Yaptig 4-6 Y1l 142 47,2
7 Y1l Uzeri 42 14,0
Amator Lisanli 257 85,4
Sporculuk Diizeyi Profesyonel Lisansh 39 13,0
Milli Sporcu 5 17

Tablo 7.1. Incelendiginde, sporcu dgrencilerin 187’sinin (%62,1) erkek, 114’iiniin
(%37,9) kadin oldugu gdézlenmistir.Spor 6grencilerin, siif bazli incelendiginde en ¢ok

katilim gosteren 9.smif 99 kisi (%32,9), yas gruplarinda 17 yas 92 kisi (%30,6), okul tiirti
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olarak spor lisesi 215 kisi (%71,4), aile birey sayist 203 kisi 4-6 kisilik aile (%67,4), brans
gruplarinda futbol 100 kisi (%33,2), kagyil spor yaptiklar: 4-6 yil aras1 142 kisi (%47,2) ve
sporculuk diizeyi gruplarda amatdr olarak spor yapan 257 kisi (%85,4) bu arastirmaya

katilim gostermistir.

Tablo 7.2. Arastirmaya katilan sporcu dgrencilerin cinsiyet degiskenine gore zihinsel
antrenman ol¢egindeki alt boyutlara iligkin bulgular

Std.

iliskilendirilen Tiirii  Cinsiyet N Ort. Sapma  Std. Hata Ort. Sig. (2-tailed)
Zihinsel Performans Erkek 187 21,2888 4,85068 ,35472 ,058
Becerileri Kadin 114 20,2456 4,19136 ,39256 ,050
Zihinsel Temel Erkek 187 14,8717 3,26015 ,23841 475
Becerileri Kadin 114 14,5965 3,19213 ,29897 472

Erkek 187 15,00000  3,439180 ,251498 ,706
Kisilerarasi Beceriler

Kadin 114 14,84211  3,637511 ,340684 ,710

Erkek 187 10,8075 2,50061 ,18286 ,493
Kendinle Konusma

Kadin 114 10,5877 2,99206 ,28023 ,512

Erkek 187 11,3316 2,50960 ,18352 112
Zihinsel Canlandirma

Kadin 114 10,8333 2,81248 ,26341 ,122

Tablo 7.2. deki zihinsel antrenman 6lgegindeki cinsiyet degiskenlerine gore alt boyutlar
incelendiginde, “Zihinsel Performans Becerileri" erkeklerin ortalamasi 21.29, kadinlarin
ortalamasi ise 20.25 olarak bulunmustur. (p<0.058)."Zihinsel Temel Beceriler" erkeklerin
ortalamasi1  14.87, kadinlarin  ortalamasi ise  14.60 olarak  bulunmustur.
(p<0.475)."Kisileraras1 Beceriler" erkeklerin ortalamasi 15.00, kadinlarin ortalamasi ise
14.84 olarak bulunmustur. (p<0.706)."Kendinle Konugma" erkeklerin ortalamas: 10.81,
kadinlarin ortalamasi ise 10.59 olarak bulunmustur. (p<0.493)."Zihinsel Canlandirma"
erkeklerin ortalamasi 11.33, kadinlarin ortalamasi ise 10.83 olarak bulunmustur. (p<0.112).
Independent Sample T-testi sonucunda, cinsiyet arasinda anlamli bir fark bulunmadig:

sOyleyebiliriz.

Tablo 7.3. Arastirmaya katilan sporcu égrencilerin cinsiyet degiskenine gére Sporcu Oz
Yeterlik ol¢egindeki alt boyutlara iliskin bulgular

Iliskilendirilen

Tiirii Cinsiyet N Ort. Std. Sapma  F Sig.
Spor Dah Erkek 187 147540 422784 009 924
Yeterligi
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Tablo 7.3.(Devami). Arastirmaya katilan sporcu égrencilerin cinsiyet degiskenine gore
Sporcu Oz Yeterlik ol¢egindeki alt boyutlara iliskin bulgular

Spor Dal1 Kadin

Yotorlisi 114 14,9474 3,93721
Psikolojik Erkek 187 14,7059 3,96139 095 759
Yeterlik

Kadm 114 14,8333 3,74382
Profesyonel 187 15,0802 3,72567 040 841
Diisiince Erkek
Yeterligi

Kadm 114 14,8772 3,64859
Kisilik Erkek 187 15,2032 421357 3133 078
Yeterligi

Kadimn 114 15,5965 3,56413

Tablo 7.3 de Sporcu Oz Yeterlik 6lcegindeki alt boyutlar1 cinsiyet degiskenlerinde esit
varyans kabul edildiginde "Spor Dali Yeterligi" (F=0.009, p<0.924), "Psikolojik Yeterlik"
(F=0.095, p<0.759), "Profesyonel Diisiince Yeterligi" (F=0.040, p=0.841), "Kisilik
Yeterligi" (F=3.133, p<0.078), Independent Sample T-testi sonucunda, cinsiyet arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 sdylenebilir.

Tablo 7.4. Arastirmaya katilan sporcu &grencilerin cinsiyet degiskenine gore Sporda
Miicadele ve Endise ol¢egindeki alt boyutlara iligkin bulgular

iliskilendirilen o .

Tiirii Cinsiyet N Ort. Std. Sapma F Sig.  Ortalama Fark
Erkek ,986

Endise 187 20,2781 5,63569 321 34825
Kadin 114 19,9298 5,35256 ,34825

. Erkek 187 19,6791 4,09612 A78 490 51248

Miicadele

Kadin 114 19,1667 4,03725 ,51248

Tablo 7.4 de Sporda Miicadele ve Endise oOlgegindeki alt boyutlarin cinsiyet
degiskenlerine gore incelendiginde, "Endise" Olgegi icin yapilan Independent Sample T-
testinde, esit varyans kabul edildiginde (F=0.986, p<0.321), ortalama farki (mean difference)
0.34825 olarak goriilmekte, "Miicadele" 6l¢cegi igin yapilan T-testinde, esit varyans kabul
edildiginde (F=0.478, p<0.490), Independent Sample T-testi 1.059 olarak bulunmustur.
Ortalama farki (mean difference) 0.51248 olarak hesaplanmistir. Bu sonuglar, cinsiyet
arasinda "Endige" ve "Miicadele" acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini

sOylenebilir.
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Tablo 7.5. Arastirmaya katilan sporcu Ogrencilerin brans tiirii degiskenine gére zihinsel
antrenman ol¢egindeki alt boyutlara iligkin bulgular

Illnskjlendlrllen Btaqs N Ort. Std. Std. Hata F Sig.
Tiirii Tiirii Sapma
Zihinsel Takim =, 208981 478746 32575 001 979
Performans Sporlar1
Becerileri Bireysel o5 208824 424099 46000

Sporlar
Zihinsel Temel  Takim 216 148241 334755 22777 234 629
Becerileri Sporlar1

Bireysel

sporlar 8 14,6235  2,93167  ,31798
. Takim 216 14,95833 3571610 ,243017  ,020 887
Kisilerarasi Sporlari
Beceriler Bireysel oo 1489412 3370119 365541

Sporlar
. Takim 216 10,7083  2,78920  ,18978 027 871
Kendinle Sporlar1
Konugma Bireysel oo 10,7647 245263 26603

Sporlar
o Taku! 216 11,0324 280263 19070 1,346 247
Zihinsel Sporlart
Canlandirma  Ngjgeysel 11,4235 214019 23214

Sporlar

Tablo 7.5 incelendiginde "Zihinsel Performans Becerileri" takim sporlari grubunun
ortalamast 20.8981, bireysel sporlar grubunun ortalamasi ise 20.8824 olarak bulunmustur.
(F=0.001, p<0.979) "Zihinsel Temel Beceriler" takim sporlar1 grubunun ortalamasi 14.8241,
bireysel sporlar grubunun ortalamasi ise 14.6235 olarak bulunmustur. (F=0.234, p<0.629)
"Kisilerarast Beceriler" takim sporlart grubunun ortalamas: 14.9583, bireysel sporlar
grubunun ortalamasi ise 14.8941 olarak bulunmustur. (F=0.020, p<0.887) "Kendinle
Konusma" takim sporlar1 grubunun ortalamasi 10.7083, bireysel sporlar grubunun
ortalamasi ise 10.7647 olarak bulunmustur. (F=0.027, p<0.871) "Zihinsel Canlandirma"
takim sporlart grubunun ortalamasi 11.0324, bireysel sporlar grubunun ortalamasi ise
11.4235 olarak bulunmustur. (F=1.346, p<0.247) ANOVA analizi sonucunda, brans tiirline

gore gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmadigi sdylenebilir.
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Tablo 7.6. Arastirmaya katilan sporcu égrencilerin brans degiskenlerine gore zihinsel
antrenman olg¢egindeki alt boyutlara iligkin bulgular

95% Giiven arahgi

Iliskilendirilen Brangi N Ort. Std. Std. Hata
Tiirii Sapma En Az En Cok
Futbol 100 20,9300 4,68450 ,46845 20,0005 21,8595
Zihinsel Hentbol 38 21,5000 4,14435 ,67230 20,1378 22,8622
Performans
Becerileri Voleybol 66 21,0455 4,77310 ,58753 19,8721 22,2188
Basketbol 14 21,0714 5,86337 1,5670 17,6860 24,4568
Diger Sporlar 83 20,4217 451048 ,49509 19,4368 21,4066
Futbol 100 20,9300 4,68450 ,46845 20,0005 21,8595
Zihinsel Temel  Hentbol 38 21,5000 4,14435 ,67230 20,1378 22,8622
Becerileri
Voleybol 66 21,0455 4,77310 ,58753 19,8721 22,2188
Basketbol 14 21,0714 5,86337 1,5670 17,6860 24,4568
Diger Sporlar 83 20,4217 451048 ,49509 19,4368 21,4066
Futbol 100 14,9300 3,790618 ,37906 14,1778 15,6821
Kisilerarasi Hentbol 38 14,2894 3,245853 52654 13,2225 15,3563
Beceriler
Voleybol 66 15,4242 3,392574 41759 14,5902 16,2582
Basketbol 14 15,0000 3,741657  1,0000 12,8396 17,1603
Diger Sporlar 83 14,8554 3,353675  ,36811 14,1231 15,5877
Futbol 100 11,0500 2,55198 ,25520 10,5436 11,5564
Kendinle Hentbol 38 10,4211 2,27360 ,36883 9,6737 11,1684
Konusma
Voleybol 66 10,5455 2,85647 ,35161 9,8432 11,2477
Basketbol 14 10,2143 2,91359 , 77869 8,5320 11,8965
Diger Sporlar 83 10,6988 2,88281 ,31643 10,0693 11,3283
Futbol 100 11,0900 2,66324 ,26632 10,5616 11,6184
Zihinsel Hentbol 38 11,3421 2,32816 ,37768 10,5769 12,1074
Canlandirma
Voleybol 66 11,0152 3,07092 ,37800 10,2602 11,7701
Basketbol 14 11,2857 2,89372 , 77338 9,6149 12,9565
Diger Sporlar 83 11,1928 2,35537 ,25854 10,6785 11,7071

Tablo 7.6 analiz sonuglar incelendiginde, "Zihinsel Performans Becerileri" 6l¢eginde

futbol, hentbol, voleybol, basketbol ve diger sporlar branslarina ait 6grencilerin ortalamalari
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sirasiyla 20.93, 21.50, 21.05, 21.07 ve 20.42 olarak bulunmustur."Zihinsel Temel Beceriler"
6l¢eginde futbol, hentbol, voleybol, basketbol ve diger sporlar branglarina ait 6grencilerin
ortalamalar sirasiyla 15.40, 14.13, 14.67, 15.29 ve 14.29 olarak bulunmustur. "Kisilerarasi
Beceriler" 6lgeginde futbol, hentbol, voleybol, basketbol ve diger sporlar branslarina ait
Ogrencilerin ortalamalar1 sirastyla 14.93, 14.29, 1542, 15.00 ve 14.86 olarak
bulunmustur."Kendinle Konusma" 6l¢eginde futbol, hentbol, voleybol, basketbol ve diger
sporlar branglarina ait 6grencilerin ortalamalar1 sirasiyla 11.05, 10.42, 10.55, 10.21 ve 10.70
olarak bulunmustur."Zihinsel Canlandirma" 6lgeginde futbol, hentbol, voleybol, basketbol
ve diger sporlar branglarina ait 6grencilerin ortalamalar1 sirastyla 11.09, 11.34, 11.02, 11.28
ve 11.19 olarak bulunmustur. ANOVA analizi sonucunda, spor branglari arasinda anlamli

bir fark olmadigi sdylenebilir.

Tablo 7.7. Arastirmaya katilan sporcu égrencilerin brans degiskenlerini grup olarak
zihinsel antrenman 6lgegindeki alt boyutlara iligkin bulgular

Mliskilendirilen
Tiirii Brans Tiirii Kareler Toplam1  Ortalama Kare F Sig.
. o Gruplar Arasinda 34,555 8,639 , 399,809
Zihinsel Performans Becerileri Gruplar icinde 6404043 21,635
o o Gruplar Arasinda 78,795 19,699 1,909 ,109
Zihinsel Temel Becerileri Gruplar icinde 3054.926 10.321
Kisilerarast Beceriler Gruplar Arasinda 32,212 8,053 ,650 ,627
Gruplar i¢inde 3664,712 12,381
Kendinle Konusma Gruplar Arasinda 19,909 4977 ,683 604
Gruplar i¢inde 2158,204 7,291
Gruplar Arasinda 3,357 ,839 ,119 976
Zihinsel Canlandirma Gruplar i¢inde 2079,500 7,025

Tablo 7.7 incelendiginde "Zihinsel Performans Becerileri" 6lgeginde futbol, hentbol,
voleybol, basketbol ve diger sporlar branglarina ait ANOVA analizi sonucunda, branglar
arasinda anlaml bir fark bulunmamistir (F=0.399, p<0.809). "Zihinsel Temel Beceriler"
6l¢eginde futbol, hentbol, voleybol, basketbol ve diger sporlar branslarina ait ANOVA
analizi sonucunda, branglar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (F=1.909, p<0.109).
"Kisilerarast Beceriler" 6lgeginde futbol, hentbol, voleybol, basketbol ve diger sporlar
branglarina ait ANOVA analizi sonucunda, branslar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir
(F=0.650, p<0.627). "Kendinle Konusma" 6l¢eginde futbol, hentbol, voleybol, basketbol ve
diger sporlar branglarina ait ANOVA analizi sonucunda, branslar arasinda anlamli bir fark

bulunmamistir (F=0.683, p<0.604). "Zihinsel Canlandirma" olgeginde futbol, hentbol,
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voleybol, basketbol ve diger sporlar branglarina ait ANOVA analizi sonucunda, branglar

arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (F=0.119, p<0.976).

Tablo 1.8. Arastrmaya katilan sporcu dgrencilerin brang degiskenlerini grup olarak
Sporda Ozgiiven Yeterliligi ol¢egindeki alt boyutlara iliskin bulgular

iliskilendirilen Tiirii Brans Tiirii Kareler Toplam1 Ortalama Kare F Sig.
Gruplar Arasinda 108,682 27,170 1,618 ,170

Spor Dali Yeterligi Gruplar iginde 4970,335 16,792
Gruplar Arasinda 66,562 16,640 1,110 ,352

Psikolojik Yeterlik Gruplar i¢inde 4437246 14,991
- Gruplar Arasinda 61,576 15,394 1131 342

Profesyonel Diisiince

Yeterligi Gruplar i¢inde 4027,420 13,606
Gruplar Arasinda 13,448 3,362 210,933

Kisilik Yeterligi Gruplar i¢inde 4735,223 15,997

Tablo 7.8 verilen analiz sonuglarina gore, "Spor Dali Yeterligi" dl¢eginde futbol,
hentbol, voleybol, basketbol ve diger sporlar branslarina ait ANOVA analizi sonucunda,
branglar arasinda anlamli bir fark bulunmustur (F=1.618, p<0.170). "Psikolojik Yeterlik"
Olceginde futbol, hentbol, voleybol, basketbol ve diger sporlar branslarina ait ANOVA
analizi sonucunda, branglar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (F=1.110, p<0.352).
"Profesyonel Diisiince Yeterligi" dlgceginde futbol, hentbol, voleybol, basketbol ve diger
sporlar branglarina ait ANOVA analizi sonucunda, branglar arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir (F=1.131, p<0.342). "Kisilik Yeterligi" 6l¢eginde futbol, hentbol, voleybol,
basketbol ve diger sporlar branglarina ait ANOVA analizi sonucunda, branglar arasinda
anlamli bir fark bulunmamistir (F=0.210, p<0.933). "Spor Dali Yeterligi", "Psikolojik

Yeterlik", "Profesyonel Diisiince Yeterligi" ve "Kisilik Yeterligi" dl¢eklerine gore farkli spor

branglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 sdylenebilir.
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Tablo 7.9. Arastirmaya katilan sporcu égrencilerin brans degiskenlerine gore gruplar
arasinda ve gruplar i¢inde Sporcularin Miicadele ve Endise dl¢egindeki alt boyutlara iligkin
bulgular

Iliskilendirilen Tiirii  Brans Tiirii Kareler Toplam Ortalama Kare F Sig.

Endige Gruplar Arasinda 39,140 9,785 ,318 ,866
Gruplar i¢inde 9114,428 30,792

Miicadele Gruplar Arasinda 18,910 4,728 ,282 ,890
Gruplar i¢inde 4962,273 16,764

Tablo 7.9 incelendiginde "Endise" 6lgeginde futbol, hentbol, voleybol, basketbol ve
diger sporlar branglarina ait ANOVA analizi sonucunda, branglar arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir (F=0.318, p<0.866). "Miicadele" Olgeginde futbol, hentbol, voleybol,
basketbol ve diger sporlar branglarina ait ANOVA analizi sonucunda, branglar arasinda

anlamli bir fark bulunmamistir (F=0.282, p<0.890).

Tablo 7.10. Arastrmaya katilan sporcu égrencilerin kag yil spor yapdiklarina iligkin
degiskenlerine gore zihinsel antrenman 6lgegindeki alt boyutlara iligkin bulgular

Iliskilendirilen Tiirii Kag Y1l Spor Std. Std. Alt Ust
Yaptigr N Ort. Sapma Hata Sinir Sinir
1-3 Y1l 117 20,58 4,637 ,428 19,740 21,438
Zihinsel Performans 4-6 Y1l 142 20,85 4367 ,366 20,12 21,576
Becerileri 7 Y1l Uzeri 42 21,88 5,415 ,835 20,193 23,568
1-3 Y1l 117 14,35 3,335 ,308 13,748 14,969
Zihinsel Temel 4-6 Y1l 142 14,76 3,021 253 14,266 15,268
Becerileri 7 Y1l Uzeri 42 15,90 3,427 ,528 14,836 16,972
1-3 Y1l 117 14,709 3,572 ,3302 14,0553 15,3634
Kisilerarasi Beceriler  4-6 Yil 142 14,901 3,377 ,2834 14,3410 15,4617
7 Y1l Uzeri 42 15,714 3,750 ,578 14,5456 16,8828
1-3 Y1l 117 10,82 2,748 ,254 10,325 11,332
Kendinle Konusma 4-6 Y1l 142 10,58 2,478 ,208 10,173 10,995
7 Y1l Uzeri 42 10,90 3,237 ,499 9,896 11913
1-3 Y1l 117 11,05 2,684 ,248 10,559 11,542
Zihinsel Canlandirma  4-6 Y1l 142 11,05 2,635 221 10,619 11,493
7 Y1l Uzeri 42 11,69 2,483 ,383 10,916 12,464

Tablo 7.10 verileri incelendiginde Zihinsel Performans Becerileri: 1-3 yil spor
yapanlarin ortalama zihinsel performans becerileri puani: 20.58, 4-6 yil spor yapanlarin
ortalama zihinsel performans becerileri puani: 20.85, 7 y1l ve lizeri spor yapanlarin ortalama
zihinsel performans becerileri puani: 21.88, tiim katilimcilarin ortalama zihinsel performans
becerileri puant: 20.89, Zihinsel Temel Becerileri: 1-3 Y1l spor yapanlarin ortalama zihinsel

temel becerileri puani: 14.35, 4-6 Y1l spor yapanlarin ortalama zihinsel temel becerileri
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puant: 14.76, 7 Y1l ve iizeri spor yapanlarin ortalama zihinsel temel becerileri puani: 15.90,
tiim katilimcilarin ortalama zihinsel temel becerileri puani: 14.76, Kisileraras1 Beceriler: 1-
3 Y1l spor yapanlarin ortalama kisilerarasi beceriler puani: 14.70, 4-6 Y1l spor yapanlarin
ortalama kisileraras1 beceriler puani: 14.90, 7 Yil ve lizeri spor yapanlarin ortalama
kisileraras1 beceriler puani: 15.71, tiim katilimcilarin ortalama kisilerarasi beceriler puani:
14.94, Kendinle Konusma: 1-3 Y1l spor yapanlarin ortalama kendinle konusma puani: 10.82,
4-6 Y1l spor yapanlarin ortalama kendinle konusma puani: 10.58, 7 Yil ve lizeri spor
yapanlarin ortalama kendinle konusma puani: 10.90, tiim katilimcilarin ortalama kendinle
konusma puani: 10.72, Zihinsel Canlandirma: 1-3 Yil spor yapanlarin ortalama zihinsel
canlandirma puani: 11.05, 4-6 Y1l spor yapanlarin ortalama zihinsel canlandirma puani:
11.05, 7 Yil ve iizeri spor yapanlarin ortalama zihinsel canlandirma puani: 11.69, tim
katilimcilarin ortalama zihinsel canlandirma puani: 11.14 grup degiskenlerine iliskin anlaml

bir farklilik bulunmadig1 sylenebilir.

Tablo 7.11. Arastirmaya katilan sporcu ogrencilerin ka¢ yil spor yapdiklarina iligkin
degiskenlerine gore Sporcularin Ozgiiven Yeterlilik olgegindeki alt boyutlara iligkin
bulgular

Iliskilendirilen Tiirii Kag Y1l Spor Std. Std. Alt Ust
Yaptig1 N Ort. Sapma Hata Sinir Sinir
1-3 Y1l 117 14,666  4,1833 3867 13,9007 15,432
Spor Dal1 Yeterligi 4-6 Yil 142 14,563  4,0413 ,3391 13,8929 15,233
7 Y1l Uzeri 42 16,166  4,0055 6180 14,9184 17414
1-3 Y1l 117 14,735 3,8671 3575 14,0269 15,443
Psikolojik Yeterlik 4-6 Y1l 142 14,450  3,7935 3183 13,8213 15,080
7 Y11 Uzeri 42 15,833 4,0660 6274 14,5663 17,100
1-3 Y1l 117 15,017  3,7531 3469 14,3299 15,704
Profesyonel Diisiince ~ 4-6 Y1l 142 14,528  3,6275 3044 13,9264 15,130
Yeterligi 7 Y1l Uzeri 42 16,571  3,3651 5192 15,5228 17,620
1-3 Y1l 117 15,726 3,7729 3488 15,0356 16,417
Kisilik Yeterligi 4-6 Y1l 142 14,753 39161 3286 14,1038 15,403
7 Y1l Uzeri 42 16,333 4,4920 6931 14,9335 17,733

Tablo 7.11 incelendiginde Spor Dali Yeterligi: 1-3 Y1l spor yapanlarin ortalama spor
dali yeterligi puani: 14.6667, 4-6 Y1l spor yapanlarin ortalama spor dali yeterligi puani:
14.5634, 7 Y1l ve lizeri spor yapanlarin ortalama spor dali yeterligi puani: 16.1667, tiim
katilimcilarin ortalama spor dali yeterligi puani: 14.8272, Psikolojik Yeterlik: 1-3 Y1l spor
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yapanlarin ortalama psikolojik yeterlik puani: 14.7350, 4-6 Y1l spor yapanlarin ortalama
psikolojik yeterlik puant: 14.4507, 7 Y1l ve lizeri spor yapanlarin ortalama psikolojik yeterlik
puani: 15.8333, tiim katilimcilarin ortalama psikolojik yeterlik puani: 14.7542, Profesyonel
Diisiince Yeterligi: 1-3 Yil spor yapanlarin ortalama profesyonel diisiince yeterligi puani:
15.0171, 4-6 Y1l spor yapanlarin ortalama profesyonel diisiince yeterligi puani: 14.5282, 7
Y1l ve iizeri spor yapanlarin ortalama profesyonel diisiince yeterligi puani: 16.5714, tim
katilimcilarin ortalama profesyonel diisiince yeterligi puani: 15.0033, Kisilik Yeterligi: 1-3
Y1l spor yapanlarin ortalama kisilik yeterligi puani: 15.7265, 4-6 Yil spor yapanlarin
ortalama kisilik yeterligi puani: 14.7535, 7 Yil ve tlizeri spor yapanlarin ortalama kisilik
yeterligi puant: 16.3333, tiim katilimcilarin ortalama kisilik yeterligi puani: 15.3522, grup

degiskenlerine iliskin anlamli bir farklilik bulunmadig: séylenebilir.

Tablo 7.12. Arastirmaya katilan sporcu dgrencilerin kag¢ yil spor yapdiklarina iliskin
degiskenlerine gore Sporda Miicadele ve Endise ol¢egindeki alt boyutlara iliskin bulgular

Iliskilendirilen Kac Yil

Tiiri Spor Std. )
Yaptig1 N Ort. Sapma Std. Hata Alt Simir  Ust Simir
1-3 Y1l 117 20,6068 5,6154 ,51915 19,5786 21,63
Endise 4-6 Y1l 142 19,6056 4,7950 ,40239 18,8101 20,40
7Y Uzeri 42 20,6905 7,2834 1,1238 18,4208 22,96
1-3 Y1l 117 19,5641 4,1197 ,38087 18,8097 20,31
Miicadele 4-6 Y1l 142 19,1479 3,8036 ,31919 18,5169 19,77
7Y Uzeri 42 20,4048 4,7372 ,73098 18,9285 21,88

Tablo 7.12 incelendiginde Endise: 1-3 Y1l spor yapanlarin ortalama endise puani:
20.6068, 4-6 Y1l spor yapanlarin ortalama endise puani: 19.6056, 7 Yil ve iizeri spor
yapanlarin ortalama endigse puani: 20.6905, tiim katilimcilarin ortalama endise puani:
20.1462, Miicadele: 1-3 Y1l spor yapanlarin ortalama miicadele puani: 19.5641, 4-6 Y1l spor
yapanlarin ortalama miicadele puani: 19.1479, 7 Yil ve lizeri spor yapanlarin ortalama
miicadele puani: 20.4048, tim katilimcilarin ortalama miicadele puani: 19.4850, grup

degiskenlerine iligkin anlamli bir farklilik bulunmadig: sdylenebilir.
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Tablo 7.13. Arastirmaya katilan sporcu dgrencilerin yas degiskenlerine gore Zihinsel
Antrenman 6lgegindeki alt boyutlara iligkin bulgular

Kareler

iliskilendirilen Tiirii Yas Gruplari Toplam1  Ortalama Kare F Sig.

Zihinsel Performans Becerileri Gruplar Arasinda 183,323 61,108 2,901 ,035
Gruplar i¢inde 6255,275 21,062

Zihinsel Temel Becerileri Gruplar Arasinda 74,843 24,948 2,422 ,066
Gruplar i¢inde 3058,878 10,299

Kisileraras1 Beceriler Gruplar Arasinda 181,173 60,391 5,102 ,002
Gruplar i¢inde 3515,750 11,838

Kendinle Konusma Gruplar Arasinda 46,706 15,569 2,169 ,092
Gruplar i¢inde 2131,407 7,176

Zihinsel Canlandirma Gruplar Arasinda 89,730 29,910 4,457 ,004
Gruplar i¢inde 1993,127 6,711

Tablo 7.13 incelendiginde, Zihinsel Performans Becerileri: Gruplar arasinda farklilik
oldugunu gosteren "F" degeri 2.901'dir ve p<0.035'tir. P degeri 0.05'ten kiigiik oldugu i¢in
branglar arasinda zihinsel performans becerileri agisindan anlamli bir fark oldugu
sOylenebilir. Zihinsel Temel Beceriler: "F" degeri 2.422 ve p<0.066 olarak bulunmustur. P
degeri 0.05'ten kiigiik olmadigi i¢in branslar arasinda zihinsel temel beceriler agisindan
anlamli bir farkin olmadig1 sdylenebilir. Kisilerarasi Beceriler: "F" degeri 5.102 ve p >0.002
olarak bulunmustur. P degeri 0.05'ten kiiclik oldugu icin branslar arasinda kisilerarasi
beceriler acisindan anlamli bir fark oldugu sdylenebilir. Kendinle Konusma: "F" degeri
2.169 ve p<0.092 olarak bulunmustur. P degeri 0.05'ten biiyiik oldugu i¢in branglar arasinda
kendinle konugsma agisindan anlamli bir farkin olmadig1 sdylenebilir. Ancak, p degeri
0.1'den kiiciik oldugu i¢in yakin bir anlamlilik diizeyine sahip oldugunu sdyleyebiliriz.

Zihinsel Canlandirma: "F" degeri 4.457 ve p degeri 0.004 olarak bulunmugtur. P degeri
0.05'ten kiiciik oldugu i¢in branslar arasinda zihinsel canlandirma agisindan anlamli bir fark

oldugu soylenebilir.

Tablo 7.14. Arastirmaya katilan sporcu égrencilerin yas degiskenlerine gére Sporcularin
Ozgiiven Yeterlilik olcegindeki alt boyutlara iliskin bulgular

Tliskilendirilen Yasi Kareler Ortalama Kare F Sig.
Tiirii Toplami

Spor Dali Gruplar Arasinda 189,746 63,249 3,842 ,010
Yeterligi Gruplar i¢inde 4889,271 16,462

Psikolojik Gruplar Arasinda 162,042 54,014 3,695 ,012
Yeterlik Gruplar i¢inde 4341,765 14,619
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Tablo 7.14.(Devam). Arastirmaya katilan sporcu ogrencilerin yas degiskenlerine gore

Sporcularin Ozgiiven Yeterlilik dlcegindeki alt boyutlara iliskin bulgular

Iliskilendirilen Yas1 Kareler Ortalama Kare F Sig.
Tiirii Toplam

Kisilik Gruplar Arasinda 257,559 85,853 5,678 ,001
Yeterligi Gruplar icinde 4491,112 15,122

Tablo 7.14 incelendiginde, Sporcularm Ozgiiven Yeterlilik 6lgeginin alt boyutlarina
iliskin bulgular da Spor Dali Yeterligi: Gruplar arasinda "Spor Dali Yeterligi" agisindan
anlamli bir fark tespit goriilmistiir. "F" degeri 3.842 ve p degeri 0.010 olarak bulunmustur.
P degeri 0.05'ten kiiciik oldugu icin farkli spor dallar1 arasinda spor dal1 yeterligi agisindan
anlamli bir fark oldugu soylenebilir. Psikolojik Yeterlik: Gruplar arasinda "Psikolojik
Yeterlik" acisindan anlamli bir fark goriilmiistiir. "F" degeri 3.695 ve p degeri 0.012 olarak
bulunmustur. P degeri 0.05'ten kiiciik oldugu i¢in farkli spor dallar1 arasinda psikolojik
yeterlik agisindan anlamli bir fark oldugu sdylenebilir. Profesyonel Diislince Yeterligi:
Gruplar arasinda "Profesyonel Diisiince Yeterligi" acisindan anlamli bir fark goriilmiistiir.
"F" degeri 4.466 ve p degeri 0.004 olarak bulunmustur. P degeri 0.05'ten kii¢iik oldugu i¢in
farkli spor dallar1 arasinda profesyonel diisiince yeterligi acisindan anlamli bir fark oldugu
sOylenebilir. Kisilik Yeterligi: Gruplar arasinda "Kisilik Yeterligi" agisindan anlamli bir fark
goriilmiistiir. "F" degeri 5.678 ve p degeri 0.001 olarak bulunmustur. P degeri 0.05'ten kiigiik
oldugu i¢in farkli spor dallar1 arasinda kisilik yeterligi acisindan anlamli bir fark oldugu

sOylenebilir.

Tablo 7.15. Arastirmaya katilan sporcu dgrencilerin yas degiskenlerine gore Sporda
Miicadele ve Endise ol¢cegindeki alt boyutlara iliskin bulgular

iliskilendirilen Tiirii Yasi Kareler Toplam1 Ortalama Kare F Sig.
. Gruplar Arasinda 97,902 32,634 1,070 ,362
Endise o
Gruplar i¢inde 9055,666 30,490
. Gruplar Arasinda 393,152 131,051 8,483 ,000
Miicadele o
Gruplar i¢inde 4588,031 15,448

Tablo 7.15 incelendiginde, Sporda Miicadele ve Endise 6lgeginin alt boyutlarina iligkin,
Endise: Gruplar arasinda "Endise" 6l¢egi agisindan anlamli bir fark tespit edilmemistir. "F"
degeri 1.070 ve p degeri 0.362 olarak bulunmustur. P degeri 0.05'ten biiyiik oldugu i¢in farkl

spor dallar1 arasinda endise agisindan anlamli bir farkin olmadig1 sdylenebilir. Miicadele:
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Gruplar arasinda "Miicadele" 6l¢egi agisindan anlamli bir fark goriilmiistiir. "F" degeri 8.483
ve p degeri 0.000 olarak bulunmustur. P degeri 0.05'ten kiiglik oldugu i¢in farkli spor dallar1

arasinda miicadele acisindan anlamli bir fark oldugu sdylenebilir.

Tablo 7.16. Arastirmaya katilan sporcu 6grencilerin olgeklerin toplam korelasyon verileri

Zihinsel
iliskilendirilen Tiirii Korelasyon Antrenman Miicadele ve Endise Sporda (")zgiiven
Zihinsel Antrenman Pearson Correlation 1 487 ,632"™
Sig. (2-tailed) ,000 ,000
Toplam N 301 301 301
Miicadele ve Endise Pearson Correlation A48T 1 ,483™
Sig. (2-tailed) ,000 ,000
Toplam N 301 301 301
Sporda Ozgiiven Pearson Correlation 632" 483" 1
Sig. (2-tailed) ,000 ,000
Toplam N 301 301 301

** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Tablo 7.16 da elde edilen korelasyon analizi sonuglarma goére, Pearson korelasyon
katsayilari: Zihinsel Antrenman Toplam ve Miicadele Endise Toplam arasinda Pearson
korelasyon katsayist 0.487** olarak bulunmustur. Bu korelasyon istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0.01 diizeyinde, ¢ift yonli). Bu sonug, Zihinsel Antrenman Toplam ile
Miicadele Endise Toplam arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski oldugunu sdyleyebiliriz.
Zihinsel Antrenman Toplam ve Ozgiiven Toplam arasinda Pearson korelasyon katsayisi
0.632** olarak bulunmustur. Bu korelasyon istatistiksel olarak anlamhidir (p<0.01
diizeyinde, ¢ift yonlii). Bu sonug, Zihinsel Antrenman Toplam ile Ozgiiven Toplam arasinda
orta diizeyde pozitif bir iliski oldugunu sdyleyebiliriz. Miicadele Endise Toplam ve Ozgiiven
Toplam arasinda Pearson korelasyon katsayis1 0.483** olarak bulunmustur. Bu korelasyon
istatistiksel olarak anlamlhidir (p<0.01 diizeyinde, cift yonlii). Bu sonug¢, Miicadele Endise

Toplam ile Ozgiiven Toplam arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski oldugunu sdyleyebiliriz.
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8. TARTISMA VE SONUC

Arastirmamizin bu bdliimiinde, sporcularin zihinsel antrenman becerilerinin, 6z
yeterlilikleriyle sporda miicadele ve endiseleri arasindaki iliskinin incelenmesi
amaclanmistir. Bu iligkilerin ¢esitli demografik degiskenler dogrultusunda nasil farklilik
gosterebilecegi de arastirilmistir. Sporcularin zihinsel antrenman becerileri, 6z yeterlilikleri,
miicadele ve endiseleri arasindaki baglantilar ele alinmis ve analiz edilmistir. Ayrica, yas,
cinsiyet, spor branglari gibi demografik faktorlerin bu iliskiler {lizerindeki etkileri de
degerlendirilmistir.

Arastirmanin sonuglari, daha 6nce yapilmis ¢aligmalarla uyumlu veya farklilik gésteren
bulgular1 icermektedir. Elde edilen veriler, literatiirde yer alan benzer arastirmalarla
karsilastirilarak tartisilmis ve yorumlanmaistir.

Sporda zihinsel antrenmanin ve 6z yeterliligin 6nemini vurgulamakta ve sporcularin
performansini etkileyen psikolojik faktorlerin anlagilmasina katki saglamaktadir.

Independent Sample T-testi sonuglarmma gore, cinsiyet arasinda anlamli bir fark
bulunmamaktadir. Sporcu Oz Yeterlik 6lgeginin alt boyutlarinda da cinsiyet degiskenine
gore anlamli bir fark tespit edilmemistir. Ayni sekilde, Sporda Miicadele ve Endise 6l¢eginin
alt boyutlarinda da cinsiyet degiskenine gore anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Zihinsel
Antrenman 0Slgeginin alt boyutlarinda ise brang tiirii de§iskenine gore anlamli bir fark
saptanmamuistir.

Sonu¢ olarak, ytriitilen analizler, cinsiyetin zihinsel antrenman olgeginin alt
boyutlarinda belirleyici bir faktor olmadigini gostermektedir. Ayni sekilde, cinsiyetin sporcu
0z yeterlik 6l¢eginin alt boyutlar1 ve sporda miicadele ve endigse dlgeginin alt boyutlar
tizerinde de anlaml bir etkisi olmadig: ifade edilebilir.

Yapilan analizlerde, takim sporlar1 ve bireysel sporlar arasinda zihinsel performans
becerileri, zihinsel temel beceriler, kisileraras1 beceriler, kendinle konusma ve zihinsel
canlandirma acgisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Bu durum, her iki
spor tiirtinde de zihinsel becerilerin benzer diizeylerde oldugunu gdstermektedir.

Ayrica, 6grencilerin farkli spor branglarina gore zihinsel performans, zihinsel temel
beceriler, kisilerarasi beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma, spor dal yeterligi,
psikolojik yeterlik, profesyonel diisiince yeterligi ve kisilik yeterligi agisindan benzer
seviyelerde olduklar1 gézlemlenmistir. Bu da, farkli spor dallarimin zihinsel beceriler

tizerinde benzer etkilere sahip oldugunu gostermektedir.
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Sonug olarak, arastirma bulgular1 takim sporlari ile bireysel sporlar arasinda zihinsel
beceriler acisindan anlamli bir fark olmadigini ve farkli spor branslarinin zihinsel becerileri
benzer diizeyde etkiledigini desteklemektedir.

Farkli spor branslarindaki 6grencilerin endise ve miicadele diizeyleri ile spor yapiklar
yillar1 arasinda zihinsel performans, zihinsel temel beceriler, kisileraras1 beceriler, kendinle
konusma ve zihinsel canlandirma agisindan anlamli bir fark bulunmamastir.

Yaslar arasinda, zihinsel performans becerileri, zihinsel temel beceriler, kisilerarasi
beceriler ve zihinsel canlandirma agisindan anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir.
Kendinle konusma agisindan anlamli bir fark olmasa da, yakin bir anlamlilik diizeyine sahip
olabilecegi gozlemlenmistir. Bu da yas degiskeninin zihinsel beceriler iizerinde etkili
oldugunu gostermektedir.

Yas degiskenine gore farkli spor branslari arasinda Sporcularn Ozgiiven Yeterlilik
Olceginin alt boyutlarinda (Spor Dal1 Yeterligi, Psikolojik Yeterlik, Profesyonel Diigiince
Yeterligi ve Kisilik Yeterligi) anlamli farklar oldugu tespit edilmistir. Bu sonugclar, yas
degiskeninin sporcularin 6zgiiven yeterliligi tizerinde etkili oldugunu gdstermektedir.

Ayni sekilde yas degiskenine gore farkli spor branslari arasinda Sporda Miicadele ve
Endise Olceginin, Miicadele alt boyutunda anlamli bir fark bulunmustur. Ancak Endise
Olcegi alt boyutunda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu sonuglar, yas degiskeninin
sporcularin miicadele yetenegi ilizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Sonug olarak, arastirma bulgular1 yas ve spor bransi gibi degiskenlerin zihinsel beceriler
ve sporcu Ozgiiven yeterliligi lizerinde etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Ancak endise
diizeyinde yas degiskenine bagli anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bu bulgular,
sporcularin zihinsel becerilerinin ve 6zgiliven yeterliliklerinin, yas ve spor bransi gibi
faktorlere bagl olarak degisebilecegini gostermektedir.

Korelasyon analizleri sonuglara gore, Zihinsel Antrenman Toplam ile Miicadele Endise
Toplam arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski bulunmaktadir. Yani, sporcularin zihinsel
antrenman becerileri arttik¢a, miicadele ve endise diizeylerinin de arttig1 goriilmektedir.

Ayrica, Zihinsel Antrenman Toplam ile Ozgiiven Toplam arasinda da orta diizeyde
pozitif bir iligki tespit edilmistir. Bu da sporcularin zihinsel antrenman becerileri arttikca,
ozgiiven diizeylerinin de arttigin1 gdstermektedir. Miicadele Endise Toplam ile Ozgiiven
Toplam arasinda da orta diizeyde pozitif bir iligki bulunmaktadir. Yani, miicadele ve endise

diizeyleri arttik¢a, sporcularin 6zgiliven diizeylerinin de arttig1 goriillmektedir.
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Bu bulgular, zihinsel antrenman becerileri, miicadele ve endise diizeyleri ile 6zgiliven
arasinda Onemli iligkiler oldugunu gostermektedir. Zihinsel antrenman becerilerinin
gelistirilmesinin  sporcularin miicadele ve endise diizeylerini etkileyebilecegi ve
Ozgiivenlerini artirabilecegi diisiiniilmektedir. Bu nedenle, sporcularin zihinsel antrenman
becerilerini gelistirmeye yoOnelik calismalarin, spor performansini ve sporcu psikolojik

durumunu olumlu yonde etkilemesi beklenmektedir.
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EKLER

EK-1. Sporda Zihinsel Aantrenman Envanteri

1.

Baski altindayken duygularimi kontrol edebilirim.

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

Aklima koydugum her seyi basarabilecegime beni inandiran yiiksek bir
ozglivene sahibim.

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

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

Zor zamanlarin iistesinden gelmek icin kendimle konusma yontemini
kullanirim.

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

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

Miisabakaya hazirlanirken durumun hayali ile ilgili olast engelleri
planlayarak ve heyecani hissederek, gergekei bir “Zihinsel
Canlandirma” kurgularim.

10.

Kendi degerimi, gii¢lii ve zayif yanlarimi bilirim, bunlar1 nasil
gelistirecegime dair plan yaparim.

11.

Ekip/takim igindeki roliimii agikga goriir ve kabul ederim.

12.

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

13.

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

14.

Atletik becerilerime inancim tamdir.

15.

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

16.

Miisabaka sirasinda gereken hallerde rahatlayabilir, duygularimi
kontrol edebilirim.

17.

Duygularim1 kontrol etmek i¢in zihinsel canlandirmay1 kullanirim.

18.

Miisabaka sirasinda ekibim/takimim ile etkili bir iletigim kurabilirim.

19.

Dikkatimi performansim iizerinde toparlayip bunu devam ettirebilirim,
dikkatimin dagildig1 durumlarda ise kolayca odaklanabilirim.

20.

Miisabaka dncesinde, yarigsma/mag performansimi olmasini istedigim
sekilde zihnimde canlandiririm.



MERKEZ
Metin Kutusu


EK-2. Sporcu Oz Yeterlik Olgegi Formu

Boyutlar

Sporcu 6z yeterliklerinize iliskin inang
diizeyinizi asagidaki ifadeler dogrultusunda
isaretleyiniz.

Sporcu olarak:

Katilmiyorum

Az Katiliyorum

Orta Diizeyde

Cok Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum

-

N

@ Katiliyorum

I

Spor Dali
Y eterligi

1.Spor dalimin gerektirdigi fiziksel
uygunluga sahibim.

2.Spor dalimin gerektirdigi motor becerilere
sahibim.

3.Spor dalimin gerektirdigi teknik becerilere
sahibim.

4.Karsilasmada/yarismada bireysel ve takim
taktiklerini basariyla uygularim.

Psikolojik
Yeterlik

5.Kendimi motive ederim.

6.Takim arkadaslarimin motive olmalarina
yardime1 olurum.

7.Uzerimde baski olusturan zorluklar ile basa
cikarim.

8.Duygularimi kontrol ederim.

Profesyonel
Diisiince
Y eterligi

9.Sagligimi korumaya 6zen gosteririm.

10.Performans hedeflerime ulagmak i¢in
6zverili ¢aligirim.

11.Performansimi olumsuz etkilememesi igin
yasamimi diizenlerim.

12.Performansimi korumak i¢in sezon i¢inde
ve sezon disinda bireysel antrenman yaparim.

Kisilik
Y eterligi

13.Spor alanindaki paydaslarimla etkili
isbirligi yaparak uyum i¢inde ¢aligirim.

14.Sportif erdeme (fair play) uygun
davranirim.

15.0z giivenim yiiksektir.

16.Karsilagsmada/yarismada sorumluluk

alirim.
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EK-3. Sporda Miicadele ve Endise Olcegi

g
Sporda Miicadele ve Endise g .
S Olgegine ait asagidaki ifadeler £ g g Z < g
G = N o o
- . . . 7] > E >
dogrultusunda isaretleyiniz. M =z s = g =
& s S s 5 =
as| M M M = M
Yanlis bir sey sdylemekten veya
1 § bir sey soy Yy 1 5 4 5
yapmaktan endiselenirim.
Insanlar iizerinde ne cesit bir izlenim
2 1 2 4 5
birakacagim bende endise yaratir.
Baskalarmin beni hatali bulmasindan
3 1 2 3 4 5
endigelenirim.
Bagkalarinin hakkimda ne diisiindiigiiyle
4 o 1 2 3 4 5
ilgilenirim.
Bir fark yaratmasa bile baskalarmin
5 hakkimda ne diisiineceginden 1 2 3 4 5
endiselenirim.
Bagkalarmin hakkimda ne diigiindigii
6 1 2 3 4 5
beni endiselendirir.
Beklentim basarisizliktan daha ¢ok
7 1 2 3 4 5
basar1 yoniindedir.
Basarinin getirecegi odiillerin ve
8 1 2 3 4 5
kazanclarin beklentisi igindeyim.
Miicadele gerektiren durumlar
9 ¢abalarimi artirma y6niinde beni motive 1 2 3 4 5
eder.
Bu isi basaramamaktan daha ¢ok
10 1 2 3 4 5
basarabilecegimi diisiiniiyorum.
Beceri ve yeteneklerimi test etme
11 1 2 3 4 5

firsatin1 sabirsizlikla bekliyorum.
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