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Oz

Aragtirmamizin amaci, spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren sporcularin cinsiyet, millilik,
brans ve spor yili degiskenlerine gore zihinsel antrenman diizeylerinin belirlenmesidir. Arastirma
betimsel aragtirma modellerinden tarama modelidir. Aragtirmaya Akdeniz Spor Bilimleri
Fakiiltesinde 6grenim goren toplam 180 sporcu goniillii olarak katilmistir. Aragtirma amacina
yonelik olarak arastirmaci tarafindan hazirlanmis kisisel bilgi formu ve Yarayan ve Ilhan tarafindan
Tiirk kiltiiriine uyarlamasi yapilan zihinsel antrenman envanteri kullanilmistir. Aragtirmada iki
grup arasi farkliliklarin anlamliligini tespit edebilmek amaci ile bagimsiz 6rneklem t-testi analizi
ve 1kiden fazla gruplar arasindaki anlamlilig1 tespit edebilmek amaci ile tek yonlii varyans analizi
uygulanmistir. Arastirma bulgular incelendiginde, cinsiyet ve brans degiskenine gore zihinsel
antrenman becerilerinde anlamli farkliliklar tespit edilmemistir. Sporcularin millilik ve spor yili
degiskenine gore zihinsel antrenman diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli olarak farklilastigi
tespit edilmistir. Sonug olarak sporcularin millilik tecriibesi olan sporcularin zihinsel antrenman
becerilerinin daha iyi oldugu tespit edilmistir. Ayrica spor yili arttikga sporcularin zihinsel
antrenman becerilerinin de arttig1 tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Sporcu, Spor, Zihinsel Antrenman

Determination of Mental Training Levels of Athletes Studying in

the Faculty of Sport Sciences
Abstract

The purpose of our research is to determine the mental trainin? levels of the athletes who are
studying in the faculty of sports sciences according to the variables of gender, the status of being
in the national team, sports and sports year. Descriptive survey model was applied in the study. A
total of 180 athletes studying at the Faculty of Sports Sciences at Akdeniz University participated
in the study voluntarily. For the purpose of the research, a personal information form prepared by
the researcher and ‘The Sport Mental Training Questionnaire’ adapted to Turkish culture by
Yarayan and Ilhan (2018) were used. Independent sample t-test analysis and one-way analysis of
variance were used to determine the significance of differences between the two groups in the study.
When the findings of the research were examined, no significant differences were found in mental
training skills according to gender and sports variables. It has been determined that mental training
levels of the athletes differ statistically according to the status of national athlete and sports year
variables. As a result, it was determined that athletes with national team experience have better
mental training skills. In addition, it was found that the mental training skills of athletes increased
as the sports year increased.

Keywords: Athlete, sports, mental training
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Giris

Spor miisabakalarinda kazanmak her zaman sporcular i¢in en onemli Oncelik
olmustur. Kazanmak ile kaybetmek arasindaki ¢izgi her gecen giin incelmektedir. Herhangi
bir spor branginda basar1 elde edebilmek icin fiziksel oldugu kadar zihinsel hazirligin da
eksiksiz olmasi gerekmektedir. Zihinsel hazirlik, miisabaka Oncesinde odaklanmay1
tetikleyen oOnemli bir faktordiir. Sportif basarinin, fiziksel, zihinsel ve psikolojik
performansin toplamai ile elde edilecegi sdylenebilir (Anshel, 1990).

Iyi organize edilmis olan bir antrenman programi dért temel {izerine kurgulanmalidir;
fiziksel (kondisyonel) antrenman, teknik antrenman, taktik antrenman ve psikolojik
antrenman. Bir ¢ok antrendr sadece fiziksel antrenmanin temel oldugu goriisiinde olsa da
antrenman yukaridaki 6geleri iceren daha biitiinsel bir yaklasim ile ele alinmalidir. Herhangi
birinin eksikligi basariyr dogrudan etkileyebilmektedir (Bompa ve Haff, 2009). Zihinsel
antrenman, sporcunun yillik antrenman programi igerisinde yer almasi gereken ¢aligmalar
arasinda yer almaktadir (Karagézoglu, 2005).

Literatiir incelendiginde, sporcularin psikolojik yapilarinin ilgi duyulan bir konu
oldugu goriilmektedir (Giingor ve Celik, 2020; Giilsen ve dig., 2019; Baykose ve dig., 2019;
Giilsen ve dig., 2018; Yarayan, Yildiz ve Giilsen, 2018; Yarayan ve Ilhan, 2018; Sahin,
Baykdse ve Civar Yavuz, 2017; Yildiz, Giilsen ve Yilmaz, 2015). Bu baglamda zihinsel
antrenmanin uygulama, antrenman ve miisabaka sirasindaki etkilerinin incelenmesi
amaciyla yapilan caligmalarin da oldugu gozlemlenmektedir (Celik ve Gilingor, 2020;
Yarayan ve ilhan, 2018; Ozdal ve dig., 2013; Altintas ve Akalan, 2008). Bu kapsamda
yapilan arastirmalar ile her gecen giin zihinsel antrenmanin spor ortamindaki dneminin
farkinda varilmaktadir, bu alandaki gereksinim ortaya konmaktadir (Konter, 1998). Zihinsel
antrenman, spor ortaminda karsilasilabilecek her tiirli durumu sporcunun zihninde
resmetmesi olarak tanimlanmaktadir. Zihinsel antrenman, yapilacak olan hareketlerin
uygulamaya gerek olmadan, yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasidir (Hecker ve
Kaczor, 1988). Zihinsel antrenman ile sporcularda duygusal, zihinsel ve davranigsal
sorunlarmin ¢odziimiine katki saglanabilmekte (Altintas ve Akalan, 2008) ve hatta elit
diizeyde yarisan sporcularin miisabakalarinin analiz edilmesinde de 6nemli rol oynamaktadir
(Ekmeke¢i 2015; Craft ve dig. 2003; Cowden, 2016).

Bu baglamda; zihinsel siireclerin fiziksel performans iizerindeki anlamli etkisi
(Erdogan ve dig., 2014; Mamassis ve Doganis, 2004) dikkate alinarak aragtirmamizda spor
bilimleri fakiiltesinde egitim goren sporcularin cinsiyet, millilik, brans ve spor yili

degiskenlerine gore zihinsel antrenman diizeylerinin belirlenmesi amag¢lanmistir. Calisma
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grubumuzun sporculuk seviyesi arastirmamizin bir sinirliligi olarak karsimiza ciksa da elde

edilen sonuglarin, ilgili literatiire katki saglayacagini diistiniilmektedir.

Yontem

Arastirmada betimsel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama modeli
kullanilmastir. liskisel tarama yontemi, iki ve daha fazla degiskenler arasinda iliski olup
olmadigini ve bu iliskinin ne derecede oldugunu tespit etmeyi amaclayan aragtirma tiirtidiir
(Karasar, 2017).
Arastirma Grubu

Arastirma evrenini Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Bilimleri
Fakiiltesinde 6grenim gormekte olan sporcular olusturmaktadir. Orneklem grubunu ise bu
ogrencilerden icerisinden arastirmaya goniillii olarak katilan 88 (48,9) kadin ve 92 (51,1)

erkek toplam 180 sporcu olusturmaktadir.

Veri Toplama Araglart

Aragtirma amacma yonelik olarak arastirmaci tarafindan gelistirilmis igerisinde
demografik bilgilerin bulundugu kisisel bilgi formu ve zihinsel antrenman becerileri 6l¢ek
icin gelistirilmis olan zihinsel antrenman envanteri kullanilmistir. Zihinsel antrenman
envanteri Behnke ve dig. (2017) tarafindan gelistirilmis olup bes alt boyut ve beslik likert
tipinde toplam 20 maddenden olusmaktadir. Tiirk kiiltiiriine uyarlamas1 Yarayan ve ilhan
(2018) tarafindan yapilmistir ve orijinal formu ile aym alt boyut ve madde sayilarim

icermektedir.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin dagilimi ¢arpiklik basiklik degerleri ile incelenmis
ve +2 ile -2 araliginda deger aldigi bu nedenle normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir
(Kline, 2011). Elde edilen verilerin i¢ tutarliligini tespit edebilmek i¢in Cronbach Alfa
katsayist kullanilmis ve .872 olarak tespit edilmistir. Betimsel istatistiklerde yizde (%) ve
frekans (f) kullanilmustir. Ikili gruplar arasindaki farkliliklarm tespit edilebilmek igin
bagimsiz 6rneklem t-testi analiz yontemi, ikiden daha biiyiik gruplar arasindaki farkliliklar:
tespit edebilmek icin tek yonlii varyans analizi kullanilmistir. Yapilan analizlerde anlamlilik
diizeyi p<0.05 olarak degerlendirilmistir. Verilerin analizi i¢in SPSS 25.0 paket programi
kullanilmistir.

Bulgular
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Arastirma kapsaminda kullanilmig olan zihinsel antrenman o&l¢egine verilen
yanitlarin i¢ tutarliligi Cronbach Alpha (o) ile incelenmis alt boyutlarinda ,619 ile ,745
arasinda oldugu toplamda ise .872 oldugu tespit edilmistir. Toplanan verilerin analizi SPSS
25.0 paket programi ile yapilmistir. Elde edilen verilerin dagilimlar ¢arpiklik ve basiklik
degerleri ile incelenmis ve +2 ile -2 arasinda deger aldigi bu nedenle normal dagilim

gosterdigi tespit edilmistir.

Tablo 1

Aragtirmaya katilan bireylerin demografik degiskenleri

Cinsiyet f %
Kadin 88 48,9
Erkek 92 51,1

Toplam 180 100,0
Brans f %

30 yas ve alt1 101 56,1

31-40 yas 79 439

Toplam 180 100,0

Spor Yih f %
1-3 Y1l 30 16,7

4-6 Yil 56 31,1

7-9 Y1l 58 32,2

10 Y1l ve tsti 36 20,0
Toplam 180 100,0

UA Yarnislara Katihm f %

Evet 67 37,2

Hayir 113 62,8

Toplam 224 100,0

Arastirmaya katilan katilimcilarin demografik dagilimlari tablo 1 de verilmistir.

Tablo 2
Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Zihinsel Antrenman Becerileri t-Testi Analiz
Sonuglari
Cinsiyet n X Ss t p
Zihinsel Temel Kadin 88 16,01 2,59
i 1,391 ,166
Beceriler Erkek 92 16,51 2,21
Zihinsel Performans Kadin 88 22,57 4,09
o 1,177 241
Becerileri Erkek 92 23,27 3,80
.. ) Kadin 88 16,75 2,56
Kisiler Arasi Beceriler Erkek 92 16,79 236 ,119 ,906
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Kadin 88 11,84 2,45
Kendinle Konusma . : ,892
! us Erkek 92 11,89 2,52 136
Kadin 88 12,06 2,27
Zihinsel Canlandirma : : 131 ,896
Erkek 92 12,10 1,87 13

p<0.05

Aragtirmaya katilan katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore zihinsel antrenman alt
boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini belirlemek amaci ile bagimsiz
orneklem t-testi analizi kullanilmistir. Yapilan analiz sonucunda zihinsel temel beceriler,
zihinsel performans becerileri, kisiler arasi beceriler, kendinle konusma ve zihinsel
canlandirma alt boyutlarmin tamaminda cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0.05).

Tablo 3
Katilimcilarin Brans Degiskenine Gore Zihinsel Antrenman Becerileri t-Testi Analiz
Sonuglari
Brans n X Ss t p
Takim 101 16,57 2,19
Zihinsel Temel Beceriler : : : 1,948 059
o ' Bireysel 79 1587 2,62
Zihinsel Performans T_aklm 101 23,28 3,69 1362 175
Becerileri Bireysel 79 22,48 4,23
Takim 101 16,84 2,45
Kisiler Arasi Beceril - : : 428 ,669
Frer Arast Becerler  Bireysel 79 16,68 2,46
Tak
Kendinle Konusma A 101 12,03 2,20 1,057 292
Bireysel 79 11,64 2,79
Tak
Zihinsel Canlandirma a— 101 12,11 194 218 827
Bireysel 79 12,05 2,24

p<0.05

Arastirmaya katilan katilimcilarin brang degiskenine gore zihinsel antrenman alt
boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigimi belirlemek amaci ile bagimsiz
orneklem t-testi analizi kullanilmistir. Yapilan analiz sonucunda zihinsel temel beceriler,
zihinsel performans becerileri, kisiler arasi beceriler, kendinle konusma ve zihinsel
canlandirma alt boyutlarmin tamaminda brang degiskenine gore istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik olmadig1 tespit edilmistir (p>0.05).
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Tablo 4
Katilimcilarin Millik Durumu Degiskenine Gore Zihinsel Antrenman Becerileri t-Testi

Analiz Sonuglari

Milli n X Ss t p
Zihinsel Temel Evet 67 16,68 2,17
. 1,808 ,072
Beceriler Hayir 113 16,01 2,52
Zihinsel Performans Evet 67 23,64 3,65
o 1,866 ,064
Becerileri Hayir 113 22,51 4,07
Evet 67 17,41 2,11
Kisiler A B il ' ' 2,769 ,006*
sler Arasi becerier Haylr 113 16,38 2,56
Evet
Kendinle Konusma v 67 12,22 2,34 1,492 ,138
Hayir 113 11,65 2,54
Zihinsel Canlandirma Evet 67 12,56 1,92 2,417 ,017*

Hayir 113 11,80 2,11

p<0.05

Katilimcilarin millilik degiskenine gore zihinsel antrenman alt boyutlar1 arasinda
anlaml1 bir farklilik olup olmadigini belirlemek amaci ile bagimsiz 6rneklem t-testi analizi
kullanilmigtir. Yapilan analiz sonucunda Kisiler arasi beceriler alt boyutunda millilik
degiskenine gore anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir, t(178)=2,769, p=,006, n2=.08.
Elde edilen sonuglara goére milli (17,41) olan katilimcilarin milli olmayan (16,38)
katilimcilara gore ortalamalarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Elde edilen eta-kare
degeri incelendiginde ise etki biiyiikliigliniin orta diizey oldugu sdylenebilir.

Diger bir alt boyut olan zihinsel canlandirma becerilerinde yine millilik degiskenine gore
anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir, t(178)=2,417, p=,017, n2=.07. Elde edilen
sonuclara gore milli (12,56) olan katilimcilarin milli olmayan (11,80) katilimcilara gore
ortalamalarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Elde edilen eta-kare degeri

incelendiginde ise etki biiyiikliigiiniin orta diizey oldugu soylenebilir (Alpar, 2016).
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Spor Y1l Degiskenine Gore Katilimcilarin Zihinsel Antrenman Becerileri Tek Yonli

Varyans Analiz (ANOVA) Sonugclari

Yas N X sd F P T‘;/ke

1-3 yil 30 1556 2,09

.- 4-6 yil 56 16,83 2,78
g'et‘:gfif;:eme' 7oyl 58 1610 216 2017 113

10 yil ve tistii 36 1622 231

Toplam 180 16,26 241

1-3yil 30 2210 3,75

Zihinsel 4-6 yil 56 23,08 4,13
Performans 7-9 yil 58 2294 3,99 ,612 ,608

Becerileri 10 y1l ve iistii 36 23,36 3,78

Toplam 180 2293 394

1-3yil 30 1550 2,58

.. 4-6 yil 56 16,69 2,66

mistler Arast 79 yil 58 1708 227 4129 007 f;}

10 yil ve tistii 36 1744 190

Toplam 180 16,77 2,45

1-3 yil 30 1116 2,26

Kendinle 4-6 yil 56 11,71 2,39
Konusma 7-9 yil 58 1200 259 1,654 ,179

10 y1l ve iistii 36 1247 2,53

Toplam 180 1186 2,48

1-3 yil 30 1136 184

ihinsel 4-6 yil 56 1225 2,06
Canlandirma 7-9 yil 58 1203 226 1,908 ,130

10 y1l ve iistii 36 1252 184

Toplam 180 12,08 2,07

p<0.05

Tablo 5’te katilimcilarin zihinsel antrenman becerilerinin spor yili degiskenine gore

gore anlamli bir farklihik olup olmadigini belirlemek igin tek yoOnlii varyans analizi

(ANOVA) yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda zihinsel antrenman 6l¢eginin kisiler arasi

beceriler alt boyutunda spor yili degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde

farklilik oldugu tespit edilmistir, F(3,176)=4,129, p=,007, n2=.06. Tespit edilen farkliliklarin

hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaci ile Tukey (post hoc) testi uygulanmustir.

Yapilan analiz sonucunda, 7-9 yil (17,08) spor deneyimi olanlar ile 1-3 yil (15,50) spor

deneyimi olanlar arasinda 7-9 yil lehine olanlar lehine oldugu ve etki biiyiikliigiiniin orta
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diizeyde oldugu, 10 y1l ve iistii (17,44) deneyim ile 1-3 yil (15,50) deneyimi olanlar arasinda
ise 10 y1l ve iistii deneyimi olanlar lehine oldugu ve etki biiytikliigiiniin orta diizeyde oldugu

tespit edilmistir (Alpar, 2016).

Tartisma

Aragtirmamizda spor bilimleri fakiiltesinde egitim gdren sporcularin cinsiyet,
millilik, brans ve spor yil1 degiskenlerine gore zihinsel antrenman diizeylerinin belirlenmesi
ve belirtilen degiskenler acisindan farklilik gosterip gostermediginin belirlenmesi adina
analizler yapilmistir. Arastirma kapsaminda dahil edilen arastirma grubu iizerinde yapilan
analizler sonucunda; spor bilimleri fakiiltesinde egitim goren sporcularin zihinsel antrenman
diizeylerinin cinsiyet ve brans degiskenleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir
farkliligindan bahsedilemeyecegi sonucuna ulasilmistir. Millilik degiseni acisindan ise
kisiler aras1 beceriler ve zihinde canlandirma alt boyutlart agisindan anlaml bir farklilik
saptanmistir. Ayrica spor yili degigskeni agisindan da kisiler arasi canlandirma alt boyutu
acisindan da istatistiksel anlamli bir farkliliktan bahsedilebilmektedir. Bu farklilik igin

yapilan gruplar arasi karsilagtirma analizleri sonucunda da spor yasi ile bir paralellikten
bahsedilebilir.

Literatlir cinsiyet degiskeni ag¢isindan incelendiginde; Celik ve Gilingér (2020)’iin
sonuclart zihinsel performans becerileri alt boyutu haricinde calismamizla benzerlik
gostermektedir. Arastirma sonuglari incelendiginde zihinsel performans becerileri alt boyutu
haricinde cinsiyet degiskenine gore zihinsel antrenman diizeylerinin farklilasmadigi
goriilmektedir. Fakat Habacha, Molinaro ve Dosseville (2014) arastirma sonuglarinda
cinsiyetin dikkate alinmasi gereken bir parametre oldugunu ifade etmislerdir. Ayrica

Nicholls, Polman, Levy ve Backhouse (2009) da erkekler lehine sonug elde etmislerdir.

Literatiir brans degiskeni acisindan incelendiginde; Celik ve Giingdér (2020)
calismasiyla karsilagilmakta ve sonuglarinin arastirma sonucglarimizla farklilik gosterdigi
gorilmektedir. Celik ve Gilingor (2020), bireysel sporlarla ilgilenen erkek katilimcilarin
zihinsel performans becerilerini kullanma olasili1 takim sporlar1 yapanlardan daha fazla
oldugunu belirtmis ve bunun kaynaginin, bireysel sporcularin 6z karar verme ve uygulamada

daha 6zgir olmalar1 oldugunu ifade etmistir.

Literatiir spor yas1 degiskeni agisindan incelendiginde; ele alinan kapsamda arastirma
bulmakta zorlanilmakla beraber tespit edilen ¢aligmalar incelendiginde Celik ve Giingor

(2020)’iin spor yasi ile zihinsel temel beceriler zihinsel performans becerileri, kisilerarasi
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beceriler, zihinsel egitim toplam puanlar1 arasinda pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
sonuclartyla karsilagilmaktadir. Bu arastirmanin, sonuglarimizla benzerlik gostermektedir.
Celik ve Giingdr (2020)’iin ayrica yas ile zihinsel temel beceriler, zihinsel performans
becerileri, kisilerarasi beceriler, zihinsel egitim toplam puanlar1 arasindaki pozitif ve anlamli
bir iligski oldugu sonuglar1 da ilgili literatiire ve ¢alisma sonuglarimiza destek olusturan bir

oldugu sOylenebilir.
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