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OZET

Bu arastirmanin amaci farkli spor dallari ile ugrasan sporcularin zihinsel antrenman
diizeylerinin bazi degiskenlere gore incelenmesidir. Toplamda, arastirmaya 256'si
kadin (% 50,8), 248'i erkek (% 49,2) olmak (izere 504 sporcu goniilli olarak katildi.
Aragtirma grubundan veri toplamak igin Yarayan ve ilhan (2018) tarafindan Tiirke
‘ve uyarlamasi yapilan “Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE)” ve arastirmaci
tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu kullanildi. Verilerin analizi icin SPSS 25
programindan faydalanildi. Elde edilen verilerin ¢dziimlenmesi ve yorumlanmasi icin
tanimlayici istatistik, t-testi ve ANOVA testleri kullanildi. Veri analizi sonuglarinda farkl
spor dallari ile ugrasan sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinde; yas, cinsiyet, milli
sporcu olma durumu ve yaptiklan spor dali degdiskenlerine gére farkliliklar olusturdugu
gozlemlendi. Erkek sporcularin zihinsel performans ve zihinsel temel becerileri
puanlarinin kadin sporculara gére daha yiiksek oldugu, kadin sporcularin ise kendinle
konusma puanlarinin erkek sporculara gére daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Basketbol, buz hokeyi, futbal, gtires ve voleybol dallariyla ilgilenen sporcularin kendinle
konusma puanlarinin diger spor dallarina gére daha yiiksek oldugu ortaya gikmistir.
Atletizm, basketbol, buz hokeyi, giires, okguluk ve voleybol dallaryla ilgilenen
sporcularin ise zihinde canlandirma puanlarinin diger spor dallarina gore daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Sonug olarak cinsiyet, yas, milli sporcu olma ve
yapilan spor tiirii gibi dediskenlerin zihinsel antrenman becerileri Gizerinde olumlu
etkileri oldugu sdylenebilir.
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1. Giris

Son yillarda performans sporcularinin antrenman kapsam
ve yogunluklar: giderek artmaktadir. Bu durum sporcularin
daha zor sartlarla karsilagsmasina ve psikolojik zorluklar
yasamalarina sebep olabilmektedir (Hasirc1 vd., 2018: 18).
Antrendrler ve sporcular, psikolojik faktorlere dayali olarak hem
performansi gelistirmek hem de olumsuz durumlar1 ortadan
kaldirmak i¢in spor psikolojisi alanina yénelmektedirler

*Sorumlu yazar /Corresponding author.

ABSTRACT

The purpose of this research is to study of mental training levels of the athletes,
which deal with the different sports branches according to some variables. In total,
504 athletes, 256 women (50.8%) n 248 men (49.2%), participated in the research
voluntarily. “The Sport Mental Training Questionnaire-SMTQ" adapted into Turkish by
Yarayan and ilhan (2018) and a personal information form prepared by the researcher
were used to collect data from the research group. To data analysis made use of
the SPSS 25 program. Descriptive statistics, t-test, and ANOVA tests were used to
analyze and interpret the obtained data. In the results of the data analysis, the mental
training levels of the athletes dealing with different sports branches; It was observed
that there were differences according to the variables of age, gender, being a national
athlete, and the sports branch they played. Male athletes” mental performance and
mental basic skill scores are higher than female athletes, while female athletes’ self-
talk scores have been found higher than male athletes. It has been originated that the
self-talk scores of the athletes who are interested in basketball, ice hockey, football,
wrestling, and volleyball branches are higher than other sports branches. It has been
identified that the visualization scores of the athletes who are interested in athletics,
basketball, ice hockey, wrestling, archery, and volleyball branches are higher than other
sports branches (p<0.05). As a result, it can be said that variables such as gender,
age, being a national athlete and the type of sport have positive effects on mental
training skills.
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(Karageorghis & Terry, 2015: 2). Yapilan arastirmalarda spor
psikolojisinin uygulamali alanlarindan birisi olan zihinsel
antrenmanin, performans bilesenlerinin gelisimine katki
sagladigr gorilmektedir (Konter, 2003; Aktop, 2008; Urfa &
Asg1, 2018; Kulak, 2011; Akman, 2019; Turgut & Yasar, 2020).
Spor bilimleri alaniyla ilgili literatiir incelendiginde, zihinsel
antrenman kavramu ile ilgili bir¢cok tanim bulunmaktadir.
Altunkaleme (2020: 26) gore zihinsel antrenman; bir sporcunun
yarisma Oncesinde, sonrasinda ve yarigma sirasinda etkisi
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altina girdigi stres, motivasyon, dikkat, algi, 6grenme ve bunlar
sirasinda i¢inde bulundugu psikolojik siireglerin diizenli bir
sekilde gelistirilmesine denilmektedir. Bir diger tanimu ise;
sporcularin en uygun performansa ulasabilmeleri i¢in, moral,
konsantrasyon, giidillenme, hedef belirleme, imgeleme, dikkat,
kendine giiven, duygu ve diisiince kontroli, olumlu diisiinmek
vb. psikolojik kabiliyetlerinin 6grenilmesi ve gelistirilmesini
iceren programli ve sistemli bir stirectir (Yilmaz, 2019: 69).

Zihinsel antrenman, sporcularin performanslarini hem
artirmak hem de performanslarini azaltan bir¢ok etmenleri
ortadan kaldirmak i¢in uygulanmaktadir (Hasirci vd., 2018:
17). Zihinsel antrenman programlar: sporcularin, fiziksel
ve psikolojik becerilerinin gelisimine katki saglamaktadir.
Bunlarin yani sira zihinsel antrenman, 6zellikle sakatlik
doneminde sporcularin i¢inde bulundugu psikolojik durumu
iyiye gotlirmek ve toparlanma siiresini kisaltmak i¢in de
uygulanmaktadir. Zihinsel antrenman teknikleri uygulanirken
uygun yontemlerin segilmesi, yapilan sporun ve sporcunun
niteliklerine gére biiyiik dnem tagimaktadir. Ozellikle
sporcunun bireysel farkliliklar1 ve ihtiyaglar1 goz 6niinde
bulundurularak kendine giiven, gevseme, motivasyon,
hedef belirleme ve konsantrasyon c¢aligmalar: gibi stratejiler
uygulanmaktadir (Altintas & Akalan, 2008: 40).

Ilgili literatiir incelendiginde farkli spor dallar1 ve
zihinsel antrenmanin degerlendirildigi ¢ok az ¢aligmaya
rastlanilmamigtir. Bu baglamda yapilan ¢alijmanin amaci
farkli spor dallari ile ilgilenen sporcularin zihinsel antrenman
diizeylerini incelemek ve aralarinda cinsiyet, yas, milli sporcu
olma durumu ve spor dallarina gore farklilik olup olmadigini
belirlemektir.

2. Yontem

Bu aragtirmada nicel arastirma y6ntemlerinden,
iligkisel tarama ve betimsel tarama modelleri kullanilmigtir.
Arastirmanin evrenini, 2020-2021 sezonu Ankara ilinde
atletizm, basketbol, buz hokeyi, futbol, giires, hentbol, kick boks,
okguluk, taekwondo, tenis, voleybol ve yiizme dallarinda faaliyet
gosteren sporcular olusturmaktadir (Tablo 1). Orneklemini;
2020-2021 sezonu Ankara ili 18-28 yag araliginda ki 256’s1 kadin
(% 50,8) , 248’1 erkek (% 49,2) olmak iizere toplam 504 sporcu
olusturmaktadir. Calismaya katilan deneklere goniillii onam
formu doldurtulmustur. Katilimcilara aragtirmanin bilimsel bir
caligma oldugu ve cevap verirken gergek bilgiyi vermelerinin
onemi yazili olarak anlatilmistir.

Sporcularin dallara gore dagilimlar: Tablo 1’ de
gosterilmistir.

Tablo 1 incelendiginde %18,3 atletizm, %11,1 basketbol,
% 5,0 buz hokeyi, % 10,3 futbol, %3,0 giires, % 4,4 hentbol, %
3,6 kick boks, % 6,2 okguluk, % 9,1 taekwondo, % 10,5 tenis,
% 15,3 voleybol ve % 3,4 yiizme olusturmaktadir. Tablo 1
incelendiginde %18,3 atletizm, %11,1 basketbol, % 5,0 buz
hokeyi, % 10,3 futbol, %3,0 giires, % 4,4 hentbol, % 3,6 kick
boks, % 6,2 ok¢uluk, % 9,1 taekwondo, % 10,5 tenis, % 15,3
voleybol ve % 3,4 ylizme olusturmaktadir.
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Tablo 1. Aragtirmaya katilan sporcularin dallara gore dagilimlar:

Spor Dali N %
Atletizm 92 18,3
Basketbol 56 11,1
Buz Hokeyi 25 5,0
Futbol 52 10,3
Glires 15 3,0
Hentbol 22 4.4
Kick Boks 18 3,6
Okguluk 31 6,2
Taekwondo 46 9,1
Tenis 53 10,5
Voleybol 77 15,3
Yiizme 17 3,4
Toplam 504 100,0

2.1. Veri Toplama Araglar1

Aragtirmaci, anketlerin uygulanacag: kuliiplerdeki ilgili
kisiler ile goriistip gerekli izinler alinmigtir. Anketin doldurulma
isleminin antrenman ya da miisabaka dncesi uygulanacag:
ve yaklasik 15 dakika siirecegi ongortilmistiir. Anketin
uygulanmasi esnasinda, ¢alismanin amacina dair agiklamalar
yapilmistir. Anket formu iki kisimdan olusmaktadir. Bunlar;

Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu olusturulurken “Sporda Zihinsel
Antrenman Envanteri - SZAE” ile iliskili olabilecegi diistintilen
bagimsiz degiskenlerin neler olduguna yonelik literatiir
taramast yapilmis ve iliskili olan degiskenler; yas, cinsiyet, spor
dal1 ve milli sporcu olma durumu olarak belirlenmistir.

Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri

Behnke ve arkadaslarinin gelistirdigi, Yarayan ve Ilhan
(2018a) tarafindan ise Tiirkgeye gevrilen bir 6l¢ek formudur.
Sporcular icin gelistirilen “Sporda Zihinsel Antrenman
Envanterin” de, 20 madde ve 5 alt boyuttan olusmaktadir.
Bu boyutlar; zihinsel temel beceriler, zihinsel performans
becerileri, kigilerarasi beceriler, kendinle konusma, zihinsel
canlandirmadir. 5°1i likert tipinde olan form “tamamen
katilmiyorum (1)” ve “tamamen katiliyorum (5)” seklinde
puanlanmaktadir. Envanterden elde edilen en diigitk puan
20 ve en yiiksek puan ise 100diir. Envanterin i¢ tutarlilik kat
sayilarinin ise, 0.82 ile 0.91 arasinda degistigi belirlenmistir.
Sonug olarak, “Sporda Zihinsel Antrenman Envanterin” in
Tiirkge versiyonunun sporcular i¢in gegerli ve giivenilir bir
ol¢tim araci oldugu soylenebilir. Calismada 6lgegin kullanilmas:
i¢in yazarlarindan izin alinmigtir.

2.2. Verilerin Analizi

Katilimcilardan elde edilen verilerin degerlendirilmesinde
SPSS 25 istatistik paket programi kullanilmistir. Elde edilen
verilerin i¢ tutarliligini tespit edebilmek i¢in Cronbach Alfa
katsayis1 kullanilmis ve ,872 olarak tespit edilmistir (Tablo 3).
Betimsel istatistiklerde ortalama, standart sapma, yiizde ve
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frekans kullanilmistir. Verilerde normallik testi icin Skewness
ve Kurtosis testi ile degerlendirilmis ve verilerin +1,50
araliginda olmasindan dolay:r normal dagilima sahip oldugu
kabul edilmistir (Tabachnick & Fidell, 2013). Bu nedenle
parametrik test gruplarindan ikili karsilagtirmalarda t-test ve
¢oklu karsilagtirmalarda tek yonlii varyans analizi ANOVA
testlerinden faydalanilmistir. Anova testi sonrasinda farkliliklar:
belirlemek tizere tamamlayic post-hoc analizi olarak LSD ve
Tukey testleri kullanilmistir. Tiim testlerde anlamlilik diizeyi
(p<0,05) olarak degerlendirilmistir.

3. Bulgular

Arastirmaya katilan kisilerin demografik dagilimlarina ait
bilgiler Tablo 2’ de verilmistir

Tablo 2. Arastirmaya katilan sporcularin demografik 6zelliklerine
gore dagilimlar:

N %

Cinsiyet

Kadin 256 50,8

Erkek 248 49,2

Toplam 504 100,0
Yas

18 - 20 Yas Arasi 195 38,7

21 - 24 Yas Arast 175 34,7

25 - 28 Yas Arast 134 26,6
Toplam 504 100,0
Milli Sporcu

Evet 138 27,4

Hayir 366 72,6

Total 504 100,0

Tablo 2 incelendiginde ankete katilan sporcularin % 50,8’
i kadin % 49,2%i ise erkek oldugu tespit edilmistir. Ankete
katilan sporcularin % 38,7 sinin 18 - 20 yas arasi, % 34,7’si
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21 - 24 yas aras1 ve % 26,6’s1n1n 24 - 28 yas arasi oldugu tespit
edilmigstir. Ankete katilan sporcularin % 27,4’t milli sporcu ve
% 72,6 sinin milli sporcu olmadi: tespit edilmistir. SZAE ve
alt boyutlarinin Cronbach Alpha I¢ Tutarlilik testi sonuglart
Tablo 3’ de verilmistir.

Tablo 3. SZAE ve alt boyutlarinin Cronbach Alpha ¢ Tutarlilik Testi
sonuglar1

SZAE ve Alt boyutlar1 N Cl:llll) tl)::h
SZAE 504 ,872
Zihinsel Performans Becerileri 504 ,751
Zihinsel Teknik Beceriler 504 ,643
Kisileraras: Beceriler 504 737
Kendinle Konugma 504 837
Zihinsel Canlandirma 504 721

Tablo 3 incelendiginde SZAE ve alt boyutlarinin toplam
puanina ait i¢ tutarlilik katsayisinin 0,872 ve 0,643 degerleri
arasinda oldugu belirlenmistir.

Aragtirmaya katilan sporcularin SZAE ve alt boyutlarinin
cinsiyet degiskenine gore karsilastirma sonuglar1 Tablo 4" de
verilmistir.

Tablo 4 incelendiginde sporcularin cinsiyet degiskenine
gore, SZAE alt boyutlarindan zihinsel performans becerileri,
kendinle konusma ve zihinsel temel becerileri diizeylerinde
istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik bulunmustur
(p<0,05). SZAE alt boyutlarindan kigileraras: beceriler ve
zihinsel canlandirma diizeylerinde istatiksel olarak anlamh
bir fark bulunmamistir (p>0,05). Erkek sporcularin zihinsel
performans ve zihinsel temel becerileri puanlarinin kadin
sporculara gore daha yiiksek oldugu, kadin sporcularin ise;
kendinle konusma puanlarinin erkek sporculara gére daha
ytiksek oldugu belirlenmistir.

Aragtirmaya katilan sporcularin SZAE ve alt boyutlarinin
milli sporculuk degiskenine gore karsilagtirma sonuglari Tablo
5’ de verilmistir.

Tablo 4. SZAE ve alt boyutlarinin cinsiyet degiskenine gore t testi analiz sonuglar

Cinsiyet N X Ss P
Kadin 256 79,128 Kadin
SZAE ,126
Erkek 248 80,326 Erkek
Kadin 256 21,640 Kadin
Zihinsel Performans Becerileri ,000
Erkek 248 22,935 Erkek
Kadin 256 17,285 Kadin
Kisileraras: Beceriler ,230
Erkek 248 17,072 Erkek
Kadin 256 12,222 Kadin .
Kendinle Konugma ,002
Erkek 248 11,592 Erkek
Kadin 256 15,863 Kadin
Zihinsel Temel Beceriler ,001°
Erkek 248 16,528 Erkek
Kadin 256 12,117 Kadin ,643
Zihinsel Canlandirma
Erkek 248 12,197 Erkek

58



Yiiksel & Orhan

JSAR 2021, 3 (2) 56-63

Tablo 5. SZAE ve alt boyutlarinin milli sporculuk degiskenine gore t testi analiz sonuglari

Milli Sporcu N X Ss P
SZAE Hopi 368 mows 8o o0
Zihinsel Performans Becerileri i‘:;tlr ;22 Z:ggig ;:ZZ; ,020°
Kisilerarasi Beceriler E\:;tlr ;22 i;ﬁgig igzg ,190
R
Zihinsel Temel Beceriler EI‘:;H ;22 igi;g;? ;jég ,001°
Zihinsel Canlandirma Evaeytlr ;22 gzgizz i:g;g 052

Tablo 5 incelendiginde sporcularin milli sporculuk
degiskenine gore, SZAE ve alt boyutlarindan zihinsel
performans becerileri ve zihinsel temel becerileri diizeylerinde
istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik bulunmustur
(p<0,05). SZAE alt boyutlarindan kisilerarasi beceriler, kendinle
konusma ve zihinsel canlandirma diizeylerinde istatiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Milli sporcu
olanlarin SZAE, zihinsel performans becerileri ve zihinsel temel
beceriler puanlarinin milli sporcu olmayanlardan daha yiiksek
oldugu belirlenmistir (p>0,05).

Katilimcilarin SZAE ve alt boyutlarinin spor dali
degiskenine gore karsilagtirma sonuglari 1 Tablo 6da verilmistir.

Tablo 5 incelendiginde sporcularin spor dali degiskenine
gore; kendinle konusma ve zihinsel canlandirma alt boyutlarinda

istatiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05).
SZAE ve alt boyutlarindan zihinsel performans becerileri,
zihinsel temel beceriler ve kisileraras: beceriler puanlarinda
istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0,05).
Farkin kaynagini belirleyebilmek i¢in yapilan Post-Hoc LSD
testi analiz sonuglarina bakildiginda; basketbol, buz hokeyi,
futbol, giires ve voleybol dallariyla ilgilenen sporcularin
kendinle konusma puanlarinin diger dallara gore daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Atletizm, basketbol, buz hokeyi, giires,
okguluk ve voleybol dallariyla ilgilenen sporcularin ise zihinsel
canlandirma puanlarinin diger dallara gore daha yiiksek oldugu
tespit edilmigtir.

Katilimcilarin SZAE ve alt boyutlarinin yas degiskenine
gore karsilagtirma sonuglar1 Tablo 7de verilmistir.

Tablo 6. SZAE ve alt boyutlarinin spor dali degiskenine gore ANOVA analiz sonuglar:

Spor Dali N X Ss F P
SZAE

Atletizm 92 79,858 10,183

Basketbol 56 79,160 9,440

Buz Hokeyi 25 80,640 7,857

Futbol 52 80,692 8,363

Giires 15 85,266 9,542

Hentbol 22 79,500 9,262

Kick Boks 18 80,166 8,197 1,480 133
Okguluk 31 78,967 7,820

Taekwondo 46 78,000 6,733

Tenis 53 77,811 8,359

Voleybol 77 81,207 8,429

Yiizme 17 76,588 7,689

Zihinsel Performans Becerileri

Atletizm 92 22,271 3,891

Basketbol 56 22,642 4,227

Buz Hokeyi 25 21,400 3,708

Futbol 52 22,903 3,309

Giires 15 24,400 3,418

Hentbol 22 22,136 3,196

Kick Boks 18 22,666 3,343 1,528 118
Okguluk 31 21,645 3,737

Taekwondo 46 21,652 2,734

Tenis 53 21,415 3,521

Voleybol 77 22,727 3,080

Yiizme 17 21,882 2,315
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Tablo 6’ nin Devami. SZAE ve alt boyutlarinin spor dali degiskenine gore ANOVA analiz sonuglari

Spor Dali N X Ss F P LSD
Zihinsel Temel Beceriler
Atletizm 92 16,543 2,45134
Basketbol 56 15,750 2,43647
Buz Hokeyi 25 15,800 2,25462
Futbol 52 16,442 1,79775
Giires 15 17,400 1,91982
Hentbol 22 16,181 2,34290
Kick Boks 18 16,888 2,13896 1,324 /208
Okguluk 31 16,225 2,20166
Taekwondo 46 16,021 2,27537
Tenis 53 15,905 2,04059
Voleybol 77 16,051 2,16974
Yiizme 17 15,647 2,31682
Kisileraras1 Beceriler
Atletizm 92 17,076 2,34044
Basketbol 56 17,107 2,05982
Buz Hokeyi 25 17,440 1,68523
Futbol 52 17,211 1,67258
Giires 15 17,866 2,13363
Hentbol 22 17,090 1,99783
Kick Boks 18 16,666 1,64496 1,149 ,320
Okguluk 31 17,516 1,71018
Taekwondo 46 17,087 1,81140
Tenis 53 16,849 1,91549
Voleybol 77 17,597 2,09799
Yiizme 17 16,352 1,57881
Kendinle Konusma
Atletizm! 92 11,663 2,42368
Basketbol? 56 11,428 2,48528
Buz Hokeyi® 25 13,080 1,93477
Futbol* 52 12,153 2,18178
Giireg® 15 12,800 1,78085 2>1
Hentbol® 22 11,727 2,60369 2,387 ,007 3>2,6.8,9,12
Kick Boks’ 18 11,777 2,01627 48,12
? > 5>2,8,12
Okguluk® 31 11,129 2,29117 11>1,2,8,12
Taekwondo® 46 11,804 1,78412
Tenis!® 53 12,037 2,34490
Voleybol"! 77 12,454 1,88167
Yiizme!? 17 10,882 2,68985
Zihinsel Canlandirma
Atletizm! 92 12,304 2,10567
Basketbol? 56 12,232 2,24006
Buz Hokeyi® 25 12,920 1,44106
Futbol! 52 11,980 1,88378 159,10
Giireg® 15 12,800 1,56753 259
H.en'[bol6 22 12,363 1,89097 1,808 050" 3>4,9,10
Kick Boks’ 18 12,166 2,25571 5>9,10
Okguluk® 31 12,451 1,50197 8>9
Taekwondo? 46 11,434 2,05104 11>9,10
Tenis' 53 11,603 2,04130
Voleybol"! 77 12,376 1,68616
Yiizme'? 17 11,823 1,55062
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Tablo 7 incelendiginde yas degiskenine gore SZAE,
zihinsel performans beceriler ve zihinsel teknik becerileri
alt boyutlarinin istatiksel olarak anlaml farklilik gosterdigi
belirlenmistir (p<0,05). SZAE alt boyutlarindan kisileraras:
beceriler, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma toplam
puanlarinin yas gruplarina gore istatistiksel olarak anlaml bir
farklilik gstermedigi belirlenmistir (p<0,05). Farkin kaynagini
belirleyebilmek icin yapilan Post-Hoc Tukey testi analiz
sonuglarina bakildiginda; 25 ve 28 yas arasindaki sporcularin
SZAE, zihinsel performans beceriler ve zihinsel teknik becerileri
puanlarinin diger yas gruplarina gore daha yiiksek oldugu
belirlenmistir.

4. Tartisma ve Sonug

Yapilan arastirmanin sonucunda, cinsiyet, yas, milli
sporculuk durumu ve spor dali degiskenlerine gére zihinsel
antrenman diizeyleri ve alt boyutlar1 arasinda istatiksel olarak
anlamli farkhiliklar bulunmustur (p<0,05).

Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyet degiskenine
gore; SZAE alt boyutlarindan zihinsel performans becerileri,
kendinle konusma ve zihinsel temel becerileri diizeylerinde
istatiksel olarak anlaml diizeyde farklilik bulunmustur.
SZAE alt boyutlarindan kisileraras: beceriler ve zihinsel
canlandirma diizeylerinde istatiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamuigtir. Erkek sporcularin zihinsel performans ve
zihinsel temel becerileri puanlarinin kadin sporculara gére
daha yiiksek oldugu, kadin sporcularin ise; kendinle konugma
puanlarinin erkek sporculara gore daha yiksek oldugu
belirlenmigtir. Arastirmaya katilan sporcularin milli sporcu
olma degiskenine gore, SZAE ve alt boyutlarindan zihinsel
performans becerileri ve zihinsel temel becerileri diizeylerinde
istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik bulunmugtur. SZAE
alt boyutlarindan kisilerarasi beceriler, kendinle konusma ve
zihinsel canlandirma diizeylerinde istatiksel olarak anlaml1 bir
farklilik bulunmamustir. Milli sporcu olanlarin SZAE, zihinsel
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performans becerileri ve zihinsel temel beceriler puanlarinin
milli sporcu olmayanlardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Erdogan & Giilsen’in (2020) spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri
tizerinde yaptiklar: ¢alismada milli sporcularin zihinsel
antrenman becerilerinin diger sporculara gore daha iyi oldugu
tespit etmislerdir. Giinimtizde milli takim sporcular1 doruk
performansin yiiksek oldugu antrenman ve miisabakalarda
daha ¢ok yer almaktadirlar. Kargilagilan zorlu sartlar ve
yasadiklar1 deneyim milli sporcularin zihinsel antrenman
diizeylerini etkileyebilir.

Aragtirmaya katilan sporcularin spor dali degiskenine gore,
kendinle konusma ve zihinsel canlandirma alt boyutlarinda
istatiksel olarak anlaml farkliliklar bulunmustur. SZAE ve alt
boyutlarindan zihinsel performans becerileri, zihinsel temel
beceriler ve kisileraras: beceriler puanlarinda istatiksel olarak
anlaml bir farklilik bulunmamistir. Fark ¢ikan boyutlarda;
basketbol, buz hokeyi, futbol, giires ve voleybol dallariyla
ilgilenen sporcularin kendinle konusma puanlarinin diger
dallara gore daha yiiksek oldugu ve atletizm, basketbol, buz
hokeyi, giires, ok¢uluk ve voleybol sporcularinin ise zihinsel
canlandirma puanlarinin diger spor dallarina gore daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Literatiir spor dali degiskeni agisindan
incelendiginde; Oner & Cankurtaran (2020), elit okgularin
zihinsel canlandirma becerilerinde istatistiksel olarak anlaml
pozitif yonli iliski bulmuslardir. Yarayan & Ayan (2018b)
tarafindan yapilan bir ¢caligmada; futbol dalindaki sporcularin
imgeleme puanlarinin, hentbol dalindaki sporculara gore
anlamli olarak daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ayni
calismada; futbol ve basketbol dalindaki kadin sporcularin
imgeleme diizeylerinin hentbol ve buz hokeyi sporcularina
gore anlaml olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Buna karsin Giilsen vd’ ne (2018) gore bireysel ve takim
sporu yapan spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin spor dali
degiskenine gore, kendinle konugma diizeyleri arasinda anlamh
bir farklilagma olmadigini bulmuglardir. Zihinsel antrenman
diizeyi pek ¢ok faktor ile iligkili olsa da sporcularin bireysel

Tablo 7: SZAE ve alt boyutlarinin yas degiskenine gére ANOVA analiz sonuglari

Yas N X Ss F P Tukey
18 -20" 195 78,271 8,103
SZAE 21 -247? 175 79,708 8,528 6,705 ,001° 3>1
25-283 134 81,835 9,616
18-20" 195 21,435 3,194 5ot
Zihinsel Performans Becerileri 21 -2472 175 22,588 3,549 10,255 ,000° 32 1
25-283 134 23,097 3,692
18 -20" 195 15,846 2,334 3512
Zihinsel Temel Beceriler 21 -2472 175 16,034 2,191 9,723 ,000° >4
25-283 134 16,895 1,993
18 -20" 195 17,092 1,958
Kisilerarasi Beceriler 21 -247? 175 17,097 2,091 1,470 231
25-28°3 134 17,417 1,881
18 -20" 195 11,887 2,126
Kendinle Konusma 21-24° 175 11,914 2,081 ,806 ,447
25-283 134 11,947 2,648
18 -20" 195 12,010 1,883
Zihinsel Canlandirma 21 -2472 175 12,074 1,742 2,817 ,060
25-283 134 12,477 2,250
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olarak uygulama seviyelerinde farkliliklar olabilmektedir. Bazi
sporcular siireci hemen benimserken bazi sporcularda farkl: bir
zaman benimseyebilmektedir. Spor dallar1 arasindaki farkliligin
sporcularin zihinsel antrenmani uygulama becerilerinden
ve zihinsel antrenman deneyimlerinden kaynaklandig:
distiniilmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin yas degiskenine gore
SZAE, zihinsel performans beceriler ve zihinsel teknik
becerileri alt boyutlarinin istatiksel olarak anlamli farklilik
gosterdigi belirlenmistir. SZAE alt boyutlarindan kisilerarasi
beceriler, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma toplam
puanlarinin yas gruplarina gore istatistiksel olarak anlaml bir
farklilik gostermedigi belirlenmistir. 25 ve 28 yas arasindaki
sporcularin SZAE, zihinsel performans beceriler ve zihinsel
teknik becerileri puanlarinin diger yas gruplarina gore daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Turgut & Yasar (2020) tarafindan
yapilan arastirmada, yas artisi ile psikolojik antrenman
becerilerinin arttig1 gozlemlenmistir. Altunkaleme (2020)
gore elit atletlerde uygulanan zihinsel antrenmanlarin zihinsel
dayanikliliga etkisini inceledikleri calismalarinda zihinsel temel
becerilerin, 21-25 yas ile 26-30 yas bireyler arasinda ve 26-30
yas ile 36 yas ve lizeri bireyler arasinda istatiksel olarak anlamli
bir farklilik bulunmugstur. Zihinsel hazir olusun 6l¢tilmesi
ile ilgili yapilan bir dl¢ek ¢aligmasinda ise yas degiskeni
dikkate alindiginda 26 yas iistii kisilerin 20 yas alt1 kisilerden
puanlarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir ( Zekioglu
vd.,2017). Yapilan alan yazin taramasinda, arastirmanin bityiik
yas gruplarinin zihinsel becerilerinin ve zihinsel antrenman
diizeylerinin daha kiigiik yas gruplarina kiyasla daha yiiksek
seyrettigi yoniindeki bulgusunun farkl: ¢alismalarla paralellik
gosterdigi tespit edilmistir. Connaughton vd. ne (2008) gore
zihinsel antrenman becerisinin, yas ile dogru orantili oldugu
ve yagin artmasiyla birlikte sporcularin zihinsel antrenman
diizeylerinin de arttigini tespit etmislerdir. Kara & Hosver
(2019), play-off miisabakalarinda yer alan kadin voleybolcularin
yas degiskenine gore, alt boyutlardan zihinsel temel beceriler,
kisilerarasi beceriler ve zihinsel canlandirma ile toplam zihinsel
antrenman diizeylerinin anlamli bir sekilde farklilagtigini
bulmuglardir. 18 yas ve altinda yer alan sporcularin zihinsel
antrenman diizeylerinin diger yas gruplarina gére daha diisiik
seviyede oldugunu belirtmislerdir.

Ilgili alan yazini incelendiginde, zihinsel antrenman
diizeyini etkileyen unsurlar géz 6ntine alindiginda
zihinsel antrenmanin kiigiik yaslardan itibaren sporculara
kazandirilmasinin énemli oldugu diisiiniilmektedir. Daha az
deneyime sahip sporcularin, zorlu miisabaka ve antrenman
sireglerinde psikolojik olarak yipranmamas: ve zihinsel
dayaniklilig1 kazanmalar1 adina yillik antrenman programlarina
zihinsel antrenmanin d4hil edilmesi 6nerilmektedir. Bu siirecte
oncelikli olarak antrenoérlerin bilgilendirilmesi, sporcularin
zihinsel antrenmani daha etkin kullanabilmelerini saglayacaktir.
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