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OZET

'YUZUCULERIN ZiHINSEL ANTRENMAN iLE KiSiLIK
OZELLIKLERININ FARKLI DEGISKENLER ACISINDAN
INCELENMESI (ADIYAMAN IL ORNEGI)

Bu ¢alismanin amaci yiiziiciilerin zihinsel antrenman ile kisilik 6zelliklerini
farkli degiskenler (cinsiyet, yas, spor yapma yili vb.) acisindan incelemektir.
Arastirma, betimsel nitelikte genel bir tarama modelidir.

Arastirmanin evrenini Adiyaman il merkezi Belediye kapali yiizme
havuzuna katihm saglayan yaz doénemindeki (2019-2020) sporcular
olusturmaktadir. Orneklemini ise random yontemiyle segilen 10-20 yas araliginda
zihinsel antrenmana uyumlu 95’i kadin, 138’1 erkek olmak iizere toplam 233 sporcu
olusturmaktadir. Katilimcilara, demografik 6zellikler i¢in Kisisel Bilgi Formu ile
birlikte Sporda Zihinsel Antrenman Testi ve Kisilik Testi olmak tizere iki ayr1 6lgek
formu uygulanmistir. Verilerin analizinde SPSS programi kullanilmuistir. Verilerin
dagilimina iliskin normallik testleri, bagimsiz 6rneklerde t-testi ve Anova testi
kullanmistir.

Aragtirma bulgularina gore yiiziiciilerin zihinsel antrenmanin cinsiyet ve yas
ile arasindaki fark anlamli iken aktif sporculuk siiresi ve haftalik antrenman sayisi
ortalamalar1 arasindaki fark anlamli bulunmamistir. Kisilik 6zelligi ile yas ve aktif
sporculuk siiresi arasindaki fark anlamli iken cinsiyet ve haftalik antrenman sayist
arasindaki fark anlamli bulunmamuistir. Zihinsel antrenmanin kisilik alt boyutlarina
(deneyime agik, yumusak basli, duygusal dengeli, sorumluluk ve disa doniik) gore
yas degiskeni agisindan deneyime agik, yumusak baslh ve disa doniik anlamli iken,
sorumluluk ve duygusal denge yas degiskeni agisindan anlamli bulunmamustir.

Aktif sporculuk siiresi deneyime acik ve duygusal denge kisiligine sahip



yiiziiciilerde anlamli farkliliklar bulunmustur. Zihinsel antrenman ile kisilik alt
boyutlar1 haftalik antrenman sikhigina gore istatistiksel olarak anlamli
bulunmamustir.
Sonug olarak zihinsel antrenman ve kisilik 6zelliklerinin farkli degiskenler
acisindan anlamli farkliliklar gosterdigi ve 6nemli rol oynadigi kanisina varilmistir.
Anahtar Kelimeler: Yiizme, zihinsel antrenman, Imgeleme, kisilik

ozellikleri, kisilik 6zellikleri ve spor



ABSTRACT

INVESTIGATION OF SWIMMERS MENTAL TRAINING WITH
PERSONALITY IN TERMS OF DIFFERENT VARIABLES (ADIYAMAN
PROVINCIAL EXAMPLE)

The aim of this study is to investigation of swimmers the mental training
with personality characterstics in terms of different variables (gender, age, years of
sports, etc). The research is a general survey model of descriptive quality.

The population of the research consists of athletes in the summer period
(2019-2020), who participate in the Municipality indoor pool of Adiyaman city
center. The sample consists of 233 athletes selected by random method between the
ages of 10-20 which are women of 95 and 138 are men, compatible with mental
training. Two separate scale forms were applied to the participants; Personal
Information Form for demographic features associated with Mental Training Test
in Sports and Personality test. SPSS program was used for data analysis. Regarding
the distribution of data was used normality tests used t-test and Anova test in
independent samples.

According to the research findings, while the difference between the
swimmers mental training was significant with gender and age, the difference
between the duration of active athletic time and the number of weekly training was
not significant. While the difference between personality trait and age and active
athletic time is significant, the difference between gender and the number of weekly
trainings was not significant. According to the personality sub-dimensions of
mental training; responsibility and emotional balance were found insignificant.

Significant differences were found in swimmers with active athletic time and

Xi



emotional balance personality. Mental training and personality sub-dimensions
were not statistically significant according to weekly training frequency.

As a result, mental training and personality traits show significant
differences in terms of different variables and 1t was concluded that it played an
important role.

Keywords: Swimming, mental training, Imagination, personality traits,

personality traits and sports
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1. GIRIS

Gelisen teknoloji ve ileri egitim diizeyi toplumdaki refah artisin1 saglamakla
birlikte spora ayrilan pay1 da artirmaktadir. Ancak bu durum sporcular arasinda
rekabeti artirmakta ayn1 zamanda hedefe ulasmay1 zorlastirmaktadir (1). Bir yandan
gelisen kosullara uyum saglamak diger yandan bu durumun getirdigi yogun stres
ile bas etmek zorunda kalan sporcular yogun bir psikolojik siire¢ gegirebilmektedir.
Yiiksek diizey antrenmanlarla birlikte gelen fiziksel yorgunluga eklenen mental
baski da sporcunun optimal performansimi olumsuz etkileyebilmektedir.
Sporcularin optimal performansini yliksek oranda baski altinda olduklar1 diinya
sampiyonalari, olimpiyatlar ve gesitli ulusal ve bolgesel yarigsmalar gibi ortamlarda
gosterebilmelerinin kritik noktasi stres ve kaygilarin1 kontrol altina alabilme
yetenekleridir. Bu strese maruz kalma durumlarinda, yetenekli sporcular da zaman
zaman sorun yasamakta ve ger¢ek potansiyellerini sergilemekte sorun
yasayabilmektedirler. Sporcunun baski altindayken basarili bir sekilde
potansiyeline ulagsmasindaki temel faktorlerden biri de kendi kendini kontrol
edebilme yetenegidir (2). Bu nedenle dikkatleri lizerine ¢gekmeyi basaran zihinsel
etkinliklerle ilgili gelismeler, bireylerin giinliik yasam stresleriyle basa ¢ikmada,
hastaliklarin tedavisinde, Orgiin egitim siirecindeki G6grenciler vs. ile birlikte
sporcular iizerindeki ¢aligsmalarla da 6nemini kanitlayan drnekler sunmustur (3-8).
1980’lerin basinda Kolej ve Olimpik kiirek¢ilerdeki performansi optimize etmek
i¢cin farkindalik meditasyonuna dayanan sistematik bir zihinsel egitim programi
calismasi ile sporda ilk dikkatleri iizerine ¢eken Kabat-Zinn ve ark., zihinsel
aktivitenin spora dayali farkindaligi arttirdigini belirtmektedir (9). Bu farkindalik

ile hedef belirleme, uyarilma kontrolii, zihinsel prova, kendi kendine konusma ve



rekabete dayali gelenekler ile zihnin baska bir zihinsel bigimi olarak uygulanmasi,
her gegcen donem antrenmanlarda sporcular arasinda daha popiiler hale gelmektedir
(10). Sporcularin basariy1 elde etmeleri ve zihinsel egitimden bireysel diizeyde
kendisine yetecek kadar yararlanabilmeleri i¢in mental olarak olumlu imgeler
kurmalar1 oldukga 6nemlidir (11). Siiper Toto Siiper Ligi’nde profesyonel diizeyde
bir futbol kuliibiiniin psikolojik beceri antrenman programi (12), Tiirkiye Futbol
Federasyonu liglerinin farkli kategorilerinde futbol oynayan oyuncularin sporda
imgeleme kullanim tiirleri ve diizeyleri (5) ile gelismeler dikkat ¢ekmistir. Tiirkiye
stiper liginde kadin voleybolcular {izerinde yapilan imgeleme galismasi (8), play-
off miisabakalarinda oynayan kadin voleybolcularin zihinsel aktivite diizeyleri
(14), Turkiye’nin gesitli lniversitelerinde kig sporu ile ugrasan sporcularin
psikolojik beceri diizeyleri (15) genel olarak zihinsel antrenman bashigi altinda
dikkate alindiginda olumlu sonuglari ile 6nemi kanitlar igermektedir. Ayrica
Unestahl, kombinasyon teknikleri ile ortaya koydugu arastirmasinda zihinsel
antrenmani farkli boyutlarda raporlayarak sporcu refahini arttirmak iizere yaptigi
calisma sonucunda Olimpiyat Oyunlari'nda sporcularin basar1 sonuglari ile zihinsel
antrenman deneyimleri arasinda anlamli bir iliski bulmustur. Toplam Olimpiyat
takiminin %29'u hazirlik asamasinda zihinsel antrenman kullanirken, finalistler i¢in
rakamlar %58 ve madalya kazananlari i¢in % 67°dir (16). Ancak zihinsel
antrenmanin sporcular iizerindeki optimal seviyeyi arttirdigi yoniinde Gnemi
vurgulanan bu ¢alismalar, her birey iizerinde etkili sonuglar1 géstermemekle birlikte
bireysel farkliliklarin da goz 6niinde bulunmasini gerektirebilir. Spor psikolojisi
alan1 sporcularin ¢esitli antrenmanlar sonucundaki kazanimlarin yaninda, gerekli

goriilen psikolojik yetkinliklere de ehil olmalar1 gerektigini vurgulamaktadir (17).



Bilissel psikolojiden 6diing alinan goriintii, gérsellestirme, hedef belirleme, kendi
kendine konusma, rahatlama teknikleri ve odaklama stratejilerini kullanarak spor
psikolojisi, alaninda; kisilik, imgeleme, moral ve motivasyon ile ilgili kavramlar
tizerinde ¢esitli arastirmalar yapilmistir (17,18). Murphy artistik buz pateni
sporculariyla yaptig1 bir ¢alismasinda sporculardan parlak bir enerji topu hayal
etmelerini ve bu topu iglerine alip, viicutlarinin merkezine tasiyarak gevsemeleri
istemistir. Patencilerin imgeye yiikledikleri anlam farkliliklar1 arastirmalarda
gbzlemlenmistir ve sporculardaki bireysel farkliliklar onlarin kisilik 6zelliklerinin
bilinmesi gerekliligini ortaya ¢ikarmustir (17). Zihinsel antrenmana yonelik yapilan
caligmalarin gesitli branslar (8,12,14) tizerinden degerlendirildigi bilinmektedir.
Ancak yilizme bransiyla ilgili yapilan ¢alismalarin literatiirde yeterli olmamasi bu
caligmanin amacini agiklayabilmekte ve konunun degerlendirilmesi agisindan
fayda saglayacag diisiiniilmektedir.

Bu calismanin amaci yiiziiciilerdeki zihinsel antrenman ve kisilik
ozelliklerinin cinsiyet, yas, spor yapma yili vb. degiskenler agisindan
degerlendirilmesidir. Ayrica yiiziiclilerdeki kisilik 6zelliklerinin zihinsel antrenman

acisindan incelenmesidir.



2. GENEL BILGILER

Bu bolimde zihinsel antrenman, kisilik ile iligkili kavramlar, modeller,
kuramsal temeller, ilgili arastirmalar ve zihinsel antrenmanin belirlenmesinde

kullanilan 6lgme araglari agiklanmugtir.

2.1. Zihinsel Antrenman Kavram

Halk arasinda siklikla psikolojik hazirlik veya ¢ogunlukla imgeleme ile es
anlamda kullanilsa da aslinda farkli bir kavram olan (4) zihinsel antrenman, kendi
alaninda egitimli ve uzman kisiler esliginde diizenli ve sistemli sekilde ilerlemesi
zihinsel antrenmani diger tanimlardan ayri tutabilmektedir. Zihinsel antrenman
optimal sportif performansa ulasmak igin, moral, motivasyon, konsantrasyon, hedef
belirleme, imgeleme, dikkat, kendine giiven, duygu ve diisiince kontrolii, olumlu
diistinmek vb. psikolojik kabiliyetlerinin 6grenilmesi ve gelistirilmesini igeren
programli ve sistemli bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (4). Bir diger tanimla
zihinsel antrenman, yarisma veya hazirlik asamasinda ortaya ¢ikabilecek olumlu ya
da olumsuz her tiirli duruma karsi onlem alinmasi distiniilen hareketlerin,
uygulama olmaksizin planli ve sik tekrarli sekilde zihinde canlandirilmasi sekline
denir (15). Viicut bilingli olarak yapmak istegimiz hareketleri ger¢eklestirmek igin
beynin verdigi komutlara uymak zorundadir (15). Ornegin bir yiiziicii suyun sesini
ona dokunusunu, antrendriin uyarilarini, diidiik sesini zihninde canlandirabilir. Bu
deneyimler i¢selde net hatirlanabilir ve olay iizerinde kontrol kurulabilir sonrasinda
eski digsal gergeklerin yerine yenileri yapilandirilabilir(19). Ayrica zihnimizin
gercek olaylar ile gergek olmayanlar arasindaki ayirimi yapamaz. Bu sebeple dogru

canlandirmalar bireyin zihinde gercek etkisi yaparak uygulayacagi hareketin



algilamas1 ve yapilmasi igin gereken Sinirsel yapiy1 kurar ve kaslarimiz da buna
gore tepki verir (19). Zihinde dogru canlandirmanin uygulama sirasinda da
hareketlere olumlu etkide bulundugu savunulabilir. Gmitter ve Crawford’un
zihinsel uygulama ile ilgili bir arastirmasinda zihinsel uygulamayi1 6nemli yapan
konulardan bir tanesinin de olumlu diistince kullanimi oldugunu varsaymuislardir.
Gerginlik, kaygi ve motor bozukluklar1 gibi sinirlayici ig¢sel engeller etkili bir
sekilde yerine getirilmesi hedeflenen performans: koti sonuglandirabilir (20).
Orlick, sporcularin 6nemli miisabaka veya yarislarda performanslarinda bir azalma
goriiliirse, bu olayin sonuglarinin ¢ok fazla sikintiya yol agacagini 6ne siirmiistiir ve
"kazanmaya odaklanmanin, kaygi diizeyini arttirdigi ayn1 zamanda yetenegin etkili
bir sekilde sergilenmesini engelledigini" belirtmistir (21).

Sporcular zihinsel canlandirmay1 hem antrenmanlarda hem de yarismalarda
kullanirlar, ancak yarigmalarda kullandiklar1 oran, antrenmandan daha yiiksektir
(22). Munroe ve ark. (2000) yaptig1 bir ¢alismada dart sporcularinin belirli bir
beceri performansii iyilestirmek, kendilerini gelistirmek ve eldeki goreve
odaklanmak i¢in zihinde canlandirmayr hedeflemistir. Canlandirmanin pozitif
olmas1 ve negatif olmamasi 6nemini dikkate alarak, bir dart firlatma alistirmasinda
olumlu goriintii grubundaki sporculardan dart hedefinde merkeze yakin olan dart
inisini hayal etmelerini, negatif goriintli grubundaki sporculara ise tahtanin kenarina
isabet eden ¢ok kotii bir performans hayal etmelerini istemistir. Calisma sonucunda
pozitif gruptaki katilimcilar performanslarmi %28 artirirken, negatif grubun
ortalamasi %3 oraninda koétillesmistir (23). Bu bilgiler 1s1ginda olumsuz hisler ve
baskilarin ortadan kaldirilmasi, olumlu diisiince atmosferinin yaratilmasi énemlidir

(20). Bu sartlar saglandiginda zihinsel antrenmani; sezon Oncesi hazirliklarda,



miisabaka oncesi déonemde, sporcunun konsantrasyonda, antrenman ve dinlenme
sirasinda kullanilmasi gerekli goriilebilmektedir. Zihinsel antrenmanin en kayda
deger ozelligi; sporcuya onceden gormeyi, hissetmeyi ve isitme imkanini vererek
sporcuya gereken algisal deneyimi saglamasidir (19). Bu nedenle zihinsel beceri
ilerleyisinin fiziksel beceri artisina benzer oldugu ve en etkili sonug i¢in sporcularin
diizenli fiziksel antrenmanlara ek olarak zihinsel antrenman tekniklerini de
sistematik olarak uygulamasinin 6nem arz ettigi ifade edilmektedir (24). Baslangig
diizeyindeki sporculardan ziyade daha ¢ok elit diizeyde veya elit olmaya aday
sporculara yonelik uygulandiginda olumlu sonuglar vermektedir (8,9,14). Buna
nispeten sadece elit diizey olarak ayirmaksizin, fiziki yeterlilige sahip her sporcu
diizeyine gore antrenmanlarda temel teknik Ggreniminde uygulanarak zihinsel
antrenman ve tekniklerinden faydalanilabilecegi sdylenebilir (20). Tamamiyla yeni
becerilerin 6grenimine zihinsel antrenmanin ne derecede yardimci olduguna iliskin
kesin sonuglar yoktur (25). Ancak, kazanimlar baslangig olarak birkag¢ defa gortiliip,
bunlarin beyinde tasarimi olustuktan sonra, zihinsel antrenmanlarin Sporcu
tizerinde yararli olacagi diisiiniilmektedir (25,26). Aslan’in golfe yeni baslayanlarda
zihinsel antrenman tekniklerinin, pata vurus teknigini 6grenme tizerindeki etkisini
belirlemek amaciyla yaptigi c¢alismada fiziksel Ogretilerle birlikte zihinsel bir

esgiidiim sunmanin daha faydali olacagi yoniinde sonuglarini vurgulamistir (26).

2.2. Zihinsel Antrenmanin Onemi ve Sporcu Uzerindeki Etkileri

1980°de Sovyet bilimcileri tarafindan yapilan bir arastirmada dort sporcu
grubu tlizerindeki zihinsel antrenman etkileri degerlendirilmistir. Birinci grup %100
beden egitimi, ikinci grup %75 beden egitimi %25 zihinsel egitim, liglincii grup

%350 beden egitimi %50 zihinsel egitim, dordiincii grup ise %25 beden egitimi %75



zihinsel egitime tabi tutulmustur. Calisma, en az beden egitimi ve en fazla zihinsel
egitim alan Grup 4'lin en yiiksek performansta en 6nemli gelismeleri gosterdigini,
Grup 3'iin Grup 2'den daha iyi performans gosterdigini ve Grup 2'nin Grup 1'den
daha fazla iyilesme gosterdigini gostermistir (27). Anlasilacagi tizere sportif basari;
zihinsel, fiziksel ve psikolojik performanslarin toplamidir. Biiyiik rekabetlere
onemli Ol¢iide etkisi olan bu psikolojik siireci basarili bir sekilde deneyimleyen
sporcularin zihinde gergeklestirme, sporcuya zihinsel ve fiziksel yonden kendini
programlama alternatifleri sunar. Bunlarla birlikte zihinsel antrenman, hislerin
kontroliinii saglar. Konsantrasyonu gelistirir Sporcunun strateji kurmasina yardim
eder, kendine giliveni gelistirir, Sakatliklarin iyilesmesini hizlandirir teknik
kabiliyeti artirarak maksimum kapasiteyi gelistirir (8). Becerilerin ve zihinsel
aktivitenin kazanim siirecinde viicut otonom sistemlerinde birtakim aktivasyonlar
gozlemlenebilir ve sinir sisteminde degisiklikler izlenebilir. Gergek hareketin
uygulanmasi sirasindaki kalp atim hizi ve kaslarda meydana gelen kasilimlar
benzerlik gosterebilmektedir. Carpenter; sporcunun herhangi bir motor hareketi
zihinde canlandirdiginda o0 hareketi baglayan kaslarin o siireye kadar var olmayan
ve harekete dahil gerekli elektriksel dalganin olustugunu ileri silirmiistiir.
“Carpenter Etkisi” olarak bilinen etki akabinde bilim insanlari tarafindan
gelistirilmistir. Bu etkiye benzer bir galismada Jacobson, zihinsel aktiviteler aninda
insan bedeninde ortaya c¢ikan fizyolojik degisimleri gozlemlemistir. Kolun
biikiildiiglinii ve canlandirma sirasinda kol kaslarinda kiigiik 6l¢iilebilir kasilmalar
meydana getirdigini tespit etmistir. Bir baska calismada Ikai ve Steinhaus, ise
hipnozun optimal giice olan etkisini incelemistir. Hipnozla uyarim sirasinda

arastirmacilar tarafindan sporculara giiglerini sonuna kadar kullandigini belirttigini



ancak arastirma sonucunda sporcularin normalden daha fazla giice sahip olduklarini
sOylemistir. Zihinsel antrenman esnasinda bu sporcularin normal zamandaki
optimal kuvvetlerinden %30 daha fazla agirlik kaldirdiklar1 gézlenmistir (28).
Calismaya ek olarak Green ve arkadaslar1 "fizyolojik bir durumda goriilen her bir
degisikligin beraberinde bilingli veya bilingsiz uygun bir zihinsel ve duygusal bir
degisiklige yol agtigin1 buna zit olarak, zihinsel ya da duygusal durumda goriilen
her bir degisikligin de beraberinde bilingli veya bilingsiz uygun bir fizyolojik
degisikligine yol actigini savunarak fizyolojik degisimlerle birlikte seyreden
duygulara da deginmistir. Sporcularin yaris ortamlarinda ortaya ¢ikan ve
performansini etkiledigi diisiiniilen bilissel diizeydeki etkiler, olumsuz beklentiler,
dikkat ve koordinasyon eksikligi, basarisizlik ve tehdit edilmislik hisleri ile
baglantidir. Fizyolojik diizeydeki etkiler ise dogrudan otonom sinir sisteminin
etkisiyle istem dis1 gelisen "kalp atim hiz1 artisi, kisa ve kesik kesik nefes alisverisi,
gergin kaslar ve nemli eller gibi reaksiyonel disa vurumlarla baglantilidir (21).
Zihinsel antrenman aktivitesi sirasinda asirt stresle beraber igsellige yansiyan bu
slireg, sporcunun ilk yarigsmaya katilminda meydana gelen fizyolojik disa
vurumlarinin (stres, heyecan, biling ve kural dis1 hareketler) "ilk ma¢ heyecan1"
diistincesiyle normal goriilebilmektedir. Zihinsel aktivitede de ilk deneyimler
yasaniyorsa bahsedilen fizyolojik disa vurumlar normal kabul edilebilir. Buna
karsin deneyimli sporcular i¢in bu etkilerin stres, kaygi ve ters uyarilmislik ile

ortaya ¢ikmasi ise olumsuz sonuglara yol agabilmektedir.

2.3. Zihinsel Antrenman Teknikleri

Temeli hipnoza dayanan zihinsel antrenman amaci, sporcuyu teknik yonden

iyilestirmesinin yaninda, sporcuyu yarigsma Oncesi ve sirasinda yasanabilecek



dikkat dagitan beklenmedik durumlara kars1 psikolojik saglamligi formiile etme
olarak nitelendirilebilir. Bununla beraber olay sirasinda verilen tepkiyi en aza
indirgeyip minimum hasarla istesinden gelmeyi hedefleyen bir avantaji da
olabilmektedir. Bu avantaji elde etmek isteyen sporcularin sahip olduklar1 ve
izledikleri birtakim yontemler mevcuttur. Spor bilimleri dergisinde yayimlanan
arastirmalarda olimpiyatcilarin yiiksek derecede 6zgiiven sahibi olduklarini, dikkat
dagitici unsurlar1 engelleyebildiklerini, uyarilma seviyelerini yonetebildiklerini,
hedefe yonelik olduklarini ve saglikli bir miikemmeliyetcilik bi¢imi gdsterdiklerini
bulmustur (29-32). Graham ve ark. zihinsel dayanikliligin bir sporcunun zihinsel
antrenmanlarla talepleri yonetme ve baski altinda tutarlilik, siiriis, odaklanma,
giiven ve kontrol gdsterme konusunda rakiplerinden daha iyi performans gosterme
yetenegi oldugunu ortaya ¢ikarmistir (29). Zihinsel antrenmanlarin tamamlanmasi
sonucu ortaya ¢iktig1 diisiiniilen zihinsel tokluk, muhtemelen uygulamali spor
psikolojisinde en ¢ok kullanilan ancak en az anlasilan terimlerden biridir. Literatiir,
genis capta farkli tanimlar ve ortaya ¢ikan operasyonellestirme ile netlikten ziyade
sadece karisikliga neden olmustur (33). Onerilen tanimlar sunlari icerir: baski, stres
ve sikintiyla basa ¢ikma veya bunlarla basa ¢ikma yetenegi; basarisizliklarin
iistesinden gelme veya geri tepme yetenegi, devam etme veya birakmayi reddetme
yetenegi; duyarsizlik veya esneklik ve {istiin zihinsel becerilere sahip olmak
yoniindedir (33). Her sporcunun ihtiyaglari degisse de, bir¢ok Olimpiyatci

tarafindan kullanilan ortak stratejiler vardir (29).

2.3.1. Hedef Belirleme (Goal-setting)

Sporcular basarili bir performans sergilemek igin ¢esitli hedef belirleme

stratejileri uygulamaktadir. Bir madalya kazanma veya en iyi finaller arasina



yerlesme gibi bir sonu¢ hedefi olsa da, bunu performans hedefleri ile siireg
hedefleri belirlemektedir (23). En iyi sonucu, sonug¢ odakli bir zihin gerg¢evesinde
degil, siire¢ odakl1 bir zihniyet i¢inde gergeklestirilir (34).

Sonug hedefleri, sporcunun diger rakiplerle nasil Kkarsilastirmay1
amacladigini agiklar. Bu tiir bir amag, dogasi sosyal karsilastirmaya yerlestigi i¢in
benzersizdir. En yaygin sonu¢ hedefi kazanmaktir. Bu tiir hedef en az etkilidir
¢linkii sporcu digsal olan birgok faktore baglidir (35).

Performans hedefleri, sonucta kisisel basari ile ilgili 6znel hedeflerdir. Bu
performans iirlinleri, birey ic¢in siibjektif olan ve genellikle sayisal Ol¢limlere
dayanan standarda dayanmaktadir. Ornekler arasinda bir yarisi belirli bir zamanda
bitirmek, belirli bir yiikseklige atlamak veya belirli bir miktarda tekrar yapmak
sayilabilir (35). Siire¢ hedefleri, performans siirecine odaklanir. Bunlar,
performansin nihai {riiniine ulagma etkinliginde kullanilan davranislarin
yiiriitiilmesini igerir. Ornekler arasinda solunum kontrolii, viicut durusunun

korunmasi veya goriintii kullanimi sayilabilir (35).

2.3.2. Kendi Kendine Konusma (Self-Talk)

Kendi kendine konusma, iletilmek istenen bir mesajin, i¢ sesle veya yiiksek
bir sesle gonderici ya da amacglanan bir alicinin oldugu durumda séziin dizimsel
olarak ifade edilmesi seklinde tanimlanmistir (3). Bir¢ok sporcu, antrenman ve
yarisma sirasinda konsantrasyonu ve odaklanmayr artirmak i¢in kendi kendine
konusma pratigi yapmaktadir (62). Olumlu konusma kisinin anda kalip
odaklanmasina yardimc1 olan, gegmiste veya 0 anda yasanabilecek hatalar {izerine

yogunlagmasini engelleyen bir kavram olarak agiklanmaktadir (1).
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Olumsuz kendinle konusma ise genellikle stresli olaylara kars1 istemsiz bir
tepki olarak ortaya konusma goriintii uygulamasi yapan sporculara kiyasla daha
fazla serbest atis yaptigini belirtmistir (62). Ayni zamanda basarili Olimpiyatgilarin,
yamagclarin tepesinde ¢ikarak kendi kendilerinin en iyi dostlar1 olmalarim
saglayarak diislincelerini etkili bir sekilde yonettikleri gdzlenmistir. Bu siire¢ bir
sporcunun kendine giivenmesini, kontroliinii ve herhangi bir zorlukla yiizlesmeye
hazir olmasini saglamak i¢in inanilmaz bir yetenek oldugunu diisiindiirmektedir
(29). Rakiplerinin gii¢lii yonlerine degil, birinin giiciine odaklanma yetenegine
sahip sporcular bir 6zdenetim duygusu yaratabilirler. Zihinsel agidan zor olan tiim

atletler bu yontemi uygulamaktadir (23).

2.3.3. imgeleme (Imagery)

Imgeleme, 6grenmesi cok zor becerilerden biri olabilir, ancak iyi bir sekilde
gerceklestirilirse bir Olimpiyat¢1’nin disiplinlerini ger¢cek zamanli yaptyormus gibi
bastan sona hayal edilmesini saglar (29). Hayal etmede sporcu bu hususlar1 gayet
Ozenli ve basarili bir bigcimde yapmalidir (36). Lesgold ve Goldman’a gore zihinde
canlandirma sirasinda miimkiin olundugu kadar dikkat ¢ekici ve ilging ¢agrisimlar
kullanmak 6nem arz eder (37). Imgeleme, bir sporcunun gerceklestirmek istedigi
gercek eylemi gorsellestirmeyi ve tim duyularimi mesgul etmeyi gerektirir. En
inanilmaz olan sey ise iyl uygulandiginda, gercek hayattaki aktivitede yer alan
kaslarin, ayni aktivite ve hizda gercekte gergeklestiriliyormus gibi harekete
gecirecegidir (29). Imgelenen eylem noromiiskiiler sistemde uygun degisikliklere
yol actigindan, bu tiir egitim fonksiyonel psikometri endekslerini iyilestirmeye
yardimer olmaktadir. Bir kisi belirli bir hareket lizerine diisiindiiglinde, kaslar

tonus, innervasyon ve kan akisinda degisiklikler kaydedilebilir (38). Yapilan birgok

11



aragtirma gercek hareket uygulamasi sirasindaki elektriksel Olgiimlerin aym
hareketi imgelemesi sirasinda alinan elektriksel Olgiimlerle benzer oldugu
belirtmektedir (21). Suinn, calismasinda bir kayakg¢imin bacaklarina bagladigi
elektrotlar yardimi ile kayakg¢inin kayma sirasinda elektromyograf 6l¢timiinii alip
daha sonra bu hareketi aym1 kayma hareketini uygulamadan 6nce zihninde
imgelenmesini istemis Ve yeniden 6l¢iim almistir. Calisma neticesinde; sporcunun
gercekte kayarken elde edilen degerler ile imgelenen kayma hareketi arasinda
benzerlik bulmustur (2). Anlasilacagi {izere zihinsel imgeleme hareketleri,
goriintlileri, sesleri, dokunuslari, kokulari, tatlari, duygulari, diisiinceleri ve
eylemleri i¢ermelidir (39). Olimpiyatgilar ve elit diizey sporcular arasinda en ¢ok
giivenilen yontemlerden biri oldugu diistiniilmektedir (29). Bu nedenle sporcular
arasinda zihinsel imgelemenin kullanildigna birgok ornek verilebilir. Ornegin
futbolun orta saha oyuncusu Ronaldinho 2006 Diinya Kupasi’nda New York Times
Spor Dergisi’ne zihinsel antrenmana iliskin konusmasinda:

"Antrenman yaptigim zaman konsantre oldugum seylerden biri de topu
takim arkadaslarimdan birine gonderirken, miimkiinse onu rakip kaleciyle karsi
karstya birakacak sekilde nasil yapacagimin zihinsel bir resmini gormektir. Peki ne
yaparim, her oyun oncesi, her giin ve her gece, diisiiniir, kimsenin aklindan bile
geciremeyecegi oyun ve teknikleri hayal eder ve her zaman topu gonderecegim
takim arkadagslarimin giiclii yanlarini1 aklimin bir kenarinda bulundururum. Biitiin
bu oyunlar1 zihnimde yapilandirdigim zaman, takim arkadaslarimin topu
ayaklarinda m1 yoksa onlerinde mi gormek istediklerini ve hatta sag ayaklarinin mi1

yoksa sol ayaklarinin mi1 daha gii¢lii oldugunu dahi hesaba katarim. Bu benim isim.
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Ben bunu yaparim. Ben oyunu hayal ederim." Diyerek imgelemeyi ve énemini

aciklamaktadir (26).

2.3.4. Uyarilma Kontrolii (Arousal Control)

Sporcular, ellerinden gelenin en iyisini yaparken nasil hissetmek istedikleri
konusunda ¢ok etkili bir yere sahiptir. Bu onlarin optimum uyarilma diizeyidir. Bazi
sporcular ¢ok fazla pompalanmayi tercih ederken, digerleri bir o kadar sakin
olmanin keyfini ¢ikarmak isteyebilir (29). Buna bakilarak sporculardaki uyarilma
diizeyleri farklilik gosterdigi soylenebilir. Uyarilma diizeyi, bireyin bir yandan
derin uykudan, diger yandan panik veya yogun heyecana kadar degisen ve
stireklilik gosteren, viicudun genel psikolojik ve fizyolojik aktivasyonunu ifade
eder (40).

Diisiik uyarilma diizeylerinde performans kalitesi diisiiktiir. Bu, "diisiik
uyarilma" veya bikkinlik olarak tanimlanir ve elit bir sporcu ile yarisan amator
sporcuyla 6rneklendirilebilir. Orta uyarilma seviyelerinde, spor performansi zirve
yapar. Bu "optimal™ uyarilma olarak tanimlanabilir ve bir boksoriin kendisini
dogru bolgeye ¢ekerek hamlesini yapmasi ile 6rneklendirilebilir. Yiiksek uyarilma
diizeylerinde ise performans kalitesi kotiilesir. Bu "panik™ olarak tanimlanabilir ve
bir futbolcunun 3-0 maglubiyet sonucunda takimimn neden kaybettigini

algilayamamast durumu 6rneklendirilebilir (41).

2.4. Zihinsel Antrenman Tekniginin Uygulanisi

Zihinsel antrenman uygulamalarindan 6nce sporcularin bulunduklari cevre,
iklim, hava durumu ve arazi gibi daha bir¢ok faktor hakkinda bilgi edinmis oldugu

g6z oniinde bulundurulmasinin avantajin arttirilmasina katki saglamaktadir (42).
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Bununla beraber sporcunun ortamda uygun sartlar1 saglayabilecek sakin bir kosede
tamamen rahat, oturur ya da yatay bir pozisyonda teknik uygulamalarini sessiz veya

sesli su sekilde gerceklestirebilir (20).

"Huzur doluyum ayni sekilde rahatim. Alin ve goz kaslarim gevsek. Once
onlar1 sikityorum, daha sonra yavas yavas gevsetiyorum. Derin nefes aliyorum, alin
kaslarim ve gbz kaslarim biitiiniiyle tutuyor ve birakiyorum. Gozlerimi sikiyorum,;
Sik1, gevsek ve rahat bir sekilde biiytik bir haz duyuyorum. Alin ve goz kaslarim,
tamamiyla gevsetiyorum ve rahatim, Cene kaslarim gevsek olacak bir sekilde ¢ene
kaslarimi sikiyorum. Sikiyorum ve daha ¢ok sikip sonra birakiyorum ve hareketi
bir kez daha tekrarliyorum. Cenemi yavasga gevsetiyorum. Derin bir nefes
altyorum, sonra nefesimi tutuyorum ve yavasga birakiyorum. Cenemi gevsetiyor,
kaslarim gevsek bir sekilde derin bir haz duyuyorum. Ense kaslarimi gevsetiyorum
ve simdi onlari sikiyorum. Siki, daha siki, sonra yavasga gevsetiyorum. Derin bir
nefes alip tutuyorum ve birakiyorum. Ense kaslarim simdi tamamen gevsek ve rahat
boylelikle gittik¢e rahatliyorum. Alin, goz, ¢ene ve ense kaslarim gevsek ve rahat.
Son derece huzur i¢cindeyim. Her nefes verdigimde gerginligim yok oluyor ve
rahatliyorum. Simdi omuz kaslarim1 geriye dogru gerdiriyorum. Omuz kaslarimla
beraber gogiis kaslarimi da gerip bekliyorum. Sonra yavasga gevsetiyorum. Derin
bir nefes aliyorum sonra tutuyorum ve nefesimi veriyorum. Omuz ve gogiis
kaslarim simdi tamamiyla gevsek ve rahat. Huzur i¢indeyim. Kol ve el kaslarimi
gevsetiyorum, simdi onlar1 sikiyorum. Siki, daha sikip Sonra yavas yavas
gevsetiyorum. Derin bir nefes aliyor sonra tutuyor ve veriyorum. Ellerim, kollarim
rahat ve gevsek. Huzur igindeyim. Karin kaslarimi geriyorum. Once derin nefes

aliyor, Nefesimin bir boliimiinii disar1 verirken karnimi sikiyor, sikiyor ve yavas
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yavas gevsetiyorum. Simdi karin kaslarim tamamiyla rahat ve gevsek. Kalca
kaslarim su an yumusak simdi onlar1 sikiyor, tutuyor ve yavasca birakiyorum. Derin
derin nefes aliyorum. Kalga kaslarim gevsek ve rahat huzur igindeyim. Bacagimin
biitiin boliimlerini sikiyorum, siki, daha c¢ok sikiyor ve gevsetiyorum. Bacak
kaslarim tamamen gevsek ve rahat. Simdi bedenimdeki biitiin kaslarim gevsek ve
rahat. Biitiiniiyle gevsemis ve rahatlamis durumdayim. Dingin ve huzur igindeyim.
Kendimi gelismis ve glivende hissediyorum son derece enerji dolu ve hazirim.
Kendimi son derece giiglii hissediyorum. Derin nefes aliyorum. Geriniyorum.

Canli, istekli, rahatlamig bir sekilde gozlerimi agryorum”’ (20).

2.5. Kisilik Ozellikleri

Kisilik insanlarin davranis bigimlerini, ilgi ve yeteneklerini diger psikolojik
ozellikleriyle biitiinlestiren en dogal ve karakteristik halidir (63). Ayn1 zamanda
bireyleri birbirinden ayiran, insanlarin ¢evre ve sosyal grup iliskilerinde goriilebilen
hem kendiliginden hem de edinilmis davranigsal ozellikleri igermektedir (64).
TDK’ ya (Tirk Dil Kurumu) gore kisilik; bireyin toplumsal ortami ig¢inde
karsilastig1 ve edindigi izlenimlerle olusturdugu davranis 6zelligidir (65). Kisilik
kavrami kendi i¢erisinde bir¢ok tanim barindirmasina ragmen, insan ¢cogunlugunun
davranig kaliplarma ve oOzelliklerine odaklanir (66). Bunun nedeni kisilik
ozelliklerinin kisilerarast iliski niteligi, zorlu hayat sartlarina karst uyumluluk,
sosyal aktivite katilimi, kisilerin mesleki basarilari, moral diizeyi ve saglik
kalitesini yordayan en onemli degiskenlerden biridir (67). Kisilik 6zelliklerin bes
faktor kisilik kuramina gore, bu degiskenler; deneyime aciklik, sorumluluk, disa

dontikliik, uyumluluk ve duygusal denge’dir (68).
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2.5.1. Deneyime Acikhk

Deneyime acik olan bireyler hayal giliciinii iyi kullanan, macera ve
yenilikleri seven, dagmik Ozellikli, ilging, soyut fikirler ortaya koyan bireyler
oldugu gozlenmistir (69). Bu insanlar genellikle daha 6nce yasamadiklar1 yeni
faaliyetleri kesfetme yoniinde daha istekli olurlar. Baska 6zellikteki insanlar1 yeni
deneyimlere siiriiklemeye, geleneksel olmayan fikirlere karsi yeni bakis agilar
kazandirmaya davet ederler (70). Ayrica bu bireyler etrafindaki ¢ok sayida arkadashgi,

is ilgilerinde girisimciligi, kullip tiyeliklerine katilim1 ve sportif faaliyetleri tercih ederler

(72).

2.5.2. Sorumluluk

Sorumluluk 6zelligine sahip bireyler; sabirli, dikkatli, ¢aliskan, 6zenli,
donanimli, ciddi, dakik, pratik, idareli, ekonomik ve gilivenilir olarak tanimlanmistir
(67). Oz disiplin spesiyallerini iglerinde barindiran bu bireyler diger bireylere
oranla, giivenilirlik, 1srarcilik, sorumluluk, dikkatli olma, diiriistliik gibi vasiflari
iclerinde daha baskin olarak bulundurmaktadir (69). Ozetle sorumluluk
karakteristigi; organize olabilmeyi, hedefe yonelik plan ve uygulama yapabilme

becerisini temsil eder (17).

2.5.3. Disadoniikliik

Disadoniik bireyler pozitif duygu egilimli, sempatik, dost canlisi, etkileyici,
topluluklara katilmay1 seven, kendine giivenen, aktif, sosyal ve girisken bireylerdir
(63). Diger ozelliklere gore kisisel etkilesim i¢inde olup harekete gegme diizeyleri
daha yiiksektir (17). Disa doniikler hizli ve tempolu etkinliklere yatkin ve

cogunlukla yiiksek diizeyde uyarilmayi tercih ederler (72).
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2.5.4. Yumusak Bashhik

Yumusak basli kisilik; verici davranan, ¢evrelerindeki kisileri seven, sosyal
ilgisi bulunan daha ¢ok pasif kisiler oldugu ifade edilir, ancak yumusak baslilik
boyutunda ileri diizey davraniglar sergileyen bireyler, cevresindekilerin istekleri
gergevesinde hareket etme egilimi “nevrotik™ 6zelligi gosterdikleri gozlenmistir (73).
Son yillardaki aragtirmalarda yumusak baslilik, insan iligkilerinin destekleyici ve uyum

i¢cinde olmalarini saglayan kisilik 6zelligi olarak 6n plana ¢ikmaktadir (63).

2.5.5. Duygusal dengeli

Duygusal dengeli; duygu ve diisiince kontrollii, nesnel, mantikli, kiskang
olmayan, sakin, dengeli mizagli, memnun, giivenilir, agirbasli, talepkar olmayan,
bariscil nitelikleri tanmimlamaktadir (67). Bu kisiler duygusal c¢atigmalarini
genellikle i¢sel yollarla mantik gergevesinde ifade etmektedir (68). Duygusal denge
bireyin genel bir ruh halini anlatir. Duygusal denge boyutu yiiksek kisilerin rahat,
kendinden emin ayrica stresli durumlarda siikinetini korumaya meyilli oldugu

belirtilmektedir (17).

2.6. Zihinsel Antrenman ve Kisilik

Kisilik ve basa c¢ikma birbirinden bagimsiz degildir ve baz1 kisiliklerin
strese kars1 daha dayanikli veya savunmasizdir. Karsilasilan stres faktorlerinin tipi,
siklig1 ve stres etkeni bas etme mekanizmasini etkileyebilecegi diisiiniilmektedir
(74). Zihinsel aktiviteler sirasinda stres ve baski altinda tutarli bir sekilde
performans gostermek, yetenegi belirleyen karakter, esneklik ve azim gibi nitelikler
kisilik oOzellikleri ile yakindan iliskilidir (75). Bu nedenle sportif performansi

koruyabilme ve iist diizeye tasimaya yonelik yapilan zihinsel siireglerde plan yapma
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ve problem ¢6zme ile birlikte, baz1 temel gereksinimler dikkate alinmakta ve karar
verme becerilerinde kullanilan stratejiler degismektedir (76). Sportif performans ile
beraber yiiriitiilen zihinsel antrenmanlardaki bireysel farkliliklar kisilik gelisimi ve
psikososyal uyumu, benlik ve benlik ile ilgili beklentiler tizerindeki etkileri
nedeniyle dikkat ¢ekmektedir (76). Kisilik ve zihinsel siireclerle ilgili ¢alismalar

(77,78) bu durumla iliskilendirilebilir.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu kisimda arastirma yontemi, evren ve 6rneklemi, hipotezleri, veri
toplama araglari, verilerin toplanmasi ve verilerin analizi hakkinda bilgiler yer

almaktadir.

3.1. Arastirma Yontemi

Yiiziiciilerin zihinsel antrenman ile kisilik 6zelliklerinin farkl degiskenler
acisindan incelenmeyi ve zihinsel antrenmanin kisilik 6zellikleri tizerindeki etkisini

belirlemeye yonelik bu arastirma betimsel nitelikte genel bir tarama modelindedir.

3.2. Arastirmanin evren ve 6rneklemi

Arastirma evrenini Adiyaman il merkezinde bulunan belediye kapal1 yiizme
havuzu yaz doneminde katilan sporcular (n=810), o6rneklemini ise bu
katilimcilardan aktif sporcularin goniilliilik esasmna dayali, rastgele ornekleme
yontemiyle seg¢ilmistir. Arastirmanin evrenini 10-20 yas araliginda zihinsel

antrenmana uyumlu (n=233 kisi) kiz ve erkekler olusturmaktadir.

3.3. Arastirmanin Hipotezleri

Hipotez 1: Yiiziiciilerin cinsiyet degiskeni zihinsel antrenman agisindan

farklilasmamaktadir.

Hipotez 2: Yiiziicillerin yas degiskeni zihinsel antrenman agisindan

farklilasmaktadir.

Hipotez 3: Yiiziiciilerin aktif sporculuk degiskeni zihinsel antrenman

acisindan farklilagmaktadir.
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Hipotez 4: Yiiziiciilerin haftalik antrenman sayist degiskeni zihinsel

antrenman acisindan farklilasmamaktadir.

Hipotez 5: Yiizicilerin kisilik O6zellikleri cinsiyet degiskenine gore

farklilagsmaktadir.

Hipotez 6: Yiiziiciilerin kisilik o6zellikleri yas degiskenine gore

farklilagmaktadir.

Hipotez 7: Yiiziiciilerin kisilik 6zellikleri aktif sporculuk siiresi degiskenine

gore farklilasmaktadir.

Hipotez 8: Yiiziiciilerin kisilik ozellikleri haftalik antrenman sayist

degiskenine gore farklilasmamaktadir.

Hipotez 9: Yiziciilerin kisilik 6zellikleri alt gruplart (deneyime agik,
yumusak basli, duygusal dengeli, sorumluluk, disadoniik) zihinsel antrenman

acisindan farklilagmaktadir.

3.4. Veri Toplama Araclar:

Yiiziiciilerin demografik 6zelliklerini 6lgmek amaciyla kisisel bilgi belgesi,
yiiziiciilerin zihinsel antrenman diizeylerini 6lgmek amaciyla sporda zihinsel
antrenman envanteri ve zihinsel antrenman diizeylerinin kisilik 6zellikleri agisindan
degerlendirilmesi amacuiyla kisilik testi envanteri uygulanmastir.

Veri toplama araglarina bagli detayh bilgiler basliklar halinde verilmistir.

Kisisel Bilgi Formu: Sporcularin cinsiyet, yas, aktif sporculuk siiresi ve

haftalik antrenman sikligin1 belirlemek amaciyla olusturulan 4 sorudan

olusmaktadir.
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Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri: Behnke ve arkadaslariin (43)
gelistirdigi, Yarayan ve Ilhan tarafindan (44) ise Tiirkceye gevrilen bir dlgek
formudur. Sporcular i¢in gelistirilen bu envanter, 5 faktor ve 20 maddeden
olusmaktadir. Bu boyutlar; zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri,
kisileraras1 beceriler, kendinle konusma ve zihinsel canlandirmadir. 5°1i likert
tipinde olan form “tamamen katilmiyorum(1)” ve “tamamen katiliyorum(5)”
seklinde puanlanmaktadir. Envanterden elde edilen en diisiik puan 20, ve en yiiksek
puan ise 100’diir (44).

Kisilik Envanteri: Gosling ve ark.(45) ile gelistirilen 6lgek on maddeden
olugsmaktadir. Deneyime agik, sorumlu, disa doniik, yumusak bash ve duygusal
dengeli olarak bes énemli kisilik 6zelligini 6lgmede kullanilan ve Atak tarafindan
(46) Tirkgeye gevrilmis bir 6lgektir. Yedi’li likert tipi olan bu dlgegin her bir alt

boyutunda iki madde yer almaktadir.

3.5. Verilerin Toplanmasi

Calisma kapsaminda verilerin toplanabilmesi i¢in arastirmaci tarafindan
kullanilan 6lgekler sporcularin antrenmani sonunda uygulanmistir. Yiiziiciilerin
goniilliiliikleri esas alinmig olup uygulanan 6lgek dncesinde ¢alismayla ilgili kisa
aciklamalar yapilmistir. Calismanin yapilabilmesi i¢in Adiyaman Belediyesi Kapali

Yiizme Havuzu yetkililerinden gerekli onay alinmustir.

3.6. Verilerin Analizi

Arastirmaya katilan yiiziiciilere uygulanan Olceklerden ortaya c¢ikan
verilerin analizinde SPSS programi kullanilmistir. Oncesinde veri setinde hatali

veri olup olmadigina iligkin incelemeler yapilmis olup herhangi bir hatali veriye
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rastlanilmamistir. Bir sonraki adimda analiz Oncesi kayip verilerin taramasi
yapilmistir ve herhangi bir kayip veri bulunmamustir.

Orneklemi olusturan vyiiziiciilerin kisisel bilgilerine iliskin bulgularda
frekans analizi, yiizde, ortalama degerler ve standart sapma degerlerinde betimsel
analiz kullanilmistir. Verilerin normal dagilim seyrine uyup uymadigini belirlemek
i¢in normallik testlerine incelenmistir. Olgeklerin ilgili 6rnekleme uygulanmasi
sonucunda verilerin normal dagilim gdsterip gostermedigini belirlemek i¢in her bir
alt boyutun Skewness ve Kurtosis degerlerine bakilmistir (79). Her iki grup
arasindaki farkliliklarin belirlenmesinde t-testi yapilmustir. Iki’ den fazla gruplarin
farkliligimin belirlenmesinde Anova kullanilmistir. ANOVA sonrast farkliliklar
ortaya koyan gruplarin tespitinde post-hoc testlerinden faydalanilmistir. Sayisal

degisikliklerle ilgili veriler tablolar halinde yorumlanmastir.
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4. BULGULAR

Tablo 1: Yiiziciilerin Yas, Cinsiyet, Aktif Sporculuk Siiresi ve Haftalik Antrenman Sayisi

Ozelliklerine Dair Betimsel Veriler:

Degiskenler Alt Degiskenler Kisi Sayis1 (N) Yiizde Dagilim (%)
10-12 174 74,7
13-15 45 19,3
Yas 16-18 9 3,9
19 ve iizeri 5 2,1
Toplam 233 100,0
Kadin 95 40,8
Cinsiyet Erkek 138 59,2
Toplam 233 100,0
1 yil ve daha az 119 51,1
Aktif Sporculuk 2-4 yil 107 45,9
Siiresi 5 yil ve daha uzun 7 3,0
Toplam 233 100,0
1-2 giin 3 1,3
3-4 giin 118 50,6
IS-I:;lt:lllk Antrenman 5-6 giin 101 433
7 ve daha fazla 11 47
Toplam 233 100,0

Tablo incelendiginde, orneklem grubunu olusturan yiiziiciilerin 174’1
(%74,7) 10-12 yas grubunda; 45’1 (%19,3) 13-15 yas grubunda; 9’u (%3,9) 16-18
yas araliginda; 5’1 de (%2,1) 19 ve lizeri yas grubunda bulunmaktadir. Cinsiyet
tizerinde orneklem grubunda 95’1 (40,8) kadin; 138’1 (59,2) erkek olmak iizere
toplamda 233 isgoren olusturmaktadir. Aktif sporculuk siiresi incelendiginde
orneklem grubunu olusturan yiiziiciilerin 119’u (%51,1) 1 y1l ve daha az siirede;
107°s1 (%45,9) 2-4 yil; 7’s1 (%3,0) 5 yil ve daha uzun siirede aktif sporculuk
yaptiklarin1 belirtmislerdir. Haftalik antrenman sayisinda ise yiiziiciilerin 3’1
(%1,3) 1-2 giin; 118’1 (%50,6) 3-4 giin; 101’1 (%43,3) 5-6 giin; 11’1 (%4,7) 7 giin

ve daha fazla antrenman yaptigini belirtmislerdir.
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Tablo 2: Zihinsel Antrenman ve Kisilik Olgeginin Giivenirligini Belirlemek Amaciyla

Yapilan Cronbach’s Alpha Analiz Sonuglar

Zihinsel Antrenman Kisilik
Cronbach’s Alpha N of Items Cronbach’s Alpha N of Items
,856 20 124 10

Tablo incelendiginde 20 maddeden olusan zihinsel antrenman sablonuna
iliskin uygulanan giivenirlik analizi sonucunda cronbach’s alpha 0,856 degerinde
bulunmustur. Verilerin normal dagilim seyrine uyup uymadigini belirlemek igin
normallik testlerine incelenmistir. Olgeklere ait rneklem uygulanmasi sonucunda
verilerin normal dagilima uyup uymadigini belirlemek amaciyla her bir alt boyutun
Skewness ve Kurtosis degerlerine bakilmistir. Elde edilen degerlerin tamami -1,5
ile +1,5 arasinda oldugundan verilerin normal dagilim gosterdigi anlasilmistir (47).
Inceleme sonucunda basiklik degeri skewness ,-648 ¢arpiklik degeri kurtosis ,600
oldugu bulunmustur. Tiim maddeler i¢in elde edilen a degeri kullanilan Glgegin
toplam giivenilirligini gostermesi ve genel kabul deger 0.7 ve daha biiyiik olmasidir
(47). Bu degerler dikkate alindiginda verilerin normal dagilima uygun oldugunu
gostermektedir.  Kisilik 6lgedi incelendiginde ise 10 sorudan olusan Olgegin
cronbach’s alpha 0,724 degerinde bulunmustur. Verilerin normal dagilima
uygunlugu incelendiginde basiklik degeri skewness 0,255 carpiklik degeri kurtosis
0,363 oldugu bulunmustur. Bu degerler kullanilan iki ayr1 Olge8in de gegerli

giivenilir oldugunu gostermektedir.
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Tablo 3: Zihinsel Antrenman Olgeginin Yas, Aktif Sporculuk Siiresi ve Haftalik

Antrenman Sayis1 Degiskenlerine Gére Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere

Yapilan Tek Yo6nlii Varyans Analizi Sonuglari

f, X vess Degerleri ANOVA Sonuglar
Puan Grup N & s VK KT sd ko F p Anlamh
fark
2 a7 3ss 67 Srr:g'ar 2641 3 880 a-b,b-d
s 2,680 047
115 45 367 576 CTUP 74060 220 327
Yas Ici
Yas @;? O 366 703 Toplam 77,601 232
19 ve
O 426 437
Toplam 233 3842 578
1yl ve -
daha® 119 381 606 ffrr:z'ar 537 2 268
az ,801  ,450
Aktif 2-4yu® 107 388 547 iG.r“p 77,06 230 335
Sporculuk ¢
Siiresi Syl ve
daha® 7 3,63 /568 Toplam 77,6 232
uzun
Toplam 233 3,842 5783
2gin 5 411 321 ir”p'ar 139 3 466
rasi
cAgin g8 377 e20 DfYP 7620 229 333 1401 243
Haftahk 5-6 oiin ¢
Antrenman g 101 3,88 521 Toplam 77,601 232
Sayisi 7 ve
daha® 11 4,05 609
fazla
Toplam 233 3,842 5783

p<0,05 (Yas degiskeni; a= 10-12 yas, b=13-15, c=16-18, d=19 ve iizeri),(Aktif sporculuk siiresi;
a=1 yil ve daha az, b=2-4 yil, c=5 yil ve daha uzun),(Haftalik antrenman sayisi; a=1-2 giin, b=3-4
gtin, ¢=5-6 giin, d=7 ve daha fazla)

Analiz sonuglan yiiziiciilerin zihinsel antrenman puanlar1 yas degiskeni bakimindan

incelendiginde anlamli bir fark gostermektedir, F(3,229)=2,689,p<.05. Aktif

sporculuk stiresi degiskeni bakimindan incelendiginde anlamli bir farklilik
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bulunmamistir  F(2,230)=,801,p>.05. Haftalik antrenman siiresi degiskeni
bakimindan incelendiginde ise anlamli  bir farklilk  bulunmamistir
F(3,229)=1,401,p>.05.

Zihinsel antrenman olgeginin yas, aktif sporculuk siiresi ve haftalik
antrenman sayist degiskenlerinin hangi alt gruplar arasinda farklilagtigini
belirlemek tizere yapilan tek yonlii varyans analizi sonrasi farkliliklari ortaya koyan
gruplarin tespitinde post-hoc (LSD) testlerinden faydalanmilmistir. Zihinsel
antrenman olceginde yas degiskenine gore 10-12 yas grubu arasi ile 13-15 yas
grubu arasinda 10-12 yas grubu lehine anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Bu
bulgu, 10-12 yas grubunun 13-15 yas grubuna goére zihinsel antrenmanda daha aktif
oldugunu gostermektedir. 13-15 yas grubu ile 19 ve iizeri yas grubu arasinda 19 ve
lizeri yas grubu lehine anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Bu bulgu, 19 yas ve
yuziiciilerin 13-15 yas grubuna goére zihinsel antrenmanda daha 6n planda
olduklarin1 gostermektedir. Diger alt boyutlar arasindaki farklilik istatistiksel
olarak anlamli bulunmamustir. Aktif sporculuk siiresi alt boyutlarin tamaminda
zihinsel antrenmana gore farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.
Zihinsel antrenman O6l¢eginin haftalik antrenman sayisi degiskenlerine gore de

farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.
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Tablo 4: Kisilik Olgeginin Yas, Aktif Sporculuk Siiresi ve Haftalik Antrenman Sayist
Degiskenlerinin Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii
Varyans Analizi Sonuglari

f, X vess Degerleri ANOVA Sonuglari
Puan Grup N x ss VK KT Sd KO F p Anlamh Fark
10-12Yas® 174 467 999 OMUPRAI 45 3 483 a-b, a-c
Arasi

13-15 Yas ® 45 4,13 1,00 Grupici 2229 229 974 4,969 ,002

Yas 16-18 Yas¢ 9 3,93 777  Toplam 2374 232

19 ve Uzeri®¢ 5 424 427

Toplam 233 4,53 1,011

1 y1l ve daha? Gruplar a-b
Aktif o 119 470 110 0P 724 2 362 s oos
Sporculuk  2-4 yil ® 107 437 895 Grupi¢i 2302 230 1,00
Siresi iZyL;'nvedaha 7 412 415 Toplam 237,47 232

Toplam 233 4533 1,011

1-2 giin @ 3 496 138 OMplar g5 3 1,69 -

Arasi
Haftahk  3-4 giin® 118 365 1,08 Grupici 23240 229 101 1,665 175
Antrenma  5-6 giin ° 101 341 ,934 Toplam 237,47 232
d

n Sayisi 7 ve dahal 1 416 562

fazla

Toplam 233 4533 1,011

p<0,05 (Yas degiskeni; a= 10-12 yas, b=13-15, c=16-18, d=19 ve iizeri), (Aktif sporculuk siiresi;
a=1 yil ve daha az, b=2-4 yil, c=5 yil ve daha uzun),(Haftalik antrenman sayisi; a=1-2 giin, b=3-4
giin, ¢=5-6 giin, d=7 ve daha fazla)

Analiz sonuglar yiiziiclilerin  kisilik 0Olgcegi yas degiskeni bakimindan
incelendiginde anlaml bir fark gostermektedir, F(4,969), p<.05. Aktif sporculuk
siiresi degigskeni bakimindan incelendiginde anlamli bir fark gdstermektedir
F(3,61), p>.05. Haftalik antrenman siiresi degiskeni bakimindan incelendiginde ise
anlaml1 bir farklilik bulunmamistir F(1,665), p>.05.

Kisilik Olgeginin yas degiskenine gore alt gruplarin hangileri arasinda
farklilagtiginin tespiti i¢in yapilan tek yonlii varyans analizi post-hoc testleri
sonucunda 10-12 yas grubu arasi ile 13-15 yas grubu ve 16-18 yas gruplari arasinda
10-12 yas grubu lehine anlamli farklilik bulunmaktadir. Bu bulgu, 10-12 yas
grubunun 13-15 yas ve 16-18 yas gruplarina gore kisilik 6zelliklerinde daha 6n

planda olduklarmi gostermektedir. Diger alt boyutlardaki farklilik istatistiksel
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olarak anlamli bulunmamustir. Aktif sporculuk siiresi degiskeni incelendiginde 1 yil
ve daha az siirede aktif spor yapan yiiziiciiler ile 2-4 yil arasinda aktif spor yapan
yiiziiciilerde 1 yi1l ve daha az aktif spor yapanlar lehine anlamli bir farklilik
bulunmustur. Bu bulgu, 1 yil ve daha az siirede aktif spor yapan yiiziiciilerin 2-4
yil arasinda aktif spor yapan yiiziiclilere oranla kisilikte daha 6n planda olduklarin
gostermektedir. Diger alt boyutlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamustir. Kisilik olgegi haftalik antrenman sayisi degiskenlerine gore

incelendiginde ise farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>.05).

Tablo 5: Yiiziiciilerin Zihinsel Antrenman Alt Boyutunun Cinsiyet Degiskenine

Gore Farklilagip Farklilasmadigii Belirlemek Uzere Yapilan Bagimsiz T Testi Sonuglari

Degiskenler Cinsiyet N X S Sd t p
Zihinsel Kadin 95 3,77 806 231 238 812
Temel
Beceriler Erkek 138 3,74 755
Zihinsel Kadm 95 3.84 663 231 326 745
Performans
Beceriler Erkek 138 3,87 616
Kisilerarasi Kadin 95 3,94 , 702 231 1,104 271
Beceriler

Erkek 138 3,84 710
Kendinle Kadin 95 3,82 772 231 948 344
Konusma

Erkek 138 3,92 767
Zihinsel Kadn 95 3,88 825 231 ,956 340
Canlandirma

Erkek 138 3,77 818

p<0,05

Yiziiciilerin zihinsel antrenman O6l¢eginin zihinsel temel beceriler alt boyutu,
cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermemektedir, t(238), p>0.05. Bu bulgu,
zihinsel temel beceriler alt boyutunun cinsiyet arasinda anlamli bir iligkinin anlamli

olmadig1 seklinde yorumlanabilir. Zihinsel performans beceriler alt boyutu,
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cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermemektedir, t(326), p>0.05. Bu bulgu,
zihinsel performans beceriler alt boyutunun cinsiyet arasinda anlamli bir iligskinin
anlamli olmadigi seklinde yorumlanabilir. Kisileraras1 beceriler alt boyutu,
cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermemektedir, t(1,104), p>0.05. Bu bulgu,
kisileraras1 beceriler alt boyutunun cinsiyet arasinda anlamli bir iliskinin anlaml
olmadig1 seklinde yorumlanabilir. Kendinle konusma alt boyutu, cinsiyete gore
anlamli bir farklilik gostermemektedir, t(948), p>0.05. Bu bulgu, kendinle konusma
alt boyutunun cinsiyet arasinda anlamli bir iliskinin anlamli olmadig1 seklinde
yorumlanabilir. Zihinsel canlandirma alt boyutu ise cinsiyete goére anlamli bir
farklilik gostermemektedir, t(238), p>0.05. Bu bulgu, zihinsel canlandirma alt
boyutunun cinsiyet arasinda anlamli bir iliskinin anlamli olmadigi seklinde

yorumlanabilir.
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Tablo 6: Yiiziiciilerin Zihinsel Antrenman Alt Boyutunun Yas Degiskenine Gore Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek
Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

f, X ve ss Degerleri ANOVA Sonuglari
Puan Grup N X ss VK KT Sd KO F p Anlamh Fark
10-12Yas® 174 = 737 Gruplar 9,04 3 3,01 5,30 001 ab,a-d, b-d, c-d
Arasi
Zihinsel Temel 13-15Yas® 45 341 833 Grup ici 130,1 229 569
ihinsel Teme
Beceriler g 16-18 Yas °© 9 344 ,788 Toplam 139,2 232
19 ve Uzeri® 5 4,65 335
Toplam 233 3,75 774
10-12 Yag ® 174 3,90 ,601 Gruplar 1,96 3 ,665 1,63 181 -
Arasi
1315Yas® 45 3,74 688 Grup igi 915 229 400
Zihinsel Performans Yas . 357 825 935 232
Beceriler 16-18 Yas 9 Toplam
19 ve Uzeri® 5 4,10 ,805
Toplam 233 3,86 ,634
10-12 Yas a 174 3;92 ,686 Gruplar 4,40 3 ’800 ]_160 ,188 .
Arasi
13-15 Yas ® 45 3,71 1720 Grup ici 113,8 229 497
Kisileraras: Beceriler Yas 16-18 Yas © 9 3,66 984 Toplam 116,2 232
19 ve Uzeri® 5 4,15 ,651
Toplam 233 3,88 707
10-12 Yas ® 174 3,89 ,726 Gruplar ,520 3 173 290 833 -
Arasi
13-15Yas® 45 382 900 Grup ici 136,6 229 597
Kendinle Konusma Yas 1618 Yag® 9 3,85 1,02 Toplam 137,2 232
19 ve Uzeri® 5 4,13 ,556
Toplam 233 3,88 ,769
10-12 Yag® 174 384 819 Gruplar 337 3 112 168 172 -
Arasi
13-15Yas® 45 3,62 824 Grup ici 153 229 669
Zihinsel Canlandirma Yas 16-18 Yas ¢ 9 3,96 809 Toplam 156 232
19 ve Uzeri® 5 4,32 641
Toplam 233 3,81 821

p<0,05 (Yas degiskeni; a= 10-12 yas, b=13-15, c=16-18, d=19 ve tizeri), (Aktif sporculuk siiresi; a=1 yil ve daha az, b=2-4 yil, c=5 yil ve daha uzun),(Haftalik
antrenman sayisi;, a=1-2 giin, b=3-4 giin, c=5-6 giin, d=7 ve daha fazla)
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Yiziiciilerin zihinsel antrenman, zihinsel temel beceriler alt boyutu, yas degiskenine
gore anlaml bir farklilik gostermektedir, F(5,30), p<.05. Bu bulgu, zihinsel temel beceriler alt
boyutu ile yas arasinda anlamli bir iliski oldugu seklinde yorumlanabilir. Zihinsel performans
beceriler alt boyutu, yas degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermemektedir, F(1,63),
p>.05. Bu bulgu, zihinsel performans beceriler alt boyutu ile yas arasinda anlamli bir iligki
olmadig1 seklinde yorumlanabilir. Kisileraras1 beceriler alt boyutu, yas degiskenine gore
anlamli bir farklilik gostermemektedir, F(1,60), p>.05. Bu bulgu, kisileraras1 beceriler alt
boyutu ile yas arasinda anlamli bir iligki olmadigi seklinde yorumlanabilir. Kendinle konugma
alt boyutu, yas degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermemektedir, F(290), p>.05. Bu
bulgu, kendinle konusma alt boyutu ile yas arasinda anlamli bir iliski olmadigi seklinde
yorumlanabilir. Zihinsel canlandirma alt boyutu ise yas degiskenine gore anlamli bir farklilik
gostermemektedir, F(1,68), p>.05. Bu bulgu, zihinsel canlandirma alt boyutu ile yas arasinda
anlamli bir iligki olmadig1 seklinde yorumlanabilir.

Zihinsel antrenman alt boyutu puanlarinin yas degiskeninde hangi alt gruplar arasinda
farklilastigini belirlemek {izere yapilan tek yonlii varyans analizi sonrasi farkliliklar1 ortaya
koyan gruplarin tespitinde post-hoc testlerinden faydalanilmistir. Zihinsel temel beceriler alt
boyutunun yas degiskenine gore 10-12 yas grubunun 13-15 yas grubu arasinda 10-12 yas grubu
lehine 10-12 yas grubu ve 19 ve iizeri yas grubu arasinda 19 ve {izeri yas grubu lehine anlamli
bir farklilik bulunmaktadir. Bu bulgu, 10-12 yas grubunun 13-15 yas grubuna gore, 19 ve iizeri
yas grubunun ise 10-12 yas grubuna gore zihinsel temel becerilerde daha nitelikli oldugunu
gostermektedir. 13-15 yas grubu ile 19 ve lizeri yas arasinda 19 ve iizeri yas grubu lehine
anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Bu bulgu, 19 ve iizeri yas grubundaki yiiziiciilerin 13-15

yas grubuna gore zihinsel temel becerileri daha yetkin olduklarini gostermektedir. 16-18 yas
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grubu ile 19 ve iizeri yas grubunda ise 19 ve iizeri yas grubu lehine anlamli bir farklilik
bulunmaktadir. Bu bulgu, 19 ve tizeri yas grubundaki yiiziiciilerin 13-15 yas grubuna gore
zihinsel temel becerilerde daha nitelikli oldugunu gostermektedir. Zihinsel performans
beceriler, kisiler aras1 beceriler, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma yas degiskeni alt

boyutlarina gore anlamli bir farklilik géstermemektedir.
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Tablo 7: Zihinsel Antrenman Olgegi Alt Boyutlarmin Aktif Sporculuk Siiresi Degiskenlerine Gore Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere
Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

f, X ve ss Degerleri ANOVA Sonuglari
Puan Grup N X Ss VK KT Sd KO F p Anlamh Fark
Iylvedaha .o 3,79 ,751 Gruplar ,822 2 411 ,683 ,506 -
aza Arasi
Zihinsel Temel Aktif Sporculuk ~ 2-4yil b 107 3,73 ,812 Grup ici 138 230 ,602
Beceriler Siiresi Sylvedaha 3,46 ,548 b nlam 139 232
uzunc
Toplam 233 3,75 774
1 y1l ve daha 119 3,86 ,640 Gruplar ,852 2 426 1,05 ,349 -
aza Arasi
Zihinsel Performans Aktif Sporculuk 2-4yil b 107 388 /626 Grup lei 92,6 230 403
Beceriler Siiresi Sylvedaha 3,52 663 Toplam 935 232
uzunc
Toplam 233 3,86 ,634
Iydvedaha 4 381 122 Gruplar 1,84 2 1922 1,85 ,159 --
ktif Sporculuk aza Arast
Kisileraras Becerller Qﬁrlesi P 2-4yilb 107 3,97 672 Grup ici 114 230 497
5 yil ve daha 3,64 ,899 116 232
7 Toplam
uzunc
Toplam 233 3,88 ,707
1 y1l ve daha 119 3,77 ,834 Gruplar 3,23 2 1,61 2,77 ,065 a-b
aza Arasi
Kendinle Konusma Aktif Sporculuk 2-4 yilb 107 3’88 ’gg; Grup I¢i 133 ggg 583
Siiresi 5 yil ve daha 7 ) ) Toplam
uzunc
Toplam 233 3,88 ,769
1 y]] ve daha 119 3,81 ,806 Gruplar ,080 2 ,040 ,059 ,943 -
aza Arasi
. 2-4yilb 107 3,82 ,841 Grup I¢i 156 230 ,680
Zihinsel Canlandirma él(tlf ‘Sporculuk 5 yil ve daha 3,71 874 156 232
iiresi 7 Toplam
uzunc
Toplam 233 381 821

p<0,05 (Yas degiskeni; a= 10-12 yas, b=13-15, c=16-18, d=19 ve iizeri), (Aktif sporculuk siiresi; a=1 yil ve daha az, b=2-4 yil, ¢c=5 yil ve daha uzun),(Haftalik
antrenman sayisi;, a=1-2 giin, b=3-4 giin, c=5-6 giin, d=7 ve daha fazla)
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Yiiziiciilerde zihinsel antrenman 6lgegi, zihinsel temel beceriler alt boyutu,
aktif sporculuk stiresi degiskenine gore anlamli bir farklilik géstermemektedir,
F(683),p>.05. Bu bulgu, zihinsel temel beceriler ile aktif sporculuk siiresi arasinda
anlamli bir iliskinin olmadigi seklinde yorumlanabilir. Zihinsel performans
beceriler alt boyutu, aktif sporculuk siiresi degiskenine gore anlamli bir farklilik
gostermemektedir, F(1,05),p>.05. Bu bulgu, zihinsel performans beceriler ile aktif
sporculuk stiresi arasinda anlamli bir iliskinin olmadig1 seklinde yorumlanabilir.
Kisilerarasi beceriler alt boyutu, aktif sporculuk siiresi degiskenine gore anlamli bir
farklilik gostermemektedir, F(1,85),p>.05. Bu bulgu, Kisilerarasi beceriler ile aktif
sporculuk siiresi arasinda anlamli bir iliskinin olmadig1 seklinde yorumlanabilir.
Kendinle konusma alt boyutu, aktif sporculuk siiresi degiskenine gore anlamli bir
farklilik gostermektedir, F(2,77),p<.05. Bu bulgu, kendinle konusma ile aktif
sporculuk siiresi arasinda anlamli bir iligki oldugu seklinde yorumlanabilir. Zihinsel
canlandirma alt boyutu ise aktif sporculuk siiresi degiskenine goére anlamli bir
farklilik gostermemektedir, F(0,59),p>.05. Bu bulgu, zihinsel canlandirma ile aktif
sporculuk siiresi arasinda anlamli bir iliskinin olmadig: seklinde yorumlanabilir.

Zihinsel antrenman alt boyutu puanlarinin aktif sporculuk siiresi
degiskeninde hangi alt gruplar arasinda farklilastigini belirlemek iizere yapilan tek
yonlii varyans analizi sonrasi farkliliklar1 ortaya koyan gruplarin tespitinde post-
hoc testlerinden faydalanilmistir. Zihinsel temel beceriler, zihinsel performans
beceriler, kisiler aras1 beceriler ve zihinsel canlandirma alt boyutlari aktif sporculuk
degiskeni alt boyutlarina gore anlamli bir farklilik gostermemektedir. Kendinle
konusma alt boyutunun aktif sporculuk siiresi degiskenine gore 1 yil ve daha az siire

ile 2-4 y1l siire aktif spor yapan yiiziiciilerde 2-4 yil lehine anlamli bir farklilik
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bulunmaktadir. Bu bulgu, 2-4 y1l aktif spor yapan yiiziiciilerin 1 y1l ve daha az siire
aktif spor yapanlara oranla kendinle konusma becerilerini daha iyi kullandiklarini

gostermektedir.
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Tablo 8: Zihinsel Antrenman Olgegi Alt Boyutlarmin Haftalik antrenman sayis1 Degiskenlerine Gore Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere
Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

f, X ve ss Degerleri ANOVA Sonuglar
Puan Grup N % Ss VK KT Sd KO F p Anlamh Fark
1-2 giin a 3 4,08 ,381 Gruplar Aras1  ,398 3 ,133 219 ,883 -
3-4 giinb 118 374 ,796 Grup ici 138 229 ,606
Zihinsel Temel Haftahk 5-6 giin ¢ 101 3,76 739 Toplam 139 232
Beceriler Antrenman Sayisi 7 ve daha 3,68 975
fazlad 1
Toplam 233 3,75 774
1-2 giin a 3 4,27 422 Gruplar Arass 1,29 3 432 1,07 ,361
3-4 giin b 118 3,80 ,647 Grup I¢i 92,2 229 ,403 --
Zihinsel Performans I[:zf:il:ll:nan Savist 5-6 gunc 101 3,89 ,633 Toplam 93,5 232
Beceriler y 7 ve daha 11 4,01 ,519
fazlad
Toplam 233 3,86 ,634
1-2 giin a 3 3,83 144 Gruplar Arass 4,20 3 1,40 2,86 ,037 b-d, c-d
3-4 giin b 118 3,79 ,755 Grup l¢i 112 229 ,489
Kisileraras1 Beceriler Haftalik 5-6 giin ¢ 101 3,93 653 Toplam 116 232
Antrenman Sayist 7 ve daha 4,40 503
11 ! '
fazlad
Toplam 233 3,88 ,707
1-2 giin a 3 4,22 ,508 Gruplar Aras1 3,71 3 1,23 2,12 ,098 -
3-4giinb 118 3,77 ,856 Grup ici 133 229 ,583
Kendinle Konusma Haftalik 5-6 giin ¢ 101 3,97 ,663 Toplam 137 232
Antrenman Sayisi 7 ve daha 11 4,21 563
fazlad
Toplam 233 3,88 ,769
1-2 giina 3 5,00 4,10 ,346 Gruplar Aras1 1,66 3 ,555 821 483 -
3-4 giin b 118 4,60 3,73 ,802 Grup ici 154 229 ,676
Zihinsel Canlandirma  5-6 giin ¢ 101 4,61 3,88 ,825 Toplam 156 232
7 ve daha fazlad 11 4,13 3,97 1,05
Toplam 233 4,594 3,81 821

p<0,05 ( Yas degiskeni; a= 10-12 yas, b=13-15, c=16-18, d=19 ve iizeri),(Aktif sporculuk siiresi; a=1 yil ve daha az, b=2-4 yil, c=5 yil ve daha uzun),(Haftalik

antrenman sayisi, a=1-2 giin, b=3-4 giin, c=5-6 giin, d=7 ve daha fazla)
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Yiiziiciilerde zihinsel antrenman 6l¢egi; zihinsel temel beceriler alt boyutu,
haftalik antrenman sayis1 degiskenine gore anlamli bir farklilik géstermemektedir,
F(219),p>.05. Bu bulgu, zihinsel temel beceriler ile haftalik antrenman sayisi
arasinda anlamli bir iliskinin olmadig1 seklinde yorumlanabilir. Zihinsel
performans beceriler alt boyutu, haftalik antrenman sayis1 degiskenine gore anlamli
bir farklilik géstermemektedir, F(1,07),p0>.05. Bu bulgu, zihinsel performans
beceriler ile haftalik antrenman sayisi arasinda anlamli bir iliskinin olmadigi
seklinde yorumlanabilir. Kisileraras1 beceriler alt boyutu, haftalik antrenman sayisi
degiskenine gore anlamli bir farklilik gdstermektedir, F(2,86),p<.05. Bu bulgu,
Kisileraras1 beceriler ile haftalik antrenman sayis1 arasinda anlamli bir iligki oldugu
seklinde yorumlanabilir. Kendinle konugma alt boyutu, haftalik antrenman sayisi
degiskenine gére anlamli bir farklilik géstermemektedir, F(2,12),p>.05. Bu bulgu,
kendinle konusma ile haftalik antrenman sayisi arasinda anlamli bir iliskinin
olmadigi seklinde yorumlanabilir. Zihinsel canlandirma alt boyutu ise haftalik
antrenman sayist degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermemektedir,
F(821),p>.05. Bu bulgu, zihinsel canlandirma ile haftalik antrenman sayis1 arasinda
anlaml bir iligskinin olmadig: seklinde yorumlanabilir.

Zihinsel antrenman alt boyutu puanlarinin haftalik antrenman sayisi
degiskeninde hangi alt gruplar arasinda farklilastigini belirlemek iizere yapilan tek
yonlii varyans analizi sonrasi farkliliklar1 ortaya koyan gruplarin tespitinde post-
hoc testlerinden faydalanilmistir. Zihinsel temel beceriler, zihinsel performans
beceriler, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma alt boyutlar1 haftalik
antrenman degiskeni alt boyutlarina gore anlamli bir farklilik gostermemektedir.

Kisiler aras1 beceriler alt boyutunun haftalik antrenman sayis1 degiskenine gore
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haftada 3-4 giin ile 7 ve daha fazla sayida antrenman yapan yiiziiciiler arasinda 7 ve
daha fazla lehine anlamli bir farklilik bulunmustur. Bu bulgu, haftada 7 ve daha
fazla sayida antrenmana katilan yiiziiciilerin kisiler aras1 becerilerde daha 6n planda
olduklarini gostermektedir. Haftada 5-6 giin antrenman yapan yiiziiciiler ile de 7 ve
daha fazla sayida antrenman yapan yiiziiciiler arasinda 7 ve daha fazla lehine
anlamli bir farklilik bulunmustur. Bu bulgu, haftada 7 ve daha fazla sayida
antrenman yapan yiiziiciilerin kisiler arasi becerilerde daha kabiliyetli olduklarini

gostermektedir.

Tablo 9: Yiiziiciilerin Kisilik Alt Boyutlarinin Cinsiyet Degiskenine Gore Farklilasip

Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Bagimsiz T Testi Sonuglari

Degiskenler Cinsiyet N X S Sd t p
_ Kadm 95 4563 136 231 502 616
Deneyime agk -y oy 138 4463 155
Kadin 95 453 140 231 899 370
Yumusak bash -y o 138 4706 1,42
Kadmn 95 4368 135 231 1,06 288
Duygusal denge ) o 138 4576 1,53
Kadmn 95 4415 128 231 217 828
Sorumluluk Erkek 138 4452 127
Drsa domiik Kadmn 95 4542 131 231 477 634
Erkek 138 4630 1,43
p<0,05

Yiiziiciilerin kisilik 6l¢eginin deneyime agik alt boyutu cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gostermemektedir, t(502), p>0.05. Bu bulgu, deneyime agik alt boyutunun cinsiyet arasinda
anlamli bir iligkinin anlamli olmadig1 seklinde yorumlanabilir. Yumusak bash alt boyutu
cinsiyete gore anlamli bir farklilik géstermemektedir, t(899), p>0.05. Bu bulgu, yumusak
basli alt boyutunun cinsiyet arasinda anlamli bir iliskinin anlamli olmadigi seklinde
yorumlanabilir. Duygusal denge alt boyutu cinsiyete gore anlamli bir farklihik
gostermemektedir, t(1,06), p>0.05. Bu bulgu, duygusal denge alt boyutunun cinsiyet

arasinda anlamli bir iligkinin anlamli olmadig1 seklinde yorumlanabilir. Sorumluluk alt
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boyutu cinsiyete gore anlamli bir farklilik géstermemektedir, t(217), p>0.05. Bu bulgu,
sorumluluk alt boyutunun cinsiyet arasinda anlamli bir iliskinin anlamli olmadig1 seklinde
yorumlanabilir. Disadonik alt boyutu ise cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gostermemektedir, t(477),p>0.05. Bu bulgu, disad6niik alt boyutunun cinsiyet arasinda

anlaml1 bir iligskinin anlamli olmadig seklinde yorumlanabilir.
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Tablo 10: Kisilik Olgegi Alt Boyutlarmin Yas, Degiskenlerine Gore Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yénlii Varyans

Analizi Sonuclari

f, X ve ss Degerleri ANOVA Sonuglari
Puan Grup N x Ss VK KT Sd KO F p Anlamh Fark
1012 Yas® 174 474 1,40 grr:g'ar 44,21 3 14,73 725 o000 &P
13-15 Yas ® 45 3,65 1,54 Grup ici 465,28 229 2,03
Deneyime 28 Yas 16-18 Yas® 9 4,33 1,36 Toplam 509,49 232
19 ve Uzeri® 5 4,00 707
Toplam 233 4,504 1,481
10-12 Yag® 174 4,71 131 i::spllar 16,13 3 5,37 2,74 044 a-b, b-d
R b 4,21 1,63 ici 448,46 229 1,95
Yumusak bash 13-15 Yas 45 Grup Igi
Yas 16-18 Yas® 9 4,55 1,66 Toplam 464,60 232
19 ve Uzeri 5 5,80 1,52
Toplam 233 4,637 1,415
10-12 Yas ® 174 4,62 1,40 irr:spllar 13,51 3 4,50 2,13 097 --
13-15Yas® 45 4,21 1,57 Grup ici 483,96 229 2,11
Duygusal dengeli Yas 16-18 Yas® 9 3,72 1,39 Toplam 497,483 232
19 ve Uzeri 5 3,90 2,01
Toplam 233 4,491 1,464
10-12 Yas 174 4,53 1,25 irr:s;ilar 8,44 3 2,81 1,73 -
13-15Yas® 45 4,18 1,33 Grup ici 370,90 229 1,62 ,160
Sorumluluk Yag 16-18 Yas¢ 9 377 1,39 Toplam 379,348 232
19 ve Uzeri® 5 4,40 1,140
Toplam 233 4,437 1,278
10-12Yas® 174 4,75 1,27 irr:s;ilar 33,36 3 11,12 6,18 000 a-c, a-d, b-c, b-d
13-15Yas® 45 4,38 1,57 Grup ici 412,06 229 1,79
Disadoniik Yas 16-18 Yas © 9 3,27 1,17 Toplam 445,42 232
19 ve Uzeri® 5 3,10 1,55
Toplam 233 4,594 1,385

p<0,05 (Yas degiskeni; a= 10-12 yas, b=13-15, c=16-18, d=19 ve iizeri), (Aktif sporculuk siiresi; a=1 yil ve daha az, b=2-4 yil, c=5 yil ve daha uzun),(Haftalik
antrenman sayisi;, a=1-2 giin, b=3-4 giin, c=5-6 giin, d=7 ve daha fazla)
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Deneyime agik alt boyutu, yas degiskenine gore anlamli bir farklilik
gostermektedir, F(7,25),p<.05. Bu bulgu, Deneyime agik alt boyutu ile yas arasinda
anlaml bir iligki oldugu seklinde yorumlanabilir. Yumusak bash alt boyutu, yas
degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermektedir, F(2,74),p<.05. Bu bulgu,
yumusak baslt alt boyutu ile yas arasinda anlamli bir iliski oldugu seklinde
yorumlanabilir. Duygusal dengeli alt boyutu, yas degiskenine gére anlamli bir
farklilik gostermemektedir, F(2,13),p>.05. Bu bulgu, duygusal dengeli alt boyutu
ile yas arasinda anlamli bir iligki olmadigi seklinde yorumlanabilir. Sorumluluk alt
boyutu yas degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermemektedir, F(1,73),p>.05.
Bu bulgu, sorumluluk alt boyutu ile yas arasinda anlamli bir iligski olmadigi seklinde
yorumlanabilir. Disadoniik alt boyutu yas degiskenine gore anlamli bir farklilik
gostermektedir, F(6,18),p<.05. Bu bulgu, disadoniik alt boyutu ile yas arasinda
anlamli bir iliski oldugu seklinde yorumlanabilir.

Kisilik 6l¢egi alt boyutlarinin yas degiskenlerinin hangi alt gruplar arasinda
farklilastigin1 belirlemek iizere yapilan tek yonlii varyans analizi sonrasi
farkliliklar1 ortaya koyan gruplarin tespitinde post-hoc testlerinden faydalanilmistir.
Deneyime acik alt boyutu yas degiskenlerine gore incelendiginde 10-12 yas grubu
ile 13-15 yas grubu arasinda 10-12 yas grubu lehine anlamli bir farklilik
bulunmaktadir. Bu bulgu, 10-12 yas grubu yiiziiciilerin 13-15 yas grubuna gore,
deneyime daha agik kisilikte oldugunu gostermektedir. Yumusak bash alt boyutu
yas degiskenlerine gore incelendiginde 10-12 yas grubu ile 13-15 yas grubu
arasinda 10-12 yas grubu lehine anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Bu bulgu, 10-
12 yas grubundaki yiiziiciilerin 13-15 yas grubuna gore daha yumusak basl

oldugunu gostermektedir. Duygusal denge, sorumluluk alt boyutlar1 yas
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degiskenlerine gore incelendiginde anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir.
Disadoniik alt boyutu yas degiskenlerine gore incelendiginde ise 10-12 yas grubu
ile 16-18 yas ve 19 ve iizeri yas gruplari arasinda 10-12 yas grubu lehine anlamli
bir farklilik bulunmaktadir. Bu bulgu, 10-12 yag araligindaki yiiziiciilerin 16-18 ve
19 ve lzeri yas gruplarina gore daha disadoniik bir kisilige sahip olduklarini

gostermektedir.
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Tablo 11: Kisilik Olgegi Alt Boyutlarmin Aktif Sporculuk Siiresi Degiskenlerine Gore Farklilagip Farklilasmadigmi Belirlemek Uzere Yapilan Tek

Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

f, X ve ss Degerleri

ANOVA Sonuglari

Puan Grup N X ss VK KT Sd KO F p Anlamh Fark
1yl ve . 119 4,74 1,53 Gruplar 14,44 2 7,22 3,35 037 a-b
o dahaaz Arasi
Akti _ b 4,24 1,39 ici 495,05 230 2,15
Deneyime Ac¢ik Sporculuk -4yl 107 S
Siiresi 5 y]] ve 4,28 1,41 509,49 232
. 7 Toplam
dahauzun
Toplam 233 4,504 1,481
Tyilve 119 4,76 1,40 Gruplar 371 2 185 928 397 -
dahaaz Arasi
Yumusak bash Aktif 2-4 y1l® 107 4,550 143 Grup Ici 460,88 230 2,00
Sporculuk 5yil 457 1,20 464,60 232
Pe yil ve ) ) )
Siiresi dahauzunc | Toplam
Toplam 233 4,637 1,415
1yl ve . 119 4,63 1,50 Gruplar 15,92 2 7,96 3,80 024 a-c, b-c
Aktif dahaaz Arasi
! 4vil® 4,41 1,38 ici 481,56 230 2,09
Duygusal dengeli  Sporculuk Z4yl 107 Grup I¢i
Siiresi 5yl ve 7 3,14 1,21 Toplam 497,483 232
daha uzun® p
Toplam 233 4,491 1,464
1yl ve 4,56 1,28 Gruplar 4,19 2 2,09 1,28 -
dahaaz? 119 Arasl 278
Akif 2-4yil® 107 4,29 1,29 Grup ici 375,15 230 1,63
Sorumluluk Seorc‘uluk 5 yil ve 4,42 786 379,34 932
Siiresi 7 Toplam
dahauzun®
4,437 1,27
Toplam 233 A3 278
1 yil ve 4,78 141 Gruplar 9,52 2 4,76 2,51 a-b
it dahaaz® 119 Arasi 083
Akti 4yl 4,40 1,36 ici 435,89 230 1,89
Disadoniik Sporculuk -4yl 107 Grup Iei
Siiresi 5 y]] ve . 7 421 ,906 Toplam 445,423 232
dahauzun
Toplam 233 4,594 1,385

p<0,05 ( Yas degiskeni; a= 10-12 yas, b=13-15, c=16-18, d=19 ve iizeri),(Aktif sporculuk siiresi; a=1 yil ve daha az, b=2-4 yil, c=5 yil ve daha uzun),(Haftalik
antrenman sayisi; a=1-2 giin, b=3-4 giin, c=5-6 giin, d=7 ve daha fazla)
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Deneyime acik alt boyutu, aktif sporculuk siiresi degiskenine gére anlamli bir
farklilik gostermektedir, F(3,35),p<.05. Bu bulgu, deneyime acik alt boyutu ile aktif
sporculuk siiresi arasinda anlamli bir iliski oldugu seklinde yorumlanabilir. Yumusak
bash alt boyutu, yas degiskenine goére anlamli bir farklilik gostermemektedir,
F(928),p>.05. Bu bulgu, yumusak bash alt boyutu ile aktif sporculuk siiresi arasinda
anlamli bir iliski olmadig1 seklinde yorumlanabilir. Duygusal dengeli alt boyutu, aktif
sporculuk siiresi degiskenine gore anlamli bir farklilik géstermektedir, F(3,80),p<.05. Bu
bulgu, duygusal dengeli alt boyutu ile aktif sporculuk siiresi arasinda anlamli bir iliski
oldugu seklinde yorumlanabilir. Sorumluluk alt boyutu aktif sporculuk siiresi degiskenine
gore anlamli bir farklilik géstermemektedir, F(1,28),p>.05. Bu bulgu, sorumluluk alt
boyutu ile aktif sporculuk siiresi arasinda anlamli bir iliski olmadigi seklinde
yorumlanabilir. Digadoniik alt boyutu aktif sporculuk siiresi degiskenine gore anlamli
farklilik gostermektedir, F(2,51),p<.05. Bu bulgu, disadoniik alt boyutu ile aktif
sporculuk siiresi arasinda anlamli bir iligski oldugu seklinde yorumlanabilir.

Kisilik olgegi alt boyutlarmin aktif sporculuk siiresi degiskenlerinin hangi alt
gruplar arasinda farklilagtigini belirlemek tizere yapilan tek yonlii varyans analizi sonrasi
farkliliklar1 ortaya koyan gruplarin tespitinde post-hoc testlerinden faydalanilmistir.
Deneyime agik alt boyutu aktif sporculuk siiresi degiskenlerine gore incelendiginde 1 yil
ve daha az aktif spor yapanlar ile 2-4 y1l arasinda spor yapanlar arasinda 1 yil ve daha az
lehine anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Bu bulgu, 1 yil ve daha az aktif spor yapan
yiiziiciilerin 2-4 yil arasinda spor yapanlara oranla daha deneyime agik oldugunu
gostermektedir. Yumusak bash alt boyutu incelendiginde aktif sporculuk degiskenlerine

gore bir farklilik bulunmamaktadir. Duygusal denge alt boyutu aktif sporculuk
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degiskenine gore incelendiginde 1 y1l ve daha az aktif spor yapanlar ile 5 y1l ve daha uzun
stire aktif spor yapanlar arasinda 1 yil ve daha az lehine anlamli farklilik bulunmaktadir.
Bu bulgu, 1 y1l ve daha az aktif spor yapan yiiziiciilerin 5 y1l ve daha uzun siire aktif spor
yapanlara oranla daha duygusal denge sahibi oldugu goriilmektedir. 2-4 yil aktif spor
yapanlar ile 5 yi1l ve daha uzun aktif spor yapanlar arasinda 2-4 yil lehine anlamli farklilik
bulunmaktadir. Bu bulgu, 2-4 yil arasinda aktif spor yapan yliziiciilerin 5 y1l ve daha uzun
stire aktif spor yapanlara gére daha duygusal dengeli oldugu goriilmektedir. Sorumluluk
alt boyutu incelendiginde aktif sporculuk degiskenlerine gore bir farklilik
bulunmamaktadir. Disadontik alt boyutu aktif sporculuk degiskenine gore incelendiginde
1 y1l ve daha az aktif spor yapanlar ile 2-4 yi1l arasinda aktif spor yapanlar arasinda 1 yil
ve daha az lehine anlamli farklilik bulunmaktadir. Bu bulgu, 1 yi1l ve daha az aktif spor
yapan yiiziliciilerin 2-4 yil arasinda aktif spor yapanlara gore daha disadoniik 6zellige

sahip oldugu goriilmektedir.
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Tablo 12: Kisilik Olgegi Alt Boyutlarinin Haftalik Antrenman Sayis1 Degiskenlerine Gore Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek Uzere Yapilan
Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

f, X ve ss Degerleri ANOVA Sonuglari
Puan Grup N X ss VK KT Sd KO F p Anlamh Fark
1-2 giin ® 3 4,16 1,15 Gruplar 7,44 3 2,48 1,13 337 -
Arasi '
Haftalik 3-4 giin® 118 466 154 Grup ici 502,04 229 2,19
Deneyime Acik Antrenman 5-6 giin ¢ 101 4,38 1,43 Toplam 509,49 232
Sayis1 7 ve daha 4.00 116
fazla® 1
Toplam 233 4,504 1,481
1-2 giin ® 3 5,66 1,04 irr:spilar 11,58 3 3,86 1,95 122 -
Haftalik 3-4 giin ® 118 479 1,47 Grup lci 453,01 229 1,97
Yumusakbash o0 5-6 giin © 101 447 1,34 Toplam 464,60 232
Sayisi 7 ve daha 1 4,13 124
fazla
Toplam 233 4,637 1,415
1-2 giin ® 3 5,00 1,73 i::srilar 9,11 3 3,04 1,42 236 -
Haftalk 3-4 giin® 118 466 141 Grup ici 488,36 229 2,13
Duygusal dengeli  Antrenman 5-6 giin ° 101 4,28 1,50 Toplam 497,48 232
Sayis1 7 ve daha 4,36 143
fazla 1
Toplam 233 4,491 1,464
1-2 giin ® 3 5,00 1,73 i::spilar 3,79 3 1,26 71 511 -
Haftahk 3-4 giin ® 118 4,53 1,27 Grup ici 375 229 1,64
Sorumluluk Antrenman 5-6 giin ¢ 101 4,33 1,33 Toplam 379 232
Sayis1 7 ve daha 4,18 513
fazla 1
Toplam 233 4,43 1,278
1-2 giin ® 3 5,00 1,80 i::glar 2,87 3 959 ,496 ,685 -
Haftalik 3-4 giin ® 118 453 1,45 Grup ici 442 229 1,93
Dlsadiiniik Antrenman 5-6 giin ¢ 101 4,33 1,30 Toplam 445 232
Sayisi 7 ve daha 1 4,18 130
fazla
Toplam 233 4,59 1,38

p<0,05 (Yas degiskeni; a= 10-12 yas, b=13-15, c=16-18, d=19 ve tizeri), (Aktif sporculuk siiresi; a=1 yil ve daha az, b=2-4 yil, c=5 yil ve daha uzun),(Haftalik
antrenman sayisi;, a=1-2 giin, b=3-4 giin, c=5-6 giin, d=7 ve daha fazla)
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Yiziiciilerde kisilik 6lgegi, deneyime agik alt boyutu, haftalik antrenman sayisi
degiskenine gore anlamli bir farklilik gdstermemektedir, F(1,13),p>.05. Bu bulgu,
deneyime acik alt boyutu ile haftalik antrenman sayisi arasinda anlamli bir iliskinin
olmadigi seklinde yorumlanabilir. Yumusak baslh alt boyutu, haftalik antrenman sayisi
degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermemektedir, F(1,95),p>.05. Bu bulgu,
yumusak bagli ile haftalik antrenman sayis1 arasinda anlamli bir iligski olmadig1 seklinde
yorumlanabilir. Duygusal denge alt boyutu, haftalik antrenman sayis1 degiskenine gore
anlamli bir farklillk géstermemektedir, F(1,42),p>.05. Bu bulgu, duygusal denge ile
haftalik antrenman sayis1 arasinda anlamli bir iliski olmadig: seklinde yorumlanabilir.
Sorumluluk alt boyutu, haftalik antrenman sayis1 degiskenine gore anlamli bir farklilik
gostermemektedir, F(771),p>.05. Bu bulgu, sorumluluk ile haftalik antrenman sayisi
arasinda anlamli bir iliski olmadigi seklinde yorumlanabilir. Disadoniik alt boyutu,
haftalik antrenman sayis1 degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermemektedir,
F(496),p>.05. Bu bulgu, disadoniik ile haftalik antrenman sayis1 arasinda anlamli bir iligki
olmadig1 seklinde yorumlanabilir.

Kisilik Olgegi alt boyutlarinin haftalik antrenman sayis1 degiskenin hangi alt
gruplar arasinda farklilastigini belirlemek tizere yapilan tek yonlii varyans analizi sonrast,
farkliliklar1 ortaya koyan gruplarin tespitinde post-hoc testlerinden faydalanilmistir.
Deneyime acik, yumusak basli, duygusal dengeli, sorumluluk ve disadoniik alt boyutlar
haftalik antrenman degiskeni alt boyutlarina goére anlamli bir farklilik géstermemektedir,

p>.05.
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5. TARTISMA

Bu niteliksel ¢alismada yiiziiciilerin zihinsel antrenman bigimlerinin kisilik
ozellikleri ile zihinsel antrenmanin kisilik 6zelliklerinin farkli degiskenler (cinsiyet,

yas, spor yapma yil1 vb.) karsilagtirmali olarak tespit degerlendirilmesi yapildi.

Arastirma sonuglarinda zihinsel antrenmanin cinsiyet degiskenine gore
karsilagtirmada kadin ve erkek yiiziiciilerde zihinsel antrenman diizeyleri cinsiyet
acisindan anlamsizdir. Hocaoglu, (2019) ¢alismasinda sporcularin zihinsel beceri
bicimlerinin cinsiyete gore karsilagtirilmasinda anlamli bir farklilik gézlenmemistir
(3). Dogan, (2019) ¢alismasinda kadin ve erkek sporcularin imgeleme bigimlerinin
karsilagtirildigr ¢alismada cinsiyetler arasi farklilik tespit edilmemistir (22). Bu
calismalar bulgularimizla paraleldir. Akman, (2019) ¢alismasinda erkek sporcular
zihinsel tiim alt boyutlarinda kadin sporculara gore daha yiiksek ortalama puanlar
elde etmistir (1). Kartal ve ark., (2017) bulgularina gore erkek sporcularin kadin
sporculara gore zihinsel aktiviteleri daha agir basmaktadir. Engur, (2002)
aragtirmasinda erkek sporcularin galibiyete yaklasma iggiidiilerinin, kadin
sporculara oranla daha yiiksek degerde puana sahip olduklar1 neticesine varmistir

(48). Bu ¢aligsmalar bulgularimizla ¢elismektedir.

Zihinsel antrenmanin yaslara gore farklilik olup olmadigini belirlemek igin
elde edilen bulgularda yas gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur. 10-12 yas grubu arasi ile 13-15 yas grubu arasinda 10-12 yas grubu
lehine anlamli bir farklilik saptanmuistir. 13-15 yas grubu ile 19 ve lizeri yas grubu

arasinda ise 19 ve lizeri yas grubu lehine anlamli bir farklilik bulunmustur. Diger
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alt boyutlar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Bu
durumda, 10-12 ve 19 ve tlizeri yas grubundaki yiiziiciilerin 13-15 ve 16-18 yas
grubuna gore zihinsel antrenmanda daha farkinda ve zihinsel becerilerini daha
kontrollii yiiriittiikkleri sylenebilir. 16-18 yas gruplar1 zihinsel antrenman agisindan
anlamli degildir. Bu durum 16-18 yas grubundaki yiiziiclilerin soyut diisiinme
becerilerine yonelik spesifik bir durum olmadigini arastirma konusu digindaki diger
etkenlerden (49) yasin ergenlik igin kritik bir dénem olmasi1 (50), antrenoriin
deneyimi, yeterliligi vb.) kaynaklanabilecegi sOylenebilir. Karademir ve ark.
(2018) calismasinda yas degiskeni alt gruplarinda yaslar1 13-15 arasi sporcularin
motivasyonel 6zel imgeleme diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmistiir (11).
Aktepe, (2006) arastirmasinin bulgularina gore, zihinsel antrenman konusunda 15
yas altindaki ferdi milli sporcular % 100 yeterli bulurken, 16-20 yas arasindaki ferdi
milli sporcular % 44,4 yeterli bulmaktadir (37). Kulak, (2011) imgeleme
calismalarinin futbolda beceri 6gretimi esnasinda 10-12 yas grubuna olumlu
etkilerinin oldugu elde edilen bulgular ortaya koymustur(20). Aslan, (2015) 16 yas
altindaki basketbol oyuncularinin atis performansia etkisini sorgulayan bir
calismada, zihinsel antrenman uygulamalarimin atis performansinda ilerleme
kaydedilmesini sagladigi gozlemlemistir (26). Arastirmamiza benzer yapilan ilgili
caligmalarda ¢ikan sonuclar, arastirma sonuglarimizla paralellik gostermektedir.
Kara ve ark., (2015) 18 yas ve altinda yer alan sporcularin zihinsel antrenman
diizeylerinin daha biiyiik yas gruplarina gére daha diisiik seviyede oldugu yoniinde
bilgi vermistir (14). Dogan, (2019) imgelemenin yas gruplar arasindaki farkliliga
olan etkilerini arastirmistir. 20-21 yas grubu sporcunun 12-13 yas grubu

sporculardan daha yiiksek imgeleme puanina sahip olduklarini ortaya koymustur

49



(22). Kartal, (2017) c¢alismasinda imgeleme alt boyutlarinin yasa gore
karsilastirdiginda oranlar arasindaki fark anlamli bulunmamistir ancak ortalama
degerler incelendiginde yasg¢a daha biiyiik olan sporcularin motivasyonel 6zel
imgeleme, bilissel imgeleme ve motivasyonel genel ustalik alt boyutu ortalamalari
daha yiiksek olarak bulunmustur (48). Altiparmak ve ark., (2019) imgeleme ile elde
edilen verilerin yas degiskenine gore incelendiginde alt boyutlarda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir (17). Arastirmalarimiza benzer yapilan bu

calismalardan elde edilen sonuclar bulgularimizla ¢elismektedir.

Zihinsel antrenmanin aktif sporculuk siiresi degiskenine gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek iizere elde edilen bulgulara gore aktif sporculuk stiresi
gruplarinin aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmamustir. Erdogan, (2009) yaptig1 ¢calismada spor yil1 ile imgeleme puanlari
arasinda bir iliski olmadigini ifade etmistir (22). Bu c¢alisma bulgularimizla
paraleldir ancak Altiparmak ve ark., (2019) ¢alismasinda imgeleme bicilerini spor
yapma yil1 degiskenine gore incelendiginde imgelemenin gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu sonucuna ulagmistir (17). Yarayan,
(2018) yaptig1 ¢alismada kadin ve erkek sporcularda spor yapma yili degiskenine
ait sonuglara gore; Bilissel imgeleme ve Motivasyonel Genel Ustalik ilgili alt
boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (51). Savas, (2019) sportif
imgeleme toplam puanlarinin spor yila iliskin analizinde, motivasyonel 6zel
imgeleme alt boyut puaninda, 1-2 yil, 3-4 yil, 5-6 yil, 7-8 yil, 9 yil ve {istii spor
yapan 6grencilerin motivasyonel 6zel imgeleme puanlar1 arasinda anlamli farklilik
oldugunun tespiti yapilmistir (3). Miragogullari ve ark., (2009) sporlarda deneyimli

ve yeni baslayan sporcular iizerindeki ¢alismalarinda; deneyimli sporcularin biligsel
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imgeleme ve biligsel 6zel imgeleme degerlerini spora yeni baslayanlara gore daha
yiiksek oldugunu belirlemistir (52). Kolayis ve ark., (2015) ¢alismasinda elde edilen
bulgulara gore bilissel imgeleme ve motivasyonel genel ustalik ile spor yasi
arasinda istatistiksel olarak olumlu y6nde anlamli bir iliski saptanmustir (53). Kara
ve Hosver (2019) voleybol oyunculari ile yaptigi bir ¢alisma bulgularina gore
voleybol oynama siiresi fazla olan sporcular zihinsel antrenman olarak daha iist
seviyededir bilgisine ulasilmistir (14). Karademir ve ark. (2018) spor yasi
degiskenine gore; sporda hayal etme bigimleri alt boyutlarindan biligsel imgeleme
ve motivasyonel genel ustalik boyutlarina iliskin bulgular istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (11). Savas ve ark., (2019) spor yil1 degiskenine gore, 1-2 yil,
3-4 yil, 5-6 yil, 7-8 yil, 9 yil ve {stli spor yapan sporcular ile sportif imgeleme
toplam puanlari arasinda farklilik oldugu tespit edilmistir (54). Zihinsel antrenman
bicimlerinin aktif sporculuk siiresine gore karsilastirildiginda aragtirmalarimiza
benzer ancak bulgularimizla ortlismeyen baska c¢alismalar da mevcuttur (1,3,55).
Literatiirde yer alan ¢caligmalardaki bulgular arastirma bulgularimizla ¢elismektedir.
Bu durumda arastirmaya katilan yiiziiciilerin yas grup ortalamalarina da bakilarak
aktif sporculuk siiresi hakkinda yiiziiciilerin biiyiik cogunlugunun heniiz zihinsel

becerilerini kullanmakta deneyim sahibi olmadiklar1 diisiintilebilir.

Zihinsel antrenman 6lgegi haftalik antrenman sayisi gruplarmin aritmetik
ortalamalar1 arasindaki fark tiim alt boyutlarda istatistiksel olarak anlamh
bulunmamustir. Baykdse, (2014) motivasyonel islev alt boyutunda spor deneyimi
degiskeni ac¢isindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlenmemistir (39).
Caligma bulgular1 sonuglarimizla paralellik gostermektedir. Haftalik antrenman

say1st ile zihinsel antrenman diizeyi karsilastirmalarinda literatiirde spor yili, yasi
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veya deneyimi bagh olarak ¢ok sayida bulguya rastlanirken “haftalik antrenman
sayis1” baglig altindaki ¢alismalarda az sayida veri sonuca ulagilmaktadir. Dursun,
(2019) haftalik spor yapma siirelerine gore zihinsel dayaniklilik alt boyutlarinda
anlaml farklilik bulunmus olup, 6 saat ve lizeri spor yapanlarin puanlariin 2 saat
ve alt1 spor yapanlarin puanlarina gére anlamh 6lgiide daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir (56). Calisma bulgular1 elde edilen bulgularimizla gelismektedir.

Arastirma bulgularinda kisilik 6zelikleri ile cinsiyet arasinda anlamli bir
farklilik bulunmaktadir. Sener, (2018) ¢alismasinda kadin ve erkeklerin kisilik
ozellikleri bulgularinda anlamli farkliliga rastlamistir (78). Bu ¢alisma
bulgularimizla paraleldir. Kaya, (2017) bulgularinda bes faktor kisilik 6zelliklerinin
cinsiyet agisindan bir farkliligin olmadigimi tespit edilmistir. Altiparmak,
calismasinda kisilik 6zelliklerinin cinsiyete gore karsilastirmasinda anlamli bir
farkliligin olmadigin1 bulgusuna ulagmistir. Bu calismalar bulgularimizla

celismektedir (17).

Kisilik ozelliklerin yas degiskenine gore hangi alt gruplar arasinda
farklilastigini belirlemek iizere elde edilen bulgulara gore 16-18 yas grubu arasinda
13-15 ve 16-18 yas gruplar1 lehine anlamli bir farklilik saptanmigtir. Bu durumda,
13-15 ve 16-18 yas gruplarindaki yiiziiclilerin 10-12 yas grubuna gore kisilikte daha
on planda olduklar1 sdylenebilir. Diger tiim alt boyutlar arasindaki fark ortalamalari
anlamli bulunmamistir. Figne, (2017) kisilik 6zelliklerinin yas degiskenine ait
bulgularinda yas ile kisilik 0Ozellikleri arasinda anlamli farkliliklar tespit
degerlendirmesi yapmustir (57). Lakhal ve ark., (2015) calismalarinda kisilik
Ozellikleri ile yas degiskeni arasinda anlamli farklilik belirlemistir (58). Literatiirde

sporcu kisilik Ozelliklerinin yas degiskeniyle karsilastirma bulgulart yetersiz
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oldugundan sinirli sayida bilgiye erisim saglanmaktadir. Bu arastirmalardan elde
edilmis bulgular, bulgularimizla paralellik géstermektedir. Ulusoy ve ark., (2011)
calismasinda ise kisilik 6zelliklerinin yas ile farklilasmadigi bilgisine ulasilmistir
(58). Bu c¢alisma sonucunda elde edilen bulgu, arastirma bulgularimizla

celismektedir.

Kisilik 6zelliklerinin aktif sporculuk siiresi degiskeni incelendiginde 1 yil
ve daha az stirede aktif spor yapan yiiziiciiler ile 2-4 y1l arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik saptanmistir. Bu durum, 1 yil ve daha az siirede aktif spor
yapan yiiziiciilerle 2-4 y1l arasinda aktif spor yapan yiiziiciilere oranla kisilikte daha
on planda olduklarini ortaya koymaktadir. Diger tiim alt boyutlarin farkliliklari
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Altiparmak, (2019) arastirma
bulgularindan elde edilen verilere goére spor yapma yili degiskenine kisilik
ozellikleri alt boyutuna gore incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmaktadir (17). Togo, (2016) “12 Dev Adam Basketbol Okullar1”
projesine katilan ve yaslart 11-14 yas arasinda degisen 30 erkek Ogrencinin
basketbol aktivitesinin kisilik yapilarina etkisini arastirdiginda elde edilen
bulgularda uzun siire devam eden sportif aktivite sonrasi sporcularin kisilik
tizerinde etkili oldugu bilgisine ulasilmigtir (59). Ucheagwu ve ark., (2019)
calismasinda aktif futbol oynayan sporcularin kisilik 6zelliklerinde pozitif diizeyde
anlamli farkliliklar elde etmistir (60). Allen ve ark., (2015) spor katilimina iliskin
kisilik 6zelliklerinde farklilasma olup olmadigini test etmek i¢in On test son test
bulgularinda sportif aktivitede daha aktif olan c¢ocuklarin daha az aktif olan

cocuklara kiyasla kisilik 6zelliklerinde 6nemli 6l¢iide pozitif diizeyde anlamli fark
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bulgusuna rastlamistir (61). Arastirma sonuglarindan elde edilen sonuglar bulgulara

benzer nitelikte 6zellikler gostermektedir.

Kisilik 6zellikleri haftalik antrenman sayis1 degiskenine gore incelendiginde
ise tiim alt boyutlar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamuistir.
Bu durum yiiziiclilerin haftalik antrenman programinin aktif sporculuk ve basari
diizeyine gore degistigini aynm1 zamanda dis etkenlerden kaynaklanan bazi
nedenlerden (havuz antrenman programu, isleyis, antrendr tercihi) Gtiirii Sporcunun
kendi kisiligini yansitmasinda etkili rol oynamadigi yoniinde diisiiniilebilir.
Altiparmak (2019) kisilik o6zelliklerini spor yapma yili degiskenine gore
incelendiginde sorumluluk alt boyutunda gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulmaktadir. 13 yil ve iistii spor yapan 5-8 yil arasi spor yapan
katilimcilara gore istatistiksel olarak ortalamalarinin daha yiliksek oldugu
gormektedir(17). Bu g¢alisma sonucunda elde edilen bulgular, bulgularimizla

celismektedir.

54



6. SONUC VE ONERILER

Yiiziiciilerin zihinsel antrenman ile kisilik 6zelliklerinin farkli degiskenler
(cinsiyet, yas, spor yapma yil1 vb.) agisindan karsilagtirmali olarak bu incelenmistir.
Aragtirma sonuclarina gore cinsiyet yas, spor yapma yili degiskenlerinin bazi alt
boyutlarinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Haftalik antrenman sayisi ile zihinsel
antrenman ve Kkisilik 6zellikleri agisindan anlamsiz bulunmustur. Yiiziiciilerde
zihinsel antrenmanin kisilik 6zellikleri a¢isindan degerlendirilmesi sonuglarinda ise
zihinsel antrenman diizeyinin cinsiyet, yas, aktif sporculuk siiresi degiskenlerine
gore kisilik 6zellikleri baz1 alt boyutlar1 acisindan anlaml farklar elde edilmistir.
Genel olarak zihinsel antrenmanin yiiziiciilerde yas, cinsiyet degiskenlerinden
etkilendigi ayni zamanda zihinsel antrenmanin kisilik Ozelliklerine gdre bazi
degiskenlerde etkili olabildigi sonucuna ulasilmistir. Bu baglamda zihinsel
antrenmanin basarty1 arttirdigi ve optimal diizeye yakin sporcular {izerinde
performanst 6nemli derecede arttirdigi diisiiniilerek bu konudaki g¢alismalarin
sayisinda artis saglanabilir. Ozellikle Tiirkiye’de yiizme bransinin uluslararasi ve
olimpik diizeyde basarisi gz Oniline alindiginda yliziiciiler iizerinde zihinsel
antrenman programlar1 etkili olacagi diisiiniilebilir. Ayn1 zamanda bu konudaki
egitimler arttirilarak yiizme antrendrleri basta olmak tizere diger tiim dallardaki
antrendrlere seminerler diizenlenebilir. Kisilik 06zelliklerine gore zihinsel
antrenman diizeylerinde ise antrendrlerin sporcularin kisilikleri hakkinda bilgi
sahibi olacak sekilde iliskiler kurdugu varsayimi diisiiniilerek antrenériin zihinsel
antrenman ve kisilik {izerine yapilan ¢aligsmalar1 incelemesi sonrasinda sporcunun

kisiligine gore yontemler uygulamasi optimal diizeyi arttiracagi yoniinde olabilir.
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