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Bireysel Ve Takim Sporu Yapan Bireylerde Zihinsel Antrenmanin Zihinsel
Dayanikhihga Etkisi

Ersin ATES

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
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Bu aragtirma bireysel ve takim sporu yapan bireylerde uygulanan zihinsel antrenmanin
zihinsel dayanikliliga etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirmada iligkisel tarama modeli
kullanilmig ve arastirmanin oOrneklemini Dogu ve Giineydogu Anadolu bolgesinde aktif olarak
bireysel ve takim sporu yapan 113’ kadin (% 31), 252’si erkek (% 69) olmak Uzere toplam 365
sporcu olusturmaktadir. Veri toplama asamasinda, Behnke ve ark (2017) tarafinca gelistirilmis olan,
Yarayan ve Ilhan (2018) tarafindan gegerlik ve giivenirlik galismalar1 yapilip Tiirk¢e’ye uyarlanan
“Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri” ve Sheard ve ark (2009) tarafindan gelistirilen Altintag ve
Korug (2016) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanip gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismalar1 yapilan “Sporda
Zihinsel Dayaniklilik Envanteri” kullanmilmistir. Verilerin analizinde arastirma kapsamia alinan
degiskenler arasindaki iligkileri belirlemek igin, Pearson-Korelasyon analizi, gruplar arasinda fark
olup olmadigini belirlemek i¢in T-Testi analiz yontemi, t¢ ve Uzeri grup karsilastirmasinda ise One
Way Anova testi kullanilmistir. Arastirma bulgularinda cinsiyete gére zihinsel antrenman alt
boyutlarindan, zihinsel temel beceriler ve kendinle konusma alt boyutlarinin anlaml farklilagtig tespit
edilmistir. Yas degiskenine gore zihinsel antrenman alt boyutlarindan zihinsel performans becerileri
ve kendinle konugma alt boyutlarinda anlamli diizeyde farklilik oldugu goriilmiistiir. Yas degiskeni
zihinsel dayaniklilik, kontrol alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik tespit edilmistir. Spor yilt
degiskenine gore zihinsel antrenman, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi beceriler ve zihinsel
antrenman toplam skorunda anlamli diizeyde farklilik tespit edilmistir. Spor yilina gore zihinsel
dayaniklilik, giiven ve kontrol alt boyutlarinda anlamli diizeyde farklilik tespit edilmistir. Millilik
degiskenine gore zihinsel antrenman zihinsel temel beceriler alt boyutunda ve zihinsel antrenman
toplam skorunda anlaml diizeyde farklilik goriilmistiir. Millilik degiskeni zihinsel dayaniklilik gliven
ve kontrol alt boyutlarinda anlamhi diizeyde farklilik tespit edilmistir. Gergeklestirilmis olan ¢alisma
etkinligi kanitlanmis olan sporda zihinsel becerileri kullanma ve bunun sonucunda sporcularda olusan
psikolojik degisimler konusunda sporcu ve antrendrlere fikir verme potansiyeline sahip oldugu
diigiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Bireysel Spor, Takim Sporu, Zihinsel Antrenman, Zihinsel
Dayaniklilik
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This research was carried out to examine the effect of mental training applied on
individuals who do individual and team sports on mental resilience. Relational scanning model was
used in the research and the sampleof the research consists of 365 athletes, 113 women (31 percent)
and 252 men (69 percent) actively engaged in individual and team sports in the Eastern and
Southeastern Anatolia region. During the data collection phase, the Mental Training Inventory in
Sports was developed by Behnke et al (2017), validity and reliability studies were carried out by
Yarayan and ilhan (2018) and adapted to Turkish, and the validity and reliability study was
conducted by Sheard et al (2009). The Mental Endurance Inventory in Sports, which was adapted
into Turkish by Altintas and Korug (2016), was used. Pearson-Correlation analysis was used to
determine the relationships between the variables included in the study in the analysis of the data,
T-Test analysis method was used to determine whether there was a difference between the groups,
and the One Way Anova test was used for the comparison of three or more groups. In the research
findings, it was determined that the sub-dimensions of mental training, mental basic skills and
talking to yourself differed significantly according to gender. It was observed that there was a
significant difference in mental performance skills and self-talk sub-dimensions, which are mental
training sub-dimensions according to the age variable. A significant difference was found in the age
variable, mental toughness, and control sub-dimensions. A significant difference was found in
mental training, mental performance skills, interpersonal skills and mental training total score
according to the sports year variable. There was a significant difference in mental endurance,
confidence and control sub-dimensions according to the sports year. According to the nationality
variable, there was a significant difference in the mental training mental basic skills sub-dimension
and the mental training total score. A significant difference was found in the sub-dimensions of
nationality variable, mental toughness, trust and control. It is thought that the study has the
potential to use mental skills in sports whose effectiveness has been proven and to give an idea to
the athletes and coaches about the changes that occur in the athletes as a result.

Keywords: Individual Sport, Team Sport, Mental Training, Mental Endurance



1. GIRIS

Icerisinde ¢ok farkli yonleri barindirmasi sebebi ile hakkinda cok fazla
tanimlama yapilan spor; saglikli yasam, yarisma ve performans gayesi ile bos
zamanlar1 degerlendirme, toplumsal olarak kuvvetli baglar gelistirme, gilizel vakit
gecirme gibi gayeler i¢in gergeklestirilebilirken (Kat 2009), ayn1 zamanda fizyolojik
ve psikolojik olarak bireylerin kendini daha iyi hissedebilmesi i¢in destek saglayan,
sosyolojik olarak davranislarina etki eden, motorik ve zihinsel olarak mevcut durumu
korumaya veya daha ileriye tasimada yardimer oldugu diisiiniilmektedir (Ozdenk
2015).

Spor diinyasinda son zamanlarda yapilan derecelere, gosterilen
performanslara, kirilan rekorlara bakildiginda fiziksel olarak insan bedeninin
maksimum diizeyde kullanildigi g6zlemlenmektedir. Performans anlaminda fiziksel
olarak doruk noktalara ulagilmaya baslandigi insan bedeninde, performans
arttirmanin ¢esitli yollarina bagvurulurken, bu performansa etki eden, fiziksel
kondisyonun yaninda en 6nemli etmenlerden biriside spor literatiiriinde yerini almis
olan zihinsel ve psikolojik siiregler olmustur. Glniimiizde Performans sporu yapan
bireyler Cesitli metot, yontem ve tekniklerle fiziksel antrenmanin yaninda zihinsel ve
psikolojik olarak kendilerini antrenman ve misabaka donemlerine hazirlamakta

oldugu goriilmektedir.

Giliniimiiz diinyasinda sporun ig¢indeki rekabet duygusunun artmasi ile
birlikte; sporcu ve antrendrler kendilerini yalnizca fiziksel degil bununla birlikte
psikolojik olarak da c¢ok yonlii gelisim saglamaya calismaktadirlar. Gegmis yillarda
fiziksel gii¢ en biiyiik basar1 etmeni olarak goriiliirken, giiniimiizde tek basina fiziksel
performansin yeterli olmadigi, psikolojik olarak iyi olug halinin performansi olumlu

anlamda etkiledigi kabul edilmeye baglanmistir (Karademir ve ark 2018).

Spor ve psikoloji kavramlar1 birbirini etkilerken yapilan spor branginin tiirti
ve spor kavrami igerisinde yer alan; takim olabilme, motivasyon durumlari,
bireysellik gibi degiskenler bireylerde farkli duygu durumlarinin nedenlerindendir.
Ornegin bireysel veya takim sporu ile ilgilenen sporcularin psikolojik olarak
igerisinde bulunduklari duygu durumlar1 birbirlerinden farkli olabilmektedir (Salar

ve ark 2012).



Farkli duygu durumlarini igerisinde barindiran spor kavraminda, bireyler
cesitli antrenman tekniklerini ve metodlarin1 deneyerek performans arttirmanin
yollarin1 aramistir. Bompa ve Haff (2009) gegerli bir antrenman programin fiziksel,
taktik, teknik ve psikolojik antrenman olmak (zere dort temel dayanak Uzerine
kurgulamistir. Antrenorlerce fiziksel antrenman en temelde baz alinirken; aslinda bu
dort temel dayanagin birbirlerini olumlu ve olumsuz olarak etkiledigi
diistiniilmektedir. Bu baglamda biitiinciil sekilde gerceklestirilen antrenmanlarin
bireyleri hedefe ulastirmada daha basarili olacagmi ifade etmek mimkin hale

gelmistir.

Gegerli bir antrenman programinin temel dayanaklari arasinda yer aldigi
diistiniilen zihinsel antrenman kavrami; gerceklestirilecek olan hareketin uygulamaya
gerek olmadan yogun bir bigimde zihninde canlandirmasi olarak ifade edilmektedir
(Hecker ve Kaczor 1988). Diger bir goriiste ise bireyler sahip olduklart motor
becerileri gelistirmede ve optimize etmede zihinsel antrenman sureglerinden

faydalanilabilecegi diisiiniilmektedir (Cocks ve ark 2014).

Yapilan calismalar dogrultusunda fiziksel antrenman tek basmna yeterli
olmayacagi, zihinsel antrenman ile birlikte kullanildiginda en yiiksek verimin elde
edilecegi diisiiniilmektedir (Lutz ve ark 2009, Unestahl 1982, Vealey 2007, Xiong
2012). Bireysel farkliliklar goz oniinde bulundurularak gerekli olan zihinsel ve
fiziksel antrenman planlamasi buna gore yapilmalidir. Zihinsel antrenman sadece
miisabaka doneminde degil; sakatlik doneminde, sezon 6ncesi donemlerde siklikla
basvurulabilecek performans arttirma yontemlerinden birisidir (Altintas ve Akalan
2008). Zihinsel antrenmanla birlikte performans arttirmak ig¢in sporcular ve
antrenorler tarafindan basvurulan bir diger psikolojik etmen ise zihinsel

dayanikliliktir.

Sporcularin performansini pozitif anlamda etkileyen, yapilan ¢alisma sayisi
ve bu dogrultuda 6nemi her gecen giin daha fazla artan zihinsel dayaniklilik; temelde
bireyi olumsuz anlamda etkileyebilecek, basarisizlik durumu, bireyin tizerinde bask1
olusturan sorumluluk kavrami ve ters giden olaylarla birlikte bireyin kendisini en
kisa zamanda toparlamasi ve gercek performansini ortaya koymasinda; olumlu
psikolojik destek seklinde ifade edilebilir (Luthans 2002). Sporcular basariya giden

yolda performanslarini olumsuz anlamda etkileyebilecek stres, kaygi, asir1 heyecan



gibi gesitli duygu durumlar ile karsilasabilirler. Yarisma esnasinda veya hazirlik
stirecinde karsilagilabilecek olumsuz duygu ve durumlarinda bireyler zihinsel
dayaniklilik diizeylerini olabildigince yiiksek tutmalari gerekmektedir (Crust 2007,
Sheard 2013).

Sporcular zihinsel dayanikliliklarini yiiksek diizeyde tutabilmek igin; stres,
zorluk ve basarisizlik gibi ¢esitli duygu durumlar ile basa cikabilmelidir. Bu
baglamda sporcular basariya ulagsmak ya da toparlanabilmek icin kendisinde
barindirdigi olumsuzluklara karsi zihinsel dayaniklilik durumlari dogrultusunda
miucadele edebilmektedir (Tekkursun-Demir ve Tirkeli 2019). Sporcularin fiziksel
durumlar1 yeterli olmasina ragmen miisabaka zamaninda performans diisukligi

yasamalari zihinsel dayanikliligin 6nemini 6n plana ¢ikarmaktadir (Altintas 2015).

Literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde zihinsel faktorlerin sporcularin
performansina olumlu anlamdaki etkisi kabul gérmiistiir (Cocks ve ark 2014, Ikizler
1997, Mamassis ve Doganis 2004, Neff, 2006, Weinberg ve Gould 2015, Xiong
2012). Performans sporunda fiziksel yeterlilik; basar1 i¢in en temel unsur olarak
gorulurken, zihinsel faktorlerin ise, bu basariy1 kalic1 kilmada ve daha (st seviyeye

tagimada sporculara yardimer oldugu diistiniilmektedir.

Farkli spor tiirleri ve branslardaki sporcular iizerinde yapilan bu ¢alismada
amag; bireysel ve takim sporu yapan bireylerin uygulamis olduklar1 zihinsel
antrenman sureclerinin, zihinsel dayaniklilik durumlar {izerine olan etkisini

incelemektir.



1.1. Spor

Spor icerisinde ¢ok farkli yonleri barindirmasindan dolay1 hakkinda ¢ok fazla
tanimlamalar yapilmistir. Bu farkindaligin sebebi ise spora bakis agisinin kisilere

gore farklilik arz edebileceginden kaynaklandigi sdylenebilir.

Farkli boyutlari1 olan spor; saglikli yasam, yarisma ve performans gayesi ile
bos zamanlar1 degerlendirme, toplumsal olarak kuvvetli baglar gelistirme, giizel vakit
gecirme gibi gayeler i¢in gerceklestirilebilir. Spor yarisma esnasinda iistiin gelmek
amaciyla ve basar1 durumlarini genisletmek i¢in gereken ¢abayi, fiziksel olarak daha

iyi olanlarin se¢ilmesini ve bunlarin iist diizeyde yetistirilmesini amaglar (Kat 2009).

Spor, belirli kurallar gergevesinde, takim halinde ya da bireysel olarak, arag
kullanarak veya ara¢c olmadan serbest zamani degerlendirme veya biitiin zamaninm
kapsayacak bir meslek halinde gergeklestirilebilen; bunun yani1  sira
toplumsallagtirma o6zelligi olan, kisiyi bedenen veya iginde bulundugu duygu
durumunu diizeltici, igerisinde yarisma duygusu ve yardimlasma gibi 6zellikleri
barindiran sosyal bir kavramdir (Bomba 1998). Spor gergeklestiren kisi agisindan
kazanma amagh teknik ve fiziki c¢aba, izleyiciler bakimindan estetige dayali siireg,
topluma gore ise; o topluma ait geliskili Ozellikleri aynen aktaran ve bu sireci
yonlendirebilen bir gerec olarak ifade edilebilir (Fisek 1998).

Bireylerin goniillii olarak gerceklestirdigi, yaparken keyif aldigi, genellikle
yarisma seklinde gerceklestirilen kendine 0Ozgii kurallar1 icerisinde barindiran
hareketler biitiinii spor olarak tanimlanmistir. Zihnen ve bedenen kisinin gelisimine
yardimcei olurken, sosyallesme, toplumsallasma gibi 6zellikleri i¢erisinde barindirir.
Genel olarak yarigma sekliyle karisimiza ¢ikan spor, bireylerin saglikli kalmasi, bos

zamanlar1 degerlendirmesi olarak da ifade edilebilmektedir (Armagan 1981).

Ramazanoglu ve ark (2005) gore spor belirli kural ve amag cergevesinde,
bireylerde yarisma, miicadele, keyifli vakit gecirebilme ve saglikli hayat

aliskanliklar1 kazanabilmek igin gelistirilen hareketler biitiintidiir.

Cetin (2014) spor kavramini bireyler tarafindan gerceklestirilen hareketler
batunundn plan, program ve dizen igerisinde uygulanabilmesidir. Akgalar (2007)

sporu toplumsal, fiziksel ve ruhsal davraniglarinin yonlendirilmesinde kullanilan bir



ara¢ seklinde tanimlamigtir. Bu nedenler ile spor etkinliklerine katilmak, topluma

faydali ve saglikli bireyler yetismesinde biiyiik 6neme sahiptir.

Spor etkinliklerine katilim ile birlikte insanlarda birden fazla gelisim alani
desteklenmektedir (Ilhan 2008). Spor faaliyetlerine katilimla birlikte bireylerde
metabolik, fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak olumlu etkiler goriildiigii
diistiniilmektedir (Yetim 2014). Spor kavraminin fayda sagladigi alanlar Tablo1.1 de
gosterilmistir (Mengutay 2005).

Tablo 1.1 Sporun fayda sagladig: alanlar

Kardiyovaskiiler dayanikliligin gelistirilmesi, viicut yag oraninin

Fl‘.‘:)z,:ll;sl;lr azalmasi, kas dayaniklili1 ve kuvvet gelisimi, esneklik gelistirilmesi,
diger fiziksel faydalar,
Kuvvetli kalp atimi, diisiik kalp atimi, kan basincinin diismesi, diisiik
Ozgil agirliga sahip lipit oranmnin azalmasi, periferik dolasim
sisteminin gelismesi, kalp krizi riskinde azalma, kanin oksijen tasima
Fiziksel kapasitesinde artis, calisma veriminin artmasi, kas ve eklem sakatligi

saghkla iliskili | yasama riskinin azalmasi, yorgunluga karsi diren¢ gosterme, fiziksel
faydalar gortintimiin  gelismesi, sportif performansin gelistirilmesi, sirt
agrilarinin azalmasi, 6mriin uzamasi, agir calismalardan sonra cabuk

toparlanma, osteoporoz veya kansere yakalanma riskinin azalmasi,

Zihinsel saghk | Basarili deneyimler icin goriis, zihinsel tansiyonun azalmasi, sosyal

faydalan acidan baska insanlarla etkilesim saglama

Depresyondan kurtulma, stres semptomlarinin azalmasi, bos

zamanlar1 degerlendirme davranisi gelismesi, hayat Kkalitesinin

Zihinsel
gelismesi, strese neden olan unsurlardan kurtulma, kisisel 6gelerin ve
saghkla iliskili
yeteneklerin farkinda olma, kisisel 6ge ve yetenekleri gelistirme, iyi
faydalar

olabilme duygusunu gelistirme




Tablo 1.1 incelendiginde, spor etkinliklerine katilim ile birlikte bireylerin saglik
durumlar1 olumlu anlamda etkilendigi goriilmektedir. Literatiir incelendiginde spor
etkinliklerine kiigiik yaslarda katilim ile birlikte birden fazla gelisim alan1 ve saglikli
yasam durumlari pozitif sekilde etkilendigi goriilmektedir. Spor etkinliklerine katilim

ile birlikte bireylerde meydana gelebilecek faydalar siralanacak olursa;

e Erken yas ¢ocukluk donemlerde spora baslangi¢ sosyal, fiziksel ve mental
olarak 6nemli hale gelmektedir. Bu donemlerde duzenli fiziksel etkinlik
aligkanliklarinin kazanilmasi sonraki donemde bireylerin kemik, eklem ve kas

gelisimlerine fayda saglamaktadir.

e Adolesan donemde spor etkinliklerine katilim saglanmasi, ideal viicut
agirhigima sahip olmada o©nemli etkiye sahiptir. Koruyucu hekimlik
kapsaminda obezite ve viicut yag oranlarmin kontrol altina alinmasinda

Onemli etkiye sahiptir.

e Spor etkinliklerine katilim ile birlikte ¢ocuklarda akciger ve kalp organlari

islevlerini daha saglikli bigimde yerine getirmektedir.

e Erken yas ¢ocuklarda spor etkinlikleri ile birlikte plazma insiilin derigmesinde

eksilme ve glikoz tolerans bozukluklarinda iyilesmeye fayda saglamaktadir.

e Ergenlik 6ncesi donemde spor aktivitelerine katilim bireylerde kemik mineral

gelisimine fayda saglamaktadir.

e Spora katilim ile birlikte cocuklarda depresyon ve kaygi durumlarinda azalma

meydana gelirken, kas hareket becerilerinde gelisme saglanmaktadir.

e Erken yag donemde spor aktivitelerine katilim ile birlikte ¢ocuklarda kendine
giiven artmakta, sosyal yonden gelisme ve yardimlagsma durumlarinda
gelismeler yasanirken, zihnen olusan yorgunluk ve flizerlerinde meydana

gelen gerginlikte azalma gorulmektedir.

e Adélesan donemde spor etkinliklerine katilimla birlikte bireylerin ilerleyen
yaslarinda zararli aligkanliklar ve saldirgan tavirlar sergilemesinde azalma

goriiliirken, beslenme davraniglarinda olumlu gelismeler goriilmektedir.



e Spor etkinliklerine katilan ¢ocuklarda akademik anlamda olumlu gelismeler
meydana gelirken aynm1 zamanda sosyallesme diizeyleri olumlu anlamda

etkilenmektedir.

e Erken yasta spor etkinlikleri ile birlikte biiyiime hormonlarinda olumlu

gelismeler meydana gelmektedir.

e Cocukluk doneminde spor aligkanligi kazanilmasi durumlarinda bireyler
Oomiir boyunca kazanilan bu aliskanligi siirdiirebilmektedir (Miiniroglu ve ark
2009).

Spor beden iizerindeki yapisal Ozelliklerin ve fonksiyonel durumlarin
gelistirilmesi, sistemli bir kas eklem kontroliiniin saglanmasi, bedenen en gigcli
bicimde olmay1 ve bu sebeple planl ve diizenli sekilde hareket etmeyi bireye 6greten

etkinliklerdir (Ceylan 2008).

Sunay (2010)’ a gore spor; saglik, eglence, macera veya gosteri gayesi ile takim
halinde ya da bireysel olarak yapilabilen, kisinin psiko-motor, zihinsel ve duygusal
yeteneklerini plan cerg¢evesinde arttirmayi amaglayan, kurallari olan, yarigma ve
rekabet gayesini i¢cinde barindiran, fiziksel ve zihinsel olarak eylem gerektiren

faaliyetler olarak ifade etmistir.

Farkli kisilerce, farkli zamanlarda yapilan spor tanimlarina bakildiginda bazi
ortak ozellikler goze ¢arpmaktadir. En temelinde fiziksel olarak daha iyiye ulagsma
gayesi giiderken, ayni1 zamanda bireyi zihnen, toplumsal olarak ve sosyal yonden ¢ok
yonli olarak etkilemektedir. Bu etkilesim genel olarak olumlu sonuglara ulagsma
amaci ile yapilsa da baz1 durumlarda sakatlik, psikolojik baski, mental olarak ¢okiis

gibi durumlarda kisi olumsuz olarak etkilenebilmektedir.
1.1.1. Bireysel Spor

Bireysel spor, belirli kurallar gercevesinde, ¢ogunlukla yarismaya dayali,
kisisel oyun bigiminde gergeklestirilen beden hareketleri seklinde ifade edilebilir
(Coknaz 1998). Bireysel sporlar bireylerde yiksek diizeyde ceviklik ve dikkat
gerektirmektedir. Sorumluluk duygusu ve kazanma kaybetme gibi durumlar

sporcunun kendisine aittir. Bu sorumluluk duygusu da sporcularda stres duygusunun



daha yogun yasanmasina sebep olmaktadir (Kat 2009). Bireysel sporlar ile ugrasan
bireylerde karar verebilme mekanizmalari, kendini denetleme, hakkaniyet, kendine

guven gibi 6zellikler olumlu anlamda gelisme gosterir (Hazar 1996).

Insanlik tarihinde gegmise bakildiginda spor kavrami1 hem hayatta kalabilmek
hem de vahsi yasamda hayatta kalabilme kendini savunabilme amacli oldugu
diistiniilmektedir. Daha sonralarinda gelisime ve degisime ugrayarak glinimiizdeki
halini almistir. Spor kavraminin igerisinde yer alan bireysel sporlarda kiside ben
duygusu geliserek miicadele giiclinii arttirmak amaclanmistir.  Giliniimiiz
toplumlarinda ekonomik iyi bulunus hali, gelir seviyelerinin yilikselmesi gibi
durumlar sonucunda insanlar sosyal aktivitelere yoneltmekte ve bundan en biyuk
pay1 spor almaktadir. Sporun yayginlagsmasi sonucu bireylerde branslagsma ve spor
branglarinin bazilarinin daha 6n plana ¢ikmasina sebep olmaktadir. Bireysel spor
baska bir birey ile ugras icerisine, miicadeleye ve karsilikli etkilesime girmeden

yapilan spor olarak ifade edilebilir (Sahan 2007).

Bireysel spor branglarindan olan boks, judo, tackwando, giires gibi spor
branglari, sporcularda yiiksek derecede erkeklik egosu gerektirirken, sporcu rakibiyle
direkt mucadele halindedir. Okguluk, masa tenisi, badminton, tenis, okguluk, gibi
spor branslarinda ise sporcular kendi arasinda ve birbirleri ile temas olusmadan
yarigtiklar bireysel spor branslarindandir. Bu spor branslari yiiksek derecede dikkat
ve ceviklik gerektirmektedir (Kat 2009).

1.1.2. Takim Sporu

En az iki veya daha fazla sporcudan olusan gruplarin yapmis olduklar1 spor
faaliyetleri takim sporlarini olusturmaktadir. Takim sporlarinda amag¢ is birligi
icerisinde birlikte hareket ederek amaca ulasmaktir. Takim arkadaslar1 kendi
aralarinda kararlar alir, hedef belirler, iletisim kurar, kendi aralarindaki ¢atismalari
yoneterek amacglanan hedefe ulagsmak icin birlikte calisirlar. Dikkatli bir stratejik
planlama ve iyi bir hazirlik ile zihinsel ve fiziksel olarak dayanikli hale gelmek

amagclanir (Kabamba ve Bailey 2011).

Iki veya daha fazla sporcu ile grup etkinligi seklinde gergeklestirilen spor
faaliyetleri takim sporlarini olusturmaktadir. Takim sporu ile ugrasan bireylerde

taktik ve strateji bilinci olmasi onlar i¢in énemli bir kazanimdir. Takim sporlarinda



kazanma ve kaybetme duygusu biitiin takima dagildigindan sporcular i¢in ruhsal
zorlanmalar bireysel sporlara gore daha diisiik diizeydedir. Basariya ulasmada gerekli
olan sorumluluk duygusu tiim takim halinde paylasildigi i¢in kisilere duygusal
yonden kisilere daha az yiik binmektedir. Takim olabilme, dayanisma, yardimda
bulunma, takim arkadaglarini tantyabilme, 6ngorii kabiliyetleri gibi 6zellikler takim
sporu ile ugrasan bireylerde onemlidir. Takim sporlar ile isbirligi duygusu, ekip

calismasi, basar1 ve basarisizlik duygularinin paylasilabilmesi gibi baz1 6zellikler 6n

plana ¢ikar (Baser 1998).
Basketbol

Sporlari

Voleybol

Sekil 2.1. Olimpik Takim sporlari

Takim halinde gergeklestirilen spor etkinlikleri farklilasirken, olimpik
anlamda katilimer sayis1 ve sporcusu fazla olan baslica spor branslari basketbol,

ragbi, hentbol, futbol, voleybol, hokeydir.



1.2. Zihinsel Antrenman

Spor kavrami igerisinde bireyler fiziksel veya fizyolojik canli olmanin
yaninda, kiiltiirel, sosyolojik ayn1 zamanda psikolojik 6zellikleri i¢erisinde barindiran
canli varliklardir. Spor ortamlarda bulunan bireylerin zihnen ve sosyolojik olarak
icerisinde bulundugu duygu durumlari, sporcularin gdsterdigi performans durumlari
ile dogrudan iliskili olabilmektedir. Glinlimiiz diinyasinda performans, spor yapan
bireyin calisma esnasinda fizyolojik, biyomekanik anlamda ve psikolojik olarak
verim seklinde ifade edilebilir. Ust diizey performans icin spor yapan birey hem
psikolojik hem de fizyolojik 6zelliklerinin gelistirilmesi ve bu amag¢ dogrultusunda

belirli diizeye gelistirilmesine bagli oldugu diisiiniilmektedir (Konter 2003).

Zihinsel antrenman kavrami iizerine ilk 6nemli ¢alismalar 1950’1 yillar ile
baslamistir. Dogu Almanya ve Sovyetler Birligi zihinsel antrenman kavrami {izerine
onciiliik eden iilkeler olmuslardir. Ozellikle Dogu Almanya’nin sporcularina
uygulamis olduklar1 “zihinsel antrenman yontemleri” ile birlikte sporcularint motive
etmesi 1976 olimpiyatlarinda meyvesini verdi ve zirvede yer almalarim1 sagladi.
Ozellikle bu iilkelerin énciiliik etmesi ve alinan sonuglar ile zihinsel antrenman diger
tilkeler tarafindan daha ciddi bir sekilde ele alinmasina ve incelenmesine neden
olmustur (Aktepe 2006).

Zihinsel antrenman bireyin psikolojik ¢aligmalar dogrultusunda performans
gelistirme ve miisabaka zamanlarinda bireyin hazir olusuna etki eden etmenlerden
oldugu disunulmektedir (Weinberg ve Gould 2003). Bu psikolojik ¢alismalardan
zihinsel antrenman bireyin basariya ulasmasinda ve sporcularin kisilik 6zelliklerinin
gelistirilmesinde yardimci oldugu farkli arastirmacilarca ortaya konmustur (Bakker
ve Kayser 1994, Lutz ve ark 2009, Mamassis ve Doganis 2004, Patrick ve Hrycaiko
1998, Vealey 2007).

Slre¢ olarak zihinsel antrenman ele alindiginda temel sart planli sekilde
ilerleme zorunlulugu olmustur. Ug¢ asamadan meydana gelen bu siiregte birinci asama
iki bolimden olusmaktadir. Ik olarak mevcut durumun tespiti s6z konusudur.
Burada miisabaka sonuglart ve daha Onceden antrenmanlarda kullanilan Olguim
sonuglart ve testlerin yardimi ile ya da gerceklestirilmis olan gozlem sonucunda

psikolojik faktorlerin sporcuda olumlu veya olumsuz anlamda ne sekilde etkiledigi
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tespit dilerek sporcunun anlik performans diizeyi saptanir. ikinci boliimde ise fiziksel
olarak antrenman yetersizligi olmamasina ragmen performans: olumsuz anlamda

etkileyen faktorler saptanmaya galisilir.
Performansi olumsuz anlamda etkileyen faktorler
e Miisabaka Oncesi asir1 heyecanlanma
e Dikkat yogunlagtiramama
e Motivasyon eksikligi
e Ogrenilmis hareketlerin cabuk unutulmasi
e Ailevi sorunlar
o Belirli rakiplerden korkma
e Takim i¢i olumsuzluklar
e Basarisizlik korkusu
e Yaralanma ve sakatlik korkusu vb...

Ikinci asamada ise performansi olumsuz anlamda etkileyen bu faktérlerin
kontrol altina alinmasina yardimc1 olacak becerilerin kisiye 6gretilmesini igerir. Son
asama olan bir sonraki asamada ise kazanilmis olan bu becerileri yarisma ve

miisabaka ortamlarina aktarilmasi sporcudan beklenir (Ikizler 1997).

Her zaman bir adim ilerisinin diisiiniildiigii spor diinyasinda; sadece fiziksel
olarak hazir olmanin basar1 i¢in yetmeyecegi anlasilmaya baslanmis olup, fiziksel
hazirligin yanina zihinsel hazirlik siiregleri de eklenerek maksimum performans
yakalanmaya c¢alisilmaktadir. Bu noktada zihinsel antrenman kavraminin Gnemi
ortaya ¢ikmaktadir. Cesitli arastirmacilarca farkli zamanlarda yapilmis olan Zihinsel

antrenman tanimlamalarina agagida yer verilmistir.
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1.2.1. Zihinsel Antrenman Tanimlari

Gegmisten giiniimiize kadar insan beyni hep merak edilmis ve siirekli olarak
Uzerinde arastirmalar yapilmistir. Zihinsel antrenmanin Onemi bu arastirmalara
paralel olarak énem kazanmistir. Ozellikle hareket antrenman biliminin giiniimiizde
ulastig1 nokta ile iist diizey performansa ulasmada mental siirecler daha da 6nem
kazanmistir. Bu baglamda kisiyi basartya ulagtirmada zihinsel antrenman teknikleri

kullanilmakta ve olumlu sonuglar alinmaktadir (Xiong 2012).

Zihinsel antrenman, st diizey performansa ulasabilmek igin gerekli
giidiilenme durumlarina sahip olarak, yogunlasmis bir sekilde, belirli hedefler
dogrultusunda, cesitli psikolojik faktorlerin kazanilmasi ve daha {list seviyeye
tasinmasini amaclayan sistematik ve izlenceli bir siire¢ olarak ifade edilmektedir
(Neff 2006).

Konter (1999) zihinsel antrenman kavramini fiziki olarak bir eylemde
bulunmadan yalnizca zihinsel becerileri kullanarak belirli hedefler dogrultusunda
Ogrenilmis olan hareketin daha iyi yapilabilmesi i¢cin gergeklestirilen calisma veya
stfirdan bir hareketin 6grenilmesi i¢in gergeklestirilen 6n hazirlik ¢aligmasi seklinde
ifade etmistir. Zihinsel antrenman kavramini uygulama ve hazirlik olarak iki sekilde
ele alan spor psikologlari, zihinsel uygulamay1; imgeleme ve uygulanan hareketlerin
zihinde gorsel sekilde tasarlanmasi olarak ifade ederken, zihinsel hazirligs;
performans Oncesinde gelisim amaciyla yapilan ¢esitli stratejiler seklinde

tanimlamistir.

Zihinsel antrenman; yapilacak olan bir etkinligin, yapilmadan 6nce biligsel
sekilde prova edilmesi seklinde yorumlanabilir (Driskell ve ark 1994). Zihinsel
antrenman bir diger tanimlamada ise uygulamaya gerek duyulmadan, zihnen yogun
bir bicimde hareketin canlandirilmas: seklinde ifade edilmistir (Hecker ve Kaczor
1988).

Korug (2004) gore; bireyin pratik yapmadan énce musabaka ile ilgili olumsuz
diisiinceleri kenara atmasi, kendi giic ve degerlerinin farkinda olmasi durumu
seklinde ifade ederken, Singer (1980) zihinsel antrenmani yeni bir hareketin

Ogrenilmesi i¢in gergeklestirilen 6n hazirlik calismalari seklinde ifade etmistir.
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Ikizler (1997)° e gdre antrenman sirasinda dncesi veya sonrasinda sporcuyu
etkileyen, motivasyon, dikkat stres, algi gibi ruhsal durumlarin kontroliiniin sistemli
bir sekilde iyiye ulastirilmasi durumuna zihinsel antrenman adi verilir. Unestahl
(1982) gore zihinsel antrenmani; sporcularda i¢-dis, fiziksel ve zihinsel davraniglari
kontrol etme ve degistirmeyi amaglayan psikolojik teknikler seklinde ifade etmistir.
Ayrica zihinsel antrenman performans gelisiminin saglanmasi amaciyla, cesitli
yollara bagvurulan performans Oncesinde uygulanan zihinsel hazirlik asamasi

seklinde tanimlanmustir (Konter 1999).

Ust diizey performans gostermede psikolojik, zihinsel ve fiziksel faktorler
birlikte ele alinmalidir (Anshell 2009). Fiziksel bir hareketi ger¢eklestirmeden 6nce
kisinin hareketi zihinsel olarak canlandirip, tasarlamasi zihinsel antrenman olarak
ifade edilebilir (Hodgetts ve ark 1977). Uygulama safhasinda zihinsel antrenman
tekniklerinden, nefes teknikleri, biyo-geri bildirim, olumlu diisiinme, gevseme
antrenmani ¢aligmalar1 baglica tekniklerden bazilar1 olmustur (Aktop 2008, Konter
1999, Oner ve Cankurtaran 2020, Weinberg ve Gould 2003).

1.2.2. Zihinsel Antrenman Teknikleri
1.2.3. Duzenli Nefes Egzersizleri

Farkli ortamlarda bireylerin nefes alis verisleri farklilasmaktadir. Ornek
olarak sozliiye kalkan bir 6grencinin nefes alis verisi farkliyken, sampiyonluk veya

kiime diisme mag1 Oncesi sporcularda nefes alis verisi farklilagmaktadir (Aktop
2008).

Nefes alis verisi yapilma sekline gore goglis ve karmn solunumu (
diyafragmatik solunum) olmak fiizere ikiye ayrilmaktadir. Solunum aninda akcigerler
tamamen hava ile doldurulmaz basit sekilde nefes alis veris gerceklesir. Karin
solunumunda ise diyaframin hareket yonii karindir ve akcigerin daha fazla hava ile

temast saglanir (Kolayis 2002).

Duzenli nefes egzersizlerinin giinde 2-3 defa yapilmasi ve uygulamalarin 5-
10 dakika slirmesi onerilmektedir. Uygulama esnasinda ise beden rahat konumda
olmali ve yemek ardindan hemen nefes egzersizleri uygulanmamali, uygulamalarin

giiniin ayni1 saatinde yapilmasi 6nerilmektedir (Kolayis 2002)
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Duzenli nefes egzersizi

Rabhat bir koltuga oturulmali ve ayak tabani yere basmali
Bir el gogiiste diger el karinda olmali
Derin nefes alinmal1 ve bir siire sonra nefes birakilmali

Nefes alis veris esnasinda iki el birden mi, yoksa sadece karnin iizerindeki

elin mi hareket ettigine dikkat edilmeli

Karnin lizerindeki el hareket etmis ise dogru bir nefes alis verisi gerceklesmis
demektir ve asagidaki nefes egzersizlerine bireyin devam etmesine gerek
yoktur. Gogsiin tizerindeki el hareketli ise bireyin dogru nefes alis verigini

O0grenmeye ihtiyaci var demektir ve asagidaki egzersizlere devam etmelidir.
Birey koltukta oturmali ya da sirt iistii uzanmali
Nefes alinmal1 bir siire tutulmali ve tamamiyla birakilmali

Ayni sekilde tekrardan derin sekilde nefes alinmali ve 4 e kadar sayilmali

sonrasinda 4 e kadar saymaya devam ederken nefes tutulmali

Nefes verilmeye baslandiginda kisi i¢cinden saymali ve 8’e geldiginde nefesin

tamamini vermelidir (Kolayis 2002).
1.2.4. imgeleme

Spor psikolojisi igerisinde onemli bir yer teskil eden imgeleme ile pek ¢ok

kelime es anlamli olarak kullanilmaktadir. Bunlara mental (zihinsel) antrenman,

biligsel antrenman, sembolik antrenman, visiomotor antrenman, imgesel Ve

idiomotorik antrenman 6rnek olarak gosterilebilmektedir (Kale 2013). Sporcularin

psikolojik durumlart performanslarini olumlu ve olumsuz anlamda etkiledigi yapilan

caligmalar sonucu ortaya konmustur. Bu c¢alismalarda sporcular iizerinde teknik,

taktik ve motorik caligmalar, imgeleme durumlar ile birlikte kullanilarak sporcu

performansinda olumlu gelismelerin meydana gelmesi beklenmektedir (Vurgun
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Fiziksel anlamda performans gelisiminin saglanmasi ile ilgili hedef belirleme,
gevseme, self-talk gibi ¢esitli psikolojik beceriler bulunmaktadir. Bu becerilerden bir
digeri imgeleme becerisidir. Diisiince sistemimizin bir pargasi olan imgelemeyi kendi
elimizden gelenin en iyisini basarabilmek kullanabiliriz. Yasanmis olan duygular
tekrardan diislinerek gecmisteki basart durumlart tekrar edilebilir ve daha iyi

performans elde edebilmek igin imgeleme kullanilabilir (Kizildag ve Tiryaki 2012).

Singer (1980) zihinsel antrenmani fiziksel olarak bireyin igerisinde yer
almadig1 pasif sekilde gerceklesen Ogrenme olarak tanimlamistir. Diger bir
tanimlamada ise; alistirma yapmadan, sadece planli olarak konsantre sekilde zihnen
canlandirmalar yaparak bilinmeyen kazanimlarin edinilmesinde veya daha az bilinen

kazanimlarin kusursuzlastirilmasinda bireye yardimer oldugu ifade edilmistir (Farah

1989).
Konter (1999) imgelemenin baz1 faydalarini su sekilde siralamstir;
o Imgeleme ile birlikte kisinin konsantrasyonu duizelir.
o Imgeleme ile birlikte kisinin kendine giiven duygusu yapilandirilir.

e Imgeleme kisideki olumlu veya olumsuz duygu durumlarinin kontroliine

bireye yardimei olur.

e Imgeleme yeni fiziksel becerilerin 6grenilmesinde ve daha iyi hale

getirilmesinde yardimer olmaktadir.

e Imgeleme ile spor branslarina ait strateji ve taktiklerin 6grenilmesi tekrar

edilmesinde yardimci olur.

e Imgeleme sporcunun sakatlik durumlar1 ve yasadigi aciyla bas etmesine

yardimci olabilmektedir.

e Imgeleme kisiye dogru kararlar verebilme kabiliyetinin kazandirilmasinda ve

bu kabiliyetin gelistirilmesinde yardimci olabilmektedir.

e Imgeleme bireye sosyal yonden isbirligi ve yardimlasma duygularinin

kazandirilmasinda yardimci olabilmektedir.
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1.2.5. Otojen Antrenman

Otejen antrenmanlarin en sik kullanim alanlart hekimlik ve spordur.
Temelinde psikolojik olarak baskiyla karsilasan sporcunun kendisi Uzerinde telkin
yontemini kullanarak, bilingaltinda uyku hali benzeri bir durumun olusmasini saglar

(Ikizler ve Karagdzoglu 1997).

Otejen antrenmanlarda uygulama asamasina gegmeden yapilmasi gereken
bazi asamalar vardir. Bunlar; bulunulan ortamin sessiz olusu, dogru durus sekliyle ilk
kez kullanilan telkin sdzlerinden olusmaktadir. Ilk asama ortamin sessiz olusudur
lakin her zaman sessiz ortam saglanamayabilir o yiizden sporcularin yiiriiyiis veya
sohbet esnasinda otojen antrenman uygulamalarmin yapilmasi Snemlidir. Ikinci
asama olan dogru durus seklinde; oturma, yatma ve ayakta durma olmak iizere {i¢
durus sekli bulunmaktadir. Bu durus sekillerinden en uygun durus sekli oturarak

yapilan durus seklidir (Sinoforoglu 2006).

Ornek bir otojen antrenmanina bakacak olursak:

-Agrrlik hissi ¢aligmast “Sag veya sol kolum ¢ok agir”. Sonrasinda, bacaklar
icin de tekrarlanan bu kelimeler ile kol ve bacaklar (zerinde bir agirlik hissi

gelistirilmeye calisilmaktadir.

- Sicaklik hissi ¢alismasi “Sag veya sol kolum ¢ok sicak”. Bu aligtirma ile kol

ve bacak Uzerinde sicaklik hissi gelistirilmeye caligilir.

- Kalp caligmasi “Kalbim yavag ve diizenli olarak atiyor”. Sporcunun dikkati

kalp atiglarinin ritmine yoneltilmeye galisilir.

- Solunum ¢aligmas1 “Yavag ve diizenli olarak nefes alip veriyorum”. Sporcu

burada dikkati, solunuma yoneltmeye ¢alisilir.

- Karin bolgesi ¢aligmas1 “Karnimda hafif bir sicaklik var”. Burada sporcu

karm organlarinda bir sicaklik hissi gelistirmeye calisir.

- Bas calismasi “Alnimda bir serinlik var”. Sporcu, alin bolgesinde bir

serinlik hissi yaratmaya ¢alisir (ikizler ve Karagdzoglu, 1997).
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Bu aligtirmalar ile sporculardaki yorgunluk hissi daha kolay azaltilabilir ve
tizerlerindeki gerginlik hissi daha kolay ortadan kaldirilabilir. Bu antrenmanlart;
giinde iki veya ii¢ kez ortalama bes dakika kadar yapilmas1 dnerilmektedir (ikizler ve

Karagozoglu 1997).
1.2.6. Biyolojik Geri Bildirim

Biyolojik geri bildirim (biyofetback) fizyolojik olarak insan bedenindeki
tepkileri ter bezleri, solunum hizi, kalp atis hizi, el sicakligi, beyin dalga paternleri ve
kan basincini1 6l¢gmede bazi araglardan faydalanilarak uygulanan bir terapi teknigidir.
Burada kullanilan araglar, viicudun sistemleri hakkinda bizlere geri bildirimler
vermekte ve bu geribildirimler sayesinde kisi sistemleri nasil degistirmesi gerektigini

Ogrenmektedir (Moss ve Andrasik 2008).

Biyolojik geri bildirim diger psikoregiilatif yontemler gibi psikolojik siiregler
arasindaki iliskiye ve etkilesime dayanmaktadir. Heyecan verici durumlar ve
oOl¢iilebilir olan fizyolojik belirtileri, optik veya akustik sinyal dalgalar1 ile algilanan
ve bilinglendirilebilir duruma getirdiginde bir geri bildirim saglanmis olur (Baser
1986).

1.2.7. ilerleyen Gevseme Antrenmani

Buna derinlesen Gevseme, kademeli gevseme, derin kas gevsetmesi adlar1 da
verilmektedir. Ilerleyen kas gevsemesi ile ilgili ¢aligmalarin Harward Universitesinde
basladif1 diisiiniilmektedir. Ilerleyen gevsemede heyecan duyulan durumlarin
kontrolundi, iskelet sistemi ile kas sistemi arasinda bulunan iligkinin var olusuna ve
diger sistemlerin kontroliiniin birbirini etkileyebilecegi diisiiniilmektedir (Ozbaydar

1983).

Dereceli gevseme g¢alismalarinda; 6n ve st kol kas gruplari, ayak ve bacak
kas gruplari, kalca, sirt ve karin kas gruplari, ense ve omuz kas gruplari, yiiz ve g6z
kas gruplar1 kullanilmaktadir. Bu calismalarda amag stres ve kaygi durumlarinin
olumsuz etkilerini en aza indirmektir. Bu sayede gevsemenin olumlu etkileri On

plana ¢ikmig olmaktadir (Ziegler ve ark).
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Ornek bir gevseme calismasina bakacak olursak;

Sakin bir yerde en rahat pozisyonunuzu alarak uzanin, gozlerinizi kapatip 3-5

defa derin nefes alarak ciimleleri tekrarlayin.

Huzur igerisinde ve rahat bir haldeyim. Goz kaslarin ve alin kaslarim gevsek,

sonrasinda sik1 ve usul usul gevsetiyorum.

Derin bir sekilde nefesi igerime ¢ekiyorum, tutuyor ve birakiyorum. Alin ve
g0z kas gruplarimla tamamen gozlerimi simsiki sikiyorum; gevsek birakiyorum ve
bu durumdan haz aliyorum. Ense kas gruplarim gevsek halde onlar1 sikiyorum, daha
cok sikiyorum, daha da fazla, sonrasinda yavasga gevsiyorum. Derin derin nefes
altyor tutup birakiyorum. Ense kas gruplarim tamamen gevsedi ve rahatlamaktayim

(Schling ve Gubelman 1995, Akt Kulak 2011).

Ilerleyen gevseme calismalarinda gerilen kaslara rahatlama olanagi
saglandigindan dolay1 performans artisinda 6énemlidir. Bazi uyar1 esiginin azalmast
durumlarinda ters etki yaratabilmektedir. Ornegin miisabaka motivasyonunda fazla
rahatlik durumu olumsuz sonuglar dogurabilmektedir. Bu tarz calismalarda zaman ve

uyarilma denge halinde tutulmalidir (Kulak 2011).
1.2.8. Hipnoz

Hipnoz eski Yunan mitolojisinde uyku tanrisinin adi olarak karsimiza
cikmaktadir (Erickson ve Ernest 1979). Uyku olup olmadigi uzun senelerdir
sorgulanan hipnozda uyumaya yiizeysel bir benzeyis vardir, tam olarak bir uyku hali

degildir (Ozerkan 2012).

Miiezzinoglu (2011) hipnozu; analitik ve mantik kavramlarina diisiincemizde
daha az yer vererek, otomatiklesmis bir sekilde {ist diizey uyaricilara cevap
verebilme yetenegi olan konulardaki manevi tecriibelerinde, hayal ve dalip gitme
halindeki zihinsel olarak gevseme ve sinirlart ¢izilmis farkindalik halleri seklinde

ifade etmistir.

Hipnozla 1ilgili iki yaklasim bulunmaktadir bunlardan ilki; hipnotize olan
bireyin degisik bir bilin¢ halinde oldugunu ileri siirerken “hipnotik transi1” kabul

etmektedir. Ikinci yaklasimda ise; “bilissel bir davranis” olarak kabul edilen
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hipnozda hipnotize edilen bireyin kisiligine dayandigini ileri siirmektedir (Ozerkan
2012).

Hipnoz halinde bireyi telkin edici s6zlerin sdylenisinde sdylenecek sézlerden
ziyade, soylemdeki tarz ve sOyleyen birey onemlidir. Birey uyumayi istemiyor ve
diretiyorsa asla uyutulamaz. Bu da bize hipnotize edilen bireyin esas rolde oldugunu,
hipnozu gergeklestiren kisinin ikinci planda yer aldigini gostermektedir (Sinaforoglu

2006).

Motor beceriler iizerinde hipnoz hakkinda ¢alismalara bakildiginda; sirt ve
bacak kuvvetini arttirmak tizere yapilan telkinlerde olumlu ve giivenilir sonuglar
alinirken, sikma deneylerinde herhangi bir ilerleme goriilememistir. Avustralya’da
bazi yliziiciilerin hipnoz yontemi ile kendilerine giiveni artarak olumlu sonuglar

aldig1 saptanmistir (Sinoforoglu 2006).
1.3.Zihinsel Dayamkhhik

Hunter (2001) zihinsel dayanikliligi uyum saglama siireci veya basari olarak
tanimlamustir. Jacelon (1997) ye gore stres durumlarinda kisideki olumsuz etkileri
azaltan ve bireyin daha uyumlu halde olmasi i¢in destekleyici bir unsur olarak ifade

edilmistir.

Zihinsel dayaniklilik zorlayic1 yasamsal faktorler karsisinda bireyin kendisi
Uzerindeki toparlama giicii seklinde tanimlanmistir (Garmezy 1991). Farkli
durumlarin veya felaketlerin istiinden gelme basarist olarak, zihinsel dayaniklilik

ifade edilmistir (Wagnild ve Young 1993).

Zihinsel dayaniklilik, ¢atisma, basarisizlik durumu, terslik ve kisiye fazla
yiklenen sorumluluk gibi olumsuz durumlarda bireyin kendisini toparlama gicl ve
performansinin doruk noktalarina tekrardan tekrardan ulasabilmek i¢in kiside

gelistirilmeye agik olan kapasite seklinde iafede edilmistir (Luthans 2002).

Zihinsel dayanmiklilhik durumuna bazi arastirmacilar genetik kavraminit 6n
planda tutarak bireylerin dayanikli olarak diinyaya geldigini ifade ederken (Block ve
Block 1980), diger bir tanimlamada ise 6grenilebilecek karakteristik 6zellik seklinde
ifade edilmistir (Beardslee ve Podorefsky 1988).
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1.3.1. Sporda Zihinsel Dayamkhlk

Giliniimiiz spor ortamlarinda sporcular, hem fiziksel hem de zihinsel olarak
kendilerini miisabaka ortamlarima hazirlamaktadirlar. Bu baglamda zihinsel
dayanikliligin sporcularin iist diizey performans ortaya koymasinda onemi giin

gectikce artmaktadir (Giivendi ve ark 2018).

Sporcu performansinin iist noktalara taginmasinda sporcular ve antrenorler
tarafindan kabul gormiis olan zihinsel dayaniklilik (Ekmekg¢i 2017), kisinin kendi
kaderini kontrol altinda tutmada yadsinamaz bir inanca sahip olmasi olarak ifade
edilmistir (Clough ve ark 2002). Weinberg ve ark (2016) Zihinsel dayaniklilig
dogumdan itibaren olustugunu, kisinin kariyeri boyunca gelistigi ve zaman zaman

dalgalanmalar gosteren 6zellik seklinde tanimlamistir.

Spor ortamlarinda zihinsel dayaniklilhik caligmalarina onciiliigli Loehr’in
yapmis oldugu diisiiniilmektedir. Loehr spor ortamlarinda dayaniklilik durumlarini
zihinsel, fiziksel ve duygusal olmak {izere {i¢ boliime ayirmistir. Bu ayrimla birlikte
zihinsel dayaniklilik kavramimin 6nemi anlasilmis olup daha fazla arastirilmaya
baslanmistir. Loehr sporda zihinsel dayanikliligi, miisabaka esnasinda miicadele
sirdurtlurken  olmast  gereken niteligi  surdurebilme  vyeterliligi  seklinde

tanimlanmistir (Mack ve Ragan 2008).

Sporda zihinsel dayamiklilik ile ilgili yapilan arastirmalar sonucunda spor
ortamlarinda ist diizey performansin saglanmasinda zihinsel dayaniklilik

caligmalarinin 6nemli etkiye sahip oldugu sonucu ortaya c¢ikmistir (Jones ve ark
2007, Sheard 2013).

Sporcularin karsisindaki rakibinden daha iyi performans sergileyebilmesini,
baski altinda kontrollii kaybetmeden, konsantre halde davranis sergilemesine
baglamig ve bununda zihinsel dayaniklilik sayesinde gergeklesecegini ifade etmistir

(Jones ve ark 2002).

Spor miisabakalarinda basarili olmanin en 6nemli etkenlerinden gorilen
zihinsel dayaniklilik ayni zamanda Ogrenilebilen bir 6zellik olarak goriilmiis ve
zihinsel performans antrenmanlari ile gelistirilebilecegi diistintilmiistiir (Crust ve

Azadi 2010, Sheard ve Golby 2006, Sheard 2013). Spor ortamlarinda 6nemi giinden
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giine artarak devam eden sporda zihinsel dayaniklilik kavrami ile ilgili ¢esitli
aragtirmacilarca sporcularin zihinsel dayaniklilik durumlarini  belirlemek ve
gelistirilmesine yardimcit olmak amaci ile; Jones ve ark (2001) tarafindan
gelistirilmis olan “Spor Performans Envanteri”, Clough ve ark (2002) tarafindan
gelistirilen * Zihinsel Dayaniklilik Olgegi-48”, Middleton ve ark (2004) tarafindan
gelistirilmis olan “ Zihinsel Dayaniklilik Envanteri”, Gucciardi ve ark (2008)
tarafindan gelistirilmis olan “ Avustralya Futbolu Zihinsel Dayaniklilik Envanteri”,
Sheard ve ark (2009) taraflarinca gelistirilmis olan “ Sporda Zihinsel Dayaniklilik

Envanteri” ¢esitli 6lgek gelistirme ¢alismalar1 yapilmistir.
1.3.2. Zihinsel Dayamikhiigin kuramsal Gelisimi

Sporda zihinsel dayanikliligin kuramsal gelisimine bakildiginda karsimiza
kisilik kuramlarinin temelleri ¢ikmaktadir. Bunlar Kelly’nin gelistirmis oldugu
“Kisisel Yap1 Psikolojisi”, Cattell’in Gelistirmis oldugu “Kisilik Faktor Analizi
Modeli” ve Kobasa’nin gelistirdigi ““ Saglam Kisilik Modeli” dir.

Ik olarak Kelly’nin gelistirmis oldugu “Kisisel Yap1 Psikolojisi” ilham alarak
Jones ve ark (2002) tarafindan olimpiyat madalyali elit sporcular tizerine uygulanan
calismada, bireylerin diinyayr kendi algi ve bakis agilarina goére yorumladigi
distintlmektedir (Paszkowska ve ark 2012). Gelistirilmis olan bu modelde yasanmis
olan deneyimler sonucunda gelecekteki davranislarin etkilendigi ve {izerinde
bulunduklar1 diinyay1 anlayabilmek, gerceklesebilecek durumlari tahmin etmek,
kontrol altinda tutmak i¢in yeni kavramsal modeller gelistirilmesi fikrine

dayanmaktadir (Can ve Kagay 2016).

Catell (1957) tarafindan gelistirilmis olan * Kisilik Faktdr Analizi Modeli” bu
modelde kisilik 6zelliklerinin belirlenmesinde sezgisel yollara bagvurmanin gereksiz
oldugu, bireyler iizerinde yapilacak olan deneylerin daha faydali olacagi goriisii 6n

plandadir (Ewen 2003).

Kobasa’nin gelistirmis oldugu “Saglam Kisilik Modeli” bu modelde meydan
okuma, baglilik ve kontrol olmak iizere {i¢ alt boyuttan olugmaktadir. Kobasa (1979)
bu modeli bireylerin giindelik hayatta karsilagmis olduklar1 stres durumlar veya
fiziki bir hastaligin baslangi¢ asamasi ile karsi karsiya kalinmasi halinde organizma

icin giic kaynag1 olan kisilik 6zelligi olarak tanimlamistir. Saglam kisilik Modeli
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ornek alinarak Clough ve ark (2002) tarafindan olusturulan modele 4C ismini
vermisler ve modelin kendisini yeteri kadar agiklayamadigini ifade ederek modele

yeni bir alt boyut olan “giliven” eklemistirler.
1.3.3. Zihinsel Dayanikhilik Boyutlari

Sporda zihinsel dayaniklilik o6zelliklerini belirlemek igin Sheard ve ark
(2009)’nin gelistirmis oldugu “ Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri” Giiven (
Kendine inanma), Kontrol ve Devamlilik (Miicadelecilik) olmak {izere 3 alt boyuttan

olusmaktadir.
1.3.4. Glven (Kendine inanma)

Kisilerin kendisine olan 0zgiiveni ve yeteneklerine olan inanci, basariya
ulagmada gosterilen ¢aba ve kendine olan inanci seklinde ifade edilmistir (Clough ve
ark 2002). Miicadele esnasinda hedefe ulasmak adina kisinin kendi yeteneklerine
inanmasi ve karsisindaki rakipten daha gii¢lii ve iyi oldugunu diisiinmesi seklinde

ifade edilmistir (Saglam 2021).

Kobasa (1979) kendine inanmay1 yasam lizerinde farkli alanlarla ilgilenme
egilimi seklinde tanimlamistir. Kendisine giivenen insanlar aldiklart goreve ve
sorumluluklar1 tam anlamiyla yerine getirip, igerisinde bulundugu cevresine ve
insanlarla olan iligkilerinde siireklilik gosteren, sorunlariyla basa ¢ikabilen kisilerdir

(Florian ve ark 1995).
1.3.5. Kontrol

Kisinin yasam siireci igerisindeki olaylar1 degistirebilece§ine olan inang
seklinde ifade edilmektedir (Hull ve ark 1987). Saglam (2021) kontrol kavramint;
baski altinda veya beklenmedik herhangi bir durum esnasinda sogukkanli halini
koruma, kontrollii ve rahat olma olarak ifade etmistir. Kontrol odaginda kisi,
karsisina ¢ikmis olan engellere karsi kendisini yetersiz gormekten ziyade miicadele
giiciinii arttirarak olumsuz durumlar1 olumlu tarafa ¢evirmek i¢in gostermis oldugu

inang seklinde tanimlanmistir (Kobasa 1979).

Kontrol, kiginin karsisina ¢ikan zorluk durumlarinda kendisini giigsiiz

gormeyerek olay 06rgusi icerisinde sureci tersine g¢evirmesidir (Sahin 1998).
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Karsilagilan olumsuz durumlarda birey icerisinde bulundugu depresyon, kaygi, stres,

kisinin kendi ve ¢evresinden olmama halidir (Lambert ve ark 2003).
1.3.6. Devamhlik ( Miicadelecilik)

Kobasa ve Pucetti (1983) devamlilik kavramini degisim veya giivenlige olan
tehdit olarak tanimlanmasinda ziyade gelisime 6zendiren ve degisime olan inang
olarak ifade etmistir. Bu tarz bireyler basar1 ve basarisizlik durumlarina bakmadan

deneyimleri 6n planda tutarak bunlardan 6grenebilecegi bir seyler olduguna inanirlar

(Hanton ve ark 2003).

Degisime olan inang¢ olarak goriilen miicadelecilik, belirli hedeflere ulagsma
dogrultusunda konsantre olma, sorumluluk bilincinde olma ve miicadele igerisinde

olma anlamindadir (Sheard 2013).

Micadele giicii yiiksek olan bireyler degisim kavramini yasamin dogal
dongiisiiniin bir parcast olarak gordiiklerinden, hedefler dogrultusunda istikrar
icerisinde olmayr ve yenilikler karsisinda dogurganhigi tercih  etmeme
egilimindedirler (Crowley ve Hobdy 2003).

1.4. Calismanin Amaci

Arastirmanin amaci; Dogu ve Gilineydogu Anadolu bdlgesinde bireysel veya
takim sporu ile ugrasan bireylerin uygulamis olduklari Zihinsel Antrenmanin,

Zihinsel Dayaniklilik diizeyleri (izerine etkisini incelemektir.
1.5. Calismanin Onemi

Aragtirmada bireysel ve takim sporu yapan bireylerde Zihinsel Antrenmanin
Zihinsel Dayanikliliga olan etkisi incelenmistir. Yapilan literatiir taramasi sonucunda
spor psikolojisi igerisinde zihinsel antrenman ve zihinsel dayaniklilik kavramlari
geemis yillarda ayr1 ayr1 calisma konusu olmustur. Bireysel ve takim sporcular
lizerine yapilmis calismaya rastlanmamistir. Gergeklestirilmis olan ¢aligmada spor
bransinin tiiriine gore sporcularin zihinsel antrenman dizeyleri ve bunun sonucunda

zihinsel dayaniklilik seviyelerinin ne sekilde etkilendigini tespit etmek olmustur.
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1.6. Problem Cumlesi

Bireysel ve takim sporu yapan bireylerde zihinsel antrenmanin, zihinsel

dayanikliliga etkisi var midir?
1.6.1. Alt Problemler

1. Cinsiyete gore, Bireysel ve takim sporu yapan bireylerde zihinsel

antrenmanin, zihinsel dayanikliliga etkisi var midir?

2. Yasa Gore, Bireysel ve takim sporu yapan bireylerde zihinsel antrenmanin,

zihinsel dayanikliliga etkisi var midir?

3. Yapilan spor tiiriine gore, Bireysel ve takim sporu yapan bireylerde

zihinsel antrenmanin, zihinsel dayanikliliga etkisi var midir?

4. Spor yagina gore, Bireysel ve takim sporu yapan bireylerde zihinsel

antrenmanin, zihinsel dayanikliliga etkisi var midir?

5. Millilik durumuna gére, Bireysel ve takim sporu yapan bireylerde zihinsel

antrenmanin, zihinsel dayanikliliga etkisi var midir?
1.7. Varsayimlar
- Olusturulan 6rneklem grubunun evreni temsil ettigi,

- Sporda Zihinsel Antrenman ve Sporda Zihinsel Dayaniklilik dl¢eklerinin

istenilen bilgiyi elde etmede gecerli ve glvenilir oldugu,

-Arastirmaya katilan sporcularin Sporda Zihinsel Antrenman ve Sporda
Zihinsel Dayaniklilik 6l¢eklerini goniilliiliik esasina dayanarak dogru bir sekilde ve

hicbir tesir altinda kalmadan doldurduklar varsayilmistir.
1.8. Sinirhiiklar

-Bu aragtirma Dogu ve Glineydogu Anadolu bolgesinde aktif olarak takim ve

bireysel sporla ugrasan bireyler ile sinirlandirilmistir.

- Bu arastirmanin giicii Sporda Zihinsel Antrenman ve Sporda Zihinsel

Dayaniklilik 6lgeklerinin dlgiim giicii ile sinirhidir.
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- Arastirmaya Dogu ve Gilineydogu Anadolu bolgesinde aktif olarak bireysel
ve takim sporu ile ugrasan bireylerin kullanilan 6l¢eklere verdikleri cevaplar ile

sinirlidir.
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2. GEREC VE YONTEM
2.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada “Betimleyici, iliskisel Tarama (survey)” modeli
kullanilmistir. Biiytikoztiirk (2002)’e gore betimsel istatistik, belirli bir degiskene ait
sayisal degerlerin toplanmasi, betimlenmesi ve savunulmasi i¢in yapilmis olan
istatistiksel islemler seklinde ifade edilmistir. Yapilan bu c¢alisma igin Siirt
Universitesi Etik Kurul Baskanligi’nin 23.06.2021 tarih, 159 Sayili etik kurul onay1

alinmustir.
2.2. Arastirma Grubu

Bu arastirmanin 6rneklemini Dogu ve Giineydogu Anadolu bolgesinde aktif
olarak bireysel ve takim sporu yapan 252 erkek, 113 kadin olusturmaktadir.
Arastirmada, tesadiifi 6rneklem yontemi tekniginden faydalanilmistir. Metin (2015)
gore poplilasyonu temsil etmede segilen yol, 6érnekleme girecek bireyi sansa bagl

olarak tesadifi olarak belirlemektir.
2.3. Veri Toplama Araglari

Bu ¢alismada veri toplama araci olarak Behnke ve ark (2017) tarafinca
gelistirilmis olan, Yarayan ve Ilhan (2018) tarafindan gecerlik ve giivenirlik
caligmalar1 yapilip, Tiirk¢e’ye uyarlanan “Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri”
“SZAE” ve Sheard ve ark (2009) tarafindan gelistirilmis olan, gegerlilik ve
giivenilirlik ¢aligmasini yapip Tiirk¢e’ye uyarlama caligsmalarin1 Altintas ve Korug

(2016)’un yaptig1 “Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri” kullanilmistir.
2.3.1. Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri

Behnke ve ark (2017) tarafindan gelistirilmis olup, Yarayan ve ilhan
tarafindan (2018) Tiirkceye uyarlanma calismalari yapilmistir. Olgekte, 5°1i likert
tipli (1- Tamamen katilmiyorum, 5- Tamamen katiliyorum) 6l¢ek kullanilmistir.
Olgekten elde edilebilecek en diisiik puan 20 olup, elde edilebilecek en yiiksek puan
100°diir (Yarayan ve Ilhan 2018).
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Tablo 2.1 SZAE alt boyutlar ve cronbach alfa i¢ tutarlik katsayis1

Alt Boyutlar Maddeler o

Zihinsel Temel Beceriler (3,7,10,14) 0,82

Zihinsel Performans Becerileri  (1,5,8,12,16,19) 0,85

Kisilerarast Beceriler (4,11,15,18) 0,85
Kendinle Konusma (2,6,13) 0,91
Zihinsel Canlandirma (9,17,20) 0,82

2.3.2. Sporda Zihinsel Dayanikhihk Envanteri

Sporda Zihinsel Dayanikliligi belirlemek amaciyla Sheard ve ark (2009)
tarafindan gelistirilmis olan, Tiirkce gecerlik ve gilivenirlik caligmalarint Altintas ve
Korug (2016) tarafindan yapilan Zihinsel Dayaniklilik Envanteri 4’1i likert tipi bir
olcektir. Olgek Ulzerinde 4 sik bulunmaktadir. Bunlar; “tamamen yanlis”, “kismen

yanlis”, “kismen dogru”, ve “tamamen dogru” seklindedir (Sheard ve ark 2009,
Sheard 2013, akt: Altintas ve Korug 2016).

Tablo 2.2 ZDO alt boyutlar ve cronbach alfa i¢ tutarlik katsayis

Alt Boyutlar Maddeler [0}

Kontrol (2,4,7,9) 0.84
Giiven (1,5,6,11,13,14) 0.79
Devamhilik (3,8,10,12) 0.51

2.3.3. Kisisel Bilgi Formu

Arasgtirmaya katilan bireylerin demografik 6zelliklerini tespit etmek amaci ile
olusturulan bu boliimde; sporcularin cinsiyet, yas, yapilan spor tiirli, spor yasi, milli

olma durumu ile ilgili bilgiler bulunmaktadir.
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2.4. Veri Toplama Teknigi

Tez calismasina baslamadan 0nce, Sporda Zihinsel Antrenman Envanterinin
Tirkge gecerlik gilivenirlik caligmalarin1 yapan Yunus Emre Yarayan ile iletisime
gecilmis, yine aymi sekilde Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin Turkce
gecerlik gilivenirlik ¢alismalarini yapmis olan Atahan Altintas ile iletisime gegilerek

6lcek kullanim izinleri alinmistir.

Veri toplama islemi pandemi siireci igerisinde yapildigindan, bu siiregte spor
sahalarinin kapali olmasi, sokaga c¢ikma yasaklari, seyahat yasaklari gibi
durumlardan dolay1 veriler Google formlar araciligi ile toplanmistir. Veriler
toplanirken sporcular ve antrendrlerine Sporda Zihinsel Antrenman ve Sporda
Zihinsel Dayaniklilik kavramlar ile ilgili bilgiler verilmis olup gerekli yasal
bilgilendirmeler yapildiktan sonra verilen siire igerisinde kendilerine en yakin gelen

cevaplari isaretlemeleri istenmistir.
2.5. Verilerin Analizi

Aragtirmada ilk olarak analizlerin uygunlugu ve varsayimlarin kontroll igin
bos verilerin degerlendirilmesi yapilmistir. Bu islemler sonucunda bos veri olmadigi

tespit edilmistir.

Bu asamadan sonra ilk olarak normallik varsayimlart Kolmogorov-Smirnov
testi ile kontrol edilmis olup, verilerin normallik varsayimlarini kargilamadigi
goriilmistiir. Ancak ilgili literatiir incelendiginde likert tipi 6lceklerde normallik
testlerinin  tek basina yeterli olmadigmna iliskin goriislerin - giderek arttigi
gorilmektedir (Tabachnick ve Fidell 2013, Hair ve ark 2013) Bu sebeple normallik
varsayimlari i¢in one ¢ikan garpiklik basiklik degerleri incelenmis olup; Hong ve ark
(2003) onerdigi -2,+7 carpiklik basiklik degerleri dikkate alinarak, dagilimm normal
oldugu anlasilmistir. Buradan yola ¢ikarak iki grup arasinda fark olup olmadigini
belirlemek admna T-Testi yapilirken, Ug ve iizeri grup karsilastirmasinda One Way
Anova testi kullanilmigtir. Yapilan analizler sonucunda olusan farkin kaynagini
belirlemek igcin Post-Hoc Tukey testinden faydalanilmistir. Ayrica arastirma

kapsamina alinan degiskenler arasindaki iligkiyi belirlemek igin ise, Pearson-Ko
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3. BULGULAR

Arastirmanin bulgular boliminde, amag¢ dogrultusunda elde edilen verilerin

analizleri sonucunda elde dilmis olan bulgulara ait bilgilere yer verilmistir.

Tablo 3.1. Katilimcilarin frekans ve yiizde degerleri

Degisken N %
Kadin 113 31,0
Cinsiyet Erkek 252 69,0
Toplam 365 100,0
20 yag ve alt1 126 34,5
21-25 yas 83 22,7
Yas 26-30 yas 77 21,1
31-35 yas 28 7,7
36 yas ve lizeri 51 14,0
Toplam 365 100,0
Bireysel Spor 205 56,2
Spor Turd Takim Sporu 160 43,8
Toplam 365 100,0
1-3 yil 53 14,5
4-6 yil 97 26,6
Spor Yilt 7-9 yil 83 22,7
10 y1l ve iizeri 132 36,2
Toplam 365 100,0
Evet 84 23,0
Millilik Durumu Hayir 281 77,0
Toplam 365 100,0

Tablo 3.1°¢ bakildiginda katilimcilarin % 31,0’inin kadin, % 69,0’unun erkek,
% 34,5’inin 20 yas ve alt1 araliginda, % 22,7’sinin 21-25 yas araliginda, % 21,1’inin
26-30 yas araliginda, % 7, 7’sinin 31-35 yas araliginda, % 14,0’iin 36 yas ve
Uzerinde, % 56,2’sinin bireysel spor yaptiklari, % 43,8’inin takim sporu yaptiklarini,
% 14,5’inin 1-3 yildir bu sporla ugrastiklarini, % 26,6’sinin 4-6 yildir bu sporla
ugrastiklarini, % 22,7’sinin 7-9 yildir bu sporla ugrastiklarini, % 36,2’sinin 10 yil ve
tizeri sekilde bu sporla ugrastiklarini, % 23,0’tintin milli takimda yer aldigini, %

77,0’ sinin milli takimda yer almadig1 goriilmektedir.
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Tablo 3.2. Katilimcilarin cinsiyetlerine gore zihinsel antrenman diizeylerine iligkin t

testi sonuglari.

Degisken N X sd p

Zihinsel Temel Beceriler Kadn 113 17,33 2,69 471
Erkek 252 17,11 2,64

Zihinsel Performans Becerileri Kadin 113 23,45 3,88 * 007
Erkek 252 24,61 3,80

Kisilerarasi Beceriler Kadin 113 18,25 2,36 ,595
Erkek 252 18,11 2,43

Kendinle Konusma Kadin 113 12,67 2,58 * 002
Erkek 252 11,64 3,14

Zihinsel Canlandirma Kadl L 1265 2,30 ,951
Erkek 252 12,86 2,19

SZAE Toplam Puan Kadin 113 10,77 10,77 866
Erkek 252 11,06 11,06

*p<,050;**p<,001

Tablo 3.2’ye bakildiginda cinsiyet degiskenine gore zihinsel antrenman

Olcegi alt boyutlarindan Zihinsel Performans Becerileri ve Kendinle Konusma alt

boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Zihinsel

antrenman Olcegi diger alt boyutlarinda ve zihinsel antrenman o6l¢egi toplam

skorunda istatistiksel olarak anlamli bir farklililk bulunmamaktadir (p>0,05).

Ortalama puanlar incelendiginde anlamli diizeyde farklilasan, zihinsel performans

becerileri alt boyutunda erkeklerin (X=24,61), kadinlara (X=23,45) oranla daha

ylksek ortalama puana sahip oldugu, kendinle konusma alt boyutunda ise kadinlarin

(X=12,67), erkeklere (X=11,64) oranla daha yiiksek ortalama puana sahip oldugu

goriilmiistiir.
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Tablo 3.3. Katilimcilarin cinsiyetlerine gore zihinsel dayaniklilik diizeylerine iligkin t
testi sonuglari.

Degisken N X sd p

Giiven Kadin 113 19,75 3,24 181
Erkek 252 20,21 2,98

Devamlihik Kadin 113 10,77 1,87 835
Erkek 252 10,73 1,64

Kontrol Kadn 113 8,61 3,15 087
Erkek 252 9,19 2,90

ZDO Toplam Puan Kadm 113 41,76 5,44 ,786
Erkek 252 41,92 4,83

*p<,050;**p<,001

Tablo 3.3’¢ bakildiginda katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore zihinsel
dayaniklilik ©6l¢egi alt boyutlarindan guven, devamlilik, kontrol ve zihinsel
dayaniklilik toplam puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin bulunmadigi
gorilmektedir (p>0,05).
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Tablo 3.4. Katilimcilarin yasina gore zihinsel antrenman diizeylerine iliskin t testi
sonugclari.

Degisken N X Sd p
Zihinsel Temel Beceriler 20 yas ve alt1 126 17,05 2,71
21-25 yas 83 17,12 2,65
26-30 yas 77 17,64 2,33 ,071
31-35 yas 28 17,96 2,50
36 yas ve lizeri 51 16,49 2,93
Zihinsel Performans 20 yas ve alt1 126 23,52 3,88
Becerileri 21-25 yas 83 24,48 3,96 * 044
26-30 yas 77 24,49 3,54
31-35 yas 28 25,78 3,79
36 yas ve lizeri 51 24,50 3,89
Kisilerarasi Beceriler 20 yas ve alt1 126 18,27 2,36
21-25 yas 83 17,81 2,52
26-30 yas 77 18,54 1,96 ,256
31-35 yas 28 18,25 2,95
36 yas ve lizeri 51 17,64 2,58
Kendinle Konusma 20 yas ve altt 126 11,73 2,99
21-25 yas 83 12,44 2,51
26-30 yas 77 12,45 2,63 *008
31-35 yas 28 12,39 3,28
36 yas ve lizeri 51 10,76 3,81
Zihinsel Canlandirma 20 yas ve altt 126 12,82 2,16
21-25 yas 83 12,74 2,37
26-30 yas 77 13,15 1,84 ,670
31-35 yas 28 13,00 2,70
36 yas ve lizeri 51 12,60 2,39
SZAE Toplam Puan 20 yas ve alt1 126 83,41 10,39
21-25 yas 83 84,61 11,83
26-30 yas 77 86,29 9,03
31-35 yas 28 87,39 11,95 ,106

36 yas ve lizeri 51 82,13 12,47

*p<,050;**p<,001

Tablo 3.4’e bakildiginda katilimcilarin yas degiskenine gore zihinsel antrenman
Olcegi alt boyutlarindan Zihinsel Performans Becerileri ve Kendinle Konusma alt
boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Zihinsel
Antrenman Olgegi diger alt boyutlarinda ve Zihinsel Antrenman Olgegi toplam
skorunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
Ortalama puanlara bakildiginda zihinsel performans becerileri alt boyutunda 31-35
yas grubunun (X=25,78), 20 yas ve alt1 grup (X=23,52), 21-25 yas grup (X=24,48),
26-30 yas grup (X=24,49), 36 yas ve iizeri grubuna (X=24,50) gore zihinsel
antrenman diizeyinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Kendinle konugma alt

boyutunda ise 31-35 yas grubu (X=12,39), 26-30 yas grubu (X=12,45), 21-25 yas
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grubu (X=12,44), 20 yas ve alt1 grup (X=11,73) zihinsel antrenman diizeyinin 36 yas
ve Uizeri gruba (X=10,76) gore daha yiiksek seviyede oldugu goriilmiistiir.

Tablo 3.5. Katilimcilarin yasina gore zihinsel dayaniklilik diizeylerine iliskin t testi
sonuglart.

Degisken N X Sd P
20 yas ve alt1 126 19,73 3,33

Giiven 21-25 yas 83 20,21 2,88
26-30 yas 77 20,42 2,75 ,406
31-35 yas 28 20,64 3,12
36 yas ve lizeri 51 19,82 3,10
20 yas ve altt 126 10,83 1,71
21-25 yas 83 10,80 1,92

Devamhihik 26-30 yas 77 10,66 1,67 ,856
31-35 yas 28 10,82 1,63
36 yas ve lizeri 51 10,54 1,50
20 yas ve alt1 126 8,28 2,97
21-25 yas 83 9,36 2,91

Kontrol 26-30 yas 77 8,94 2,81 ** 000
31-35 yas 28 11,03 3,14
36 yas ve Uzeri 51 9,21 2,79
20 yas ve altt 126 42,28 5,04
21-25 yas 83 41,66 5,28

ZDO Toplam Puan 26-30 yas 77 42,14 4,75 ,342
31-35 yas 28 40,42 4,95

36 yas ve lizeri 51 41,15 4,92

*p<,050;**p<,001

Tablo 3.5’¢ bakildiginda katilimcilarin yas degiskenine gore zihinsel dayaniklilik
6lgegi alt boyutlarindan kontrol alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmaktadir (p<0,05). Zihinsel Dayamklilik Olgegi diger alt boyutlarinda ve
Zihinsel Dayaniklilik Olgegi toplam skorunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). Ortalama puanlara bakildiginda anlamli farklilik
gosteren zihinsel dayaniklilik kontrol alt boyutunda 31-35 yas grubunun (X=11,03),
20 yas ve alt1 grup (X=8,28), 21-25 yas grup (X=9,36), 26-30 yas grup (X=8,94), 36
yas ve lizeri gruplarma (X=9,21) gore daha yiiksek diizeyde zihinsel dayanikliliga

sahip oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3.6. Katilimcilarin spor tiiriine gore zihinsel antrenman diizeylerine iligkin t
testi sonuglari.

Degisken N X Sd p

Zihinsel Temel Beceriler Takim Sporu 160 17,15 2,43 ,849
Bireysel Spor 205 17,20 2,82

Zihinsel Performans Becerileri Takim Sporu 160 2413 3,52 ,600
Bireysel Spor 205 24,35 411

Kisilerarasi Beceriler Takim Sporu 160 18,29 2,28 ,337
Bireysel Spor 205 18,04 2,51

Kendinle Konusma Takim Sporu 160 11,85 2,84 556
Bireysel Spor 205 12,04 3,15

Zihinsel Canlandirma Takim Sporu 160 12,85 2,10 ,938
Bireysel Spor 205 12,86 2,31

SZAE Toplam Puan Takim Sporu 160 84,29 10,01 844

Bireysel Spor 205 84,52 11,67

*p<,050;**p<,001

Tablo 3.6’ya bakildiginda katilimcilarin yaptiklart spor tiirline gore gore
Zihinsel Antrenman Olgegi alt boyutlarinda ve Zihinsel Antrenman Olgegi toplam

skorunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 3.7. Katilimcilarin spor tiiriine gore zihinsel dayaniklilik diizeylerine iligkin t
testi sonuglart.

Degisken N X Sd p

Giiven Takim sporu 160 19,99 2,88 660
Bireysel spor 205 20,13 3,21

Devamlihik Takim sporu 160 10,62 1,65 217
Bireysel spor 205 10,84 1,75

Kontrol Takim sporu 160 8,93 2,91 654
Bireysel spor 205 9,07 3,05

Zihinsel Dayamikhilik Toplam Takim sporu 160 41,68 4,55 672
Bireysel spor 205 41,91 5,36

*p<,050;**p<,001

Tablo 3.7’ye bakildiginda katilimcilarin  spor tiriine gore Zihinsel
Dayaniklilik Olgegi alt boyutlarindan glven, devamlilik kontrol ve Zihinsel
Dayaniklilik  toplam puaninda istatistiksel olarak anlamli  bir farklilik

bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 3.8. Katilimcilarin spor yillarina gore zihinsel antrenman diizeylerine iligkin t
testi sonuglari.

Degisken N X sd p
1-3 yil 53 16,30 2,85
Zihinsel Temel Beceriler 4-6 y1l 97 17,21 2,65
7-9 yil 83 1742 219 066
10 y1l ve iizeri 132 17,37 2,79
1-3 yil 53 2233 3,82
Zihinsel Performans Becerileri 4-6 y1l 97 24,15 3,79
7-9 yil 83 2459 3553 *,001
10 y1l ve lizeri 132 2489 3,90
Kisilerarasi Beceriler -3 i >3 1681 218
4-6 y1l 97 18,38 2,30
7-9 yil 83 18,46 1,98 *,000
10 yil ve {izeri 132 18,33 242
. 1-3 y1l 53 11,83 2,79
Kendinle Konusma 4-6 yil 97 1152 307
7-9 yil 83 12,25 2,78 ,332
10 y1l ve tizeri 132 12,15 3,18
Zihinsel Canlandirma -3yl d 1241 2,49
4-6 yil 97 13,18 1,71
7-9 yil 83 12,69 2,22 ,198
10 yil ve {izeri 132 1290 2,42
SZAE Toplam Puan 1-3 yil 53 79,69 10,87
4-6 yil 97 84,46 10,08
7-9 yil 83 85,43 9,77 *,006
10 y1l ve tizeri 132 85,65 11,89

*p<,050;**p<,001

Tablo 3.8’¢ bakildiginda katilimcilarin  spor yillarina gore Zihinsel
Antrenman Olgegi alt boyutlarindan zihinsel performans becerileri, kisileraras
beceriler ve Zihinsel Antrenman toplam skorunda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Zihinsel temel beceriler, kendinle konusma ve
zihinsel canlandirma alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). Ortalama puanlara bakildiginda zihinsel performans
becerileri alt boyutunda 4-6 spor yili (X=24,15), 7-9 spor yili (X=24,59), 10 yil ve
lizeri spor yilina (X=24,89) sahip bireylerin 1-3 spor yilina (X=22,33) sahip bireylere
gore zihinsel antrenman dizeyinin daha ylksek oldugu goriilmektedir. Kisilerarasi
alt boyutuna bakildiginda 4-6 spor yil1 (X=18,38), 7-9 spor yili (X=18,46), 10 yil ve
lizeri spor yilina (X=18,33) sahip bireylerin 1-3 spor yilina (X=16,81) sahip bireylere

gore zihinsel antrenman duzeyinin daha ylksek oldugu tespit edilmistir. Zihinsel
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Antrenman toplam skoruna bakildiginda 4-6 spor yili (X=84,46), 7-9 spor yili
(X=85,43), 10 yil ve iizeri spor yilina (X=85,65) sahip bireylerin 1-3 spor yilina
(X=79,69) sahip bireyler gore daha yiiksek zihinsel antrenman diizeyine sahip oldugu
gorulmektedir.

Tablo 3.9. Katilimcilarin spor yilina gore zihinsel dayaniklilik diizeylerine iliskin t
testi sonuglari.

Degisken N X sd p

1-3 yil 53 18,77 3,59

Guven 4-6 yil 97 20,12 3,06
79 yil 83 20,15 287  *.006

10 y1l ve iizeri 132 20,50 2,85

1-3 yil 53 10,92 1,50

Devamhhk 4-6 y1l 97 10,73 1,94
7-9 yil 83 1095 1,79 ,365

10 y1l ve tizeri 132 10,56 1,55

1-3 yil 53 8,13 2,63

Kontrol 46 il 97 850 2,79
79 yil 83 9,08 303  *002

10 yil ve tizeri 132 9,68 3,10

13 yil 53 4156 482

Zihinsel Dayamkhlik Toplam 4-6 y1l 97 42,35 5,36
Skor 7-9 yil 83 42,02 5,27 ,507

10 y1l ve tizeri 132 41,38 4,67

*p<,050;**p<,001

Tablo 3.9’a bakildiginda spor yillara gére Zihinsel Dayaniklilik Olgegi alt
boyutlarindan giiven ve kontrol alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmaktadir (p<0,05). Zihinsel Dayaniklilik Olgegi alt boyutlarindan devamlilik
ve Zihinsel Dayaniklilik Olgegi toplam puaninda istatistiksel olarak anlamli bir
farklililk  bulunmamaktadir (p>0,05). Ortalama puanlara bakildiginda zihinsel
dayaniklilik giiven alt boyutunda 4-6 spor yili (X=20,12), 7-9 spor yili
(X=20,15), 10 ve iizeri spor yilina (X=20,50) sahip bireylerin, 1-3 spor yilina
(X=18,77) sahip bireylere gore zihinsel dayamklihiginin daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Diger anlamli diizeyde farklilasan kontrol alt boyutunda ise 4-6 spor
yili (X=8,50), 7-9 spor yili (X=9,08), 10 yil ve iizeri spor yilina (X=9,08) sahip
bireylerin 1-3 spor yilina (X=8,13) sahip bireylere gére daha yiiksek diizeyde

zihinsel dayanikliliga sahip olduklar1 goriilmektedir.
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Tablo 3.10. Katilimeilarin millilik durumlarina gore zihinsel antrenman diizeylerine
iliskin t testi sonuclari.

Degisken N X Sd p

Zihinsel Temel Beceriler Evet 84 17,79 2,69 *,016
Hayir 281 17,00 2,62

Zihinsel Performans Becerileri Evet 84 24,82 4,01 127
Hayir 281 24,08 3,80

Kisilerarasi Beceriler Evet 84 18,48 2:49 ,151
Hayir 281 18,05 2,38

Kendinle Konusma Evet 84 12,21 2,96 ,383
Hayir 281 11,88 3,03

Zihinsel Canlandirma Evet 84 13,20 2:40 ,109
Hayir 281 12,75 2,16

SZAE Toplam Puan Evet 84 86,52 11,95 * 045
Hayr 281 83,79 10,59 ’

*p<,050;**p<,001

Tablo 3.10’a bakildiginda katilimcilarin millilik durumlarina gore Zihinsel
Antrenman Olgegi alt boyutlarindan zihinsel temel beceriler ve zihinsel antrenman
toplam puaninda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05).
Zihinsel performans becerileri, kisileraras1 beceriler, kendinle konusma ve zihinsel
canlandirma alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli  bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). Ortalama puanlara bakildiginda zihinsel temel beceriler
alt boyutunda milli sporcularin (X=17,79) milli olmayanlara (X=17,00) gore daha
yiiksek zihinsel dayanikliliga sahip oldugu goriilmektedir. Zihinsel antrenman toplam
skorunda milli sporcularin (X=86,52), milli olmayanlara (X=83,79) gore zihinsel

antrenman diizeylerinin daha yiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 3.11. Katilimcilarin millilik gore zihinsel dayaniklilik diizeylerine iliskin t testi
sonugclari.

Degisken N X Sd p

Giiven Evet 84 20,67 2,71 * 040
Hayir 281 19,89 3,15

Devamhilik Evet 84 10,51 1,59 146
Hayir 281 10,82 1,74

Kontrol Evet 84 9,97 3,29 * 001
Hayir 281 8,72 2,83

ZDO Toplam Puan Evet 84 at2l 4,90 213
Hayir 281 41,99 5,05

*p<,050;**p<,001

Tablo 3.11’e bakildiginda katilimeilarin millilik durumlarina gore Zihinsel
Dayamklilik Olgegi alt boyutlarindan giiven ve kontrol alt boyutlarinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Zihinsel Antrenman Olgegi alt
boyutlarindan devamlilik ve zihinsel dayaniklilik toplam puanlarinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilk bulunmamaktadir (p>0,05). Ortalama puanlara
bakildiginda giiven alt boyutunda milli sporcularm (X=20,67), milli olmayanlara
(X=19,89)gére daha yiiksek zihinsel dayamiklilik diizeyine sahip oldugu tespit
edilmistir. Anlamhi farklilhik gdsteren kontrol alt boyutunda ise milli sporcularin
(X=9,97) milli olmayanlara (X=8,72) gore daha yiksek seviyede zihinsel

dayanikliliga sahip oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 3.12. Katilimcilarin zihinsel antrenman envanteri ile zihinsel dayaniklilik

sonuglarinin korelasyon analizi.

o
5 = <
8 g = g E 5 =

Korelasyon Testi < ) 2 g = =
= € S g K] e

Sonuglari & S ._ Z M S = A4 =
= =3 5 2 — = _ 8
g Br 5 3 2 W s £ s r
— _ @ — R=) = :0O
S 4 F i 8 8 3 &2 & 8

[9p]

Zihinsel Temel

Beceriler -

Zihinsel Performans 882 —

Becerileri

Kisileraras1 Beceriler 679> ,594™ -

Kendinle Konusma 2 -

Zihinsel Canlandirma  °69™"  S67**  ,579™  408™*  —

SZAE Toplam Puan 839" 858** 778 .G06™* 780"  —

Guven BB4**G24%F  ABQF* 220%*  ABQ**  64B** _

Devamlilik 058 -014 003 064 043 037 142%* —

Kontrol 183**  229%*  123* ,040 055  174** 085 - 387 _
B17%%  240%*  215%*  138%*  281**  304**  609**  659%* - G76** —

ZDO Toplam Puan
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Analiz Yorumu

Tablo 3.12’ye bakildiginda; ZTB ile ZPB alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii
yuksek dizeyde iliski oldugu tespit edilmistir (p<0,001, r=,682). ZTB ile KB alt
boyutlar1 arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde iliski gorilmistir (p<0,001,
r=,679). ZTB ile KK alt boyutlar1 arasinda pozitif yonli orta diizeyde iliski
goriilmustiir (p<0,001, r=,331). ZTB ile ZC alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlu orta
diizeyde korelasyon oldugu gérulmektedir (p<0,001, r=,569). ZTB ile SZAE toplam
skoru arasinda pozitif yonlii ¢ok yiiksek diizeyde iliski tespit edilmistir (p<0,001, r=
,839). ZTB ile giiven arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde korelasyon oldugu agiga
cikmaktadir (p<0,266, r= ,664). ZTB ile devamlilik arasinda pozitif yonlii ¢ok zayif
diizeyde korelasyon oldugu agiga ¢ikmaktadir (p<0,001, r= ,664). ZTB ile kontrol
arasinda pozitif yonlii ¢ok zayif diizeyde korelasyon oldugu aciga cikmaktadir
(p<0,001, r= ,664). ZTB ile zhinsel dayaniklilik arasinda pozitif yonlii zayif diizeyde
korelasyon oldugu ag¢iga ¢ikmaktadir (p<0,001, r=,317).

ZPB ile KB arasinda pozitif yonlii orta diizeyde iliski oldugu goriilmiistiir
(p<0,001, r=,594). ZPB ile KK arasinda pozitif yonlii zayif diizeyde iliski oldugu
tespit edilmistir (p<0,05, r=,324). ZPB ile ZC arasinda pozitif yonlii orta diizeyde
korelasyon oldugu gorilmiistiir (p<0,001, r=,567). ZPB ile SZAE Toplam Skoru
arasinda pozitif yonlii ¢cok yiiksek diizeyde iligki oldugu tespit edilmistir (p<0,001,
r=,853). ZPB ile giiven arasinda pozitif yonli yiiksek diizeyde korelasyon oldugu
aciga ¢ikmaktadir (p<0,266, r= ,624). ZPB ile devamlilik arasinda negatif yonlt ¢cok
zay1f diizeyde korelasyon oldugu ag¢iga ¢ikmaktadir (p<0,797, r= -,014). ZPB ile
kontrol arasinda pozitif yonlii zayif diizeyde korelasyon oldugu aciga ¢ikmaktadir
(p<0,001, r=,229). ZPB ile ZDO toplam skoru arasinda pozitif yonlii zayif diizeyde
korelasyon oldugu agiga ¢ikmaktadir (p<0,001, r=,240).

KB ile KK arasinda pozitif yonli zayif diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir
(p<0,001, r=,241). KB ile ZC arasinda pozitif yonlii orta diizeyde iliski oldugu
goriilmiistiir (p<0,001, r=,579). KB ile SZAE Toplam Skoru arasinda pozitif yonli
yuksek dlzeyde iliski oldugu tespit edilmistir (p<0,001, r=,778). KB ile glven
arasinda pozitif yonlii orta diizeyde korelasyon oldugu agiga ¢ikmaktadir (p<0,266,
r=,469). KB ile devamlilik arasinda pozitif yonlii ¢ok zayif diizeyde korelasyon
oldugu aciga ¢cikmaktadir (p<0,948, r=,003). KB ile kontrol arasinda pozitif yonlu cok
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zayif diizeyde korelasyon oldugu aciga ¢ikmaktadir (p<0,019, r=,123). KB ile ZDO
toplam skoru arasinda pozitif yonlii zayif diizeyde korelasyon oldugu agiga ¢ikmaktadir
(p<0,001, r=,215).

KK ile ZC arasinda pozitif yonlii orta diizeyde iliski oldugu gorilmiistiir
(p<0,001, r=,408). KK ile SZAE Toplam Skoru arasinda pozitif yonli yuksek
duzeyde iliski oldugu tespit edilmistir (p<0,001, r=,606). KK ile giiven arasinda
pozitif yonll orta diizeyde korelasyon oldugu a¢iga ¢ikmaktadir (p<0,001, r=,229).
KK ile devamlilik arasinda pozitif yonlii ¢ok zayif diizeyde korelasyon oldugu agiga
cikmaktadir (p<0,219, r= ,064). KK ile kontrol arasinda pozitif yonlii ¢ok zayif
diizeyde korelasyon oldugu agiga ¢ikmaktadir (p<0,447, r=,040). KK ile ZDO toplam
skoru arasinda pozitif yonlii ¢ok zayif diizeyde korelasyon oldugu agiga ¢ikmaktadir
(p<0,008, r=,138).

ZC ile SZAE Toplam Skoru arasinda pozitif yonli yuksek duzeyde iliski
oldugu tespit edilmistir (p<0,001, r=,780). ZC ile giiven arasinda pozitif yonli orta
diizeyde korelasyon oldugu a¢iga ¢ikmaktadir (p<0,001, r=,489). ZC ile devamlilik
arasinda pozitif yonlii ¢ok zayif diizeyde korelasyon oldugu agiga ¢ikmaktadir
(p<0,417, r=,043). ZC ile kontrol arasinda pozitif yonli ¢ok zayif diizeyde korelasyon
oldugu aciga ¢ikmaktadir (p<0,294, r=,055). ZC ile ZDO toplam skoru arasinda pozitif
yonli zayif diizeyde korelasyon oldugu agiga ¢ikmaktadir (p<0,001, r=,281).

SZAE Toplam Skoru ile giiven arasinda pozitif yonll yuksek duzeyde iliski
oldugu tespit edilmistir (p<0,001, r=,646). SZAE toplam skoru ile devamlilik
arasinda pozitif yonlii ¢ok zayif diizeyde korelasyon oldugu agiga cikmaktadir
(p<0,486, r=,037). SZAE Toplam Skoru ile kontrol arasinda pozitif yonlii ¢ok zayif
dizeyde korelasyon oldugu agiga c¢ikmaktadir (p<0,001, r= ,174). SZAE Toplam
Skoru ile ZDO toplam puan arasinda pozitif yonlii zayif diizeyde korelasyon oldugu
aci1ga ¢ikmaktadir (p<0,001, r=,304).

Guven ile devamlilik arasinda pozitif yonlu ¢ok zayif diizeyde iliski oldugu
tespit edilmistir (p<0,007, r=,142). Giiven ile kontrol arasinda pozitif yonlii ¢ok zay1f
diizeyde korelasyon oldugu agiga ¢ikmaktadir (p<0,103, r= ,085). Giiven ile ZDO
toplam skoru arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde korelasyon oldugu agiga
¢ikmaktadir (p<0,001, r=,609).
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Devamlilik ile kontrol arasinda negatif yonlu zayif diizeyde iliski oldugu tespit
edilmistir (p<0,001, r= -,387). Devamlilik ile ZDO toplam skoru arasinda pozitif
yonlii yiiksek diizeyde korelasyon oldugu agiga ¢ikmaktadir (p<0,001, r=,659).

Kontrol ile ZDO toplam skoru arasinda negatif yonlii yiiksek diizeyde iliski
oldugu tespit edilmistir (p<0,001, r=-,676).
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4. TARTISMA

Arastirma kapsaminda; bireysel ve takim sporu yapan bireylerin cinsiyet, yas,
spor turd, spor yili ve millik degiskenlerine gore uygulamis olduklari zihinsel
antrenman becerilerinin, sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerine etkisini
incelemek amaglanmistir. Arastirmada elde edilen bulgular ile literatiirdeki

calismalar birlikte yorumlanarak tartisilmistir.

Arastirmadaki bulgular incelendiginde cinsiyet degiskenine gore; zihinsel
antrenman Olce8i alt boyutlarindan zihinsel performans becerileri ve kendinle
konusmada istatiksel olarak anlamli sekilde fark oldugu gOriilmektedir (p<0,05).
SZAE diger alt boyutlarindan zihinsel temel beceriler, kisilerarasi beceriler, zihinsel
canlandirma ve SZAE toplam skorunda anlamli diizeyde farklilik tespit edilmemistir

(p>0,05).

Yapilan arastirmaya paralel olarak Cankurtaran (2020) Okcular (zerine
gerceklestirmis oldugu c¢alismasinda SZAE zihinsel performans becerileri alt
boyutunda anlamli diizeyde farklilik saptarken, ok atis puanlarina gére SZAE toplam
puanlarinda erkek bireylerin kadin bireylere gore daha yiiksek atis skoruna ulastigini
ifade etmistir. Arastirmaya paralel bir diger ¢alisma ise Celik ve Gilingor (2020)
yapmis oldugu caligmasinda cinsiyet degiskenine gore zihinsel performans becerileri
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik tespit etmistir. Erdogan ve Giilsen (2020)
Universitede 6grenim goren ogrenciler iizerine gerceklestirdikleri galigmalarinda
cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde farkliliga rastlamamistir. Calismamizla
celiskili olarak Karaca ve Gulndiz (2021) Oryantiring sporcular iizerine yaptiklari
calismada SZAE zihinsel performans becerileri ve kendinle konusma alt boyutlarinda

anlaml diizeyde farklilik tespit etmemislerdir.

ZDO alt boyutlarindan giiven, dayaniklilik, kontrol ve ZDO toplam
puanlarinda cinsiyet degiskeni ele alindiginda istatiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamaktadir (p>0,05).

Arastirmaya paralel olarak Sar1 ve ark (2020) yapmis olduklar1 ¢alismalarinda
ZDO toplam puanlarinda cinsiyet degiskenine gore anlaml diizeyde farklilik tespit
etmemistir. Demir ve Celebi (2019) Miicadele sporcular1 iizerine yapmis oldugu

calismalarinda ZDO devamlilik, kontrol alt boyutlarinda ve lgek toplam puanlarinda
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anlamli farklilk saptamamistirlar. Ayni zamanda Yarayan ve ark (2018)
Calismalarinda cinsiyet degiskenine gére ZDO giiven, devamlilik, kontrol ve zihinsel
dayaniklilik toplam puanlarinda anlamli fark bulamamis olmasi c¢alismamizla
paralellik gostermektedir. Yal¢in (2013), Gokmen (2014), Bektas ve Ozben(2016)
Kalkavan ve ark (2017) gerceklestirmis olduklart c¢alismalar1 arastirmamizin
bulgularint destekler niteliktedir. Arastirmamizla celiskili olarak Yazict (2016)
basketbol sporcular1 iizerine gerceklestirmis oldugu calismasinda kadin bireylerin
erkek bireylere oranla zihinsel dayanikliliklarinin daha yiiksek ortalamaya sahip
oldugunu ifade etmektedir. Aynmi sekilde Masum (2014) Pakistan uyruklu tenis
sporculart lizerine gerceklestirdigi ¢alismasinda, erkek bireylerin kadin bireylere gore
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin daha fazla oldugunu tespit etmistir. Juan ve Lopez
(2015) erkek bireylerin kadin bireylere gOre daha yiksek seviyede zihinsel
dayanikliliga sahip oldugunu ifade ederken, ayni sekilde Crust ve Keegan (2010)
erkeklerin kadinlara gore daha yiiksek diizeyde zihinsel dayanikliliga sahip oldugunu

tespit etmistir.

Yukarida bahsedilen arastirmalar ve calismamiz degerlendirildiginde farkl
sporcu gruplar1 tiizerine cinsiyet degiskenine gore ¢esitli sonuglara ulasildigi
goriilmektedir, bu ¢esitliligin nedenleri spor branslarinin cesitliligi ve o spor
branglarinin  karakteristik  6zelliklerinin  farklilasmasindan meydana  geldigi

soylenebilir.

Katilimcilarin - yas  degiskenine gore zihinsel antrenman oOlgegi alt
boyutlarindan zihinsel performans becerileri ve kendinle konusmada istatistiksel
olarak anlamli diizeyde fark bulunmaktadir (p<0,05). SZAE diger alt boyutlarindan,
zihinsel temel beceriler, kisilerarasi beceriler, zihinsel canlandirma ve SZAE toplam

puanlarinda istatiksel agidan anlamli diizeyde fark bulunmamaktadir (p>0,05).

Arastirmaya paralel olarak Cankurtaran (2020) yapmis oldugu calismasinda
SZAE alt boyutlarindan zihinsel performans becerileri ve kendinle konusmada
anlaml diizeyde farkliliklara rastlamigtir. Kara ve Ustaoglu Hosver (2019) Yapmis
olduklar1 aragtirmalarinda yas degiskenine gore SZAE alt boyutlarindan zihinsel
temel beceriler, kisileraras1 beceriler, zihinsel canlandirma ve SZAE toplam

puaninda anlaml diizeyde farklilik tespit ederken, zihinsel performans becerileri ve
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kendinle konusma alt boyutlarinda anlamli farkliliga rastlamamistir bu sonuglar

arastirmamizla ¢eliskilidir.

Yas degiskenine gore ZDO kontrol alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli
diizeyde fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Giiven, devamlihk ve ZDO
puanlarina bakildiginda anlaml diizeyde farklilik goriilmemektedir (p>0,05).

Arastirmaya paralel olarak Ilhan (2021) “tenis oyuncularinin zihinsel
dayaniklilik diizeyleri” adli ¢alismasinda ZDO kontrol alt boyutunda istatistiksel
acidan anlamli diizeyde farkliiga rastlamistir. Ayrica (ilhan (2021) tenisgilerin
yaslar1 yiikseldik¢e rakiplerinden daha iyi olduklarina dair inanglarinin arttigini ifade
ederken, 26-31 yas araligindaki sporcularin performans anlaminda doruk noktalarda
olduklarini ifade etmistir. Arastirmamiz ile paralellik gosteren bir diger ¢alisma ise
Demir ve Celebi (2019) yaptiklari ¢alismalarinda ZDO kontrol alt boyutunda anlamli
diizeyde farklilik tespit etmistir.

Yarayan ve ark (2018) gerceklestirdikleri arastirmalarinda yas degiskenine
gore arastirmamizla es deger sekilde ZDO alt boyutlarindan kontrolde anlamli
diizeyde fark tespit etmis olup, bu farkin 30-35 yas grubu lehine anlamli diizeyde
farklilastigini ifade etmistir.

Ucar ve Kaplan (2020) futbolcular iizerine gerceklestirmis olduklari
caligmalarinda yas degiskenini ele aldiklarinda zihinsel dayaniklilik diizeylerinde
istatistiki agidan farklilik tespit etmemistir. Sar1 ve ark (2020) Taekwando sporculari
tizerine gerceklestirmis olduklar1 g¢alismalarinda yas degiskenine gore anlaml

diizeyde farkliliga rastlamamaistir.

Arastirmadan farkl olarak, Kalkavan ve ark (2020) “Dag bisiklet¢ilerinin
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin arastirilmasi” isimli ¢alismasinda yas degiskenine
gore SZDE ol¢egi alt boyutlarindan giiven alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farklilik tespit etmistir. Dag bisikletcilerinin devamlilik, giiven ve ZDO
toplam puan seviyelerinin en fazla oldugu yas grubunun 21-31 oldugunu ifade

etmistir.

Arastirmada yapilan spor tiirline gére SZAE alt boyutlarindan, zihinsel temel

beceriler, zihinsel performans becerileri, kisileraras: beceriler, kendinle konusma,
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zihinsel canlandirma ve SZAE toplam skorunda anlamli diizeyde farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05).

Arastirmamizin sonuglar1 ile paralel olarak Karaaga¢ ve Sahan (2021)
spor tiiriinii ele aldiklar1 ¢alismalarinda SZAE tiim alt boyutlar1 ve toplam skorunda
anlamli diizeyde farkliliga rastlamamistir. Altunkalem (2020) atletizm sporculari
lizerine gerceklestirdigi calismasinda SZAQO biitiin alt boyutlar1 ve zihinsel
dayaniklilik toplam puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklar bulmamistir ve bu
sonuglar calismamizla paralellik gostermektedir. Kara ve Ustaoglu Hosver (2019)
voleybolcular iizerine yaptigi calismasinda mevki degiskenine gore anlamli diizeyde

farklilik gostermedigini ifade etmistir.

Vural (2021) Gergeklestirmis oldugu ¢alismasinda yapilan spor tiirline gore
degerlendirildiginde, SZAE zihinsel performans becerileri, zihinsel temel beceriler,
kendinle konusma ve zihinsel canlandirma alt boyutlarinda anlamli diizeyde farklilik
bulamamistir ve bu sonuglar c¢alismamizla paralellik gosterirken, kisileraras: alt
boyutunda anlamli fark tespit etmesi ¢alismamizla ¢elismektedir. Ortalama puanlar
dikkate alindiginda takim sporcularin puanlarmin bireysel spor yapanlara gére daha
yiiksek oldugunu ifade etmistir. Calismamizdan farkli olan bir diger calisma ise
Giiler (2015) spor tiirii degiskeni ile zihinsel uygunluk arasinda istatistiksel olarak

anlaml diizeyde farkliliklar tespit etmistir.

Katilimeilarin spor tirtine gére ZDO alt boyutlarina bakildiginda giiven,
devamlilik, kontrol ve ZDO toplam puanlarinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde
fark bulunmamaktadir (p>0,05).

Demir ve Celebi (2019) gergeklestirmis olduklar1 ¢aligmalarinda sporcularin
branslarma gore ZDO giiven, devamlilik ve dlgek toplam puanlarinda istatistiksel
olarak anlamli diizeyde farklilik tespit etmemis olup c¢alismamizla paralellik
gosterirken, kontrol alt boyutundaki anlamli diizeydeki farklilik g¢alismamizla
celismektedir. Taekwondocular iizerinde yapilan bir caligmada ise sikletlerinin
degismesiyle birlikte ZDO alt boyutlarindan olan kontrolde oraninda artis meydana
geldigi gortilmiistiir (Aydin, 2020). Arastirmamiz ile ¢elisen bir calisma ise Yarayan
ve ark (2018) yapmis olduklar1 calismalarinda brans degiskenine gore ZDO alt

boyutlaridan devam ve kontrol alt boyutlarinda ve ZDO toplam puanlarinda anlaml
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farklar tespit etmistir. Giiven alt boyutunda ise istatistiksel olarak anlamli fark
bulamamasi ¢alismamizla paralellik gostermektedir. Narimani ve Ghaffari (2007)
takim sporcularinin bireysel spor yapanlara gore daha yuksek seviyede zihinsel

dayanikliliga sahip oldugunu ifade etmistir.

Katilimeilarin spor yasi degiskenine gore SZAE alt boyutlarindan zihinsel
performans becerileri, kisilerarast beceriler ve SZAE toplam puanlarinda istatistiki
acidan anlamli diizeyde fark bulunmaktadir (p<0,05). SZAE diger alt boyutlarindan
zihinsel temel beceriler, kendinle konusma ve zihinsel canlandirmada ise istatistiksel

olarak anlaml diizeyde farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Arastirmamizin sonucunu destekler nitelikteki bir calisma ise Erdogan ve
Giilsen (2020) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada spor yili degiskenine gore SZAE
alt boyutlarindan kisilerarasi canlandirma alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
tespit etmistir. Arastirmamiz ile paralel bir diger ¢calisma Cankurtaran (2020) yapmis
oldugu calismasinda zihinsel performans becerileri, kisilerarasi beceriler ve SZAE

toplam puanlarinda anlamli diizeyde farklilik tespit etmistir.

Spor yasi degiskeni ele alindiginda ZDO alt boyutlarmdan giiven ve kontrol
alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken (p<0,05), dlgegin
diger alt boyutlarindan devamlilik ve ZDO toplam puanlarinda istatistiksel olarak

anlaml diizeyde farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Arastirmamiz ile paralel olarak Yarayan ve ark (2018) yapmis olduklari
caligmalarinda spor yilina gore kontrol alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik tespit
etmistir. Literatiirde yer alan bazi ¢alismalarda ise zihinsel dayaniklilik ve spor yili

degiskeni acisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkliliklar tespit edilmistir

(Nicholls ve ark 2009, Connaughton ve ark 2008).

Ucar ve Kaplan (2020) amatOr dizeydeki futbol sporculart iizerinde
gerceklestirdigi calismasinda futbolcularn  spor yasi degiskenine gore ZDO
boyutlarinda anlaml diizeyde farklilik tespit edilmedigini ifade etmistir. Kalkavan ve
ark (2020) gerceklestirmis olduklar1 c¢alismalarinda katilimcilarin - spor  yili
degiskenine gére ZDO alt boyutlarindan giiven ve kontrolde anlamli farklilik tespit
etmesi calismamizla paralellik gosterirken, ZDO toplam puanlarinda anlaml

diizeyde farkliliklar tespit etmemesi ¢alismamizla c¢elismektedir. Literatiirdeki bazi
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caligmalarda ise elit diizeydeki sporcularin, elit olmayan sporculara nazaran zihinsel
dayaniklilik seviyelerinin daha yiiksek seviyede oldugu calismalar mevcuttur
(Kaiseler ve ark 2009, Petlichkoff 1992). Calismalar incelendiginde ortaya cikan
farkliliklar, denek gruplarinin igerisinde yer aldig1 sosyo-cografyanin, kiiltiirlerinin,

toplumlarinin farklilasmasindan kaynaklandigini ifade edebiliriz.

Katilimcilarin millilik durumlarina gére SZAE zihinsel temel beceriler alt
boyutunda ve SZAE toplam puaninda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik
bulunmaktadir (p<0,05). Olgegin diger alt boyutlarindan zihinsel performans
becerileri, kisilerarasi beceriler, kendinle konusma ve =zihinsel canlandirmada

istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark bulunmamaktadir (p>0,05).

Arastirmamiz ile geliskili olarak Erdogan ve Giilsen (2020)’in Universite
ogrencileri tlizerine gergeklestirdigi ¢alismasinda millilik degiskenine goére zihinsel
canlandirma ve kisilerarasi beceriler alt boyutlarinda anlamli farkliliklar tespit

etmistir.

Milli olma durumuna gére ZDO giiven ve kontrol alt boyutlarinda istatistiksel
olarak anlaml diizeyde fark bulunmaktadir (p<0,05). Devamlilik alt boyutu ve ZDO
toplam puanlarinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik bulunmamaktadir

(p>0,05).

Sar1 ve ark (2020) c¢alismalarinda milli olma degiskenine gbre anlaml
diizeyde degisiklik gostermedigini belirtirken, ¢alismamizla ¢eliskili olarak Giivendi
ve ark (2018) gerceklestirmis olduklari ¢alismalarinda millilik degiskenine gére ZDO
devamlilik alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik tespit etmistirler. ZDO
kullanilarak engelli sporcular iizerine gergeklestirilmis olan bir diger calismada ise;
milli sporcu olup/olmama durumuna goére anlamli diizeyde farkliliga rastlamamis
olup, bu durumu tehdit durumu aninda kontrolii kaybetmeme, hedef dogrultusunda

kararli olma ve sogukkanli olma inanglarina sahip olduklarini ifade etmistir (Sar

2021).

Wiser ve Thiel (2014) gerceklestirdikleri ¢alismasinda millilik duygusunu
yasayan sporcularin milli duyguyu yasamamig sporculara gore zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ifade etmistir. Bu sonuglar1 sporcularin milli

takimlarda yer alabilmek icin o spor bransinda en iyilerden olmasi gerektigini
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bilmesi ve bunun sadece fiziksel agidan hazir olmanin yeterli olmay1p zihinsel olarak

da hazir olmasi gerektigi sonucu ortaya ¢ikmaktadir.
5.SONUC VE ONERILER
5.1. Sonuclar

Zihinsel Antrenman alt boyutlar1 arasindaki korelasyona baktigimizda genel
anlamda yiiksek diizeyde iliski oldugu goriilmektedir. Zihinsel Dayaniklilik alt
boyutlarinda kendi aralarinda diisiik korelasyon goriiliirken, giiven ve devamlilik alt
boyutlarinin, zihinsel dayaniklilik toplam skoru ile yiiksek diizeyde iliskisi oldugu
gorulurken, kontrol alt boyutunun zihinsel dayaniklilik toplam skoru ile negatif yonli

¢ok yiiksek diizeyde iligkisi oldugu goriilmektedir.

Arastirma sonuclarina gore cinsiyet degiskeni ele alindiginda SZAE zihinsel
performans becerileri ve kendinle konugsma alt boyutlarinda anlamli diizeyde fark
goriiliirken, zihinsel temel beceriler, kisilerarasi beceriler, zihinsel canlandirma ve
zihinsel antrenman toplam skorunda anlamli diizeyde farklilik goériilmemektedir.
ZDO giiven, dayaniklilik, kontrol ve zihinsel dayaniklilik toplam skorunda anlamli

diizeyde farklilik bulunmamaktadir.

Calisma sonucunda yas degiskenine gore SZAE zihinsel performans
becerileri ve kendinle konusmada anlaml diizeyde fark bulunurken, zihinsel temel
beceriler, kisileraras1 beceriler, zihinsel canlandirma ve zihinsel antrenman toplam
skorunda anlamli diizeyde fark tespit edilmemistir. ZDO Kontrol alt boyutunda
anlamli diizeyde fark varken, giiven, devamlilik ve zihinsel dayaniklilik toplam

skorunda anlamli diizeyde farklilik bulunmamaktadir.

Yapilan spor tiiriine gore SZAE zihinsel temel beceriler, zihinsel performans
becerileri, kisileraras1 beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma alt
boyutlarinda ve zihinsel antrenman toplam skorunda anlamli diizeyde fark
bulunmamaktadir. ZDO alt boyutlarindan giiven, devamlilik, kontrol ve zihinsel

dayaniklilik toplam skorunda anlamli diizeyde fark tespit edilmemistir.

Arastirmacilarin spor yast degiskeni ele alindiginda SZAE alt boyutlarindan
zihinsel performans becerileri, kisilerarasi beceriler ve zihinsel antrenman toplam

skorunda anlamli diizeyde fark bulunurken, zihinsel temel beceriler, kendinle
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konusma ve zihinsel canlandirma alt boyutlarinda anlamli diizeyde farklilik tespit
edilmemistir. ZDO giiven ve kontrol alt boyutlar1 anlamli diizeyde farklilasirken,
devamlilik ve zihinsel dayaniklilik toplam skorunda anlamhi diizeyde fark

bulunamamustir.

Katilimcilarin millik durumlart degerlendirildiginde SZAE zihinsel temel
beceriler alt boyutunda ve zihinsel antrenman toplam skorunda anlamli diizeyde fark
bulunurken, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi beceriler, kendinle konusma
ve zihinsel canlandirma alt boyutlarinda anlamli diizeyde farklilik bulunamamustir.
ZDO giiven ve kontrol alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik tespit edilirken,
devamlilik ve zihinsel dayaniklilik toplam skorunda anlamli diizeyde farkliliga

rastlanmamustir.
5.2. Oneriler

1-) Spor fakiltelerinde ve antrenorliik kurslarinda zihinsel siireglerin ders olarak

okutulmasi saglanabilir.

2-) Antrendr vize ve gelisim seminerlerinde zihinsel antrenman ve zihinsel
dayaniklilik kavramlart her yil giincellenerek spor diinyasinin igindeki yeri

saglamlastirilmalidir.

3-) Olimpiyat hazirlik merkezlerinde sporculara zihinsel egitimler verilerek gelisim

durumlar takip edilebilir.

4-) Amator sporlarin igerisine zihinsel siireglerin yerlestirilebilmesi i¢in, Genglik
Spor Bakanlig1 bilinyesindeki spor psikologlarinin daha fazla alan igerisinde aktif

olmasi saglanabilir.

5-) Teori olarak gerceklestirilen bu calismanin uygulamali bigimde planlanip

arastiritlmasi onerilmektedir.

6-) Farkli spor kiiltiirlerinde ve tiirlerinde ¢aligma kapsami genisletilebilir.
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7. EKLER

EK-A: Kisisel Bilgi Formu
KISISEL BILGI FORMU

Asagida spor ortaminda sizin duygularmizi, disiincelerinizi ve zihinsel
yeteneklerinizi degerlendirmenize yonelik bir takim ifadeler bulunmaktadir.
Anketin ilk boluminde katilimcilarin 6zelliklerini tanimlamak amaciyla bireysel
sorular yer almaktadir. Elde edilecek sonuglar bireysel olarak degil, toplu olarak
degerlendirilecektir.
Arastirmaya katilanlarin  biitlin  sorular1 eksiksiz doldurmalari; arastirmanin
sonuglarin giivenirligi agisindan ¢ok 6nemlidir. Bu nedenle liitfen biitiin maddeleri
dikkatlice okuyarak, doldurunuz.
Calismaya gosterdiginiz ilgi ve destege tesekkiir ederiz.
Tez Danigmani: Dr. Ogr. Uyesi Varol TUTAL
Y. Lisans Ogrencisi: Ersin ATES
1- Cinsiyetiniz?
O Kadm O Erkek
2- Yasimz?
0O 20 yas altt [0 21-25 y1l [ 26-30 y1l O 31-35 O 36 Uzeri
3- Egitim durumunuz nedir?
O flkogretim O Lise O Universite O Lisans Ustii
4- Takim sporuyla mi bireysel sporla m1 ugrasiyorsunuz?

O Takim sporu [ Bireysel spor
5- Takim sporu ise bransiniz nedir?

7- Kac yildir bu spor bransi ile ugrasiyorsunuz?
O 1-3yil
O 4-6 yil
O 7-9yil
0O 10 y1l ve tizeri
8- Haftada kag giin antrenman yapiyorsunuz?
01-2 O34 0 5-6 av
9- Milli takimda yer aldiniz mi?

O Evet

L] Hay1r
10- Temsil ettiginiz kurum?

O Ozel kultipler O Kamuya bagli kuliipler (I Ferdi katilryorum
11- Uzun siireli sakathk yasadiniz mi ?

O 1-3 ay [0 4-6 ay O 6 ay ve Uzeri O Hig Sakatlik yagamadim
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EK-B: Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri

SPORDA ZiHINSEL DAYANIKLILIK ENVANTERI

Tamamen Tamamen
Yanlis Dogru

1. Sogukkanliligimi bir an kaybetsem bile
tekrar kazanabilirim

2. Kotl performans géstermekten
endiselenirim

3. Yapmak zorunda oldugum gorevleri
tamamlamakta kararliyimdir

4. Gorevde yetersiz kalma duygusundan cok
etkilenirim

5. Yetenegim konusunda sarsilmaz bir glivene
sahibimdir

6. Baski altinda iken iyi performans gostermek
icin yapmam gerekene sahibim

7. Olaylar istedigim gibi gitmezse hayal
kirikligina ugrar ve sinirlenirim

8. Zor durumlarda vazgegerim

9.Beklemedigim veya kontrol edemedigim
olaylar karsisinda kaygilanirim

10. Dikkatim kolaylikla dagilir ve
konsantrasyonumu kaybederim

11. Beni diger yarismacilardan ayiran
niteliklere sahibim

12. Kendime zor ve micadeleci hedefler
belirlemek konusunda sorumluluk alirrm

13. Potansiyel tehditleri olumlu firsatlar
olarak yorumlarim

14. Baski altinda, gliven ve sorumlulukla
kararlar alabilirim
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EK-C: Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri ( SZAE)

Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE)

1 2 3 4 5
Tamamen Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Tamamen
Katilmiyorum Katiliyorum

1. Baski altindayken duygularimi kontrol edebilirim.
10 200 30 40 500

2. Dikkatimi performansin temel unsurlari (teknik, taktik, bedensel algi, vb.) Gzerinde
toplamak igin kendimle konusma yéntemini kullanirim.

10 20 30 40 50

3. Aklima koydugum her seyi basarabilecegime beni inandiran yiiksek bir 6zglivene sahibim.
10 201 30 40 500

4. Ekibimin/takimimin icinde belirlenmis kurallari bilir ve uygularim.
10 20 30 40 501

5. Yarisma sirasinda baski altinda oldugum zamanlarda fiziksel ve zihinsel olarak rahathgimi
korur, yarismaya hazir hale gelirim.

10 20 30 40 501
6. Zor zamanlarin Ustesinden gelmek igin kendimle konusma yontemini kullanirim.
10 20 30 40 50

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

10 201 30 401 50d
8. Bir yarisma sirasinda performansima yonelik dikkat dagitici faktorlere kolayca uyum
saglarim.

10 201 30 401 50d

9. Yarismaya hazirlanirken durumun hayali ile ilgili olasi engelleri planlayarak ve heyecani
hissederek, gercekgi bir “Zihinsel Canlandirma” kurgularim.

10 20 30 40 500
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10. Kendi degerimi, glicll ve zayif yanlarimi bilirim, bunlari nasil gelistirecegime dair plan
yaparim.

10 20 30 40 500

11. Ekip/takim icindeki rolim agikga gorir ve kabul ederim.

10 20 30 40 50

12. Bir yarisma sirasinda kontrollimu kaybettigimde, dogru zamanda kontrolimi yeniden
kazanabilirim.

10 20 30 40 50
13. Distincelerimi, duygularimi ve algilarimi diizenlemek icin kendimle konusurum.

10 20 30 40 500
14. Atletik becerilerime inancim tamdir.

10 20 30 40 50

15. Ekibimin/takimimin bir parc¢asi oldugumun farkindayim ve herkesin sahip oldugu roli
biliyorum.

10 20 30 40 50
16. Yarisma sirasinda gereken hallerde rahatlayabilir, duygularimi kontrol edebilirim.

10 20 30 40 50
17. Duygularimi kontrol etmek icin zihinsel canlandirmayi kullanirim.

10 20 30 40 501
18. Yarisma sirasinda ekibim/takimim ile etkili bir iletisim kurabilirim.

10 20 30 40 50

19. Dikkatimi performansim (izerinde toparlayip bunu devam ettirebilirim, dikkatimin
dagildig durumlarda ise kolayca odaklanabilirim.

10 20 30 40 500

20. Yarisma 6ncesinde, yarisma /mag performansimi olmasini istedigim sekilde zihnimde
canlandiririm.

10 20 30 40 500
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Ek-D: Etik Kurul izni

Evrak Tarih ye Sayist: T.C
Q’) SIIRT UNIVERSITESI REKTORLUGU
e s ETIK KURULU KARARLARI
Rilismin Iuginda
Oturum Tarihi Oturum Saati Oturum Sayist
Universitemiz Etik Kurulu tarihinde saat ‘da Kurul Bagkanmi Prof. Dr. Cemalettin

ERDEMCI bagkanliginda, asagida imzalari bulunan Uyelerin katiimiyla toplanarak giindemdeki konulari
goriismiis ve agagidaki kararlar almigtir.

ETiK KURUL KARARI

(Siirt Universitesi Etik Kurulu'nun asagidaki gériisii tavsiye niteliginde olup,

Universitemizle ilgili etik ilkelerinin belirlenmesi ve degerlendiriimesi
amacini tagimaktadir.)

ETiK INCELEME KONUSU

Sorumlu Aragtirmacinin Adi Soyadi:Ersin ATES tarafindan yiritilecek olan
“ Bireysel ve Takim Sporu Yapan Bireylerde Zihinsel Antrenmanin Zihinsel
dayaniklihiga Etkisi “

baghkli aragtirmasinin etik olarak uygunlugu

SONUC

Sonug olarak sosyal bilimlerdeki aragtirmalarin yayin etigi bakimindan,
insan katihmina dayali olanlarin da arastirma etigi bakimindan etik ilkelere
uygun olmasi gerekmektedir. Bu nedenle arastirmanin uygulanmasinda
katiimcilarin higbir sekilde zarara ugratiimamalari ve rnizalarinin olmasi esastir.
Bu sartlar yerine getirildiginde elde edilen verilerin raporlastinimasinda
arastirma etigi bakimindan bir sakinca bulunmamaktadir.

Kurul Uyeleri:
Prof. Dr. Cemalettin ERDEMCI
Kurul Bagkami
Prof. Dr. Ayhan YILMAZ Dog. Dr. Adnan MEMDUHOGLU
Kurul Oyesi Kurul Oyesi
Dr. Ogr. Uyesi Arif GULLER Dr. Ogr. Uyesi Varol TUTAL
Kurul Uyesi Kurul Oyesi
Dr. Ogr. Uyesi Simla ADAGIDE YILMAZ Dr. Ogr. Oyesi Burgak ASLAN CELIK
Kurul Oyesi Kurul Oyesi
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Dokiiman No
ETiK KURUL Ik Yayin Tarihi | 05.04.2021
S’/ BASVURU DEGERLENDIRME RAPORU Revizyon Tarihi
ShirT . Revizyon No
ums' Sayfa n
FORM-7
BASVURU DEGERLENDIRME RAPORU
Sorumlu Arastirmacinin Adi Soyadi: ERSIN ATES
Degerlendirilecek Aragtirmanmin Adi: Bireysel ve Takim Sporu Yapan Bireylerde Zihinsel Antrenmanin
Zihinsel dayamkhiliga Etkisi
Raportir
Unvani Imza
Adi-Soyadi
Cahstig Birim
Telefon
e-posta Tarih:
Varsa Dig Uzman
Unvani imza
Adi-Soyadi
Cahstiga Birim
Telefon
e-posta Tarih:
Evet Hayir
Basvuru Formu eksiksiz ve uygun olarak doldurulmus mu?
Arastirma ve veri toplama araclar (Anket, dlgek, test vb) ilgili etik kurallara uygun mu?
Kontrol listesinde igaretlenen evraklar eksiksiz olarak sunulmus mu?
Degerlendirme Sonucu
X Uygundur
O Diizeltme gereklidir (Agiklayiniz)
[T] Diizeltmeleri gérmek istiyorum | [[] Diizeltmeleri gormeme gerek yok
[l Uygun degildir (Agiklayimiz)
Aciklama
Hazirlayan Sistem Onay! Yiirtrlik Onay!
Prof. Dr. Ayhan YILMAZ Kalite Koordinatorligi Prof. Dr. Nihat SINDAK
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Ek-E: Olgek Kullanim Izinleri

Olgek kullanim izni  ssen kutusu x v m @

ersin ates 19 Eki 2020 Pzt 0243 Yy :
Alici: yunus_emre.yarayan

Sayin Yunus Emre Hocam.

Ben Ersin ATES Siirt Universitesi Beden Egitimi ve Spor alaninda yiksek lisans ogrencisiyim. Sporda Zihinsel Antrenman Envanterinizi sizinde izninizle bilimsel
cahsmalarda kullanmak tizere istiyorum

Calismalannizda basanlar dilerim.

yunus emre Yarayan @ 19EKi2020PZt14:21 Yy 4}
Alici ben ~

Ersin hocam merhaba, envanter formunu ekte gonderiyorum. Calisma sonuglanmizi bizimle de paylasirsaniz cok sevinirim. lyi calismalar dilerim

ersin ates 19 Eki 2020 Pzt, 02:43 tarihinde sunu yazdi:

Ars. Gor. Yunus Emre YARAYAN

Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakultesi

Olcek kullanim izni ssen ks = Y & @

ersin ateg 19EKIi 2020 0049 ¥y :
Alici: atahan1982 ~

Sayin Atahan Hocam

Ben Ersin ATES Siirt Universitesi Beden Egitimi ve Spor alaninda yiksek lisans ogrencisiyim. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanterinizi sizinde izninizle bilimsel
calismalarda kullanmak tizere istiyorum

Calismalannizda bagarilar dilerim.

atahan altyntap @ 21EKki2020 1036 Y7 4 :
Alci: ben ~

Ersin merhaba. ekte envanter, alt boyutlan ve gerekli olur diye hazirladigim izin yazisi var. Kolayliklar dilerim

Atahan Altintag

|«
B

3 Ek
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8. OZGECMIS
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