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OZET
YUKSEK LiSANS TEZIi
SPORCULARIN BILINCLI FARKINDALIK iLE ZIHINSEL ANTRENMAN
BECERI VE TEKNIK DUZEYLERI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI
Murat Yasar ERMAN
Tez Damismani: Prof. Dr. Alper KARADAG
2021, 95 sayfa

Bu arastirmanin amaci; sporcularin bilingli farkindalik ile zihinsel antrenman
beceri ve teknik diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesidir. Arastirmaya Giineydogu
Anadolu boélgesinde yer alan iiniversitelerin Spor Bilimleri Fakiiltelerinde 6grenim
goren 299’u erkek (%54,6) (Yya§:21,98i3,42) 249’u kadin (%45,4) (iya$:20,63i2,51)
olmak iizere toplam 548 6grenci goniillii olarak katilmigtir. Arastirma iliskisel tarama
modelinde tasarlanmistir. Arastirma kapsaminda veri toplama araci olarak arastirmacilar
tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi Formu, Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri ve
Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi kullanilmistir. Verilerin analizinde ilk olarak
normallik varsayimlari i¢in carpiklik basiklik degerlerine bakilmis ve dagilimin normal
oldugu tespit edilmistir. Bu dogrultuda iki bagimsiz grup karsilastirilmasinda t-testi,
ikiden fazla bagimsiz gruplar karsilagtirmasinda One Way Anova testi, degiskenler
arasindaki iliskileri belirlemek i¢in pearson korelasyon analizi ve bagimsiz
degiskenlerin bagimli degiskeni yordamadaki giiciinli belirlemek adina ¢oklu dogrusal
regresyon analizi kullanilmistir.  Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular
incelendiginde, zihinsel antrenman beceri ve teknik bilesenlerinin bilingli farkindalik
diizeyini anlamli sekilde yordadig1 goriilmiistiir. Bu baglamda zihinsel antrenman beceri
ve teknik diizeyi arttik¢a bilingli farkindalik diizeyinin de artacagi yoniinde bir sonug
elde edilmistir. Bununla birlikte arastirma kapsaminda demografik degiskenler icin
yapilan analizler incelendiginde; cinsiyet, spor bransi, sporculuk diizeyi, spor yapma yil1
ve mezun olunan lise tiirii degiskenlerinin gruplar i¢inde anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. Sonu¢ olarak; optimal sportif performans aralifini yakalamak icin
sporcularin antrenmanlarina bilingli farkindalik ve zihinsel antrenman beceri ve

tekniklerine iligskin programlarin dahil edilmesi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Zihinsel Antrenman, Spor.



ABSTRACT
MASTER THESIS
INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN MINDFULNESS AND
MENTAL TRAINING SKILLS AND TECHNICAL LEVELS OF ATHLETES
Murat Yasar ERMAN
Thesis Advisor: Professor Doc. Alper KARADAG
2021, Page: 95

The aim of this research is to examine the relationship between the mindfulness
levels of athletes and their mental training skills and technical levels. A total of 548
students, 299 men and 249 women, studying at the Sports Sciences Faculties of
universities in the Southeastern Anatolia region, participated voluntarily in the research.
The research was designed in a relational screening model. Personal Information Form,
Mental Training Inventory in Sports and Athlete Mindfulness Scale which is created by
the researchers, were used as data collection tools within the scope of the research. In
the analysis of the data, firstly, the skewness and kurtosis values were checked for the
normality assumptions and it was determined that the distribution was normal. In this
direction, t-test was used to compare two independent groups, One Way Anova test to
compare more than two independent groups, Pearson correlation analysis to determine
the relationships between variables, and multiple linear regression analysis to determine
the power of independent variables in predicting the dependent variable. When the
findings obtained within the scope of the research were examined, it was seen that
mental training skills and technical components significantly predicted the level of
mindfulness. In this context, it was concluded that as the level of mental training skills
and techniques increases, the level of mindfulness will also increase. However, when
the analyzes for demographic variables are examined within the scope of the research; It
was determined that the variables of gender, sports branch, level of sportsmanship, year
of doing sports and type of high school graduated were significantly different within the
groups. As a result; In order to achieve the optimal range of sportive performance, it is
recommended to include programs on mindfulness, mental training skills and

techniques in the training of athletes.

Key Words: Sport, Mindfulness, Mental Training.



ONSOZ

Giin gegtikge zihinsel antrenman ve bilingli farkindalik kavramlarma olan ilgi
oldukca artmaktadir. Son zamanlarda 6n plana ¢ikan bu kavramlar sporcularin sportif
basar1 diizeylerini psikolojik yonde arttirmayi hedefleyen kavramlar arasinda yerlerini
almiglardir. Bu ¢alisma Spor bilimleri fakiiltelerinde egitim alan 18 yas ve lizeri en az 1
yil spor yapmis/yapmakta olan sporcular lizerinde yapilmistir. Zihinsel antrenman
beceri ve teknik diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iligski belirli
demografik degiskenler acisindan incelenmeye calisilmistir. Tez calismam boyunca
beni bilgisiyle, Onerileriyle destekleyen ve tezimle ilgili calismalarimda sabirla
sorularimi yanitlayan saygideger danisman hocam Prof. Dr. Alper KARADAG, nicel
arastirmalar konusunda uzman goriislerinden yararlandigim, benim i¢in bir hocadan ¢ok
daha fazlasi olan saygideger hocam Ars. Gor. Yunus Emre YARAYAN, akademik
kariyerimde beni her zaman destekleyen ve bu yola beraber ¢iktigimiz kiymetli dostum,
kardesim Ars. Gor. Ozkan TURHAN, her zaman destegini sonuna kadar hissettigim ve
zor zamanlarimda daima yanimda olan degerli esim Zeyneb ERMAN, tanistigimiz
giinden bu yana birbirimize destek oldugumuz benim i¢in kardesten 6te olan ¢cok degerli
dostlarim, 6grenim hayatimin basindan bugiine kadar sonsuz sabir ve anlayigla bana
yardimci olan, egitimim i¢in her tiirlii fedakarliklar1 yapan, benim bu giinlere gelmemde
karsiligi 6denemeyecek emekleri olan sevgili Aileme ve kiymetli zamanlarini ayirip
Olcek sorularmi igtenlikle yanitlayan degerli katilimcilarimiza desteklerinden otiirti

yiirekten tesekkiirlerimi sunarim.

Mus-2021 Murat Yasar ERMAN
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GIRIS

Ozellikle son dénemlerde, fiziksel etkinligin ve insan sagligina olumlu etkisi olan
egzersiz ve sportif hareketlerin 6nemi daha iyi anlasilmaktadir (Edwards ve Barker,
2015). Bunlara ilaveten, sporun tiim &gelerine olan ilgi insan simirlarini hem fiziksel
hem de zihinsel olarak zorlayabilecegi performans sporlarina dogru yogunlasmaktadir.
Ek olarak sportif basarima aracisiz bir sekilde etkisi oldugu goézlenen alanlarin en
basinda spor ve egzersiz psikolojisi basi ¢gekmektedir (Loucbaum ve Gottardy, 2015).
En sade durumu ile spor ve egzersiz psikolojisi; spor bilimlerinin psikoloji bilimi ile
birlikte (Smith, 1989) alt branslarina mensup olan ve sportif platformlarda ki insan
tutumlarmi  tetkik eden bilim dali olarak tasvir edilmektedir (Gill, 1986).
Gergeklestirilen aragtirmalarda spor ve egzersiz psikolojisinin fertlerden, takimlara ve
tirlii teskilatlara kadar, hatta amator diizeyden profesyonel diizeye dek basarima katkisi
oldugu 6nemle vurgulanmaktadir (Edwards ve Barker, 2015). Bu istikametiyle “spor ve
egzersiz psikolojisi kuskusuz, spor bilimleri ve egzersiz bilimlerine mensup 6grenciler
icin ehemmiyetli bir kariyer opsiyonu olarak nitelendirilmektedir” (Devonport ve Lane,
2014, 233).

Farkinda olmak “karsilagilmasi veya bilinmesi gereken seylerden bilgisi
bulunmak, anlamas1 gereken bir seye 6zen gdstermek™ olarak nitelendirilmistir (Tiirk
Dil Kurumu 2011). Farkindalik, uyaricilarin bilingli gézetmesidir ve reel ile direkt ve en
yakin baglantimizdir (Brown ve ark. 2007). Giin i¢inde yemek yerken, ise varirken, bir
arkadagimizla muhabbet ederken, yalin ya da kompleks islerle ugrasirken bir hayli
uyarana maruz kalabiliriz ve kimi zaman her sey o kadar ¢abuk gelisir ki, yedigimiz
yemegin lezzetinden nefes aldigimiz havaya kadar birgok seyin ayrimina dahi
varamayabiliriz. Bu tarz olaylarda hayatimizin kontrolii otomatik bir pilotun ellerinde
gibidir. (Brown ve Ryan 2003). Buna mukabil olarak mevcudiyet bulan bilingli
farkindalik (mindfulness) konsepti, karsilastirmalardan olabildigince savusarak belirli
bir rota istikametinde yasanilan o lahzanin yararlarina dikkat kesilmeyi ve ayrim etmeyi
miidafaa eder (Kabat-Zinn 2012). Bilingli farkindalik, simdiye odaklanarak, simdiki
lahzay1 tecriibe etmek olarak tasvir eder (Young, 2016). Baska bir tasvirle, kisinin
suurunun simdiki anda miiteyakkiz olmasidir (Hanh, 2016). Farkindalik, bireyin dahil

oldugu ana, yargilamadan, hususi bir sekilde odaklanmasi ve de kisisel baglantilarinin,



aile igerisinde, is dolaymnda ve ayrica diinyada bulunan baglarinin, en miihimi de
sahsiyla olan bagmin niteligi i¢i mesuliyet alma gayesidir (Kabat-Zinn, 2009). Bilingli
farkindalik, yalin olarak “anbean farkindalik” anlamina gelmektedir (Germer ve ark,
2013). Vukuf seviyesinin artip algalmasini, onunla aynilasmadan, aleniyet ve kabul ile
tecriibe etmektedir (Davis ve ark, 2011). Ilgisini yeniden simdiki ana odaklamak ve o
anin dahilinde, i¢ alan ve dis alanda bulunan biitlinliik kapsaminda sinirlamak, su anda
olmay1 kabul etmektir (Sahin, 2019). Bilingli farkindaligin 3 esas komponenti mevcuttur
(Hyland ve ark, 2015). Bunlardan birincisi, su ana odakl1 bilingliliktir (Dane, 2011). Su
an ve burada kok siirerek, maziye ve gelecege yonelik diislere ve diisiincelere
stiriiklenmeden, “var olma” durumu su anda kendini belirtir (Liebermeister, 2009).
Ikinci 6ge, dikkati hem ic hem de digsal alanda tutabilmektir (Brown ve Ryan, 2003).
Bu, soluk, viicut duyulari, hisler ve miitalaalar: izlerken sosyal ve fiziksel kontekst,
sesler, kokular, ortamin sicakligi vb. dis uyaricilarin farkinda olabilmek anlamina gelir.
Ucgiincii komponent, alenilik ile kabullenmektir. Bir eksperyans, kisisel sartlanmalardan
tesir altina girmeden, degistirmeye ve tashih etmeden, hiikiimsiizce, oldugu gibi kabul
edebilmek, hayatin ve ferdin nasil olacag: zaruriyeti ile ilgili hedeflerden ve dgretilerden
Ozglrlesmesi manasina ¢ikar. Uygulamanin baslangic evresinden itibaren bilingli
farkindalik pratiklerinin gayesinin bir yere ulagsmaya c¢aba harcamak ve bir seyleri
degistirmek olmadig animsatilir (Kabat-Zinn, 2003). Spor ve egzersiz psikolojisi, spor
ve egzersiz ile alakali platformdaki davranimlarin ¢esitli kapsamlarini konu iktisap eden
ve bu konular tetkik eden bilimsel ve mesleksel bir bilgi akisidir. (Weinberg, Gould
2011). Spor ve egzersiz psikolojisini “kisilerin spor ve egzersiz ile alakal
etkinliklerindeki tutumlarin1 tetkik eden bilim ve uygulama sahasi” olarak
nitelendirmiglerdir. Bu alanin genel tutumu ise, gorgiil arastirmalara, nitel
¢oziimlemelere ve etik Olgiinlere smirlanmis olarak, spor platformlarindaki insan
tutumlarinda gayeye elverisli olarak degisiklik olusturacak bilginin meydana

getirilmesi, 6n goriilmesi ve gelistirilmesidir (Tenenbaum vd. 2013).

Spor yarigmalarinda her zaman kazanmak sporcular i¢in en 6nemli 6nceliklerin
basinda gelmektedir. Galip gelmek ile yenilmek arasindaki sinir her gegen giin 6nemini
kaybetmektedir. Bransg fark etmeksizin ilgili spor bransinda basari yakalamak i¢in
fiziksel kadar en az zihinsel hazirligin da tam olmasi gereklidir. Mental hazirlik,

yarisma evvelinde odaklanmayi harekete geciren énemli bir etmendir. Sportif basarinin,
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fiziksel, zihinsel ve ruhsal basarimin toplami ile elde edebilecegi sdylenmektedir
(Anshel, 1990). Iyi diizenlenmis bir antrenman programi dort esas iizerine entegre
edilmelidir; fiziksel (kondisyonel) antrenman, beceri antrenmani, taktik antrenman ve
ruhsal antrenman. Antrendrlerin birgogu yalniz fiziksel antrenmanm temel oldugu
goriisiinde olmasina karsin, antrenman yukaridaki unsurlar1 iceren daha eksiksiz bir
yaklasim ile gbézlemlenmelidir. Yukaridaki faktorlerin birinin bile eksikligi s6z konusu
ise basar1y1 direkt etkileyebilmektedir (Bompa ve Haff, 2009). Ilgili kaynaklar tetkik
edildiginde, sporcularin psikolojik biinyelerinin ilgi duyulan bir mevzu olmasi
kaginilmazdir (Ciftgi, Tolukan ve Yilmaz, 2021; Art ve dig., 2020; Giingor ve Celik,
2020; Gilsen ve dig., 2019; Baykose ve dig., 2019; Giilsen ve dig., 2018; Yarayan,
Yildiz ve Giilsen, 2018; Yarayan ve Ilhan, 2018; Sahin, Baykdse ve Civar Yavuz, 2017;
Yildiz, Giilsen ve Yilmaz, 2015). Zihinsel antrenman, spor platformunda rastlanabilecek
her tiirlii vaziyeti sporcunun zihninde naksetmesi olarak nitelendirilmektedir. Zihinsel
antrenman, hareketlerin uygulamaya gerek olmadan yapilmasinin, yogun bir bigimde
zihinde canlandirilmasidir (Hecker ve Kaczor, 1988). Zihinsel antrenman ile
sporcularda Onsezisel, zihinsel ve davramimsal problemlerin ¢oziimiine yardim
edilebilmektedir (Altintas ve Akalan, 2008). Yapilan kaynak arastirmasi géz Oniinde
bulundurularak tez ¢alismamda spor bilimleri fakiiltesinde egitim goéren sporcularin
cinsiyet, yas, spor yapma yili, spor brangt, mezun olunan lise tiirli, sporculuk diizeyi aile
aylik gelir diizeyi demografik 6zellikler incelenerek bilingli farkindalik ile zihinsel
antrenman beceri ve teknik diizeylerinin saptanmasi amaglanmistir. Calisma
grubumuzun demografik o6zellikleri bakimindan arastirmamizin bir smrlili§i olarak
karsimiza ciksa da elde edilen sonuglarin, ilgili literatiire destek ve katki saglayacagi

diistiniilmektedir.



BiRiNCi BOLUM
SPORCULARIN BILINCLI FARKINDALIK iLE ZIHINSEL

ANTRENMAN BECERI VE TEKNiK DUZEYLERI ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI

1.1. SPORCULARIN BIiLINCLi FARKINDALIK iLE ZIHINSEL ANTRENMAN
BECERI VE TEKNIK DUZEYLERININ ONEMi, AMACI, PROBLEM
CUMLESI, HIPOTEZLER, VARSAYIM VE SINIRLILIKLARI

1.1.1. Arastirmanin Onemi

Optimal performans igin mithim olan psikolojik 6zelikler arastirmacilar nezdinde
son donemlerde oldukga ilgi ¢ekmeyi basarmistir. Bu kapsamda zihinsel antrenman ve
bilingli farkindalik son yillarda ilgi duyulan aragtirma alanlari arasinda yerini almistir.
Bilingli farkindalik ve zihinsel antrenman alanlar1 arasinda ki iligkinin sporcularin bazi
demografik degiskenler agisindan incelenmesi ilgili kaynaklara yeni kavramlarin
kazandirilmas1 hedeflenmistir. Yapilan literatiir taramalar1 1s183inda calisilmasi
hedeflenen bu konular yeni alanlar arasinda ve heniiz {ilkemizde {izerine ¢ok fazla
aragtirma yapilmadigi saptanmistir. Gardner ve Moore, sportif basarimi daha verimli bir
sekilde arttirmak i¢in bilingli farkindalik, kabul ve kararlilik yaklagimini spor psikolojisi
alaninda kullanan kilavuz isimlerdendir. Sportif performansi yiikseltmek i¢in kullanilan
tradisyonel biligsel-davranisg1 yaklagimlar, olumsuz duygu ve diisiincelerin kontrol
altina alinmasi, egale edilmesi ve degistirilmesi gerekliligini isaret eder. Bu yaklagima
karsin, bilin¢li farkindalik ve kabul yaklagimlari bilissel ve duygusal durumlarin kontrol

altina alinmast, egale edilmesi ya da degistirilmesinin aksine yargisiz kabulii dahil eder

(Gardner ve Moore, 2004).
1.1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada bireysel veya takim sporuyla ilgilenen sporcularin bilingli
farkindalik ile zihinsel antrenman beceri ve teknik diizeyleri arasindaki iligkinin
arastirilmasi amaglanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda ilgili literatiir 15181inda kisisel bilgi
formu arastirmacilar tarafindan olusturulmustur ve farkli degiskenlere gore (cinsiyet,

yas, spor yapma yili, spor brangi ve mezun olunan lise tiirii) iliskileri incelenmistir.



1.1.2.1. Problem Ciimlesi

Aragtirmanin problem clmlesi; Bazi demografik degiskenler goz Onilinde

bulunduruldugunda sporcularin bilingli farkindalik ile zihinsel antrenman beceri ve

teknik diizeyleri iligki var midir?

1)

2)

3)

4)

5)

6)

1)

2)

3)

1.1.2.1.1. Alt Problemler
Bu arasgtirmada asagidaki alt problemlere yanit aranmustir.

Cinsiyet degiskenine gére, Spor Bilimleri Ogrencilerinin bilingli farkindalik ile
zihinsel antrenman beceri ve teknik diizeyi alt boyutlar1 arasinda bir fark var

midir?

Spor yapma yili degiskenine gdre, Spor Bilimleri Ogrencilerinin bilingli
farkindalik ile zihinsel antrenman beceri ve teknik diizeyi alt boyutlar1 arasinda bir

iligki var midir?

Spor brans1 degiskenine gore, Spor Bilimleri Ogrencilerinin bilingli farkindalik ile
zihinsel antrenman beceri ve teknik diizeyi alt boyutlar1 arasinda bir fark var

midir?
Sporculuk diizeyi degiskenine gore, Spor Bilimleri Ogrencilerinin bilingli
farkindalik ile zihinsel antrenman beceri ve teknik diizeyi alt boyutlar1 arasinda bir

fark var midir?

Mezun olunan lise tiirii degiskenine gore, Spor Bilimleri 6grencilerinin bilingli
farkindalik ile zihinsel antrenman beceri ve teknik diizeyi alt boyutlar1 arasinda bir

fark var midir?

Katilimeilarin bilingli farkindalik diizeyleri ile zihinsel antrenman beceri ve teknik

diizeyleri arasindaki iliski nedir?

1.1.2.2. Hipotezler

Cinsiyet degiskenine gore, Spor Bilimleri 6grencilerinin bilingli farkindalik ile

zihinsel antrenman beceri ve teknik diizeyi alt boyutlar1 arasinda bir fark vardir.

Spor yapma yil1 degiskenine gore, Spor Bilimleri 6grencilerinin bilingli farkindalik

ile zihinsel antrenman beceri ve teknik diizeyi alt boyutlar arasinda bir iliski vardir.

Spor bransi degiskenine goére, Spor Bilimleri 6grencilerinin bilingli farkindalik ile
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4)

5)

6)

zihinsel antrenman beceri ve teknik diizeyi alt boyutlar1 arasinda bir fark vardir.

Sporculuk diizeyi degiskenine gore, Spor Bilimleri 06grencilerinin bilingli
farkindalik ile zihinsel antrenman beceri ve teknik diizeyi alt boyutlar1 arasinda bir

fark vardur.

Mezun olunan lise tiirii degiskenine gore, Spor Bilimleri 6grencilerinin bilingli
farkindalik ile zihinsel antrenman beceri ve teknik diizeyi alt boyutlar1 arasinda bir

fark vardir.

Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri ile zihinsel antrenman beceri ve teknik

diizeyleri arasinda bir iligki vardir.
1.1.2.3. Arastirmanin Varsayimlari

Secilmis olan 6rneklem gurubu arastirmanin evrenini temsil eder yeterlilikte oldugu
varsayilmistir.

Bu arastirmada kullanilan veri toplama yontemlerinin giivenilir ve gecerli oldugu,
ayrica arastirmanin hedefine uygun oldugu varsayilmistir.

Bu arastirmada yer alan sporcularin veri toplama yontemlerine verdikleri cevaplarin
arastirmanin ciddiyeti kapsaminda, gerceklerle ortiisen ve dogru olarak verildigi

varsayilmistir.
1.1.2.4. Arastirmanin Smmirhliklar:

Giliney Dogu Anadolu bolgesi illerinde mevcut olan iiniversitelerde egitim goren

spor bilimleri fakiiltesi 6grencileridir.

Arastirma 2020 yilinda Giiney Dogu Anadolu bélgesi illerinde spor bilimleri
fakiiltesinde 6grenim goren 18 yas ve lizeri en az 1 y1l spor yapmis olan sporcularla

sinirlandirilmastir.

Aragtirma sporcularin 6l¢ek maddelerine verdikleri yanit ile siirhidir.



IKiNCi BOLUM
GENEL BIiLGILER
2.1. SPOR NEDIiR?

Var oldugu ¢ok cesitliliginden dolayr spor ile ilgili birden fazla tanimlar
yapilmistir. Bu ayriliklarin esas nedeni ise spora olan bakis agisinin farkli olmasidir.
Tanimlarin bazilar1 anlagilabilir sekilde ifade edilmistir. Alisilagelmis manada spor;
tamamiyla hareket ve miicadele temeline varan ve bunun iginde gereken belli
alisilagelmis alistirma ve miisabakalardir. Bir basina veya toplu bir sekilde yapilan
kendine mahsus kaideleri olan ¢ogunlukla bir miisabakaya dayanan fiziksel ve zihni
yetilerinin ilerlemesini temin eden egitici ve eglendirici bir miicadele alanidir.
Psikologlar sporun asil vazifesini “davranis tayin eden degerleri genisletmek ve
giiclendirmek hayatta karsilasilabilen sorunlara benimsenebilir ¢éziimler getirmek.”
biciminde izah etmislerdir. Fizyologlarin nazarinda spor; “basarty1 yayginlastirma ve
miisabakada galip gelme maksadi i¢in sarf edilen cabayi, bedensel agidan daha
kabiliyetli olanlarin 6n plana ¢ikmasinda ve 6n plana ¢ikanlarin devamli ve yogun bir
egitimle gelismesini icap ettirerek, daha ¢ok miisabakay1 dahil etmekte, etkili seviyede
oyun, miicadele ve ¢etin kas ¢alismasini beraberinde getirmektedir (Yalgin, 2006).

Spor konsepti fiziksel etkinlik (physical activity) ve idman (exercise) gibi
unsurlari igine alan bir konsepttir. Sporu, ‘spor haricinde kabul edilebilirligi olmayan,
meydana getirilmis bir takim sosyal kaideler nezdinde, bireyler ve tabiat araciligiyla
olusturulmus giicliikklerin {istesinden gelinmesi igin yapilan fiziksel hareketlerdir’

seklinde tarif edebiliriz (Mirzeoglu, 2006).

Spor, kisilerin bedensel, zihinsel, duygusal ve toplumsal agidan gelismelerine
imkan veren, bilgi, yetenek ve liderlik kabiliyetlerini gelistiren bir etkendir. Sporun
milletleraras1 baris ve dostluk araciligiyla iilke iktisadina getirdigi olumlu katkilari
mevcuttur. Buna ek olarak, basin yaym kuruluslarinin gerek spora bakis sekli gerekse
bireylerin stresten arinma, bedenlerini formda tutabilme gereksinimleri ve tiimiiniin
Otesinde sporda elde edilen milletlerarasi dereceler, topluluklarin giindelik yasantisinda
ve moral seviyesinde olabildigince mithim duruma gelmis, spora onemli bir nitelik
kazandirmistir (Sunay, 2002; Yildirim, 2009).

Aile ortam1 disinda birtakim baglantilarin ve bir enerji repertuvarmin ortaya
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¢ikmasina sebep olan spor, ¢ocukluk devrinde bir oyun bi¢iminde ortaya ¢ikmaktadir.
Aileye veya toplumsal yasama uyum saglamayan genglik, spora dogruluma basladigi
vakit psikolojik olarak sakinlesmesi nedeniyle ve tutarli bir 6z yapiya ehil olmaktadir.
Sporsal etkinliklerin tiimiinde eglenmek, en az dinlenmek kadar sosyal bir hareketlilik
de mevcuttur. Spora, sosyal olarak kaynastirma ve birlestirme gibi 6nemli vazifeler
yiiklenmistir. Spor, bedensel ve ruhsal tatmin olanaklari temin ettiginden, verimsiz
zamanlar1 ve hayat Olglinleri nizamli olarak fazlalasan sanayi acisindan gelismis

tilkelerin 6zlem igerisinde oldugu yeni bir yasam stilinin mithim kismidir (Kat, 2009).

Iktisadi, toplumsal ve kiiltiirel varliklasmanin asil etmeni olan bireyin bedensel ve
psikolojik saghigini 1slah etmek, karakterin meydana ¢ikmasini, bireysel 6zelliklerinin
inkisafin1 elde etmek, vukuf, maharet ve yetenek kazandirarak kontekst ile ahengi
basitlestirmek, bireyler, cemiyetler ve milletlerarasinda tesaniit, kaynasma, sulhu temin
etmek, kisinin giiclikklerle miicadele etme giiciinii gelistirmenin yaninda belirlenmis
kaidelere bakarak, yarigma Olgiileri kapsaminda miicadele etme, heyecanlanma, rekabet
etme ve yarismayi kazanmak ugruna yapilan aktivitelerin hepsini spor olarak tarif
edebiliriz. Bu hususiyetlerinden dolay1 gilinlimiizde spor; birden fazla yonlii, ¢ok
maksatli, cok faydali ve birgok tiirlii kapsam elde etmis ve tliniversallasmistir (Tiirkel,

2010).

Miisabaka ve basarima yonelik olmasi, saglikli yasayis, verimsiz vakitlerini iyi
kullanabilmek, toplumsal baglar1 saglamlastirmak, iyi zaman gegirmek gibi vaziyetler
icin yapilmasi sporun bir¢ok yonii oldugunu agik etmektedir. Bununla beraber spor,
yapildig1 vakit ve yere gore birden fazla gesitlere boliinmektedir. Sporu yegane ve
mutlak bir kapsama dahil etmek bu yiizden dolay1 zordur. “Sporun, bedensel yonden
daha kabiliyetli kisilerin tercih edilmesini ve bu kisilerin siirekli ve zor bir egitimle
gelistirilmesini zaruri kilmasinin sebebi, basarimi1 devam ettirme ve miicadelede baskin

gelme gayesi icin harcanan ¢abadir” (Kat, 2009).

Spor, rekabet, bos zaman degerlendirme, saglik ve izleyicinin zevki agisindan
diinya kiiltiiriiniin ayrilmaz bir modiilii haline biirtinmiistiir. Haberlesme araglarinin da
genellesmesiyle birgok kisi tarafindan direkt veya endirekt olarak alaka gormekte olan
spor git gide daha sistemli hale biirinmiis ve milletlerarasi itibar araci durumuna

gelmigtir.  Glinimiizde spor milletin tamamimin mutluluk veya hiiziin kaynag



olabilmektedir. Neticesinde spor giiniimiizde sosyal yasayisa dolu bir sekilde adapte
olmus bir olgudur (Tiirkel, 2010).

Spor, belirlenmis kaideler ¢ergevesinde, kisisel veyahut ekiple, bir arag vasitasiyla
veya bir ara¢ olmadan meydana getirilen serbest zaman veya tim zamanini kapsayacak
sekilde esas bir ogreti olarak yorumlanan; sosyallestirici, kisinin fiziksel ve ruhsal
durumunu gelistirmeye, miicadele ve yardimlagsmaya dair, toplumsal bir olgu olarak
lanse edilmektedir (Bompa, 1998).

Bir diger tarifte ise spor, sthhat, eglence, sov ya da seriiven gayesiyle kisisel ya da
gruplar vasitasiyla gerceklestirilir. Ayn1 zamanda insanlarin mental, ruhsal ve psiko-
motor kabiliyetlerini maksatli ve diizenli bigimde gelistirmelerine olanak saglayan,
belirlenmis kurallar ¢er¢evesinde meydana, miicadele ve yarisma mihrakli olan, zihinsel

ve bedensel fiil icap ettiren etkinlikler bigiminde disa vurulmaktadir (Sunay, 2010).

Ek olarak, kisiler spor vasitasiyla bir topluma dahil olarak yalmizlik hissinden
kurtulabilirler. Kisi bir basina daha soniik bir halde iken, grupla beraber oldugunda
coskulu bir vaziyete erisebilir. Bundan dolay1 psikologlar spor alanlarini hastane gibi
tanimlarlar. Spor sahalarinin psikiyatristlerce hastaneye benzetilmesinin asil sebebi,
icinde bulundurdugu duygularin digsariya vurmasiyla, yani kisinin rahatlamasina vesile

olmasidir (Yamaner, 2001).

Spor tariflerinin bir kesimi, sporun var olan sahasini ekstrem bir sekilde dar
duruma getirmekte, sporu yalnizca profesyonel seviyede egitim almis sporcularla
belirlemekte ve bilhassa haftanin son giinlerinde, rekreasyonel diizeyde spor istiraklarini
gormemektedir. Sporlara rekreasyonel seviyede istirak edenler, profesyonel ve olimpik
seviyede istirak edenlere gore daha fazladir. Spor ne diizeyde tarif edilirse edilsin, ne
seviyede uygulanirsa uygulansin, katilimcilariin duygu, idea ve tutumlart (psikolojik

durumlarini) istiinde etkili olabilmektedir (Konter, 2006).

Sporu tek bir kapsamda tetkik etmek dogru degildir. Sporun gergeklestirildigi alan
ve zamanini bakimindan ¢esitli gruplara ayrilmast muhtemel olmasinin yaninda ne igin
gerceklestirildigine gore, miicadele edebilme ve basarim kazanmaya yonelik, saglikli bir
hayat gecirebilme, bos zamanlarini kiymetlendirmek, sosyal iligkileri saglamlastirmak,
hos vakit gegirmek niyetiyle yapilir. Bundan sebeple sporu salt ve yegane kapsama

sigdirmak oldukga giigtiir. "oyun ve miicadele” sporun diger bir istikametidir. Sporun,

9



bedensel yonden daha kabiliyetlilerin fark edilmesini ve segilenlerin daimi ve dolu bir
egitimle gelistirilmesini zaruri kilmasiin gayesi basarimi yiikseltmek ve miisabakada
galip gelme gayesi igin sarf edilen miicadeledir. Cagdas manada oyun, bireyin etrafi ile
etkilesim prosesidir. Kisiye ongunluk ve haz veren oyun faktoriiniin gelismis birtakim

kaidelerle kisitlandirilmis bir s6yleyis sekline spor denir (Fisek, 1980).

Yaygin bir bicimde sporun maksadi ekspoze edilecek olursa; toplulugun tiim
bireylerini diri, etkin, yiiksek moralli ve neseli tutmaktir. Topluluk karsisindaki
vazifelerini ve mesuliyetlerinin farkinda olan, faziletli, egitimli ve diiriistliik timsali bir
kusak yetistirmek ve bireylerin tiimiinii spor ile ilgilenmeye 6zendirerek, saglikli, faal,

neseli, diri, moral seviyeleri yiiksek ve modern bir toplum olusturmaktir (Fisek, 1998).

Spor, son senelerde kendine 6zgii birtakim 6zellikleriyle pratik tarzi degisiklik
gostermis ve cesitli ifadelerle yeni manalar elde etmistir. Bireyin biinyesinde spor
vasitasiyla yapisinda var olan saldirganlik 6zelligi, sulha dair rehavete doniismekte,
sevkitabii saldirganligin denetim altina alinabilmesin igin yeterli bir yarisma alan1 temin
etmektedir (George, 1979).

Alisilmis manada spor; biitiinii ile aksiyon ve rekabet esasina varan ve bunun
iginde lizumu olan birtakim alisilmis antrenman ve miisabakalardir. Kisisel veya
toplumsal uygulanan kendine 6zgii kaideleri esas alan ve genel olarak miisabaka
maksatli bedensel ve zihinsel becerilerin gelismesine olanak saglayan eglendiren ve

terbiye eden bir ugrastir (Morpa, 1996).

Spor, insanin fiziki ve psikolojik sagliginin iyilestirilmesi, belirlenmis kaidelere
gore miicadele oranlari igerisinde rekabet etme, heyecan duyma, miisabaka, galip gelme
ve reel manada basari giiciiniin yiikseltilmesi bireysel yonden en tepe raddeye

yiikseltilmesi yolunda sarf edilen yogun ¢abalardir (Arac1,1999).

Spor, “Kisinin dogal kontekstini insani konteks durumuna getirirken elde edilen
yetenekleri gelistiren, belirlenmis kaideler kapsaminda aragl veya aragsiz, bireysel veya
grup seklinde olarak, bos vakit etkinligi gercevesinde veya vaktini tam Kkullanacak
bicimde ugras haline getirerek, gergeklestirdigi toplumsallastirici, toplumla tamlastirict,
psikoloji ve bedeni gelistiren, miicadeleci, tesaniitel ve kiiltiirel bir vakiadir”
(Erkal,1982).
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2.1.1. Sporun Bireysel Yonden Onemi

Giindelik yasantilarinda da sporla ugrasirken kazanmis olduklar1 yetenekleri
kullanabilirler. Bireyin bedensel goriiniisii de diizeltir. Hastaliklara karsi mukavemet
saglar. Hayatin hemen hemen biitiin alanlarinda Kifayetli bir birey olmasimna da katki
saglar (inal, 2000).

Spor kiginin 6zelliklerinin tiimiinii a¢iga ¢ikarmasinda ve kisinin bu 6zelliklerini

teshir ederken aldig1 zevki goz ardi etmek olasi degildir (Demirel, 2002).

Spor, birey ve toplum adina g¢ok yonlii tesiri sebebiyle pek ¢ok fayda tesis
etmektedir. i1k proses de bireysel sekilde yapilacak etkinliklerde énemli bir rol alan spor
etkinliklerinin, bireylerin bedensel, zihinsel, ruhsal olarak olumlu sekilde etkilenmesi
amaclanir. Bireylerin uygulayacagi bedensel antrenmanlar, nizami bir bi¢imde
uygulanmasi dahilinde kisinin daha esen bir fiziksel ve ruhsal biinyeye sahip olmasina

fayda saglayacaktir (Agiloni, 2014).

Birey iginde var oldugu toplumun faktorlerinin tamamini kisiliginin olgunlagsmasi
prosesinde miiteessir olmaktadir. Sahsiyet, toplumun tayin ettigi kaideler ¢ergevesinde
olusturulan tekrar bu kaideler cergevesinde keskin hudutlarla mutlaklastiran bir
vakiadir. Insani bir gereksinim olan bireyin kendini ispat etme istegi is ve sosyal
yasamda karakterini hiirce ilerlemesinin sinirlanmasi neticesinde baskilanan birey, spor
ve diger aksiyonlu faaliyetlerle sinirsiz bir pozisyona girmektedir. Kisinin mobilize ve
sinirsiz bir ortama girmesi sebebiyle spor, bireyin kendini bilmesine, ispat etmesine ve

kisiligini fark etmesine imkan taniyacaktir (Tosunoglu, 2008).

Dizemli etkinliklerle alakali kabiliyet ve beceriler; oyunlar, halkbilimi faaliyetleri,
halk oyunlari, yoresel ve ulusal faaliyetler vasitasiyla elde edilir. Bedensel etkinlikler
vasitasiyla, saglikli hayat ve davranim Kabiliyetleri kazandirir. Kiiltiirel ezgi ve hassas
olmayi edindirir. Bos vakitleri verimli degerlendirebilme davranimlari ve kabiliyetleri

edindirir (Inal, 2000).
Sporun kisisel agidan 6nemi su tarzda siraya konulmustur;
% Is ve hususi yasamda iiretken ve saglikli kisiler olmalarina imkan saglar.

% Gigli ve saglikli bir fizige sahip olmalarina araci olur.
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L X4

Hayatin giicliiklerine ve tiirlii hastaliklara mukabil mukavemetli olmalarina

imkan saglar.
Kiiltiirel ezgiler ve duyarli olmayi edindirir.

Bos zamanlarin1 verimli bir bigimde kullanmasina vesile olur ve bdylece

insanlar iyi istirahat ederler, eglenirler ve ding olurlar.

Spor onderlik niteliginin gelismesine vesile olmaktadir. Iyi niyet, arkadaslarla

Iyi baglarin olusmasi, iyi doniit verme gibi vasiflar1 arttirir ve iyilestirir.
Olumlu olma ve tiretkenlik gibi kabiliyetleri gelistirir.

Calismalarini ayarinda ve tasavvur ¢ercevesinde yapmayi edindirir.
Sosyal mesuliyet duygusu edindirir.

Is verimliligini artirir.

Birlikte ¢alisma itiyadi kazandirir.

Kendini elestirme ile birlikte, baskalarina da sayg1 gostermeyi de dgretir.

Maslahat, vazife ve meslek mesuliyeti kazandirir (Yetim, 2011).

Spor; kisiye mahsus, oyun, aksiyon, miicadele, basarim gibi insani niteliklerin

egitim kiltir olgu dahilinde degerlendirilmesi etkinlikleridir. Kiside psikolojik

niteliklerin 6n plana koyulmasinda bu olgu gorev ifa etmektedir. Bu yararlarinin

haricinde spor olgusu su bigimde bolimlenmistir;

% Belirlenmis ve kesin kaideler ¢ercevesinde gergeklestirilen mutlak yarigsma ve

7
A X4

performansa yonelik spor cesitlerine istirak edenler,

“Fitness” olarak adlandirilan saglikli yasam gayesiyle ifa edilen spor gesitlerine

istirak edenler,

% Bos vakitlerini verimli kullanmak, eglence ve giizel vakit gecirmek, sosyal

iliskileri giiclendirmek i¢in ifa edilen spor gesitlerine istirak edenler,

Bu kontekstte spor olgusu her yas ve cinsiyetteki bireyler agisindan ¢esitli amag
ve vakitlerde ifa edilmelidir (Goral, 2001).

% Giindelik ugraslarin1 ve yasayislarini en randimanli bigimde uygulatabilecek

elastikiyet, ¢eviklik, gii¢, cabukluk ve mukavemet saglar.
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% lIyi olciitler dahilinde gelismis kemik, kas konstriiksiyonu ve iyi durus itiyadi
edindirir
¢ Hastaliklara mukabil mukavemet saglar.

% Oyun, halkbilimi, halk rakslari, yerel ve ulusal oyunlar, dizemli etkinliklerle

ilgili beceri ve kabiliyetler edindirir.
% Fiziksel aktivitelerle gegerli saglikli hayat ve davranim vasiflari edindirir.
+¢ Kiiltiirel haz, hassasiyet saglar.
% Bos vakitleri degerlendirme tutumu ve becerileri edindirir (Araci, 1999).
Sporun Psikolojik Yonden Etkileri:

Sporla ugrasan bireylerde ruhsal yonden zevk alma ve mutlu etme hissi
yasanmaktadir. Spor, kuskusuz donemimizin hastaligi olarak tanimlanan stresle basa
c¢ikmada en Onemli etken olmaktadir. Yeknesak hayat konseptini spor vasitasiyla
iistesinden gelmek muhtemeldir. Bireylerin rahat etmesi ve yumusamasiyla birlikte
kendilerini mutlu hissetmelerini ve bazi seyleri basarmis olmalarinin tattirdigi hazzi

tecriibe etmelerine neden olur (Sahan, 2007).

Spor bir tek bedensel agidan iyi olma, sekil bozuklugu ya da dezavantajli olmayan
kisilerin ilgilendigi bir hareket olmasinin aksine sihhatli ve dezavantajsiz bireylerle
birlikte dezavantaji olan bireylerin de ilgilendigi bir aksiyondur. Sporun 6z giivenlerine
arka cikarak sagliklarin1 edinmelerine de fayda saglamasi, II. Diinya Savasiyla bas
gosteren sakatlanmalarin sonrasinda, bedbin ve hayattan haz etmeyen bir psikolojiye
sarinan kisilere dayanak olmustur. Sporun vaziyeti dezavantaji olan bireylerin hayata
uyum saglamasi, toplumsal yasama dahil olmasi ve topluma tekrardan kazandirilmas,
kendi yasamlarin1 tekrar kendilerinin teftis etmesine etki etmesi ve imalata destek

saglamasi yoniiyle bir hayli 6nem tasir (Y1lmaz, 2012).

Psikologlarin nazarinda spordan beklenilen, bireylerde davranim meydana
getirecek degerleri kuvvetlendirmek ve yayginlastirmak, bireyin hayatinda rastlastig

meselelere karsin soliisyonlar olusturmak bi¢iminde dile getirilmistir (Edward, 1973).
2.2. SPOR VE EGZERSIZ PSIKOLOJISi NEDiR?
Spor psikolojisi olduk¢a yaygin bir popiilasyon temeline hitap eder. Spor
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psikolojisi her ne kadar kimileri nezdinde iist diizey sporcularin tepe performansa
erismesine iane etmekte sarf edilse de geriye kalan bir¢cok spor psikologunun esas
alakalandigi; ¢ocuklar, yaslhilar, alelade istirak¢ilar, bedensel ve zihinsel
dezavantajlilardir. Zaman i¢inde oldukca fazla sayida spor psikologu, duragan yasam
konsteptine sahip bireyleri egzersiz yapmaya tesvik etmek i¢in izlemler gelistirmek ya
da bunalimin terapisinde egzersizin tesirliligini degerlendirmek gibi saglik ve egzersiz
alanlarinda psikolojik miiessirlere odaklanmistir. Bu alan giinlimiizde adi cereyan eden
genellesmeyi aksettirecek bigimde iginde bulundugumuz zamanda Spor ve egzersiz

psikolojisi naminda tesmiye edilmistir (Oncii, 2015: 4).

Spor ve egzersiz kavramlari c¢ergevesinde, insanlarin ve insan tutumlarinin
bilimsel manada c¢aba harcanmasina ve ulasilan bilginin pratik alanina aktarilmasini
mevzu bahis iktisap edene diizene spor ve egzersiz psikolojisi adi atfedilir. Spor ve
egzersiz psikologlari, ilgili alanda ¢aba sarf edenlerin, yetiskinler ve ¢ocuklarin egzersiz
ve spor etkinliklerine istirakina ve bu etkinliklerden yararlanmasina yardimci olmakta
kullandig1 prensip ve kilavuzlari tanimlar. Spor ve egzersiz psikolojisi, egzersiz ve spor
etkinliklerinde bireylerin sarf ettigi tutumlarin bilimsel diizeyde ¢aba harcanmasi ve

edinilen bilgilerin pratik alanina aktarilmasidir (Oncii, 2015: 4).

Spor ve egzersiz psikolojisi giiniimiizde, birgok ¢esitli bakis agis1 sebebi ile
tabiatinin  kolaylikla ifade edilemeyecegi bir alan gibi algilanmaktadir. Bu
komplikasyon yalniz konsept tanimlamalara ek olarak, ayni siirecte spor psikologunun
yiiklenmesini icap ettiren rollerden de kaynaklanmaktadir. Yazarlarin bircogu spor
psikolojisine ait olarak cesitli tanimlar ifa etmistir. Konu ile alakali kavramlar, spor
psikolojisini spor bilimlerinin yahut psikolojinin alt alan1 bigiminde degerlendirme ile
ilgili olarak farkliliklar gostermektedir. Alderman (1980) spor psikolojisini "sporun
insan tutumlar1 {izerine tesiri” bigiminde izah ederken; Gill (1986) "spor platformunda
insan davranimlari ile alakali suallere cevap saglamaya ¢aba sarf eden Spor ve egzersiz
biliminin bir alt alam" seklinde izah edilmektedir. Bunlara ragmen Cox (1994)
"psikoloji prensiplerinin spor platformuna tatbik etmesini igeren bir alan” seklinde

tasvir etmektedir.

Spor psikolojisi, psikofizyolojik spor psikolojisi, gelisimsel spor psikolojisi ve
bilissel spor psikolojisi gibi alt dallara ayrilmaya ¢abalanmistir (Duda, 1987; Hatfield ve
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Landers, 1983). Bu kopleks sebebiyle, Dishman (1983) gibi bir takim spor psikologu,
imtina edilmez olarak spor psikolojisinin hiiviyet buhran1 ortaminda oldugunu ifade

etmislerdir.

Spor psikolojisini konseptsellestirebilmek igin bu kapsamda spor olgusunu tahsis
etmek faydali olacaktir. I¢inde bulundugumuz siirecte spor iki ayr1 sekilde ifade
edilmekte ve fonksiyon gormektedir. Bunlardan Seckin Spor olarak adlandirilan
performans sporu, siiregelen performansin iizerine ¢ikabilmek gayesi ile ifa edilir ve
yarismalar1 kazanmanin esas kabul edildigi yaklasimi simgeler. Spor bu sekli ile milli
kahramanlarin olusturulmasi, tiim diinyanin bildigi stiin Kabiliyetlerin ortaya ¢ikmasi
ile " ¢ok daha siiratli, ¢ok daha yiiksege, ¢ok daha giiglii" prensibine erismek igin
cabalar. Bir diger yaklasim sekliyle Rekreasyon Sporu, kisilerin 6zlerini yeniden
olusturmalarini, sagliklarima ulagmalarini, hayat standartlarini iyilestirmelerini ve
yabancilagsmadan armmalarini temin etmek gayesi ile ifa edilen "herkes igin spor"

sloganinda kristallesen spor konseptidir.

Spor giiniimiiz siirecinde uygulanis sekline, gegmiste var olmus topluluklardan
cagdas topluluklara dogru olan varyasyon igerisinde yasama sekli olma, bedii ve
bedensel giizelliklere erisme, seckin topluluklara eglence mense olma, miicadelelere
hazirlanma, soguk savasin vasitast olma gibi bir kesim etaplar1 gegerek ulasmistir. Bu
varyasyon igerisinde spor, 20. asirdan itibaren, bilimsel arastirmalara tahsis edilmis,
degismekte olan toplumsal sartlar sebebiyle ekonomik bir istikamet edinmeye
baglamistir. Bilim insanlari, daha iyi sporcular yetistirebilme ya da sosyal hayat
icerisindeki miicadele ve gelisen teknik yasama entegrasyon c¢abasinin haricinde,
insanin hayat standardini gelistirebilme, stres ve bunalimin iistesinden gelebilmesine
yardimc1 olma gayesiyle de calismalar ifa edilmektedir (Korug¢ ve Bayar, 1990). Ilk
senelerinde spor egzersizi, spor hekimligi ve spor biyomekanigi gibi birtakim branglarda
aragtirmalar ifa edilmis ancak sonrasinda sporun siirekli gelisen ve biiyliyen
konstriikksiyonu sebebiyle spor felsefesi, spor pedagojisi, spor sosyolojisi, spor
psikolojisi gibi birtakim ¢aligma alanlarin1 da i¢ine dahil eden ve spor bilimleri olarak

adlandirilan yeni bir bilim bransinin olusumu ortaya ¢ikmaya baslamustir.

Spor biiyiik ¢apta bir kurulus olma ugrunda yol kat ederken, kaginilmaz sekilde

bilim insanlarini da i¢ine ¢ekip kendine mahsus bir bilim bransinin ortaya ¢ikmasina yol

15



acmustir. Spor psikolojisinin spor bilimlerinin ve egzersizin bir alt dalina mensup
oldugunu iddia eden beden egitimi menseli spor psikologlari, fizyoloji, anatomi,
psikoloji sosyoloji ve biyomekanik gibi birtakim disiplinlerin spor ortamina tatbik
edilmesi tlizerine degil, bu bransa iliskin birtakim konsept lizerine g¢alistiklarini agikga
belirtmektedirler (Henry, 1981). Benzer bir diger diisiinceyi benimseyen Gill (1986),
Dishman (1983), Morgan (1989) gibi birtakim uygulamaci, spor psikolojisinin spor
biliminin bir modiilii olarak kabul etmektedir. Birtakim arastirmacilarsa spor ve egzersiz
bilimini asir1 disiplin i¢eren bir brans olarak incelemeye alip, bu brangi meydana getiren
alt dallarin teori ve konseptlerinin yekdigerinden ayirt edilebilecegini tebariiz
etmektedir (Gill, 1986). Spora has olgular1 kavrayabilmek i¢in spor ve egzersiz
biliminde var olan 6teki disiplinlerden gelecek bilgiye de ihtiya¢ oldugunu ileri siiren
aragtirmanlar mevcuttur (Feltz, 1989; Morgan, 1989). Psikoloji menseli yiiriitimciiler
ise, spor psikolojisinin kullanmakta oldugu teorilerin psikoloji menseine mensup
oldugunu, psikolojinin kendine has konseptlerinin bu bransta isletildigini ve sporcuya
miidahale i¢in bakimevi yahut psikolojik miisavirlik tiiriinde bir egitime ihtiyag
oldugunu o6ne siirmektedirler (Anshel, 1992; Goldstein, 1979; Mahoney, 1985; Martens,
1987).

Spor psikolojinin asil sorunu, hareket tutumu ve spor aksiyonlarini iginde
bulunduran diizen igindeki etkinliklerin timdidiir. Bir diger bakis agisiyla spor
psikolojisi kendine 6zgli bir hareket bilimidir. Spor aksiyonlarinin en gbze garpan
ozelligi edinime (basari-performansa) yonelik olmasidir. Bu sebeple spor psikolojisi,
mutlak spor aktivitelerinin aksiyon ve fiili yasalarina mutabik oldugunu degil, ayrica
sportif bagarimin gelistirilmesinde psikolojik sartlarin tesiri ve yardimini da inceler. Bu
bakis agisi, bir diger yoniiyle fiziksel egitim siirecinin tamamini igerisinde bulunan
aktivitelerin psikolojik yonden gercekligi ve prensiplere elverisliligi manasina
varmaktadir. Yapilan bu izahlarin savkinda spor psikolojisinin gorevleri iki ayri

boliimde toplanmaktadir (Eberspacher, 1984). Bu boliimler:

a) Kuramsal gorevi: Sportif faaliyetin psikolojik yonden ¢6ziimlemesi
gerceklestirilerek, genel kanunlar ortaya ¢ikarilmaya gabalanir. Spor egitimi bransinda
ifa edilecek ¢alismalarin tahsilinde bilgi edinimi, kendine has yasalara mutabik sekilde
gelismektedir. Spor psikolojisi ile ilgili yapilan arastirmalarda bir yandan bir hayli
somut spor faaliyetlerinin ¢oziimlemesini yaparak ¢ogunluk tarafindan kabul edilmeye
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uygun kanunlar elde ederiz; diger bir yandan ise yapilan arastirmalarin tatbik edilmesi
neticesi, daha evvelden bilinen gesitli vaziyetler i¢inde ve ¢esitli sartlar dahilinde 6zel

kanunlara erisebiliriz.
b) Spor psikolojisinin pratik gorevleri:

e Spor gesitleri i¢in elverisli olma sartlarini1 tayin etme ve ferdi spor gesitlerinin

psikofizyolojik ve psikolojik 6zelliklerini ortaya ¢ikarma,

e En iist diizeyde bireysel basarimin (performansin) ortaya koyulmasi ve

gelistirilmesi; optimum basarimin psikolojik sartlarinin gergeklestirilmesi,

e Sporcu ve kendisinin konteksti arasindaki entegrasyonun psikolojik sartlarin
belirlenmesi ve ekip i¢inde optimum seviyede bir ekip baglilig1 ve entegrasyonunun

gelistirilmesi.
2.3. BILINCLI FARKINDALIK (MiNDFULNESS) NEDIR?

Bilingli-farkindalik  (mindfulness) istilah1 Pali lisanindaki sati s6zciigiinden
meydana cikarilmistir. Sati ‘hatirlamak’ manasina gelmektedir lakin bu bilinglilik
prototipinde genel olarak bellegin var olmasi olarak degerlendirilir (Nyanaponika Thera,
1972). Bilingli farkindaligin Kitlelerce en bilindik tanim1 dikkatli olma hali ve simdiki
donemde olan hadiselerin farkinda olma durumudur (Brown ve Ryan, 2003). Bilingli-
farkindalik (mindfulness) ekseriyetle bir bireyin ilgisini hali hazirda giin yiiziine
cikmakta olanlara yargilamadan ve kabul edici bir bigimde mihraklamasi olarak tarif
edilir (Kabat-Zinn, 1994; Brown and Ryan, 2003; Linehan, 1993a). Nyanaponika Thera
(1972) bilingli farkindaligi (mindfulness) “birbirini izleyen anlarda algilarimizin sadece
bizde ve i¢ diinyamizda aslinda neler olduguna odaklanmas1 ve net bir sekilde farkinda

olma durumu” olarak nitelendirmektedir.

Bilingli-farkindalik, tiziintiilerimizin azalmasina etki eden ve 6mriimiizii zengin ve
manali yapan, hayatlarimiza muhalif gosterilen muayyen bir tasarruf veya yasamla
miinasebet i¢inde vuku bulmanin bir yoludur. Bunu her zaman hayatlarimizin farkinda
olmamizi ve kavrayisimizin nasil lizumsuz tasalar olusturdugunu anlamamiz i¢in ig
gorii elde etmemize vesile olarak gergeklestirir (Siegel, 2009). Germer ve dig.’ne (2005)
gore ise bilingli-farkindalik hayatta biisbiitiin canli olmak ve miiteyakkiz halinde

olabilmek igin bir okazyondur ve benzer sekilde hali hazirda olus igerisinde olanlara
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kars1 da daha az pasifize etmemizi temin eden bir beceridir, olumlu, tarafli, olumsuz,
tarafsiz tiim tecriibelerimizle, ac1 ¢ekmenin tiim seviyelerini hafifletmesi ve iyi olus
durumumuzu arttirmasit ile baglantilidir. Bilingli olarak farkinda olabilmek bir
ronesanstir Ve bizler ender olarak da olsa tasalarimizi ve fikirlerimizi hali hazirda olana
bilingli farkindalikla yoneltiriz, bu da umursamamazlik/dalginliktir (mindlessness).
Bilingli farkindalik benzer sekilde animsamayi da ihtiva eder, ancak bu hatiralarla
yasam siirmek degildir, tam aksine bu 6zenimizi ve farkindaligimizi biitiin benligimizle
ve kabullenici bir bigimde hali hazirda siire gelen tecriibelerimize yoneltmektedir ve bu

da an1 biitlinliyle yasamaya gayret etmeyi icap ettirmektedir.

Bilingli-farkindalik bizlere iiziintii vermekte olan hisleri ve tasalar diizenli ve
istikrarli bir sekilde benimseme kabiliyeti olusturan baglanaksiz farkindaliktir. Bilingli
farkindaligin zitt1 ekstrem bagdasmadir ve biz sahsimizi duygusal bir bosluk igerisinde
kaybettigimizde meydana gelmektedir. Act ¢gekmek bizlerin idrakini kisitlar. Bilingli-
farkindalik bizlere ne vakit ac1 ¢ektigimizi ne vakit 6zelestiri yaptigimizi ve ne vakit
benligimizi soyutladigimizi animsatir ve ¢ikis yoluna yonlendirir (Germer, 2009). Sayet
yasantilarimizin  6zlinde daha az {ziinti duyabilirsek cefalarimiz azalir, ancak
begenilmeyen yasantilardan daha az miiteessir altinda kalmak nasil mimkiin olur?
Yasam 1stiraplarla kaplidir. Daimi olarak afiyet veren vaziyetleri arttirabilmeyi ve
mihnet yasatanlari azaltmayr muhakeme ederek hayatin olasi refahini azaltiriz.
Hosumuza gitmeyen seylerden imtina eder ve onlar1 6nemsememeyi tercih ederiz ve
sevdigimiz seylere egilim halinde oluruz, halbuki yasantida olumsuz, olumlu yahut
yansiz her sey gegcicidir (Siegel, 2010). Bilingli-farkindalik hali hazirda olanlara
mukabil daha az reaksiyon gostermemizi temin eden bir kabiliyettir. Olumlu, olumsuz
ve yansiz tim yasanmisliklarla i¢ i¢ce olma yoludur, bu durumda acilar azalip iyi
olusumuz artis gosterir. Bilingli-farkindalik uyanik olmak ve giincelde neler oldugunu
anlayip kavramaktir. Bilingli olarak olaylarin farkinda oldugumuz vakit ilgimiz mazi ve
ati ile mesgul degildir, hali hazirda siire geleni yargilamaz veya yadsiyamayiz,

biitiiniiyle suandayizdir (Germer, 2005).

Bilingli-farkindalik kendimizi mahirlestirmemizi ve tashih etmemizi temin eden
bir mucizedir. Dagilmig zihnimizi keskin bir aydinlanmayla geri ¢agirarak hayatin her
hatirasini yasamamiz maksadiyla onu tekrardan tamamiyete ulastiran bir mucizedir ve
0zenimizi yaptigimiz ise konsantre olarak uyanik olmak ve bas gosterebilecek herhangi
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bir vaziyeti olgun ve muhakeme ederek ele almaya amade olmaktir (Hanh, 1987). Cogu
zaman bilincimiz yasami devam ettirmekten ziyade onun ile ilgili kaygilanmakla geger.
Lakin sorunumuz hayatin her karesinde sahip oldugu refahi kagirmak degil, muhakeme
ettiklerimizin sahsimizi bedbaht etmesidir (Siegel, 2010). Bilingli-farkindalik konsepti
fikir ve hisleri yargilamadan ve reaksiyon gostermeden bilingte bas gostermelerine
miisaade ederek ve bu fikirleri merkezden oteleyerek, niyetimize kimi zaman eslik eden

duygusal zahmet ve mihnetin hafifletilebilecegini gostermektedir (Gilbert, 2005).

Bilingli-farkindalik anlarmin uygulanma devamliliginin nerede bulunduguna
bakilmaksizin muayyen miisterek yonleri mevcuttur. Germer ve dig.’ne (2005) gore

bilingli-farkindalik lahzalari;

1. Kavramsal degildir (nonconceptual): Bilingli-farkindalik miitalaa proseslerinden

ge¢meden ortaya ¢ikan farkindalik durumudur.

2. Simdi odakhidir (present- centered): Bilingli-farkindalik hemen her zaman simdi ki

andadir. Basimizdan gecenler hakkindaki tasalarimiz su anin bir hamle 6tesidir.

3. Yargilayici degildir (nonjudgemental): Sayet yasadiklarimizin bundan ayr1 olmasini

arzuluyorsak, farkindalik serbest bir bigimde meydana gelmez.

4. Maksathidir (intentional): Bilingli-farkindalik her zaman muayyen bir konuma
yonlendirilmis ilgi gerektirir. Dikkatini simdiki ana yeniden yonlendirme bilingli

farkindaliga siireg icerisinde devamlilik elde ettirir.

5. Katilme1 miisahadesi gerektirir (participant observation): Bilingli-farkindalik
vakalarin haricinde alakasiz bir gozlemcilik degildir, biling ve viicudu daha

yakindan farkina varmaktir.

6. Sozel degildir (nonverbal): Bilingli-farkindalik tecriibesi soziin esiri degildir, zira

farkindalik s6zctigii bilingte bas géstermeden evvel olusur.

7. Kesfe dayalidir (exploratory): Bilingli-farkindalik her zaman alginin daha ayrintili

seviyelerini arastirir.

8. Ozgiirlestiricidir (liberating): Bilingli farkindaligin her am sartlanilmis 1stiraptan
kurtulmay1 saglar.
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Nhat Hanh (1987; 1998) tecriibeleri ve tutumlar1 uyarlayabilme 6zelliginden oOtiirii
bilingli farkindaligi bir mucize olarak nitelendirmistir. Kendisine goére bilingli

farkindaligin 7 mucizesi;
1. Icinde bulunan anda biitiiniiyle var olmak ve farkindalik.

2. Digerlerinin goniil rahatliklarima ve farkindaliklarina yaver olmak. Baskalarinin

1stiraplarini hafifletmek
3. Dikkat objeniz ne olursa ya da kim ise ona arka ¢ikmak yahut beslemek.
4. Kederi azaltma arzusu.

5. Bagkalarina ve zati tabiatiniza ve bunlar arasindaki tesaniite derinlemesine

incelemek.

6. Fertler, onlarin mazileri, etraflar1 ve bizim aramizdaki iliskilerin farkinda olmak ve

anlamak.

7. Aciy1 var olmaya tahvil etmek. Huzur, seving ve hiirriyet getirerek mesut ve sihhatli

bir yasam devam ettirmemize yardim eder.

Bilingli-farkindalik es zamanda hem arag hem de gayedir, tohum ve meyvedir.
Bilingli farkindaligi ana konsantre olmak igin tatbik ettigimiz tohumdur. Lakin bilingli
farkindaligin zat1 bilincin yasamidir. Bilingli farkindaligin siiregelmesi, yasamin
sliregelmesi manasina gelmektedir ve bu sebeple bilingli-farkindalik bir bakima
meyvedir de. Bilingli-farkindalik bizleri unutkanliktan ve yok olmaktan kurtarir ve
hayatin her anini1 doludizgin yasamamizi saglar (Hanh,1987). Siegel (2009) bilingli-
farkindalig1 her manada bilingli ve yaptigimiz her bir seyin bir gayesi olmasi, firsatlara
kars1 kreatif ve acik olmak ve hiikiimlere aldiris etmeden su anin farkinda olmak
seklinde nitelendirilmistir ve ona nazaran bilingli olarak farkinda olabilmek, elastik
olmak, acik olmak ve de yasamamizi temin eden farkindalik vaziyetidir. Bilingli-
farkindalik arastirmalar1 bilinglilige bakis agisin1 giiglendirip gelistirmek ve bunun nasil
diizenlendigini (Mayer, 2000) ve bireyin fonksiyonelligindeki roliinii anlamaya
yardimci oldugu sanilmaktadir (Brown & Ryan, 2003; Lykins & Baer, 2009).
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2.3.1. Bilincli Farkindahk (Mindfullness) Kuramsal Temeli

Bilingli-farkindaligin tanimi ¢ok daha kapsamlidir. Esasinda bilingli-farkindalik
cok yalin ve evrensel bir insan yetenegidir ve psikoloji bransindaki gelisimi hem
kuramsal hem de yiritimde siire gelmektedir. Bilingli-farkindalik davranisgilik,
psikoanaliz, insancil psikoterapi, zihin bilimi, ruhaniyet, ahlak bilimi, saglik psikolojisi
ve pozitif psikoloji gibi olduk¢a yaygin bir alanda 6teki kuramlarla miisterek ozelliklere
sahiptir (Germer, 2009).

2.3.1.1. Bilissel-Davranis¢i Terapi

Budizm ve benzeri tradisyonel psikolojilerden bilissel davranisgi terapilere
oldukg¢a fazla niishada diisiince ve yiiriitimler adapte edilmistir. Budizm ve bilissel
terapiler “diinyay1 disiincelerimizle meydana getiririz” ortak goriisiinii benimserler.
Daha ziyadesi Budizm ve bilissel terapiler bireylere fikirlerinin nasil bas gosterdiklerini,
belirli sekildeki bazi fikir ve arzularmin neticelerini idrak etmelerinde yardimer olurlar
ve bu fikir ve arzulariyla bas etmek i¢in zihinlerini nasil egitecekleri bahsinde de yol
gosterirler (Gilbert, 2005). Degisim esasli yaklasimlardan ayrimli olarak bilingli-
farkindalik ve kabul esasli miidahaleler de semptomlara karsi rahat ve yansiz, hisler,
niyetler ve sezgilerin gelip gecici olmasina olanak saglayan bir tasarruf teshir edilir.
Kaynaklarda bilingli-farkindalik ve kabul esasli biligsel davranis¢i tedaviler vardir
(Baer, 2003; Campos, 2002; Roemer ve Orsillo, 2002).

En basta gelmekte olan 4 yaklasim (1) genelde borderline sahsiyet bozuklugu ve
duygu tertipleme tedavilerinde tercih edilen diyalektik davranim tedavisi (DBT;
Linehan, 1993a, 1993b). (2) bedensel ve zihinsel saglikla alakali bir¢ok tedavi ile
bilingli-farkindalik esasli stresi azaltma (MBSR; Kabat-Zinn, 2009) 8 ila 10 haftalik
stire¢ gosteren bilingli-farkindalik kursudur. (3) bilingli-farkindalik esash biligsel terapi
(MBCT; Segal, Williams ve Teasdale, 2002) danisanlara kaygilarini miisahede etmeyi
ogretir ve MBSR’nin (bilinglilik temelli stres azaltma) biligsel tedavi ve bunalim igin
sarf edilen bir uygulamasidir. (4) kabul ve kararlilik terapisi (ACT; Hayes, Strosahl ve
Wilson, 1999; Hayes, Strosahl ve Houts, 2005) danisanlari hosa gitmeyen hislerine
hakim olmalarindan ziyade kabullenmeleri i¢in ikna eder. Bilingli farkindalik ve kabul
esaslt oteki tedavi programlari ise biitlinlestirilmis davranisg1 evlilik tedavisi (Jakopson,

Christensen, Prince, Cordove ve Eldridge, 2000), Roemer ve Orsillo’nun (2002) genel
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anksiyete bozuklugu tedavisi, Marlatt’mn (2002) madde bagimlilig1 arastirmasi,
Kohlenberg’in islevsel analitik psikoterapisi (Kohlenberg ve Tsai, 1991), Kristeller ve
Hallett’in (1999) yeme bozukluklart ile alakali tutumu ve Martell, Addis ve
Jakobson’un (2001) depresyon tedavisindeki stratejileridir.

Bilingli-farkindalik, felsefeye yonelim gostermisi bilissel psikologlar ve
psikologlar arasinda iliski olmasmin haricinde bilingliligin esas bir 6zelligidir (Brown,
Ryan ve Creswell; 2007). Bilissel psikoloji ikinci bir biligsel inkilap istikametine
ilerlemektedir. Bu tasarladigimiz yaptiklarimizin ve algiladiklarimizin bilingaltindaki
gizil proseslerin bir neticesini savunan yeni bir konsept (Westen, 1999). Terapinin
gayesi potansiyel, otomatik, islevsel olmayan diisiince kaliplarina erismektir (Friedman
ve Whisman, 2004; Palfai ve Wagner, 2004).

2.3.1.2. Gestalt Psikolojisi

Gestalt psikolojisi nosyonal olarak “iginde bulundugumuz anda yasamanin”;
hedonizm, i¢inden geldigi gibi dogrudan davranmak ve kadercilikte oldugu gibi “i¢inde
bulundugumuz an i¢in yasamak”dan mutlak bir sekilde ayri1 oldugunu miidafaa eder.
Bilingli-farkindalik, hedonizm benzeri yasantisal ve objektifsel realitelerle miinasebette
olma durumunda yetersizlik ve isteksizlik olusturabilecek su an ki zamanla alakali olan
Oteki olusumlarin tersine, su anda olan her seyin tam manasiyla farkinda olabilmeyi

kapsar (Brown ve dig., 2007).
2.3.1.3. Psikodinamik Psikoterapi

Epstein (1998), bilingli farkindalik nosyonu ile Freud’un ortaya attigi “ideal
mind” nosyonunun oldukga benzerlik gosterdigini ifade etmistir (Epstein, 1998: 17).

Psikodinamik teori sark kiiltiirlerinin yayginlagmasiyla birlikte yoga, meditasyon,
ruhsal gerginligin  vyitirilmesi, kalp dizeminin yavaslamasi, kandaki laktat
kontrasyonunda eksilmeler, meditasyon durumunda kas gevsemesi yoniindeki deneysel

caligmalara 6nem vermistir (Tac1, 2017: 33).

Psikodinamik teoriciler, Budist ve psikodinamik cemiyetler bellegin ortiik ¢alisma
bi¢cimini kesfetme konusunda miisterek bir ilgi sahibi olduklarini, zihnin sade,
Ozgiirlesmenin sade, i¢ gozlemsel bir farkindaliktan dogacagina inanmislardir

(Johanson, 2006: 15-24). Bu psikoterapide de gaye edilen sey, kisinin kendi beyninin ve

22



bir bagkasmmin zihinsel hali hakkinda fikir sahibi olabilmesi, bilingli farkindalik
kabiliyetidir (Ozyesil, 2011: 33).

2.3.1.4. Insancil Psikoterapi

Bilingli-farkindalik alistirmalar1 esasinda hastalik, 6lim ve yaslilik ve benzeri
varolussal vaziyetlerle alakali problemleri hafiflestirmek maksadindadir. Budist
psikolojiye nazaran problem bu kaginilmaz vaziyetlerle nasil baglanti kurdugumuza
baghdir. Bilingli-farkindalik; varolusgu, konstriiktif ve ben 6tesi yaklasimlar: dahil eden
insancil psikoterapi ile bir hayli miisterek yone sahiptir (Schneider ve Leitner, 2002).
Budist psikolojide de mensup bulundugu insancil yaklasim da “bireyin dogasinda olan
kapasitesini saglikli ve islevsel hale getirmesini vurgular” su ana, hayatin farkina
varabilmeye, kararlarimizdaki mesuliyetimizi benimsemeye ve anksiyeteyi gérmezden
gelebilmeyi 6grenmeye odaklanir (Shahrokh ve Hales, 2003). Rogers’a gore
kapasitesini tam olarak kullanabilen kisilerin bir 6zelligi de farkindaliklarini

hayatlarinda serbest birakmasini saglamaktir (Brown ve dig., 2007).

Oykii terapisi ve benzeri yapisal psikoterapiler (Leiblich, McAdams ve Josselson,
2004, akt. Germer ve dig.) bilingli-farkindalik teorisi vasitasiyla etrafiyla etkilesim
iginde kisi tarafindan olusturulan “gerc¢eklik” miisterek konseptini pay etmektedir. Ben
oOtesi psikoloji ve Budist psikoloji kisinin aslinda daha yaygm olan evrenden taksim

edilemez oldugu miisterek varsayimlara ehillerdir.
2.3.1.5. Varoluscu Psikoterapi

Varolus¢u dinamik catismanin igerigini tekvin eden vefat, yalitim, anlamsizlik,
ozgirlik (Yalom, 2001) Budist felsefenin her giin yinelenmesini onerdigi “Bes
Animsama” ( Hanh, 1998) ile alakalidir.

1. Tabiatimda ihtiyarlamak var ve bundan kaginmanin yolu yoktur.
2. Dogamda hasta olmak var ve hasta olmaktan kaginmanin yolu yoktur.
3. Dogamda 6lmek var ve dliimden kaginmanin yolu yoktur.

4. Benim i¢in degerli olan ve sevdigim herkesin tabiatinda degisim mevcuttur.

Onlardan ayrilmanin bir yolu yoktur.

5. Yaptiklarim benim tek hakikatimdir ve yaptiklarimin neticelerinden kagamam.
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Bu bes anmimsama yaslanmak, hastalanmak, terk edilmek ve o6lmeye dair
korkularimizla arkadas olabilmemize yardimci olur. Bunlar ayn1 zamanda su an ve
burada olan hayatin mucizelerini i¢ten bir sekilde takdir etmemize yardim etmekte olan
bir dikkat canidir (Hanh, 1998).

Hanh (1987) 6liimiin ve hayatin, yasamin iki yani oldugunu ve her ikisinin de
olmadan hayatin miimkiin olmadigini, adeta bir madeni nakdin var olabilmesi igin iki
tarafinin da olmasi gerektigini ifade etmistir. Ona gore ancak ve ancak bunu idrak
ettigimizde dogum ve vefatin iizerine yilikselmek ve de elbette O&liinecegini ve
yasanacagini bilmek olasidir. Oliimiin yiiziine bakmaliyiz, onu bilmeli ve kabul

etmeliyiz, ayn1 yagsami seyredip onu kabullendigimiz gibi.
2.3.1.6. Beyin (Zihin) Bilimi

Beyin teknolojilerindeki islevsel manyetik rezonans (titresim) goriintiilemenin
(FMRI) kullanilmas1 gibi gelisimlerle, aracisiz bir sekilde birinci sahis gozlemleriyle
objektif goriintiiler arasinda baglanti olusturabiliyoruz. 2500 yillik Budizm i¢ebakisinin
zihinsel hadiselerin beynin neresinde meydana geldiginden bahsetmesi dikkat
¢ekmektedir. Zihnin beyni sekillendirme yetenegini dahil eden néropsikoloji gosku
verici bir ¢alisma sahasidir. Schwarts ve Begley (2002) ve Davidson ve dig. (2003)
arastirmalarinda bilingli-farkindalik idmanlarinin beyin islevlerine ne sekilde etki
ettigini incelediler. 8 haftalik siire¢te meditasyon i¢in egitilen sedanter bireyler duygusal
bir gidisata reaksiyon gosterirken ve dinlenirken sol prefrontal faaliyet ortaya
koymuslardir (Davidson ve dig., 2003). Schwarts (1996) obsesif kompulsif bozukluk
icin bilingli-farkindalik esasl biligsel tedavi neticesinde beyindeki olusan degisiklikleri

psikoaktif ilag tedavisi neticesindekilerle ayni oldugunu saptamistir.
2.4. BILINCLI FARKINDALIKTAKI TEMEL TUTUMLAR

Kabatt-Zinn (2009) bilingli-farkindaliktaki esas tutumlari 7 grupta siralamistir.

Bunlar:
2.4.1. Yargilayic1 olmama

Kendi zihinsel aktivitelerimize 6zen géstermeye basladigimiz  zaman,
yasantilarimizla alakali fazlaca sayida genellestirilmis yargilarimiz var oldugunu

anlariz. Gormekte oldugumuz hemen her sey icin bir siniflandirmamiz ve etiketimiz
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vardir. Birtakim olaylar, insanlar ve hadiseler “iyi” olarak yargilanir, zira herhangi bir
sebeple kendimizi iyi hissettirirler. Diger hadiseler ise sahsimizi koétii hissettirdigi igin
“koti”, bizde rastgele bir his olusturmadigi i¢in “nétr” olarak kategorize edilirler.
“Notr” seyler, bireyler ve hadiseler bilincimizin neredeyse biisbiitiin disindadir ve
bunlar 6zen gostermekte en ¢ok sikildiklarimizdir. Yasayip tecriibe ettiklerimizi
kategorize etme ve yargilama aliskanlig1 bizi mekanik reaksiyonlar gostermeye zorlar
ve tamamiyla farkinda ve objektif olmakta zorlaniriz. Bu yargilarin tiimii i¢in
zihnimizin bir takim seyleri sevmekten ve sevmemekten fazlasiyla mesgul edilmesine
sebep olur. Yasamlarimizda stresi denetim altina almak icin aktif bir yol arayisi
icerisindeysek, yapmamiz icap eden oncelikli eylem bu otomatik yargilarin bilincinde
olabilmektir. Bu sebeple korkularimizi ve ayni sekilde 6n yargilarimizi kavrayabilir ve
kendimizi bizi engelleyen bu gibi yargilardan kurtarabiliriz. Bilingli-farkindalik
egzersizlerinde bellegimizde bir seyleri yargilamakta oldugumuzun farkina
vardigimizda bunu aninda durdurmak zorunda degiliz. Yegane gereksinimiz olan sey,
neyin olup bittiginin farkinda olmaktir. Yargilarimizi yargilamamamiz icap eder, bu her

seyi cok fazla kompleks duruma getirmektedir.
2.4.2. Sabir

Bilgeligin bir ¢esidi de sabirdir. Sabir her seyin bir zamani oldugunu anlamak ve
inanmaktir. Bir cocuk kelebege kozasini agmasinda yardimeir olmaya calisabilir.
Cogunlukla bunun kelebege bir yarar1 olmaz. Her olgun birey bilir ki kelebek yalnizca
zamani gelip cattiginda meydana c¢ikmaktadir, bu nedenle ilgili siiregte sabirsiz
davranmamak gerekmektedir. Sahsimiza da kelebege davrandigimiz —sekilde
davranmaliyiz. Kimi zamanlar1 daha iyi zamanlara yeglememiz gerekir. Sizin simdiki
yasaminiz bu zamanlarin her biridir. Genellikle diisiincelerimiz simdiyi idrak etmemize
tesir eder ve su an ile irtibatimizin kopmasina sebep olur. Dayangli olmak her bir
lahzaya agik olmak, onu oldugu sekliyle kabullenmek ve ayni kelebek misalinde de

oldugu sekliyle her seyin bir vakti oldugunu bilmektir.
2.4.3. Acemi Zihni

Simdinin refah1 benzer sekilde hayatin kendi refahidir. Genellikle bildiklerimizin
inanglarimiza ve diislincelerimize etki etmesi, bizi her seyi oldugu gibi gérmeye mani

olur. igerisinde bulundugumuz zamanin refahim1 gérmek icin her seyi ilk sefer
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oluyormus gibi yasamaya arzulu olmay1 icap ettiren “acemi zihni” ne sahip olmaliyiz.
Ancak acemi zihnine ehil olursak tecriibe ettigimiz anin mazideki hayatlarimiza varan
umutlarimizdan miiteessir olmasina mani olmamiz isten bile degildir. Acemi zihni
bizim yeni imkanlara kapimizin agik olmasini ve bildiklerimize bagli kalmamamizi
saglar, zira higbir an bir diger an ile benzer degildir. Her bir an yeganedir ve sahsina
mahsus imkanlar1 mevcuttur. Yildizlari, suyu, aga¢ ve bitkileri, gokyliziinii, taslari,
gercekten de var olduklari gibi safi ve miiteessir olmamis bir zihin vasitasiyla

gorebiliyor muyuz? Acemi zihni yalin realiteyi bizlere animsatir.
2.4 4. Giiven

Sahsiniza ve duygulariniza esas bir itimat hissini gelistirmek meditasyon
egitiminin miithim bir 6zelligidir. Bu pozisyonumuza yahut otoritenize itimat etmekten
daha yegdir, hem de sahsimiza ve hislerimize itimat ederek verdigimiz hiikiimler
neticesinde hayatta birtakim hatalar yapmis olsak da bu itimat i¢in her zaman kendi
disitmizdaki seyleri gozetmekten daha iyidir. Bazilar1 kimi bireylerin kendilerinden daha
ilerlemis ve ¢ok daha bilgiye hakimmis gibi farz ederek onlar1 imite etmektedir ve onlar
ne derse istintak etmeden gergeklestirirler. Bu davranis kendiniz olabilmenizi ve zatiniz
olmanin nasil bir olgu oldugunu idrak etmenizi vurgulayan meditasyon ruhuna
tamamiyla terstir. Herhangi bir kimseyi (bu kisinin kim oldugu 6nemli olmaksizin)
imite eden herkes hatali yonde yol aliyordur. Kendiniz disinda biri olmaniz olasi
degildir, sizin tek iimidiniz kiilliyen kendiniz olabilmektir. Ogretmenler, kasetler,
kitaplar yalnizca kilavuz ve yol gosterici olabilirler, lakin siz yine de her hali kendi
hayatinizi yasamalisiniz. Bilingli-farkindalik uygulamalariyla kendiniz olabilmenin
sorumlulugunu istlenmeyi, kendi varolusunuza itimat etmeyi ve ona kulak vermeyi
bellersiniz. Varliginiza olan bu itimadi ne denli ilerletirseniz, diger insanlara itimat

etmeniz ve onlarin esasinda ki iyiliklerini fark etmeniz de o kadar basitlesir.
2.4.5. Hirslanmamak (non-striving)

Hemen her yaptigimiz seyi bir gaye ugruna, bir seyleri elde edebilmek veya bir
yerlere gelebilmek igin yapariz. Lakin meditasyonda bu davranis gercekten de bir engel
olabilir. Zira meditasyon kisilerin yaptig1 tiim aktivitelerden degisiktir. Fazlaca ¢aligma
ve enerji icap ettirmesine karsin esasinda meditasyon higbir sey ifa etmemedir. Kendiniz

olabilmekten baska hi¢bir maksadi yoktur. Bu biraz paradoks ve normal dis1 gibi
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goriinebilir. Bu kendimizi daha seyrek gayret ederek daha fazla rastladigimiz bir
metottur ve bu da hirslanmamakla olasidir. Sayet siz meditasyon yaparken
“rahatlayacagim, aydinlanacagim, acimi kontrol edecegim veya daha iyi bir insan
olacagim” diye farz ederseniz zihninize ne durumda olmaniz icap ettigi ile alakali bir
fikir olusturursunuz ve bu diisiince sizin su anda saglikli olmadigimiz diisiincesini
olusturur. Bu daha caliskan, daha sakin, daha zeki yahut daha sihhatli olursam iste o
vakit iyi olurum lakin su anda iyi degilim manasina gelebilir. Yapilan davranis en yalin
haliyle o anda olan seye ilgini yogunlastirmakla alakali olmakta olan bilingli
farkindaligin elde edilmesini engel teskil eder. insanlarin hepsi mutlu olmay1 arzular ve
icimizde bizi mutlu kilacagini diisiindiigiimiiz seye dogru siiriikleyen kuvvetli bir enerji
mevcuttur. Ancak bu sebepten ¢ok aci gekebiliriz. Makam, zenginlik, mevki, iin veya
miilkiyetin ¢ogunlukla mutlulugumuza bariyer olusturduguna dair i¢ gori elde
etmeliyiz. Bu tiir seylerden kurtulma arzusu beslemeliyiz, boylelikle her zaman
kazanilabilen hayatin mucizelerinden, agaglardan, mavi semadan, giizel evlatlarimizdan

zevk alabiliriz (Hanh, 1998).
2.4.6. Kabul

Bilingli-farkindalik simdiki zamanda yasanmakta olanlarin benimsenerek farkinda
olunabilmesi durumudur (Siegel, 2010). Bodian’a (2006) bakilirsa tecriibe ettiginiz her
seyi sevmek zaruretinde degilsiniz ve bunlar1 degistirmeyi arzu edebilirsiniz lakin
oncelikle onu yargilamadan ve inkar etmeden net ve dolu dizgin tatmaliyiz. Gézden
gecirdigimiz mevzu ne olursa olsun ve biz bundan ne denli huzursuz olursak olalim
sayet bunu benimseyebilirsek devam edilen istikamet eninde sonunda agilir. Kendinizi
tamamiyla oldugunuz gibi kabul ettiginizde kalbiniz yalnizca sahsiniza degil oteki
insanlara mukabil de yumusar ve agik hale gelir. Kabul bizim {iziintii, korku, depresyon,
endise, fiziki aci, bagimhilik ve iligkilerimizdeki zorluklar benzeri birtakim duygu,
diisince ve tecriibelerimizi kabul etmeyi inkar etmekten otiirii ortaya ¢ikan sorunlarla
basa ¢ikmamizi temin eden bilingli farkindaligin mithim bir 6gesidir (Siegel, 2010).
Hanh (1987) bu isin igerisine yeni girenlere yargilayici olmayan, saf kabul metodunu
tavsiye etmistir. Hislerimiz iyi de olsa, huzursuz edici de olsa giizel karsilanmali,
kabullenilmeli ve onlara katiyen adaletli olunmalidir; hislerin her ikisi de bizimdir.
Herhangi bir olguya digerinden 6zenle davranilmamasi gerektigini ve nefretimize,
kederimize, endisemize ve tutkumuza, narince ve hiirmetle karsilamak ona karsi inat
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etmemek gerektigini ifade etmis, tersine onunla beraber hosgoriilii yasayabilmeli, onun
tabiatin1 idrak ederek bu hislerle dayanisma igerisinde olmamiz icap ettigini ifade
etmistir. Bilingli-farkindalik, kendimize her seyi oldugu sekilde kabullenmemizde ve

farkina varabilmemizde yardimeci olmaktadir (Siegel, 2010).
2.4.7. Oluruna Birakmak

Icsel yasantilarirmiza dikkatimizi yogunlastirdigimizda, zihnin tutunmay1 arzu
ettigi belirli durumlar, diistinceler ve hisler oldugunu kesfederiz. Sayet bu hisler
memnuniyet igermekteyse, bu durumlari, disiinceleri yahut hisleri arttirmaya,
stirdiirebilmeye yahut zihnimizde tekrar tekrar canlandirmaya ¢aba gosteririz. Benzer
durumda onlemeye, kurtulmaya veya kendimizi koruma altina almaya ¢aba
gosterdigimiz birgok durum, diisiince ve hislerde mevcuttur, zira bunlar problem ve aci
verici yahut bir bi¢gimde korkutuculardir. Meditasyon yiiriitiimlerinde birtakim
yasantilarimiz1 yiiceltirken geriye kalanlar1 kabul etmeme temayiiliimiizii bir yana
koyar, bunun yerine tim haliyle anbean gozlemleyebilmek ve yasayabilmek igin
egzersizler ifa ederiz. Oluruna birakmak birtakim olgularin olmasina izin vermenin bir
tirtidiir ve her seyi oldugu bicimde kabullenmektir. Sahsimizi, hayatimizi yargilarken
fark ettigimizde bu yargilayici fikirleri oluruna birakmaliyiz. Onlart kabullenmeli ve
daha fazla pesinden kosmamaliyiz. Benzer durumda zihnimize gegmis ve gelecek ile
alakali fikirler olustugunda, onlar1 serbest birakir ve yalnizca seyrederiz. Kimi zaman
bazi diisiincelerden kurtulmakta zorluk ¢ekeriz zira bunlara bagliligimiz ¢ok kuvvetlidir.
Sayet zihnimiz bir seylerin olagandan fazla tesiri i¢erisinde oldugu i¢in olgular1 oluruna
birakmak bize gii¢ goriiniiyorsa, odagimizi bu fikirlere dayanmanmn nasil bir his
olduguna odaklanabiliriz. Bizim i¢in o kadar da yad bir tecriibe degildir disiinceleri
serbest birakmak. Bunu her gece uykuya dalarken yapariz. Lambalarin kapatilmis
oldugu sessiz bir yere uzanir, zihnimizi ve viicudumuzu serbest birakiriz, sayet bunu
yapamaz isek uyku durumuna gegcemeyiz. Sayet uyku durumuna gegmeye zorlar isek
kendimizi, islerin daha ziyadesiyle sikintiya girmesine sebep olur. Sayet uyku durumuna
ge¢mekte sikinti yasamiyorsaniz, bu durum fikirlerinizi oluruna birakabilmekte mahir
oldugunuzun gostergesidir. Bodian’a (2006) gore bilingli-farkindalik meditasyonunda
bilincinizi kontrol altina almak i¢in gosterdiginiz ¢abadan cayarak, oluruna birakma
tecriibesini yasarsiniz. Hepimiz esasen farkinda olmasak da bu metoda asinayiz, zira biz
bunu uyku durumuna ge¢mek i¢in her gece uygulamaktayiz.
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2.5. ZIHINSEL ANTRENMAN KAVRAMI

Toplum igerisinde genellikle psikolojik hazirlik yahut ekseriyetle imgeleme ile es
manada kullanilsa da esasinda degisik bir konsept olan zihinsel antrenman, kendi
alaninda egitimli ve kompetan bireyler esliginde tertipli ve sistematik bigimde ilerleyis
halinde olmasi zihinsel antrenmani o6teki tanimlardan ayri tutabilmektedir. Zihinsel
antrenman optimum sportif performansa erismek i¢in, moral, giidiileme, konsantrasyon,
hedef belirleme, kendine giiven, dikkat, imgeleme, diisiince ve duygu kontrolii, pozitif
diistinmek vb. psikolojik becerilerinin 6grenilmesi ve gelistirilmesini kapsayan
programli ve sistematik bir proses seklinde nitelendirilmektedir (Yilmaz, 2019). Diger
bir tarifle zihinsel antrenman, miisabaka yahut hazirlik etabinda giin yiiziine ¢ikabilecek
olumlu yahut olumsuz vaziyetin her gesidine kars1 tedbir alinmasi muhakeme edilen
hareketlerin, yiiriitiim olmaksizin diizenli ve sik tekrarli bigimde zihinde canlandirilmasi
bi¢cimi seklinde ifade edilmektedir (Yildiz, 2019). Beden bilingli bir sekilde yapmay1
arzuladigimiz hareketleri ortaya koymak igin beynin ilettigi emirleri uygulamak
mecburiyetindedir (Yildiz, 2019). Ornegin suyun sedasini ona temasini, antrendriin
ikazlarmi ve diidiik sedasini bir yiiziicii beyninde kurgulayabilir. Bu tecriibeler ig¢selde
net animsanabilir ve olay iizerinde kontrol kurulabilir akabinde eski olan dissal
gercekliklerin yerine yenileri yapilandirilabilir (Giivendi ve ark., 2018). Buna ek olarak
zihnimizin gercek hadiseler ile gergek dist olan hadiselerin ayirimini yapamamaktadir.
Ilgli nedenle dogru canlandirmalar kisinin zihninde gergek tesir yaparak uygulayacag
aksiyonun algilamasi ve gerceklestirmesi sebebiyle gerekli olan sinirsel konstriiksiyon
olusturur ve kaslarimiz da ilgili duruma reaksiyon gosterir (Giivendi ve ark., 2018).
Zihinde dogru canlandirmanin yiiriitiim esnasinda da hareketlere olumlu tesiri oldugu
miidafaa edilebilir. Gmitter ve Crawford’un zihinsel yiiriitim ile alakali bir
caligmasinda zihinsel uygulamay1 mithim yapan konulardan bir digerinin de olumlu fikir
sarf etmek oldugunu varsaymislardir. Motor bozukluklari, kaygi ve gerginlik gibi
kisitlayict igsel handikaplar tesirli bir bigimde yerine getirilmesi amaglanan performansi
olumsuz neticelendirebilir (Kulak, 2011). Orlick, sporcularin 6nemli miisabaka veya
yarismalarda basarimlarinda bir olumsuz bir gidisat gorilirse, bu hadisenin
neticelerinin ¢ok fazla probleme sebebiyet verecegini one atmistir ve "kazanmaya
odaklanmanin, kaygi diizeyini arttirdigt ayni zamanda yetenegin etkili bir sekilde

sergilenmesini engelledigini" belirtmistir (Aktop, 2008).
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Sporcular zihinsel canlandirmayr hem yarismalarda hem de miisabakalarda
kullanim gostermektedirler, lakin miisabakalarda kullandiklari oran, antrenmandan daha
fazladir (Dogan, 2019). Bu bilgilerin 6nciiliigiinde olumsuz duygular ve baskilarin
ortadan kaldirilmasi, pozitif diisiince ortaminin olusturulmasi énemlidir (Kulak, 2011).
Bu kosullar tahsis edildiginde zihinsel antrenmani; sezon Oncesi hazirliklarda, yarisma
oncesinde, sporcunun odaklanmasinda, antrenman ve istirahat esnasinda kullanilmasi
gerekli olabilmektedir. Zihinsel antrenmanin en 6n plana ¢ikan O6zelligi; sporcuya
hissetmeyi, isitme imkanini ve Onceden gormeyi saglayarak sporcuya gerekli olan
algisal tecriibeyi saglamasidir (Giivendi ve ark., 2018). Bu sebeple zihinsel beceri
ilerleyisinin bedensel kabiliyet artisina es deger nitelikte oldugu ve en tesirli netice i¢in
sporcularin  sistematik fiziksel antrenmanlara ilave olarak zihinsel antrenman
yontemlerini de sistemli olarak uygulamasinin 6nemli oldugu ifade edilmektedir (Kulak,
2011). Baslangi¢ seviyesindeki sporcular haricinde genellikle seckin seviyede veya
seckin olmaya aday sporculara uygulandiginda olumlu neticeler vermektedir (Akandere
ve ark., 2018; Biihlmayer ve ark., 2017; Kara ve Hogver, 2019). Buna oranla yalnizca
seckin seviye olarak ayrim yapmaksizin, fiziki yeterlilige sahip her bir sporcu
seviyesine gore antrenmanlarda esas teknik egitiminde tatbik edilerek zihinsel
antrenman ve tekniklerinden yararlanilabilecegi ifade edilebilir (Kulak, 2011).
Biitiiniiyle giincel kabiliyetlerin kazanimina zihinsel antrenmanin ne denli yardimci
olduguna iliskin mutlak neticeler yoktur (Yilmaz, 2017). Yalniz, kazanimlar baslangic
olarak birka¢ kere goriiliip, bunlarin beyinde dizayn1 meydana geldigi andan itibaren,
zihinsel antrenmanlarm sporcu istiinde faydali etkileri olacagi disiiniilmektedir
(Yilmaz, 2018; Aslan, 2015). Aslan’in golf sporuna yeni baslayanlarda zihinsel
antrenman becerilerinin, pata vurus becerisini 6grenme {iizerindeki tesirini saptamak
gayesiyle yaptigi calismada fiziksel 6gretilerle beraber zihinsel bir koordinasyon takdim

etmenin daha yararli olacag: yoniinde neticelerini vurgulamistir (Aslan, 2015).
2.5.1. Zihinsel Antrenmanin Onemi ve Sporcu Uzerindeki Etkileri

1980°de Sovyet bilimcileri araciligiyla yapilan bir ¢alismada dort sporcu ekibi
tizerindeki zihinsel antrenman tesirleri degerlendirilmistir. Birinci ekip %100 beden
egitimi, ikinci ekip %25 zihinsel egitim, %75 beden egitimi, tigiincl ekip %50 zihinsel
egitim %50 bedensel egitim, dordiincii ekip ise %75 zihinsel egitim %25 bedensel
egitime tabi olmustur. Arastirma, en fazla zihinsel egitim ve en az beden egitimi alan
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Ekip 4'in en siddetli performansta en etkili gelismeleri ortaya koydugunu, EKip 3'in
Ekip 2'den daha iyi performans ortaya koydugunu ve Ekip 2'nin Ekip 1'den daha fazla
gelisme kat ettigini ortaya koymustur (Giines, 2015). Anlasilacagi gibi sportif basari,
zihinsel, bedensel ve psikolojik performanslarin biitiiniidiir. Biiyiik yariglara 6nemli
seviyede tesiri olan bu psikolojik prosesi basarili bir bigimde tecriibe eden sporcularin
zihinde canlandirma, sporcuya zihinsel ve bedensel yonden kendini programlama
secenekleri sunar. Bunlarla beraber zihinsel antrenman, duygularin kontrol edilmesini
temin eder. Derisimi gelistirir, sporcunun strateji olusturmasina yardimei olur, kisinin
sahsima gilivenini gelistirir, sakatliklarin tedavi siirecini hizlandirir teknik yetenegi
yiikselterek azami kapasiteyi arttirir (Akandere, 2018). Becerilerin ve zihinsel etkinligin
kazanim prosesinde viicut otonom sistemlerinde kimi etkilesimler miisahede edilebilir
ve sinir sisteminde gozlemlenebilen degisiklikler meydana gelir. Gergek hareketin
yiriitim esnasindaki kalp atim siddeti ve Kkaslarda olusan kasilimlar da benzesim
olabilmektedir. Carpenter; sporcunun rastgele bir motor hareketi zihinde kurguladiginda
0 hareketi angaje eden kaslarin o zamana kadar var olmayan ve hareket kapsaminda
olan gerekli elektriksel dalganin olustugunu one siirmiistiir. “Carpenter Etkisi” olarak
taninan etki akabinde bilim insanlar1 elinden gelistirilmistir. Bu etki benzeri bir
arastirmada Jacobson, zihinsel aktiviteler esnasinda insan viicudunda ortaya g¢ikan
fizyolojik degisimleri miisahede etmistir. Kolun biikiildiigiinii ve canlandirma esnasinda
kol kaslarinda minik o6l¢iimlenebilir kasilmalar olustugunu saptamistir. Baska bir
arastirmada Ikai ve Steinhaus, ise hipnozun optimum giice olan tesirini incelemistir.
Hipnozla uyarim esnasinda arastirmacilar tarafindan sporcularin giiglerini sonuna kadar
kullandigint belirtmislerdir ancak aragtirma sonucunda sporcularin kullandiklarindan
daha fazla giice sahip olduklari ¢ikarimina varmistir. Zihinsel antrenman sirasinda bu
sporcularin normal zamandaki optimum giiclerinden %30 daha yiiksek agirlik
kaldirabildikleri miisahede edilebilmistir (Altintas ve Akalan, 2008). Calismaya ilave
olarak Green ve arkadaslari fizyolojik olguda goriilen bir degisikligin her biri
beraberinde bilingli yahut bilingsiz elverisli bir zihinsel ve hissi bir degisiklige sebebiyet
verdigini buna muhtelif olarak, zihinsel yahut duygusal vaziyette goriilen degisikligin
her biri de kendisiyle beraber bilingli yahut bilingsiz elverisli bir fizyolojik degisiklige
yol agtigin1 miidafaa ederek fizyolojik varyasyonlarla beraber devam eden hislere de

temas etmistir. Sporcularin miisabaka platformlarinda ortaya c¢ikan ve performansina

31



tesir ettigi diistiniilen biligssel seviyedeki etkiler, olumsuz beklentiler, koordinasyon
eksikligi, dikkat, basarisizlik ve tehdit edilmislik duygular ile baglanti igerisindedir.
Fizyolojik seviyedeki tesirler ise direkt otonom sinir sisteminin tesiriyle istemsiz gelisen
kalp atim siddeti artisi, kisa ve kesik kesik soluk aligverisi, gergin adaleler ve terli eller
gibi tepkisel disa vurumlarla ilgilidir (Aktop, 2008).

2.5.2. Zihinsel Antrenmanin Beceri ve Teknikleri

Esas1 hipnoza dayanan zihinsel antrenmanin gayesi, sporcuyu teknik agidan
iyilestirmesine ek olarak, sporcuyu miisabaka oncesi ve sirasinda yasanabilecek odagini
dagitabilecek beklenmedik durumlara karsi psikolojik dayanikliligi formiile etme olarak
vasiflandirilabilir. Bununla birlikte olay esnasinda gosterilen reaksiyonu en aza
indirgeyip minimum zararla istesinden gelmeyi amaglayan bir kazanimi da
olabilmektedir. Bu kazanim1 elde etmeyi arzulayan sporcularin ehil olduklart ve takip
ettikleri baz1 metotlar bulunmaktadir. Spor bilimleri dergisinde yayimlanan ¢alismalarda
olimpiyat sporcularinin yiiksek seviyede benlik saygisi sahibi olduklarini, ilgi dagitici
ogeleri engelleyebildiklerini, uyarilma diizeylerini idare edebildiklerini, amaca yonelik
olduklarim1 ve gergek bir miikemmeliyetcilik sekli gosterdiklerini  kesfetmistir
(Forrester, 2018; Gould ve Maynard, 2009). Graham ve ark. zihinsel metanetin bir
sporcunun zihinsel egzersizlerle istekleri idare etme ve tahakkiim altinda tutarlilik,
konsantre olma, itimat, siiriis ve kontrol gosterme mevzusunda rakiplerinden ¢ok daha
iyi performans ortaya koyabilme yetenegi oldugunu saptamistir (Forrester, 2018).
Zihinsel antrenmanlarin tamamlanmasi neticesiyle ortaya ¢iktigi farz edilen zihinsel
doymusluk, uygulamal spor psikolojisinde sarf edilen en fazla lakin en az idrak edilen
terimlerden biridir. Literatiir, makro ¢apta ¢esitli nitelendirmeler ve meydana gelen
operasyonellestirme ile agikliktan ziyade yalnizca karisikliga sebebiyet vermistir (Jones,
2002). Onerilen tamimlarin icerikleri; baski, stres ve kaygi ile bas edebilme veya
bunlarla basa ¢ikma kabiliyeti; basarisizliklarin {istesinden gelme yahut geri tepme
kabiliyeti, devam etme yahut birakmayr reddetme Kkabiliyeti; duyarsizlik yahut
elastikiyet ve istiin zihinsel becerilere ehil olmak yoniindedir (Jones, 2002). Her
sporcunun gereksinimleri farklilagsa da birgok Olimpiyat sporcusu tarafindan kullanilan

miisterek stratejiler mevcuttur (Forrester, 2018).
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2.5.2.1. Hedef Belirleme (Goal-Setting)

Sporcular basarili bir performans gosterebilmek igin tirli hedef saptama
stratejileri uygulama igerisindedirler. Bir madalya kazanma yahut en iyi finallere
yerlesme benzeri bir takim netice hedefi olsa bile, bunu performans gayeleri ile siire¢
gayeleri belirlemektedir (Dartmouth, 2013). En iyi neticeyi, sonu¢ odakli bir zihin
kapsaminda degil, proses odakli bir zihniyet dahilinde gerceklestirilir (Alison, 2017).

2.5.2.2. Kendinle Konusma (Self-Talk)

Kendi kendine konusma, ulastirilmasi talep edilen bir iletinin, i¢ sesle yahut gii¢lii
bir sesle gonderici yahut hedeflenen bir alicinin oldugu vaziyette soziin dizimsel olarak
disa vurumu seklinde nitelendirilmistir (Hocaoglu, 2019). Sporcularin birgogu,
antrenman ve miisabaka esansinda konsantrasyonu ve odaklanmayi yiikseltmek igin
kendi kendine konusma tatbiki yapmaktadir (Peluso ve ark., 2005). Olumlu konusma
kisinin ilgili esnada kalip odaklanmasina destek olan, mazide yahut ilgili esnada
yasanabilecek hatalar iizerine odaklanmasini engelleyen bir konsept olarak ifade
edilmektedir (Akman, 2019).

Olumsuz kendinle konusma ise ¢ogunlukla stresli eylemlere kars1 otonom bir
reaksiyon olarak ortaya konusma goriintii yiiriitimii yapmakta olan sporculara nazaran
serbest atigi daha fazla yaptigini saptamistir (Peluso ve ark., 2005). Benzer siiregte
bagarili Olimpiyat sporcularinin, yamaglarin en tepesine eriserek kendilerinin en iyi
arkadaglar1 olmalarini saglayarak diisiincelerini tesirli bir bicimde yonettikleri miisahede
edilmistir. Bu proses bir sporcunun kontroliinii, kendine giivenmesini ve olasi1 bir
zorlukla yiizlesmeye amade olmasini saglamak i¢in olaganiistii bir yetenek oldugunu
diistindiirmektedir (Forrester, 2018). Rakiplerinin kuvvetli yonlerine degil, birinin
kuvvetine konsantre olabilme yetenegine sahip sporcular bir kendini sorgulama duygusu
olusturabilirler. Zihinsel yonden zor olan bu yontemi tim atletler uygulamaktadir

(Dartmouth, 2013).
2.5.2.3. imgeleme (Imagery)

Imgeleme, dgrenmesi ¢ok kolay olmayan becerilerden biri olabilir, lakin iyi bir
bigimde gergeklestirilirse bir Olimpiyat sporcusunun disiplinlerini reel zamanl ifa
ediyormus gibi tepeden tirnaga hayal edilebilmesini saglar (Forrester, 2018). Hayal

etmede sporcu bu maddeleri oldukga 6zenli ve basarili bir sekilde icra etmelidir
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(Sinoforoglu, 2006). Lesgold ve Goldman’a gore zihinde kurgulama esnasinda miimkiin
olabildigi kadar dikkat ¢ekici ve enteresan cagrisimlar sarf etmek onem icra eder
(Aktepe, 2006). imgeleme, bir sporcunun gerceklestirmeyi arzuladigi gercek olayi
gorsellestirmeyi ve duyularin tiimiinii mesgul etmesini icap ettirir. En olaganiistii sey ise
dogru uygulandiginda, reel yasamdaki etkinlikte gorev alan kaslarin, benzer aktivite ve
hizda reelde icra ediliyormus gibi harekete gegirecegidir (Forrester, 2018). imgelenen
fiill néromiiskiiler sistemde orantili degisikliklere sebebiyet verdiginden bu tarz egitim
islevsel psikometri endekslerini gelistirmeye yardimci olmaktadir. Bir birey belirli bir
hareket tizerine muhakeme ettiginde, kaslarin tonusu, innervasyon ve kan akisinda
degisiklikler meydana gelebilir (Grosu ve ark., 2013). Yapilan ¢alismalarin birgogunda
reel hareket uygulamasi esnasindaki elektriksel 6l¢iimlerin benzer hareketi imgelemesi
esnasinda alinan elektriksel dlgimlerle es deger oldugu belirtmektedir (Aktop, 2008).
Suinn, yaptigi arastirmada bir kayak sporcusunun bacaklarina bagladigi elektrotlar
vasitasi ile kayak¢inin kayma esnasinda elektromiyograf dl¢iimiinii alip akabinde bu
hareketi benzer kayma hareketini hayata gecirmeden evvel zihninde imgelemesini
istemis ve tekrardan 6l¢iim almistir. Arastirma sonucunda; sporcunun reelde kayarken
temin edilen degerler ile imgelenen kayma aksiyonu arasinda benzesim bulmustur
(Tuna, 2018). Yapilan ¢alismalar 1s1¢inda zihinsel imgeleme hareketleri, dokunuslari,
sesleri, kokulari, goriintiileri, duygulari, tatlari, diisiinceleri ve eylemleri kapsamalidir
(Baykose, 2014). Olimpiyat sporculari ve segkin seviyede ki sporcular arasinda en fazla
giivenilen metotlardan biri oldugu disiiniilmektedir (Forrester, 2018). Bu sebeple
sporcular arasinda zihinsel imgelemenin kullanilmasina dair bir¢ok 6rnek gosterilebilir.
Ornegin futbolun orta alan oyuncusu Ronaldinho 2006 Diinya Kupasi’'nda New York
Times Spor Dergisi’'ne zihinsel antrenman ile ilgili konusmasinda: "Antrenman
yaptigim zaman konsantre oldugum seylerden biri de topu takim arkadaglarimdan birine
gonderirken, miimkiinse onu rakip kaleciyle kars1 karsiya birakacak sekilde nasil
yapacagimin zihinsel bir resmini goérmektir. Peki ne yaparim, her oyun oncesi, her giin
ve her gece, diisliniir, kimsenin aklindan bile geciremeyecegi oyun ve teknikleri hayal
eder ve her zaman topu gonderecegim takim arkadaslarimin gii¢lii yanlarini aklimin bir
kenarinda bulundururum. Biitiin bu oyunlar1 zihnimde yapilandirdi§im zaman, takim
arkadaglarimin topu ayaklarinda m1 yoksa 6nlerinde mi gormek istediklerini ve hatta sag

ayaklariin mi1 yoksa sol ayaklarinin mi1 daha gii¢lii oldugunu dahi hesaba katarim. Bu
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benim isim. Ben bunu yaparim. Ben oyunu hayal ederim." Seklinde agiklama yaparak

imgelemeyi ve 6nemini agiklamaktadir (Aslan, 2015).
2.5.2.4. Uyarilma Kontrolii (Arousal Control)

Yapabildiklerinin en iyisini yaparken, sporcularin nasil hissetmeyi arzuladiklari
konusunda ¢ok etkili bir konuma sahiptir. Bu onlarin optimal uyarilma seviyesidir.
Birtakim sporcular ¢ok fazla giidiilenmeyi tercih ederken, diger sporcular ise bir o kadar

da ihtiyatl olmanin tadin1 ¢ikarmayi isteyebilir (Forrester, 2018).
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UCUNCU BOLUM
ARASTIRMANIN GRUBU VE OLCEK YAPILARINA ILISKIN
ISTATISTIKI BILGILER
3.1. MATERYAL VE YONTEM

3.1.1. Arastirmanin Modeli

Iliskisel tarama modelinde tasarlanan bu arastirmada, farkli spor bransinda lisansli
olarak spor yasamina devam eden iiniversite 0grencilerinin zihinsel beceri ve teknik
diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iligkiler incelenmistir. “Bu
modelde, iki ya da daha fazla sayidaki degisken arasindaki birlikte degisimin varliginin
ve/veya derecesinin belirlemesi amaclanir (Fraenkel, Wallen & Hyun, 2012; Creswell &

Creswell, 2017).” Arastirma kapsaminda olusturulan model Sekil 1°de sunulmustur.

Sekil 3.1. Arastirmanin Modeli

3.1.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin  evrenini  Giineydogu Anadolu bolgesinde mevcut olan
iiniversitelerin Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullari/Spor Bilimleri Fakiiltelerinde
egitim goren 18 yas iistli en az 1 yil aktif spor yapmis/yapmakta olan {niversite
ogrencileri olusturmaktadir. Katilimcilar kolay ulasilabilirlik ve ekonomiklik g6z
oniinde bulundurularak uygun 6rnekleme yontemiyle se¢ilmistir (Gravetter & Forzano,
2012). Bu kapsamda arastirmanin Orneklem grubunu 299’u erkek (%54,6)
(Xyas-21,98+3,42) 249°u kadin (%45,4) (Xyas-20,63+2,51) olmak iizere toplam 548

Ogrenci olusturmaktadir. Ayrica erkek katilimcilarin spor yapma yili ortalamasi
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(Xyu1-7,98+4,13), kadin katilimcilarin ise (Xyu-5,69+4,23) olarak tespit edilmistir.
Katilimeilara iliskin demografik bilgilerin dagilimi Tablo 1’de sunulmustur. Bu
arastirmanin yapilabilmesi icin Mus Alparslan Universitesi 15937 numarali etik kurul

onay1 alinmistir.

Tablo 3.1. Arastirma Grubunun Demografik Bilgilerinin Dagilimi

Degiskenler n %
Erkek 299 54,6
Cinsiyet
Kadin 249 45,4
Bireysel 244 44,5
Spor Bransi
Takim 304 55,5
Amator 417 76,1
Sporculuk Diizeyi
Profesyonel 131 23,9
Anadolu Lisesi 264 48,2
Imam Hatip Lisesi 55 10,0
Mezun Olunan Lise Meslek Lisesi 118 215
Spor Lisesi 47 8,6
Diger Liseler 64 11,7
1-3y1l 102 18,6
4-6 y1l 194 35,4
Spor Yapma Y1l
7-9 yil 112 20,4
10 y1l ve {izeri 140 25,5
Toplam 548 100,0

3.1.3. Veri Toplama Araglar
3.1.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Aragtirma kapsamina aliman 6grencilerin cinsiyet, yas, spor bransi, sporculuk
diizeyi, spor yapma yili ve mezun olunan lise tiirii ile ilgili demografik bilgilerini iceren

sorulardan olusmaktadir.
3.1.3.2. Zihinsel Antrenman Envanteri Olcegi

Zihinsel antrenman uygulamalarinda kullanilan zihinsel beceri ve zihinsel
teknikleri 6lgmeyi amaglayan 6lgek Behnke & ark., (2017) tarafindan gelistirilmistir.
Envanterin Tiirk¢e uyarlamasi Yarayan & Ilhan (2018) tarafindan yapilmistir. Envanter,

Zihinsel Temel Beceriler (4 madde) (0=0.82), Zihinsel Performans Becerileri (6 madde)
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(0=0.82), Kisileraras1 Beceriler (4 madde) (0=0.85), Kendinle Konusma (3 madde)
(0=0.91), Zihinsel Canlandirma (3 madde) (a=0.82) olmak iizere 5 alt boyut ve toplam
20 maddeden olusmaktadir. 5°’1i likert tipi yapisinda olan envanter, (1) “Tamamen
Katilmiyorum” ve (5) “Tamamen Katiliyorum” bigiminde puanlanmaktadir. Ayrica
Olcek toplam puan da vermektedir. Envanterde ters kodlanan madde bulunmamaktir.
Envanterin yap1 gegerligi i¢in yapilan dogrulayici faktor analizi sonucunda uyum indeks
degerleri, x?%'=1,85, RMSEA=.053, SRMR=.048, RMR=.34, NFI=.91, AGFI=.88,
CFI=.95, GFI=.91 olarak hesaplanmistir. Bu arastirmada envanter geneli i¢in Cronbach

Alpha i¢ tutarlik katsayisi (0=0.89) olarak tespit edilmistir.
Envanterin alt boyutlarinin ol¢tiigii 6zellikler asagida sunulmustur;

» Zihinsel Beceriler
e Zihinsel Temel Beceriler: (Oz-Farkindalik, Uretken Diisiinme, Ozgiiven,
Bagsary Siirdiirme)
e Zihinsel Performans Becerileri: (4lgisal ve Biligsel Beceriler, Dikkat,
Odaklanma, Uyarilma)
o Kisilerarasi Beceriler: (Kimlik Kazanimi, Kisilerarasi Yetkinlik)
» Zihinsel Teknikler
e Kendinle Konusma (igsel Konusma)

e Zihinsel Canlandirma
3.1.3.2. Sporcu Bilincli Farkindalik Olcegi

Sporcularin bilingli farkindalik diizeylerini 6lgmeyi amaglayan 6lgek Thienot &
ark. (2014) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi Tingaz, (2020)
tarafindan yapilmistir. Olgek, Farkindalik (5 madde) (0=0.81), Yargilamama (5 madde)
(0=0.70), Yeniden Odaklanma (5 madde) (¢=0.77) olmak iizere 3 alt boyut ve toplam
15 maddeden olugmaktadir. 6’11 likert tipi yapisinda olan envanter, (1) “Hemen Hemen
Higbir Zaman” ve (6) “Hemen Hemen Her Zaman” bi¢iminde puanlanmaktadir. Ayrica
olcek toplam puan da vermektedir. Olgekte yargilamama alt boyut maddeleri ters
kodlanmaktadir. Envanterin yap1 gecerligi i¢in yapilan dogrulayici faktor analizi
sonucunda uyum indeks degerleri, y?4'=1.84, RMSEA=.08, GFI=.86, CFI=.95, IFI=.95
olarak hesaplanmistir. Bu arastirmada envanter geneli icin Cronbach Alpha i¢ tutarlik

katsayis1 (0=0.64) olarak tespit edilmistir.
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3.1.3.3. Verilerin Coziimlenmesi ve Yorumlanmasi

Olgeklerden elde edilen verilerin istatistiksel analizi icin Microsoft Excel ve SPSS
22.0 bilgisayar programi kullanilmistir. Arastirmada ilk olarak analizlerin uygunlugu ve
varsayimlarin kontrolii icin bos verilerin degerlendirilmesi yapilmistir. Bu islem

sonucunda hatali ve eksik dolduran 9 katilimcinin verileri analiz dis1 birakilmistir.

Bu asamadan sonra ilk olarak normallik varsayimlar1t Kolmogorov-Smirnov testi
ile kontrol edilmis ve verilerin normallik varsayimlarini karsilamadigi tespit edilmistir.
Ancak ilgili literatiirde likert tipi Olgeklerde normallik testlerinin yeterli olmadigina
iliskin goriisler giderek artmaktadir (Tabachnick & Fidell, 2013; Hair vd., 2013) Bu
nedenle normallik varsayimlari i¢in 6ne ¢ikan ¢arpiklik basiklik degerleri incelenmistir.
Bu kapsamda Hong, Malik ve Lee (2003) onerdigi -2,+7 c¢arpiklik basiklik degerleri
dikkate alinmis ve dagilimin normal oldugu tespit edilmistir (Tablo 1). Bu dogrultuda
cinsiyet, spor branst ve sporculuk diizeyi degiskenlerine gore, bireylerin zihinsel
antrenman ve bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki farklari belirlemek i¢in T-Testi
kullanilmistir. T-Testi i¢in Cohen’in d analizi sonucunda elde edilen anlamli farkin
ortalamalar1 arasindaki farklardan etkilenme diizeyi ile ilgili degerler hesaplanmistir. Bu
degerler .20 ise, “kiiclik”.50 ise “orta” ve .80 ise “biiylik” olarak kabul edilmektedir
(Cohen, 1988). Ayrica mezun olunan lise tiirii degiskeni ve spor yapma yili degiskenine
gore zihinsel antrenman ve bilingli farkindalik diizeyleri arasinda fark olup olmadiginm
belirlemek icin One Way Anova testi kullanilmistir. Bu analiz neticesinde farkin
kaynagini belirlemek adina ise Post-Hoc LSD testinden yararlanilmistir. Bununla
birlikte arastirma kapsaminda degiskenler arasindaki iligkileri belirlemek i¢in Pearson
Momentler Carpimi Korelasyon analizi, bagimsiz degiskenin (Zihinsel Antrenman
Beceri ve Teknikleri) bagimli degiskeni (Bilingli Farkindalik Toplam Puan)
yordamadaki giiglerini belirlemek amaciyla Coklu Dogrusal Regresyon analizi

kullanilmastir.

Arastirma kapsaminda regresyon varsayim kriterleri incelenmistir. Bu
dogrultuda ug¢ deger analizlerin degerlendirilmesi yapilmistir. Ug¢ deger analizi
neticesinde 7 kisinin verileri daha analiz dis1 birakilmistir. Tabachnick & Fidell, (2013)
modele dahil olan degiskenler arasindaki korelasyon degerinin .70’in altinda, varyans

artis faktoriiniin (VIF) 10’un altinda ve Durbin Watson degerinin ise, 0.2’nin altinda
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olmas1 gerektigini belirmektedir. Arastirma kapsaminda ilgili varsayimlar incelenmis ve

bu kapsamda ¢oklu baglant1 (multicollinearity) probleminin olmadig1 saptanmaistir.
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DORDUNCU BOLUM
SPORCULARIN BILINCLI FARKINDALIK ILE ZiHINSEL

ANTRENMAN BECERI VE TEKNiK DUZEYLERI ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI

4.1. BULGULAR

Tablo 4.1. Arastirma Kapsaminda Kullanilan Olceklere iliskin Ortalama,
Standart Sapma, Carpikhik ve Basiklik Degerleri

Olgekler Alt Boyutlar N X Ss Carll(nkh Basikhik

Farkindalik 548 25,3814 | 3,47182 | -1,352 3,354
Bilingli Yargilamama 548 13,6971 | 4,93166 547 241
Farkindalik Yeniden Odaklanma 548 24,5091 | 3,95703 | -1,034 2,038
BF-Toplam 548 71,1934 | 9,23049 -,362 ,466
Zihinsel Temel Beceriler 548 16,9288 | 2,40969 -,959 2,150

Zihinsel Performans
Zininsel Becerileri 548 22,8011 | 3,48549 -,254 ,401
Antrenman Kisilerarasi Beceriler 548 17,3996 | 2,14786 -1,089 3,292
Envanteri Kendinle Konugma 548 12,2080 | 2,28591 | -1,197 2,055
Zihinsel Canlandirma 548 12,5274 | 1,86500 -,998 2,253
ZA-Toplam 548 81,8650 | 9,64811 -,845 3,258

Tablo 4.1.’de ¢arpiklik degerlerinin -1,352, ile ,547 arasinda basiklik degerlerinin
ise 3,354 ile ,241 arasinda oldugu goriilmektedir. Hong, Malik ve Lee (2003) 6nerdigi -
2,47 carpiklik basiklik degerleri dikkate alindiginda dagilimin normal oldugu tespit

edilmistir.

» Demografik Degiskenler Acisindan Zihinsel Antrenman Envanterine Verilen

Yamitlara Iliskin Bulgular
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Tablo 4.2. Cinsiyet Degiskenine Gore Zihinsel Antrenman Envanterine Iliskin T-

Testi Sonuclari

Alt Boyutlar Cinsiyet N X Ss t df p Cohend

Erkek 299 17,0268 2,21328 | 1,043 | 546 ,298
Zihinsel Temel Beceriler

Kadimn 249 16,8112 2,62596

Zihinsel Performans Erkek 299 23,2843 3,22991 3,595 | 546 ,000* .30

Becerileri Kadimn 249 22,2209 3,69331

Erkek 299 17,3813 2,12411 -,219 | 546 ,827
Kisileraras1 Beceriler

Kadin 249 17,4217 2,18012

Erkek 299 11,9967 2,43919 | -2,382 | 546 ,018* ,20

Kendinle Konusma
Kadin 249 12,4618 2,06340

Erkek 299 12,6254 1,79863 1,350 | 546 178
Zihinsel Canlandirma

Kadin 249 12,4096 1,93880

Erkek 299 82,3144 9,00835 | 1,195 | 546 ,232
ZA-Toplam

Kadmn 249 81,3253 | 10,26202

Tablo 4.2°te katilimcilarin zihinsel antrenman beceri ve teknik diizeyleri cinsiyet
degiskenine gore incelendiginde, zihinsel temel beceriler (ts46=1,043, p>.05),
kigileraras1 beceriler (ts46=-,219, p>.05), zihinsel canlandirma (ts46)=1,350, p>.05) ve
toplam puanda (ts46=1,195, p>.05) istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit
edilmistir. Bununla birlikte zihinsel performans becerileri (ts46=3,595, p<.05) ve
kendinle konusma (t(s46)=-2,382, p<.05) alt boyutlarinda ise istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu tespit edilmistir. Ortalama puanlar incelendiginde, performans becerileri
boyutunda erkek katilimcilarin puan ortalamalarinin kadin katilimcilara gére daha
yiiksek oldugu, kendinle konusma alt boyutunda ise kadin katilimcilarin puan
ortalamalarinin erkek katilimcilara gore daha yiliksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica
ortalamalar arasindaki farktan hesaplanan Cohen d degeri incelendiginde, genel olarak

kiiciik etkiye yakin oldugu sdylenebilir.
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Tablo 4.3. Spor Bransi Degiskenine Gore Zihinsel Antrenman Envanterine Iliskin

T-Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Brans N X Ss t df p Cohend
Bireysel 244 16,8811 2,57685 | -,415 | 546 | ,679

Zihinsel Temel Beceriler

Takim 304 16,9671 2,27025

Zihinsel Performans Bireysel 244 22,5123 3,43844 | -1,741 | 546 | ,082
Becerileri Takim 304 23,0329 3,51126
Bireysel 244 17,0533 2,26832 | -3,415 | 546 | ,001* 29

Kisileraras1 Beceriler

Takim 304 17,6776 2,00693
Bireysel 244 12,1189 2,44407 | -818 | 546 | ,414
Takim 304 12,2796 2,15201
Bireysel 244 12,4959 1,90407 | -,354 | 546 | ,724
Takim 304 12,5526 1,83580
Bireysel 244 81,0615 | 10,09667 | -1,750 | 546 | ,081
Takim 304 82,5099 9,23867

Kendinle Konusma

Zihinsel Canlandirma

ZA-Toplam

Tablo 4’te katilimcilarin zihinsel antrenman beceri ve teknik diizeyleri spor bransi
degiskenine gore incelendiginde, zihinsel temel beceriler (t46=-,415, p>.05), zihinsel
performans becerileri (ts46=-1,741, p>.05), kendinle konusma (tsa6=-,818, p>.05),
zihinsel canlandirma (fs46)=-,354, p>.05) ve toplam puanda (tsa6=-1,750, p>.05)
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig:1 tespit edilmistir. Bununla birlikte
kisileraras1 beceriler (t46=-3,415, p<.05), alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu tespit edilmistir. Ortalama puanlar incelendiginde, takim sporcularinin
puan ortalamalarinin bireysel sporculara gore daha yiliksek goriilmiistiir. Ayrica
ortalamalar arasindaki farktan hesaplanan Cohen d degeri incelendiginde, kiigiik etkiye

yakin oldugu sdylenebilir.
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Tablo 4.4. Sporculuk Diizeyi Degiskenine Gore Zihinsel Antrenman Envanterine

Iliskin T-Testi Sonuclar

Alt Boyutlar Sporculuk Diizeyi N X Ss t df p Cohend
Amator 417 | 16,7122 | 2,39765 | -3,800 | 546 | ,000* ,38
Zihinsel Temel Beceriler
Profesyonel 131 | 17,6183 | 2,32531
Zihinsel Performans Amator 417 22,5132 3,37916 '3,485 546 ,001* ,34
Becerileri Profesyonel 131 | 23,7176 | 3,66957
Amator 417 | 17,2110 | 2,07980 | -3,710 | 546 | ,000* ,36
Kisileraras1 Beceriler
Profesyonel 131 | 18,0000 | 2,25661
Amator 417 | 12,1631 | 2,16224 -,821 | 546 412
Kendinle Konusma
Profesyonel 131 | 12,3511 | 2,64553
Amator 417 | 12,4125 | 1,83650 | -2,587 | 546 | ,010* 25
Zihinsel Canlandirma
Profesyonel 131 | 12,8931 | 1,91453
Amator 417 | 81,0120 | 9,26363 | -3,736 | 546 | ,000* ,36
ZA-Toplam
Profesyonel 131 | 84,5802 | 10,35891

Tablo 4.4’te katilimcilarin zihinsel antrenman beceri ve teknik diizeyleri

sporculuk diizeyi degiskenine gore incelendiginde, kendinle konusma (fs46=-,821,

p>.05) alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 tespit edilmistir.

Bununla birlikte zihinsel temel beceriler (ts46=-3,800, p<.05), zihinsel performans

becerileri (ts46=-3,485, p<.05), kisilerarasi beceriler (fs46=-3,710, p<.05), zihinsel

canlandirma (ts46)=-2,587, p<.05) ve toplam puanda (tss6=-3,736, p<.05) istatistiksel

olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Ortalama puanlar incelendiginde,

profesyonel sporcularin puan ortalamalarinin amator sporculara gore daha yiiksek

goriilmistiir. Ayrica ortalamalar arasindaki farktan hesaplanan Cohen d degeri

incelendiginde, temel beceriler, kisilerarasit beceriler ve toplam puanda orta etkiye,

performans becerileri ve zihinsen canlandirma alt boyunda ise genel olarak kiigiik etkiye

yakin oldugu soylenebilir.
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Tablo 4.5. Spor Yapma Yili Degiskenine Gore Zihinsel Antrenman Envanterine
Iliskin ANOVA Testi Sonuclar:

Spor Yapma
Alt Boyutlar N X Ss df f p Fark*LSD
Yih
1-3 yil 102 16,1667 2,25188
Zihinsel 4-6 y1l 194 16,8660 2,50855 4 1-2
Temel 7-9 yil 112 17,1696 2,38195 543 5,681 ,001* 1-3
Beceriler 10 yil ve tizeri 140 17,3786 2,28372 547 1-4
Toplam 548 16,9288 2,40969
1-3 yil 102 21,7745 3,65846 12
Zihinsel 4-6 y1l 194 22,6340 3,47233 4 13
Performans 7-9 yil 112 23,0714 3,46076 543 5,703 ,001*
1-4
Becerileri 10 y1l ve tizeri 140 23,5643 3,21241 547 -
Toplam 548 22,8011 3,48549
1-3 y1l 102 16,7843 2,03741 3
1-
4-6 y1l 194 17,2165 2,07490 4
Kisilerarasi 1-4
) 7-9 yil 112 17,8304 2,13038 543 6,228 ,000*
Beceriler 2-3
10 y1l ve tizeri 140 17,7571 2,22113 547 )
-4
Toplam 548 17,3996 2,14786
1-3 yil 102 11,6373 2,37474
4-6 y1l 194 12,3660 1,98311 4
Kendinle 1-2
7-9 yil 112 12,5089 2,35573 543 3,129 ,025*
Konusma 1-3
10 y1l ve tizeri 140 12,1643 2,49492 547
Toplam 548 12,2080 2,28591
1-3 yil 102 12,0980 1,85894
4-6 y1l 194 12,5206 1,55456 4
Zihinsel 1-3
7-9 yil 112 12,6161 2,22292 543 2,760 ,042*
Canlandirma 1-4
10 y1l ve tizeri 140 12,7786 1,91574 547
Toplam 548 12,5274 1,86500
1-3 yil 102 78,4608 9,56445
4-6 y1l 194 81,6031 8,80368 4 1-2
ZA Toplam 7-9 yil 112 83,1964 10,29024 543 6,785 ,000* 1-3
10 yil ve tlizeri 140 83,6429 9,71913 547 1-4
Toplam 548 81,8650 9,64811

1=1-3 yil / 2= 4-6 y11 / 3=7-9 y11 / 4=10 y1l ve lizeri

Tablo 4.5’te katilimcilarin zihinsel antrenman beceri ve teknik diizeyleri spor yili
degiskenine gore anova testi sonuglari incelendiginde, zihinsel temel beceriler (F-
547=5,581; p<.05), zihinsel performans becerileri (F@-547=5,703; p<.05) kisilerarasi

beceriler (F@-547=6,228; p<.05), kendinle konusma (Fu-547y=3,129; p<.05), zihinsel
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canlandirma (F4-547)=2.760; p<.05) ve zihinsel antrenman toplam (F-547)=6,785; p<.05)
alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir.
Farkin kaynagini belirlemek icin yapilan LSD analiz sonuglarina gore, zihinsel temel
beceriler alt boyutunda; 4-6 spor yil1, 7-9 spor yili ve 10 ve {izeri spor yilinin 1-3 spor
yilina oranla zihinsel antrenman diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Zihinsel performans becerileri alt boyutunda; 4-6 spor yili, 7-9 spor yili, 10 ve tizeri
spor yilinin 1-3 spor yilina ve 10 ve iizeri spor yilinin 4-6 spor yilina oranla zihinsel
antrenman diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Kisilerarasi beceriler alt
boyutunda; 7-9 spor yili ve 10 ve tizeri spor yilinin 1-3 spor yilina oranla ve 10 ve iizeri
spor yil1 ve 7-9 spor yilinin 4-6 spor yilina oranla zihinsel antrenman diizeylerinin daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Kendinle konusma alt boyutunda; 7-9 yil spor yil1 ve 4-
6 spor yilinin 1-3 spor yilina oranla zihinsel antrenman diizeylerinin daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Zihinsel canlandirma alt boyutunda; 10 ve iizeri spor yil1 ve 7-9
spor yilinin 1-3 spor yilina oranla zihinsel antrenman diizeylerinin daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. ZA toplamda ise; 10 ve iizeri spor yil1, 7-9 spor yil1 ve 4-6 spor yilinin
1-3 spor yilina oranla zihinsel antrenman diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir.
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Tablo 4.6.

Mezun Olunan Lise Tiirii Degiskenine Gore Zihinsel Antrenman
Envanterine iliskin ANOVA Testi Sonuclari

Alt Boyutlar Lise Tiirii N X Ss df f p Fark*LSD
Anadolu Lisesi 264 17,0341 2,18767
- I. Hatip Lisesi 55 16,7636 2,62441
Zihinsel o 4
Meslek Lisesi 118 17,1949 2,53609
Temel o 543 1,705 147
. Spor Lisesi 47 16,2553 287771
Beceriler 547
Diger Liseler 64 16,6406 2,43237
Toplam 548 16,9288 2,40969
Anadolu Lisesi 264 22,8371 3,29765
o I. Hatip Lisesi 55 22,0909 4,17343 1-4
Zihinsel o 4
Meslek Lisesi 118 23,3051 3,33464 2-3
Performans o 543 | 2,604 ,035*
o Spor Lisesi 47 21,6809 4,04919 3-4
Becerileri 547
Diger Liseler 64 23,1563 3,24756 4-5
Toplam 548 22,8011 3,48549
Anadolu Lisesi 264 17,5379 2,04104
I. Hatip Lisesi 55 16,9273 2,09810 A
Kisilerarasi Meslek Lisesi 118 17,5763 2,14996
. L. 543 1,630 ,165
Beceriler Spor Lisesi 47 17,0851 2,54379 547
Diger Liseler 64 17,1406 2,25984
Toplam 548 17,3996 2,14786
Anadolu Lisesi 264 12,4886 2,17484
I. Hatip Lisesi 55 12,0364 2,33304 A
Kendinle Meslek Lisesi 118 12,1017 2,35844
o 543 2,621 ,034* 1-4
Konusma Spor Lisesi 47 11,4681 2,57793 547
Diger Liseler 64 11,9375 2,21736
Toplam 548 12,2080 2,28591
Anadolu Lisesi 264 12,6667 1,76647
I. Hatip Lisesi 55 12,3455 2,07470 A
Zihinsel Meslek Lisesi 118 12,4661 2,02836
o 543 0,777 ,540
Canlandirma Spor Lisesi 47 12,3617 1,71218 547
Diger Liseler 64 12,3438 1,87903
Toplam 548 12,5274 1,86500
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Anadolu Lisesi 264 82,5644 8,85260
I. Hatip Lisesi 55 80,1636 10,98107 A
Meslek Lisesi 118 82,6441 9,98591
ZA Toplam o 543 2,204 ,067
Spor Lisesi 47 78,8511 10,63828 547
Diger Liseler 64 81,2188 9,84720
Toplam 548 81,8650 9,64811

1= Anadolu Lisesi / 2= Imam Hatip Lisesi / 3=Meslek Lisesi / 4=Spor Lisesi / 5=Diger Liseler

Tablo 4.6.’da katilimcilarin zihinsel antrenman beceri ve teknik diizeyleri mezun
olunan lise tiirli degiskenine gore incelendiginde, zihinsel temel beceriler (F-
547y=1,705; p>.05), kisileraras1 beceriler (F(-547y=1,630; p>.05), zihinsel canlandirma
(F@-547=0,777; p>.05) ve zihinsel antrenman toplam (F@s547=2,204; p>.05) alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir.
Bununla birlikte zihinsel performans becerileri (F@-547y=2,604; p<.05) ve kendinle
konusma (F4-547)=2,621; p<.05) alt boyutlarinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu tespit edilmistir. Farkin kaynagini belirlemek i¢in yapilan LSD analiz
sonuglarina gore, zihinsel performans becerileri alt boyutunda; Anadolu lisesi
ogrencilerinin Spor lisesi 6grencilerine oranla, Meslek lisesi 6grencilerinin Imam Hatip
lisesi Ogrencilerine oranla, Meslek lisesi 6grencilerinin Spor lisesi dgrencilerine oranla
ve diger lise Ogrencilerinin Spor lisesi Ogrencilerine oranla zihinsel antrenman
diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Kendinle konusma alt boyutunda;
Anadolu lisesi 6grencilerinin Spor lisesi Ogrencilerine oranla zihinsel antrenman

diizeylerinin daha ytiksek oldugu tespit edilmistir.

> Demografik Degiskenler Acisindan Bilingli Farkindalik Olgegine Verilen
Yanitlara Iliskin Bulgular
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Tablo 4.7. Cinsiyet Degiskenine Gore Bilin¢li Farkindahk Olgegine iliskin T-Testi

Sonuclari
Alt Boyutlar Cinsiyet N X Ss t df p Cohend
Erkek 299 25,3880 3,32622 ,049 | 546 ,961
Farkindalik
Kadm 249 25,3735 3,64574
Erkek 299 13,7559 4,89321 ,305 | 546 ,760
Yargilamama

Kadin 249 13,6265 4,98638

Erkek 299 24,4013 4,18444 -,698 | 546 ,485
Yeniden Odaklanma

Kadin 249 24,6386 3,66955

Erkek 299 71,0334 9,42467 | -,444 | 546 ,657

BF-Toplam
Kadin 249 71,3855 | 9,00694

Tablo 4.7.°de katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri cinsiyet degiskenine
gore incelendiginde, farkindalik (ts46)=,049, p>.05), yargilamama (t(46=,305, p>.05),
yeniden odaklanma (ts46=-,698, p>.05) ve toplam puanda (tsa6=-,444, p>.05)

istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 tespit edilmistir.

Tablo 4.8. Spor Brans1 Degiskenine Gore Bilincli Farkindahk Olgegine iliskin T-

Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Brans N X Ss t df p Cohend

Bireysel 244 25,2828 4,00488 -595 546 ,552
Farkindalik
Takim 304 25,4605 2,98042

Bireysel 244 13,3893 4,89814 1310 546 ,191
Yargilamama
Takim 304 13,9441 4,95260

Bireysel 244 24,8320 3,99697 1,714 546 ,087
Yeniden Odaklanma
Takim 304 24,2500 3,91199

Bireysel 244 71,7254 9,68275 1,209 546 227
BF-Toplam
Takim 304 70,7664 8,84379

Tablo 4.8.’de katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri spor bransi degiskenine
gore incelendiginde, farkindalik (ts46)=-,595, p>.05), yargilamama (ts46=-1,310,
p>.05), yeniden odaklanma (t;s46)=1,714, p>.05) ve toplam puanda (t;s46=1,209, p>.05)

istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir.
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Tablo 4.9. Sporculuk Diizeyi Degiskenine Gore Bilin¢li Farkindalik Olgegine
Iliskin T-Testi Sonuclar

Alt Boyutlar Sporculuk Diizeyi N X Ss t df p Cohend
Amator 417 25,0695 3,60455 | -3,797 | 546 ,000* 40
Farkindalik
Profesyonel 131 26,3740 2,79927
Amator 417 13,7386 4,82843 351 | 546 725
Yargilamama
Profesyonel 131 13,5649 5,26395
Amator 417 24,1942 3,90736 | -3,355 | 546 ,001* 33
Yeniden Odaklanma
Profesyonel 131 25,5115 3,96206
Amator 417 70,5252 9,15964 | -3,046 | 546 ,002* ,30
BF-Toplam
Profesyonel 131 73,3206 9,16705

Tablo 4.9.°da katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri sporculuk diizeyi
degiskenine gore incelendiginde, yargilamama (ts46=,351, p>.05) alt boyutunda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Bununla birlikte
farkindalik (ts46)=-3,797, p<.05), yeniden odaklanma (t;s4s=-3,355, p<.05) ve toplam
puanda (t46=-3,046, p<.05) istatistiksel olarak anlamli farklililk oldugu tespit
edilmigtir.  Ortalama puanlar incelendiginde, profesyonel sporcularin  puan
ortalamalarinin amator sporculara gore daha yiiksek goriilmiistiir. Ayrica ortalamalar
arasindaki farktan hesaplanan Cohen d degeri incelendiginde, yeniden odaklanma ve
toplam puanda kiiciik etkiye, farkindalik alt boyunda ise genel olarak orta etkiye yakin
oldugu soylenebilir.
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Tablo 4.10. Spor Yapma Yili Degiskenine Gore Bilincli Farkindalik Olgegine
Iliskin ANOVA Testi Sonuclar:

Alt Boyutlar Lise Tiirii N X Ss df f p Fark*LSD
1-3yl 102 24,1471 5,05886
4-6 yil 194 | 252680 | 291864 | 4 12
Farkindalik 7-9 yil 112 25,8929 2,64867 543 7,023 ,000* 13
10 y1l ve tizeri 140 26,0286 3,10475 547 4
Toplam 548 | 253814 | 347182 24
1-3yl 102 14,13725 4,780404
4-6 yil 194 13,76289 4,915394 4
Yargilamama 7-9 y1l 112 13,09821 5,137672 543 ,841 AT2
10 y1l ve tizeri 140 13,76429 4,902812 547
Toplam 548 13,69708 4,931656
1-3yl 102 23,3725 4,09037
Yeniden 4-6 y1l 194 24,6598 3,69536 4 1-2
Odaklanma 7-9 yil 112 24,8661 4,06589 543 3,585 ,014* 1-3
10 y1l ve tizeri 140 24,8429 4,01306 547 1-4
Toplam 548 24,5091 3,95703
1-3yl 102 68,3824 10,97255
4-6 y1l 194 71,1649 8,55907 4 1-2
BF-Toplam 7-9 yil 112 72,6607 8,94080 543 4,646 ,003* 1-3
10 y1l ve lizeri 140 72,1071 8,59538 547 1-4
Toplam 548 71,1934 9,23049

1=1-3 yil / 2= 4-6 y11 / 3=7-9 y11 / 4=10 y1l ve {izeri

Tablo 4.10’da katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri spor yili degiskenine
gore incelendiginde, yargilamama (F@-547)=,841; p>.05), alt boyutunda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gdstermedigi tespit edilmistir. Bununla birlikte farkindalik
(F4-547=7,023; p<.05), yeniden odaklanma alt boyutlarinda (F-547y=3,585; p<.05) ve
BF toplamda (F-547=4,646; p<.05), istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir. Farkin kaynagini belirlemek i¢in yapilan LSD analiz sonuglarina gore,
farkindalik alt boyutunda; 10 ve iizeri spor yil1, 7-9 spor yil1 ve 4-6 spor yilinin 1-3 spor
yilia ve 10 ve lizeri spor yilinin 4-6 spor yilina oranla bilingli farkindalik diizeylerinin
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Yeniden odaklanma alt boyutunda; 10 ve {izeri
spor yili, 7-9 spor yili ve 4-6 spor yilinin 1-3 spor yilina oranla bilingli farkindalik
diizeylerinin daha yliksek oldugu tespit edilmistir. BF toplamda ise; 10 ve iizeri spor

yili, 7-9 spor yili ve 4-6 spor yilnin 1-3 spor yilina oranla bilingli farkindalik
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diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.11. Mezun Olunan Lise Tiirii Degiskenine Gore Bilingli Farkindahik
Olcegine Iliskin ANOVA Testi Sonuglar

Alt Boyutlar Lise Tiirii N X Ss df f p Fark*LSD
Anadolu Lisesi 264 25,7121 3,05844
I. Hatip Lisesi 55 23,7455 5,50158 A 1-2
Meslek Lisesi 118 25,2458 3,27888 2-3
Farkindalik L 543 | 4,190 ,002*
Spor Lisesi 47 25,1064 3,05909 547 2-4
Diger Liseler 64 25,8750 3,11932 2-5
Toplam 548 25,3814 3,47182
Anadolu Lisesi 264 14,02273 4,986622
I. Hatip Lisesi 55 13,94545 4,975563 A
Meslek Lisesi 118 13,21186 4,796458
Yargilamama o 543 0,913 ,456
Spor Lisesi 47 13,72340 4,748923 c47
Diger Liseler 64 13,01563 5,053656
Toplam 548 13,69708 4,931656
Anadolu Lisesi 264 24,7652 3,45500
I. Hatip Lisesi 55 23,5091 4,83763 A
Yeniden Meslek Lisesi 118 24,6186 4,58149
543 2,012 ,091
Odaklanma Spor Lisesi 47 23,5319 4,46655 547
Diger Liseler 64 24,8281 3,24431
Toplam 548 24,5091 3,95703
Anadolu Lisesi 264 71,4545 8,47126
I. Hatip Lisesi 55 68,3091 10,86597 A
Meslek Lisesi 118 71,6525 10,02678
BF-Toplam o 543 2,130 ,076
Spor Lisesi 47 69,9149 9,03094 547
Diger Liseler 64 72,6875 9,01652
Toplam 548 71,1934 9,23049

1= Anadolu Lisesi / 2= imam Hatip Lisesi / 3=Meslek Lisesi / 4=Spor Lisesi / 5=Diger Liseler

Tablo 4.11. ‘de katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri mezun olunan lise tiirti
degiskenine gore incelendiginde, yargilamama (F@-547=0,913; p>.05), yeniden
odaklanma (F@-547=2,012; p>.05) ve bilingli farkindalik (F@-547=2,130; p>.05) toplam
alt boyutlarinda alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi
tespit edilmistir. Bununla birlikte farkindalik alt boyutunda (F-547=4,190; p<.05) ise

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Farkin kaynagini belirlemek
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i¢in yapilan LSD analiz sonuglarina gére, Anadolu lisesi dgrencilerinin imam Hatip
lisesi 6grencilerine oranla, Meslek lisesi 6grencilerinin Imam Hatip lisesi 6grencilerine
oranla, Spor lisesi dgrencilerinin imam Hatip lisesi 6grencilerine oranla ve diger lise
ogrencilerinin Imam Hatip lisesi 6grencilerine oranla bilingli farkindalik diizeylerinin

daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Regresyon Analizine Yonelik Bulgular

Verilerin analizi asamasinda Oncelikle arastirmanin yordayan degiskenleri olan
“Zihinsel Antrenman Beceri ve Teknikleri” ve yordanan degisken olan “Bilingli
Farkindalik” arasindaki iligkileri test edebilmek amaciyla Pearson Momentler Carpimi

Korelasyon analizi yapilmistir. Degiskenler arasi iliskiler Tablo 11°de sunulmustur.

Tablo 4.12. Zihinsel Antrenman ve Bilincli Farkindalik Arasindaki iliskiye

Yonelik Korelasyon Analiz Sonuclari

Alt Boyutlar Bilingli Farkindalik Toplam

r 428"
Zihinsel Temel Beceriler p ,000
n 548

r ,415™
Zihinsel Performans Becerileri p ,000
n 548

r 458"
Kisilerarasi Beceriler p ,000
n 548

r 445"
Kendinle Konugma p ,000
n 548

r ,456™
Zihinsel Canlandirma p ,000
n 548

Tablo 4.12.’de katilimcilarin zihinsel antrenman ile bilingli farkindalik arasindaki
korelasyon analiz sonuglar1 incelendiginde, zihinsel temel beceriler ile bilingli
farkindalik arasinda (r=,428; p<0,05) pozitif yonde orta diizeyde, zihinsel performans

becerileri arasinda (r=,415; p<0,05) pozitif yonde orta diizeyde, kisileraras1 beceriler
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arasinda (r=,458; p<0,05) pozitif yonde orta diizeyde, kendinle konusma arasinda
(r=,445; p<0,05) pozitif yonde orta diizeyde ve zihinsel canlandirma arasinda (r=,456;
p<0,05) pozitif yonde orta diizeyde bir iliski oldugu ve elde edilen bu iliskinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir. Degiskenler arasindaki iliskiler
belirlendikten sonra c¢oklu regresyon analizine geg¢ilmis sonuglar Tablo 13’de

sunulmustur.

Tablo 4.13. Bilingli Farkindali@in Zihinsel Antrenman Beceri ve Teknikleri

Tarafindan Yordanmasina iliskin Coklu Dogrusal Regresyon Analiz Sonuclari

" Std.
Yordayicr Degiskenler B Beta t P | Tolerance VIF
Hata
(Sabit) 27,416 2,894 9,474 | ,000
Zihinsel Temel Beceriler ,202 ,199 ,063 | 1,016 | ,310 ,468 2,138
Zihinsel Performans ,337 127 ,127 | 2,645 | ,008* ,544 1,837
Becerileri 716 215 ,167 | 3,330 | ,001* ,503 1,989
Kisileraras1 Beceriler 881 176 ,218 | 5,003 | ,000* ,662 1,511
Kendinle Konusma
. 757 ,240 , 153 | 3,154 | ,002* ,535 1,868
Zihinsel Canlandirma

R=, 564; R?=,318; F(5.547=50,637; Durbin Watson=1,645; p<,000

Tablo 4.13.°de kurulan ¢oklu dogrusal regresyon modelinin anlamli oldugu
goriilmektedir. Bu kapsamda analiz sonuglar1 incelendiginde, katilimcilarin bilingli
farkindalik diizeylerinin zihinsel temel beceriler alt boyutu tarafindan anlamli diizeyde
yordanmadig goriilmektedir. Bununla birlikte zihinsel performans beceriler, kisilerarasi
beceriler, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma alt boyutlar1 sporcularin bilingli
farkindalik diizeylerini anlamli diizeyde yordadigi ve varyansin yaklasik %32’sini
acikladigr tespit edilmistir (R=564, R?=318, p<0,05). Elde edilen bu sonug
dogrultusunda bu beceri ve tekniklerin bilingli farkindaligin belirleyicisi oldugu

sOylenebilir.

Bununla birlikte c¢oklu regresyon analizi sonucunda beta katsayilar
incelendiginde, zihinsel performans beceriler alt boyutunun standardize edilmis
regresyon katsayis1 (B) ,127, kisileraras1 beceriler alt boyutunun standardize edilmis
regresyon katsayist (B) ,167, kendinle konugsma alt boyutunun standardize edilmis
regresyon katsayis1 (B) ,218 ve son olarak zihinsel canlandirma alt boyutunun

standardize edilmis regresyon katsayisi ise () ,153 olarak tespit edilmistir. Elde edilen
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bu sonug ise, zihinsel performans becerileri ve kisileraras1 becerileri (algisal biligsel,
dikkat, odaklanma, kimlik kazanimui, kisilerarasi yetkinlik) ile teknik diizeyleri (kendinle
konusma ve zihinsel canlandirma) arttik¢a bilingli farkindalik diizeylerinin de artacagi

seklinde yorumlanabilir.
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SONUC VE ONERILER

Gilineydogu Anadolu Bolgesinde Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu/Spor
Bilimleri Fakiiltelerinde egitim goren 18 yas istii ve en az 1 yil spor yapmis olan
ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri ile zihinsel antrenman beceri ve teknik
diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi amaci ile yapilan bu g¢alisma; spor bransi,
cinsiyet, spor yapma yili, sporculuk diizeyi ve mezun olunan lise tiirii degiskenleri

cercevesinde incelenmis ve asagida tartisilmastir.

Son yillarda olduke¢a ilgi ¢eken zihinsel antrenman ve bilingli farkindalik;
sporcularin performanslarini en ileri seviyeye mental yolla tasiyabilecek kavramlar
arasinda yerlerini almislardir. Bilingli farkindalik (Mindfulness) kavrami, giinliik
yasamda meydana gelen bizleri etkileyebilecek duygusal olaylar {izerinde hakimiyet
kurabilme olaylar1 lehimize c¢evirebilme konusunda farkindalik olusturabilmektedir.
Zihinsel antrenman ise bir bakima miisabakaya psikolojik 6n hazirlikta denebilir. Bu
miisabakada dogabilecek olumlu olumsuz her tiirlii aksiyona karst yapilan zihinsel bir
calisma, Ornegin bunlarin icerisinde olumsuz olabilecek durumlarda sporcunun olay
aninda kendisi ile konugarak olumsuz durumun havasinda ¢ikip kendi belirledigi hedefe
yonelmesine yardimci olabilmektedir. Bu baglamda ilgili literatiir incelendiginde
sporcularin zihinsel antrenman beceri ve teknik diizeyleri arttikca basar1 diizeylerinin de

artacag diisiiniilmektedir.
Zihinsel Antrenman Envanterine Verilen Yamtlara iliskin Bulgular
Cinsiyet degiskenine iliskin bulgular

Cinsiyet degiskeni ile zihinsel antrenmanin alt boyutlarindan olan zihinsel
performans becerileri ve kendinle konusma ile aralarinda anlamli bir fark bulunurken,
zihinsel temel beceriler, zihinsel canlandirma ve kisilerarast beceriler alt boyutlarinda
anlamli bir fark bulunamamustir. Ilgili literatiir incelendiginde ¢aligmamiza neticeleri
itibariyle benzerlik teskil eden caligmalar mevcuttur. Cankurtaran (2020) yaptig
calismada okcularin cinsiyet degiskenleri ile zihinsel antrenman alt boyutlar1 arasinda
kendinle konugma alt boyutunda anlamli bir farka rastlarken diger alt boyutlarda
anlaml bir farklilik tespit etmemistir. Oner ve Cankurtaran (2019) elit okcular iizerinde
yapmis olduklar1 calismada cinsiyet degiskeninin zihinsel antrenman alt boyutlar

arasinda anlamli bir fark bulmuslardir. Ek olarak Akman (2019) calismasinda cinsiyet
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degiskeninin zihinsel alt boyutlarda erkek sporcularin lehine anlamli bir farklilik
gozlemlemistir. Bu ¢alismalara ek olarak Celik ve Gilingor’iin (2020) spor bilimleri
fakiiltesi Ogrencilerinin cinsiyet degiskeni ile zihinsel antrenman diizeyleri arasinda
yalnizca zihinsel performans becerileri alt boyutunda anlamli bir fark bulmuslardir. Bu
caligmalar neticesi itibariyle ¢alismamiza kismen benzerlik gostermektedir. Erdogan ve
Giilsen (2020) yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin
zihinsel antrenman dilizeyi ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir fark
bulamamislardir. Giilsen ve ark. (2018) yapmis oldugu calismada zihinsel antrenman alt
boyutlarindan biri olan kendinle konusma alt boyutu ile cinsiyet degiskeni ile aralarinda
anlamli bir farka rastlanmamistir. Hocaoglu (2019) yaptigi c¢alismada sporcularin
zihinsel beceri imgeleme diizeylerinin cinsiyet degiskeni ile arasinda anlamli bir
farklilik olmadigini saptamistir. Ek olarak Dogan (2019) yapmis oldugu c¢aligmada
cinsiyet degiskeninin imgeleme Dbi¢imleriyle arasinda anlamli bir farklilik
gostermedigini saptamistir. Ek olarak Altunkalem (2020) elit diizeyde atletler iizerinde
yapmis oldugu c¢alismada cinsiyet degiskeninin zihinsel antrenman diizeyleri alt
boyutlart arasinda anlamli bir fark bulamamistir. Ek olarak Sahin (2017) giiresciler
tizerinde yapmis oldugu calismada zihinsel antrenmanin alt boyutlarindan biri olan
kendinle konusma alt boyutu ile cinsiyet degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark tespit etmemistir. Yarayan ve Ayan (2018) yapmis olduklar1 caligmada
sporcularin zihinsel antrenman alt boyutlarindan biri olan imgeleme alt boyutu ile
cinsiyet degiskeni ile aralarinda anlamli bir fark tespit etmislerdir. Benzer sekilde
Karaca ve Giindiiz’tin (2021) yapmis olduklar1 ¢alismada oryantiring sporcularinin
cinsiyet degiskenine gore zihinsel antrenman alt boyutlarma bakildiginda aralarinda
anlamli bir fark bulamamiglardir. Bu ¢alismalar neticeleri itibariyle yapmis oldugumuz

calismaya zithik gostermektedir.
Spor bransi degiskenine iliskin bulgular

Spor brans1 degiskeni ile zihinsel antrenmanin alt boyutlarindan olan kisilerarasi
beceriler ile aralarinda anlamli diizeyde fark bulunurken, zihinsel temel beceriler,
zihinsel performans becerileri, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma ile aralarinda
anlamli bir fark bulunamamustir. ilgili literatiir kapsaminda calismamiza neticesi
itibariyle benzerlik teskil eden galismalar mevcuttur. Salar ve ark. (2012) yaptiklar1 bir
caligmada zihinsel antrenman alt boyutlarindan zihinsel temel becerilerin Olctiigii
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Ozelliklerden biri olan 6zgiivenin spor bransi degiskenine gore takim sporuyla ugrasan
sporcularin bireysel spor bransiyla ugrasan sporcularla sonuglarinin benzer ¢iktig1 ve
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ¢ikmadigini saptamiglardir. Giilsen ve ark.
(2018) yapmis oldugu ¢alismada zihinsel antrenman alt boyutlarindan biri olan kendinle
konusma alt boyutu ile spor bransi degiskeni ile aralarinda anlamli bir farka
rastlanmamistir. Can ve Kagay (2016) yapmis olduklar1 ¢alismada zihinsel antrenman
alt boyutlarindan zihinsel temel becerilerin Sl¢tiigli 6zelliklerden biri olan 6zglivenin
spor branst degiskeni ile arasinda anlamli bir farkin olmadigini tespit etmislerdir.
Erdogan ve Giilsen (2020) brans degiskenine gore zihinsel antrenman alt boyutlarini
incelemislerdir yaptiklar1 incelemeler neticesinde zihinsel antrenman alt boyutlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark elde edememislerdir. Ozbek ve ark. (2017)
yapmis oldugu calismada zihinsel antrenman alt boyutlarindan zihinsel temel becerilerin
Olctiigli ozelliklerden biri olan Ozgilivenin spor bransgt degiskenine gore takim
sporcularin lehine anlamli bir fark bulmuslardir. Yarayan ve Ayan (2018) yapmis
olduklar1 ¢alismada sporcularin zihinsel antrenman alt boyutlarindan biri olan imgeleme
alt boyutu ile spor bransi degiskeni ile aralarinda takim sporcularinin lehine anlamli bir
fark tespit etmislerdir. Bu c¢alismalar neticesi itibariyle c¢alismamiza zitlik

gostermektedir.
Sporculuk diizeyi degiskenine iliskin bulgular

Sporculuk diizeyi degiskeni ile zihinsel antrenmanin alt boyutlarindan kendinle
konusma arasinda anlamli bir fark bulunamamisken, zihinsel temel beceriler, zihinsel
performans becerileri, kisilerarasi1 beceriler ve zihinsel canlandirma alt boyutlar: ile
aralarinda anlamli bir fark bulunmustur. Ilgili literatir kapsaminda calismamiza
benzerlik gdsteren calismalar mevcuttur. Erdogan ve Giilsen (2020) yapmis olduklari
calismada sporcularin milli olup olmama durumlar ile ilgili zihinsel antrenman alt
boyutlar1 ile sporculuk diizeyi degiskeni ile aralarinda zihinsel canlandirma ve
kisileraras1 beceriler alt boyutlarinda milli sporcular lehine anlamli bir fark
bulunmusken zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri ve kendinle
konusma alt boyutlarinda anlamli bir fark bulunamamustir. Glivendi ve Pehlivan (2020)
yapmis olduklar1 ¢alismada doviis sporcularinin milli olup olmama durumlari ile ilgili
zihinsel antrenman alt boyutlarindan biri olan kendinle konusma alt boyutu ile
sporculuk diizeyi arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Sahin (2017) giires
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sporcularinin iizerinde yapmis oldugu ¢alismada giires ile ugrasan sporcularin milli olup
olmama durumlan ile ilgili zihinsel antrenmanin alt boyutlarindan biri olan kendinle
konusma alt boyutu ile sporculuk diizeyi degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark tespit etmemistir. Bu ¢aligmalar netice itibariyle yapmis oldugumuz ¢aligmaya
kismen benzerlik gostermektedir. Keskin ve ark. (2020) masa tenisi oynayan sporcular
lizerine yapmis olduklar1 ¢alismada milli olup olmama durumlan ile ilgili zihinsel
antrenmanin alt boyutlarindan biri olan kendinle konusma alt boyutu ile aralarinda
anlamli bir fark tespit etmislerdir. Bu ¢alisma ise neticesi itibariyle arasgtirmamizin

sonucuna zitlik gostermektedir.
Spor yapma yih degiskenine iliskin bulgular

Spor yapma yili degiskeni ile zihinsel antrenman beceri ve teknik diizeyleri
arasinda yapilan anova testi sonucunda ise, spor yapma yili ile zihinsel antrenman
envanteri alt boyutlar1 ve zihinsel antrenman toplam puanlarinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark elde edilmistir. ilgili literatiir kapsaminda calismamiza neticeleri ile
benzerlik teskil eden ¢alismalar mevcuttur. Karaca ve Giindiiz’iin (2021) ¢alismasinda
oryantiring sporcularin spor yapma yili degiskenine gore zihinsel antrenman alt
boyutlar1 incelendiginde aralarinda anlamli bir fark goriilmiistiir. Ek olarak Oner ve
Cankurtaran (2019) yapmis olduklari ¢alismada spor gegmisinin (yil bazinda) zihinsel
antrenmanin alt boyutlar1 arasinda zihinsel temel beceriler, zihinsel performans
becerileri ve kisiler aras1 beceriler alt boyutlarinda anlamli bir fark bulunurken, kendinle
konusma ve zihinsel canlandirma alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farka rastlanmamistir. Benzer sekilde Celik ve Giingor (2020) spor yasi ile zihinsel
antrenman alt boyutlar1 arasinda anlamli bir fark bulmuslardir. Ek olarak Erdogan ve
Giilsen (2020) spor yasi ile zihinsel antrenman diizeyleri ile arasinda anlamli bir fark
tespit etmislerdir. Ek olarak Cankurtaran (2020) okgularin spor deneyimi ile zihinsel
antrenman diizeyleri arasinda anlamli bir fark tespit emistir. Yarayan ve Ayan (2018)
yapmis olduklart ¢alismada sporcularin zihinsel antrenman alt boyutlarindan biri olan
imgeleme alt boyutu ile spor yapma yili degiskeni ile aralarinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark tespit etmislerdir. Bununla birlikte Kara ve Hosver (2019) yaptiklar
calismada Play-off yarismalarma katilim saglayan kadin voleybolcularin voleybol
oynama siireleri arttiginda zihinsel temel beceriler alt boyutunda anlamli bir fark tespit
etmisglerdir. Bu ¢alismalar sonucu itibariyle ¢calismamiza benzerlik gostermektedir.
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Mezun olunan lise tiirii degiskenine iliskin bulgular

Mezun olunan lise tiirii degiskenine gore zihinsel antrenman beceri ve teknik
diizeyleri incelendiginde, zihinsel antrenman alt boyutlarindan zihinsel performans
becerileri ve kendinle konugma alt boyutlarinda anlamli fark bulunurken, zihinsel temel
beceriler, kisilerarasi beceriler ve zihinsel canlandirma alt boyutlarinda ve zihinsel
antrenman toplam puaminda anlamli bir farklilhiga rastlanmamustir. ilgili literatiir
kapsaminda tarama yapilmis olup mezun olunan lise tiirii degiskeni ile zihinsel
antrenman beceri ve teknik diizeyi arasinda ki farka yonelik arastirma sonucuna

rastlanmamuistir.
Sporda Bilingli Farkindahk Diizeyine Iliskin Bulgular
Cinsiyet degiskenine iliskin bulgular

Cinsiyet degiskenine gore bilingli farkindalik alt boyutlarindan olan farkindalik,
yargilamama ve yeniden odaklanma alt boyutlar1 ile bunlara ek olarak toplam puan da
olmak iizere aralarinda anlamli bir fark tespit edilememistir. Literatiir 1s181nda yapilan
arastirmalar sonucunda arastirmamiza benzer sonuc¢ teskil eden calismalar vardir.
Rahaman (2015) tekvandocular iizerinde yaptigi ¢alismasinda cinsiyet degiskeni ile
bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli bir fark olusmadigini saptamistir. Moore
(2009) yapmis oldugu caligmada cinsiyet degiskeninin bilingli farkindalik diizeyleri
arasinda anlamli bir fark gozlemlememistir. Durusoy (2019) {iiniversite Ogrencileri
tizerinde yapmis oldugu ¢alismada cinsiyet degiskeni ile bilingli farkindalik diizeyleri
arasinda anlamli bir fark gozlemlememistir. Ek olarak Yazici (2020) yapmis oldugu
caligmada tiniversite ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin cinsiyet degiskeni
ile aralarinda anlamli bir fark olmadigini saptamistir. Bu ¢alismanin sonucuna benzer
olarak Kilingoglu (2020) iiniversite ogrencilerinin bilingli farkindalik 6lgegi toplam
puanindan aldiklar1 puanlarin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik olmadigini
gozlemlemistir. Bunlara ek olarak Yelkenci (2019) yapmis oldugu g¢alismada aikido
sporu ile ugrasan iiniversite 6grencilerinin cinsiyet degiskeni ile bilingli farkindalik
diizeyleri arasinda bir fark olmadigimi belirtmistir. Bu calismalar sonuglari itibariyle
calismamizin sonucunu destekler niteliktedir. Bu arastirmalarin sonuclarindan farkl
olarak Tingaz (2020) yapmis oldugu calismada spor bilimleri fakiiltesinde ki sporcularin

bilingli farkindalik diizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasinda bilingli farkindalik geneli ve
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farkindalik alt boyutunda elde edilen sonuglarin kadinlarin lehine anlamli bir farklilik
olustururken, yeniden odaklanma ve yargilamama alt boyutlarinda anlamli bir farklilik
olmadigint saptamistir bu c¢alisma neticesi itibariyle c¢alismamiza kismen
benzemektedir. Akkaya (2019) simif 6gretmenleri iizerinde yaptig1 bir ¢caligsmada bilingli
farkindalik diizeylerinin cinsiyet degiskeni agisindan erkek 6gretmenlerin lehine anlamli
bir farklilik tespit etmistir. Aydinli (2019) liniversite 6grencileri lizerinde yapmis oldugu
calismada bilingli farkindalik diizeylerinin cinsiyet degiskeni agisindan kadin
Ogrencilerin lehine anlamli bir farklilik tespit etmistir. Bu ¢alismaya ek olarak Akyildiz
(2019) tniversite 6grencileri tlizerinde yapmis oldugu caligmada bilingli farkindalik
diizeylerinin cinsiyet degiskeni agisindan kadin 6grencilerin lehine anlamli bir farklilik
gbozlemlemistir. Bunlara ek olarak Celik (2019) yapmis oldugu c¢alismada dagcilik
sporuyla ugragsan sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri ile cinsiyet degiskeni
arasinda erkek sporcularin lehine anlamli bir farklilik tespit etmistir. Bu caligsmalar

neticeleri itibariyle calismamizin sonucuna zithik géstermektedir.
Spor bransi degiskenine iliskin bulgular

Spor branst degiskenine gore bilingli farkindalik alt boyutlarindan olan
farkindalik, yargilamama ve yeniden odaklanma ile bunlara ek olarak toplam puan da
olmak iizere aralarinda anlamli bir fark bulunamamistir. Konan ve Yilmaz (2020)
yapmis olduklar1 ¢alismada {iniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile
boliim/brans degiskeni arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 saptanmistir. Tozoglu ve
ark. (2019) egitim fakiiltesi Ogrencileri iizerinde yaptiklar1 ¢alismada 6grencilerin
bilingli farkindalik diizeyleri ile spor bransi degiskeni arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Tingaz (2020) spor bilimleri fakiiltesinde ki sporcularin bilingli
farkindalik toplam, farkindalik, yargilamama ve yeniden odaklanma boyutlarindan
alian toplam puanlar spor bransi degiskenine gére anlamli bir farklilik géstermemekte
iken, yeniden odaklanma alt boyutu bireysel sporcularin lehine anlamli sekilde bir
farklilik gosterdigini saptamistir. Bu calisma sonug itibariyle ¢alismamizdan elde edilen

neticeye kismen benzemektedir.
Sporculuk diizeyi degiskenine iliskin bulgular

Sporculuk diizeyi degiskeni ile bilingli farkindalik alt boyutlarindan yargilamama

ile aralarinda anlamli bir fark bulunamamisken, farkindalik, yeniden odaklanma ve
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bunlara ek olarak toplam puan da olmak iizere aralarinda anlamli bir fark tespit
edilmistir. Ortalama puanlar incelendiginde profesyonel sporcularin puan ortalamalari
amatdr sporculara gore daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bunlara ek olarak, ortalamalar
aras1 farktan hesaplanan Cohen d degeri incelendiginde yeniden odaklanma ve toplam
puanda kiigiik etkiye farkindalik alt boyutunda ise genel olarak orta etkiye yakin oldugu
soylenebilir. Ilgili literatiir kapsaminda tarama yapilmis olup sporculuk diizeyi ile

bilingli farkindalik arasinda ki farka yonelik arastirma sonucuna rastlanmamaistir.
Spor yapma yih degiskenine iliskin bulgular

Spor yapma yil1 degiskeni ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda yapilan anova
testi sonuglar1 incelendiginde spor yapma yili ile yargilamama alt boyutu arasinda
anlamli bir farka rastlanmazken, yeniden odaklanma, farkindalik alt boyutu ve bilingli
farkindalik toplam puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. Ilgili literatiir kapsaminda tarama yapilmis olup spor yapma yili ile bilingli

farkindalik arasinda ki farka yonelik arastirma sonucuna rastlanmamastir.
Mezun olunan lise tiirii degiskenine iliskin bulgular

Mezun olunan lise tiirii degiskenine gore sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri
incelendiginde, bilingli farkindalik alt boyutlarindan farkindalik alt boyutunda anlamli
bir farklilifa rastlanirken, yargilamama, yeniden odaklanma ve bilingli farkindalik
toplam puaninda anlamli bir farkliliga rastlanmamustir. Ilgili literatiir kapsaminda
tarama yapilmig olup mezun olunan lise tiirii degiskeni ile bilingli farkindalik diizeyi

arasinda ki farka yonelik arastirma sonucuna rastlanmamustir.
Zihinsel antrenman ve bilin¢li farkindalik iligkisine yonelik bulgular

Zihinsel antrenmanin alt boyutlarindan olan zihinsel temel beceriler ile bilingli
farkindalik arasinda pozitif yonde orta diizeyde, zihinsel performans becerileri arasinda
pozitif yonde orta diizeyde, kendinle konusma arasinda pozitif yonde orta diizeyde ve
zihinsel canlandirma arasinda pozitif yonde orta diizeyde bir etkisi oldugu ve elde edilen
bu etkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir. Bu analiz sonucu

degiskenler arasindaki iligki belirlenmis olup, ¢oklu regresyon analizi uygulanmstir.

Kurulan coklu dogrusal regresyon modelinde ¢ikan sonucun anlamli oldugu

goriilmektedir. Analiz sonuglar1 incelendiginde, katilimcilarin bilingli farkindalik
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diizeyleri ile =zihinsel temel beceriler alt boyutu tarafindan anlamli dilizeyde
yordanmadigi goriilmektedir. Bununla beraber zihinsel performans beceriler, kisilerarasi
beceriler, kendinle konugma ve zihinsel canlandirma alt boyutlar1 sporcularin bilingli
farkindalik diizeylerini anlamli diizeyde yordadigi ve varyansin yaklasik %32’ sini
acikladigr tespit edilmistir. Elde edilen bu veriler 1s1ginda ilgili beceri ve tekniklerin
bilingli farkindaligin belirleyicisi oldugu sdylenebilir. Elde edilen bu sonug ise, zihinsel
performans becerileri ve kisileraras1 beceriler (algisal ve bilissel, dikkat, odaklanma,
kimlik kazanimi, kisilerarasi yetkinlik) ile teknik diizeyleri (kendinle konusma ve
zihinsel canlandirma) arttikca bilingli farkindalik diizeylerinin de artacagi seklinde
yorumlanabilir. Literatiir 1s5181nda yapilan arastirmalar sonucunda ¢alismamiza benzerlik
teskil eden arastirmalarin mevcut oldugu saptanmistir. Bervoets (2013) tarafindan
yapilan ¢alisma sonucunda zihinsel antrenman alt boyutu olan kendinle konusmanin
bilingli farkindalig1 pozitif yonde etkiledigi sonucuna ulagilmistir. Baer (2003) yapmis
oldugu ¢alismada zihinsel antrenmanin alt boyutlarindan biri olan kendinle konugmanin
bilin¢li farkindaligr olumlu yonde etkiledigi ve farkindalik arttik¢a ruminasyonun
(diistincelerin, tekrarlayict bir sekilde zihinde doniip durmasi) azaldigi yonde sonuca
varmistir. Raes ve Williams (2010) yapmis olduklari1 ¢calismada zihinsel antrenmanin alt
boyutu olan kendinle konugmanin bilingli farkindalig1 etkiledigi sonucuna varmistir. Ek
olarak Brown ve Ryan (2003) yapmis olduklar1 ¢alismada zihinsel antrenman alt
boyutlarindan biri olan kendinle konusmanin bilingli farkindalig etkiledigi ve bilingli
farkindalik arttikca ruminasyonun azaldigr sonucuna varmigslardir. Bu c¢alismalar

neticeleri itibariyle calismamiza benzerlik teskil etmektedir.

Sonug olarak, yaptigimiz calismanin sporcular {izerinde ki etkileri saptanmistir.
Bilingli farkindaligin belirli degiskenler agisindan fark ve iliskileri g6z Oniinde
bulundurulmustur. Elde ettigimiz sonuglara gore bilingli farkindalik bazi degiskenler
acisindan fark olusturdugu bazi degiskenlerde ise anlamli bir fark elde edilemedigi
goriilmiistiir. Bilingli farkindaligin spor ve sporcu i¢in énemi, géz ardi edilmemelidir.
Bilingli farkindalik alt boyutlar1 olan farkindalik, yargilamama ve yeniden odaklanma
sporcular i¢in 6nem arz etmektedir. Bu alt boyutlarin sporcunun performansi iizerine
etkilerinin olabildigi arasgtirma kapsaminda incelenmistir. Sporcularin farkindalik
diizeyleri yiikseldik¢e olaylara bakis agis1 olaylara tekrardan konsantre olma gibi

durumlar da yiikselebilmektedir.
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Zihinsel antrenman beceri ve teknik diizeyi ise alt boyutsal anlamda ¢ok genis
kavramlar1 igerisinde bulundurmaktadir. Zihinsel antrenman beceri ve teknik
diizeylerinin ilgili degiskenler ile aralarinda anlamli fark ve iliskilerin olup olmadig:
aragtirma kapsaminda incelenmistir. Yabanci kaynaklardan elde edilen bilgilerde
zihinsel antrenman kavramindan, antrendr, sporcu, spor yoneticileri ve spor ile ilgili tim
mercilerin ilgili kavramdan oldukg¢a faydalandigi ve bu konunun iizerine gidildigi
gozlemlenmektedir. Psikolojik ag¢idan ¢ok 6nemli yere sahip olan zihinsel antrenman
beceri ve teknikleri neredeyse gergek bir antrenman kadar fayda saglayabilmektedir.
Fiziksel antrenman sirasinda sporcunun viicudunda olusan reaksiyonlar zihinsel
antrenman esnasinda da olusabilmektedir. Kisinin olay anindaki sogukkanliligi, olaya
bakis acisi, karar verme mekanizmasi, odaklanma gibi benzeri birgok 6zelligi kapsayan
ve bu 6zelliklerin gelismesine yardimci olan zihinsel antrenman iilkemize son yillarda
girmis olup Onemi giin gectikge ilerlemektedir. Giiniimiizde gelinen rekabet
ortamlarinda basariy1 yakalamak i¢in kimi zaman tam anlamiyla miikemmel sekilde icra
edilen antrenmanlarin tek basma yetersiz kaldig1 goriilmektedir, bu durumda devreye
giren zihinsel antrenmanin sporcularin rakiplerinden bir adim One gegmesini
saglayabilmektedir. Bu sebeple zihinsel antrenmanin faydalar1 ve performansa dogrudan
etki ediyor olmas1 6n plana ¢ikarilarak hem sporcularin hem de antrendrlerin bu kavram
hakkinda daha bilingli ve bu kavrama daha fazla hakim duruma getirilmesi

gerekmektedir.

Zihinsel antrenman beceri ve teknik alt boyutlarinin yapilan regresyon analizi
sonucunda bilingli farkindalifi yordadigi sonucuna ulagilmigtir. Zihinsel antrenman
beceri ve teknik diizeyi arttik¢a belirli bir oranda bilingli farkindalik diizeyinin de bu

durumdan etkilenip artig gosterdigi tespit edilmistir.
Oneriler

> Bu kapsamda performans bilesenini etkileyen farkli psikolojik
Ozelliklerin eklenmesi bundan sonraki arastirmalar i¢in 6nerilmektedir.

> Teorik olarak ortaya konulan bu model uygulamali olarak planlanmasi
onerilmektedir.

> Milli sporcular 6zelinde bu aragtirma yapilmasi dnerilmektedir.
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> Sporcularin optimal performans elde edebilmesi i¢in bilingli farkindalik
ile zihinsel antrenman beceri ve tekniklerini gilinlimiizde uygulanan antrenman

programlarina dahil edilmesi aragtirma kapsaminda onerilmektedir.
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EKLER

EK-1 Kisisel Bilgi Formu

Sayin Katihhmei;

Planlanan arastirma sporcularin “Bilingli farkindalik diizeyleri ile zihinsel antrenman

beceri ve teknik diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi i¢in yapilacaktir.

Vereceginiz cevaplarin iiciincii Kisilerle kesinlikle paylasilmayacagim belirtir,

calismaya sagladiginiz katkilardan dolay1 simdiden tesekkiir ederiz.

Yiiksek Lisans Ogrencisi Murat Yasar ERMAN

Mus Alparslan Universitesi

Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Egitimi ABD

DEMOGRAFIK BILGILER
1| Cinsiyet Kadin () Erkek ( )
2| Kac Yildir Spor Yapiyorsunuz? 1-3yil () 4-6yil( )7-9yl( )

10 y1l ve tizeri ()

3

Hangi Lise Tiiriinden Mezun Oldunuz?

Anadolu Lisesi () Spor Lisesi (
) Imam Hatip Lisesi ( ) Meslek
Lisesi ( ) Fen Lisesi () Diger
Liseler ()

Hangi Tiir Spor Brangs ile
Ilgileniyorsunuz?

Bireysel () Takim ()

Hangi Diizeyde Sporculuk Yaptiniz?

Amator () Profesyonel ()

Hangi Universitede Egitim Goriiyorsunuz.

() Gaziantep Universitesi ( )
Dicle Universitesi () Harran
Universitesi () Batman
Universitesi () Adiyaman
Universitesi () Siirt Universitesi (
) Mardin Artuklu Universitesi ()
Kilis 7 Aralik Universitesi ( )
Sirnak Universitesi
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Ek 2: Zihinsel Antrenman Envanteri Olcegi

SPORDA ZiHINSEL ANTRENMAN ENVANTERI - SZAE

1 — Kesinlikle Katilmiyorum, 2 - Katilmiyorum, 3 - Kararsizim, 4- Katiliyorum,

5 — Kesinlikle Katiliyorum.

1. | Baski altindayken duygularimi kontrol edebilirim. 112|3 |4
Dikkatimi performansin temel unsurlar1 (teknik, taktik,

2. | bedensel algi, vb.) iizerinde toplamak icin kendimle konusma | 1 | 2 | 3 | 4
yontemini kullanirim.
Aklima koydugum her seyi basarabilecegime beni inandiran

3. < L2 7 112|134
yiiksek bir 6zgiivene sahibim.

4 Ekibimin/takimimin iginde belirlenmis kurallar1 bilir ve 112134

" | uygularim.

Miisabaka sirasinda baski altinda oldugum zamanlarda

5. | fiziksel ve zihinsel olarak rahatligimi korur, yarismaya hazir 112,34
hale gelirim.
Zor zamanlarin listesinden gelmek i¢in kendimle konusma

6. ) . 112|134
yontemini kullanirim.
Herhangi bir basarisizlik beni yildirmaz, basarisizlik sonrasi

7. o - . 1123 |4
kendimi toparlayabilir ve devam edebilirim.

8 Bir miisabaka sirasinda performansima yonelik dikkat dagitict 1121324

" | faktorlere kolayca uyum saglarim.

Miisabakaya hazirlanirken durumun hayali ile ilgili olas1

9. |engelleri planlayarak ve heyecani hissederek, gercekei bir 1123 |4
“Zihinsel Canlandirma” kurgularim.

10 Kendi degerimi, gli¢lii ve zayif yanlarimi bilirim, bunlar1 nasil 112134

" | gelistirecegime dair plan yaparim.

11.| Ekip/takim igindeki roliimii agik¢a goriir ve kabul ederim. 112|134
Bir miisabaka sirasinda kontroliimii kaybettigimde, dogru

12. . . e 112|314
zamanda kontroliimii yeniden kazanabilirim.
Diisiincelerimi, duygularimi ve algilarimi diizenlemek i¢in

13. . 1123 |4
kendimle konusurum.

14.| Atletik becerilerime inancim tamdir. 1123 |4

15 Ekibimin/takimimin bir parcasi oldugumun farkindayim ve 11203124

" | herkesin sahip oldugu rolii biliyorum.

Miisabaka sirasinda gereken hallerde rahatlayabilir,

16. e 112|314
duygularimi kontrol edebilirim.

17, Duygularimi kontrol etmek i¢in zihinsel canlandirmay1 112134
kullanirim.

18. | Miisabaka sirasinda ekibim/takimim ile etkili bir iletisim 11234
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kurabilirim.

19.

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

20.

Miisabaka dncesinde, yarisma/mag performansimi olmasini
istedigim sekilde zihnimde canlandiririm.
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Ek 3: Sporcu Bilingli Farkindahk Olgegi

Sporcu Bilincli Farkindalik Olgegi

Hicbir
Zaman

Oldukca
Seyrek

Nadiren

Bazen

Cogu
Zaman

Her
Zaman

1. Zihnimden gegen diisiincelerin farkindayim.

2

2. Hissettigim kayginin yogunlugunu fark
edebilirim.

2

3. Hissettigim heyecani fark edebilirim.

4. Fiziksel rahatsizlik hissettigimde nerede
oldugunu fark edebilirim.

5. Hissettigim duygularin tiiriine dikkat ederim.

6. Gegmis bir performansimi disiindiigiimiin
farkina  vardigimda  kendimi o  anki
performansima odaklanmadigim icin
elestiririm.

7. Hata yaptigim icin kendime kizdigimin
farkina vardigimda bdyle bir tepki verdigim
icin kendimi elestiririm.

8. Kendi performansima odaklanmadigimin
farkina vardigimda, dikkatim dagildigi igin
kendimi suglarim.

9. Performansimin nihai sonucunu
diistindiigiimiin farkina vardigimda,
performansim i¢in gerekli olan ilgili seylere
odaklanmadigim i¢in kendimi suglarim.

10. Kaybediyor oldugum igin ¢ok iizgiin
oldugumun farkina vardigimda, bu sekilde
tepki verdigim i¢in kendimi elestiririm.

11. Bazt kaslarimin agridigimin  farkina
vardigimda derhal yapmak zorunda oldugum
seye hemen yeniden odaklanirim.

12. Ne kadar yorgun oldugumu diisiindiigiimiin
farkina vardigimda, odaklanmam gereken
seylere hemen yeniden dikkatimi yoneltirim.

13. Kazaniyor oldugum i¢in heyecanh
oldugumun farkina vardigimda, yapmak
zorunda oldugum seye odaklanmaya devam
ederim.

14. Gergin oldugumun farkinda vardigimda,
odaklanmam gereken seylere hemen yeniden
dikkatimi yoneltebilirim.

15. Kendi performansima odaklanmadigimin
farkina vardigimda, iyi performans gostermeme
yardimci olacak seylere hemen yeniden
dikkatimi yoneltebilirim.
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Evrak Sayisi: 15937
TC..
) MUS ALPARSLAN UNIVERSITESI
BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETiGI KURULU

Toplant1 Tarihi: I Toplanti Sayisi: 8 Karar Sayisi: 42

ggig}]s:rla raz;s;énga&(vi;g%{ grlE;I%lls(t}Jrrulu Kurul Bagkani Prof. Dr. Cevad SELAM baskanhginda
KARAR-3: Sosyal Bilimler Enstitiisii Miidiirliigiiniin 12523 say1li yazis1 okundu ve ekleri incelendi.
Yapilan incelemeler sonucunda; Universitemiz Sosyal Bilimler Enstitiisii danismanligi Prof. Dr. Alper
KARADAG tarafindan yiriitilen Beden Egitimi ve Spor Egitimi Anabilim Dah 1910207002 numaral: tezli
yiiksek lisans dgrencisi Murat Yagar ERMAN’1n “Sporcularin Bilingli Farkindalk ile Zihinsel Antrenman Beceri
ve Teknik Diizeylerinin Incelenmesi” konulu tez galismasi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu tarafindan
uygun goriilmiig olup, durumun Sosyal Bilimler Enstitiisti Miidiirltigiine bildirilmesine,

Oy birligi ile karar verildi.

BASKAN

(e-imzahdir)
Prof. Dr. Cevad SELAM
Kurul Bag}
UYE UYE

UYE

(e-imzahdir) (e-imzahdir) (e-imzahdir)

Prof. Dr. Harun POLAT_
Fen Edebiyat Fakiiltesi Ogr. Uyesi

Dog. Dr. Hanifi KORKOCA
SBF Oﬁr Uyesi

Dog. Dr. Biinyamin SARIKAYA
Egitim Fakiiltesi Ogr. Uyesi

UYE

(e-imzahdir)
Dog. Dr. Sedat KARDAS
Fen Edebiyat Fakiiltesi Ogr. Uyesi

UYE

(e-imzahdir)
Dog. Dr. Mehmet SALMAZZEM
Islami Qlimler Fakiiltesi Ogr. Uyesi

UYE

(e-imzahdir)

Dr. Ogr. Uyesi Demet DENIZ
YILMAZ |

Egitim Fakiiltesi Ogr. Uyesi

UYE

(e-imzahdar)
Dr. Or. Uyesx Recep YILMAZ
1IF Ogr. Uyesi

UYE

(izinli)
Dr. Ogr. l..'JyeEi Hasan TASALI
SBF Ogr. Uyesi

3u belge, glivenli elektronik imza ile imzalanmigtir.
Zvrak sorgulamasi https:/lebys.alparsian.edu.trlenVision/Dogrula/BSU3USCBS2 adresinden yapilabilir.
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MUS ALPARSLAN UNIVERSITESI

BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETIK KURULU DEGERLENDIRME FORMU

Arastirmanin Baghg:

“Sporcularin Bilingli Farkindalik ile Zihinsel Antrenman Beceri ve
Teknik Diizeylerinin Incelenmesi” adli galigma.

tarih:

Bagvuru Formunun Etik Kurula geldigi

incelendigi tarih:

Bagvuru Formunun Etik Kurulda

Karar tarihi

SONUC

1. . Kabul

2, D Diizeltme gereklidir:

Etik sorun olabilecek sorular/maddeler, siiregler ya da unsurlar bulunmaktadir. Agiklama:

3. DRed

Gerekge, Goriig, Tavsiye ve Agiklamalar:

Bagvuru dosyasinin incelenmesinde hazir bulunan ve aragtirmayla dogrudan veya dolayh olarak iligkisi

bulunmayan Etik Kurul bagkan ve iiyelerinin ad soyad ve imzalar1.

Uye
(e-imzahdir)
Prof. Dr. Harun POLAT

Uye
(e-imzahdir)
Dog. Dr. Sedat KARDAS

Uye
_ (e-imzahdir)
Dr. Ogr. Uyesi Recep YILMAZ

Bagkan
(e-imzahidir)
Prof. Dr. Cevad SELAM

Uye
(e-imzahdir)
Dog. Dr. Hanifi KORKOCA

Uye
(e-imzahdir)
Dog. Dr. Mehmet SALMAZZEM

Uye
~(Xzinli)
Dr. Ogr. Uyesi Hasan TASALI
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Uye
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Dr. Ogr. Uyesi Demet DENIZ YILMAZ
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Murat Yasar ERMAN
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Lisans Ogrenimi

Siirt Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Beden Egitimi ve Spor

Ogretmenligi Boliimii

Yiiksek Lisans Ogrenimi Mus Alparslan Universitesi, SBE, Beden
Egitimi ve Spor Egitimi Anabilim Dali
Bildigi Yabanci Diller Ingilizce
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Is Deneyimi
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Kilis 7 Aralik Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Beden Egitimi ve Spor Boliimii
Aragtirma Gorevlisi

Tletisim

87




