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OZET
YUKSEK LiSANS TEZI

OKUL SPORLARINA KATILAN ORTAOGRETIM OGRENCILERININ
ZIHINSEL BECERI VE TEKNIiKLERININ INCELENMESI: BiTLiS ORNEGI

Omer ACIK
Tez Damsmani: Dr. Ogr. Uyesi Muhammed Zahit KAHRAMAN
2023, 70 sayfa

Bu ¢alisma; okul sporlarina katilan ortadgretim 6grencilerinin zihinsel antrenman
beceri ve tekniklerinin bazi degiskenlere goére incelenmesi amaciyla yapilmistir.
Calismada genel tarama modeli kullanilmigtir. Calismaya Bitlis ilinde okul sporlarina
katilan yas ortalamalar1 15,76+1,12 yil olan (436 erkek ve 174 kadin) toplam 610
ortabgretim Ogrencisi katilim gostermistir. Caligmada veri toplama araci olarak
Demografik Bilgiler Formu ve Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE)
kullanilmistir. Veri analizinde SPSS paket programi kullanilmigtir. Normal dagilim
gosteren veriler igin bagimsiz 6rneklem t-testi ve tek yonlii varyans analizi (Anova)
kullanilmistir. Caligma bulgularina gore yas, spor tiirii ve haftalik antrenman yapma
siklig1 degiskenlerinde tiim alt boyutlarda ve 6l¢ek toplaminda gruplar arasinda anlaml
bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Zihinsel antrenman yapma ve aile gelir durumu
degiskenlerinde 6l¢ek toplam ve tiim alt boyutlarda anlamli farkliliklar tespit edilmistir
(p<0,05). Cinsiyet, okul sporlarina katilim yil1, kuliip lisansi1 ve lise tiirii degiskenlerinde
ise toplam Ol¢ek puanlarinda ve bazi alt boyutlarda anlamli farkliliklar belirlenmistir.
Sonug¢ olarak okul sporlarina katilan ortadgretim Ogrencilerinin zihinsel antrenman

beceri ve tekniklerinin bazi1 degiskenler agisindan farklilik gosterdigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Ortadgretim, Okul Sporlari, Zihinsel Antrenman.



ABSTRACT
MASTER'S THESIS

EXAMINATION OF MENTAL SKILLS AND TECHNIQUES OF SECONDARY
STUDENTS ATTENDING SCHOOL SPORTS: THE CASE OF BITLIS

Omer ACIK
Advisor: Assistant Muhammed Zahit KAHRAMAN
2023, Page: 70

This work; This study was conducted to examine the mental training skills and
techniques of secondary school students participating in school sports according to
some variables. General screening model was used in the study. A total of 610
secondary school students with an average age of 15.76+1.12 years (436 males and 174
females) participating in school sports in Bitlis participated in the study. Demographic
Information Form and Mental Training Inventory in Sports (SZAE) were used as data
collection tools in the study. SPSS package program was used in data analysis.
Independent sample t-test and one-way analysis of variance (Anova) were used for
normally distributed data. According to the study findings, no significant difference was
found between the groups in terms of age, type of sport and frequency of weekly
training in all sub-dimensions and total scale (p>0.05). Significant differences were
found in the total and all sub-dimensions of the scale in the variables of mental training
and family income (p<0.05). Significant differences were determined in the total scale
scores and some sub-dimensions in the variables of gender, year of participation in
school sports, club license and high school type. As a result, it has been determined that
the mental training skills and techniques of secondary school students participating in

school sports differ in terms of some variables.

Key Words: Secondary Education, School Sports, Mental Training.
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GIRIS

Gecgmisten giiniimiize insanoglu yasamini siirdiirmek ve kendini korumak igin
siirekli hareket halinde olmustur. Bu hareketler ilerleyen siire¢lerde sporun temelini
olusturmustur (Orhan, 2019). Spor kazanma ve basarma duygular1 barindiran, belirli

kurallar1 olan, miicadeleye dayali, sosyallestirici ve biitiinlestirici fiziksel aktivitelerin

biitiiniidiir (Sahin, 2006).

Spor, literatiirde fiziksel aktiviteler biitiinii olarak betimlense de okullarda
egitimin bir unsuru ve bir paydasi olarak da kullanilmaktadir. Cocuga yasaminin ilk
doneminden baslayarak istendik davranislar oyun ile verilmektedir. Bu siire¢ okul
caglarinda da devam edilmekle beraber egitim-0gretimin parcasi haline gelmistir.
Okullarda ogrencilere diizen, ahlak, disiplin vb. birgok deger, sportif faaliyetler
tizerinden verilmeye ¢alisilmaktadir. Birey mevcut egitim sistemi igerisinde spor ile ilk
tanismasin1 okullarda beden egitimi dersinde yasamaktadir. Beden egitimi 0gretmeni
tarafindan gorsel veya o6l¢iimler sonucunda yetenekli olan veya fiziksel olarak 6n planda
olan Ogrenciler fark edilmektedir. Bu ders tiim O6grenciler i¢in ayni anlami ifade
etmemektedir. Bir kisim 6grenci igin spor hayatina baglama noktasiyken baz1 6grenciler

iginse sadece siradan bir dersten 6tesi degildir (Aydemir, 2014).

Okulun spor faaliyetleri 6grencilerin ilgi, gereksinim ve beklentileri paralelinde
yetenek ve becerilerini artirdigi ayrica disiplinli olma, sistemli olma ve calisma
aliskanhigi kazandirir. Ogrenci spor faaliyetlerinde kazandii 6grenmeler neticesinde
serbest zaman faaliyet dilimlerinde bu kazanimlarini etkili bir sekilde kullanacaktir

(Akgiil vd., 2012).

Egitim-6gretim siirecinde spora yeni dahil olan ve beden egitimi Ogretmeleri
tarafindan kesfedilen yetenekli 6grenciler kendi yeteneklerini sergileyecegi ilk yer okul
sporlar1 miisabakalaridir. Ogrenciler birgok bransta yerel miisabakalar, il miisabakalarr,
bolge ve Tiirkiye final miisabakalarinda asamali olarak yarisma imkani bulmaktadir. Bu
miisabakalarda basar1 elde etmek igin programli antrenman calismalar1 gerekmektedir

(Murgun, 2010).

Sporda maksimum kapasitelere ulagmak icin yogun bilimsel ¢abalar sarf
edilmektedir. Sporcuyu daha basarili duruma getirmek i¢in gii¢, hiz, kondisyon, hareket

esnekligi ve cabukluk gibi temel motorik beceriler ile ilgili yeni yaklagimlar test



edilmekte, yeni teknik ve taktiksel uygulamalar denenmektedir. Amag¢ nihai olarak

sporcunun maksimum diizeye ulagmasini saglamaktir.

Gegmis donemlerde fiziksel giliclin spor miisabakalarindaki basariya ulagsmada
yeterli oldugu goriisii hakimken, yakin zamandaki ¢aligmalar fiziksel giiciin tek basina
yeterli olmayacag1 goriisiinii ortaya koymaktadir. Sporcu zihinsel ve psikolojik agidan
hazir olmasi, iyi kararlar vermesi ve dogru taktikler gelistirmesi ¢ok dnemlidir. Spor
faaliyet alaninda basarili sporcu olmak i¢in fiziksel olarak gii¢lii olmak, becerili olmak,
konsantre olmak, dogru zamanda karar vermek, kendine giiven duymak, kendini rahat
hissetmek ve hedef belirlemek olduk¢a Onemlidir. Bunlar1 gergeklestirmek icin de
sporcularin psikolojilerini ve zihinlerini iyi diizeyde tutacak c¢aligma faaliyetlerine
gereksinim olacaktir. Sportif miisabakalarda fiziki, teknik ve taktiksel yeteneklerin
Oonemi yadsinamaz gercekken, ayni zamanda zihinsel ve psikolojik yeteneklerin
etkilerinin basariyr etkiledigi goriilmektedir. Sporcu kondisyon, teknik ve taktik
calismalar i¢in sistemsel bir antrenman periyoduna ihtiyag duyar. Ayni sekilde zihinsel
yetenekler icin de benzer sistemli antrenman ¢alismalarina ihtiya¢ duyulacaktir. Ciinkii
sporcu bir kisiyi ifade eder ve kisi de fiziksel, duyusal, ruhsal ve davranigsal olarak

biitiinii olusturur (El¢i, 2014).

Sporcudan yarigsmalarda iist diizey verim alinabilmesi i¢in en 6nemli husus yiiksek
baski durumunda kaygi diizeyini kontrol edebilme ve stres yonetimini saglamak olarak
belirtilmektedir. Bu tiir stresli ve kaygi diizeyi yiiksek miisabakalarda bazen yetenekli
sporcular gercek performanslarini sergilemekte giigliik yasayabilmektedirler (Tuna,

2018).

Bilimsel ¢alismalar neticesinde olusturulan antrenmanlar sporcunun gelisiminde
Oonemli paya sahiptir. Yakin siirecteki bilimsel calismalarin fiziksel gelisimin yaninda
zihinsel olarak da gelisimin sporcu basarisini artirdigini gostermektedir. Sporcularin
maksimum diizeyde performans sergilemeleri i¢in gerekli zihinsel ve psikolojik hazirlik

stireci onem tagimaktadir (Kulak, 2011).

Yakin siiregte uluslararasi sportif faaliyetlerin artmasi ve deger kazanmasiyla
birlikte basartya ulagmak icin sporcularin fiziki, zihinsel ve psikolojik diizeylerinin
farkli yonlerden artirilmasi gerekliligi ortaya g¢ikmistir. Spor gilinlimiiz diinyasinda

bilimsel caligsmalar ile desteklenmektedir. Basariy1 artirmak i¢in nelerin yapilabilecegi



ile ilgili caligmalar yapilmaktadir. Sportif basarmin elde edilebilmesi igin beceri
gelisimi ve fiziki giliclin artirilmasi gerektigi bunun yaninda disiplinli ve programli
calismak gerckmektedir. Ayrica bunlarin yeterli olamayacagi zihinsel becerilerinin de

stirece dahil edilmesi gerekmektedir (Migoogullar1 ve Kirazci, 2010).

Gliniimiiz sporlarinda, sporcu gelisim diizeyleri birbirlerine ¢ok yaklagmakta bu
da sonuglarin 6ngdriilmesini giliclendirmektedir. Siirekli performans artirma cabasi
sporcular iizerinde stres olusturmaktadir. Bundan dolay1r sporcunun bu stres diizeyini
kontrol edebilmesi i¢in antrendrlerin ve calistiricilarin fiziksel antrenman ¢alismalari

kadar zihinsel ¢alismalara da yer vermeleri gerekmektedir (Yarayan ve lhan, 2018).
Tezin Amaci

Bu arastirmanin amaci, okul sporlarina katilan ortadgretim 6grencilerinin zihinsel

beceri ve tekniklerinin demografik 6zellikler agisindan incelenmesidir.
Tezin Onemi

Spor miisabakalarinda artik fiziksel giiciin tek basina yeterli olmadigi, basarinin
birgok bilesenden olustugu yapilan ¢alismalar ile ortaya konmustur. Spor ortaminda,
sporcunun zihinsel ve psikolojik yapisinin performansi ile orantili oldugu
belirtilmektedir. Zihinsel ¢alismalarin, spor i¢in ne kadar 6nemli oldugu ve ne derecede
fark yarattig: tartisilmaz hale gelmistir. Hem bireysel hem de takim sporlarinda teknik
ve taktik ¢alismalarin disinda, zihinsel olarak da yarigma kosuluna uyum saglamak, iyi
performans ortaya koymanin gerekliligi haline gelmistir. Sporda her gecen giin zihinsel
antrenman caligmalar1 6nem kazanmaktadir. Sporcularinin gereksinim duydugu zihinsel
beceri ve teknikler cesitlilik gostermektedir. Sporcularin, zihinsel antrenmanin hangi
beceri ve teknigine gereksinim duydugunun belirlenmesi sporcunun gelisimini iyi

noktalara tasiyacaktir.

Tiirkiye’de okul sporlarina katilan ortadgretim 6grencilerinin zihinsel beceri ve
tekniklerinin incelendigi ¢ok fazla caligma bulunmamaktadir. Bu calisma okul
sporlarina  katilan ortadgretim Ogrencilerinin  zihinsel antrenman beceri ve

tekniklerinin incelenmesinin alana katki saglayacag: diistiniilmektedir.



Problem

Bu arastirmanin problem ciimlesi, Bitlis ilinde okul sporlarina katilan
ortadgretim Ogrencilerinin zihinsel beceri ve tekniklerinin bazi1 degiskenlere gore

incelenmesidir.
Alt Problemler

Arastirmanin alt problemlerini okul sporlarina katilan ortadgretim &grencilerinin
zihinsel antrenman beceri ve tekniklerinin cesitli degiskenlere gore farklilasmalar
meydana getirip getirmedigi sorusu olusturmaktadir. Arastirmada uygulanan Sporda
Zihinsel Antrenman Envanterinin yas, cinsiyet, spor bransi, zihinsel antrenman yapma
durumu, okul sporlarina toplam katilim yil1, kuliip lisansi, haftalik antrenman sayzsi, lise
tirti ve aile maddi gelir durumu degiskenlerine gore incelenmesi neticesinde elde edilen
sonuglar arastirmanin alt problemlerine olusturacaktir. Arastirmanin alt problemleri

sunlardir:

Okul sporlarina katilan ortadgretim 6grencilerinin zihinsel antrenman beceri ve

teknikleri, yas degiskenine gore sporcular arasinda farklilik olusturmakta midir?

Okul sporlarina katilan ortaggretim 6grencilerinin zihinsel antrenman beceri ve

teknikleri, cinsiyet degiskenine gore sporcular arasinda farklilik olusturmakta midir?

Okul sporlarina katilan ortadgretim 6grencilerinin zihinsel antrenman beceri ve

teknikleri, spor brans1 degiskenine gore sporcular arasinda farklilik olugturmakta midir?

Okul sporlarina katilan ortaggretim 6grencilerinin zihinsel antrenman beceri ve
teknikleri, zihinsel antrenman yapip yapmama degiskenine gore sporcular arasinda

farklilik olusturmakta midir?

Okul sporlarina katilan ortadgretim 6grencilerinin zihinsel antrenman beceri ve
teknikleri, toplam okul sporlarma katilim yili degiskenine gore sporcular arasinda

farklilik olusturmakta midir?

Okul sporlarina katilan ortadgretim 6grencilerinin zihinsel antrenman beceri ve
teknikleri, kuliip lisans1 degiskenine gdre sporcular arasinda farklilik olusturmakta

mudir?



Okul sporlarina katilan ortadgretim 6grencilerinin zihinsel antrenman beceri ve
teknikleri, haftalik antrenman sayist degiskenine gore sporcular arasinda farklilik

olusturmakta midir?

Okul sporlarina katilan ortadgretim 6grencilerinin zihinsel antrenman beceri ve

teknikleri, lise tiirii degiskenine gore sporcular arasinda farklilik olusturmakta midir?

Okul sporlarina katilan ortadgretim 6grencilerinin zihinsel antrenman beceri ve
teknikleri, ailenin maddi geliri degiskenine gore sporcular arasinda farklilik

olusturmakta midir?
Varsayimlar

e Arastirmaya katilacak 6grencilerin kendilerine yoneltilecek sorulara ictenlikle

cevaplayacaklari,
e Arastirmaya katilan 6rneklem sayisinin evreni temsil edici nitelikte olduklari,

e Arastirmada kullanilan envanterin sporcularin zihinsel antrenman beceri ve

tekniklerini belirlenmesinde yeterli oldugu,

e Arastirmada kullanilan veri toplama aracinin gegerliligi-giivenirligi yapilan

caligmalar ve uzman goriisleriyle yeterliliginin oldugu varsayilmistir.
Simirhliklar
e Arastirma 2022-2023 yil1 egitim- 6gretim siireciyle,
e Arastirma Bitlis iliyle,
e Arastirma ortadgretim dgrencileriyle,
e Arastirma okul sporlarina katilan 6grencilerle,
e Arastirma 14-18 yaglarindaki 6grencilerle,

e Arastirma Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE) ve kisisel bilgiler

formundan elde edilen veriler ile sinirli tutulmustur.



BIiRINCi BOLUM
OKUL SPORLARI
1.1. OKUL VE SPOR

Okul, belirli hedefler ve gereksinimler dikkate alinarak teknik donanimi ve fiziki
sartlar1 saglanmis, materyallerle desteklenmis; yonetici, 6gretmen, 6grenci ve 0grenci
velilerinden olusan yap1 olarak betimlenmektedir. Farkli bir tanimda ise egitim-6gretim
faaliyetlerini gerceklestirmek amaciyla olusturulan mekanlardir. Okullarin  amaci
ogrencileri yanlis davraniglardan ve kotii ¢evresel etmenlerden uzak tutmak, sosyal,
kiiltiirel ve ekonomik agidan hayata hazirlamaktir. Bundan dolay1 okullar 6grenciler igin
iyi bir iletisim alan1 ve sosyallesmenin saglandig1 mekan olarak diisiiniilebilir. (Basari,

2001; Toprake1, 2002; Sabanci, 2008).

Gelecege sorumluluk duygusunu kazanmus, iyi iletisim kuran, olumlu davraniglar
sergileyen bireyler kazandirmada spor ile ¢ocukluk doneminde tanismanin Gnemi
biiyiiktiir. Bu dogrultuda cocuklarin okulla tanistigi donemden itibaren spor ile
tanigmalar1  ve  yonlendirilmeleri  pozitif davramislarin = gelistirilmesinde  ve

kazanilmasinda son derece yarali olacaktir (Ilhan vd., 2011).

Gliniimiizde gelecek nesillerin yetismesinde egitimin 6nemli bir parcast olan
sporun rolii biiyiiktiir. Ayrica spor sosyal ve kiiltiirel hayattan bagimsiz diisliniillemez
duruma gelmistir. Mutlulugun ruhsal saglik, bedensel saglik ve sosyal hayat lizerinden
ol¢iildiigli diistiniiliirse sporun toplum sagligi iizerinde ne kadar 6nemli bir yerinin

oldugu goriilmektedir (Aydin, 2008).
1.2. OKUL SPORLARI KAVRAMI

Okul sporlari; Basarmak, paylasmak ve adil oyun gibi duygular1 yasamak icin
farkli spor branglarinda, kendi yas kategorilerinde, 6grenci lisanslariyla kendi okullarim
temsil etmek i¢in birbirleriyle miicadele ettikleri sportif faaliyetler olarak tanimlanabilir.
Ogrenciler sporun rekabet ve yarisma boyutu kazanimlarini ilk olarak spor ile
tanigtiklar1 okul sporlar1 faaliyetlerinde edinirler. Okul sporlar1 6grencilere, farkli yas
kategorilerinde ve farkli spor dallarinda yerel yarigmalar ile baslayip ulusal diizeye
kadar, yarigsma ve miicadele alani olusturmaktadir. Ayrica 6grencilerin sosyallesmesine,

farkli kiiltiirde Ogrenciler ile tanigsmalarina olanak saglamaktadir. Sportif faaliyetler



bireyin sadece fiziksel gelisimine degil ayn1 zamanda kisisel gelisimine de pozitif katki

saglamaktadir (Aydemir, 2014).

Egitim ve sporun baglantili yiriitiildiigli okul sporlari, 6grencilere programli
calisma aligkanliglr kazandirmakta ayrica 6grencilerin ihtiyag ve ilgi diizeylerine gore
beceri ve yetenek gelisimi saglama imkan1 vermektedir. Ogrenciler okul spor
faaliyetleri ile toplumsal kurallar1 Ogrenme, giiven duygusu kazanma, koti
aligkanliklardan uzaklasma ve sosyallesme gibi birgok pozitif kazanimi elde eder

(Akgiil vd., 2012).

Beden egitimi alaniin hedeflerini biinyesinde barindiran okul sporlari, sporun
egitim ve yarigsma boyutunu beraber gerceklestirir. Okul sporlar1 6grencilere diizenli
yasam aliskanligi, 6zgiiven, takimdaslik ve sportmenlik davranmislarinin edinilmesine

imkan saglar (NFSH, 2002 akt. Ocal ve Kocak, 2010).

Toplumsal diizeyde genel itibariyle sportif faaliyetlere katilmanin ders basarisini
olumsuz etkiledigi kanisi benimsenmekteydi (Bailey vd., 2009). Yapilan bazi
calismalarda okul sporlar1 faaliyetlerine katilan Ggrencilerde uyum saglama ve
akademik basar1 egiliminde artis oldugu ve toplumsal biitiinlestirici etkinin oldugu

gozlemlenmistir (Oldenkamp, 2012).

Okul sporlarinin akademik basariya olan pozitif etkisi disinda, insani egilimlere
yonelik faydalariin da olabilecegini gosteren bircok farkli arastirmalar yayimlanmagtir
(Donaldson ve Ronan, 2006). Okul sporlartyla tanisan 6grencilerin pozitif kazanimlar
elde etmesiyle yasaminin geri kalan boliimlerinde de diizenli spor yapma aligkanlig1 ve

saglikl1 birey olma alisgkanlig1 kazanacaktir (Ikizler, 2000, 33).
1.3. OKUL SPORLARININ EGITIMDEKI YERI

Ulkemizde ¢ocuklar egitim siirecinde vakitlerinin  ¢ogunu  okullarda
gecirmektedir. Spor kiiltlirii kazandirma misyonunda okullarin da sorumlulugu ve
Oonemi blyiiktiir. Baz1 6grenciler i¢in sadece akademik siirecten baska bir anlam ifade
etmeyen okullar, baz1 6grenciler i¢in de spor ile tanisma ve basarili spor yasaminin

baslangici olarak goriilmektedir (Aksoy vd., 2018).

Okullardaki sportif faaliyetler egitim ve Ogretimin Onemli bir pargasi olma

yolunda ilerlerken, okul sporlar1 karsilasmalarinda gdosterdikleri performanslar ve



basarilar ile ulusal sporcu diizeyine gelip kesfedilen sporcular ayn1 zamanda {ilkelerin
uluslararas1 alanda kendilerini temsil eden sporcu kaynagini olusturmaktadir. Bircok
ulusal sporcunun okul sporlar1 programlarinda basarilar1 ile kesfedildigi bilinmektedir

(Dikmener, 1997).

Okul sporlart organizasyonlari; ferdi ve takim sporlar1 faaliyetlerini yiritmekte,
derece elde eden okullari iller aras1 yarigmalarda ve akabinde Tiirkiye sampiyonalarinda
yarisma hakki tanimaktadir. Ayrica okul dis1 spor faaliyetleri disinda okul i¢inde de
beden egitimi 6gretmeni Onciiliigiinde farkli spor dallarinda siniflar arasi miisabakalar

organize edilmektedir (Ersoy, 1997).

Beden egitimi dersleri sayesinde okul biinyesinde yiiriitiilen spor faaliyetleri
ogrencilere dayanigsma ve is birligi degerlerini benimseme, hosgorii, adil olma, paylasim
ve yardimlagma gibi birgok insani degerleri kazandirmada 6énemi biyiiktiir (Kayislioglu
ve ark., 2015).

1.4. OKUL SPORLARININ AMACI

Okul sporlarimin amaglart “Atatiirk ilkeleri ve inkilaplari, Anayasa, Milli
Egitim Temel Kanunu ve Tiirk Milli Egitiminin temel amaglart dogrultusunda;
ogrencilerin gelisim ozellikleri de gobz oniinde tutularak, onlarin kisisel ve
toplumsal yonden saglkli, mutlu, iyi ahlakli ve dengeli bir kisilik sahibi, yapict,
yaratict ve tiretken, milli kiiltiir degerlerini ve demokratik hayatin temel ilkelerini
benimsemis fertler olarak yetistirilmeleri genel amactir” (MEB, 2000).

Ogrencilerin mevcut olan yeteneklerini ve becerileri sporsal etkinlikler 1s13inda
ortaya ¢ikarmak ve bu yetenek ve becerilerin gelisimini saglamak, okul sporlarinin
amaglarindandir. Ogrencilerin tiim ydnleriyle gelisimini saglamak giiniimiiz egitiminin

hedeflerindendir (Araci, 1999).

Okul sporlarmin genel amaclar icerisinde dgrencilerin fiziksel gelisimi, zihinsel
gelisimi ve ruhsal gelisimi yer almaktadir. Bundan dolayidir ki 6grencilerde paylagsmak,
yardimseverlik, hosgorii, dayanmigma ve kural bilinci olusturma gibi degerlerin
benimsetilmesi genel amagclar icerisinde sayilmistir. Ayrica 6grencilerin insan, tabiat ve
toplum tiggenindeki etkilesimden etkilenmesi ve bilinglenmesi okul sporlarinin amaglari

arasinda belirtilmektedir (Pehlivan, 2004).



1.5. OKUL SPOLARININ ONEMIi

Okul sporlari, moral ve motivasyonu yiiksek, ortak duygu ve davranislar
olusturan, milli degerleri benimseten ayn1 zamanda fiziksel, zihinsel ve ruhsal agidan
saglikli 6grenciler yetistirmede onemli bir egitim faaliyetidir. Okul sporlar1 insanlarin
mental ve bedensel gelisimlerinin beraber ilerlemesine ayrica toplumun bir parcasi olan
geng bireylerin, mutlu olma ve iireten bireyler olma noktasinda katki saglamaktadir.
Bununla beraber okul sporlar1 ad1 altinda sportif miisabakalarda gosterdikleri basarilar

ile kiiltiirlerini tanitmada ve iilkelerinin adin1 tanitmada onemli bir mecradir (Inal,

2003).

Okulda gergeklestirilen spor etkinliklerinin; Ogrencilerde kurallar1 kavrama, 6z
giiven gelisimi, kotii aliskanliklardan uzak tutma ve sosyallesme gibi bazi degerleri

kazandirmada ve degerleri benimsetmede rolii son derece biiytiktiir (Akgiil vd., 2012).

Ayrica okul sporlarmin 6grencilerin fiziksel gelisimlerine de yarar sagladig
yapilan arastirmalarda ortaya konmustur. Yapilan egzersizlerin 6grencilerin esnekligini
artirdigi, dayanikliligini artirdigini, oksijen kapasitesini artirdigi, dolasim ve bagisiklik

sistemlerini gliglendirdigi goriilmiistiir (Lee, 1991).

Okul spor faaliyetlerine katilmanin 6grencilerin toplumsal uyum yetilerinin
gelismesine katkisinin oldugu, bundan dolayr da toplumsal ilerlemede Onemli bir
platform oldugu goriilmektedir. Ogrencilerde takim duygusunun gelismesine,
galibiyetlerde tevazu gostermesine, basarisizliklar1 kabullenebilmesine ve daha iyi olma
istegi gibi duygulart gelistirir. Ayrica Ogrencilere kendi kabiliyetleri yoniinde
gelismelerine ve ilerlemelerine olanak saglar. Bundan dolayr spora gereken Onem
verilmeli ve egitim ogretim siirecinde sportif faaliyetler i¢in planli ve programli bir yap1

olusturulmalidir (Keten, 1993: 28).



IKiNCi BOLUM
ZIHINSEL ANTRENMAN
2.1. ZIHINSEL ANTRENMAN KAVRAMI

Zihinsel antrenman, yarisma ve antrenmanlarda karsilasilabilecek pozitif veya
negatif durumlara karsit planlanan hareketin veya hareketlerin uygulama olmadan
zihinde canlandirilmasidir. Insan bedeni beyin tarafindan génderilen emirler ile olusan
istemli hareketleri gergeklestirmek durumundadir. Zihinsel antrenman, mental olarak bu
durumlara yonelik hazirlikli olmak ve esas miisabakada gerceklesebilecek durumlara
kars1 zihinsel 6n hazirlik siirecidir. Sporcu bu anlamda gii¢ ve kabiliyetlerinin bilincinde

olur (Korug, 1990).

Literatiirde sporcu performansini artirmaya yonelik gelistirilen zihinsel antrenman
kavramiyla ilgili farkli bir¢ok tanim yer almaktadir. Bazi arastirmacilar zihinsel
antrenmani “uygulama olmaksizin bir hareketin zihinde canlandirilmasi” olarak
betimlemislerdir (Hecker ve Kaczor, 1988). Zihinsel antrenman ve imgeleme
calismalar1 anlam olarak birbirine yakin kavramlar olsalar da aslinda farkli kavramlardir

(Cahmore, 2008).

Sporcunun miisabakaya ¢ikmadan Once miisabaka ile ilgili diislinceleri kafasinda
yasatmasidir. Farkli bir tanimda ise sporcunun kendi degerini ve potansiyelinin farkinda

olmasi olarak tanimlanir (Korug, 2004)

Zihinsel antrenman zihinden yararlanarak hareket olmaksizin, belirli bir amag
dogrultusunda bir hareketi daha iyi duruma getirmek veya yeni bir beceriyi kazanma
siirecindeki mental hazirlik olarak tanimlanmistir. Spor psikolojisi uzmanlar1 zihinsel
antrenman1 zihinsel hazirlik ve zihinsel uygulama olarak ele alinmasi gerektigini
vurgulamiglardir. Zihinsel hazirlik, belirli stratejiler ile potansiyelini gelistirmek igin
miisabaka ve antrenman Oncesi yapilan zihinsel siirecleri kapsarken, zihinsel uygulama
ise zihinsel beceri ve gorsellerin zihinde somutlastirilarak canlandirilmasi stirecini

kapsamaktadir (Konter, 1999).

Insan yap1 olarak beden, diisiince, duygu ve eylemlerinden olusur. Sporcularin
zihinsel ve duygusal durumlarinin miisabaka ortamlarinda performansla alakadar oldugu

belirtilmektedir. Bundan dolay1 sporda basariya ulasmak i¢in beden, duygu, diisiince ve
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eylemleriyle koordineli bir sekilde biitiiniiyle miisabakalara hazirlanmalar

gerekmektedir (Konter, 2006).

Insanlar zihinsel beceriler ile siislenmis bir durumda hayata gelmezler. Sampiyon
olunmaz, sampiyon dogulur s6zli de dogru bir anlayis degildir. Michael Jordan, Micheal
Schumaher, Tiger Woods, Rafael Nadal, Michael Phelps, Roger Federer gibi bazi
isimler ile ilgili yaratilisla beraber zihinsel dayanikliliga sahip olduklar1 ve yarigsma
icgiidiilerinin var olduguna dair diisiinceler de gerce§i tamamiyla yansitmamaktadir.
Insanoglu bazi fiziksel ve psikolojik egilimlerle var olur ancak kazanimlar ve yasanilan

tecriibelerle gelisir ve 6grenir (Weinberg ve Gould, 2015, s. 254).

Miisabakalarda basartya ulasmak i¢in gii¢ ve ¢abuklugun 6nemi biiyiiktiir. Giiglii
sporcu olmak icin sadece fiziksel gelisim degil ayn1 zamanda tecriibe ve dayaniklilik
gereklidir. Sadece bunlar1 edinmek, basarili olmak igin yeterli olmayabilir. Miisabakada
basariy1 etkileyen bir¢ok faktor olmaktadir. Bazen sans bazen rakibe farkli ve ters gelen
bir beceri miisabakanin sonucunu farkli etkileyebilmektedir. Bunlarla beraber kesinlikle

unutulmamasi gereken galismalardan biri de zihinsel dayanikliliktir (Ozerkan, 2004).
2.2. ZIHINSEL ANTRENMANIN ONEMI

Sovyet bilim insanlarimin 1980’ de dort sporcu grubu iizerinde yaptigi bir
caligmada zihinsel antrenmanin etkilerini degerlendirmislerdir. Birinci ekip %2100
fiziksel antrenmana tabi tutulurken, ikinci ekip %25 zihinsel antrenman, %75 fiziksel
antrenmana tabi tutulmus, tgiincli ekip %350 zihinsel antrenman, %50 fiziksel
antrenmana tabi tutulmus ve son olarak dordiincii ekip ise %75 zihinsel antrenman, %25
fiziksel antrenmana tabi tutulmustur. Calismanin sonucu en fazla zihinsel antrenman ve
en az fiziksel antrenmana tabi tutulmus dordiincii ekibin en yogun performansta, en iyi
gelismeyi sergiledigi goriilmiistiir. Diger gruplarda da zihinsel antrenman yiizdeliginin,
fiziksel antrenman ylizdeliginden daha fazla oldugu gruplarin diger gruplardan daha iyi

gelisme sagladiklar1 goriilmiistiir (Giines, 2015).

Sporcularin kendi branglarinda gelismek ve yeni beceriler elde etmek i¢in zihinsel
olarak bu becerileri zihninde sik sik tekrarlayip canlandirmasi 6nem teskil etmektedir.
Sporcunun hareketi zihninde korkmadan ve hayal ettigi sekilde yapmasi fiziki olarak
gerceklestirmesinden daha kolaydir. Hareketin zihinde iyi bir sekilde yapilmasi pratikte

de yapilmasina kolaylik saglayacaktir. Bu durum sporcunun kondisyonuna pozitif etki
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edecek ve performansa odaklanmayi etkileyen etmenleri azaltacak ve konsantrasyonunu

artiracaktir.

Zihinsel antrenman baslangi¢ seviyesinde veya ileri seviyede olan sporcularda da
kolaylikla uygulanabilir. Ayn1 zamanda karmasik teknik ve taktik ¢alismalarda zihinsel
antrenmanlarin sporcu i¢in 6nemi daha fazladir. Sportif basarinin elde edilmesi; fiziksel,

zihinsel ve psikolojik ¢alismalarin birlikteligine baglidir (Anshel, 1990).

Giliniimiizde beyin c¢alismalarinda yasanan son bilimsel gelismeler zihinsel
antrenmanin degerini daha belirgin bir sekilde ortaya koymusken, iist diizey
miicadelenin oldugu spor dallarinda da basariya ulasmada zihinsel antrenmanin 6nemli
bir antrenman metodu haline geldigi goriilmektedir. Antrenman biliminin geldigi son
noktada, yiliksek seviyedeki miisabakalarda basar1 elde etmede psikolojik faktorlerin
O6nemi artmaktadir. Bundan dolay1 gilinlimiizde sporcu basarisini artirmak ve hedefe
ulasmak i¢in zihinsel antrenman yoOntemleri kullanilmakta ve pozitif etkileri

goriilmektedir (Xiong, 2012).

Spor psikolojisi c¢alismalarinin miisabakalardaki olumlu etkilerine bazi teknik
calistiricilar ve sporcular siipheyle bakmuslardir. Ust diizey platformlarda basar1 elde
eden sporcularin spor psikologlarindan sagladiklart destekleri belirtmeleri bu alandaki
endiselerin hizla azaldigin1 gdstermistir. Giiniimiizde artik zihinsel ve fiziksel
antrenmanlara neredeyse ayni degerin Vverildigi goriilmektedir (Altintas ve Akalan,
2008).

Zihinsel canlandirma, sporcuya bedensel ve mental agidan 6n programlama
imkan1 vermektedir. Sporcunun basariya ulasmasinda 6n hazirlik ve 1yi kararlar vermek
son derece Onemlidir. Zihinsel antrenmanlarin; duygular1 kontrol etme, i1sinmayi
kolaylagtirma, sakatliklar1 iyilestirme, konsantrasyonu artirma, Ozgliveni artirma,
hatalar diizeltme, strateji olusturma ve teknik kabiliyetleri artirarak kapasiteyi artirmak

gibi bir¢ok faydasinin oldugu goriilmektedir (Giiven, 1998).
2.3. ZIHINSEL ANTRENMAN MODELLERI
2.3.1. i¢sel Cahisma

Beden, zihin ve ruhun beraber hareket etmesi hususunda, sporcunun bilingaltina

giiven duygusunun kazandirildig1 ¢alismalardir. I¢sel kogluk olarak da adlandirilan bu
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calismalar ayn1 zamanda siirekli sorgulama islemidir. Sporcu yeterliligiyle ilgi sliphe
duydugunda ve yalnizlik duygusuna kapildiginda, pozitif i¢sel duygulara tekrardan
kavusabilecegi ¢alismalardir (Aktepe, 1999).

Icsel galismanin gayesi sporcunun kendi giiciiniin farkinda olmasini, giiciine
inanmasini, kendisiyle uyumlu olmasini, spor yasantisinda isteklerinin farkinda
olmasini saglamak ve isteklerine ulasmak icin dogal, yaratici ve gilivenli olma

hususunda destek saglamaktadir (Aktepe, 1999).
2.3.2. Grup Calismasi

Grup calismasi bir¢cok sporcuyu bir yerde bulusturarak hem spor yasamindaki
deneyimlerini hem de bu deneyimler sonunda elde edilen i¢sel duygularin paylasilarak,
sporcularin yasadiklar1 problemlerin c¢alistiricilar tarafindan farkina varilmasi, diger
sporcularin da yasayabilecekleri problemlerin tahminine dair bilgi edinmeleri ve
kendilerinin de sonraki siiregte problem yasama durumlarina kargin 6n hazirlik yapma

imkanlarinin oldugu ¢alismalardir. (Aktepe, 1999).

Keysel (1975) e gore grup ¢alismasi konularin daha somut ve gergekte kalmasini
saglamaktadir. Gergek objelerin veya bunlarin yerine konan sembol objelerin yardimi
ile farkli konulardaki kavramlar1 ve bu kavramlari agiklayici ve tanimlayicr bilgilerini
daha kalici ve daha hizli 6grenebilir. Grup calismalarinda konusmalar yapilarak
yanliglarin diizeltilmesi, bu yanlislarin diizeltilmesine yonelik, durumu yasayan kisiye
danismanlik yapmak ve tecriibelerin paylagilmasi ayni zamanda sporcularin birbirleriyle
olan iliskilerinde ana iletisim prensiplerini de hayata gecirilmesi amaglanmistir (Aktepe,

1999).
2.3.3. Sessiz Ortam Calismasi

Bu ¢aligmalar sesin ve giiriiltiiniin fazla oldugu antrenman veya miisabaka aninda
ortam degisikligine hizli uyum saglamak amaci ile dis faktorlerden etkilenmeden ig
sesini daha 1yl dinleyebilmesi amaciyla yapilan c¢aligmalardir. Sporcunun grup
caligmalarinda veya antrenman siirecinde Ogrendigi kazanimlar1 sessiz alanda
degerlendirmesi, mental olarak kendini hazirladigr durumlara karst kendini hazirlamasi
amaglanmaktadir. Bundan dolay1 sporcu sesten uzak bir yerde olmasi saglanmali ve
i¢gsel bir siire¢ icine girmelidir. Burada sporcunun odaklanarak icsel sesini dinlemesi

hedeflenir. Antrenman ve miisabaka ortamlarina yonelik bu ¢alismalarda sporcu duyu
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organlarina yogunlasarak dis faktorlerden uzaklagsmasi ve kendi i¢ sesine yogunlasarak

negatif diisiincelerden uzaklagmasi amaglanir (Aktepe, 1999).
2.3.4. Sesli Ortam Calismasi

Sesli ortam c¢alismalar1 sessiz ortam c¢alismasinin aksine sesli alanlarda
gerceklestirilir. Sporcu ¢alistiricinin sdzleriyle ya da tamamen kendi sesiyle odaklandig:
caligsmalardir. D1 seslerin odaklanmayi etkilemesi engel olunur. Bu durum miisabakada
gergeklestigi takdirde sporcunun geri bildirim yoluyla tekrardan odaklanmasi saglanir.
Sporcuya etki eden igsel veya digsal sesler dinlenir, degerlendirme yapilir ve tekrar
odaklanmaya gecilir. Sporcunun zihinsel semboller hayal ederek miisabaka veya
antrenmanda olusabilecek olumsuz durumlara ve sporcuyu etkileyebilecek her duruma

hazirlanabilmesi yoniindeki zihinsel ¢alismalardir (Aktepe, 1999).
2.3.5. Obje Calismasi

Obje, giinliik hayatimizda kullandigimiz dokunarak hissedebildigimiz maddeler
olarak adlandirilir. Zihinsel obje ¢alismalarinda sporcunun kendisi, ayakkabisi, formasi,
kullanilan malzemeler, taraftarlar, sahanin ¢izgileri, gibi bircok fiziksel obje kullanilir.
Bu objelerin ozellikleri, olaylar1 ve yontemleri vardir. Zihinsel antrenmanin obje
calismalarinda sporcuyu etkileyecek objenin disaridan veya igeriden tim o&zellikleri
dikkatle incelenir. Objenin yapisi, etkisi, hareket yapisi, gibi objenin 6zelliklerine gore
iligkiler ve baglantilar kurularak siniflara ayrilir ve sporcunun objelere karsi zihinsel

hazirlik plant olusturulur (Aktepe, 1999).
2.3.6. Hedef Belirleme Calismasi (Goal-Setting)

Sporcular, basariya ulastiracak performansi sergileyebilmek igin bir¢ok hedef
stratejileri belirlerler. Bu bazen madalya kazanma bazen de finale ulasma ve benzeri

birtakim hedefler olurken, hedeflere ulagsmay1 performans ile siire¢ belirlemektedir
(Dartmouth, 2013).

En 1yi neticeyi ulagsmak, sonu¢ hedefli bir zihinsel diisiinceden degil, siire¢ odakli

zihinsel faaliyetlerle gergeklestirilir (Alison, 2017).
2.3.7. Gizli Alg1 Calismasi

Gizli alg1 caligmast bir sporcunun kendisine model aldig1r kisinin kendisini

seyrettigini diisiinerek, hareketlerini gerceklestirdigi ¢alisma modelidir. Bu antrenman
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metodunun basartya ulagsmasinda, model alinarak Ogrenme faaliyetlerini etkileyen
zihinsel faktdrler yani dikkat ve hafiza son derece onem tasimaktadir (ikizler ve

Karagbzoglu, 1997).
2.3.8. Kendini Hayal Etme Calismasi

Sporcu, bir hareketi nasil gergeklestirdigini veya nasil yapmasi gerektigini hayal
eder. Sporcu ayn1 zamanda daha once hareketi yaparken ki uygulamalardan elde ettigi

kazanimlar1 ve deneyimleri dikkate alir (Ikizler ve Karagozoglu, 1997).

Sporcunun kendisini 6zel bir mekanda ve 6zel bir etkinlikte hayal etmesini
kapsar. Bu hayal etme siirecinde, sporcu c¢alismayr ¢ok iyi veya basarili sekilde
gerceklestirmelidir. Hayal ederken kendilerini eglenitken ve performanslarindan
memnun kalacak sekilde gormelidirler. Kendini hayal etme var olan tiim duygularin
ortaya koymasini veya koyamamasini saglayan biitliniiyle zihinsel bir yetenektir.
Kendini hayal etme; bir¢ok zihinsel antrenman modellerinden daha verimli bir ¢alisma
modeli olabilmektedir. Bu ¢alismalarda sporcu gorsel, isitsel, dokunsal vb. tiim duyular1

ile caligmaya katilmali, kendisini hayattaymis gibi canlandirmalidir (Gull, 2000).
2.3.9. Kendinle Konusma Cahismasi (Self-Talk)

Bir diistincenin, igsel bir ses veya giiglii bir sesle ile disa vurumu olarak
tanimlanmaktadir. (Hocaoglu, 2019). Kisinin kendisi ile konusma yaparak uygulamanin
“ne sekilde ortaya konulmasi gerekiyor” seklinde kendisine komutlar yoneltmektedir.
Sporcu kendisi ile diyalog kurarak performansin1 degerlendirir ve “daha hizh
kosmaliyim”, “daha yukaridan sut cekmeliyim” seklinde c¢ikarimlarda bulunabilir
(Azimkhani, 2014, s. 21-23). Birgok sporcu antrenman ve miisabakalarda
konsantrasyonunu artirmak i¢in kendinle konusma g¢alismasi yapmaktadir (Peluso vd.,

2005).

Olimpik Cimnastikgiler tizerinde yapilan bir ¢aligmada {ist diizey sporcularin
bircogunun kendinle konusma antrenmanlarini yaptig1 goriilmiistiir. Kendinle konusma
caligmalarinin da s6zel komutlar kadar verimli oldugu ortaya konmustur (Gaill, 2000).
Rakiplerinin giiclii yonlerinden daha ¢ok kendi kuvvetine odaklanma kabiliyetine
ulagsmig sporcular, kendini sorgulama duygusu olusturabilirler (Dartmouth, 2013).
Olumsuz kendinle konugma ise daha ¢ok stresli durumlarda ortaya ¢ikan eylemlere karsi

viicudun otonom bir reaksiyonla ortaya ¢ikardigi konusmalardir (Peluso ve ark., 2005).
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2.4. ZIHINSEL BECERI ANTRENMAN CESITLERI
2.4.1. Otojen Calisma

Otojenik caligma, bir gevseme c¢alismasidir. Alman psikiyatrist Dr. Johannes
Schultz kurucusu olarak bilinmektedir. Otojenik ¢alismalar kaslardan en st diizeyde
verim almak i¢in gerekli olan dinlenme c¢alismasidir. Otojenik caligmalarin kaslari
rahatlatmasinin ve dinlendirmenin haricinde ruhsal olarak da fayda sagladigi yapilan
bilimsel ¢alismalar ile ortaya konmustur. Bu caligmalar kisinin sézlii komutlar yoluyla
viicudun belirli bolgelerinde sicaklik ve rahatlama hislerinin olugsmasini hedefleyen

caligmalardir (Aslan, 2015, s. 43-44).

Otojen antrenman, hekimlerin eski ve gilivenilir bir rahatlama metodu olan hipnoz
deneyimlerinden istifade ederek olusturdugu c¢alismalardir. Otojen antrenmanda dig
miidahale olmadan rahatlatict ve uyku haline benzer bir duruma gegilir. Bu tiim
konsantrasyonla gergeklesir. Kisi kendi i¢ aleminden ve gii¢lerinden miimkiin
oldugunca istifade etme sansi bulur (kendi kendine hipnoz). Otojen antrenmanlarin
dinlenmenin, oto kontroliin ve verimin artmasini saglayabilmektedir. Ayrica sagliksiz
durumlarda azalma hatta biitlinliyle yok olmasina da etki ettigi sdylenebilir (Konter,

1999, s. 54).

Yaygin bir ¢alisma modeli haline gelen otojen calismalar daha cok spor ve
hekimlik alanlarinda uygulanmaktadir. Bu ¢alismanin temelinde psikolojik yogunluga
maruz kalan sporcu kendine bazi uyarilarda bulunarak, zihninin uykuya benze bir hale

gelmesini saglar (Ikizler ve Karagdzoglu, 1997).

Bu teknik temelde agirlik ve sicaklik hisleri lizerinde odaklanilan alti basamaktan
olusmaktadir. Diger basamaklar ise kalp atisinin diizenlenmesi, nefes alig-verisin
diizenlenmesi, karin bolgesinde sicaklik hissi ve alin bolgesinde serinlik hissinden
olugmaktadir (Tiryaki, 2000).

Otojen galigmalarinda, sonraki basamaklara ge¢gmeden once, onemli {i¢ kosul
vardir. Birincisi mekanin sessiz olmasi, ikincisi dogru pozisyon, ligiinciisii de ilk uyari
sOylemleridir. Caligmadan verim alabilmek igin sessiz ve sakin ortam onemlidir. Ancak

antrenman ve miisabakada bu ortami saglamak ¢ok zordur (Ikizler, 1997, s. 70).
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Otojen Calismasi:

Agirhik Hissi Cahsmasi: “Sag kolum cok agir” komutu verilir. Geri kalan kol ve
bacaklar icin de ayni ciimleler tekrarlanarak kol ve bacaklarda agirlik hissi

olusturulmaya ¢aligilir.

Sicakhik Hissi Calismasi: “Sag kolum g¢ok sicak” komutu verilir. Geri kalan kol
ve bacaklar icin de aymi ciimleler tekrarlanarak kol ve bacaklarda sicaklik hissi

olusturulur.

Solunum Cahismasi: “Yavas ve diizenli olarak nefes alip veriyorum” komutu

verilir. Burada solunum sistemine konsantre olunur.

Karm Bolgesi Cahsmasi: “Karnimda hafif bir sicaklik var” komutu verilir.

Burada karin bolgesinde sicaklik hissi olusur.

Bas Bolgesi Calismasi: “Alnimda bir serinlik var” komutu verilir. Alninda

serinlik hissi olusur.

Sporcular otojen ¢alismalar ile gerilimden uzaklasabilir ve fiziksel yorgunlugunu

kolayca atabilirler. (Sinoforoglu, 2006).
2.4.2. Zihinde Canlandirma (imgeleme) Calismasi

Imgeleme bir hareketi veya durumu fiziksel calisma olmadan yogun bicimde
zihinde yasamak veya yasatmak olarak tanimlanabilir. Imgeleme canlandirmadan ibaret
degil aym1 zamanda tim duyu organlarinin yogun kullanildigi c¢alisma yontemidir

(Konter, 1998).

Psikoloji dilinde imgeleme zihinde canlandirma yapilarak 6nceki yasantilarin

iliskilendirilerek ¢oziimlenmesi siirecidir (Ozerkiran, 2004).

Spor psikolojisinde imgeleme ¢ok fazla uygulanan verimli zihinsel antrenman
caligmasidir. Her seyin zihinsel baglamda oldugu gerceginden hareketle, imgeleme
tamamen ger¢ek gibi diislinerek hayal etme ve zihinsel canlandirma olarak
tanimlanabilir. Insan beyninin ger¢ek ile hayalin ayrimini yapamamasi imgeleme

caligmalarinin 6neminin kanitlarindandir (Ekmekgi, 2016).

Bilingli farkindalik imgelemeyi riiyadan ayiran Ozelliklerden biri oldugu

diisiincesi ileri siiriilmektedir. Imgelemde kisinin deneyimlerini ortaya ¢ikarma
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diistincesinden hareketle istemli ve bilingli kontroliin oldugu belirtilmektedir (Perry ve

Moris, 1995).

Cox, (1990) imgelemeyle ilgili yaptig1 deneysel ¢alismalarda canlandirmalarin
gozden gecirilebilecegi, kiiclik canlandirmalarin goriilmesinin  zor oldugu ve
canlandirmalarin  fazla olmasit durumunda gergeklikten kopmalarin olabilecegi

sonuclarini ortaya ¢ikarmistir.

Imgeleme ¢alismalar1 zor ve Ogrenimi c¢ok kolay olmamakla birlikte iyi
uygulandig1r takdirde olimpiyat sporcusunun faaliyetlerini ger¢cekle tam uyumlu

yapiyormus gibi hayal etme imkan1 saglamaktadir (Forrester, 2018).

Beyinde imgelenen goriintiilerin kaslar1 etkiledigi ve beynin kaslar1 hayal ettigi
sekilde yonlendirdigi belirtilmektedir (Tiryaki, 2000). Beyin araciligiyla kaslara ulasan
uyaranlarin diisiik diizeyde oldugu ancak, kaslara ulagan uyaranlarin performansa

olumlu etkilerinin olacag belirtilmektedir (Konter, 1999).

Sporun igerisinde Onemli bir yere sahip olan imgeleme, onceki tecriibeleri
barindiran gorsel, isitsel ve dokunsal gibi bir¢ok duyu organini aktive eden etkili ve
baskin duygular1 igeren 6nemli zihinsel ¢alismalardir. Bir yasantiyla belirli tutum ve
duygular ortaya ¢ikmaktadir. Onemli bir miisabakada kaygi olusabilmektedir.
Galibiyetlerde mutluluk ve nese, maglubiyetlerde {izlintii ve hiiziin duygular

yasanabilmektedir.

Gergeklik yasandigi zaman ¢esitli tutum ve duygular deneyimde s6z konusu olur.
Cok 6nemli bir yarisma esnasinda kaygi hissedilebilir. Mag¢ kazanildig1 zaman seving ile
nese, kaybedildiginde hiiziin ve iiziintlii yasanir. Psikolojik beceriler gelistirmek i¢in

zihinsel ¢alismalar son derece etkili antrenman yontemleridir (Martens, 1987).

Sporda performans gelisiminde imgeleme c¢alismalart farkli  yonleriyle
degerlendirilmektedir. Motor becerilerin  Ogrenilmesi  ve gelisiminde fiziksel
caligmalarin tek basina uygulanmasindan ziyade, fiziksel ve zihinsel caligmalarin

beraber yiiriitiillmesinin daha verimli oldugu gériilmektedir (Feltz ve Landers, 1983).

Imgeleme basariya ulasmada 6nemli bir ara¢ olarak diisiiniilmektedir. Sporcunun
kendisini yarigma aninda gorebilecegi, becerileri yaparken veya taktikleri uygularken

hissedebilecegini, Ornegin; bir basketbol sporcusunun turnikeye c¢ikmadan once
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adimlamalarint ve topu atisini canlandirmasi imgeleme c¢alismasint uyguladigini

gostermektedir (Taylor ve Wilson, 2005).

Imgeleme, becerilerin dgrenilip gelistirilmesiyle sinirhi kalmayip ayn1 zamanda
hatalar1 tespit edip minimuma indirme ve hatalara odaklanarak canlandirma ile

diizeltilebilecegi belirtilmektedir (Hale, 1998).

Zihinsel canlandirma ile hizli karar verme, problemleri kesfetme ve ¢éziim bulma
ve kritik noktalarda dogru tepkileri verme gibi performansi gelistirici algisal becerilerin
de gelisebilecegini, imgelemenin bireysel veya takim halinde, miisabaka Oncesi veya
misabaka aninda yapacaklarimi kontrol ve planlamakta kolaylik saglayacagi

belirtilmektedir (Konter, 1999).

Spor camiasinda imgeleme galismalarin birgok drnegine rastlamaktayiz. Ornegin;
futbol tarihinin 6nemli oyuncular listesinde gdsterilen Ronaldinho, yillar 6nce yapilan

bir diinya kupasi turnuvasinda bir spor dergisine su agiklamalart yapmistir

“Idman yaptigim esnada odaklandigim konulardan bir tanesi, takimdaki
arkadaglaruima pas atarken, miimkiin ise onun karst takimin kalesini koruyan
oyuncusuyla bire bir kalmasim saglayacak bicimde ne sekilde gerceklestirecegimin
aklimda bir karesini olusturmaktir. Bunun icin yaptigim, miisabakalarin oncesinde,
gece giindiiz fikir yiiriitiir, hi¢bir oyuncunun aklina dahi gelmeyecek hareket ve
vurus bicimlerini kurgular, her defasinda topu aktaracagim oyuncularin kuvvetli
ozelliklerini  zihnimin bir késesinde barindirrim. Tiim  bunlari  aklimda
sekillendirdigimde, takimimdaki oyuncularin pasi ayaklarimma mi yoksa kosu
yollarinda mi1 gormeyi talep ettiklerini, dahas: giiclii ayaklarimin sag ya da sol mu
oldugunu bile hesap ederim. Benim meslegim bu. Bunu uygularim. Futbolu
diislerim.” (Aslan, 2015, s. 36-37).

Zihinde canlandirmanin sporcularin duygu ve diisiincelerinde olumlu etkisinin
oldugu goriisii hakimdir. Sporcularin miisabaka esnasinda hissettigi korku, 6tke, kaygi,
stres gibi duygular1 imgeleme aninda da hissettigi belirtilmektedir. Bu nedenle sporda
performansi olumsuz etkileyen korku, stres, ofke, saldirganlik vb. duygulardan
imgeleme aninda olumlu duygular diistinerek bu olumsuz duygulardan uzaklasip

performansin olumlu etkilenmesi saglanabilmektedir (Martin vd., 1999).
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Imgelemede 6nemli olan hususlardan biri imgelenecek olan hareketin gercekte
yapilacak hareketle ayni siddette ve ayni zamanda imgelenmesidir. Yani hareketin

gercek temposu ile imgeleme temposu uyumlu olmalidir (Etnier ve Landers, 1996).

Bir imgeleme ¢alismasina 15 dakikalik siire ayrilmasi ve imgeleme c¢aligmalarina
yeni baglayan kisiler i¢in haftanin 5 giinii, 15-30 dakika aras1, 3 tekrar yapilmasi yeterli
goriiliirken, 0grenmelerde zorlanan kisiler i¢in daha fazla ¢alismaya yer verilebilir

(Kolayis, 2002).

Pozitif Ornek imgeleme Egzersizi: Kendinizi bir antrenor olarak bir takimin
basinda ve iyi giden bir magta etkili ve dogru kararlar vererek iyi performans
sergilediginizi hayal edin. Bu canlandirma iyi konsantre, etkili iletisim ve bir problemin
¢Ozlimii olabilir. Durumu tiim gercekligiyle hayal etmeye ¢alisin. Magin ambiyansini,
seyircileri, etraftaki renkleri, rakip oyunculari, skoru, teknik ekibi ve kisilerin simalarini
tim ayrintilarina kadar gormeye ve mevcut tiim sesleri duymaya c¢alisin. Tim
heyecaniyla kalbiniz ve zihniniz o an1 yasasin. Sonrasinda tiim detaylariyla her durumu
not edin. Burada onemli olan husus tiim duyu organlariniz ile durumu gergekmis gibi
yasamaniz yani sesleri duydugunuzu, net gordiigilinlizii ve kaslarinizin tepkide
bulundugunu hissetmenizdir. Imgelemede zihnin hayalleri yonlendirmesi &nemli bir
husustur. Ayrica olumlu diisiinceler de bu siiregte olumsuz diigiinceleri olumluya

cevirmektedir (Stevenson, 2009; Ekmekei, 2016).
2.4.2.1. Gorsel Imgeleme

Gorsel 6grenme olarak bilinen bu imgelemede bir hareketi, olay1r veya durumu
ayni ndronlarin gérmesi ile hareketi zihinde kaslar araciligi ile tekrar edilmesi ile
gerceklesmektedir. Ornegin; Serbest atis1 imgeleyen bir sporcunun hareketi farkli
sekillerde hayal ederek olumlu sonuglar aldigimi hayal etmesi ve yasantida benzer

durumla karst karsiya kalinca zihinsel olarak bu duruma hazir olacaktir (Ekmekgi,
2017).

2.4.2.2. Kinestetik imgeleme

Akkarpart (2014)’e gore duyusal bilgilerin hareketle bedende hissedilmesi ve
reseptorler araciligryla taginmasina kinestetik bilgi denir. Dokunsal olarak bilinen bu

simge sporcunun o objeyi ger¢ekmis gibi dokunmasi ve hissetmesi algi reseptorlerinin
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uyarilar1 iletmesi ile gergeklesir. Ornegin bir imgelemede basketbolcunun serbest atis

oncesinde elindeki topu tiim ayrintilariyla algilamasi ve hissetmesidir.
2.4.2.3. Dissal imgeleme

Kisinin kendini disaridan iiglincii bir kisi gibi gozlemliyormus gibi hayal etmesi
olarak tanimlanir. Burada kendinin disaridan video kaydini izliyormus gibi hayal
edilmesi s6z konusudur. Teknolojik ilerleme ile giiniimiizde kendini disaridan izleme
olanag1 ve dolayistyla dissal imgeleme imkani da artmistir. Digsal imgelemeyi bir¢ok
sporcu ve birgok takim uygulamaktadir. Dissal imgelemede bireysel c¢alisma ve

odaklanma son derece dnemlidir (Ekmekg¢i, 2016).

Omegin bir beysbol sporcusunun vurus yaptigi ani dissal imgeleme ile kendini
izlediginde sadece rakip oyuncularini ve hakemi gormekle kalmayip, bunlarla beraber
biitin alan1 gorme imkani olacaktir. Sadece digsal imgelemede disaridan kendini

izledigi i¢in siireci bedensel olarak daha az hissedecektir (Weinberg ve Gould, 2003).
2.4.2.4. i¢sel imgeleme

Icsel imgelemede disaridan kendini gdzlemlemek yerine kisi kendi bedenindeymis

gibi olayin merkezinde kalarak bir beceriyi yaparken kendini hayal etmesidir (Kale,

2013).

Ornegin; Hentbolda rakip savunma oyuncusunu aldatma hareketiyle gecen
sporcunun kalecinin durus yerine gore kaleye topu atarak say1 elde ettigini zihinsel
olarak disiiniip bunu defalarca zihninde tekrarlayabilir. Boylece sporcu miisabaka
aninda ayni durumla kars1 karsiya kalirsa daha rahat ve az daha az hata yapacaktir

(Ozgelik, 2012).
Motor imgeleme olarak da bilinen igsel imgelemenin dissal imgelemeden daha
verimli oldugu ileri siirlilmektedir (Fery ve Morizot, 2000; Murphy, 1994).

2.4.2.5. Odaklanma ve Konsantrasyon Calismasi

Sporda odaklanma ve konsantrasyon oOnemli bir yer teskil etmekle birlikte,
basariya ulasmak ve gelisim gostermek icinde iyi diizeyde konsantrasyon ve odaklanma
gereklidir. Ancak sporcular ve antrenorler fiziksel gelisim antrenmanlarina verdikleri
onemi odaklanma ve konsantrasyon antrenmanlarina gostermedikleri, bunun bir

nedeninin de odaklanma ve konsantrasyon calismalariyla ilgili ¢cok fazla bilgi sahibi
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olmamalar1 olarak diisiiniilmektedir. Brangsal farkliliklara gore odaklanma ve
konsantrasyon farklilik gostermektedir. Ornek vermek gerekirse bir okguluk sporcusu
ile futbolcunun odaklanma ve konsantrasyonu farklilik gosterecektir. Bir okculuk
sporcusu dar odaklanma calismalarin1 tercih ederken, bir futbolcu genis odaklanma

caligsmalarini tercih edecektir (Ekmekgi, 2016; Capital, 2016).
Ornek Odaklanma Egzersizi (Dar Odaklanma)

Bir yere oturarak goziiniize kestirdiginin bir hedefin bir noktasina odaklanmaya ve
hedefin sadece kendisini ve yakin kisimlarindaki ayrintilar1 gérmeye calisin. Bu ¢alisma
dar odaklanma c¢alismasidir. Bu galisma 30 saniye araliklarla 8-10 tekrar yaparak
gerceklestirilebilir (Ekmekei, 2016).

Ornek Odaklanma Egzersizi (Genis Odaklanma)

Genis odaklanma antrenmanlarinin dar odaklanma antrenmanlarindan farki
odaklanilan hedefin disindaki her seyi gérmeye ¢alisiimasidir. Goriis agist 1-2 metreye
kadar yiikseltilebilir. Nesnelere olan yakinlik goriis agisini daraltip detaylar1 gérmeyi

engelleyecektir (Ekmekei, 2016).
Ornek Konsantrasyon Gelistirme Egzersizi

Zihinsel antrenman yoOntemlerinde olan konsantrasyon antrenmanlari en ¢ok
bilinen galismalar arasinda bulunmaktadir. Konsantrasyon gelistirme teknikleri arasinda

bulunan dort adim teknigi 1987 yilinda Gauron tarafindan ortaya konmustur.
Dort Adim Dikkat Gelistirme Ornegi
Hazirhk

Uzanarak uygun bir pozisyon alindiktan sonra diyaframdan birka¢ nefes alin ve
rahatlama ve gevseme basladiginda teknige baslayabilirsiniz. Calismanin sesli ve
kalabalik bir mekanda olmasina 6zen gosterin. Bu kafeler, parklar gibi yerler olabilir

veya televizyon karsisinda da bu calisma gerceklestirilebilir.
Birinci Asama

Gozleriniz kapaliyken tiim duydugunuz sesleri ayirt ederek odaklanmaya
caligarak, sesleri insan sesi, ayak sesi gibi kategorilere ayirmiz. Ardindan tiim

diistincelerden uzaklasarak sesleri miizik dinler gibi dinleyin.
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ikinci Asama

Bu asamada duydugunuz sesleri unutun ve bulundugunuz yerde temas ettiginiz
objeleri koltuk, yatak vs. hissetmeye calisin. Bedeninizin ve hislerinizin farkina vararak
bunlan etiketlendiriniz. Sonrasinda etiketleri kaldiriniz ve diistiniirken beraberinde ig¢sel

odaklanma yapmaya ¢aligin.
Uciincii Asama

Bu asamada disaridan gelecek uyaranlara kapanarak tiim yogunluk i¢ diinyadaki
diisiince ve duygulara olacaktir. Her tiirlii duygu ve diisiincelerinizin disartya ¢ikmasina
izin vererek biitiiniiyle kendi diisiincelerinize ve hislerinizi dinleyin. Rahatlayin ve
gevseyin sadece diisliniip hissetmeye calisin. Birer birer diislincelerinizi zihninizden

¢ikmasina izin verip zihninizi bosaltiniz.
Dordiincii Asama

Bu agsamada gozlerinizi agarak tam karsinizda goriinen bir cismi se¢in ve cisme
bakarken gorebildiginiz kadar ortamin tamamini ve igerisinde bulunan cisimlerin
hepsini gérmeye ¢alisin. Sonrasinda dikkatinizi daraltarak segtiginiz cisme odaklanin.
Bu durum cisim goriintiide kalana kadar devam edecektir. Akabinde her seyi
gorebilecek sekilde odaklanmanizi yavas yavas genisletin. Bunu tekrarlayarak dar ve
genis odaklanma calismalariyla pratik yapin (Gauron, 1984; Gauron 1987; Ungerleider,
2005).

2.4.3. Diizenli Nefes Egzersizi Caliymasi

Farkli ortam ve durumlarda kisilerin nefes alip vermelerinde farklilik
olabilmektedir. Ornegin; ismiyle smava cagirilan bir 6grenci, énemli bir nedenden
dolay1 patronu tarafindan ¢agirilan ¢alisan veya final miisabakasina ¢ikma hazirliginda
olan basketbol sporcularimin gozlemlersek nefes aligverislerinin farkli olacagim
gorecegiz. Bir birey normal sartlar altinda ortalama dakikada 12-14 kez nefes aligverisi
gerceklestirir. Ornekte verilen durumlarda bu say1 daha fazla olacaktir. Nefes alisverisi
bireyin fiziksel ve bilissel tutumlarini etkilemektedir. Bundan dolay1 diizenli ve dogru
nefes aligverisi bireyin bedeninde rahatlamanin olmasinda 6nemli sartlarindan biri ve en

kolay uygulama yontemidir (Aktop, 2008, s. 28-29).
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Nefes aligverisi Uygulama bi¢imine gore iki sinifa ayrilir. Birincisi gogiisten nefes
alma ikincisi ise diyaframdan (karindan) nefes alma yontemidir. Nefes alma
gbdgsiimiizden oldugunda hava biitliniiyle akcigerleri doldurmaz, nefes alma ylizeysel
sekilde gergeklesir. Oysaki karindan alinan nefeslerde, diyafram karnimiza yaklasir ve
hava akcigerlere daha fazla dolmus olur. Bunun anlami, oksijen alimmin daha c¢ok
olmasidir. Fazla oksijen demek, 6rnegin idmanlarda kaslarimizin fazladan beslenmesi,
yine buradaki kirli maddelerin atilmasi anlamina gelir. Karindan nefes alip verme,

bunun yani sira i¢ organlarimiza masaj yapilma belirtileri de vermektedir (Aktop, 2008,
s. 28-29).

Bir diger smiflandirmaysa, solunumun fonksiyonuna bagli uygulanmaktadir.
Boylece karsimiza {i¢ tlir solunum ¢ikmaktadir. Birincisi, dengeli bicimde solunumdur.
Burada soluk alis ve veris siireleri birbiriyle denktir. Siradan zamanlarda standart
yasantimizdaki solunum faaliyetimiz bdyle gerceklesmektedir. Bir diger solunum c¢esidi
temizleme amacli solunumdur. Burada ise nefes almamiz nefes verisimizden daha kisa
stirer. Stresli oldugumuz durumlarda ya da bedenimizdeki toksin fliriinlerin sayisi
cogaldiginda, temizleme amacglh solunum uygulanir. Sonuncusu ise, enerjimizi arttiran
solunumdur. Enerji attirmaya yonelik solunumda soluk verme, soluk almadan daha kisa
stirelidir. Derin soluk aldiginizda normale kiyasla fazladan enerji almis oluruz. Ciinki

fazla soluk alma fazla oksijen alma anlamina gelir (Aktop, 2008, s. 28-29).

Soluk alma aligtirmalarinin her giin iki veya {i¢ defa uygulanmasi ve yaparken de
en az bes, en fazla on dakika devam etmesi tavsiye edilmektedir. ilave olarak alistirma
esnasinda bedeni rahatlatilmasi ve bunaltan giysilerin olmamasi, yemek o6giinlerinden
sonra hi¢ ara vermeden yapilmamasi ve bu c¢alismalarin giinlin ayni saatinde

uygulanmasi tavsiye edilmektedir (Aktop, 2008, s. 28-29).
2.4.4. Derinlesen Gevseme Calismasi

1920’ lerde Harvard tiniversitesi psikologlarindan olan Edmin Jacobson tarafindan
gelistirilen zihinsel ¢alisama teknigidir. Bireyi stresli ve endiseli olmasi kaslarin da
gergin ve verimsiz olmasina neden olmaktadir. Jacobson, kaslari istemli gerip
gevseterek bireyin korku ve endiselerinden kurtulmasi icin bir ¢alisma ortaya koydu.
Zihinsel ve fiziksel etkenlerin beraber yiiriitiilmesinin 6nemini belirten bu ¢alisma,

sporcular i¢in 6nemli mental antrenman niteligi tasir. Derinlesen gevseme c¢alismasi
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ozelliklerine gore ikiye ayrilir. Birincisi Sirayla belirlenen kaslarin gerilip gevsetilmesi,
ikincisi ise bu gerilme ve gevsemeden sonra olusan rahatlamaya yogunlasilmasidir.
Dolaysiyla kisi kaslarimi gerip gevseterek duygu kontroliinii 6grenebilmektedir.
Derinlesen gevseme caligmasi sonucunda viicutta nabiz diiger, solunum ve kan dolagimi
yavaglar ve kaslar gevser. Viicuttaki zihinsel durum ise rahatlama, sakin olma ve

gevseme olarak goriiliir (Biger, 1998, s. 225-226).

Dereceli gevseme caligsmalar1 viicutta sagladigl gevseme ile kaslarin kontroliinde
sporcuya kolaylik saglar bu da miisabaka aninda sporcu i¢in olumlu bir durumdur.
Glinliik yasamda veya miisabakada olusan kasilmalarin gevsetilebilmesi i¢in gevseme
tekniklerinin bilinmesi gerekmektedir. Derinlesen gevseme ¢aligsmalari stres kontrolii ve

yogunlagma ¢alismalarinin temelini olusturmaktadir (Suinin, 1996).

Kademeli gevseme calismasiyla duygu kontrolii saglandigina, kas ve iskelet
sistemi arasinda iliski olduguna ve sistemlerin birbirinin kontroliinii etkiledigine

inanilmaktadir (Ozerkiran, 2004).

Bernstein ve arkadaslari, el ve kollardan bacaklara kadar sirayla beser saniyelik
germe ve gevseme calismalarinin ¢ok uzun siireceginden. Siirenin kisaltilmasi
gerektigini diistindiiler ve bir sporcunun ana dort biiyiik kas gruplarina uygulanmasinin
yeterli olacagi goriisiinii ortaya koymuslardir. Siiresi azaltilan egzersizlerin performansa
etkisini arastiran Eberspaecher’in yaptigi calismada siirenin kisalmasi ana antrenman

etkisini azaltmayacagim ortaya koymustur (Ikizler ve Karagdzoglu, 1997).
2.4.5. Biyolojik Geri Bildirim Calismasi (Biofeedback)

Kisinin fizyolojik faaliyetlerini ve bu faaliyetlerle ilgili bilgi sahibi olmasini
saglayacak, bilingli olarak kontroliinii saglamaya yonelik c¢aligmalar olarak

tanimlanabilir (Olton ve Noonberg, 1980).

Gevseme tekniginden ziyade gevsemeyi 6grenme teknigidir. Calismada kullanilan
alet, bireyin kas gerginligi ve beyin dalgalar1 gibi fizyolojik durumlarin1 gosterir. Birey
elektronik alet ile gordiiklerini hissederek gevsemeye baslar. Performans sporunda
biyolojik geri bildirimin etkisini goérmek icin yapilan bir calismada bu teknik,
yarismadan Once olusan heyecanlanma ve isteksizlik gibi duygulart ortadan

kaldirabilecegi goriilmistiir. Ayrica Eberspacher‘in de ifade ettigi gibi ¢alismanin 20
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dakika stirmeden 6grenilmesinin ileriki donemlerde daha ¢ok kullanilmasi diisiincesini

desteklemistir (Ikizler ve Karagdzoglu, 1997).

Biyolojik geri bildirim saglik alaninda kullanilmasinin yani sira kesfedilmesi daha
cok spor ve egzersiz alaninda insan performansi iizerinde yapilan calismalarin

varsayimlarindan olmustur (Perry ve Moris, 1995).
2.4.6. Hipnoz Calismasi

Hipnoz zihin telkinlerinin en yiiksek seviyede kullanildig bir tekniktir. Telkinler
viicudumuzda ve beynimizde otomatik etki olusturan diisiincelerdir. Telkinin uyaniklik
ve hipnoz durumundaki durumlart karsilastirildiginda sadece etkinin seviyesi

bakimindan farklilik goriilmektedir (Mcgill, 1997).

Avusturya’da bir¢ok yiizme sporcusunun hipnoz teknigiyle 6zgiivenini artirdigi ve
miisabakalarda yiiksek performans sergileyerek dereceler elde ettikleri saptanmuistir.
Ayni sekilde bir¢ok atletizm sporcusunun da kendi maksimum kapasitelerine ulastiklari
ortaya konmustur. Hipnoz yonteminin giivenli olup olmamasi hipnozu yapan kisiye
bagli bir durumdur. Hipnozu gerceklestiren kisinin kisiligi son derece onemlidir.
Hipnoz bazi durumlarda kuvvetin ve dayanikliligin artmasini saglamaktadir. Ayrica
kas-sinir ve psikolojik problemlerin incelenmesinde faydali olmaktadir. Bu dogrultuda
fiziksel performans iizerinde 6nemli etkisinin oldugu bilinmektedir. Hipnoz halinde
ortaya ¢ikan bazi fizyolojik etkenlerin olusmasi ve sonuca olan etkileri hakkinda tatmin

edici bilgiler mevcut degildir (ikizler, 2000).

Telkin yapilirken sdylenecek sdylemden ¢ok, sdylemin tarzi ve sdylemin sahibi
onemlidir. Uyumay1 istemeyen birini zorla uyku haline getiremezsiniz. Hipnoz
tekniginde 6n planda kisinin kendisi arka planda ise uygulayici bulunur. Bu kadar
bilindik bir teknik olan hipnoz hakkinda gilinlimiize kadar tam anlamiyla tatmin edici

aciklamalar ulasmamistir (Sinoforoglu, 2006).
2.4.7. Transandantal Meditasyon Calismasi

Bir gevseme teknigi olarak bilinen transandaltal meditasyon Hindistan kdkenli bir
teknik olmakla birlikte, “mantra” adi altinda onceden kisiye verilen bir sozciikk veya

ciimleyi yiiksek sesle veya icinden tekrarlamasi tekniginden olusmaktadir (ikizler,
2000).
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Meditasyon kisiyi duygusal olarak pasif ancak zihinsel olarak uyanik tutmaktadir.
Meditasyonda mantranin yavas yavas kaybolmasiyla diisiince boyutunda doruga ulasilir
ve bunu da azaltarak diisiincenin merkezine ulasilir. Bu agsamada kisi uygun bir istirahat
haline girer ve yirmi dakikalik siire zarfinda biitiin gerginliklerin viicuttan uzaklastigi
hissedilir. Bu alanin spor performansi iizerine etkilerinin arastirildigi caligmalarda
fiziksel ve psikolojik agidan faydasinin oldugu saptanmistir. Bu teknik herkes tarafindan
uygulanabilmektedir. Teksas tniversitesinde gergeklestirilen bir arastirmada
meditasyonun beden ve zihin uyumunu artirdigi, algilamada ve hazir olma
kabiliyetlerinde hizlanmanin ve tepki verme hizinda artis oldugu saptanmistir.
Meditasyonda belirli bir siire kinestetik yonden pasif olmanin kas ve iskelet sistemi ve
merkezi sinir sistemi tizerinde olumlu etkilerinin oldugu, dolayisiyla fizyolojik olarak

bazi faydalarmin oldugu kabul gérmektedir (ikizler, 2000).
2.4.8. Yoga Calismasi

Hindistan kokenli olan yoga, ¢esitli durus pozisyonlari alinarak ve solunum
alistirmalar1 yapilarak kiginin bedeni tizerinde hakimiyet kurulmasimi saglayan bir
tekniktir. Yoga ve meditasyon calismalar1 sporda konsantrasyon durumlarini

iyilestirmesi gayesiyle tercih edilmektedir (Ikizler ve Karagdézoglu, 1997).

Krejci’nin (2003) buz hokeyi ve kayak sporcularindan olusan 26 erkek sporcu
tizerinde yaptig1 ¢alismada 1sinma, agma-germe, esneklik ve solunum g¢aligmalarindan
olusan seri yoga calismalarinin akabinde, sporcularin performanslarinin arttigit ve

ozgiivenlerinin yiikseldigi goriilmiistiir.
2.5. ZIHINSEL ANTRENMAN CALISMALARI
2.5.1. Sozlii Bilgi Verme Calismalar: (Verbalinformativ)

Yapilacak hareket ve hareketin Ozellikleri anlatilir. Bunu yapmak icin nelerin
yapilmas1 gerektigi ya da onceki yasantilarda yasanmis hatalar ve bu hatalarin ¢éziim
yollar1 ve diizeltilmis hatalarin etkileri anlatilir. Anlatim birden fazla olabilir ve her

anlatimda farkli bir noktanin net anlasilmasi gerekmektedir (Aydogan, 2018).
2.5.2. Gozlem Calismalar: (Observativ)

Film, resim vb. yollarla yapilmasi istenen hareketin en dogru halinin

gosterilmesini kapsar. Ayrintili, farkli acilardan ve agir ¢cekimli de gosterilebilir. Bu
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calismada amacg yapilmasi istenen hareketin en dogru sekilde goz Oniine getirilmesini
saglamaktir. Gozlem calismasi siradan film, resim vb. gorsellerden ziyade amaci olan
belge niteliginde gorseller olmalidir. Uygulayici sunumdaki hareketleri agiklamasi ve
Ozellikle hareketin pif ve onemli noktasina deginmesi gerekmektedir. Sunum her
seferinde farkli bir noktaya dikkat ¢ekilecek sekilde birden fazla kez yapilmalidir.
Sporcu ile hareketin 6nemli noktalarinin anlasilmasi i¢in konusma gerceklestirilir

(Aydogan, 2018).
2.5.3. Algilama giiciinii artirma cahsmalar1: (ideomotorik)
-Tutum

Basarili sporcular i¢in tutum olusturma bir tercihtir. Sporcu miikkemmel olani
prensip edinmeli ve miikemmeliyet¢i olmalidir. Spor yasamindaki dengeyi korumali
kendine, spora, sporcuya, seyirciye, yetkililere yani sporun tiim paydaslarina saygi

duymalidir.
- Motivasyon

Basarili sporcular sporun kendilerine sagladigi fayda ve dOdiillerin siirekli
farkindalardir. Bunun siirekli hatirlanmasi bile onlara zor zamanlarda yarar ve fayda

saglayacaktir.
- Hedef

Basarili sporcular mevcut potansiyellerinin farkinda olarak kisa ve uzun vadeli
hedefler belirlemelidirler. Hedeflere ulasmada 6zel planlarin yapilmasi ve galismalarin

programli yiiriitiilmesi son derece énemlidir.
- Kaygi

Basarili sporcular ideal kaygi diizeyinin sporda basariyr sagladigini bildigi i¢in
kaygiyr sporun bir parcast olarak gormektedirler. Kaygi diizeyleri arttiginda

konsantrasyonu kontrol ederek kaygiy1 ideal seviyeye nasil getireceklerini bilirler.
- Zihinde Canlandirma
Basarili sporcular yarismada kendilerini iyi performans sergilerken hayal ederler.

- Konsantrasyon
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Basaril1 sporcular konsantrasyonlarini saglamak i¢in i¢sel ve dissal dikkat dagitict
faktorlere karsi nasil miicadele edeceklerini bilirler. Miisabaka aninda konsantrasyon
kaybinda hizlica tekrardan odaklanmaya c¢alisirlar. Gegmis ve gelecekten ziyade i¢inde

bulundugu ana odaklanirlar (Aydogan, 2018).
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UCUNCU BOLUM
MATERYAL VE YONTEM
3.1. ARASTIRMA MODELI

Bu calismada nicel aragtirma yonteminin genel tarama modeli kullanilmastir.
Genel tarama modeli, cok fazla sayidan olusan bir evrende, evrenle ilgili genel bir
kaniya varmak i¢in evrenin tiimii veya evrenin i¢inden bir grup Orneklem iizerinde

tarama yapilmasidir (Karasar, 2011).
3.2. EVREN VE ORNEKLEME

Arastirmanin evrenini Bitlis ilinde okul sporlarina katilan ortadgretim
ogrencileri olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise Bitlis ilinde ortadgretim
diizeyinde bireysel veya takim sporlarinda okul sporlarina katilim gosteren 0,05 etki
biiyiikliiglinde %35 yanilgi payiyla belirlenen ve %95 giiven araligiyla evreni temsil
eden yas ortalamalar1 15,76+1,12 yil olan (436 erkek ve 174 kadmn) toplam 610

Ogrenci olusturmaktadir.
3.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirmada, Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE) ve katilimcilarin
demografik bilgilerini kapsayan Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. SZAE’ nin kulanim
izni alinarak ¢alismanin ekler kismina eklendi. Veri toplamak igin sahaya toplamda 936
anket formu dagitildi, 735 anket formu toplandi, 125 adet anket eksik veya hatali
isaretlemelerden dolay1r veri girisi yapilmadi, toplamda gecerli veri giris sayis1 610

olarak belirlendi.
3.3.1. Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE)

Sporcularin zihinsel beceri ve tekniklerini 6lgmek amaciyla Behnke vd., (2017)
tarafindan gelistirilen Yarayan ve Ilhan (2018) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan bu dlgek,
(1) “Kesinlikle Katilmiyorum”, (2) “Katilmiyorum”, (3) “Kararsizim”, (4)
“Katiliyorum” ve (5) “Kesinlikle Katiliyorum” puanlamali ve en diisiik puanin 20, en
yiiksek puanin ise 100 oldugu, 5 alt boyuttan ve 20 maddeden olusana bir dlgek tiirtidiir.
SZAE’ in alt boyutlar ve kapsadiklart maddeler asagida belirtildigi gibidir;
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Zihinsel Beceriler:

Zihinsel temel Beceriler (3,7,10,14 maddeleri): Oz-farkindalik, iiretken

diisiinme, 6zgiiven, basariyi slirdiirme.

Zihinsel performans becerileri (1,5,8,12,16,19 maddeleri) : Algisal ve bilissel

beceriler, dikkat, odaklanma, uyarilma

Kisileraras: beceriler (4,11,15,18 maddeleri): Kimlik kazanimi, kisilerarasi

yetkinlik.

Zihinsel Teknikler:

Kendinle konusma (2,6,13 maddeleri): I¢sel konusma.

Zihinsel Canlandirma (9,17,20 maddeleri): Hayal etme.

3.3.2. Kisisel Bilgi Formu

Yasiniz?

Cinsiyetiniz?

Spor bransiniz nedir?

Zihinsel antrenman yapiyor musunuz?

Kag yi1l okul sporlarinda miisabakalara katildiniz?
Kuliip lisansiniz var mi1?

Haftada kag gilin antrenman yapiyorsunuz?

Hangi lise tiirtinde okuyorsunuz?

Aile gelir durumunuz?

Demografik bilgileri kapsayan sorulardan olusmaktadir.

3.4. VERILERIN ANALIiZi

Arastirmada uygulanan Olgeklerin veri girisi ve analizleri i¢cin SPSS paket

programi kullanilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek
icin verilerin ¢arpiklik ve basiklik degerlerine bakilmistir. Degerlerin -1,5>....<+1,5

araliginda oldugu belirlenmis ve bu degerlerin normal dagilima uygun oldugu kabul
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edilmistir (George ve Mallery, 2019). Normal dagilim gosteren veriler i¢in bagimsiz
orneklem t-testi ve tek yonlii varyans analizi (Anova) kullanilmistir. Analizlerde %95

giiven araligi secilerek anlamlilik degeri p<0,05 olarak belirlenmistir.
3.5. BULGULAR

Tablo 3.1. Sporcularin Demografik Degiskenleri ve Yamitlari

Demografik Degiskenler F %
14 Yas 89 14,6%
15 Yas 173 28,4%
Yas 16 Yas 179 29,3%
17 Yas 135 22,1%
18 Yas 34 5,6%
. Kadin 174 28,5%
Cinsiyet
Erkek 436 71,5%
Bireysel Sporlar 192 31,5%
Spor Tiiri
Takim Sporlar1 418 68,5%
o Evet 333 54,7%
Zihinsel Antrenman
Hayir 276 45,3%
1-2 Yil 326 53,4%
Okul Sporlarina Katilim Yili 3-4 Y1l 174 28,5%
5 Y1l ve Ustii 110 18,0%
] Var 275 45,1%
Kuliip Lisansi
Yok 335 54,9%
Antrenman Yapmiyorum 114 18,7%
1-2 Giin 224 36,7%
Haftalik Antrenman Siklig1
3-4 Giin 188 30,8%
5 Giin ve Ustii 84 13,8%
Anadolu Lisesi 193 31,6%
Spor Lisesi 86 14,1%
) Imam Hatip Lisesi 59 9,7%
Lise Tiirt -
Meslek Lisesi 169 27,7%
Fen Lisesi ve Sosyal Bilimler Lisesi 59 9,7%
Diger Liseler 44 7,2%
0-5000 TL 97 15,9%
. . 5001-8500 TL 219 35,9%
Aile Gelir Durumu
8501-12000 TL 170 27,9%
12001 TL ve Ustii 124 20,3%
Toplam 610 100,0%
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Tablo 3.1’¢ gore okul sporlarina katilan sporcularin %14,6’sin1 14 yaslarinda,
%28,4’1inii 15 yaglarinda, %29,3’linli 16 yaslarinda, %22,1’ini 17 yaslarinda, %5,6’sin1
18 yaslarinda; %28,5’ini kadin, %71,5’ini erkek; %31,5’ini bireysel sporlari, %68,5’ini
takim sporlari; %54,7’sini zihinsel antrenman yapan, %54,3’linli zihinsel antrenman
yapmayan; %53,4’{inii 1-2 y1l okul sporlar1 ge¢misi olan, %28,5’ini 3-4 yil okul sporlari
gecmisi olan, %18’ini 5 ve {stii y1l okul sporlart gegmisi olan; %45,1’ini kuliip lisans1
olan, %54,9’unu kuliip lisans1 olmayan; %18,7’sini haftalik hi¢ antrenman yapmayan,
%36,7’sini haftalik 1-2 gilin antrenman yapan, %30,8’ini haftalik 3-4 giin antrenman
yapan, %13,8’ini haftalik 5 giin ve iistii antrenman yapan; %31,6’sin1 Anadolu lisesi,
%14,1’ini Spor lisesi, %9,7’sini imam Hatip lisesi, %27,7’sini Meslek lisesi, %9,7’sini
Fen ve Sosyal Bilimler liseleri, %7,2’sini Diger liseler; %15,9’unu 0-5000 TL aile gelir
durumu, %35,9’unu 5001-8500 TL aile gelir durumu, %27,9’unu 8501 -12000 TL aile
gelir durumu, %20,3’tinii 12001 TL ve istii aile gelir durumuna sahip oldugu tespit

edilmistir.

Tablo 3.2. SZAE Olcek Toplam ve Alt Boyutlarina iliskin Betimsel Istatistikler

Alt Boyutlar N Ort. S.S. Min. Max. Skewness Kurtosis
Zihinsel Temel Beceriler 610 15,61 3,31 4 20 -1,033 1,021
Zihinsel Performans Becerileri 610 21,17 4,58 7 30 -,359 -,150
Kisilerarasi Beceriler 610 16,33 3,56 4 20 -1,230 1,202
Kendinle Konusma 610 10,47 2,97 3 15 -,421 -,387
Zihinsel Canlandirma 610 11,18 2,77 3 15 -,808 ,231
SZAE Olgek Toplam 610 74,76 13,39 26 99 -,887 ,815

Tablo 3.2’ye gore okul sporlarina katilan sporcularin SZAE 6l¢ek toplam ve alt
boyutlarinda carpiklik ve basiklik degerlerinin -1,5 ile +1,5 normal dagilim araliginda
oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 3.3. Ortadgretim Ogrencilerinin Yas Degiskeni Anova Testi Sonuclar

Alt Boyutlar Yas N Ort. S.S. F p

14 Yas 89 15,58 3,97
15 Yas 173 15,91 3,11

Zihinsel Temel Beceriler 16 Yas 179 15,68 2,87 1,007 ,403
17 Yas 135 15,34 3,59
18 Yas 34 14,88 3,44
14 Yas 89 21,06 4,68
15 Yas 173 21,21 4,58

éLT:fﬁ;rFi’erformans 16 Yas 179 21,11 4,44 0,757 553
17 Yas 135 20,95 4,72
18 Yas 34 22,44 4,50
14 Yas 89 16,53 3,77
15 Yas 173 16,63 3,32

Kisileraras1 Beceriler 16 Yas 179 16,11 3,48 0,696 ,595
17 Yas 135 16,10 3,98
18 Yas 34 16,44 2,81
14 Yas 89 10,16 3,34
15 Yas 173 10,45 2,86

Kendinle Konugma 16 Yas 179 10,75 2,66 1,258 ,285
17 Yas 135 10,18 3,29
18 Yas 34 11,00 2,61
14 Yas 89 11,19 2,81
15 Yas 173 11,20 2,67

Zihinsel Canlandirma 16 Yas 179 11,25 2,66 0,220 927
17 Yas 135 11,00 3,07
18 Yas 34 11,38 2,47
14 Yas 89 74,52 14,45
15 Yas 173 75,40 12,45

SZAE Olgek Toplam 16 Yas 179 74,91 12,02 0,467 ,760
17 Yas 135 73,57 15,54
18 Yas 34 76,15 13,18

Tablo 3.3’te sporcularin zihinsel antrenman beceri ve teknikleri, yas degiskenine
gore incelendiginde, zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi
beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma alt boyutlarinda ve SZAE olgek
toplam puaninda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir (p>0,05)
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Tablo 3.4. Ortadgretim Ogrencilerinin Cinsiyet Degiskeni T-Testi Sonuclari

Alt Boyutlar Cinsiyet N Ort. S.S. t p
Zihinsel Temel Beceriler Iéflf:k‘ 411;2 1:3: zg; -1,694 091
e - T
Kisileraras: Beceriler Ié?lfenkl 2;2 ig'g: z'gi 0,020 ,984
Kendinle Konusma Ié:‘lfe“; igg 18;2 gzg 1,381 168
Zihinsel Canlandirma Iéflfe“kl 411:22 Eig :gi’ 0,142 887
SZAE Olgek Toplam Iéflfe“kl 411:22 ;2?: 1222 1,076 282

*p<0,05

Tablo 3.4’te sporcularin zihinsel antrenman beceri ve teknikleri, cinsiyet
degiskenine gore incelendiginde, zihinsel temel beceriler, kisileraras: beceriler, kendinle
konusma, zihinsel canlandirma alt boyutlarinda ve SZAE 6l¢ek toplam puaninda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmezken (p>0,05), Zihinsel
performans becerileri alt boyutunda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu anlamli farkliligin erkekler lehine oldugu tespit

edilmistir.

Tablo 3.5. Ortadgretim Ogrencilerinin Spor Tiirii Degiskeni T-Testi Sonuclari

Alt Boyutlar Spor Tiirii N Ort. S.S. t p

ihi Bireysel Sporlar 192 15,71 3,33

élhms'?l Temel 0,490 625
ecerifer Takim Sporlari 418 15,57 3,30
ihi Bireysel Sporlar 192 20,90 4,78

Zlhlngfl I_Derformans -0.998 319
Becerileri Takim Sporlari 418 21,29 4,49
Bireysel Sporlar 192 16,49 3,43

Kisilerarasi Beceriler 0,729 ,466
Takim Sporlart 418 16,26 3,62
Bireysel Sporlar 192 10,74 2,87

Kendinle Konusma 1,566 ,118
Takim Sporlari 418 10,34 3,01
Bireysel Sporlar 192 11,45 2,47

Zihinsel Canlandirma 1,622 ,105
Takim Sporlari 418 11,06 2,89
. Bireysel Sporlar 192 75,29 13,25

SZAE Olgek Toplam 0,655 513
Takim Sporlari 418 74,52 13,46
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Tablo 3.5’te sporcularin zihinsel antrenman beceri ve teknikleri, spor tiirii
degiskenine gore incelendiginde, zihinsel temel beceriler, zihinsel performans
becerileri, kisileraras1 beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma alt
boyutlarinda ve SZAE O0lgek toplam puaninda gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 3.6. Ortadgretim Ogrencilerinin Zihinsel Antrenman Yapma Degiskeni T-

Testi Sonuclari

Zihinsel
Alt Boyutlar Antrenman Yapma N Ort. S.S. t p
Zihinsel Temel Evet 333 16,12 3,21 X
Beceriler 4,263 ,000
Hayir 276 14,99 3,32
E 21 4,34
Zihinsel Performans vel E 86 3
Becerileri 4,134 ,000%
Hayir 276 20,34 4,74
Evet 333 16,70 3,45
Kisilerarasi Beceriler 2,793 ,005*
Hayir 276 15,89 3,65
Evet 333 10,90 2,88
Kendinle Konugma 4,074 ,000*
Hayir 276 9,93 3,00
Evet 333 11,84 2,48
Zihinsel Canlandirma 6,682 ,000*
Hay1r 276 10,38 2,89
Evet 333 77,41 12,93
SZAE Olgek Toplam 5,529 ,000*
Hay1r 276 71,53 13,26
*p<0,05

Tablo 3.6’da sporcularin zihinsel antrenman beceri ve teknikleri, zihinsel
antrenman yapma degiskenine gore incelendiginde, zihinsel temel beceriler, zihinsel
performans becerileri, kisilerarasi beceriler, kendinle konugsma ve zihinsel canlandirma
alt boyutlarinda yani tiim alt boyutlarda ve SZAE o6l¢ek toplam puaninda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu anlamli

farkliligin zihinsel antrenman yapanlarin lehine oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 3.7. Ortadgretim Ogrencilerinin Okul Sporlarina Katiim Degiskeni T-Testi

Sonuclarn
Okul Sporlarina
Alt Boyutlar Katilhim N Ort. S.S. F p Fark
1-2 Yil 326 15,55 3,30
Zihinsel Temel 3-4Yil 174 1553 339 0611 543  p>0,05
Beceriler

5 Y1l ve Ustii 110 15,93 3,20

1-2 Y1l 326 20,96 4,70
égg‘rﬁféﬁerforma”s 3-4 Y1l 174 2134 434 0806 447 p>0,05
5 Y1l ve Ustii 110 21,53 4,58
1-2 Y1 326 16,29 3,54
Kisileraras1 Beceriler 3-4 Y1l 174 16,36 3,63 0,088 ,916 p>0,05
5 Yil ve Ustii 110 16,45 3,54
1-2 Y1l 326 10,20 3,06
Kendinle Konusma 3-4 Y1l 174 10,65 2,86 3,182 ,042* 3>1
5 Yil ve Ustii 110 10,96 2,82
1-2 Y1l 326 10,94 2,84
Zihinsel Canlandirma 3-4 Y1l 174 11,56 2,68 2,893 ,056 p>0,05
5 Yil ve Ustii 110 11,28 2,63
1-2 Y1l 326 73,94 13,49
SZAE Olgek Toplam 3-4 Y1l 174 75,44 13,55 1,432 ,240 p>0,05
5 Y1l ve Ustii 110 76,15 12,76
*p<0,05

Tablo 3.7°de sporcularin zihinsel antrenman beceri ve teknikleri, okul sporlarina
katilim degiskenine gore incelendiginde, zihinsel temel beceriler, zihinsel performans
becerileri, kisileraras1 beceriler, zihinsel canlandirma alt boyutlarinda ve SZAE 6l¢ek
toplam puaninda istatistiksel olarak gruplar arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05). Kendinle konusma alt boyutunda istatistiksel olarak gruplar
arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). 5 yil ve {istii okul sporlarina
katilim gosterenlerin 1-2 y1l okul sporlarina katilim gosterenlere gore kendinle konugma

alt boyutu puanlarinin daha oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 3.8. Ortadgretim Ogrencilerinin Kuliip Lisansi Degiskeni T-Testi Sonuclari

Kuliip
Alt Boyutlar Lisanst N Ort. S.S. t p
Var 275 16,21 3,04
Zihinsel Temel Beceriler 4,107 ,000*
Yok 335 15,12 3,44
Zihinsel Perf Var 275 21,59 4,40
Ininsel Perrormans
Becerileri 2,059 ,040%
Yok 335 20,82 4,70
Var 275 17,16 3,23
Kisilerarasi Beceriler 5,305 ,000*
Yok 335 15,66 3,68
Var 275 10,69 2,86
Kendinle Konugma 1,688 ,092
Yok 335 10,28 3,05
Var 275 11,55 2,46
Zihinsel Canlandirma 3,004 ,003*
Yok 335 10,88 2,96
Var 275 77,20 12,04
SZAE Olgek Toplam 4,128 ,000*
Yok 335 72,76 14,11
*p<0,05

Tablo 3.8’de sporcularin zihinsel antrenman beceri ve teknikleri, kuliip lisansi
degiskenine gore incelendiginde, zihinsel temel beceriler, zihinsel performans
becerileri, kisileraras1 beceriler, zihinsel canlandirma alt boyutlarinda ve SZAE 6l¢ek
toplam puaninda istatistiksel olarak gruplar arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p<0,05). Bu anlamli farkliligin kuliip lisansi olanlar lehine oldugu tespit
edilmistir. Kendinle konusma alt boyutunda istatistiksel olarak gruplar arasinda anlaml
bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 3.9. Ortadgretim Ogrencilerinin Haftahk Antrenman Sikhig Degiskeni T-

Testi Sonuglar:

Haftalik Antrenman
Alt Boyutlar Sikhg N Ort. S.S. F p
Antrenman Yapmiyorum 114 15,56 2,66
ihi 1-2 Giin 224 15,41 3,33
Zlhms_(lal Temel 0,615 606
Beceriler 3-4 Giin 188 15,84 3,26
5 Giin ve Ustii 84 15,73 4,08
Antrenman Yapmiyorum 114 20,75 4,15
ihi 1-2 Giin 224 20,96 4,65
Zlhlns_elzl F.’erformans 1211 305
Becerileri 3-4 Giin 188 21,66 4,47
5 Giin ve Ustii 84 21,21 5,13
Antrenman Yapmiyorum 114 15,93 3,35
1-2 Giin 224 16,17 3,65
Kisileraras: Beceriler 1,321 ,267
3-4 Giin 188 16,68 3,29
5 Giin ve Ustii 84 16,55 411
Antrenman Yapmiyorum 114 10,25 3,03
1-2 Giin 224 10,33 3,02
Kendinle Konusma 0,798 ,495
3-4 Giin 188 10,68 2,89
5 Giin ve Ustii 84 10,67 2,93
Antrenman Yapmiyorum 114 11,14 2,71
1-2 Giin 224 10,99 2,90
Zihinsel Canlandirma 0,761 517
3-4 Giin 188 11,38 2,53
5 Giin ve Ustii 84 11,30 2,96
Antrenman Yapmiyorum 114 73,63 12,05
. 1-2 Giin 224 73,85 13,61
SZAE Olgek Toplam 1,449 ,228
3-4 Giin 188 76,23 12,59
5 Giin ve Ustii 84 75,45 15,90

Tablo 3.9’da sporcularin zihinsel antrenman beceri ve teknikleri, haftalik

antrenman siklig1 degiskenine gore incelendiginde, zihinsel temel beceriler, zihinsel

performans becerileri, kisilerarasi beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma alt

boyutlarinda yani tiim alt boyutlarda ve SZAE 6l¢ek toplam puaninda istatistiksel olarak

gruplar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 3.10. Ortaégretim Ogrencilerinin Lise Tiirii Degiskeni T-Testi Sonuclar

Alt Boyutlar Lise Tiirii N Ort. S.S. F p Fark
Anadolu Lisesit 193 15,72 3,48
Spor Lisesi? 86 1536 3,39
Zihinsel Temel Imam Hatip-Lis.esi3 59 1551 3,13 679 639 p>0,05
Beceriler Meslek Lisesi 169 1543 3,60
Fen Lisesi ve Sosyal Bilimler Lisesi® 59 16,24 2,25
Diger Liseler® 44 1564 2,60
Anadolu Lisesit 193 20,73 4,40
Spor Lisesi? 86 20,92 435
Zihinsel {mam Hatip Lisesi? 59 21,86 4,42
Performans L 1,081 ,370 p>0,05
Becerileri Meslek Lisesi* 169 21,22 514
Fen Lisesi ve Sosyal Bilimler Lisesi® 59 22,00 3,76
Diger Liseler® 44 21,32 4,69
Anadolu Lisesit 193 16,54 3,78
Spor Lisesi? 86 16,26 3,48
Kisilerarast Imam Hatip- Lis-esi3 59 16,20 2,99 2020 073 ps005
Beceriler Meslek Lisesi* 169 1584 3,90
Fen Lisesi ve Sosyal Bilimler Lisesi® 59 17,46 2,23
Diger Liseler® 44 16,14 3,26
Anadolu Lisesi? 193 10,33 3,09
Spor Lisesi? 86 10,91 261 >4
Kendinl Imam Hatip Lisesi® 59 10,88 2,70 >
Kin?lsmz Meslek Ili)isesi4 169 9,95 297 2:389 037 §>j
Fen Lisesi ve Sosyal Bilimler Lisesi® 59 10,83  3.20 6>4
Diger Liseler® 44 11,16 2,87
Anadolu Lisesit 193 10,96 2,79
Spor Lisesi? 86 11,27 284
Zihinsel Imam Hatip-Lis-esi3 59 11,83 233 1016 407 ps0,05
Canlandirma Meslek Lisesi* 169 11,10 291
Fen Lisesi ve Sosyal Bilimler Lisesi® 59 11,39 2,61
Diger Liseler® 44 11,14 2,66
Anadolu Lisesi? 193 74,28 13,64
Spor Lisesi? 86 74,71 12,98
SZAE Olgek Imam Hatip-Lis.esi3 59 76,29 12,02 1159 328 p>005
Toplam Meslek Lisesi* 169 7354 15,32
Fen Lisesi ve Sosyal Bilimler Lisesi® 59 77,92 9,19
Diger Liseler® 44 7539 11,17
*p<0,05

Tablo 3.10’da sporcularin zihinsel antrenman beceri ve teknikleri, lise tiirl

degiskenine gore incelendiginde, zihinsel temel beceriler, performans becerileri,
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kisileraras1 beceriler, zihinsel canlandirma alt boyutlarinda ve SZAE o6lgek toplam
puaninda istatistiksel olarak gruplar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05). Kendinle konusma alt boyutunda istatistiksel olarak gruplar arasinda anlaml
bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Kendinle konusma alt boyutunda spor lisesi,
Imam hatip lisesi, fen ve sosyal bilimler liseleri ve diger liselerde 6grenim gorenlerin
puanlarinin meslek lisesinde 6grenim gorenlere gore puanlarinin daha yiiksek oldugu

tespit edilmistir.

Tablo 3.11. Ortadgretim Ogrencilerinin Aile Gelir Durumu Degiskeni T-Testi

Sonuclar
Alt Boyutlar '?:‘)'Ie Gelir N Ort. S.S. F p Fark
urumu
0-5000 TL!? 97 14,98 3,93
- | 5001-8500 TL? 219 15,38 3,22
Zihinsel Temel Beceriler 3,521 ,015* 3>1

8501-12000 TL? 170 16,22 3,00
12001 TL ve Gstii* 124 1567 3,25

0-5000 TL! 97 19,94 4,63

ihi 5001-8500 TL? 219 21,01 457
Zlhlngel I?erformans 4,829  002* 3>1

Becerileri 8501-12000 TL?3 170 22,09 4,25

12001 TL ve iisti* 124 21,15 4,77

0-5000 TL! 97 15,74 3,84

. . 5001-8500 TL? 219 16,05 3,78
Kisileraras1 Beceriler 2,717  ,044* 3>1

8501-12000 TL? 170 16,83 3,13
12001 TL ve Gstii* 124 16,61 341

0-5000 TL!? 97 10,00 3,10

. 5001-8500 TL? 219 10,11 2,88
Kendinle Konusma 4,708 ,003* 4>1,2

8501-12000 TL?® 170 10,67 3,01

12001 TL ve iisti* 124 11,19 2,83

0-5000 TL! 97 10,91 3,00

. 5001-8500 TL? 219 10,79 2,99
Zihinsel Canlandirma 3,854  ,009* 4>2

8501-12000 TL3 170 1149 254
12001 TL ve Gstii* 124 11,67 2,32

0-5000 TL! 97 71,57 14,94
.. 5001-8500 TL? 219 73,34 13,70 3>1.2
SZAE Olgek Toplam 5,366  ,001* '
8501-12000 TL?® 170 77,31 12,19 4>1

12001 TL ve Gistii* 124 76,29 12,38

*p<0,05

Tablo 3.11°de sporcularin zihinsel antrenman beceri ve teknikleri, aile gelir

durumunun degiskenine gore incelendiginde, SZAE tiim alt boyutlarinda ve 6lgek
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toplam puaninda istatistiksel olarak gruplar arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p<0,05).

Bu farkliliklar zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri ve
kisileraras1 beceriler alt boyutlarinda 8501-12000 TL aile gelir durumuna sahiplerin
puanlarmin 0-5000 TL aile gelir durumuna sahiplerden daha yiiksek oldugu; kendinle
konusma alt boyutunda 12001 TL ve istii aile gelir durumuna sahiplerin puanlarinin O-
5000 TL ve 5001-8500 TL aile gelir durumuna sahiplerden daha yiiksek oldugu;
zihinsel canlandirma alt boyutunda 12001 TL ve isti aile gelir durumuna sahiplerin
puanlarinin 5001-8500 TL aile gelir durumuna sahiplerden daha yiiksek oldugu; SZAE
Olgek toplam puaninda 8501-12000 TL aile gelir durumuna sahiplerin puanlarinin O-
5000 TL ve 5001-8500 TL aile gelir durumuna sahiplerden daha yiiksek oldugu; 12001
TL ve istii aile gelir durumuna sahiplerin puanlarinin 0-5000 TL aile gelir durumuna

sahiplerden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
3.6. TARTISMA

Bu aragtirmada okul sporlarmma katilim gdsteren ortadgretim Ogrencilerinin
zihinsel antrenman beceri ve tekniklerinin belirli degiskenler agisindan incelenmesi
amaglanmistir. Sporcularin zihinsel antrenman beceri ve tekniklerinin yas degiskenine
gore incelendiginde tiim alt boyutlarinda ve SZAE 6lgek toplam puaninda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Yiiksel ve Orhan (2021)
birbirinden farkli spor branslartyla ugrasan sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin
yas degiskenine gore inceledigi ¢alismalarinda, zihinsel performans beceriler ve zihinsel
teknik becerileri alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken
kisileraras1 beceriler, zihinsel canlandirma ve kendinle konusma alt boyutlarinda yas
gruplarina gore istatistiksel olarak ¢alismamiza benzer sekilde anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Kara ve Ustaoglu Hosver (2019) kadin voleybolcularin zihinsel
antrenman diizeylerini yas degiskenine gore inceledigi ¢alismalarinda, 18 yasindan
kiigiik olan sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin diger yas gruplarina gore daha
diisiik diizeyde oldugu yoniinde anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Altunkalem
(2020) atletizm sporculari lizerinde yaptigi ¢alismasinda katilimeilarin yas degiskeni ile
zihinsel temel beceriler alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilmistir. Orhan (2020) yilizme sporcular1 {izerinde yaptig1 calismada, yiiziiciilerin
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zihinsel antrenman puanlar1 yas degiskeni agisindan incelendiginde 19 yas ve iizeri
yiizlicli grubunun zihinsel antrenman diizeyinin 13-15 yas grubuna gore daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Yardimci vd., (2017) ise, Amerikan futbolcular1 tlizerinde
yaptig1 calismada, zihinsel antrenman becerileri puanini 24 yas ve lizeri grubun, 24 yas
ve altindaki gruplardan daha yiiksek oldugunu belirlenmistir. Oner ve Cankurtaran
(2020) okguluk sporuyla ugrasan sporcular ile yaptigi ¢calismada yas degiskenine gore,
18 yas ve tlizerinde performans gosteren sporcularin zihinsel performans ve Kisilerarasi
becerileri diizeylerinin 14-17 yas grubuna gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Aksoy (2021) futbolcular ile taekwondocularin zihinsel antrenman beceri diizeylerinin
yas degiskeni acisindan incelendigi calismasinda zihinsel temel beceriler, zihinsel
performans, kisiler arasi beceriler, kendinle konusma ve =zihinsel canlandirma alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Arastirdigimiz yas
degiskeni ile ilgili tiim ¢alismalar igerisinde bir ¢alisma disinda diger tiim ¢alismalarin
calismamizla farklilik gosterdigi goriilmektedir. Bunu nedeninin ¢alismamizin
ortadgretim Ogrencilerinin 14-18 yas araligiyla sinirli olmasi olarak diistiniilmektedir.
Calismamizda en kii¢lik yas 14 iken en biiyiik yasin 18 olmasi ve bu araligin dort yas ile
siirl olmasi ¢alismamizin diger ¢alismalardan farkli sonuglar bulmasina neden oldugu
diisiiniilmektedir. Karsilastirma i¢in ele alinan diger calismalarda bu araligin ¢cok daha

yiiksek oldugu goriilmektedir.

Sporcularin zihinsel antrenman beceri ve tekniklerinin cinsiyet degiskenine gore
incelendiginde, zihinsel temel beceriler, kisilerarasi beceriler, kendinle konusma,
zihinsel canlandirma alt boyutlarinda ve SZAE o6lgek toplam puaninda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmazken, zihinsel performans becerileri alt boyutunda
ise erkekler lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Yiiksel ve
Orhan (2021) sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore
inceledigi caligmalarinda cinsiyet degiskenine gore zihinsel performans becerileri,
kendinle konusma ve zihinsel temel becerileri alt boyutlarindan istatistiksel olarak
anlamli farklilik tespit edilirken, kisilerarast beceriler ve zihinsel canlandirma alt
boyutlarinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilememistir. Bu ¢alismada,
zihinsel performans becerileri alt boyutunda ¢alismamiza benzer sonuglar bulunmustur.
Oner ve Cankurtaran (2020) okguluk sporuyla ugrasan sporcular {izerinde yaptigi

calismada cinsiyet degiskeni acisindan zihinsel temel beceriler, zihinsel performans
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becerileri, kisileraras1 beceriler, kendinle konusma, =zihinsel canlandirma alt
boyutlarinda yani tiim alt boyutlarda kadinlarin erkeklerden daha yiiksek puanda oldugu
tespit edilmistir. Bu c¢alismada zihinsel performans becerileri alt boyutunda
calismamizdan farkli olarak kadinlar lehine anlamli farklilik tespit edilmistir. Akman
(2019) yaptig1 ¢alismada cinsiyet degiskeni ile zihinsel alt boyutlar analiz edildiginde
erkek sporcular lehine anlamli bir farklilik saptanmistir. Benzer sekilde Celik ve
Giling6r’iin (2020) yaptig1 calismada zihinsel antrenman diizeyleri ile cinsiyet degiskeni
karsilastirildiginda sadece zihinsel performans becerileri alt boyutunda anlamli bir
farklilik bulunmustur. Erman ve ark., (2023) calismalarinda cinsiyet degiskeni ile
zihinsel performans becerileri alt boyutunda erkekler lehine anlamli farklilik
bulunmustur. Bu ¢alismalarda zihinsel performans becerileri alt boyutlarinda
calisgmamizi destekler bulgular tespit edilmistir. Karaca ve Giindiiz (2021) oryantiring
sporculart tiizerinde yaptigt calismalarinda, yapilan analizler sonucunda cinsiyet
degiskeni ile sporcularin zihinsel antrenman diizeyleri arasinda anlamli iligki tespit
edilmemistir. Giiler (2015) farkli branslardaki aktif sporcularin mental yetenek
diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore inceledigi ¢alismasinda higbir alt boyutta anlamli
farklilik bulunmamustir. Giilsen ve ark., (2019) calismalarinda zihinsel antrenman
diizeyi ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir fark bulamamislardir. Civan vd.
(2010) bireysel ve takim sporculari lizerinde yaptig1 calismalarinda zihinsel diizey ile
cinsiyet degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamistir. Benard
(1991) yapmis oldugu calismada zihinsel dayaniklilik alt boyutu ile cinsiyet degiskeni
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Vural (2021) ¢alismasinda, sporcularin
cinsiyet degiskenine gore zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri,
kisileraras1 beceriler, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bu c¢aligmalarda cinsiyet
degiskeni ile tiim alt boyutlar arasinda anlamli farkliliklar bulunamadigi ve biiyiik

oranda ¢alismamizi destekler bulgular tespit edilmistir.

Sporcularin zihinsel antrenman beceri ve tekniklerinin spor tiirii degiskenine gore
incelendiginde, zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi
beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma alt boyutlarinda ve SZAE &lgek
toplam puaninda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir.

Erman ve ark. (2023) galismalarinda spor tiirii degiskeni ile alt boyutlar arasinda

44



anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Erdogan ve Giilsen (2020) calismalarinda
yaptiklar1 analizler neticesinde brans degiskeni ile zihinsel antrenman alt boyutlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamuistir. Yiiksel ve Orhan (2021)
farkli spor dallar1 ile ilgilenen sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin farkli
degiskenlere gore inceledigi ¢alismalarinda Spor dali degiskenine goére kendinle
konusma ve zihinsel canlandirma alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
bulunurken, zihinsel performans becerileri, zihinsel temel beceriler ve Kisilerarasi
beceriler alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Vural
(2021) bireysel ve takim sporculari iizerinde yaptigi ¢alismada sporcularin spor tiirii
degiskenine gore zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri, kendinle
konusma ve zihinsel canlandirma alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmazken, kisilerarasi beceriler alt boyutunda ise istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik takim sporculari lehine bulunmustur. Erman (2021) g¢alismasinda, spor
brang1 degiskenine gore incelendiginde, zihinsel temel beceriler, zihinsel performans
becerileri, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma ile aralarinda anlamli1 bir farklilik
bulunmazken, kisilerarasi beceriler alt boyutunda anlamli bir farklilik bulunmustur.
Spor tiiri degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik olusturmayan alt
boyutlarin bulundugu calismalar arastirmamizi destekler niteliktedir. Yarayan ve Ayan
(2018) calismalarinda sporcularin zihinsel antrenman alt boyutlart ile spor bransi
degiskeni arasinda anlamli farklilik tespit edilirken, bu farklilik takim sporculari lehine
belirlenmistir. Weinberg vd., (2003) bireysel ve takim sporuyla ugrasan sporcularin
farkli imgeleme tiirleri kullandiklar1 ve takim sporlar1 olarak belirtilen branglarda
imgeleme kavraminin daha yiiksek seviyelerde oldugu saptanmistir. Calismamizdan
elde edilen sonuglarin literatiir ile farklilik gdstermesinin sporcu profilinden

kaynaklandig: diistintilmektedir.

Sporcularin zihinsel antrenman beceri ve tekniklerinin zihinsel antrenman yapma
degiskenine gore incelendiginde, zihinsel temel beceriler, zihinsel performans
becerileri, kisileraras1 beceriler, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma alt
boyutlarinda yani tim alt boyutlarda ve SZAE olgek toplam puaninda zihinsel
antrenman yapanlar lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir.
Fallby’nin (2003), Isvecli olimpiyat sporcularn iizerinde yaptig1 calismada, zihinsel

beceriler antrenmani yapma ile performans arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski
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bulmuslardir. Benzer sekilde Thiese ve Huddleston un (1999) iiniversiteli bayan yilizme
sporcular1 ile yaptigi c¢alismada zihinsel hazirlik yapan sporcularin performans
degerlerinin diger sporculara gore daha yiiksek bulmuslardir. Bu ¢aligmalar ¢alismamizi

destekler niteliktedir.

Sporcularin zihinsel antrenman beceri ve tekniklerinin okul sporlarina katilim yili
degiskenine gore incelendiginde, zihinsel temel beceriler, zihinsel performans
becerileri, kisilerarasi1 beceriler, zihinsel canlandirma alt boyutlarinda ve SZAE 6l¢ek
toplam puaninda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermedigi tespit edilirken,
kendinle konusma alt boyutunda 5 yil ve iistii okul sporlarina katilan gruplar ile 1-2 yil
okul sporlarina katilan gruplar karsilastirildiginda 5 yil ve iistii okul sporlarina katilanlar
lehine anlamli bir farkliik tespit edilmistir. Aksoy (2021) Futbolcular ile
taekwondocularin zihinsel antrenman beceri diizeylerinin farkli degiskenler acisindan
inceledigi calismasinda spordaki tecriibe degiskeni ile zihinsel temel beceriler, zihinsel
performans, kisiler arasi beceriler, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilk bulunmustur. Vural (2021)
calismasinda, sporcularin spor yapma yilit degiskenin zihinsel temel beceriler ile diisiik
diizeyde pozitif yonde, zihinsel performans beceriler ile diisiik diizeyde pozitif yonde,
kendinle konusma ile diisiik diizeyde negatif yonde iliski tespit edilmisken, kisilerarasi
beceriler ile diisiik diizeyde pozitif yonde ve zihinsel canlandirma ile diisiik diizeyde
pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli iliskiler gosterdigi tespit edilmistir. Erman
(2021) calismasini spor yapma yili degiskeni acisindan incelendiginde spor yapma yili
degiskeni ile tiim alt boyutlar ve zihinsel antrenman toplam puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Nicholls vd., (2011) sporda
mental dayaniklilik basar1 diizeyi, cinsiyet, yas, deneyim ve spor tiirii degiskenleri
acisindan inceldikleri ¢alismada, zihinsel durum ile deneyim arasinda anlamli bir
farklilik tespit edilirken ayn1 zamanda sporda tecriibe seviyesinin artmasi bireysel olarak
zihinsel dayaniklilik diizeyini artiran 6nemli bir faktoér oldugu sonucuna varmislardir.
Karaca ve Giindiiz (2021) calismalarinda spor yast ile sporcularin zihinsel antrenman
seviyeleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Erman ve ark., (2023)
sporcularin zihinsel antrenman diizeyleri ile sporda miicadele ve tehdit algilarini farkli
degiskenlere gore inceledigi ¢alismalarinda spor yasit degiskeni ile zihinsel performans

becerileri alt boyutlarinda 10 yil ve lizeri spor yapanlar lehine anlamli fark tespit
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edilmistir. Literatiirde ¢alismalarin bircogunda ¢alismamizdan farkli olarak neredeyse
tim alt boyutlar ile spor yasi degiskeni arasinda anlamli farkliliklarin oldugu
goriilmiistiir. Oner ve Cankurtaran (2020) calismalarinda okgularin spor ge¢misi
degiskenine gore incelendiginde, 5 yil ve iizeri spor gegmisine sahip olan sporcularin
zihinsel performans becerileri, zihinsel temel becerileri ile kisilerarasi becerilerinin 1-4
yil spor gecmisine sahip olan sporculardan daha yiiksek goriiliirken, zihinsel
canlandirma ve kendinle konusma alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit
edilmemistir. Bu calismada calismamizdan farkli olarak kendinle konusma alt
boyutunda anlamli farklilik tespit edilmemistir. Calismamizin bulgularinin diger
caligmalardan farklilik gostermesinin  okul sporlarina katilan 6grencilerin  belli
araliklarla sportif faaliyetlere katildiklar1 i¢in diger sporcular gibi daha programli ve
yilin tiim zamanlarinda aktif spor yapma kiiltiiriine sahip olmadiklarindan kaynaklandigi

distiniilmektedir.

Sporcularin zihinsel antrenman beceri ve tekniklerinin kuliip lisans1 degiskenine
gore incelendiginde, zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi
beceriler, zihinsel canlandirma alt boyutlarinda ve SZAE 6l¢ek toplam puaninda kuliip
lisans1 olanlar lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilirken, Kendinle
konusma alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
Yapilan literatiir caligmasi sonucunda zihinsel antrenman alt boyutlarinin kuliip lisans1
degiskenine gore incelendigi bir ¢alisma bulunamamistir. Mevcut ¢aligmalarin
neredeyse biitliniin lisansli sporcular ile yapilmasindan dolay: kuliip lisans1 degigskenine
ihtiyag goriilmedigi diistiniilmektedir. Kuliip lisans1 olan 6grencilerin daha profesyonel
antrenman ve c¢alisma takvimleri oldugu sdylenebilir. Okul sporlarina katilan
ogrencilerin okul lisanslart bulunmaktadir ancak antrenman takvimi egitim-6gretim
yiliyla paralel olmakla birlikte antrenman siireleri ve sikliklart daha az olabilmektedir.
Bu nedenle okul sporlari lisans1 ile beraber kuliip lisansinin bulunmasi zihinsel alt
boyutlar lizerinde pozitif yonde etkisinin olabilecegi diisiincesiyle kuliip lisansi
degiskeni eklenmistir. Kuliip lisans1 degiskenli ¢alisma bulunamadigindan dolay1 buna
en yakin, yani profesyonel ve lisansli olma durumunu kapsayan milli olma ve
profesyonel olma degiskenleri ile ilgili ¢alismalar bulunup bu yakinlik {lizere kiyas
yapilmistir. Erman (2021) calismasinda, sporculuk diizeyi degiskenine gore, zihinsel

temel beceriler, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi beceriler ve zihinsel
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canlandirma alt boyutlari ile anlamli bir iliski bulunurken, kendinle konusma alt boyutu
ile sporculuk diizeyi degiskeni arasinda anlamli bir fark goriilememistir. Bu calisma
calismamizi destekler niteliktedir. Erman vd., (2023) ¢alismalarinda Sporculuk diizeyi
degiskeni bakimindan kendinle konugsma alt boyutunda profesyonel sporcular lehine
anlamli farklilik tespit edilmistir. Erdogan ve Gililsen (2020) yapmis olduklari
caligmalarinda milli olan sporcularin zihinsel antrenman puanlarinin milli olmayan
sporculara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde Oner ve
Cankurtaran (2020) milli olan taekwondo sporcularinin zihinsel beceri diizeylerinin
milli olmayan taekwondo sporcularina gore daha yiiksek oldugunu belirlenmistir.
Literatiire bakildiginda ¢alismalarin ¢ogunda profesyonel ve milli olma degiskenlerinde

anlami farklhiliklarin goriildiigli ve ¢alismamiza benzer sonuglarin oldugu goriilmektedir.

Sporcularin zihinsel antrenman beceri ve tekniklerinin lise tiirii degiskenine gore
incelendiginde, zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri, kigilerarasi
beceriler, zihinsel canlandirma alt boyutlarinda ve SZAE ol¢ek toplam puaninda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmezken kendinle konusma alt
boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu farklilik kendinle
konusma alt boyutunda spor lisesi, imam hatip lisesi, fen ve sosyal bilimler liseleri ve
diger liseler ile meslek liseleri kiyaslandiginda spor lisesi, imam hatip lisesi, fen ve
sosyal bilimler liseleri ve diger liseler lehine anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Bunun
nedeninin liseler arasindaki akademik farkliliktan kaynaklandigi diistiniilmektedir.
Erman (2021) calismasinda, zihinsel beceri ve teknik diizeylerinin mezun olunan lise
tiuri degiskenine gore incelendiginde, zihinsel performans becerileri ve kendinle
konusma alt boyutlarinda anlamli farklilik goriiliirken, zihinsel temel beceriler, zihinsel
canlandirma ve kisilerarasi beceriler alt boyutlarinda anlaml farklilik goriilmemistir. Bu
caligma ¢alismamiz ile zihinsel performans becerileri alt boyutu digsinda diger tim alt

boyutlarda ¢alismamizi destekler sonuglar icermektedir.
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SONUC VE ONERILER

Bitlis ilinde okul sporlarina katilan ortadgretim 6grencilerinin zihinsel beceri ve
tekniklerinin farkli degiskenler agisindan incelendigi bu ¢alismada; yas degiskeninde
tim alt boyutlarda anlamli farklilik bulunmazken, cinsiyet degiskeninde zihinsel
performans becerileri alt boyutunda istatistiksel olarak erkekler lehine anlamli bir
farklilik bulunmustur. Spor tiirii degiskeni acisindan tiim alt boyutlarda ve o6lgek
toplaminda anlamli farklilik bulunmazken, zihinsel antrenman yapma degiskeninde tiim
alt boyutlarda ve olgek toplaminda zihinsel antrenman yapanlar lehine anlamli bir
farklilik belirlenmistir. Okul sporlarina katilim yili degiskeni acisindan kendinle
konusma alt boyutunda 5 yil ve {istii spor yapanlarin 1-2 yil spor yapanlardan daha
yiiksek puanlara ulastigi goriilmektedir. Kuliip lisans1 degiskeni agisindan kendinle
konusma alt boyutu disindaki diger alt boyutlarda kuliip lisans1 olanlar lehine anlaml
farklilik bulunmustur. Haftalik antrenman siiresi degiskeninde tiim alt boyutlarda ve
Olcek toplaminda anlamli bir farklilik bulunmamustir. Lise tiiri degiskeni agisindan
yalnizca kendinle konusma alt boyutunda anlamli fark bulunurken, aile maddi gelir
degiskeni agisindan tiim alt boyutlarda maddi gelirin yiiksek olanin diisiik olandan daha

yiiksek puana sahip oldugu yoniinde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Sonu¢ olarak okul sporlarina katilan ortadgretim Ogrencilerinin  zihinsel
antrenman beceri ve tekniklerinin bazi degiskenler acisindan farklilik gosterdigi tespit

edilmistir.
Oneriler

e (alismamiza benzer bir ¢alismanin daha genis bir evren igerisinde

yapilmasinin,

e Zihinsel antrenman beceri ve tekniklerinin kii¢iik yaslardan itibaren

sporcularin programlarina katilmasinin,

e Okul sporlarima katilan Ogrencilerin iist diizey seviyelere ulagmalar1 icin
Ogretmenlerin ve antrendrlerin kendilerini zihinsel antrenman beceri ve

teknikleri hususunda gelistirmelerinin,
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e Okul sporlar1 galismalarinda 6grencilerin performanslarint daha yukariya
tasiyabilmeleri i¢in fiziksel c¢alismalar ile beraber zihinsel beceri ve

tekniklerine de antrenmanlarda yer verilmesinin,

e Okul sporlarina katilan 6grencilerin ayni zamanda lisansi olarak aktif spor

hayati igerisinde bulunmalarinin,

Onem teskil edecegi diisiiniilmektedir.
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EKLER

Ek-1 Kisisel Bilgi Formu

Cahismada Yer Alacak Formlar

Degerli katilimet, bu ¢aligma okul sporlarina katilan ortadgretim dgrencilerinin zihinsel beceri ve
tekniklerinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Asagidaki sorulara vereceginiz cevaplardan dolay1

simdiden tesekkiir ederiz.

1. Yasmz?

2. Cinsiyetiniz? Kadin Erkek

3. Spor bransmmz nedir? ....................

4. Zihinsel Antrenman Yapiyor musunuz? Evet Hayir

5. Kagc yil okul sporlarinda miisabakalara katildimz? 1-2 3-4 5 ve Ustii
6. Kauliip lisansiniz var m? Evet Hayir

7. Haftada kac giin antrenman yapiyorsunuz? Antrenman yapmiyorum 1-2 3-4

5 ve Ustii
8. Hangi lise tiiriinde okuyorsunuz? Anadolu Lisesi Spor Lisesi Imam Hatip Lisesi
Meslek Lisesi Fen Lisesi ve Sosyal Bilimler Lisesi Diger Liseler

9. Ailenizin gelir durumu: 0-5.000 TL 5.001-8.500 TL 8.501-12.000

12.001 TL ve istii
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EK-2 Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri

Asagidaki ifadelerden liitfen size uygun olanini isaretleyiniz.

1 - Kesinlikle Katilmiyorum, 2 - Katilmiyorum, 3 - Kararsizim, 4- Katiiyorum, 5 —Kesinlikle

Katillyorum.

SPORDA ZiHINSEL ANTRENMAN ENVANTERI — SZAE 1123|415

1. |Baski altindayken duygularimi kontrol edebilirim.

Dikkatimi performansin temel unsurlar1 (teknik, taktik, bedensel algi, vb.)
iizerinde toplamak i¢in kendimle konusma yontemini kullanirim.

Aklima koydugum her seyi basarabilecegime beni inandiran yiiksek bir
Ozgiivene sahibim.

4, | Ekibimin/takimimin i¢inde belirlenmis kurallar1 bilir ve uygularim.

Miisabaka sirasinda baski altinda oldugum zamanlarda fiziksel ve zihinsel

5 olarak rahatligimi korur, yarigsmaya hazir hale gelirim.

6 Zor zamanlarin Ustesinden gelmek icin kendimle konusma yo6ntemini
" | kullanirim.

7 Herhangi bir basarisizlik beni yildirmaz, basarisizlik sonrast kendimi
" | toparlayabilir ve devam edebilirim

8 Bir miisabaka sirasinda performansima yonelik dikkat dagitici faktoérlere

kolayca uyum saglarim.

Miisabakaya hazirlanirken durumun hayali ile ilgili olast engelleri
9. |planlayarak ve heyecanm hissederek, gergeke¢i bir “Zihinsel Canlandirma”
kurgularim.

Kendi degerimi, giicli ve zayif yanlarim bilirim, bunlar1 nasil

10. P .
gelistirecegime dair plan yaparim.

11. | Ekip/takim i¢indeki roliimii agik¢a goriir ve kabul ederim.

Bir miisabaka sirasinda kontroliimii kaybettigimde, dogru zamanda

12 kontroliimii yeniden kazanabilirim.

Diislincelerimi, duygularimi ve algilarimi diizenlemek igin kendimle

13 konusurum.

14. | Atletik becerilerime inancim tamdir.

Ekibimin/takimimin bir pargast oldugumun farkindayim ve herkesin sahip

15 oldugu rolii biliyorum.

Miisabaka sirasinda gereken hallerde rahatlayabilir, duygularim: kontrol

16. | adebilirim.

17. | Duygularimi kontrol etmek i¢in zihinsel canlandirmay1 kullanirim.

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

Dikkatimi performansim iizerinde toparlaylp bunu devam ettirebilirim,

19. dikkatimin dagildig1 durumlarda ise kolayca odaklanabilirim.

Miisabaka oncesinde, yarisma/mag performansimi olmasini istedigim sekilde

20. zihnimde canlandiririm.




EK-3 Envanter izni

Ynt: SZAE kullanim izni

1 mesaj

OMER AGIK 5 May 2022 Per 18:28
Al: yunus emre Yarayan <« _

Cok tesekkiir ederim. Calismam bittiginde sizlerle memnuniyetle paylasinm. lyi calismalar.
Huawei telefonumdan gonderildi

Orijinal mesaj
Gonderici: yunus emre Yarayan

Tarih: 27 Nis 2022 Car 12:08

Al: OMER ACIK

Konu: Re: SZAE kullanim izni

Merhaba, envanter formunu ekte gonderiyorum. Calisma sonuclannmiz: bizimle de paylasin litfen. lyi
calismalar diliyorum.

27 Nis 2022 Gar 11:15 tarihinde OMER AGIK sunu yazdi:

Yunus Emre hocam merhaba. "Okul Sporlarina Katilan Ortadgretim Ogrencilerinin
Zihinsel Beceri ve Tekniklerinin incelenmesi: Bitlis 6rnegi” adli yiiksek lisans calismamda
gelistirmis oldugunuz Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri'ni kullanmak istiyorum. Bu
hususta izninizi almak istiyorum. izninizle calismamda envanterinizi kullanabilir miyim? iyi
calismalar dilerim.( Omer AGIK)
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