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INCELEME / ARASTIRMA

10-27 Yas Aras1 Geng¢ Sporcularda Zihinsel Antrenman Alg1

Diizeyinin Sportif Sorunlarla Basa Cikma Becerilerine EtKisi
Yunus Emre Biiyiikbasmact**

Bu calismanin amaci, geng¢ sporcularda zihinsel antrenman algi diizeyinin sportif sorunlarla basa ¢ikma

Oz
becerilerine etkisini incelemektir. Caligmada veri toplama araci olarak, Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri ile
Sportif Sorunlarla Basa Cikma Becerileri Envanteri kullanilmigur. Calismanin érneklemleri, olasilikdist 6rneklem

secim modellerinden amagsal ve teorik 6rneklem secim teknigi kullanilarak belirlenmistir. Arastirmada toplam

167 geng sporcu yer almistir. Caligma 6ncesinde kurulan hipotezleri test etmek amaciyla ilk olarak normallik testi,
sonrasinda sirasiyla tanimlayici istatistik, korelasyon ve coklu regresyon analizi uygulanmistr. Aragtirmanin

sonunda, sporda zihinsel antrenman ve sportif sorunlarla basa ¢tkma becerileri algilari arasinda, olumlu yénde

ve orta dtizeyde anlamli bir iligki tespit edilmisgtir.
Anahtar Kelimeler: Zihinsel Antrenman, Sportif Sorunlar, Basa Cikma, Sporcu

Dr., Karamanoglu Mehmetbey Universitesi, Karaman, Ttirkiye, emrebasmaci@kmu.edu. tr, ORCID: 0000 0003 1090 3273

*

D



10-27 Yas Aras1 Geng Sporcularda Zihinsel Antrenman Algi Diizeyinin Sportif Sorunlarla Basa Cikma Becerilerine Etkisi

Abstract

The aim of this study is to investigate the effect of mental training perception level on the coping skills of young athletes
when faced with sports problems. In the study, the “Sport Mental Training Questionnaire” and and the “Inventory of
Coping Skills with Sports Problems” were used as data collection tools. The samples of the study were determined using
the “Purposive and Theoretical Sampling Selection Technique” from the non-probability sample selection models. A
total of 167 young athletes participated in the study. In order to test the hypotheses established prior to the study, a
normality test was first carried out, followed by descriptive statistics and a correlation and regression analysis. At the end
of the study, a positive and moderately significant correlation was found between the perception of mental training in

sport and coping skills with sports problems.

Keywords: Mental Training, Sports Problems, Coping, Athlete

Giris

Zihinsel antrenman motor becerilerin zihinde dtstntlmesi ve tasarlanmasidir. Literattrde zihinsel antrenman,
antrenman ve yarisma esnasinda ortaya ¢tkabilecek olumlu ve olumsuz durumlara karsi, herhangi bir uygulama
yapimaksizin zihinde canlandirilmasi ve amaglanan eylemin planli ve yogun olarak zihinde gorsellestirilmesi
seklinde tanimlanmaktadir. (Akandere ve ark., 2018; Hecker ve Kaczor, 1988). Bu durumda bir sporcu, bir hareketi
kendi zihninde yasamakta ve gerekli olan alisurmasini gerceklestirmektedir. Zihinsel antrenman; zihinde
canlandirilan durumu, biitin duyu organlar ile yasamakur (Schling ve Gubelman, 1995). Zihinsel antrenmanda
sporcular bir beceri veya duygu durumunu zihinsel canlandirma yoluyla calisirlar. Bir hareketin zihinde
canlandirilmasi, bireylere gercek hayatta bu hareketle karsilaguiklarinda avantaj saglar. Boylesi durumlarda
kisilerde elektriksel aktivite meydana geldigi bilinmektedir (Ekmekgi, 2022). Bu nedenle sporcularn zihinsel
atrenman gerceklestirmeleri kendilerine sosyal yasamlarindan, sportif basarilara, becerilerin gelistirilmesinden,
duygu durumlarinin diizenlemesine kadar tiim konularda avantaj saglayacagi distintilmekeedir (Ozsubast, 2023).
Literatiir incelendiginde sportif sorunlar; fiziksel sorunlar, psikolojik sorunlar, cevresel ve yapisal sorunlar, sosyal
ve akademik sorunlar gibi konularda incelenmistir.

Fiziksel sorunlar; sakatlik ve yogun antrenman gibi unsurlardir. Sakatliklar derecesine gore sporda ¢esitli sorunlart
beraberinde getirebilir. Ornegin; sporcularin antrenman veya miisabaka sirasinda yasadigi sakatlanmalar,
performans diisiistine ve spordan uzak kalmasina neden olabilir. Kas ve iskelet sistemi sakatlanmalari, sporcularin
kariyerlerini olumsuz etkileyebilir (Chaari ve ark., 2022). Bilingsiz bir sekilde uygulanan yogun antrenmanlar
ise sporcu sakatlanmalarini meydana getirebilmektedir. Yetersiz dinlenme ve yogun antrenman programlar,
sporcularda asirt antrenman sendromuna yol acarak, fiziksel titkenmislik ve sakatlik riskini artirabilir (Wang ve
ark.. 2019).

Psikolojik sorunlar motivasyon, konsantrasyon, stres ve kaygy, iletisim, 6fke, tiikenmislik, zihinsel dayaniklilik,

6zsaygl, 6zgtven, muikemmeliyetcilik, sosyotropik otonomik kisilik, prososyal ve antisosyallik, narsisizm,
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duygusal zeka gibi duygu durumlarindan meydana gelebilir (Baytikbasmaci, 2023). Bu konularda yiiksek veya
distik duygu durumlar sportif sorunlar olusturabilmektedir. Spor sorunlarda istenen basariya ulagsmak icin
motive olmak ve hedefler koymak, konsantre olmak, pozitif diigstinme becerisini gelistirmek, sporcular agisindan
6nemli davraniglardir. Buna benzer davransslar zihinsel antrenman ile mtmkun olabilmekrtedir.

Cevresel ve yapisal sorunlara, tesis ve ekipman eksiklikleri ve yénetimsel sorunlar érnek gosterilebilir. Yetersiz
veya uygun olmayan antrenman tesisleri ve ekipmanlari, sporcularin optimal performans gostermesini
engelleyebilir (Dagdeviren ve ark., 2024). Spor yoneticilerinin yetersizligi veya yanlis politikalarda sporcularin
gelisimini ve motivasyonunu olumsuz etkileyebilir (Sunay ve Kaya, 2019).

Sosyal ve akademik sorunlarin baslica nedenleri arasinda yanlis kariyer yonetimi ile aile ve sosyal destek eksikligi
yer alabilir. Ozellikle geng sporcular, egitim ve spor kariyerlerini dengeleme konusunda zorluklar yagayabilirler.
Bu durum, her iki alanda da performans diististine neden olabilir (Urhan ve Fisne, 2022). Sporcularin ailelerinden
veya sosyal cevrelerinden yeterli destek alamamalari, psikolojik sorunlarin artmasina ve spora olan bagliliklarinin
azalmasina yol acabilir (Dagdeviren ve ark., 2024).

Sporcularin spor sorunlari ile bag etme becerileri; zorluklar ile bas etme, hedef belirleme ve zihinsel hazirlik,
konsantrasyon, basart i¢cin gliven ve motivasyon, kaygidan kurtulma, bask: altinda yiiksek performans ve
ogrenmeye aciklik, becerilerinin toplamidir (Bedir ve ark., 2015). Takim ya da bireysel sporcularin sportif sorunlar
ile bas etme stratejilerini kavramalar ve meydana gelebilecek stresli durumlardan énce hazirlikli olmalarn
agisindan 6nemli bir konudur (Holt ve ark., 2007; Klien 2012). Bu caligma da sporcularin sportif sorunlarla basa
cikma stratejileri zihinsel antrenman modelleri ile sentezlenmeye caligilmistir.

Spor ortami yiiksek derecede zihinsel antrenman gerceklestirilmesi gereken alanlardan birisidir. Genel olarak
zihinsel antrenman sporcularin antrenmanlara odaklanabilmesine ve performanslarinin artmasina yardimei olan
bir zihinsel uygulamadir. Giintimuzde sporcular, fiziksel antrenmanlarin yaninda zihinsel antrenmanlardan da
yararlanmakrtadirlar (Aluntag ve Akalan, 2008). Literatiirde, kendisine giinden gtine daha fazla yer bulan zihinsel
antrenman uygulamasinin sportif sorunlarla bas edilmesine etkisi ile ilgili bire bir calismaya rastlanilamamistir.
Bu cercevede aragtirma streci ytrttilmeye baslanmisur. Caligmanin hipotezlerini ise zihinsel antrenmanin
sportif sorunlarla miicadeleye etkisinin yonti ve siddetini ortaya koymak olusturmaktadir. Calisma zihinsel
antrenmanin sportif sorunlarla bas etme konusuna etkisini belirlemek i¢in planlanmistir. Bu ¢alismanin literattire
zihinsel antrenmanin spor psikolojisi alanindaki rolini detaylandirmak, gen¢ sporcularin performansini ve
psikolojik dayanikliligini artirmada nasil bir etkiye sahip oldugunu belirlemek, spor psikolojisi, antrenman
bilimi ve performans gelistirme alanlarinda mevcut literattire teorik ve pratik a¢ilardan katki saglamak, zihinsel
antrenmanin sportif sorunlarla basa ¢ikma becerileri tizerindeki etkisini vurgulayarak, gelecekte yapilacak
aragtirmalara bulgular sunmak gibi alanlarda katki saglamasi hedeflenmektedir. Egzersiz ve spor psikolojisi
alaninda “sportif sorunlar” kavrami Sekil 1. ile sunulmustur. Calismanin sonuglart bilimsel arastirmalarda
kullanilabilecegi gibi zihinsel antrenmana ihtiya¢ duyan sporculara zihinsel antrenman tegvik edilirken 6rnek
sunulabilir. Bu calismada sporcularin zihinsel antrenman alg1 diizeyinin sportif sorunlarla basa ¢ikma diizeyini
yordama derecesi 6l¢tilmiistar.

Zihinsel Antrenman

Zihinsel antrenman motor becerilerin zihinde diistintlmesi ve tasarlanmasidir. Daha genel bir tanimda;
antrenman ve miisabaka esnasinda meydana gelebilecek olumlu ve olumsuz olaylara karsi uygulanmast
distintlen hareketin aktivite olmaksizin planh ve yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasina dayanan bir

antrenman cesididir (Hecker ve Kaczor, 1988; Korug ve Bayar, 2004). Sporcunun zihinde canlandirdigi durumu,

/73 Yunus Emre Biiytikbasmaci



10-27 Yas Aras1 Geng Sporcularda Zihinsel Antrenman Algi Diizeyinin Sportif Sorunlarla Basa Cikma Becerilerine Etkisi

gérme, dokunma, tat alma, isitme, koklama gibi bitin duyu organlariyla kinestetik bir sekilde zihninde
yasamasidir (Schling ve Gubelman, 1995).

Zihinsel Antrenman Modelleri

Zihinsel antrenmanin grup calismasi, sessiz ortam caligmas, icsel ¢aligma, sesli ortam ¢alismasi, imgeleme
caligmasi, obje caligmasi seklinde bes yontemi bulunmaktadir (Aktepe, 2013; Murathan, ve Bozyilan, 2020).

Bu modellerden igsel caligma sporcunun yalnizlik duygular icerisinde yeterliligi ile ilgili stphelere dustigi
vakitlerde kendi pozitif i¢sel duygu durumlarina dénmesi seklinde kullanilan bir yontemdir (Aktepe, 2013).
Grup calismasinda ise sporcular, spor psikologu ve antrendér kilavuzlugu esliginde onlarla isbirligi icerisinde
ortak ama¢ dogrultusunda calismasina imkan olusturan bir tirddr. Sporcu ile antrendrin ortaya koydugu
konular grup materyali olarak kabul edilir. Ayrica sporcularin ortaya atugi lehte ve aleyhte konular tartigilarak
diizeltilmeye calisilir. Psikolojik danigmanlarin, olaylar derinligine incelemek, grup calismasini ilerletmek
maksadiyla gozetim ve denetim caligmalarina katulmalar caligma agisindan ¢ok verimli bir ortam saglamaktadir
(Akandere ve ark., 2018).

Sessiz ortam c¢aligmasi; sporcunun sessiz ortamlarda dis etmenlerden etkilenmeden i¢ sesini dinleyerek
miisabaka, antrenman 6ncesi ve sonrasinda basina gelen cesitli olgulari diisiinerek odaklanma halinde bulunmas:
yontemidir. Bu yontemde sporcunun sesten arindirilmig bir ortamda bulunmast ve igsel bir odaklanma haline
gelmesi hedeflenmekrtedir (Aktepe, 2013).

Sesli ortam ¢alismasinda sporcu yaninda yer alan antrendrt ya da spor psikologunun sézlerine kendisini
yogunlastirir. Bu ¢alisma tamamen sesli bir ortamda gerceklestirilmekte oldugu i¢in yogunlasugi sesler
haricinde duyulan seslerin konsantre olma durumunu bozmasina izin verilmez. Sporcuya antrendrt veya spor
psikologundan gelen sesler dinletilir, ne oldugunu yorumlamast istenir ve tekrar eski konsantre durumuna geri
dénmesi beklenir (Aktepe, 2013).

Obje caligmasinda giinlik yasantimizda yer bulan, tim malzemeler obje olarak isimlendirilmektedir. Zihinsel
antrenmanda kullanilan objeler; kullanilan sportif aletlerden, spor sahasinin cizgilerine, spor ayakkabisindan
formasina, yarigmacilardan seyircilere kadar her ttrli obje olabilir. Bu objelerin yardimiyla sporcuda ézel
cagrisurma yapilmast amaclanir (Aktepe, 2013).

Imgeleme caligmast ise bir olayin, durumun, hareketin zihinde canlandinlmasidir. Imgelemenin ¢ok 6nemli
6zelliklerinden birisi olaylar yagama, hissetme ve duyma gibi duygular kisiye 6ncesinde yagatarak, deneyim
yasatmasidir (Bilgi, 2019; Ekmekgi, 2016). Kisaca zihinde canlandirilan durumun, isitme, tat alma, gorme,
koklama, dokunma gibi davraniglarin tim duyular ile yaganmasidir (Konter, 1999). Imgeleme calismasi sporcular
ve antrendrler tarafindan genellikle antrenman veya yarisma 6ncesi ve sonrasi, 6li sezon ile kisisel zamanlarda
tercih edilmekredir (Aktepe, 2013).

Sportif Sorunlarla Basa Cikma

Basa c¢ikma Lazarus ve Folkman'a (1984) gore insanlarin cevresi ile iligkilerinde veya gtinliik yasadiklari rutin
zorluklar karsisinda sorunlarini yénetmesi, azaltmasi veya diizenlemesidir. Basa ¢ikma davranigini iki iglevli
bir stre¢ olarak yorumlamuglardir. Bunlardan birincisi, sorun odakli basa ¢ikma, ikincisi ise duygu odakl baga
citkmadir. Sporcularin basa ¢ikma stratejilerini 6grenmeleri, negatif durumlara hazirlikli olmalart agisindan
énemlidir (Holt ve ark., 2007; Klien 2012). Sportif sorunlar ile basa ¢tkma stratejileri arasinda; kendi kendine
konusma, planlama, duygulart optimizasyon, hedef belirleme, gevseme, aktif basa ¢tkma, rasyonalizasyon, sosyal

destek ve dnleme stratejilerinin, yeniden degerlendirme seklinde kabul edilmistir (Nicholls ve Polman, 2007).
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Sekil 1. Egzersiz ve Spor Psikolojisi Alaninda Sportif Sorunlar
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Bu aragtirma nicel arasurma yéntemlerinden anket teknigi kullanilarak hazirlanmig bir bagiusal model
calismasidir. Nicel aragtirma yéntemleri verisel olarak hipotezlerin test edilmesine olanak tanir. Degiskenler
arasindaki neden-sonug iligkilerini belirlemeye yardimea olur (Neuman, 2014). Baginusal Model ise iki ya da
daha fazla degisken arasinda iliski olup olmadigini incelemek amaciyla kullanilir (Genger, 2020). Caligmanin
hipotezleri belirlendiginde yontemi belirlenmistir.

Arastirma Modeli

Bu baslik alunda aragurmanin model semasi sekil 2. de gésterilmistir.

Sekil 2. Arastirmanin Modeli

Sportif Sorunlarla

Zihinsel Antreman
Basa

Arastirmanin Hipotezleri

He: Sporcularda zihinsel antrenman ile sportif sorunlarla baga ¢ikma algilari arasinda anlamh diizeyde bir iligki
yoktur.

H: Sporcularda zihinsel antrenman ile sportif sorunlarla basa ¢ikma algilar arasinda anlamli dtzeyde bir iligki
vardir.

Evren ve Orneklem

Evren, aragtirmanin kapsamina giren tim bireylerin olusturdugu topluluktur. Bu, aragtirmacinin ilgisini ¢eken
tim bireyleri, olaylari ya da durumlari icerir. Evrenin biyikliga, arasuirma sorusuna ve alanina gore degisebilir
(Babbie, 2020). Orneklem ise evrenden secilen ve arasurmanin yapilacagi grup olarak tanimlanabilir. Evrenin
tamami tzerinde ¢alisma yapmak ¢ogu zaman pratik veya mali agidan mtmkin olmadigindan, aragtirmacilar
evrenden belirli bir kismi seger ve bu kismi1 aragtirmanin temel grubu olarak kullanabilir (Cohen ve ark., 2018).
Genglik ve Spor Bakanlig: tarafindan Uluslararast Genglik Degisim Programlart kapsaminda 14-29 yas arast

bireyler gen¢ olarak ifade edilmekredir (Genclik ve Spor Bakanligi, 2025). Orneklem grubunun yas gruplar
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dikkate alinarak aragurma 6rneklemlerinde sadece 27 yas simiri aranmugtr. Bu aragtirmanin evreni Istanbul
ilinde yasayan 10-27 yag arasinda yer alan sporcular olusturmaktadir. Orneklemler ise olasilik dig1 6rneklem secim
yéntemlerinden “Amagsal ve Teorik Orneklem Secim Teknigi” ile belirlenmis; Merterspor, Hadimkéyspor ve
Haznedarspor sporculan olusturmaktadir. “Amacsal ve Teorik Orneklem Secim Teknigi” aragirmacilarin evren
ileilgili bilgilerine ve 6ngoriilerine dayanarak evreni temsil edebilecegini distindigt bir kiime ya da birkac denek
belirledigi bir tekniktir (Ural ve Kili¢ 2011). Arastirmada zamansal sinirhiliklar bulundugu icin ve ulagilabilirlik
acisindan 6rneklem grubu Merterspor, Hadimkéyspor ve Haznedarspor’un bazi sporculart ile sinirlandirilmigtir.
Bucaligmanin 6rneklemini erkekler futbol branginda 54 sporcu ile Merterspor U-15/B ve U-16 takimlarinin sporculari;
42 sporcu ile Hadimkéyspor U-13 ve 1. Amator lig takimlarinin sporculari; 71 sporcu ile Haznedarspor U-11, U-12,
U-13 ve 2. amator lig takimlarinin bazi sporcular olmak tizere toplam 167 sporcu olusturmustur. Anketler Gg¢ spor
kultibii sporcularina da bir antrenér esliginde gerekli stire taninarak soyunma odasi ortaminda uygulanmistr.

Sekil 3. Calisma Grubu Tanimlayici Bulgular:

Klasmaniniz Nedir?

Siklik Yiizde  GegerliYiizde Birikimli Yiizde

Gegerli 1. Amator Lig 22 13,2 13,2 13,2
2. Amator Lig 20 12,0 12,0 25,1

U-1 14 8,4 8,4 33,5

U-12 19 11,4 11,4 44,9

U13 38 22,8 22,8 67,7

U-15/B 28 16,8 16,8 84,4
U-16 26 15,6 15,6 100,0

Total 167 100,0 100,0

Tanimlayia bulgular incelendiginde U-11 takim sporculart %8,4; U-12 takim sporculart %11,4; U-13 takim
sporculart %22,8; U-15/B takim sporculari %16,8, U-16 takim sporculart %15,6; 1. Amatér Lig takim sporcular %13,2
ve 2. Amator Lig takim sporculart %12,0’lik bir boltimiint olusturmakeadir.

Veri Toplama Araglar1

Bu aragtirmada veri toplama araclari olarak; “Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri” ile “Sportif Sorunlarla Basa
Gtkma Becerileri Envanteri” kullanilmisur. Aragtirma korelasyon ve regresyon calismast oldugundan 6ttt erkek
sporculara ve belirli yas gruplarina yapildigi icin demografik bilgi formu kullanilmamus, sadece “Klasmaniniz
Nedir” sorusu yoneltilmistir.

Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri

Zihinsel Antrenman Envanteri spor ortaminda zihinsel antrenman uygulamalarinda kullanilan zihinsel beceri ve
zihinsel teknikleri 6l¢gmek amaciyla Behnke ve arkadaslari (2017) tarafindan gelistirilmistir. Envanterin Ttirkceye

uyarlama caligmasi Yarayan ve Ilhan (2018) tarafindan gerceklegtirilmistir. Sporcular icin gelistirilen bu envanter,
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Zihinsel Temel Beceriler (4 madde) a.=.60, Zihinsel Performans Becerileri (6 madde) a.=.78, Kisilerarast Beceriler
(4 madde) a=.72, Kendinle Konusma (3 madde) a=.85, Zihinsel Canlandirma (3 madde) a.=.70, olmak tzere 5
alt boyut ve 20 maddeden olusmaktadir. 5'li likert tipi yapisinda olan envanter (1) “Tamamen Kaulmiyorum” ve
(5) “Tamamen Kauliyorum” bi¢iminde puanlanmaktadir. Envanterden elde edilebilecek en disiik puan 20, en
yuksek puan ise 100'dir (Behnke ve ark., 2017). Envanterin genel “cronbach alfa” degeri o,91dir (Erman ve ark.,
2023). Bu caligma icin hesaplanan cronbach alpha degeri ise 0,89 olarak tespit edilmistir.

Sportif Sorunlarla Basa Cikma Becerileri Envanteri

“Sportif Sorunlarla Basa Cikma Becerileri Envanteri” 1995 yilinda Smith, Schutz, Smoll ve Ptacek tarafindan
geligtirilmis; 6lcegin Tiirkceye uyarlanma caligmast ise 2017 yilinda Ozcan tarafindan gerceklestirilmistir. Bu
envanter Kaygidan Uzak Olma (3 madde) a=0,62, Zorlukla Bas Etme (4 madde) a=0,66, Giiven ve Bagar1 Giidast
(3 madde) a=0,65, Konsantrasyon (4 madde) a.=0,68, Hedef Belirleme/Zihinsel Hazirlik (4 madde) a=0,70, Baski
Alunda Ytksek Performans (4 madde) a=0,80, Antrene Edilebilirlik (4 madde) a=0,71, olmak tizere 7 alt boyut,
26 maddeden olugsmakradir. Olcegin tiimti icin belirtilen alpha giivenilirlik katsayis1 0.86 olarak belirtilmekredir.
Olcek; o=Hicbir zaman, 1=bazen, 2=siklikla 3=her zaman seklinde puanlanmus, 4'lii likert tipinde hazirlanmigtir
(Ozcan, 2017). Bu calisma icin hesaplanan genel Cronbach Alpha degeri ise 0,90 olarak tespit edilmistir.
Verilerin Analizi

Analizlerde SPSS programu tercih edilmistir. Verilerin normal dagilim sonuglarina ulasmak amaciyla normallik
testi gerceklestirilmistir. Verilerin normal dagildigi gézlemlenmis, parametrik testlerin kullanimi uygun
bulunmustur. Verilerin analizinde ilk tanimlayic istatistik bulgular, ardindan degiskenler arasindaki iligkinin
yon ve siddetini tespit etmek amaciyla korelasyon analizi gerceklestirilmistir. Degiskenler arasindaki neden
sonug iliskisini tespit etmek i¢in ise coklu regresyon analizi uygulanmgur.

Etik Onay1 ve Katilim izni

Buaragtirma icin Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Sosyal ve Begeri Bilimler Etik Kurulu'ndan 226-234 karar
numarali ve 22 Eyliil 2023 tarihli etik kurul onay1 alinmigur. Tam arastirma 6rneklemlerinden bilgilendirilmis
onam alinmisur. Arastirma, ilgili kilavuz ve yonetmeliklere uygun olarak gerceklestirilmistir.

Bulgular

Tablo 1. Normallik testi, tanimlayici istatistik ve korelasyon analizi bulgular1
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Bu calismada skewness ve kurtosis (carpiklik ve basiklik) degerleri -2 ile +2 arasinda deger alan degiskenler normal
dagilim gosterdigi kabul edilmistir (George ve Mallery, 2010). Buna gore; arasurmanin hipotezlerini olusturan
sporda zihinsel antrenman ve sportif sorunlarla basa ¢tkma becerileri degerlerinin normal dagilim gésterdigi tespit
edilmigtir. Diger alt boyut degerleri de normal dagilim gostermektedir. Bylece parametrik testler tercih edilmistir.
Aragtirmanin hipotezlerini olusturan sporda zihinsel antrenman ve sportif sorunlarla baga ¢itkma becerileri
algilarini gosteren tanimlayict istatistik bulgulart incelendiginde, sporda zihinsel antrenman (Ort.=58,15,
S=24,83), sportif sorunlarla baga ¢tkma becerileri (Ort.= 21,48, SS = 11,45) olarak belirlenmistir.

Korelasyon analizi sonucunda, aragtirmanin hipotezlerini olusturan sporda zihinsel antrenman ve sportif
sorunlarla basa ¢ctkma becerileri dtizeyleri arasinda, olumlu, orta dtizeyli bir iligki tespit edilmistir.

Tablo 2. Degiskenler arasi ¢coklu regresyon sonuglari

Bagimli < g Std.
Modeller Deyikenier Bagimli Degiskenler B Hata B t P
(Sabir) 5973 3,173 18,82 ,000
Kaygidan Uzak Olma 2,757 449 ,149 1,686  ,004
Zorlukla Bag Etme ,901 424 213 2,127  ,035
Glven ve Bagar1 Gudisi  -1,409  ,458 ,250 -3,080 ,002
Sporda Zihinsel
Model 1 Antenman  Konsantrasyon 1129 1361 ,035 1356 722
Hedef Belirleme / %6 .
,0 412 ,020 1 R
Zihinsel Hazirlik 77 4 >3
Baski Alunda Ytksek
1,002  ,410 ,221 2,444  ,016
Performans
Antrene Edilebilirlik ,451 ,404 ,103 1,117 ,266
R=,547". R°*=,300
F(9,655)=85,851 P=,000"
(Sabir) 10,985 6,707 1,638 103
Zihinsel Temel Beceriler  ,755 ,616 ,185 1,225 222
Zihinsel Performans
Becerileri
Model 2 Sportif Kisilerarasi Beceriler ,392 ,718 ,087 ,546 ,586
Sorunlarla Baga .
Cikma Becerileri Kendinle Konugma »479 »712 ,084 ,673 ,502
Zihinsel Canlandirma 1167 ,719 ,027 1232 ,817
Sporda Zihinsel
5,343 »255 571 ,987 ,000
Antrenman

R=,434* R*=,189
F(7,434)=138,458  P=,000"
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Tablo 2'de, gerceklestirilen coklu regresyon analizi sonucunda, aragtirmanin hipotezlerini olusturan sporda
zihinsel antrenman ve sportif sorunlarla basa ¢tkma becerileri algilar arasinda, anlaml dtzeyde bir iligki tespit
edilmistir. Sporda zihinsel antrenman alg: diizeyi, sportif sorunlarla basa ¢tkma becerilerini %46,3 oraninda
yordamakradir. Sporda zihinsel antrenman algi diizeyi nétr durumda bulunmast halinde 6rneklemlerin sportif
sorunlarla basa ¢ikma diizeyi (B=5,343) dtzeyinden baslayacagi gorilmisttr. Sporda zihinsel antrenmanin
sportif sorunlari etkileme diizeyi 0,457 ile a¢iklanabilir.

Tartisma

Uygulanan korelasyon analizi sonucunda aragurmanin hipotezlerini olusturan sporda zihinsel antrenman ve
sportif sorunlarla basa ¢ikma becerileri algilar arasinda olumlu ve orta dtzeyli bir iliski tespit edilmistir. Coklu
regresyon analizi sonucunda ise aragurmanin hipotezlerini olusturan sporda zihinsel antrenman ve sportif
sorunlarla basa ¢ikma becerileri algilart arasinda, istatistiksel olarak anlamli dtizeyde bir iligki tespit edilmistir.
Buna gore Ho reddedilmis Hi hipotezi kabul edilmistir. Sporda zihinsel antrenman algi diizeyi, sportif sorunlarla
basa ¢ikma becerilerini %46,3 oraninda yordamaktadir. Sporda zihinsel antrenmanin sportif sorunlar etkileme
diizeyi 0,457 ile a¢iklanabilir.

Zihinsel antrenman alg1 dtizeyinin sportif sorunlarla basa ¢ikma becerisine etkisine yonelik gerceklestirilen bire
bir caligmaya rastlanilmamustir. Her ne kadar iki konu arasinda korelasyon caligmasina denk gelinmese de benzer
bircok calisma gerceklestirildigi gortilmekeedir.

Literattr incelendiginde arasurmamizi destekleyen cok sayida calisma oldugu gozlemlenmistir. Buna gore;
Walter ve arkadaglan (2019) yiizme, cimnastik, hentbol, voleybol gibi bir¢ok farkli spor dalinda yarigmalara
hazirlanan geng sporculara kendi kendine konusma teknigi ile psikolojik beceri antrenman programi uygulamis
ve sporcularin zihinsel antrenman alt boyutlar: icerinde yer alan bedensel kaygidan uzaklasabilme, 6z gtiven ve
6z yeterlilik diizeylerinin olumlu yénde etkiledigini ortaya koymustur. Reigal ve arkadaslarida (2020) benzer
sekilde yapuklari caligmada psikolojik profilin yarigma kaygisina etkisini incelemis ve psikolojik profiling yarisma
kaygisini 6nemli derecede etkiledigini tespit etmislerdir. Kaygi her yontyle sportif sorunlar arasinda yer almakradir.

Zihinsel antrenman modelli uygulamalarin kayg: yonetiminde etkili oldugu bir¢ok ¢alismada vurgulanmigtr

(Dziembowska ve ark., 2016; Jimenez Morgan ve Molina Mora, 2017; Lagos ve digerleri, 2008; Pusenjak ve
digerleri, 2015). Vidic ve arkadaslar: (2022) psikolojik beceri antrenmanlarinin sportif bas etme becerilerine etkisini
incelemis ve 6nemli 6l¢tde artg tespit etmiglerdir. Elliott (2003) ¢alismasinda liseli softbol oyunculariyla hedef
belirleme, imgeleme, gevseme ve kendi kendine konusma tekniklerinin yer aldigi psikolojik beceri antrenman
programlar ytrttmus; program sonrasinda sportif sorunlar arasinda yer alan 6z gtiven diizeylerinde artis oldugu
tespit edilmistir. Beauchamp ve arkadaslari (1996) kolejli amatér golf¢iilere konsantrasyon tekniklerinin yer aldig
psikolojik beceri programi uygulamis ve program sonunda amatér golfciilerin sportif sorunlarla basa ¢ikma
becerilerinde arug oldugunu gozlemlemiglerdir. Mamassis ve Doganis'de (2004) 14 yas tenis sporcularina hedef
belirleme, imgeleme, gevseme ve konsantrasyon tekniklerinin yer aldig1 psikolojik beceri antrenman programi
uygulamis ve sporcularin yarisma kaygilarinda azalma oldugunu ortaya koymuslardir. Yarigma kaygist ile
sportif sorunlarla basa ¢ikma 6lceginin alt boyutlar arasinda yer alan kaygidan uzak olma alt boyutu benzerlik
gostermektedir. Mamassis ve Doganis’un (2004) ¢aligmast da bu yontyle calismamizi desteklemektedir. Ayrica
Mamassis ve Doganis (2004) zihinsel antrenman programi uygulayan sporcularin uygulamayan sporculara
gore kendine gtiven diizeyinin daha fazla ytkseldigini rapor etmislerdir (Mamassis ve Doganis, 2004). Curry ve
Maniar (2003), tiniversiteli geng sporculara hedef belirleme, imgeleme, problem ¢6zme strateji ve tekniklerinin yer

aldig1 psikolojik beceri antrenman programi uygulamus; arastirma sonunda sporcularin baski altinda performans
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ve sportif sorunlarla basa ¢ikma becerilerini gelistirdiklerini tespit etmislerdir. Vishwanth ve arkadaslar (2019)
14-17 yag grubu basketbolculara yapug: arasurmada, zihinsel antrenman uygulamasinin sportif sorunlarla bas
etme altboyutlar arasinda bulunan kaygi ve 6z gtiven tizerinde anlamh bir etkisi oldugunu etmislerdir. Patrick
ve Hrycaiko (1998) tarafindan yapilan calismada, zihinsel antrenman programinin dayanaklik performansi
tizerine etkisi incelenmistir. Elde edilen bulgulara gére, zihinsel antrenman programi dayanaklik performansini
olumlu yonde etkilemektedir. Dayaniklilik davranisi, sportif sorunlarla bas etme davranslan ile yakindan
iligkilidir. Patrick ve Hrycaiko'nun (1998) ¢alismasida bu yontyle bu aragturma sonucunu desteklemektedir. Yine
sportif sorunlar alt konular1 arasinda bulunan 6zsaygi ile zihinsel antrenman iligkisini inceleyen Golby ve Wood
(2016) gen¢ orneklemlere psikolojik beceri antrenmani uygulamuslardir. 6 aylik antrenman program: sonunda
antrenman oncesi, antrenman aninda ve sonrasinda incelemeler yapilmis ve antrenman uygulamas ile birlikce
6zsaygl durumunda olumlu gelismeler oldugu gézlenmistir.

Genel olarak zihinsel antrenman alg1 dtzeyi 6zellikle gen¢ sporcular tzerinde birgok parametrede olumlu etki
gostermektedir. Oyle ki; Martin ve Moritz'in (1999) yaptigi calismada zihinsel antrenman uygulamasinin sporcu
performansini artirdigl sonucunu tespit etmislerdir. Thelwell ve Greenlees (2001), gevseme, hedef belirleme,
zihinsel canlandirma ve kendi kendine konusma alt boyutlari ile zihinsel antrenman ¢alismasinin salon triatlon
brangi sporcularina katkisini arastirmislardir. Arastirmada performans yiikseltme konusunda zihinsel antrenman
uygulamasinin olumlu etkisinin oldugunu tespit etmislerdir. Li-Wei ve arkadaslari (1992) 7-10 yas arasi cocuklarda
zihinsel antrenman uygulamasinin performans artigina etkisini incelemislerdir. Arasurma sonunda zihinsel
antrenman kullanan c¢ocuklarin kullanmayan cocuklara gore sportif tekniklerinin dogrulugu ve kalitesinde
6nemli 6lctide gelisme yasadiklarini gézlemlemislerdir. Wolframm ve Micklewright (2011), arastirmalarinda
sportif sorunlar alt boyutlar icerisinde bulunan hedef belirleme, kendi kendine konusma, konsantrasyon
ve imgeleme calismalarina yer verilmistir. Zihinsel egitim stireci sonunda 6rneklemlerin kauldiklar yarista
performanslarina olumlu etkiler oldugunu ifade etmislerdir. Makaraci (2022) ¢alismasinda zihinsel antrenman
calismasinin éntest ve son test dl¢timleriyle sporcular tizerinde biligsel beceri ve performans diizeylerine etkisini
incelemistir. Calisma sonunda zihinsel antrenman programlarinin musabik sporcularda fizyolojik, biligsel ve
sportif performans 6zelinde gelistirici bir etki olusturdugu ifade etmistir. Makaraci'nin (2022) caligmast bilissel
ve sportif performans boyutu ile incelendiginde bu calismay: desteklemekredir. Biligsel beceri, bilgi edinme
ve bilgiyi kullanma becerisi olarak agiklanir. Biligsel becerisi yiiksek diizeyde olmasi sorun ¢6zme durumuna
olumlu etki edecegi diistiniilmektedir. Ozetle; bilissel beceri sorun ¢ézme kavramu ile yakindan iligkilidir. Sportif
performans ise giiclii sekilde sportif sorunlarla basa ¢ikilma durumunun habercisidir. Makaraci’nin (2022)
calismasi ¢ok yonli olarak bu caligmay: destekler nitelikte sonuglara ulastug: sylenebilir. Bir diger calismada
Karakog (2023), 15-21 yas grubu okculuk sporculart tizerinde zihinsel antrenman uygulamasinin atig becerisi ve
zihinsel dayaniklilik diizeyleri tizerindeki etkisini aragtirmistir. Karako¢’un (2023) calismasinda iki farkli grubu
deger almustir. Bu gruplarin birisi deney grubu digeri ise kontrol grubudur. Deney grubuna 10 haftalik zihinsel
antrenman uygulamasi gerceklestirilmistir. Kontrol grubu ise zihinsel antrenman uygulamasina katilmamigtir.
Elde edilen veriler incelendiginde deney grubunda zihinsel dayaniklilik puanlarinda anlaml bir sekilde arus
oldugu, kontrol grubunda ise anlamsiz bir dtizeyde azalma oldugu tespit edilmistir. Zihinsel dayaniklilik algis:
da sportif sorunlarla basa ¢tkma becerisi algisini cagrisurmaktadir. Zihinsel dayaniklilik dizeyi ytksek olan
bireylerin sportif sorunlarla bag etme algilarinin da ytiksek olmast beklenir. Dogru orantli ve benzer konular
olmasi nedeniyle Karakog¢’un (2023) calismasi da bu ¢caligmay: destekler niteliktedir. Benzer bir caligma olan Cat’'in

(2023) calismasinda zihinsel antrenman ile zihinsel dayaniklilik algilar arasinda pozitif, zayif diizeyli bir iligki
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oldugu belirlenmistir. Giines’in (2023) caligmasinda da zihinsel dayaniklilik ile zihinsel antrenman dizeyleri
arasindaki anlamli bir iligki oldugu tespit edilmis, sporcularin zihinsel antrenman uygulamasi ile zihinsel
dayanikliliklarinin gelistirilebilecegi ifadeleri kullanilmistir. Besler (2020) ise farkli olarak futbol antrendrleri
tizerinde caligmasini gerceklestirmis, zihinsel antrenmanin zihinsel dayaniklilik ve problem ¢6zme becerilerine
etkisini incelemistir. Calismanin sonucunda 6rneklem grubunda yer alan futbol antrenérlerinin problem ¢6zme
ve zihinsel dayaniklilik becerilerinde arus oldugu tespit edilmistir. Ozcelik’in (2012) hentbolcular tizerinde 16
oturum ile uyguladig: zihinsel antrenman programi sonucunda biligsel kayg: diizeyini azaltug: ve kendine
gliven diizeyini artirdigini ifade etmistir. Biligsel kaygi ve kendine giiven eksikligi sportif sorunlardan bazilaridir.
Dolayisiyla Ozgelik’in (2012) caligmasida bu caligmay1 destekler niteliktedir. Karaca ve Giindiiz'tin (2021)
oryantiring sporculari tizerinde gerceklestirdigi arastirmasinda zihinsel antrenmanin performans algisini pozitif
yonde ve orta diizeyde anlamli bir sekilde etkiledigi belirlenmistir. Performans ve sportif sorunlar ile bas etme
uyumlu kavramlardir. Bu nedenle Karaca ve Gtindtiz'tin (2021) ¢caligmast da bu calismay1 destekler niteliktedir.
Benzer bir sekilde Ciftci ve arkadaglarinin (2021) gerceklestirdigi calismada da zihinsel antrenman becerileri ile
toplam 6z giiven puani arasinda pozitif yénde kuvvetli bir iliski tespit edilmistir. Oz giiven yiiksekligi sportif
sorunlarla bas etme konusunda giiclii bir anahtardir. Dolayisiyla Giftci ve arkadaslarinin (2021) gerceklestirdigi
calismada bu caligmay1 desteklemekrtedir.

Literattirde aragtirmamizin sonuglariyla értiismeyen arastirmalar da mevcuttur. Buna gore; Crocker ve arkadaglar
(1988), sportif sorunlarla basa ¢tkma becerileri alt boyutlari arasinda yer alan kendi kendine konugma teknigi ile
16-18 yas geng voleybolculara psikolojik beceri antrenmani uygulamis, arastirma sonunda zihinsel antrenman
alt boyutlar1 arasinda yer alan kaygi ile basa ¢tkma davranisinda etkili olmadigr bulgusuna ulasmislardir. Klien
(2012) beyzbol ve softbol takiminda yer alan gen¢ sporcular tizerinde yaptg1 aragtirmada kendi kendine konusma
teknigi ile gerceklestirdigi psikolojik beceri caligmasinin, basa ¢ikma diizeyini etkilemedigi bulgusuna ulagmigtir.
Bu caligmanin sonucuyla benzerlik gdstermeyen bir diger ¢alisma Skvarla ve Clement’in (2019) gerceklestirdigi
calismadir. Benzer sekilde, kolejli genc danscilar tizerinde imgeleme, gevseme ve kendi kendine konusma
teknikleriniiceren bir psikolojik beceri programi uygulanmustir. Caligma sonucunda, psikolojik beceri antrenmant
uygulanan grup ile uygulanmayan grup arasinda sporla basa ¢ikma beceri diizeyleri agisindan anlaml bir fark
bulunmamustir. Zihinsel antrenman ve psikolojik beceri antrenmant paralel bir yapida oldugu dtstnildigiinde
Skvarla ve Clement’in (2019) aragtirma bulgulari caligmamizi desteklememekrtedir.

Her ne kadar arastirmamizin sonuglar ile ¢elisen sonuglar bulunsa da ¢ok biiyiik orani destekler niteliktedir.
Zihinsel antrenman bircok konuda oldugu gibi sportif sorunlarla bas etme konusunda da ¢ok etkilidir. Ctinki
zihin emsalsiz bir giictiir (Carter, 2023). Antrenmanlarin yaninda mutlak bir suretle zihinsel antrenman
stireclerine de dnem verilmesinin gerektigini, bilimin bize sundugu verilerle anlamaktayiz (Anderson ve ark.,
2021; Guszkowska ve Wojcik, 2021; Hopper ve ark., 2019; Jordan, 2017; Tomiyama, 2018) Zihinde bir seyi dogru
sekilde canlandirmak, gercek uygulama sirasinda daha kolay ve etkili bir sekilde uygulanmasini saglar (Hillier,
2007). Bu durum sportif sorunlar karsisinda kalkan olusturmaktadir. Sporcularin psikolojik hazirligi, herhangi
bir spor egitiminin temel unsurlarindan birisidir (Blumenstein ve Orbach, 2020) ve ¢esitli zihinsel calismalarin
tamund icerir (Eklund ve Tenenbaum, 2014). Ctinki zihinsel antrenmandaki genel amag sporcunun psikolojik
becerilerini gelistirmektir (Vealey, 2007). Zihinsel antrenman, genel olarak sporcularda imgeleme, rahatlama,
negatif ruh halini pozitife cevirme gibi somatik ve bilissel teknikleri iceren, sportif performansi artirmaya yénelik

bir yéntem olarak kullanilmaktadir (Weinberg ve Gould, 2015).
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Sonug ve Oneriler

Aragtirmanin sonunda, sporda zihinsel antrenman ve sportif sorunlarla basa ¢tkma becerileri algilar arasinda,
olumlu yénde ve orta dizeyde anlamli bir iliski tespit edilmistir. Sporcularda zihinsel antrenman toplam
alg1 dizeyi sportif sorunlari ¢6zme asamasina olumlu etki edecegi distnilse de bu ¢alisma kontrol amacli
gerceklestirilmistir. Kontrol ¢alismast olan bu ¢aligmada literattir ile esgidiimld sonug elde edilmistir. Zihinsel
antrenmanin sportif sorunlara olumlu etkisi resmiyet kazanmisgur.

Zihinsel antrenman sporcularin davranigsal, biligsel ve duygusal becerilerini gelistirmektedir. Ayrica sporcularin
gerceklestirmek istedigi hareketlere odaklanmasini engelleyen faktorleri ortadan kaldirarak konsantrasyon
becerisini arttirmaktadir. Tim bu durumlar sportif sorunlarla basa ¢ikilmast konusunda sporculara destek
saglamaktadir. Sporcularda, antrenérlerde ve spor yoneticilerinde zihinsel antrenmanlar konusunda farkindalik
olusturulabilir ve tegvik edilebilir. Kultiplerin antrenman programlarinda zihinsel antrenman uygulamalarina
yer verilebilir. Sportif sorunlar; fiziksel sorunlar, psikolojik sorunlar, cevresel ve yapisal sorunlar, sosyal ve
akademik sorunlar gibi siniflandirmalarla ayri ayri ele alinarak, sportif sorunlarin ¢éziimiine etki eden unsurlar;

farkli bilimsel arastirmalarda incelenebilir.
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EXTENDED ABSTRACT

The Effect of Mental Training Perception Level on Coping Skills
with Sports Problems in Young Athletes Between the Ages of 10
and 27

Yunus Emre Biiyiikbasmact*

Introduction

Mental training is the thinking and shaping of motor skills in the mind. In the literature, mental training
is defined as visualizing in the mind without any practice against positive and negative situations that
may occur during training and competition and visualizing the intended action in the mind in a planned
and intense way (Akandere et al., 2018; Hecker & Kaczor, 1988). In this case, an athlete experiences a
movement in his/her own mind and performs the necessary exercise. Mental training means experiencing
the situation visualized in the mind with all sensory organs (Schling and Gubelman, 1995).

When the literature is examined, it is seen that sports problems are analyzed in terms of physical problems,
psychological problems, environmental and structural problems, social and academic problems.

The study was designed to determine the effect of mental training on coping with sports problems. In this
study, the degree to which athletes’ perception level of mental training predicts the level of coping with
sports problems was measured.

Method

The aim of this study is to examine the effect of mental training perception level on coping skills with
sports problems in young athletes. This study employed a quantitative research model and used the
questionnaire technique. Itis a correlational study. The hypotheses in the findings section were established
before the study and tested at the end of the study. The Mental Training Inventory in Sport and Inventory
of Coping Skills with Sports Problems were used as data collection tools in the study.

The population of this study consists of athletes between the ages of 10 and 27 living in Istanbul. The
participants were determined by using “Purposive and Theoretical Sample Selection Technique”, which
is one of the non-probability sample selection methods and from among the Merterspor, Hadimkdyspor

and Haznedarspor athletes. Since there were temporal limitations in the study, the sample group was
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limited to some athletes of Merterspor, Hadimkdyspor and Haznedarspor. The study group consisted of
54 athletes from Merterspor U-15/B and U-16 teams, 42 athletes from Hadimkéyspor U-13 and 1st amateur
league teams, 71 athletes from Haznedarspor U-11, U-12, U-13 and some athletes from 2nd amateur league
teams, thus a total of 167 athletes. The questionnaires were administered to the athletes of the three sports
clubs in the locker rooms by giving the required time in the presence of a coach. Only the age limit of 27
years was sought as the criterion of inclusion.

SPSS program was preferred in the analyses of the collected data. A normality test was performed in order
to decide whether the data distributed normally. It was observed that the data were normally distributed
and the use of parametric tests was found appropriate. In the analysis of the data, first descriptive statistics
were calculted then a correlation analysis was performed to determine the direction and severity of the
correlation between the variables. Multiple regression analysis was applied to determine the cause and
effect relationship between the variables.

Conclusion and Discussion

As a result of the correlation analysis, a positive, moderate correlation was determined between the
perceptions of mental training in sport and coping skills with sports problems, which constitute the
hypotheses of the study. As a result of the multiple regression analysis, a statistically significant correlation
was found between the perceptions of mental training in sport and coping skills with sports problems,
which constitutes the hypotheses of the study. Accordingly, Ho was rejected and Hi was accepted. The
perception level of mental training in sport predicts the coping skills with sports problems by 46.3%.
When the literature was examined, it was observed that there are many studies supporting our study.
Walter et al. (2019) applied a psychological skills training program with self-talk technique to young
athletes preparing for competitions in many different sports such as swimming, gymnastics, handball,
volleyball and revealed that athletes’ ability to move away from physical anxiety, self-confidence and
self-efficacy levels, which are included in the mental training sub-dimensions, were positively affected.
Similarly, Reigal et al. (2020) examined the effect of psychological profiling on competition anxiety and
found that psychological profiling significantly affected competition anxiety. Anxiety is among the sports
problems in every aspect. It has been emphasized in many studies that mental training modeled practices
are effective in anxiety management (Dziembowska et al., 2016; Jimenez Morgan & Molina Mora, 2017;
Lagosetal., 2008; Pusenjak et al., 2015). There are also studies in the literature that do not overlap with the
results of our study. Crocker et al. (1988) applied psychological skills training to young volleyball players
aged 16-18 years with the self-talk technique, which is among the sub-dimensions of coping skills with
sports problems, and at the end of the study, they found that it was not effective in coping with anxiety,
which is among the sub-dimensions of mental training.

Although there are results that contradict the results of our study, the majority of them are supportive.
Mental training is very effective in coping with sports problems as it is in many subjects because the mind
is a unique power (Carter, 2023). We understand with the data provided that mental training processes
should be given importance in addition to training (Anderson et al., 2021; Guszkowska & Wojcik, 2021;

Hopper et al., 2019; Jordan, 2017; Tomiyama, 2018)
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