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Bale Danscilarinin Zihinsel Antrenman Becerileri ile

Oz Yeterlik Diizeyleri Arasindaki iliskinin Incelenmesi
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Oz Orijinal Makale
Bu caligmanin amaci, bale dansc¢ilarinin zihinsel antrenman becerileri ile 6z yeterlik diizeylerini gesitli Yayin Bilgisi

degiskenler agisindan incelemek ve arasindaki iliskiyi test etmektir. Aragtirmanin evreni, 2022/2023 sanat Gonderi Tarihi:24.06.2024
sezonunda Ankara ilinde yasayip aktif olarak dans eden bale dansgilarindan meydana gelmektedir. Kabul Tarihi: 12.12.2024
Aragtirmanimn Srneklem grubunu ise amagsal Srnekleme yontemi ile secilen Ankara Devlet Opera ve Balesi ile Online Yaymn Tarihi: 25122024
Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuarindan 84’ii erkek 124’{i kadin 208 profesyonel dansgidan

olugmaktadir. Arasgtirmada veri toplama araci olarak “Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE)” ve

“Sporcu Oz Yeterlik Olcegi (SOYO)” kullanilmistir. Verilerin analizinde t-Testi ve Pearson Korelasyon

analizleri yapilmis ve sonuglar p<0,01, p<0,05 anlamlilik diizeylerinde degerlendirilmistir. Yas degiskeni ve

SZAE ve SOYO toplam puan ortalamalar1 arasinda yapilan korelasyon analizi sonucunda anlaml iliski tespit

edilmistir. Bale dansgilarinin zihinsel antrenman becerileri ile 6z yeterlik diizeyleri arasinda yiiksek diizeyde ve

pozitif yonde anlamli bir iligki tespit edilmistir Sonug olarak, bale dansg¢ilarmnin etkili yontemlerle zihinsel

antrenman becerilerini gelistirmesinin, 6z yeterlik diizeylerini artiracagi soylenebilir.

Anahtar kelimeler: Bale
danscilari, Zihinsel
antrenman becerileri, Oz

yeterlik.
Examining the Relationship Between Ballet Dancers’
Mental Training Skills and Self-Efficacy Levels
Abstract Original Article
The aim of this study is to examine the mental training skills and self-efficacy levels of ballet dancers in terms Article Info

of various variables and to test the relationship between them. The population of the study consists of ballet Received:24.06.2024
dancers living in Ankara and actively dancing in the 2022/2023 art season. The sample group of the study Accepted: 12.12.2024
consists of a total of 208 professional dancers, 84 men and 124 women, professional dancers from Ankara State Online Published: 25122024
Opera and Ballet and Hacettepe University Ankara State Conservatory, where data were collected in line with

purposive sampling. “Mental Training Inventory in Sport (MTI)” and “Athlete Self-Efficacy Scale (ASES)”

were used as data collection tools in the study. T-Test and Pearson Correlation analyzes were used to analyze

the data and results p<0,01, p<0,05 were evaluated at significance levels. A significant relationship was detected

as a result of the correlation analysis between the age variable and the total score averages of MTI and ASES. A

high and positive significant relationship was found between the mental training skills and self-efficacy levels of

ballet dancers. As a result, it can be said that ballet dancers' development of mental training skills with effective

methods will increase their self-efficacy levels.
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GIRIS

Diinya {izerinde basta klasik tarz olmak iizere farkli versiyonlar1 bulunan bale; miizik, dans,
teatral unsurlar, dekor, kostiim, sahne ve 1s1k, jest ve mimikler, zengin hareket
kombinasyonlar1 gibi pek ¢ok tamamlayici prensibin bir araya gelmesiyle olusmaktadir. Bale,
oldukca siddetli fiziksel aksiyonlara sahip olmasi nedeniyle sakatlanma, yaralanma, bu
durumlara bagli olarak sahneye ¢ikamama ve meslegi birakma gibi yogun strese, zihinsel
yorgunluga ve ¢okiise yol acabilecek risk faktorleri tagimaktadir. Bale mesleginin kendine
0zgl zorlayict teknigi nedeniyle, bu miicadelede kaginilmaz olan fiziksel deformasyonun yani
sira “ilerleyen yas” faktorii de bale dancilar1 i¢in sahne kariyerini zamanla dezavantaja
doniistiirmektedir (Ayvazoglu, 2012).

Bale egitimi bireylerin serbest zaman etkinligi olarak aktif veya pasif katilimlarla
degerlendirilebilse de, genellikle cocukluk doéneminde baslayan ve meslegin gerektirdigi
profesyonellik diizeyine gecisle birlikte daha zorlayict bir nitelik kazanarak spora yonelik
tutumunu arttirmaktadir (Subaygil, 2017; Yasartiirk vd., 2022). Bale kavramini, Foster (2010)
“genellikle bir dans¢1, dans eden bir beden yaratmak i¢in her giin 6-8 saatini ciddi bir ¢alisma
disipliniyle provalarda harcar.” diyerek agiklamaktadir. Her dans performansinin basariyla
sonu¢lanmasinda maharet, estetik ve teknik gibi unsurlarin belirleyici oldugu diislincesi genel
anlamda kabul gorse de yine de bu tamamlayici unsurlar dansgilarin bir sonraki performans
dinamiklerinin nasil olacagimi kestirmekte yetersiz kalabilmektedir (Steinberg vd., 2008).
Dans¢inin fiziksel yapis1 miikemmele yakin ve antrenman performans: istikrarli olsa da,
mesleki siirecte tiikenmislik ve asir1 zihinsel yorgunluk yasamamasi veya bu olumsuz
stirecleri en az hasarla atlatabilmesi i¢in ruhen ve bedenen saglikli bir ritimde devam etmesi,
stresle basa cikabilme yetenegine ve yogun baski altindaki rekabet kosullarina uyum
saglayabilmesine baghdir.

Spor ve performans psikolojisi alanindaki aragtirmalar, dansgilarin bedenlerini basariya
ulagsmak i¢in birer arag¢ olarak kullanabilmelerini saglamak amaciyla, rekabet ve performans
sirasinda kullanilabilecek gesitli stratejilerin gelistirilmesine katkida bulunmustur (Klockare
vd., 2011). Bir bale dansgisinin performans basarisi, tiim ekstremiteler tizerine kurulmus ve
viicut kompozisyonunu destekleyen klasik bale egitiminin yani sira, ek olarak yapilacak
alternatif caligmalarla da desteklenebilir (Ayvazoglu, 2012). Bu caligmalar i¢inde bulunan
zihinsel antrenman, sporcularda oldugu kadar dansgilar i¢in de olduk¢a 6nemlidir. Zihinsel
antrenman pratiklerinin stresle basa ¢ikma stratejileriyle birlikte gozle goriilmeyen eylemlerin
yalnizca zihinde canlandirilarak eksiksiz bir sekilde yerine getirildigi diisiincesine dayanir. Bu
slire¢, antrenman ve yarisma sirasinda gergek performansa doniismesine yardimci olur
(Akandere vd., 2018; Acar vd., 2019; Akay vd., 2022). Dansg¢inin sergileyecegi performans
dogrultusunda uygulayacagi teknik karmasiklastik¢a, zihinsel antrenman da daha 6nemli hale
gelebilir. Bu nedenle, bir dans¢inin performansina dolayl etki edecek diger bir unsur ise 6z
yeterlik diizeyi olarak ifade edilebilir.

Oz vyeterlik, ferdin bambaska vaziyetlerle bas etme, bir gorevi basarabilmesi icin gereken
yetenege ve kapasiteye sahip olup olmadigi hakkinda kendine olan inanci olarak
aciklanmaktadir (Senemoglu, 2007). Bandura (1977) tarafindan temelleri atilan 6z yeterlik
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kavrami, insanlarin kendileri i¢in koyduklar1 hedeflere ulasabilmek adina gosterecekleri
gayreti, negatif ve beklenmeyen durumlarla karsilastiklarinda bunlari kolaylikla asarak pozitif
hale doniistiirme yetenegini etkilemektedir (Cetin, 2011; Adigiizel, 2018). Oz-yeterlik
kavrami, bireyin kendi yetenekleri, gilicleri ve becerileri hakkindaki duygusal
degerlendirmelerini icermektedir (Yasartiirk, 2019). Ote yandan 6z yeterlik inanci, siireg
icerisinde bireyin beklenmedik bir durumla karsilasmasi durumu karsisinda ne kadar siirede
ve ne kadar caba sarf edecegini de belirlemektedir. Herhangi zor bir durumla karsilasan
bireyin kendi yetenekleri konusunda endiseleri var ise sergilemesi gereken ¢abadan daha azini
gosterebilir. Hatta birey gorevi yerine getirmekten bile vazgegebilir. Fakat kendine,
yeteneklerine ve gorevi yerine getirebilecegine giiveni yeterli seviyede olan bireyler, gereken
durumlarda ihtiyaci olan ¢abayi ve beceriyi gdstermek i¢in daha kararli davranirlar. Eger
bireyler yiiksek diizeyde 0z yeterlilik sahibi olursa, hedeflerine rahatga ulasabilir ve zor
gorevleri basartyla tamamlayarak sosyal etkinliklere istekli bir sekilde katilim gosterebilirler
(Bandura, 1994; Bikmaz, 2002; Akay ve Yasartiirk, 2023). Dolayisiyla insanlarin 6z yeterlik
inanclar1 saglam bir sekilde olusursa, problemlere karsi daha direncli kalirlar. Aksine, kendine
olan inanc1 zayif bireyler degisime ve yeni deneyimlere kars1 olduk¢a savunmasizdir. Olaylar
karsisinda olumsuz diistincelere kapilma egiliminde olabilmektedir (Wood ve Bandura, 1989).

Bu calismada “zihinsel antrenman” ve “6z yeterlik” kavramlar1 arasindaki iliski, bale
dansgilart agisindan ele alinmistir. Bu baglamda, spor ve performans psikolojisi ile sahne-
performans sanatgilar igin psikolojik beceri egitimi konularinda yapilacak sonraki ¢aligmalara
151k tutmast ve literatiire katkida bulunmasi hedeflenmistir. Bu bilgiler dogrultusunda
aragtirmanin amaci, bale danscilarinin zihinsel antrenman becerileri ile 6z yeterlik diizeyi
arasindaki iliskiyi ¢esitli degiskenler agisindan inceleyerek test etmektir.

YONTEM
Arastirmanin Modeli
Arastirma, iliskisel tarama modelinde yiiriitiilmiistiir. Bu modelle, iki veya daha fazla

degisken arasinda birlikte degisim olup olmadii ve/veya degisimin derecesinin tespit
edilmesi amaglanmaktadir (Biiyiikoztiirk vd., 2021; Karasar, 2022)

Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, 2022/2023 sanat sezonunda Ankara ilinde yasayip aktif olarak dans
eden bale danscilar1 olugturmaktadir. Arastirmanin 6rneklem grubunu ise, amagsal 6rnekleme
dogrultusunda verilerin toplandigi Ankara Devlet Opera ve Balesindeki danscilar ile
Hacettepe Universitesi Ankara Devlet Konservatuari biinyesinde hem &grenci hem dansgi
olan toplam 208 profesyonel dans¢1 olusturmaktadir.

Veri Toplama Araglan

Calismanin Kisisel bilgi formunda cinsiyet ve yas gibi sorular bulunmaktadir. Ayrica “Sporda
Zihinsel Antrenman Envanteri” ve “Sporcu Oz Yeterlik Olgegi” yer almaktadir.
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Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE): Calismada arastirma grubunun zihinsel
antrenman becerilerini 6lgmek amaciyla kullanilan “Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri-
SZAE”, Behnke vd. (2017) tarafindan gelistirilmis, Yarayan ve ilhan (2018) tarafindan
Tiirkge’ye uyarlanmigtir. SZAE, toplamda 20 maddeden ve zihinsel temel beceriler, zihinsel
performans becerileri, kisileraras1 beceriler, kendinle konugma, zihinsel canlandirma olmak
iizere 5 alt boyuttan olusmaktadir. SZAE, 5°’1i likert tipi formundadir; (1) “Kesinlikle
Katilmiyorum” ve (5) “Kesinlikle katiliyorum™ seklinde puanlanmaktadir. Envanterden elde
edilebilecek en diisiik puan 20, en yiiksek puan 100 olarak belirlenmistir (Behnke vd., 2017).

Sporcu Oz Yeterlik Olcegi (SOYO): Calisma grubunun 6z yeterlik diizeylerini belirlemek
amactyla da Kogak (2020) tarafindan gelistirilen “Sporcu Oz Yeterlik Olgegi-SOYO”
kullanilmigtir. S6z konusu 6lgegin uyarlanmasinda aragtirmanin 6rneklemini Tirkiye’de
cesitli spor dallarinda aktif olarak spor faaliyetlerine devam eden 325 kidemli sporcu
olusturmustur. SOYO 16 madde ve spor dali yeterligi, psikolojik yeterlik, profesyonel
diistince yeterligi, kisilik yeterligi olmak tizere 4 alt boyuttan meydana gelmektedir. 5°1i likert
tipi formunda olan dlgek; (1) “Katilmiyorum” ve (5) “Tamamen Katiliyorum” seklinde
puanlanmaktadir. Olgekten alimabilecek en diisiik puan 16, en yiiksek puan 80 olmaktadir.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde SPSS 29.0 paket programi kullanilmistir.
Verilerin normallik varsayimi i¢in Skewness (carpiklik) ve Kurtosis (basiklik) degerleri
incelenmistir. Verilerin analizinde bagimsiz 6rneklem t-Testi ve Pearson Korelasyon
analizleri kullanilmistir. Varyanslarin esitligi i¢in hesaplanan anlamlilik degeri (p<0,05)
olarak kabul edilmistir (Biiyiikoztiirk vd., 2021).

Tablo 1. SZAE ve SOYO alt boyutlarina ait cronbach alpha katsayilar

Cronbach’s Alpha Skewness Kurtosis
Zihinsel Temel Beceriler 0,858 -0,593 -0,418
Zihinsel Performans Becerileri 0,885 -0,389 -0,706
Kisilerarasi1 Beceriler 0,806 -1,471 2,001
Kendinle Konusma (i¢sel Konusma) 0,885 -0,837 0,729
Zihinsel Canlandirma 0,839 -0,530 -0,049
Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri 0,950 -0,355 -0,663
Spor Dah Yeterligi 0,863 -0,868 -0,329
Psikolojik Yeterlik 0,852 -0,890 0,095
Profesyonel Diisiince Yeterligi 0,889 -1,286 1,474
Kisilik Yeterligi 0,831 -1,178 0,363
Sporcu Oz Yeterlik Olgegi 0,949 -0,924 0,083

Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri Olgegi ve alt boyutlarina ait cronbach alpha katsayilar:
0,80 ile 0,95; Sporcu Oz Yeterlik Olgegi ve alt boyutlarina ait Cronbach alpha katsayilar1 0,83
ile 0,94 aralifinda degismektedir. Cronbach alpha katsayisinin 0,70’in iizerinde olmasi
Olcegin giivenilir oldugunu gostermektedir. Degerler incelendiginde, dl¢ek toplam puaninin
ve alt boyutlarinin giivenilir oldugu saptanmistir (Biiyilikoztiirk, 2021; Field, 2009).
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Arastirmanin Etik Kurul izni: Bartun Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik
Kurulundan 10.03.2022 tarihli ve 5 numarali toplantida 2022-SBB-0068 numarali bagvuruya
oy birligi ile karar verilmistir.

BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde istatistiksel analizler neticesinde elde edilen analiz sonuglarina ve
yorumlarina yer verilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin demografik bilgilerine yonelik tablo sonuglari

Degiskenler n % X S
L. Kadin 124 59,6

Cinsiyet Erkek 84 20,4

Yas 24,78 4,93

Tablo 2’ye gore incelendiginde, katilimeilarin %59°6’smin kadin, %40,4’iiniin erkek oldugu
ve yai ortalamasinin ise 24,78 oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3. Yas degiskenine gore SZAE korelasyon analizi sonuglari

Yas 1 2 3 4 5 6
Yas r 1 ,592**  B58** | 381** 540** 499** 642**
Zihinsel Temel Beceriler r 1 ,806** ,632** ,606** ,709** 884**
Zihinsel Performans Becerileri r 1 B4T7** - 687** |731**  932**
Kisilerarasi Beceriler r 1 AT0*%*  606** | 762**
Kendinle Konusma r 1 ,(15%*  814**
Zihinsel Canlandirma r 1 871+
Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri r 1

**p<0,01

Tablo 3’e gore, yas ve zihinsel temel beceriler (r=0,592;p<0,01), zihinsel performans
becerileri (r=0,658;p<0,01), kisiler arasi beceriler (r=0,381;p<0,01), kendinle konusma
(r=0,540;p<0,01), zihinsel canlandirma (r=0,499;p<0,01) alt boyutlar1 ve sporda zihinsel
antrenman envanteri 6lgegi (r=0,642;p<0,01) arasinda orta diizeyde ve pozitif yonde bir iligki
saptanmigtir.

Tablo 4. Yas degiskenine gore SOYO korelasyon analizi sonuglar

Yas 1 2 3 4 5
Yas r 1 ,524%*  490**  371**  395**  4Q2**
Spor Dali Yeterligi r 1 ,730%*  680**  |746**  862**
Psikolojik Yeterlik r 1 ,750%*  773**  Q12**
Profesyonel Diisiince Yeterligi r 1 ,846** ,911**
Kisilik Yeterligi r 1 ,925**
Sporcu Oz Yeterlik Ol¢cegi r 1

**p<0,01
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Tablo 4’e gore, yas ve spor dali yeterligi (r=0,524; p<0,01), psikolojik yeterlik (r=0,490;
p<0,01), profesyonel diisiince yeterligi (r=0,371; p<0,01), kisilik yeterligi (r=0,395; p<0,01)
ve sporcu 0z yeterlik 6lgegi (r=0,492; p<0,01) arasinda orta diizeyde ve pozitif yonde bir iligki
saptanmistir.

Tablo 5. Cinsiyet degiskenine gore SZAE T testi sonuglari

Cinsiyet

Kadin (124) Erkek (84)

X SS X SS t p
Zihinsel Temel Beceriler 17,10 2,49 17,93 2,13 -2,489 ,014*
Zihinsel Performans Becerileri 25,14 3,63 26,77 3,24 -3,333 ,010*
Kisilerarasi Beceriler 18,51 1,94 18,77 1,65 -1,028 ,305
Kendinle Konusma 12,25 2,38 12,73 2,18 -1,485 ,139
Zihinsel Canlandirma 12,23 2,06 12,74 2,07 -1,756 ,081
Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri 85,22 10,62 88,95 10,05 -2,523 ,012*

*p<0,05

Tablo 5’e gore, cinsiyet degiskeni ile SZAE ve zihinsel temel beceriler, zihinsel performans
becerileri alt boyutlar1 ortalama puanlar1 arasinda anlamli farklilik oldugu belirlenmistir
(p<0,05) ve kadinlarin ortalama puanlar1 daha diisiiktiir. Cinsiyet ile kisileraras1 beceriler,
kendinle konusma, zihinsel canlandirma alt boyutlar1 ortalama puanlar1 arasinda anlaml bir
farklilik olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 6. Cinsiyet degiskenine gére SOYO T testi sonuglari

Cinsiyet
Kadin (124) Erkek (84)
X SS X SS t p
Spor Dah Yeterligi 18,07 2,07 18,74 1,71 -2,435 ,016*
Psikolojik Yeterlik 16,96 2,84 17,90 2,23 -2,564 ,011*
Profesyonel Diisiince Yeterligi 17,81 2,38 18,24 2,47 -1,262 ,208
Kisilik Yeterligi 18,26 2,09 18,85 1,71 -2,132 ,034*
Sporcu Oz Yeterlik (")lg:egi 71,10 8,43 73,73 7,42 -2,314 ,022*

*p<0,05

Tablo 6’ya gore, cinsiyet degiskeni ile spor dali yeterligi, psikolojik yeterlik, kisilik yeterligi,
sporcu 0z yeterlik Olgegi ortalama puanlar1 arasinda anlamli farklilik oldugu belirlenirken
(p<0,05), profesyonel diisiince yeterligi alt boyutunda kadinlar ve erkeklerde ortalama puanlar
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).

Tablo 7. SZAE ve SOYO arasindaki korelasyon analizi sonuglari

Spor Dali  Psikolojik Profesyonel Kisilik

SOYO _ Yeterligi _ Yeterlik  Diisiince Yeterlifi _ Yeterligi
SZAE r ,840** ,152** ,189%* ,(24%* JAT1**
Zihinsel Temel Beceriler r , 146> ,676** ,718** ,621** ,679**

18



Journal of Global Sport and Education Research, VIl (3):13-24. DOI: 10.55142/jogser.1504103

Zihinsel Performans

Becerileri r (67 ,115%* ,143** ,627** ,684**
Kisilerarasi1 Beceriler r (41** 2 78** ,615** ,(41%* ,146**
Kendinle Konusma r ,617** ,591** ,566** ,531** ,548**
Zihinsel Canlandirma r ,135** ,626** ,[15%* ,628** ,679**
**p<0,01

Tablo 7’ye gore sporda zihinsel antrenman envanteri ile sporcu 6z yeterlik 6lgegi toplam puan
ortalamalar1 (r=0,840;p<0,01) ve alt boyutlar1 arasinda yiiksek diizeyde ve pozitif yonde bir
iliski bulunmustur.

TARTISMA VE SONUC

Bu bolimde bale dansgilarinin zihinsel antrenman becerileri ile 6z yeterlik diizeyleri
arasindaki iligkinin analiz sonuglarina gore ortaya g¢ikan bulgular ve literatliirde yer alan
bilgilerle karsilastirilarak yordanmaya calisilmistir. Dansgilarin yas degiskeni ile SZAE ve alt
boyutlar1 arasinda orta diizeyde, pozitif yonlii bir iligki tespit edilmistir (Tablo 3). Giiven
(2022) futbolcularin yas degiskenine goére SZAE ve zihinsel temel beceriler alt boyutu
korelasyon analizi sonucunda orta diizeyde ve pozitif yonde, kisilerarasi becerilerle kendinle
konusma alt boyutlarinda ise orta diizeyde ve pozitif yonde bir iliski tespit etmistir.
Cankurtaran (2020) ise okgular iizerinde yiiriitiilen arastirmasinda yas degiskeni ve zihinsel
antrenman becerileri alt boyutlarinda orta diizeyde ve pozitif yonde anlamli iliski oldugu
sonucuna ulagsmistir. Connaughton vd., (2008) yas faktoriinlin sporcularin zihinsel antrenman
becerilerine dogrudan etki ederek yas ile antrenman becerisinin es zamanli artabilecegini
belirtmistir. Bu arastirmada katilimcilarin yasi ile SZAE ve alt boyutlar1 arasinda orta diizeyde
ve pozitif yonde iliski oldugu g6z onilinde bulundugunda Akmay (2022) yas degiskeni ile
profesyonel futbolcularin zihinsel antrenman toplam puan ve alt boyutlar1 arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir iliski tespit etmezken, Kaya (2022) caligmasinda sporcularin
zihinsel antrenman diizeyleri iizerinde yaslarinin etkili olmadigini sonucuna ulagsmistir. Bu
bilgiler dogrultusunda sporcularin zihinsel antrenman beceri veya teknigi uygularken yas ve
dogrudan tecriibenin iliskili oldugu dolayisiyla performansina etki edebilecegi sdylenebilir.

Yas degiskenine bagl olarak sporcu 6z yeterlik 6lgegi ve alt boyutlar1 arasinda orta diizeyde
ve pozitif yonde bir iliski oldugu tespit edilmistir (Tablo 4). Bu sonuca gore yasin artmasiyla
SOYO ve alt boyut becerilerinin de artma egiliminde oldugu goriilmektedir. Aydmer (2011),
iiniversite 0grencileri ile yaptigi ¢calismada genel 6z yeterlik diizeyi ile yas degiskeni arasinda
anlamli iligki oldugunu belirtmistir. Doganer vd., (2020) yas degiskeni ile 6z yeterlik arasinda
anlamli iligki oldugunu tespit etmistir. Scholz vd., (2002) ve Creed ve Patton (2003) yaptig1
caligmada genel 6z yeterlik puani iizerinde yasin etkili bir faktér oldugunu belirlemistir. Bu
bilgiler dogrultusunda yas faktoriiniin 6zyeterlik lizerinde 6nemli bir rol oynadigi sdylenebilir.
Farklt spor bransindaki sporcularin 6z yeterlik diizeylerini inceleyen Sabah (2022)
katilimcilarin SOYO toplam puanlar1 ve alt boyutlart ile katilimcilarn yasi arasinda
istatistiksel olarak anlamli iliski tespit etmemistir. Ozkan (2019) tarafindan ortaya koyulan
caligmada, yas degiskenine gore iiniversite 6grencisi kadin futbolcularin sporcu 6z yeterlik
algilarinda istatistiksel olarak farklilik bulunmamasi ¢alismamizin bulgular1 ile benzerlik
gostermemektedir.
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Cinsiyet degiskeni ile zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri, SZAE arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik saptanirken, kisiler aras1 beceriler, kendinle konusma
(icsel konugma), zihinsel canlandirma alt boyutlarinda kadinlar ve erkekler arasindaki
ortalama puanlardaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamuistir (Tablo 5). Aticilik bransi
sporcularinda zihinsel antrenman teknik ve becerilerinin, zihinsel dayaniklilikla iligkisini
inceleyen Cat (2023), SZAE zihinsel temel beceriler ve zihinsel performans becerileri
boyutlarinda cinsiyet degiskeninin etkili oldugunu belirlemistir. Celik ve Giingér (2020) ve
Karaca ve Giindiiz (2021) c¢alismalarinda cinsiyet degiskenine goére sporcularin zihinsel
antrenman becerilerinin erkeklerin lehine oldugu sonucuna ulagsmistir. Akman (2019)
arastirmasinda erkek sporcularin zihinsel antrenman envanteri ve alt boyutlarinda kadin
sporculara nazaran yliksek puanlara sahip oldugunu tespit etmesi bu c¢alismanin arastirma
sonuclart ile uyumluluk gostermektedir. Habacha, Molinaro ve Dosseville (2014), cinsiyet
degiskeninin sporcularin zihinsel performans becerileri lizerinde etkili bir unsur olmasi
nedeniyle dikkate alinmasi gerekliligini vurgulamaktadir. Hocaoglu (2019) yaptig
arastirmada sporcularin zihinsel beceri formlarinin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit etmemistir. Dogan (2019), erkek ve kadin sporcularin imgeleme sekillerinin
karsilagtirilmasina yonelik aragtirmasinda cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik tespit
etmemis ve arastirma sonuc¢larimiz ile benzerlik géstermektedir.

Mevcut ¢alisma kapsaminda cinsiyet degiskeni ile spor dali yeterligi, psikolojik yeterlik,
kisilik yeterligi alt boyutlar1 ve SOYO arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
sonucuna ulasilirken, cinsiyete bagli olarak profesyonel diisiince yeterligi alt boyutunda
kadinlar ve erkekler arasindaki ortalama puanlarda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi
tespit edilmemistir (Tablo 6). Ozkan (2019) iiniversite 6grencisi kadin futbolcular iizerinde ve
Bozyigit (2001) tniversite 1. Lig voleybol oyunculari ile yaptigi c¢aligmada cinsiyet
degiskeninin sporcu 0z yeterligine etkisinin olmasi gerektigi sonucuna ulasmistir. Ayrica
Guillén ve Feltz (2011), Saridede (2018) ve Ayta¢ vd., (2022), voleybol hakemlerinin 6z
yeterlik diizeylerinde katilimcilarin cinsiyet degiskeni puanlar1 arasinda farklilik oldugunu ve
erkeklerin 0z yeterliginin kadinlara kiyasla daha yiliksek olduguna yonelik bulgular
calismamizin sonuglar ile benzerlik sergilemektedir. Sabah (2022) farkli spor bransindaki
sporcularin 6z yeterlik diizeylerini inceleyen calismasinda erkeklerin ve kadinlarin SOYO ve
alt boyut toplam puanlari arasinda anlaml farklilik tespit edilmemistir. Acuner (2012) farkli
danslar1 sergileyen bireylerin ¢esitli degiskenlere gore 6z yeterlik ve 6zgiivenini inceleyen
arastirmasinda cinsiyet degiskenine gére anlamli bir farka ulasmamistir. Cengiz vd., (2012)
tackwondo sporculariyla yapmis olduklart ¢aligmada, sporcularin cinsiyetleriyle 6z yeterlik
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik saptamamigtir. Bu bilgiler dogrultusunda bale
danscilarmin cinsiyet degiskenine gore kendine oOzgii Ozyeterlik becerisi gelistirmesi
performans dncesinde farklilik olugturabilecegi sdylenebilir.

SZAE ve SOYO arasindaki iligkiyi belirlemek igin yapilan korelasyon analizi sonucunda
yiiksek diizeyde ve pozitif yonlii anlamli bir iligski oldugu tespit edilmistir (Tablo 7). Bale
danscilarinda sahne Oncesi zihinsel hazirlik donemi olduk¢a yogun ve yiiksek movitasyon
icermesi ayni sekilde sporcularin antrenman veya miisabaka dncesi yaptigi zihinsel antrenman
ile benzerlik gostermektedir. Zihinsel antrenmanin, sporcularin 6zgilivenini artirarak
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performans siireglerine olumlu etkiler sundugu bilinmektedir (Bandura, 1997; Vealey, 2007).
Aragtirmalar, benzer sekilde zihinsel antrenmanin spor performansini artirmaya yonelik
etkileri tizerine yapilan c¢alismalar, &z yeterligin performans {izerindeki etkisini
vurgulamaktadir (Beauchamp vd., 2002; Vealey & Chase, 2008; Feltz, Short & Sullivan,
2008). Ayrica, 0z yeterlik algis1 yiiksek olan sporcularin, performans gerektiren durumlarla
basa ¢ikmada daha basarili oldugu ve performans diizeylerini koruyabilme motivasyonlarinin
daha yiiksek oldugu goézlemlenmistir (Cresswell & Eklund, 2005). Bu sonug, zihinsel
antrenman tekniklerinin sporcularin 6z yeterlik algilarin1 giiglendirdigini ve bdoylece
performans hedeflerine ulasmada 6nemli bir rol oynadigin1 géstermektedir.

Bu bilgiler dogrultusunda, sporcularda zihinsel antrenmanin 6z yeterlik algisin1 olumlu yonde
etkileyebilecegini ve performans gelisimine katkida bulunabilecegi belirtilmektedir. Ozellikle
rekabetci diizeydeki sporcularda, zihinsel antrenman programlarinin 6z yeterlik diizeylerini
artirmaya yonelik olarak uygulanmasinin, performans basarilarina o6nemli katkilar
saglayabilecegi disilinlilmektedir. Bu dogrultu da verimli sekilde yapilan zihinsel antrenman
becerilerinin hem miisabaka performansina hem de motivasyon, 6zgiiven veya 6z yeterlik gibi
psikolojik etmenlere dogrudan etki edecegi sOylenebilir. Sonug olarak, bale dansgilarinin
etkili yontemlerle =zihinsel antrenman becerileri gelistirmesi, 0z yeterlik diizeylerini
artirabilecegi sdylenebilir.

Oneriler

* Bu calisma karakteristik olarak yalnizca belli bir dans tiiriine (bale) yoneliktir. Gelecekte
farkli dans tiirleri ile s6z konusu dansin dansc¢ilarinin zihinsel antrenman becerileri ve 6z
yeterlik diizeylerini karsilastirmak amaciyla uygulanabilir.

* Dans egitimi programlarinda zihinsel antrenmanin 6neminin daha fazla vurgulanmasi ve
kullanilmasi, danscilara zihinsel becerilerini bilingli olarak gelistirebilmeleri i¢in rehberlik
saglayabilir.

* Benzer 6rneklem grubu ile zihinsel antrenman becerileri ve 6zgiiven, kaygi, stres yonetimi,
mental saglik, tiikenmislik gibi konularin incelendigi ¢aligmalar ortaya konarak literatiire
katk1 saglanabilir.
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