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Arastirma Makalesi

Oz

Bu arastirmanin amaci sporcularin zihinsel antrenman becerileri ile stirekli sportif éz gtiven diizeyleri
arasindaki iligkiyi incelemektir. Bu amagla arastirma icin genel tarama modelinden iliskisel tarama
modeli kullanilmistir. Katilimcilar ulasilabilir 6rneklem yéntemiyle segilerek onaylari alindiktan sonra
arastirmaya ddhil edilmistir. Arastirma kapsaminda toplamda 321 sporcudan veri toplanmistir.
Arastirmaya ddhil olma kriteri olarak 3 yildir herhangi bir spor brangi ile ilgilenmek ve bransindaki en
az 1 miisabakaya katilmis olmalart sart kosulmustur. Eleme kriteri uygulandiktan sonra 298 veri
analizlere dahil edilmistir. Anketin birinci béliimiinde demografik bilgiler toplanirken ikinci
béliimiinde ise Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE) ve Siirekli Sportif Kendine Giiven Olgegi
(SSKO) kullanilmistir. SZAE toplamda 20 madde ve 5 alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin bu arastirma
icin genel i¢c tutarhhk katsayist 0,91 bulunmustur. SSKGO Vealey (1986) tarafindan gelistirilen 13
maddeden olusan élcek Engiir (2006) tarafindan Tiirkceye uyarlanmistir. Olcegin uyarlama
calismasindaki genel i¢ tutarlilik katsayisi 0.89 bulunurken bu arastirma icin 0,93 bulunmustur.
Katiimcilarin ilgili spor bransindaki deneyim yili erkekler icin 11,63+46,88 yil iken; kadinlar igin ise
10,54+5,31 yil olarak bulunmustur. Verilerin analizinde pearson korelasyon analizi ve regresyon
analizi kullanilmigtir. Pearson korelasyon analizi sonucunda ZTB ile toplam 6z giiven puani arasinda
pozitif yonde kuvvetli iliski bulunmustur. Regresyon analizi sonucunda sporda zihinsel antrenman
becerileri 6z giiven diizeyi degiskenini 6nemli bir oranda ag¢ikladig tespit edilmistir. Arastirma sonucu
sporcularin zihinsel antrenman beceri diizeylerinin sportif 0z giiven diizeyini etkileyebilecegini
gostermektedir.

Anahtar sozciikler: Sportif 0z giiven, Siirekli sportif giiven, Zihinsel antrenman, Zihinsel antrenman
becerileri, Zihinsel antrenman teknikleri, Spor psikolojisi
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The Interaction Between Mental Skills Training and
Trait Sports Confidence Level of Athletes

Abstract

This study aimed to examine the interaction between mental training abilities in sports and trait sport
confidence level of athletes. To this end, study was conducted with relational survey model which is one
of the general survey model. The participants were sampled through convenient sampling method after
consent obtained prior to data collection. Data was collected with survey method from 321 athletes
who actively involved in sports. Participants were required (a) to have sport experience at least 3 years
in any kind of sports and (b) to attend at least one competition in their specific sports. Participants
completed demographic form, Mental Training Skills in Sport (MTSS) scale and Trait Sport Confidence
Inventory (TSCI). MTSS scale was developed by Vealey (2007) and adapted to Turkish by Yarayan and
flhan (2018). It consists 20 factors and 5 subscales. TSCI is a 13 factor scale developed by Vealey and
adapted to Turkish version by Engiir (2006). The internal consistency of the MTSS and TSCI for this
study was found respectively 0,91 and 0,93 (Cronbach a). The statistical analyses of the study included
descriptive statistics, correlation and regression analyses. Experience level in related sport was found
for male 11,63#6,88 years and for female 10,54+5,31 years. Pearson correlation analyses revealed that
basic mental skills subscale of MTSS had positive strong correlations with TSCI. Regression analyses
showed that MTSS have significant effect on the confidence level of the athletes. Consequently, it could
be argued that mental skills training in sport seems to have important effect on sport confidence level
of the athletes.

Keywords: Mental training, Mental skills, Sport confidence, Trait sport confidence, Sport psychology

Giris

Giliniimiizde antrendrlere ve sporculara en az fiziksel antrenman kadar zihinsel
antrenman tekniklerinin de bir¢ok kez tekrar edilmesi gerektigi dnerilmektedir. Sporda
zihinsel antrenman performansi yiikseltmek, egzersizden haz almay1 artirmak ve fiziksel
aktivitede doyuma ulasmak amaciyla sistematik ve tutarli bir bicimde zihinsel veya
psikolojik becerilerin uygulamasimn yapilmasi seklinde ifade edilmektedir (Weinberg ve
Gould, 2014). Zihinsel antrenman, psikolojik testler araciligiyla sporcularin performans
ontindeki engelleri tespit ederek bu engelleri asma islevini sporculara saglamaktadir.
Psikolojik testler, sporcularin performanslarindaki gii¢lii ve zayif oldugu yonleri ortaya
¢ikarmaya yardimci olarak uygulayicilarin bu sorunlar lizerinde ¢oziimler liretmesini
miimkiin kilmaktadir (Taylor ve Wilson, 2005).

Literatiirde yapilan baz arastirmalarda sportif giiveni artirmak ve bu tekniklerin
sporcularin performanslarini gelistirmesi icin zihinsel antrenman miidahale yontemleri
kullanilmistir. Bu antrenmanlarin performans tizerindeki etkileri incelenirken daha dogru
yorumlama yapabilmek icin zihinsel beceri ve zihinsel tekniklerinin ayri
degerlendirilmesi gerektigi onerilmektedir (Yarayan ve {lhan, 2018). Zihinsel beceriler
sporda odaklanmayi artirmak, antrenman ¢iktilarini gelistirmek veya stresle basa ¢ikmay1
gelistiren ozel siiregler olarak ifade edilirken; zihinsel teknikler ise sportif performansi
artirmak icin kullanilan zihinsel antrenman metotlari olarak tanimlanmaktadir (Behnke,
Tomczak, Kaczmarek, Komar ve Gracz, 2017).
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Biligsel strateji, hedef belirleme, kendinle konusma, rahatlama, motivasyon ve
duygusal diizenleme gibi tekniklerin sporcular iizerinde olumlu degisimlere katki
sagladigi belirtilmektedir. Ornegin hedef belirlemenin yén amagh olmasi sporcularin
istedikleri amaclara ulasmak i¢in kendi formiillerini gelistirmelerine olanak sagladigi ileri
stiriilmektedir (Sachs, 1991). Kendinle konusmay1 zihinsel beceriler ile birlestiren
arastirmacilar ise bu teknigin sporcular iizerinde performans agisindan olumlu katkilar
sagladigini belirtmislerdir (Kolovelonis, Goudas, Hassandra ve Dermitzaki, 2012). Pozitif
kendinle konugsma sporcularin sesli veya sessiz olarak yaptiklar1 ve onlar1 giligclendirme
amaci olan i¢sel konusmalarini ifade eder. Miisabaka 6ncesinde, esnasinda ve sonrasinda
yapilabilir.

Sportif 6z gliven ise, performansi etkileyen 6nemli psikolojik degiskenlerden biri
olarak ifade edilmektedir. Sporcularin sahip oldugu 6z giivenin performans parametreleri
icin 6nemli bir kaynak oldugu belirtilmektedir (Thomas, Lane ve Kingston, 2011). Sportif
0z glven literatiirde farkli yaklasimlarla incelenmistir. Bu alanda yapilan ilk
arastirmalarda ana akim psikolojiden esaslarini alan 6z giiven kavraminin Bandura
(1977)'min 6z yeterlilik kuramindan esinlenerek gelistirildigi gortisii hakimdir. Bu sebeple
sportif 6z gliven alaninda yapilan arastirmalarin 6z yeterlilik kuramiyla yakindan iligkili
oldugu da soylenebilir. Bandura kendini referans alan diistincelerin bilgi ve yetenekleri
eyleme dokmek amaciyla bilissel, motivasyonel ve duygusal siiregleri harekete gecirdigini
one siirmektedir. Oz yeterlilik kavrami sporcularin ne kadar yetenege sahip olduklarini
degil, onlarin miisabakalarda veya antrenmanlarda basariya ulasabilmek i¢in
yeteneklerine yonelik algilarini agiklamaktadir (Hays, Maynard, Thomas ve Bawden,
2007). Baz1 arastirmacilar ise sportif 0z giiveni operasyonel olarak performans
beklentileri kavramini kullanarak tanimlamiglardir (Vealey, 1986).

Vealey (1986) ileri siirdiigii kuramsal ¢ercevesinde sportif 6z giliveni kisilik 6zelligi
ve durumsallik ayrimi yaparak aciklanustir. Ozellik olarak ileri siiriilen siirekli sportif
gilivenin sporcularin egilimi olarak belirtmektedir. Siirekli sportif giivenin bireylerin
basarih olabilmek icin sahip olduklar1 yetenege olan inan¢ derecesi seklinde
tanimlamistir.  Bunun yani sira sportif glivenin durumsal degisken olarak da ifade
edilebilecegini ileri siirmektedir. Durumsal 6z giivenin zaman icerisinde anlik olarak
degiskenlik gosterebilecek bir olgu oldugundan bahsetmektedir. Durumluk sportif giiven
ise, sporcularin basarili olabilmek icin sahip olduklar1 yeteneklere belirli bir anda olan
inanglarin1 temsil eden olgu seklinde kavramsallastirmaktadir. Vealey, sportif giiven
kavramini dne stirdiikten sonra bu 6z giivenin kaynaklarini belirttigi arastirmasini
gerceklestirmis ve bu calismada ustalasma, sosyal destek, antrendr liderligi, yetenekleri
gosterebilme, deneyim, cevresel rahathik, durumsal olumluluk, fiziksel benligi temsil etme
kavramlarinin sportif giivenin temel kaynaklar1 oldugunu belirtmektedir (Vealey, Garner-
Holman, Hayashi ve Giacobbi, 1998).

Oz giiven literatiiriine bakildiginda, kavramin ¢ok boyutlu bir olgu oldugu anlayisi
hakimdir. Sportif 6z giivenin risk alma, yaraticilik, performans diisiisleriyle basa ¢ikma ve
0z diizenleme becerilerini etkiledigi ileri siiriilmektedir. Ayrica, zihinsel canlandirma,
hedef belirleme ve kendi kendinle konusma gibi olgularin sportif 6z giiven diizeyini de
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etkiledigi belirtilmektedir (Vealey ve digerleri, 1998). Oz giiven kavrami ¢ok yénlii olmasi
dolayisiyla sadece bireysel sporcular icin degil takim agisindan da 6nemli oldugu
belirtilmektedir (Fransen, Mertens, Feltz ve Boen, 2017). Takim icindeki akran
etkilesiminin bilissel verimliligini artirarak 6z gliven diizeyini olumlu etkiledigi ifade
edilmektedir (Hwang, Machida ve Choi, 2017). Hays ve digerleri (2007) yaptigi
arastirmayla fiziksel ve mental hazirlik, miisabaka ve antrenman basarilari, antrenor,
sosyal destek, deneyim ve kisiye 6zgii bazi faktorlerin elit sporcular i¢in sportif 6z giiven
diizeylerini etkileyen kaynaklar oldugunu ifade ederken; 6z giiveni diisiiren etmenler
olarak ise kotii performans, sakathk, eksik hazirlik, baski, beklentiler ve baz1 psikolojik
faktorler yer aldigini belirtmektedir.

Yapilan arastirmalarda kendinle konusmanin performans gelisimiyle pozitif yonde
iligkili oldugu belirtilmektedir. Hardy, Jones ve Gould (1996) kendinle konusmanin 6z
giiveni artirdig1 ve stresi azalttigini belirtmektedir. Zihinsel canlandirma sportif giiveni
artirabilecek diger bir tekniktir (Marshall ve Gibson, 2017). Zihinsel canlandirma motor
becerileri sembolik olarak zihinde resmederek herhangi bir kas hareketi olmadan
deneyimleme stirecidir (Jeannord, 2001). Performans hedeflerini gerceklestirmek i¢in
sporcular tarafindan kullanilan bu teknik bilissel bir siire¢ olmas1 sebebiyle sportif 6z
glven ile de iliski icindedir (Hall, Rodgers ve Barr, 1990). Bunun yani sira bireysel spor ve
takim sporu yapanlarin kendinle konusma yontemini kullandiklar1 belirtilmektedir
(Gulsen, Yildiz, Baykdse ve Eryiicel, 2018). Ayrica psikolojik beceri egitiminin geng
sporcularin 6zgiiven diizeyine de etki ettigi ifade edilmektedir (Migogullar1 ve Kirazci,
2016).

Literatiirde yapilan bu arastirmalarda zihinsel tekniklerin 6z giliven diizeyi lizerine
etkisi belirli bir diizeyde incelenmistir. Ancak operasyonel olarak zihinsel becerilerin ve
teknik kavramlarin ayriminin temel alindigi yaklasimlar ile 6z giliven diizeyinin
incelendigi arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu arastirmada literatiire sporda
zihinsel antrenman becerilerinin ve tekniklerinin sportif 6z giiven ile arasindaki iliskiyi
aciklamaya yonelik katki saglamak amaglanmistir. Bu amagla arastirmada iki hipotez
gelistirilmistir. Bunlardan ilkinde sporda zihinsel antrenman beceri ve teknikleri ile
stirekli sportif giiven arasinda anlaml bir iliski olmas1 beklenmistir; ikinci hipotezde ise
zihinsel antrenman beceri ve tekniklerinin 6z giivenin yordayicisi olup olmadig1 durumu
arastirilmistir.

Yontem

Arastirma siiresince tim etik ilkeler takip edilerek veri toplama siirecleri
gerceklestirilmistir. Katilimcilara arastirmada toplanan verilerin herhangi bir sekilde
liciincii  Kkisilerle paylasilmayacagi veya arastirma disinda herhangi bir amagla
kullanilmasinin miimkiin olmayacag belirtilmistir. Bu a¢iklamalardan sonra bireylerden
arastirmaya katilim onayi alinarak veri toplama islemi gerceklestirilmistir. Toplanan tiim
veriler bilgisayar ortaminda muhafaza edilmistir. Ayrica katilimcilara veri toplama
siirecini baglattiktan sonra arastirmanin herhangi bir evresinde anketlere cevap vermeyi
birakabilecekleri ve arastirmay1 terk edebilecekleri bilgisi verilmistir. Arastirmanin
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bitimini takiben veri toplama siireci tamamlanan katilimcilara verilerini analizlerden
¢ikarttirmak istemeleri halinde bunun miimkiin olabilecegi de agiklanmistir. Arastirma
verileri internet ortaminda toplanmistir. Katilimcilar basit rastgele 6rneklem yontemiyle
secilerek arastirmaya dahil edilmistir.

Katilimcilar

Arastirmaya 321 sporcu gonillii olarak katilmistir. Arastirmaya dahil olma
kriterleri, 3 yildir herhangi bir spor bransi ile ilgileniyor olmak ve ilgili bransda en az 1
miisabakaya katilmis olmak seklinde belirlenmistir. Bu sart1 saglayamayan katilimcilarin
verileri giivenlik ilkeleriyle saklanmis ancak nihai analizlere dahil edilmemistir. Eleme
kriterleri uygulandiktan sonra toplamda 298 sporcunun verileri arastirma i¢in nihai
analizlere dahil edilmistir. Verilerin toplanmasi sonrasinda analiz islemleri baslatilmistir.
Katilmcilarin demografik 6zellikleri incelendiginde 192’si kadin, 129’u erkek iken; bu
bireylerin 104’ti amator, 88’1 profesyonel ve 106’sinin milli sporcu oldugu tespit
edilmistir. Arastirmaya toplamda 139 bireysel sporcu ve 159 takim sporcusu katilmistir.
Katilmcilarin ilgili spor bransindaki deneyim yih erkekler icin 11,63+£6,88 yil iken;
kadinlar icin ise 10,54+5,31 y1l olarak tespit edilmistir. Katilimcilarin yas ortalamasi ise
erkekler icin 24,92+7,65 yil olarak tespit edilirken; kadinlar icin 23,98+6,85 y1l olarak
tespit edilmistir.

Veri Toplama Araglari

Formun birinci béliimiinde demografik bilgilerle ilgili sorular yer almaktadir. Anket
formunun ikinci boéliimiinde ise Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE) ve Siirekli
Sportif Kendine Giiven Olgegi (SSKO) kullamlmistir.

Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE): Envanter toplamda 20 maddeden ve 5
alt boyuttan olusmaktadir. Envanter spor ortamindaki zihinsel beceri ve teknikleri
élemek amaciyla Behnke ve digerleri (2017) tarafindan gelistirilmistir. Yarayan ve ilhan
(2018) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan envanter 5li likert tipi sorulardan olusmaktadir.
Kesinlikle katilmiyorum ifadesi 1’e karsilik gelirken kesinlikle katiiyorum ifadesi 5’i
temsil etmektedir. Envanter uyarlama ¢alismasindaki genel i¢ tutarlilik katsayis1 0.91 iken
alt boyutlar icin 0.82 ve 0.91 arasinda degismektedir. Envanterin bu arastirma icin genel
ic tutarlhilik katsayisi 0.91 iken alt boyutlardaki madde ve i¢ tutarhlik katsayisi; Zihinsel
Temel Beceriler (ZTB) icin 4 madde a=0.77; Zihinsel Performans Becerileri (ZPB) i¢cin 6
madde a=0.76; Kisilerarasi Beceriler (KB) i¢in 4 madde 0.=0.86; Kendinle Konusma (KK)
icin 3 madde a=0,87 ve Zihinsel Canlandirma (ZC) i¢cin 3 madde a=0.78 bulunmustur.

Siirekli Sportif Kendine Giiven Olcegi (SSKGO): Bu élcek spor ortamindaki siirekli 6z
gliven diizeyini 6lcmek icin Vealey (1986) tarafindan gelistirilmistir ve Engilir (2006)
tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. Olcek toplamda 13 maddeden olusmaktadir ve sportif
6z gilven dlceginin bir boyutunu olusturmaktadir. Olgegin uyarlama calismasindaki genel
i¢ tutarhlik katsayisi 0.89 iken, bu arastirma i¢in 0,93 olarak bulunmustur.
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Verilerin Coziimlenmesi ve Yorumlanmasi

Arastirma kapsaminda toplanan verilerin istatistiksel yontemle ¢éziimlenmesi i¢in
SPSS 22.0 paket programu kullanilmistir. Arastirma analiz siirecinin ilk asamasinda
varsayimlarin kontrolii ve analizlerin uygunlugunu belirlemek adina bos verilerin ve
Mahalanobis uzakligi géz oniinde bulundurularak u¢ degerdeki analizlerin incelemesi
yapilmistir. Bu islemler sonucunda, arastirma kriterini saglayan 298 kisinin veri sayisinda
bir degisiklik olmadan analizler yapilmistir. Normallik testi i¢in carpiklik basiklik
degerleri incelenmis ve sonuglar incelendiginde dagilimin normal oldugu tespit edilmistir.
Bu sonugla birlikte degiskenler arasindaki iligkileri belirlemek amaciyla parametrik
testlerin yapilmasi i¢in sartlar saglanmistir. Bagiml ve bagimsiz degiskenler arasindaki
iliskiyi tespit etmek i¢in pearson korelasyon analizi kullanilmistir. Korelasyon katsayilari
0.60’tan biiylik oldugunda giicli iliski olarak yorumlanirken, 0.30 ve 0.60 arasindaki
korelasyon katsayilari orta derecede iliski ve 0.30’dan kiiciik korelasyon katsayilari
disiik iliski seklinde yorumlanmistir (Hinkle, Wiersma ve Jurs, 2003). Bagimsiz
degiskenin bagiml degiskeni ne diizeyde yordadigini belirlemek icin ise, basit dogrusal
regresyon analizi kullanilmistir. Regresyon analizinin varsayim kriteri olan modele dahil
edilen degiskenler arasinda korelasyon degerlerinin 0.70’in altinda oldugu belirlendikten
sonra varyans artis faktoriiniin (VIF) 10’'un altinda olmasi ve tolerans degerinin ise
0.2'nin istiinde olmasi sonucunda ¢oklu baglant1 probleminin olmadig: tespit edilmistir
(Tabachnick ve Fidell, 2013).

Bulgular

Arastirmada toplanan verilerin analizlerinin yapilmasinin sonucunda bagimsiz ve bagimh
degiskenler arasindaki iliskiyi ve zihinsel antrenman becerileri bagimsiz degiskeninin
siirekli sportif kendine giiven bagiml degiskenini ne diizeyde yordadigim1 gosteren
bulgular bu béliimde tablolarla birlikte verilmistir.

Tablo 1. Sporda zihinsel antrenman envanteri ile siirekli sportif kendine gliven 6lgegi puanlarinin
iligkisi

Zihinsel Zihinsel Kisiler Aras1 Kendinle Zihinsel SZAE

Tem.el Perforr.nan.s Beceriler = Konusma Canlandirma (Toplam

Beceriler Becerileri Puan)
SSKGO (Toplam ,631™ ,592™ 442" ,268" ,480™ ,631
0z giiven) p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Zihinsel Temel r 1 ,643" ,589™ 459" ,638" ,853™
Beceriler p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Zihinsel r ,643™ 1 ,541™ ,296™ ,570™ ,825™
Performans p 000 ,000 ,000 ,000 ,000
Becerileri
Kisiler Arasi r ,589™ ,541" 1 ,297" ,591™ , 765"
Beceriler p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Kendinle r ,459™ ,296" ,297" 1 ,499™ ,631™
Konusma p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Zihinsel r ,638™ ,570™ ,591™ ,499" 1 ,820
Canlandirma p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
** p<0.01
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Korelasyon analizine SZAE o6l¢egi alt boyutlar ve siirekli sportif kendine giiven
6lcegi toplam puani dahil edilmistir. Tukey’in toplanabilirlik testi sonucunda anlaml fark
tespit edildigi i¢in icin 6z giiven Olgeginin istatistiksel olarak toplanabilecek o6zellikte
oldugu varsayilmistir (f=5.249, p<0.05). Oz giiven élgeginin toplam puan alinmasimn
sebebi olarak ise, (a) tek boyutlu yapisinin olmasi ve (b) 6lcegin 6z-degerlendirme olmasi
sebebiyle alinan puanlar1 daha iyi yorumlanabileceginden kaynaklanmaktadir. Ancak 6z
giliven Olceginin ortalamasinin alindigi analizlerde de korelasyon degerlerinde biiytik
degisiklikler olmadig1 tespit edilmistir. Analiz sonucunda iki grubun puanlar1 arasinda
anlaml iligkiler oldugu tespit edilmistir. Tablo 1 incelendiginde, SZAE alt boyutlariyla
SSKGO élcegi arasinda pozitif ydnde kuvvetli iliskiler tespit edilmistr. Pearson korelasyon
analizi sonucunda zihinsel temel beceriler ile toplam 6z giiven puani arasinda pozitif
yonde giicli iliski (r=0,631, p=0,000) bulunmustur. Buradan hareketle bu iki kavramin
birbirleri ile etkilesim i¢inde oldugunu séylemek miimkiindiir.

Tablo 2. Sporda zihinsel antrenman envanteri puanlarinin siirekli sportif kendine giiven 6lgek
puanlarimi yordama diizeyi

Degisim Istatistikleri

Standart
Diizeltilmis  Tahmin R2 F Durbin-
Model R R? R? Hatasi  Degisimi Degisimi B p F Watson
1 ,6312 ,398 ,396 5,81753 ,398 195,474 ,631 0,000 195474 1,892

a. Yordayici (Constant): SZAE
b. Bagimh Degisken: SSKGO

Arastirmada cevap aranan sorulardan biri de zihinsel antrenman becerileri algisinin
0z glven diizeyinin bir yordayicisi olup olmadigini tespit etmektir. Bu amagla bagimsiz
degisken olarak sporda zihinsel antrenman becerilerinin stirekli sportif 6z giiven
diizeylerini ne kadar yordadigini aciklayabilmek icin regresyon analizi uygulanmistir.
Tablo 2 incelendiginde sporda zihinsel antrenman puanlarinin stirekli sportif 6z giiven
puanlarini anlaml bir sekilde yordadig: tespit edilmistir. Regresyon analizi sonucunda
sporda zihinsel antrenman becerileri bagimsiz degiskeninin siirekli sportif 6z giiven
diizeyi degiskenini 6nemli bir oranda yordadig1 bulunmustur (r=0,39, p=0,000).

Tartisma ve Sonug¢

Bu arastirmada sporcularin zihinsel antrenman beceri ve tekniklerinin onlarin siirekli
sportif 6z gliven diizeyleri ile olan iligkisini incelemek amaglanmistir. Bu amagla
gelistirilen hipotezlerden ilki zihinsel antrenman beceri ve tekniklerinin siirekli sportif 6z
gliven diizeyleri ile korelasyon gosterecegidir. Sonuglar incelendiginde zihinsel beceri ve
teknikleri ayrimini yapan bir dlgek kullanilan bu arastirmada bazi 6nemli bulgular elde
edilmistir.

[lk olarak, sporcularin zihinsel antrenman beceri ve tekniklerini degerlendirdikleri
SZAE olgek puanlan ile algiladiklar: siirekli sportif 6z gliven diizeyleri arasinda pozitif
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yonde kuvvetli bir iligki tespit edilmistir (r=0.63, p<0.001, Tablo 1). Bu dogrultuda sporda
zihinsel antrenman teknikleri ve sportif kendine giiven olgularinin birbirleriyle yakindan
iligkili iki kavram oldugu soylenebilir. Ciinkii 6z giivenin sportif basar ile tutarh iliski
icinde olan bir kavram oldugu belirtilmektedir (Feltz, 2007). Zihinsel antrenman kavrami
sporcularin zihinsel becerilerini kullanarak psikolojik 6zelliklerini giliclendirmeyi
hedefleyen ve bu dogrultuda amaca yonelik teknikleri barindiran bir olgudur (Weinberg
ve Gould, 2014). Sportif kendine giiven ise sporcularin yeteneklerine olan stirekli ve
durumsal inanglarini temsil etmesi sebebiyle bu psikolojik parametrelerden biri olarak
algilanmaktadir. Arastirma sonuglarindan hareketle, bu iki kavramin birbiriyle iliskili
olmasi ve bu iliski diizeyinin yiliksek olmasi onemli bir sonu¢ olarak karsimiza
cikmaktadir. Ciinkii sporcular zihinsel antrenman teknikleri ile becerilerine olan
inanclarini artirarak kendi fiziksel kapasitelerinin sinirlarini asmay1 hedeflemektedirler.
Yapilan bir arastirmada, zihinsel antrenman becerilerininin siirekli ve durumsal 6z giiven
diizeyini artirdigl da belirtilmektedir (Heydari, Soltani ve Mohammadi-Nezhad, 2018).
Fulgham (1999) ise hedef belirleme ve zihinsel antrenman tekniklerini mtidahele yontemi
olarak kullandig1 arastirmasinda, zihinsel antrenmanin 6z giiven diizeyini artirdigini
belirtmektedir. Zihinsel antrenman tekniklerinin kullanildig1 arastirma sonuglar1 goz
ontine alindiginda Micoogullari ve Kirazci (2016) kendinle konusmanin sportif 6z giiven
diizeyi ile iliskili oldugunu tespit etmistir. Wilson, Sullivan, Myers ve Feltz (2004) ise,
fiziksel hazirligin yani sira zihinsel hazirligin da profesyonel sporcular i¢in énemli bir
siirekli 6z gliven kaynagi oldugunu belirtmektedir. Arastirma bulgularimiz yukarida
bahsedilen ¢alismalar ile paralellik gostermektedir. Buradan hareketle bu ¢alismada,
zihinsel antrenman beceri ve tekniklerinin siirekli sportif 6z giliveni artirabilecegini
destekledigi bulunmustur.

Arastirmada ikinci olarak, zihinsel antrenman beceri ve teknikleri stirekli sportif 6z
gilivenin yordayicist olup olmadigl sorusuna cevap aranmistir. Bu sebeple gelistirilen
ikinci hipotez, zihinsel antrenman beceri ve tekniklerinin siirekli sportif 6z giivenin bir
yordayicist oldugudur. Regresyon analizleri sonucunda elde edilen bulgularda zihinsel
antrenman beceri ve tekniklerinin 6z giiven diizeylerini anlaml olarak yordadig: tespit
edilmistir. Psikososyal faktorler acisindan degerlendirildiginde, Tablo 2’deki anlamh
¢ikan bu diizeyin yliksek oldugu soylenebilir (r=0.39, p<0.001).

Bu sonug zihinsel antrenman beceri ve tekniklerinin sporcularin siirekli sportif 6z
giliven diizeyleri i¢cin énemli bir faktdr oldugunu goéstermektedir. Buradan hareketle,
rekabet sporlarinda 6n kosul olarak sportif 6z giiveni belirleyebilmek i¢in zihinsel hazirlik
diizeyinin yliksek olmasi gerektigi sdylenebilir. Ciinkii bu sonug ile, 6z giivenin psikolojik
parametrelerden etkilendigi ¢ikarimi yapilabilmektedir. Sporcularin 6z giiven
diizeylerinin sadece fiziksel beceri ve yetenekleriyle degil psikolojik faktorler ile de
etkilesim i¢inde oldugu soylenebilir. Sportif 6z giivenin performansta etkili olabilmesi i¢in
kaynaginin belirgin olmasi gerekmektedir. Vealey ve digerlerinin (1998) belirttigi gibi 6z
giivenin belirli olmayan kaynaklardan saglanmasi daha zayif ve diizensiz bir yetkinlik
algisina sebebiyet vermektedir.
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Oz giiven alaninda yapilan giincel bir arastirma (Thomas, Thrower, Lane ve Thomas,
2019) da bu ¢alisma bulgularim destekler niteliktedir. Thomas ve digerleri (2019), elit
akademide futbol oynayan genclerin baskiya gogiis germe, iletisim, cesaret ve pozitif zihin
gibi psikolojik faktorleri bir 6z gliven ¢esidi olarak ifade ettiklerini belirtmektedir. Bu
yaklasim arastirma bulgular ile paralellik gostermektedir. Bir baska arastirmada ise,
Thomas ve digerleri (2011) psikolojik becerilerin 6z giivenin gelistirilmesi ve
siirdiiriilmesi i¢in gerekli oldugunu 6ne silirmektedir. Buradan hareketle psikolojik
faktorlerin farkli yas gruplarinda da cesitli sekillerde 6z giiven diizeyini etkiledigi de
belirtilebilir. Ancak burada dikkat edilmesi gereken nokta psikolojik faktorlerin bir 6z
gliven cesidi olarak belirtilmesidir. Clinkii, bu 6z giiven ¢esidinin altini dolduran
kavramlarin zihinsel antrenman beceri ve teknikleri ile gelistirilebilecegi literatiirde
belirtiimektedir. Oz giiven diizeyinin énemini ise Feltz (2007) liteartiirde bu kavramin
performans ile en tutarli anlaml iligkiyi gosteren olgulardan biri konumunda olmasindan
kaynaklandigin1 belirtmektedir. Hays ve digerlerinin (2007) arastirmasindaki diinya
klasmaninda yarisan basarili sporcularin ¢ogu 6z giiven kaynagi zihinsel hazirhgin
oneminden bahsetmektedir. Bu ifade ise, ¢calisma bulgulari ile paralellik gostermektedir.
Ayrica, bu calisma ile benzerlik gosteren bir diger calisma ise, Gould ve Maynard’in
(2009) derleme ¢alismasidir. Bu arastirmada yazarlar olimpik basari i¢in sportif glivenin
oneminden bahsederken, bu kavramin psikolojik faktorlerle aciklanabildigini
belirtmektedir. Sonug olarak zihinsel antrenman beceri ve tekniklerinin sportif 6z giiveni
etkileyebilecegi soylenebilir.

Oneriler ve Simirhiliklar

Yukaridaki bulgular ve tartisma 1si8inda 6z giliven kavraminin bir¢ok faktérden
etkilenebilecegi durumu degerlendirmeye ahnmahdir. Ornegin, literatiirdeki
arastirmalarda ¢alisma gruplar arasindaki farklilik sebebiyle 6z giiven kaynaklarinin bazi
noktalarda kesistigi ancak bazi noktalarda da farkli olabildigi gézlemlenmistir (Hays ve
digerleri, 2007; Thomas ve digerleri, 2019). Gelecek ¢alismalarda sporculuk diizeyi ve
deneyim faktorleri iizerinde yogunlasilabilir. Buna ek olarak uygulamali spor psikologlari
bu arastirma ¢iktilarini miidahele programlar1 gelistirmek amaciyla kullanabilir.
Sporcularin 6z giiven diizeylerini artirma girisimlerinde zihinsel antrenman becerilerinin
ve tekniklerinin de 6neminin goz ardi edilmemesi gerektigi tavsiye edilmektedir.

Bu ¢alismanin simirhiliklarindan ilki, arastirmamizda toplanan verilerin sporculardan
6z degerlendirme yéntemiyle temin edilmesidir. fleride yapilacak arastirmalarla értiik
6leme yontemleri kullanilarak sporcularin belirli durumlardaki sportif gliven diizeylerini
veya siirekli sportif giivenleri dlciilerek farkh sonuglara ulasilabilir. fkinci sinirhilik ise,
orneklem grubunun nispeten kiiciik olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu sebeple
arastirma sonuglar1 uygulama c¢alismalarinda kullanilmadan oénce detayli bir sekilde
gozden gecirilmelidir. Bunun yani sira arastirmadaki bagimsiz degiskenin (SZAE) bagiml
degisken (SSKGO) ile olan iliskisini aciklamak icin korelasyon testi kullanilmistir.
Korelasyon testi, iliskisel analiz oldugu i¢in bagimsiz ve bagimli degiskenin birbirinden
etkilenebilecegi durumu goz dniinde bulundurulmali ve yapilacak deneysel ¢calismalar ile
bu etkilesimin neden-sonug iligkisi detayli bir sekilde incelenebilir.
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Son olarak, bu arastirmada siirekli sportif giiven kavrami temel alinarak arastirma
yapilmistir. Sonraki arastirmalarda durumsal sportif giiven kaynaklarini hangi olgularin
etkileyebilecegi de goz dniinde bulundurulabilir.
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