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The main aim of this study is to examine the relationship between flow state
and mental training in individual and team sports.Research is a screening
model from descriptive research models.154 athletes, 74 of whom were
women and 80 of whom were men, participated voluntarily in the team and
individual studying at the Faculty of Sports Sciences at Akdeniz University.
A personal information form prepared by the researcher was used for the
purpose of the research. Behnke at al. (2017) developed by Ilhan and
adapted to Turkish Culture (2018) and made by Jackson and Eklund
developed in 2004 by' the scale of mental training', to achieve the purpose
of the research in sport mental training and mental techniques are used in
applications to measure mental skills that have been developed also flow
state scale is used. As a result of the study, the level of mental training and
optimal performance of athletes according to the gender variable and the
number of weekly exercises variable and branch change in the level of mood
although there was no significant difference, it was found that there were
significant differences according to the competitor variable and the Sports
year variable.

Bu ¢alisma yiiksek lisans tezinden iiretilmistir.




International Journal of Turkish Sport and Exercise Psychology (2021) 1(1) 30-43

Arastirma makalesi

Bireysel ve takim sporcularinda optimal performans duygu durumu ve zihinsel
antrenman iliskisinin incelenmesi

Siileyman KARAAGAC*, Hasan SAHAN*

* Akdeniz Universitesi, Antalya

MAKALE BILGISI

OZET

Makale gegmiyi:

Gonderim 20, Mart 2021
Diizeltme 1 Haziran 2021

Kabul 10 Haziran 2021

Online yaymlama 15 Haziran 2021

Anahtar kelimeler

Optimal Performans Duygu Durumu
Zihinsel Antrenman
Zihinsel Beceri

Bu galismanin temel amaci bireysel ve takim sporlarinda optimal duygu
durumu ve zihinsel antrenmanin iligkisinin incelenmesidir. Arastirma
betimsel arastirma modellerinden tarama modelidir. Caligmaya Akdeniz
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim géren a ve bireysel
sporcularindan olusan 74’ti kadin, 80’1 erkek olmak iizere toplam 154 sporcu
goniillii olarak katilmistir. Arastirma amacina yonelik olarak arastirmaci
tarafindan hazirlanmis olan kisisel bilgi formu kullanilmistir. Arastirmanin
amacina ulagmak i¢in; spor ortaminda zihinsel antrenman uygulamalarinda
kullanilan zihinsel beceri ve zihinsel teknikleri 6l¢gme amaci ile Behnke ve
ark. (2017) tarafindan gelistirilen ve Tiirk kiiltliriine uyarlamas1 Yarayan ve
[lhan tarafindan (2018) yapilan “Zihinsel Antrenman Olgedi” ve egzersiz
strasinda sporcunun ortaya koyabildigi, Jackson ve Eklund tarafindan 2004
yilinda gelistirilmis olan “’Optimal Performans Duygu Durumu” 6lgegi
kullanilmigtir. Arastirmanin sonucunda; sporcularin zihinsel antrenman
diizeyi ve optimal performans duygu durumu diizeylerinde cinsiyet
degiskeni, haftalik egzersiz sayis1 degiskeni ve brans degiskenine gore
anlamli bir farklilk bulunmazken yarismaci degiskeni ve spor yili
degiskenine gore ise anlamli farkliliklar bulundugu tespit edilmistir.

This study was produced from a master's thesis.
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Giris

Optimal performans kavrami sporcunun performansinda maksimum seviyeye ulagsmasidir. Bu
seviyeye ulagmasini saglayacak en 6nemli faktorlerden birisi de sporcunun psikolojik agidan
iyi olmasidir. Psikolojik a¢idan iyi olmasi performansina dogrudan katki saglamaktadir. Birey
psikolojik ag¢idan olumsuz oldugu durumlarda bunu sadece performansina degil giinlilk
yasamina da yansitmaktadir (Jackson ve Marsh, 1996).

Sporcunun kendinde var olan potansiyelini a¢iga ¢ikarmak i¢in psikolojik ve fizyolojik agidan
cok iyl durumda olmas1 gerekmektedir. Fizyolojik agidan iyi olmasi sporcunun kuvvetine ve
dayanikliligina yansimaktadir. Fakat psikolojik yonden iyi olmasi direkt olarak performansina
ve kendini iyi hissetmesine olanak saglamaktadir.

Sporcunun psikolojisini en {ist seviyede tutmasinda antrendrlerin payr biiyiiktiir. Gerek
yapacaklar1 antrenmanlarla gerekse sporcularla konusmalariyla onlara yardimci olmalidirlar.
Antrenmanlar1 zevkli hale getirmek gerekirse sporculara danisarak antrenman planlamasi
yapmak sporculara ne kadar deger verdiklerini ve onlar1 dnemsediklerini gostermektedir. Bu
onemseme de sporcunun kendisini iyi hissetmesine ve psikolojik agidan hazir hale gelmesine
yardimci olmaktadir. Antrenmanlardaki psikolojik durumlart miisabakaya da yansimaktadir.
Miisabakaya her agidan ne kadar hazir halde ¢ikarlarsa sporcunun performansini optimal
diizeyde sergilemesi de o kadar kolay olacaktir (Moneta, 2004).

Miisabaka oncesinde olusan psikolojik durumlarda sporcunun performansina etki etmektedir.
Sporcuda olusan kaygi, motivasyon eksikligi ve basaramama korkusu dogrudan sporcunun
performansini olumsuz etkileyecektir. Miisabakadan dnce olusan bu kotii durumlart ne kadar
minimum seviyeye indirirse basaris1 da artacaktir. Iste burada antrendr ve sporcu iliskisi
olduk¢a 6nem tagimaktadir. Sporcu antrendriiyle konusmali, derdini anlatmali ve antrendriiniin
de sporcusuna diizeltici ve iyilestirici konusmalar yapmasi gerekmektedir (Kvigangas, 2000).

Spor etkinligi sirasinda, oncesinde veya sonrasinda etkinligi yapan bireyi etkileyen algi,
motivasyon, kaygi gibi psikolojik asamalarin sistemli bir sekilde yonetilme siirecine zihinsel
antrenman denmektedir (Ikizler, 1997).

Zihinsel antrenman, motor becerilerin zihinde tasarlanma siirecidir. Sporcu herhangi bir
beceriyi diisiiniir ve zihninde bunun canlandirmasin1 yapar. Zihinde canlandirilan diisiince
biitiin duyu organlarinin aktif kullanimiyla gerceklesmektedir. Zihinsel canlandirma sporcuyu
zihinsel ve fiziksel bakimdan kendini hazir hissetmesini saglamaktadir (Schling ve Gubelman,
1995).

Antrenman, sporcunun fizyolojik ve ruhsal performans esiginin artirilip onu en ideal hale
gelmesini ve bu durumun en yiiksek seviyede kalmasini saglayan siiregtir. Antrenmanin en
belirgin ve can alic1 6zelligi ise planli olmasi ve siire¢ icerisine yayilmasidir. Gelistirilen birgok
ozellik yasam boyu hedeflere ulasmay1 saglamalidir (ikizler, 1997).

Zihinsel antrenman siireci planli halde yapilip iic kademeden olugsmaktadir. Birinci kademe iki
boliimden olusup var olan durumun tespiti yoniindedir. Burada sporcunun yaptig1 antrenman
veya miisabakanin sporcu lizerinde etkide bulunan olumlu veya olumsuz psikolojik durumu
belirlenir. Ikinci kademede ise antrenmanda veya miisabaka sporcuya etkide bulunan psikolojik
faktorler belirlendikten sonra bu etkenler ortadan kaldirmak i¢in sporcuya uygun yontemler
gelistirilmektedir. Son boliim ise gelistirilen yontemlerin sporcuya uygulanmasidir (Ikizler,
1997).

Zihinsel antrenman sporcunun yillik antrenman programi i¢inde yer almali ve bu programi
olabildigince uygulamaya calismalidir. Bu ylizden spor psikologlarinin degeri son zamanlarda
gittikce artmaktadir. Olimpiyat ve Diinya sampiyonalarinda derece yapan sporcularin almis
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oldu spor psikolog destegi bu alana ilginin artmasina sebep olmustur (Altintas ve Akalan,
2008).

Zihinde canlandirma birgok kez imgeleme kavramiyla karistirilmaktadir. Imgeleme, zihinsel
olarak herhangi bir olguyu canlandirmaktir. Zihinsel antrenman ise sportif performansta yiiksek
seviyeye ulagsmak icin motive ve konsantre olma, stresi azaltma, kendisine gliven duygusu
gelistirme ve diislinceleri zihinde yonlendirme islevi olarak tanimlanmaktadir (Neft, 2006).

Sporcu beceriyi ii¢ sekilde zihninde canlandirabilir. Sporcu kendi viicudunu tanir, neler
yapabileceklerini bilir ve ¢evresini gozlemleyerek caligabilir. Bazen bir filmin igerisindeymis
gibi hayal eder ve Oyle diisiiniir. Bazen de model aldigi kisinin becerilerini zihninde
canlandirarak aligtirmalar yapabilir (Konter, 1999).

Sporcunun maksimum performans sergilemesi ve var olan yeteneklerini ortaya koyabilmesi
icin sporcuda iki 0zelligin olmas1 gerekir. Birincisi, teknik, taktik ve kondisyon becerisidir.
Ikincisi ise, zihinsel hazir bulunusluk durumudur. Istenilen performans diizeyine ulasabilmek
icin zihinsel ve psikolojik faktorlerin olabilecegi ve bunlarinda 6grenilip gelistirilebilecegi
bilinmektedir. Birey kendisini motive etmeli, yonlendirmeli, kendisiyle konusmali ve her
zaman kendi sinirliklarini bilip gergeke¢i olmalidir (Biger ve Aysan, 2008).

Yontem

Bu calismada arastirmanin evren ve drneklemi, verilerin toplama araci, hipotez, sinirhilik ve
verilerin analizi bulunmaktadir.

Arastirma Deseni

Bu aragtirma tarama (betimsel) modelindedir. Tarama arastirmalari, bir konuya ya da olaya
iliskin katilimcilarin goriislerinin ya da ilgi, beceri, yetenek ve tutum vb. ozelliklerinin
belirlendigi genellikle diger arastirmalara gore 6rneklemin daha biiyilik oldugu arastirmalardir
(Bliyiikoztiirk ve ark. 2009).

Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu aragtirmanin evreni egitim 6gretim yilinda 6grenim gérmekte olan ve arastirmaya goniilli
olarak katilan sporculardan olusmustur. Arastirmaya katilan sporcularin 74 tanesi kadin 80
tanesi erkek olmak iizere rastgele yontemiyle se¢ilmis toplam 154 sporcudan olugmaktadir.
Arastirmaya katilan sporcularin 83’1 takim sporlariyla, 71’1 bireysel sporlarla ugragsmaktadir.
Kuliip adina yarigsan sporcularin sayis1 96 kisiden olusurken okul adina yarisan sporcularin
sayist 54 kisiden olusmaktadir.

Veri Toplama Araci

Veri toplama araci olarak kisisel bilgi formu kullanilmigtir. Ayrica zihinsel antrenman
envanteri ve optimal performans duygu durumu 6l¢egi de kullanilmistir.

Zihinsel Antrenman Envanteri

Spor ortaminda zihinsel antrenman uygulamarinda kullanilan zihinsel beceri ve zihinsel
teknikleri 6lgme amaci ile Behnke ve ark. (2017) tarafindan gelistirilen ve Tiirk kiiltiirline
uyarlamas1 Yarayan ve Ilhan tarafindan (2018) yapilan zihinsel antrenman 6lgegi kullanilmistir.
Olgek Zihinsel Temel Beceriler, Zihinsel Performans Becerileri, Kisilerarasi Beceriler,
Kendinle Konusma (i¢sel konugma) ve Zihinsel Canlandirma olmak iizere 5 alt boyuttan
olusmaktadir.

Zihinsel antrenman 6l¢egi, 20 madde icermektedir. Olgek besli likert tipi yanitlar icerir.

¢ (4

“’1=kesinlikle katilmiyorum®’, “’2=katilmiyorum ¢, ‘’3=kararsizim’’, “’4=katiliyorum *’,
“>5=kesinlikle katiltyorum > karsihigindadir (Yarayan ve ilhan, 2018).

29



International Journal of Turkish Sport and Exercise Psychology (2021) 1(1) 30-43

Optimal Performans Duygu Durumu Ol¢egi

Jackson ve Eklund tarafindan 2004 yilinda gelistirilmistir. OPDD, yapilan egzersiz esnasinda
sporcunun ortaya koyabildigi optimal performansi yorumlamak icin kullanilmaktadir. 9 alt
boyuttan olusmaktadir. Bunlar; Gorev zorlugu- Beceri dengesi boyutu, , Eylem farkindalik
birlesimi boyutu, Acik hedefler boyutu, Belirli geri bildirim boyutu, Géreve odaklanma boyutu,
Kontrol duygusu boyutu, Kendilik farkindaliginin azalmasi boyutu, Zamanin doniisiimii
boyutu, Amaca ulagsma deneyimi boyutudur (Jackson ve Eklund, 2004).

Kisisel bilgi formu

Kisisel bilgi formu veri toplamak amaciyla aragtirmaci tarafindan gelistirilmistir. Bu bdliimde
ogrencilerin demografik degiskenlere dair sorular bulunmaktadir.

Sinirhilik

Arastirma Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 2019-2020 egitim 6gretim yilinda
ogrenim goren ve aktif olarak spor yapmakta olan sporcular ile sinirhdir.

Verilerin Analizi

Arastirma amacina ulagsmak i¢in kullanilan zihinsel antrenman envanteri ile optimal performans
duygu durumu 6lgeklerinin i¢ tutarliligt Cronbach alpha (o) ile incelenmistir ve sirasi ile .880
ile .901 olarak tespit edilmistir. Elde edilen verilerin dagilimlar1 ¢arpiklik ve basiklik degerleri
incelenmis ve +1 ile -1 arasinda degerler aldig1 bu nedenle normal dagildig: tespit edilmistir
(Tabachnick ve Fidell 2013). Verilerin betimsel istatistikleri frekans (f) ve yiizde (%) ile
incelenmistir. Istatistiksel analizlerde ise t-testi, tek yonlii varyans analizi ve iliskileri incelemek
icin korelasyon katsayisi kullanilmigtir. Verilerin analizinde SPSS 25.0 istatistik programi
kullanilmis, yapilan tiim degerlendirmelerin hepsinde istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05
olarak kabul edilmistir.

Bulgular

Tablo 1.
Arastirmaya katilan bireylerin demografik degiskenleri

Cinsiyet F %
Kadin 74 48,1
Erkek 80 51,9

Toplam 154 100,0
Brans F %
Takim 83 53,9

Bireysel 71 46,1

Toplam 154 100,0

Spor Yih F %
1-3 yil 21 13,6
4-6 y1l 48 31,2
7-9 y1l 52 33,8

10 y1l ve lizeri 33 21,4

Toplam 154 100.0

Haftalk Egzersiz F %
0-3 90 30,0
4-6 79 26,3
7-9 58 19,3
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Toplam 154 100,0
Yarigmaci Diizeyi F %

Kuliip 96 62,3

Okul 58 37,7

Toplam 154 100,0

Tablo 1 de arastirmaya katilan sporcularin demografik degisimlerinin yiizde (%) ve frekans
(f) degerleri verilmistir.

Tablo 2.
Arastirmaya Katilanlarin Olgeklere Verilen Yanitlarinin Ortalamalart
Alt Boyutlar Ortalama SS

Zihinsel Temel Beceriler 16,13 2,57
Zihinsel Performans Becerileri 23,12 3,67
Kisilerarasi Beceriler 16,49 2,69
Kendinle Konusma 12,02 2,28
Zihinde Canlandirma 12,05 2,14
OPDD 144,37 16,21

Tablo 3.

Cinsiyet Degiskenine Gore Zihinsel Antrenman Diizeyi Alt Boyutlari Optimal Performans
Duygu Durumu Diizeyleri T-Testi Sonuglart

Cinsiyet n 5% Standart Sapma T P

Kadin 74 15,83 2,98

Zihinsel Temel Beceriler 1,389 173
Erkek 80 16,41 2,10
Zihinsel Performans Kadin 74 229 3,76

B leri ,685 ,495
ecertien Erkek 80 23,32 3,59
Kadin 74 16,43 2,84

Kisileraras1 Beceri ,269 ,789
Erkek 80 16,55 2,57
Kadin 74 12,04 2,16

Kendinle Konusma ,076 ,940
Erkek 80 12,01 2,40
Kadin 74 12,05 2,27

Zihinsel Canlandirma ,012 ,991
Erkek 80 12,05 2,03

Kadin 74 145,14 16,13 ,572 ,568

OPDD
Erkek 80 143,65 16,36
*P <0,05

Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyet degiskenine gore zihinsel antrenman diizeyleri ve
optimal performans duygu durumu diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olup olmadigini tespit edebilmek i¢in bagimsiz 6rneklem t- testi analiz yontemi kullanilmistir.
Yapilan analiz sonuglart incelendiginde; zihinsel antrenman tiim alt boyutlar1 ve optimal
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performans duygu durumu diizeylerinde cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 4.

Brangs Degiskenine Gore Zihinsel Antrenman Diizeyi Alt Boyutlar: Optimal Performans
Duygu Durumu Diizeyleri T-Testi Sonuglart

Brang N Y Standart Sapma T P
Zihinsel Takim 83 16,40 2,43
Temel 1,43 ,158
Beceriler Bireysel 71 15,81 2,70
Zihinsel Takim 83 23,31 3,52
Performans ,669 ,507
Becerileri Bireysel 71 2291 3,84
.. Takim 83 16,44 2,83
Kisilerarasi 733 R13
Beceri ’ ’
Bireysel 71 16,54 2,55
Kendinle Takim 83 12,12 2,09 <5 s
Konugma ’ ’
Bireysel 71 11,91 2,50
Zihinsel Takim 83 11,98 2,08
,399 ,692
Canlandirma )
Bireysel 71 12,12 2,22
Takim 83 141,84 17,06
OPDD 2,13 0,36
Bireysel 71 147,32 14,74
*P <0,05

Arastirmaya katilan sporcularin brans degiskenine gore zihinsel antrenman diizeyleri ve

optimal performans duygu durumu diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olup olmadigini tespit edebilmek i¢in bagimsiz 6rneklem t- testi analiz yontemi kullanilmistir.

Yapilan analiz sonuglar1 incelendiginde; zihinsel antrenman tiim alt boyutlar1 ve optimal
performans duygu durumu diizeylerinde brans degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 5.
Yarismaci Diizeyine Gére Zihinsel Antrenman Diizeyi Alt Boyutlar: ve Optimal Performans
Duygu Durumu Diizeyleri T-Testi Sonuglart

Yarismaci N X Standart Sapma T P
Diizeyi
Zihinsel Kuliip 96 16,42 2,34
Temel 1,81 ,086
Beceriler Okul 58 15,65 2,86
Zihinsel Kuliip 96 23,15 3,51
Performans ,114 912
Becerileri Okul 58 23,08 3,94
.. Kuliip 96 16,87 2,58
KlsBllerar'as1 228 027
eceri
Okul 58 15,86 2,78
. Kuliip 96 12,10 2,28
Ilgendmle 545 588
onusma
Okul 58 11,89 2,30
Zihinsel Kuliip 96 12,21 2,05
1,24 ,228
Canlandirma
Okul 58 11,77 2,27
Kuliip 96 143,37 15,14
OPDD ,979 ,349
Okul 58 146,01 17,87
*P <0,05

Arastirmaya katilan sporcularin yarigsmaci diizeyi degiskenine gore zihinsel antrenman
diizeyleri ve optimal performans duygu durumu diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik olup olmadigin tespit edebilmek i¢in bagimsiz 6rneklem t- testi analiz yontemi
kullanilmistir. Yapilan analiz sonuglart incelendiginde; zihinsel antrenman kisilerarast beceri
alt boyutunda iki grup arasindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir.
Elde edilen farklilik ortalamalar incelendiginde ise okul (15,86) ile kuliip sporcular1 arasinda
kuliip (16,87) sporcular1 lehine oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 6.
Spor Yili Degiskenine Gore Zihinsel Antrenman Diizeyi Alt Boyutlar: ve Optimal Performans
Duygu Durumu Diizeyi Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

Alt boyut Spor Y1l N X +SS F P Tukey

[3YT 21 14955274
I6YIl 48 16752273
7OV 52 T628ELTT g8 a3 2s1

10 Vil
ol 33 157542,59

Toplam 154 16,13£2,57
I-3 Y1l 21 21,65+4,31
4-6 Yil 48 23,56+3,64

Zihinsel Temel Beceriler

Zihinsel Performans 7-9 Y1l 52 23,44£3,18
Becerileri RN 1,572 ,199
{istii 33 22,96+3,85

Toplam 154 23,12+3,67
I3YT 2T 14852288
A6YT 48 T647E%75
TOYT 52 T69AEZIE 3396 go0¢ O

TO Yl 4>1
o 33 16,84+2,68

Toplam 154 16,49+£2,69
I-3 Y1l 21 IT,14£2.51
4-6 Yil 48 I1,812,17

Kisileraras1 Beceri

Kendinle Konusma 7-9 Y1l 52 12,44:2,01 1,889 ,134
10 Y1l
{istii 33 12,2442 58

Toplam 154 12,02+2,28
I-3 Y1l 21 11,23£2,18
4-6 Yil 48 12,14+£2,04

Zihinsel Canlandirma 7-9 Y1l 2 12,19+2,22 1,175 321
10 Y1l
{istii 33 12,21+£2,13

Toplam 154 12,05+2,14
I-3 Yil 21 142,33£18,53
4-6 Y1l 48 144,06+£14,86

10 YiI
O 33 14527+16,58

Toplam 154 144,37+16,21

*P <0,05

Arastirmaya katilan sporcularin zihinsel antrenman ve optimal performans duygu durumu
diizeylerinin spor yapma yili degiskenine gore gruplar arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadigin1 tespit edebilmek amaci ile tek yonlii varyans analizi uygulanmistir. Yapilan analiz
sonucunda zihinsel antrenman alt boyutlarindan zihinsel temel beceriler alt boyutu ile
kisilerarast beceriler alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu tespit
edilmistir. Elde edilen farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugu inceleyebilmek icin post hoc
testlerinden Tukey testi uygulanmistir. Zihinsel temel beceriler alt boyutunda 1-3 yildir (14,95)
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ile 4-6 yildir (16,28) spor yapan sporcular arasinda 4-6 yil spor yapan sporcular lehine anlaml
bir farklilik tespit edilmistir. Kisilerarasi beceriler alt boyutunda ise 1-3 yil (14,85) ile 7-9 yil
(16,94) arasinda 7-9 yildir spor yapan sporcular lehine, yine 1-3 yil (14,85) ile 10 y1l ve istii
(16,84) spor yapanlar arasinda 10 yil ve iistii lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir. Optimal performans duygu durumu diizeylerinde ise spor yapma yil1
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Tablo 7.
Haftalik Egzersiz Sayist Degiskenine Gére Gore Zihinsel Antrenman Diizeyi Alt Boyutlar: ve
Optimal Performans Duygu Durumu Diizeyi Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglar

Alt boyut Egzersiz Sayisi N X £SS F P
[-2Kez 34 15,38+£2,86
3-4 K. 70 16,11£2,65
Zihinsel Temel Beceriler © 2,636 075
5 ve Uzeri 50 16,68+2,13
Toplam 154 16,13£2,57
[-2Kez 34 22,88+£3,79
3-4 K. 70 22,85£3,58
Zihinsel Performans Becerileri ©z ,830 ,438
5 ve Uzeri 50 23,68+3,72
Toplam 154 23,12+3,67
[-2Kez 34 15,97£2,83
3-4 K 70 16,27£2,57
Kisileraras1 Beceri ©z 2,445 ,090
5 ve Uzeri 50 17,162,770
Toplam 154 16,49+£2,69
1-2 Kez 34 11,94£11,87
3-4 K. 70 11,81£2,31
Kendinle Konusma ©z ,922 ,400
5 ve Uzeri 50 12,38+£2,48
Toplam 154 12,02+2,28
1-2 Kez 34 11,88£11,94
3-4 K. 70 11,71£2,26
Zihinsel Canlandirma © 2917 057
5 ve Uzeri 50 12,64+£2,03
Toplam 154 12,05+£2,14
1-2 Kez 34 140,41£17,01
3-4 K. 70 143,65£14,73
OPDD © 2,418 093
5 ve Uzeri 50 148,06£17,18
Toplam 154 144,37£16,21

*P <0,05

Arastirmaya katilan sporcularin zihinsel antrenman ve optimal performans duygu durumu
diizeylerinin haftalik antrenman yapma siklig1 degiskenine goére gruplar arasinda anlamli bir
farklilik olup olmadigini tespit edebilmek amaci ile tek yonlii varyans analizi uygulanmstir.
Yapilan analiz sonucunda zihinsel antrenman diizeyi ve optimal performans duygu durumu
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

35



International Journal of Turkish Sport and Exercise Psychology (2021) 1(1) 30-43

Tablo 8.
Zihinsel Antrenman Diizeyi ve Optimal Performans Duygu Durumu Korelasyon Sonuglar
Zihinsel Zihinsel Kisileraras  Kendinle Zihinsel OPDD
Temel Performans 1 Beceri Konusm  Canlandirma
Beceriler Becerileri a
Zihinsel r 1 ,605%* ,660%* LA50%* ,548** ,536%*
Temel p . ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Beceriler
Zihinsel r 1 ,564* LA87** ,583%* ,589%*
Performans p . ,000 ,000 ,000 ,000
Becerileri
Kisilerarasi r 1 LA416%* ,624%%* ,5T73%*
Beceri p . ,000 ,000 ,000
Kendinle r 1 ,555%* ,347%*
Konusma . ,000 ,000
Zihinsel r 1 ,509%*
Canlandirma p ,000
OPDD r 1
p
*P<0,05

Arastirmaya katilan sporcularin zihinsel antrenman diizeyleri ve optimal performans duygu
durumu diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek amaci ile korelasyon katsayis1 hesaplanmustir.
Yapilan analiz sonucunda zihinsel temel beceriler ile optimal performans duygu durumu
arasinda orta diizey pozitif anlamli bir iligki (r=.536; p=,000), zihinsel performans beceriler ile
OPDD arasinda orta diizey pozitif anlamli bir iliski (r=.589; p=,000), kisileraras1 beceriler ile
OPDD arasinda orta diizey pozitif anlaml bir iliski (r=.573; p=,000), kendinle konusma ile
OPDD arasinda diisiik diizey pozitif anlaml1 bir iliski (r=.347; p=,000) ve son olarak zihinsel
canlandirma alt boyutu ile OPDD arasinda orta diizey pozitif anlamli bir iligki oldugu tespit
edilmistir (r=.509 p=,000).

Tartisma ve Sonug¢

Bu calismada sporcularin optimal performans duygu durumu ile zihinsel antrenman
diizeylerinin performansa etkisi aragtirilmistir. Sporcunun i¢inde bulundugu ortam ve duygu
durumu sporcunun performansina direkt olarak etki etmektedir. Zihinde yasanilan olaylar
olumlu olumsuz sporcuya geri doniis yapmaktadir. Bu da sporcunun performansini maksimum
seviyede gostermesine engel teskil etmektedir.

Zihinsel antrenman, sporcunun duygu durumlarini ve bilissel gelisimlerini etkileyen ve ne gibi
etmenlerin oldugunu ortaya cikaran bir aractir. Zihinsel antrenman tamamiyla zihinde
gerceklesen bir olaydir ve sporcunun antrenmana veya miisabakaya hazirlanmasinda kullanilan
ve maksimum verim saglamak isteyen biligsel bir giictiir. Zihinsel antrenman iizerine yapilan
caligmalarda da anlasilmaktadir ki sporcunun miisabakay1 veya antrenmani once zihninde
canlandirmasinin performansina olumlu etki ettigi goriilmektedir. Ama bu etkinin aniden ortaya
cikmasi beklenmez siireg isteyen bir durumdur. Yapilan arastirmalar zihinsel antrenmanin tek
basina yeterli olmayacagini gostermektedir. Antrenmanlarla desteklendigi zaman ortaya
miikemmel bir sonu¢ ¢ikmaktadir. Antrenmanlarin sporcunun kisisel 6zelliklerine uygun ve
eksik yonlerini tamamlamaya yonelik olmasi gerekmektedir. Burada antrendre biiyiik gorev
diismektedir. Sporcusunu iyi tanimali ve ne istedigini bilmelidir. Yapilan 45 calismadan
38’inde zihinsel yetenegi iyi olan ve bu yetenegini kullanan kisilerin bunu spor performansina
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doniistlirdiigii ve performansina olumlu katki yaptig1 gézlemlenmistir (Weinberg ve Williams,
2006).

Son yillarda yapilan caligmalar bizlere gostermektedir ki spor performansinin yiiksek
olmasinda kondisyon 6zellikler kadar psikolojik 6zelliklerinde gelistirilmesi gerekliligi ortaya
cikmistir. Psikolojik 6zelliklerin baginda da motivasyon gelmektedir. Motivasyon ile basari
arasinda pozitif yonde bir iligki vardir. Yani sporcunun motivasyon durumu ne kadar iyiyse
performanst da o derece iyi olacaktir. Sporcular antrenman ve miisabaka Oncesinde
motivasyonlarin1 disiiriicii etkenlerden kag¢inmalidirlar. Bir olay ya da ortam sporcuyu
dogrudan etkileyebilmektedir (Aslan ve Kuru, 2002).

Yapilan arastirmalarin demografik bulgularia gore aragtirmaya katilanlarin %51,9’unu erkek
sporcular olusturmaktadir. Takim sporuyla ugrasanlarin sayis1 %53,9, spor yil1 7-9 aras1 olan
sporcularin %33,8 ile daha basaril1 olduklari, haftalik egzersiz sayis1 0-3 arasi olanlarin sayis1
%30,0 ve sporla ugrasanlarin biiyilkk cogunlugunun %62,3 ile kuliip sporcusu oldugu
gozlenmektedir.

Arastirmada sporcularin cinsiyet degiskenine, brans degiskenine ve haftalik antrenman yapma
siklig1 degiskenine gore zihinsel antrenman ve optimal performans duygu durumlari arasindaki
iligki incelenmis ve anlamli fark tespit edilememistir.

Arastirmaya katilan sporcularin yarigmaci diizeyi degiskenine gore zihinsel antrenman ve
optimal performans duygu durumlar1 arasindaki iliski incelenmis ve anlamli bir fark tespit
edilmigstir. Elde edilen farklilik ortalamalar incelendiginde ise okul (15,86) ile kuliip sporcular1
arasinda kuliip (16,87) sporculari lehine oldugu tespit edilmistir.

Spor yapma yili degiskenine gore zihinsel temel beceriler alt boyutunda 1-3 yildir (14,95) ile
4-6 yildir (16,28) spor yapan sporcular arasinda 4-6 yil spor yapan sporcular lehine anlamli bir
farklilik tespit edilmistir. Kisilerarasi beceriler alt boyutunda ise 1-3 yil (14,85) ile 7-9 yil
(16,94) arasinda 7-9 yildir spor yapan sporcular lehine, yine 1-3 yil (14,85) ile 10 yil ve iistii
(16,84) spor yapanlar arasinda 10 yil ve iistii lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir. Optimal performans duygu durumu diizeylerinde ise spor yapma yil1
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Sporcularin zihinsel antrenman diizeyi ve optimal performans duygu durumu korelasyon
sonuglarinda da anlamli bir fark tespit edilmistir. Zihinsel temel beceriler ile optimal
performans duygu durumu arasinda orta diizey pozitif anlamli bir iligki (r=.536; p=,000),
zihinsel performans beceriler ile OPDD arasinda orta diizey pozitif anlamli bir iliski (r=.589;
p=,000), kisileraras1 beceriler ile OPDD arasinda orta diizey pozitif anlamli bir iliski (r=.573;
p=,000), kendinle konusma ile OPDD arasinda diisiik diizey pozitif anlamli bir iliski (r=.347;
p=,000) ve son olarak zihinsel canlandirma alt boyutu ile OPDD arasinda orta diizey pozitif
anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir (r=.509 p=,000).

Cetinkalp (2011), sporculara uyguladigi c¢alismasinda cinsiyet degiskenine gore zihinsel
antrenman ve optimal performans duygu durumlar1 arasinda anlamli bir fark oldugunu tespit
etmistir. Calismamizda ise cinsiyet degiskenine gore anlamli bir fark tespit edilememistir ve bu
sonugclar iki ¢caligma arasinda paralellik géstermemektedir.

Erglin (2002), sporculara uygulamis oldugu c¢alismada spor yapma yili degiskenine gore
zihinsel antrenman ve optimal performans duygu duyumlar arasindaki iligkide anlamli bir fark
tespit etmistir ve bu sonuglar ¢caligmamiz ile paralellik gostermektedir.

Celik ve Giingor (2020) brans degiskeni incelendiginde; bireysel sporcularin takim sporcularina
oranla zihinsel performans becerilerinin daha fazla gelistigi belirlenmis ve buna bagli olarak
bireysel sporcularin tek bagina aldigi kararlarin fiziksel aktivitelerindeki gelismenin kaynaginin
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Ozglir olmalart oldugu saptanmistir. Bu calismada ise; takim ve bireysel sporcularin fiziksel
aktivite sirasinda zihinsel performanslarinda herhangi bir fark tespit edilmemistir.

Arastirmanin sonunda elde edilen bulgular 1518inda; sporcularin fiziksel aktivite esnasinda
optimal performans duygu durumu ve zihinsel antrenman diizeylerinde verimliligin daha
yliksek olmasi ve sporcularin ¢esitli kriterlerde daha basarili olmalar: i¢in daha fazla destek
almalar1 gerektigi diisiiniilmektedir. ilgili alan yazinda sosyal bir destek olarak aile desteginin
sporcularin sahip olduklar1 kaygi diizeyi ile zihinsel dayaniklilik arasinda iyilestirici bir faktor
olarak gorev aldig1 belirtilmektedir (Kili¢ ve Baykdse, 2018). Bu dogrultuda sporculara sunulan
destek ne kadar iyi olursa sporcunun performansini agiga ¢ikarmasi da o denli kolay ve olumlu
olacag diisiiniilmektedir.

Bu alana yonelik ¢aligmalarin sayisi arttikca daha verimli sonuglar ortaya ¢ikacaktir. Alana
yonelik ilgi artacak ve nitelikli ¢alismalar kazandirilacaktir.
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