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OZET

Bu calismanim amaci, sporcularm zihinsel antrenman diizeyleri ile miisabaka ruminasyonu diizeyleri arasindaki
iligkinin incelenmesidir. Calisma, tesadiifi 6rneklem yontemi ile belirlenen 82 kadin ve 114 erkek toplam 196
katilimcidan olugsmaktadir. Caligmada veri toplama araci olarak “Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri” ile “Spor
Miisabakast Ruminasyon Olgegi” kullamlmustir. Verilerin analizinde Skewness— Kurtosis testi, bagimsiz érneklem
t-testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve Pearson korelasyon analizi kullanilmistir. Tiim istatistiki analizler
SPSS 22.0 programi ile yapilmistir. Anlamlilik degeri p<0.05 olarak kabul edilmistir. Caligma sonucunda, cinsiyet,
yas, bolim ve spor tiirii kategorilerine gére 6lgek puanlar1 arasinda anlamli farklilik belirlenmemistir. Spor yili
kategorisinde ise 11 ve iizeri spor yil1 olan katilimcilarin lehine, kendinle konugma, zihinsel canlandirma ve sporda
zihinsel antrenman toplam puanlarinda anlamli farklilik goriilmistiir. Son olarak sporcularda zihinsel antrenman
diizeyi ile ruminasyon diizeyleri arasinda pozitif yonlii ve diisiik diizeyli anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir.
Elde edilen bu sonuglara gére sporcularda olumsuz diisiince diizeyi arttik¢a zihinsel antrenman diizeyinin de arttig1
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Zihinsel Antrenman, Miisabaka Ruminasyonu

The Relationship Between Mental Training and Competition Rumination in Athletes

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the relationship between athletes' levels of mental training and competition
rumination levels. The study consists of a total of 196 participants, including 82 females and 114 males, determined
through a random sampling method. In the study, the data collection instruments used were “The Sport Mental
Training Questionnaire” and “The Sports Competition Rumination Scale. Skewness-Kurtosis test, independent
samples t-test, one-way analysis of variance (ANOVA), and Pearson correlation analysis were used in the data
analysis. All statistical analyses were conducted using SPSS 22.0 software. A significance level of p <0.05 was
considered. At the end of the study, no significant differences were found in scale scores among categories such
as gender, age, department, and type of sport. In the sports experience category, significant differences were
observed in favor of participants with 11 or more years of sports experience in self-talk, mental imagery, and total
scores in sports mental training. Finally, a positive and low-level significant relationship was found between mental
training levels and rumination levels in athletes. According to the obtained results, it can be said that as the level
of negative thoughts increases in athletes, the level of mental training also increases.
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GIRIS

Spor, bireyin zihinsel ve biligsel gelisimine katki saglamasi agisindan énemli bir kavramdir
(Weinberg ve Gould, 2015). Bu dogrultuda spor; yalnizca fiziksel performansin degil ayni
zamanda spor psikolojisinin 6neminin de ac¢iga ¢iktigi bir alan haline gelmistir. Psikolojik
calismalar igerisinde zihinsel antrenman ise, sporcunun stres ve kaygi kontroliini
saglayabilmesi ve miisabakaya hazir hale gelmesi gibi pek ¢ok hususta 6nemli bir konuma
sahiptir (Weinberg ve Gould, 2011; Ekmekgi, 2017; Kog ve Kaynar, 2021).

Bir miisabaka esnasinda ya da miisabaka Oncesi yapilacak hazirlik asamasinda ortaya
cikabilecek pozitif veya negatif olaylara karsi 6grenilen becerinin, sistemli ve uygun bir sekilde
zihinde olusturulmasi zihinsel antrenman olarak ifade edilmektedir. Zihinsel agidan bu olaylara
hazirlanmak gercek bir miisabakada ya da antrenmanda olusabilecek durumlara 6n hazirlikli
olmay1 saglamaktadir. Boylece sporcu kendi giicliniin ve degerinin farkma varabilmektedir
(Koru¢ ve Bayar, 1990; Akandere ve ark., 2018). Bir diger tanima gore zihinsel antrenman
“motor Yyeteneklerin bilissel olarak tasarlanmasidir”. Sporcu, bir yetenegi belirlemekte ve
bilissel betimleme araciligiyla bu durumun alistirmasini yapmaktadir. Zihinde betimlenen olay1
tim duyu becerileri ile Kinestetik olarak uygulamaktadir (Schling 1995; Akandere ve ark.,
2018). Ayrica zihinsel antrenman, motor yetenek uygulamalarma ek olarak bireyin
yeteneklerini gelistirmeye yardimci olabilmektedir (Syer ve Connolly, 1998; Karaca ve
Giindiiz, 2021). Nitekim zihinsel antrenman, psikolojik siireclerin hareketler tizerinde dogrudan
etkisi ile ilgilenmektedir (Boughattas ve ark., 2022). Dahasi sporcu zihinsel antrenman
programlar1 ile sportif verimini artirabilmekte ve olumsuz davranis big¢imlerini ortadan
kaldirabilmektedir (Martin, 2011). Bu bakimdan kavram; zihinsel canlandirmalar, meditasyon
ve nefes teknikleri ile kalp ve zihin uyumunun saglanmasi, odaklanma, stres veya kaygiy1
kontrol altina alabilmek i¢in yapilan uygulamalar1 icermektedir (Ekmekei, 2017; Besler ve
Celik, 2020).

Sportif performans bircok unsurdan etkilenmektedir. Ozellikle sporda yasanan olumsuz
deneyimler, performansin diigmesine neden olabilmektedir. Ayrica sporcularin zihninde
basarisiz olma veya miisabaka kaygis1 gibi diisiincelerin de agiga c¢ikmasi ile
sonug¢lanabilmektedir (Birrer ve ark., 2012). S6z konusu diisiincelerin spor ortamindaki ge¢mis
deneyimler ile baglantili sekilde kendini siirekli yenilemesi ise “ruminasyon” olarak
adlandirilmaktadir (Roy ve ark., 2016). Bir diger deyisle ruminasyon, “bireylerin bir diisiinceyi
stirekli olarak aklina getirmesi” olarak ifade edilmektedir (Joormann, 2005). Birey, zihinde
tekrarlanan birtakim olumsuz diisiinceleri siirekli olarak diisiinmektir (Kirkegaard-Thomsen,

2006). Kontrol altinda alinmadiginda ise bireyde depresyon ve anksiyete gibi pek ¢ok duygusal
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bozukluklara doniisebilmektedir (Chen ve ark., 2013; Nolen-Hoeksema, 2000). Sporcularda bu
durumun gesitli ¢iktilar1 bulunmaktadir. Oyle ki bir sporcu takmtili diisiincelerini dogru
yonettiginde daha basarili olabilecekken (Josefsson ve ark., 2017), dogru yonetemediginde bir
dizi sorun kendini gosterebilmektedir (Caselli ve ark., 2008; Lyubomirsky ve ark., 1998;
Watson ve ark., 2012). Ozellikle geng yaslardaki sporcularmn yaptiklar1 bir hata sonrasinda
tekrarlanan “hatayi tekrarlama korkusu”, gegmiste kaybedilen bir miisabakanin vermis oldugu
iziintii ve kaygi, gelecek miisabakalar1 da dogrudan etkilemekte ve yipranmalarina neden
olabilmektedir (Beckmann ve Kossok, 2018). Bu diisiinceleri engellemek ise, sporcular ve
antrendrler tarafindan siirecin dogru ve etkin bir sekilde yonetilmesi ile miimkiin olabilecektir
(Karafil ve Pehlivan, 2023). Literatiir incelendiginde zihinsel antrenman ile ilgili yapilan
caligmalara rastlansa da spor miisabakasi ruminasyonu ile ilgili yapilan calismalarin kisith
oldugu diisiiniilmektedir. Alanyazin tarandiginda spor miisabakasi ruminasyonu ile zihinsel
antrenman arasindaki iligskiye yonelik yapilmis calisamaya rastlanmamistir. Bu yoniiyle mevcut
calismanin 6zgilin bir ¢alisma oldugu ve ilgili literatiire katki saglayacag diisiiniilmektedir.

MATERYAL VE METOT
Arastirma Modeli

Aragtirmada, problem durumunu agiklamayi hedefleyen betimsel nitelikteki iliskisel tarama
yonteminden yararlanilmistir. Tarama yontemleri, 6nceki ya da halihazirdaki bir durumu
aciklamay1 hedefleyen arastirma modelleridir (Karasar, 2015). Arastirmanin etik onayi, Ordu
Universitesi, Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalar1 Etik Kurulu’nun 2023-129 sayili karar1
ile alimmustir. Arastirma, Helsinki Bildirgesi ilkelerine uygun olarak yapilmis ve caligmaya

katilimda goniilliiliik esas alinmistur.
Arastirma Grubu

Caligmanin evrenini 2023-2024 egitim-6gretim yilinda, spor yiiksekogretim kurumlarinda
ogrenim gérmekte olan sporcu dgrencilerden olugmaktadir. Orneklem grubunu ise tesadiifi
ornekleme yontemi ile belirlenen Ordu Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde &grenim

gormekte olan 82 kadmn ve 114 erkek toplam 196 sporcu 6grenci olusturmaktadir.
Veri Toplanmasi ve Kullanilan Araglar

Arastirmanin verileri kisisel bilgi formu ve “Spor Miisabakas1 Ruminasyon Ol¢egi” ve “Sporda
Zihinsel Antrenman Envanteri” araciligiyla toplanmistir. Arastirmaci tarafindan gelistirilen ve
katilimcilarin demografik bilgilerini belirlemeyi amaglayan kisisel bilgi formunda cinsiyet, yas,

boliim, spor yil1 ve spor tiirii demografik degiskenleri yer almaktadir. Olgekler, Google Drive
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araciligryla hazirlanmis ve dijital ortamdan katilimcilara uygulanmstir. Olgek kullanimi igin

yazarlardan gerekli izinler e-posta yolu ile alinmustir.
Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE)

Katilimcilarin zihinsel antrenman diizeylerini dlgmek amaci ile Behnke ve ark. (2017)
tarafindan gelistirilen Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE)” Yarayan ve Ilhan (2018)
tarafindan gecerlik ve giivenirligi yapilarak Tiirkgeye uyarlanmistir. Envanter, 5 alt boyuttan
ve toplam 20 maddeden olugsmaktadir. Envanterde 1, 2, 3, 4. maddeler zihinsel temel beceriler
alt boyutunu, 5, 6, 7, 8, 9, 10. maddeler zihinsel performans becerileri alt boyutunu, 11, 12, 13,
14. maddeler kisilerarasi beceriler alt boyutunu, 15, 16, 17. maddeler kendinle konusma alt
boyutunu ve 18, 19, 20. maddeler zihinsel canlandirma alt boyutunu ifade etmektedir. Envanter
5°1i likert tipindedir ve 1 ile 5 segenekleri arasinda (1=Tamamen Katilmiyorum- 5=Tamamen
Katiliyorum) derecelendirilmistir. Envanterden en az 20 en fazla 100 puan alinmaktadir.
Olgekten elde edilen puanin artmasi, zihinsel antrenman diizeyinin de arttigina isarettir
(Yarayan ve Ilhan, 2018). Calismada envanter puanlamasi toplam puanin madde sayisina
boliinmesi ile yapilmistir. Envanterin i¢ tutarlik kat sayilar1 alt boyutlar sirasiyla 0=.82, a=.85,
0=.85, 0=.91, 0=.82 seklinde tespit edilmistir. Envanterin genel toplam1 i¢in a=.91 olarak
belirlenmistir (Yarayan ve ilhan, 2018). Bu ¢alismada ise alt boyutlar sirasiyla; 0=.68, 0=.79,
o=.71, o=.67, 0=.70, olarak tespit edilmistir. Envanterin genel toplami «0=.92 olarak

bulunmustur.
Spor Miisabakas1 Ruminasyon Ol¢egi

Katilimcilarin spor miisabakasi ruminasyon diizeylerini 6l¢ek amaci ile Michel-Krohler ve ark.,
(2021) tarafindan gelistirilen “Spor Miisabakas1 Ruminasyon Olgegi (SMRO)” Karafil ve
Pehlivan (2023) tarafindan gegerlik ve giivenirligi yapilarak Tiirkgeye uyarlanmistir. Olgek
toplam alt1 sorudan olusmaktadir ve tek faktorliidiir. Olgekten en diisiik 6 en yiiksek 30 puan
alinmaktadir. Olgek 5°li likert tipindedir ve 1 ile 5 arasinda (1=Kesinlikle Katilmiyorum-
5=Kesinlikle Katiliyorum) derecelendirilmistir. Olgekten almacak skorlarin yiikselmesi,
bireyin spor ortamimda olumsuz takmtilarinin arttigna isaret etmektedir. Calismada Olcek
puanlamasi toplam puanin madde sayisina boliinmesi ile yapilmustir. Olgegin i¢ tutarhk kat
say1st 0=.87 olarak tespit edilmistir (Karafil ve Pehlivan, 2023). Bu ¢aligmada ise; i¢ tutarlik

kat sayis1 0=.80 olarak belirlenmistir.
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Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde ilk olarak normallik varsayimi i¢in Skewness (Carpiklik) —
Kurtosis (Basiklik) degerleri incelenmistir. Degerlerin -2 ile -2 degerleri igerisinde oldugu ve
normal sekilde dagildig tespit edilmistir. Veri dagilimi -2 ile -2 degerleri igerisinde ise normal
dagilim gosteriyor seklinde yorumlanmaktadir (George ve Mallery, 2016). Olgek puanlarinin
degerlendirilmesinde, iki kategoriye bagli bagimsiz degiskenler i¢in (cinsiyet, boliim, spor tiirii)
bagimsiz 6rneklem t-testi, ligten daha fazla kategorisi olan bagimsiz degiskenler igin (yas ve
spor yil1) Tek Yonlii Varyans Analizi ve Tukey ¢oklu karsilastirma testleri kullanilmistir.
Verilerin analizinde, SPSS 22.0 istatistik paket programi kullanilmistir. Calisma sonuglarinda
kisi sayisi (n), standart sapma (ss) ve ortalama (X) olarak verilmistir. Bulgularda anlamli

farklilik sonucuna iligkin degerler p<0.05 6nem seviyesi dikkate alinarak yorumlanmustir.

BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Gére Dagilimi

Degiskenler Kategori n %
Cinsiyet Kadin 82 41,8
Erkek 114 58,2
18-21 92 46,9
Yas 22-24 87 44 4

25 ve usti 17 8,7
Biliim Ogretmenlik 105 53,6
Spor Yoneticiligi 91 46,4
1-5 91 46,4
Spor Yih 6-10 67 34,2
11 ve tizeri 38 19,4
L Bireysel Spor 92 46,9
Spor Tiiri Takim Sporu 104 53,1

Tablo 1. Incelendiginde katilimcilarin biiyiik cogunlugunu (n=114) erkek katilimcilarin
olusturdugu goriilmektedir. Yas kategorisinde ise 18-21 yas arasi katilimcilarin (n=92) diger
yas kategorilerine gdre daha fazla oldugu belirlenmistir. Ogretmenlik bdliimii égrencilerinin
(n=105) ise spor yoneticiligi dgrencilerine (n=91) gdre sayica listiin oldugu tespit edilmistir.
Spor yili kategorisi incelendiginde spor yas1 1-5 yil olanlarin (n=91), 6-10 y1l (n=67) ve 11 y1l
ve lizeri (n=38) olanlara gore daha fazla oldugu bulgulanmistir. Son olarak takim sporcularinin

(n=104) bireysel sporculara (n=92) gore daha fazla katilim sagladig1 belirlenmistir.
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Tablo 2. Cinsiyete Gore Katilimeilarin Zihinsel Antrenman Puanlar1 ile Spor Miisabakasi Ruminasyon Puanlarinin
Karsilastirilmasi

Olgek ve Alt Boyutlar Cinsiyet n X ss t p

Zihinsel Temel Beceriler Iéflférkl 18124 ggg Zgi -,040 968
e
Kisilerarasi Beceriler Iéﬁféﬁ f 12 4 g:éé :2?2:3 1,632 ,104
Kendinle Konusma Iéﬁféﬁ 18 12 4 jig gs; -,311 , 756
Zihinsel Canlandirma Ié?lfeulz 1812 4 jzgg :23? -,541 ,589
SZAE Toplam Iéflfé‘; 18124 233 g:g 234 815
SMRO Toplam Iéﬁf;ﬁ 1812 4 gzgg g;? 823 412

Tablo 2.’de sporcularin cinsiyetlerine gore sporda zihinsel antrenman ve spor miisabakasi
ruminasyon puanlari arasindaki farklilik incelenmistir. Inceleme sonucunda puanlarin birbirine
yakin oldugu ve puanlar arasinda anlamli farkliliga rastlanmadigi olmadigi sonucuna

ulagilmistir (p>0.05).

Tablo 3. Yasa Gore Katilimcilarin Zihinsel Antrenman Puanlari ile Spor Miisabakast Ruminasyon Puanlarinin
Karsilastirilmasi

Olgek ve Alt Boyutlar Yas n X SS f p
18-21 92 3,92 ,639
Zihinsel Temel Beceriler 22-24 87 3,88 ,591 ,189 ,828
25 ve usti 17 3,97 ,860
Zihinsel Perf 18-20 92 3,84 ,670
BLCLr‘rsiferi erformans 21-23 87 3,90 539 216 806
24 ve Ustii 17 3,84 ,819
18-21 92 4,02 ,648
Kisilerarasi Beceriler 22-24 87 4,04 ,484 , 101 ,904
25 ve usti 17 3,97 ,934
18-21 92 4,07 ,597
Kendinle Konusma 22-24 87 4,16 ,510 ,445 ,641
25 ve iistii 17 4,11 ,964
18-21 92 4,07 ,640
Zihinsel Canlandirma 22-24 87 4,06 ,498 ,418 ,659
25 ve iistii 17 4,21 971
18-21 92 3,96 ,557
SZAE Toplam 22-24 87 3,99 ,441 ,046 ,955
25 ve iistii 17 3,99 ,829
18-21 92 4,07 ,643
SMRO Toplam 22-24 87 4,01 ,595 1,873 ,156
25 ve Ustu 17 3,73 ,996

Tablo 3.’te sporcularin yaslarina sporda zihinsel antrenman ve spor miisabakasi ruminasyon
puanlar1 arasindaki farklilik incelenmistir. Yapilan analiz sonucunda puanlar arasinda anlamli

farklilik olmadig1 tespit edilmistir (p>0.05).
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Tablo 4. Bolim Dagilimina Goére Katilimeilarin Zihinsel Antrenman Puanlari ile Spor Miisabakasi Ruminasyon
Puanlarinin Karsilastirilmasi

Olgek ve Alt Boyutlar Béliim n X ss t p
Zihinsel Temel Beceriler Sp?f?g;:giﬁgi 19015 ggg ;22 -,308 758
Zihins_el I_Derformans Ogretmer.lli.k. . 105 3,89 ,675 446 656
Becerileri Spgr Yoneticiligi 91 3,85 ,570 ' '
Kisileraras1 Beceriler Spgfgfgr?:‘[ril i1111<1g1 ZléOlS jzgi :ig; ,333 , 740
Kendinle Konusma Sp?rgggg;l::iliiilfigi 19015 3:13 :gig ,162 ,872
Zihinsel Canlandirma Sp?rggfg;:t‘ilgﬁgi 19015 j:éé ggg 1,023 307
SZAE Toplam ho-Vomencig oL aa 4w %2 T8
SMRO Toplam o voneuelgi 9 06 bt %1 %

Tablo 4.’te sporcularin 6grenim gordiikleri boliime gore sporda zihinsel antrenman ve spor
miisabakas1 ruminasyon puanlari arasindaki puanlarin farkliligi analiz edilmistir. Tabloya gore

puanlar arasinda anlamli derecede bir farkliligin gériinmedigi belirlenmistir (p>0.05).

Tablo 5. Spor Yilma Goére Katilimcilarin Zihinsel Antrenman Puanlart ile Spor Miisabakast Ruminasyon
Puanlarimin Karsilastirilmasi

Olgek ve Alt Boyutlar Spor Yili n X SS f p
1-5 91 3,82 ,616
Zihinsel Temel Beceriler 6-10 67 3,97 574 1,629 ,199
11 ve Ustii 38 4,01 770
Zihinsel Perf 1-5 91 3,77 ,607
Coverilor 6-10 67 3,94 569 2,434 090
11 ve Ustii 38 3,99 ,740
1-5 91 3,94 ,525
Kisilerarasi Beceriler 6-10 67 4,08 ,622 1,802 ,168
11 ve Ustii 38 4,13 ,748
1-5 91 4,01 ,501
Kendinle Konusma 6-10 67 4,15 ,587 3,132 ,046*
11 ve usti 38 4,28 779
1-5 91 3,97 ,529
Zihinsel Canlandirma 6-10 67 4,07 ,589 5,859 ,003*
11 ve stii 38 4,36 ,766
1-5 91 3,88 ,454
SZAE Toplam 6-10 67 4,03 ,510 3,316 ,038*
11 ve tstii 38 4,12 , 704
1-5 91 4,03 ,640
SMRO Toplam 6-10 67 4,04 712 ,456 ,635
11 ve tstii 38 3,92 ,635
* p<0.05

Tablo 5’te sporcularin spor yasina gore sporda zihinsel antrenman ve spor miisabakasi
ruminasyon puanlar1 arasindaki farklilik incelenmistir. Analiz sonucunda zihinsel temel
beceriler, kisileraras1 beceriler ve spor miisabakasi ruminasyon puanlari1 arasinda istatistiki

olarak anlamli farkin olmadigir goriilmemektedir (p>0.05). Kendinle konusma, zihinsel
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canlandirma ve sporda zihinsel antrenman toplam puanlarinda 11 ve istii spor yili lehine

istatistiki olarak anlamli derecede bir farkin olmadigi belirlenmistir (p<0.05).

Tablo 6. Spor Tiiriine Goére Katilimcilarin Zihinsel Antrenman Puanlari ile Spor Miisabakasi Ruminasyon
Puanlarini Karsilastirilmasi

Olcek ve Alt Boyutlar Spor Tiirii n X ss t p
Zihinsel Temel Beceriler ?:Eﬁelssgg 19024 ggg ggg 434 ,660
Zihins_el I_Derformans Bireysel Spor 92 3,89 ,691 493 623
Becerileri Takim Sporu 104 3,85 ,568 ' '
Kisileraras: Beceriler ?gﬁﬁelssgg 5024 jzgg :ggi ,480 ,631
Kendinle Konusma ?gﬁﬁelssgz 1%24 jﬁg gg% 1,206 222
Zihinsel Canlandirma ?gﬁﬁe'ssgg 1%24 jﬁi ;ii 1,355 177
R R
oS 92 2% 18 o

Tablo 6.’da sporcularin sporda zihinsel antrenman ve spor miisabakasi ruminasyon puanlari
arasindaki farkliliga iliskin sonuglar verilmistir. Verilere gore tiim degisken puanlari

incelendiginde aralarinda anlamli derecede bir fark bulunmadigi belirlenmistir (p>0.05).

Tablo 7. Katilimeilarm Zihinsel Antrenman Puanlar ile Spor Miisabakast Ruminasyon Puanlari Arasimndaki
[liskinin incelenmesi

Zihinsel Zihinsel .. dinl ihinsel
SZAE Temel Performans Klsﬂer‘.ilraSI Kendinle Zihinse SMRO
Beceriler Becerileri Beceriler Konugsma Canlandirma
SZAE rr> !
Zihinsel r ,842 1
Temel
Beceriler P ,000*
Zihinsel r ,917 ,687 1
Performans
Becerileri P 000 000
Kisilerarasi r ,874 ,686 ,749 1
Beceriler p ,000* ,000* ,000*
Kendinle r ,812 ,588 ,678 ,644 1
Konusma p ,000* ,000* ,000* ,000*
Zihinsel r ,826 ,625 ,686 ,647 ,694 1
Canlandirma p ,000* ,000* ,000* ,000* ,000*
. r ,213 117 ,269 ,183 ,088 ,201 1
SMRO b 003 102 000* 010* 219 005*
*p<0.05

Tablo 7.’de sporcularin sporda zihinsel antrenman puanlar ile spor miisabakasi ruminasyon
puanlar1 arasindaki korelasyon sonuglar1 verilmistir. Sonuglara gére sporda zihinsel antrenman
puanlart ile tiim alt boyut puanlar1 arasinda pozitif yonde ve yliksek derecede anlamli bir iliski
oldugu belirlenmistir (r>700, p<0.05). Zihinsel temel beceri puanlari ile zihinsel performans
becerileri puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve orta derecede (r=,687), kisileraras1 beceri puanlari

arasinda pozitif yonlii ve orta derecede (r=,686), kendinle konusma puanlar1 arasinda pozitif
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yonlii ve orta derecede (r=,588), zihinsel canlandirma puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve orta
derecede (r=,625) ve spor miisabakasi ruminasyon puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve diisiik
derecede (r=,213) anlamli iliski oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Zihinsel performans
becerileri puanlari ile kisileraras1 beceri puanlar1 arasinda pozitif yonde ve yiiksek derecede
(r=,749), kendinle konusma puanlar1 arasinda pozitif yonde ve orta derecede (r=,678), zihinsel
canlandirma puanlar1 arasinda pozitif yonde ve orta derecede (r=,686) ve spor miisabakasi
ruminasyon puanlar1 arasinda pozitif yonde ve diisiik derecede (r=,269) anlaml iligki oldugu
goriilmektedir (p<0.05). Kisileraras1 beceri puanlar1 ile kendinle konusma puanlar1 arasinda
pozitif yonde ve orta diizeyde (r=,644), zihinsel canlandirma puanlar1 arasinda pozitif yonde ve
orta diizeyde (r=,647) ve spor miisabakasi ruminasyon puanlari arasinda pozitif yonde ve diisiik
derecede (r=,183) anlamli iliski oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Kendinle konugma puanlar1
ile zihinsel canlandirma puanlar1 arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde (r=,694) anlamli iligki
oldugu belirlenmistir (p<0.05). Kendinle konusma puanlar1 ile spor miisabakasi ruminasyon
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmemistir (p>0.05). Zihinsel
canlandirma puanlar1 ile ve spor miisabakasi ruminasyon puanlari arasinda pozitif yonde ve
diisiik derecede (r=,201) anlamli iliski oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Son olarak sporcularin
sporda zihinsel antrenman puanlar1 ile spor miisabakasi ruminasyon puanlari arasinda diisiik
pozitif yonde ve diisiik diizeyde (r=,213) anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmigtir

(p<0.05).
TARTISMA ve SONUC

Bu calisma, sporcularda zihinsel antrenman ile miisabaka ruminasyonu arasindaki iliskinin
incelenmesi amaci ile yapilmistir. Calismada ayrica cinsiyet, yas, boliim, spor tiirii ve spor yil1
degiskenlerine gore zihinsel antrenman ve miisabaka ruminasyonu puanlari arasindaki
farkliliklar degerlendirilmistir. Calisma sonucunda katilimeilarin cinsiyet, yas, bolim ve spor
tiirline gore zihinsel antrenman ve miisabaka ruminasyonu puanlar1 arasinda herhangi bir
anlaml farklilik tespit edilmemistir. Spor yaslarina gore zihinsel antrenman alt boyutlar1 olan
kendinle konusma, zihinsel canlandirma ve zihinsel antrenman toplam puanlarinda istatistiki
olarak anlamli farklilik belirlenmistir. Son olarak yapilan korelasyon analizi sonucunda
katilimcilarin zihinsel antrenman puanlart ile spor miisabakasi ruminasyonu puanlarinda pozitif

yonlii ve diisiik diizeyli anlaml1 bir iliski belirlenmistir.

Cinsiyet degiskenine gore katilimcilarin sporda zihinsel antrenman toplam puan ve alt boyut
puanlar1 arasinda herhangi bir anlamli farklilik belirlenmemistir. Literatiir ¢aligmalari

incelendiginde bu ¢alismanin bulgulari ile benzerlik gosteren ¢alismalara rastlanmistir (Parlak,
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2023; Karaca ve Gilindiiz, 2021; Yal¢in ve ark., 2022; Erdogan ve Giilsen, 2020; Erman ve ark.,
2023; Aksoy ve Beyaz, 2021; Kog, 2023; Yiiksel ve Orhan, 2021; Kozak ve ark., 2021). Ancak
Cankurtaran (2020) tarafindan yapilan ¢aligma bulgularmin bu ¢alismanin bulgular1 ile
ortlismedigi gorilmiistiir. Bulgular arasindaki farkliligin ise o6rneklem gruplarindan
kaynaklandigi diistiniilmektedir. Nitekim Cankurtaran (2020) tarafindan yapilan ¢aligmanin
orneklem grubu Salon Okculuk Tiirkiye Sampiyonasi’na katilan sporculari igermektedir.
Cinsiyet degiskeni i¢in spor miisabakasi ruminasyon konulu literatiir taramasi yapildiginda ise;
Kara ve ark. (2022) tarafindan yapilan arastirma sonuglarinin bu ¢aligmanin sonuglari ile
benzerlik gosterdigi tespit edilmistir. Buna karsilik Bugay ve Erdur-Baker (2011) tarafindan
yapilan calismada kiz 6grencilerin ruminasyon diizeyi erkek dgrencilere oranla daha yiiksek
bulunmustur. Bu yoniiyle ¢alisma bulgular1t mevcut aragtirma bulgular: ile ortiismemektedir.

Bulgular arasindaki farklilik ise spor brangindaki farkliligin bir sonucu olarak goriilmektedir.

Arastirmada yas degiskenine gore sporda zihinsel antrenman ve spor miisabakasi ruminasyonu
puanlarinda anlamli farklilik goriilmedigi tespit edilmistir. Literatiir galigmalar1 incelendiginde
Parlak (2023), Yalgm ve ark. (2022), Erdogan ve Giilsen (2020), Unal ve Erbas (2022)
tarafindan yapilan ¢alismalarin bu ¢alismanmn bulgularini destekledigi belirlenmistir. Buna
karsilik Yiiksel ve Orhan (2021), Kara ve Ustaoglu Hosver (2019) tarafindan yapilan ¢alisma
bulgulari ile bu ¢alismanin bulgularinin benzerlik géstermedigi tespit edilmistir. Benzer sekilde
Parlak (2023) da yapmis oldugu ¢alismada yasa gore zihinsel performans becerileri puanlarinda
arasinda anlamli farklilik belirlenmistir. Bulgular arasindaki farkliligm ise bu ¢aligmanin lisans
egitimi goren sporcu 6grencilerden olusmasindan kaynaklandigi soylenebilir. Nitekim anlamli
farklilik goriilen ¢alismalar profesyonel voleybolcular ve farkli cografi bolgelerdeki
ogrencilerden olusmaktadir. Yas degiskeni icin spor miisabakasi ruminasyon konulu literatiir
taramas1 yapildiginda ise; Kara ve ark. (2022) tarafindan yapilan c¢alisma sonuclarinin bu
calismanin sonuglar1 ile benzerlik gosterdigi goriilmiistiir. Nitekim Kara ve ark. (2022)
tarafindan yapilan ¢aligmada spor bilimleri 6grencilerinin yasa gére ruminatif diisiincelerinde
anlaml farklilik tespit edilmemistir. Yilmaz (2023) yaptig1 ¢alisma incelendiginde amator
futbolcularn  yaslarma gdre miisabaka ruminasyonu puanlar1t arasinda anlaml
goriilmemektedir. Arastirma sonuglarmin bu arastirmanin sonuglari ile ortiistiigii gérillmiistiir.
Buna karsilik Demir ve Sevim (2021) tarafindan yapilan caligmalarin sonuglar1 ile bu
caligmanin sonuglarmin benzerlik gostermedigi belirlenmistir. Bu durumun nedeni olarak farkli
orneklem grubu ve katilimcilari spor yapma/yapmama durumlar1 gosterilebilir. Sporda yasin

artmasi ile beraber edinilen tecriibe ve deneyimin arttig1 diisiiniilmektedir. Buna karsilik
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spordaki amag¢ degismemekte ve sporcularin basariya odaklandigi 6ngoriilmektedir. Calisma

sonucunun bu unsurlardan dolay1 ortaya ¢iktig1 soylenebilir.

Aragtirmada, boliim degiskenine gore zihinsel antrenman ve spor miisabakasi ruminasyon
puanlarinda istatistiki olarak anlamli farklilik bulgulanmamistir. Alanyazin incelendiginde
boliim degiskenine gore zihinsel antrenman puanlariin farkliligina iliskin yapilmig ¢aligmaya
rastlanmamistir. Kara ve ark. (2022) tarafindan yapilan ¢alismada bdliim degiskenine gore
ruminasyon diizeylerinde anlamli farklilik tespit edilmedigi goriilmiistiir. Calismanin bulgulari
mevcut arastirmanin bulgularmni desteklemektedir. Buna karsilik Kurtarankartal ve Akintug
(2019) tarafindan yapilan ¢alismada lisans dgrencilerinde bolim degiskenine gore ruminatif
diistincelerde anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu yoniiyle bulgularin farkl alanlar1 kapsadigi
goriilmektedir ve mevcut calismanin bulgular1 ile benzerlik gostermemektedir. Mevcut
calismadaki 6rneklem grubu hem sporcu hem de dgrencidir. Ogrencilerin spor bilimleri
alaninda 6grenim gordiigi ve alana iligkin ortak deneyim kazandig: diisiiniildiigiinde puanlar

arasinda farklilik olmamasinin dogal bir sonug¢ oldugu diisiiniilmektedir.

Katilimcilarin spor yilina gore zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri,
kisileraras1 beceriler ve spor miisabakasi ruminasyon puanlar1 arasinda herhangi bir anlamli
farklilik gorilmemektedir. Kendinle konusma, zihinsel canlandirma ve sporda zihinsel
antrenman toplam puanlarinda 11 ve lstii spor yili lehine anlamli farklilik belirlenmistir. Bu
durum sporcu 6grencilerin tecriibeleri arttikca zihinsel antrenman diizeylerinin de gelistigi
seklinde agiklanabilir. Literatiir ¢aligmalar1 incelendiginde Kara ve Ustaoglu Hosver (2019)
tarafindan yapilan ¢alismada spor yasma gore zihinsel performans becerileri ve kisilerarasi
beceriler puanlarinda anlamli farklilik tespit edilmemistir. Benzer sekilde Erman ve ark. (2023)
tarafindan yapilan ¢calismada spor ge¢misine gore zihinsel temel becerileri, zihinsel performans
becerileri ve kisilerarasi beceriler puanlarinda anlamli farklilik gériilmemistir ve ¢alismalar bu
yoniiyle mevcut calismanin bulgularmi desteklemektedir. Buna karsilik Kara ve Ustaoglu
Hogver (2019) tarafindan yapilan ¢alismada spor yilina gore zihinsel temel beceriler ve toplam
zihinsel dayaniklilik puanlarinda anlamli farklilik goriilmistiir. Erman ve ark. (2023) tarafindan
yapilan ¢caligmada spor yasina gore zihinsel performans becerileri puanlarmda anlamli farklilik
belirlenmistir. Yilmaz (2023) yaptig1 calisma incelendiginde amator futbolcularin spor yillarma
gore miisabaka ruminasyonu puanlari arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu anlamda
literatiirdeki ¢calismalarda elde edilen sonuglar, bu ¢alismanin sonuglarini desteklememektedir.

Sporcularm, spor yili arttik¢a fiziksel yapilar1 ile beraber biligsel yapilarinin da gelistigi
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diistiniilmektedir. Spor yilinin artmasina paralel olarak zihinsel antrenman diizeylerinin artmas1

bu neden ile agiklanabilir.

Calismada spor tiiriine gore sporda zihinsel antrenman ve spor miisabakasi ruminasyonu
puanlarinda anlamli farklilik goriilmemistir. Alan yazin incelemesi sonucunda bu ¢aligmanin
bulgularini destekleyen c¢aligmalara rastlanmistir (Erdogan ve Giilsen, 2020; Erman ve ark,
2023; Kozak ve ark. 2021; Karaaga¢ ve Sahan, 2021). Buna karsilik Kog (2023) tarafindan
yapilan calismada yas degiskenine gore zihinsel dayaniklilik toplam puani, zihinsel temel
beceriler, kisilerarasi beceriler, kendinle konugsma ve zihinde canlandirma puanlarinda anlamli
farklilik goriilmiistiir. Benzer sekilde Aksoy ve Beyaz (2021) tarafindan yapilan ¢alismada
bireysel sporlardan tekvando ve takim sporlarindan futbol bransi ile ilgilenen sporcularin
zihinsel antrenman diizeyleri incelenmistir. Arastirma sonucunda tekvando ve futbolcularin
kisileraras1 beceriler ve zihinsel performans becerileri boyutlarinda anlamli farklilik
goriilmiistiir ve bulgularin bu ¢alismanin bulgularin1 desteklemedigi belirlenmistir. Bu
durumun nedeni ise sporcularin spor yapma diizeyleri ve farkli cografi bdlgelerde sportif
faaliyetlerini gerceklestirmeleri ile iligkilendirilebilir. Spor, temas1 geregi rekabet ve yarigma
icermektedir. Sporun farkl tiirleri ve branglar1 olsa da amag¢ degismemektedir. Sporcular
basarmak ve kazanmak i¢cin miicadele etmektedir. Calisma sonucunda elde edilen bulgular bu

faktorler ile acgiklanabilir.
SONUC

Sonug olarak; katilimcilarin zihinsel antrenman puanlari ile spor miisabakasi ruminasyonu
puanlar1 arasinda pozitif yonde ve diisiik diizeyde anlamli iligki oldugu belirlenmistir.
Ruminasyon, zihinde tekrar eden olumsuz diisiinceleri ifade etmektedir. Sporcunun 6nemli bir
karsilasmada maglup olmasi, takimini ya da kendini olumsuz yonde etkileyecek bir hata
yapmast onu olumsuz diisiincelere itebilmektedir. Zihinsel antrenman ise bu olumsuzluklar ya
da etkilenmeye kars1 kisinin kendini hazirlamas1 ya da bu diislincelerini engellemesi adina 6nem
tagimaktadir. Calisma sonucunda sporcunun ruminasyon diizeyinin artmasi ile zihinsel
antrenman diizeyinin artmasi dogru orantili sekilde etkilesim gostermektedir. Bu bulgudan yola
cikarak sporda olumsuz diisiince diizeyindeki artisin zihinsel antrenman diizeyini de

artirabilecegi sonucuna ulagilabilir.
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ONERILER

Bu ¢alismada sporcularin miisabaka ruminasyonu diizeyleri ile zihinsel antrenman diizeyleri
arasinda pozitif yonli ve diisiik diizeyde iligki tespit edilmistir. Sporcularin miisabaka

ruminasyonu degerleri arttik¢a zihinsel antrenman diizeyleri de artmaktadir.

Sonraki ¢aligmalar i¢in, farkli 6rneklem gruplari ile ¢alismanin tekrar edilmesi ve degerlerin

karsilastirilmas;

Sporcularda miisabaka ruminasyonu diizeyleri ile zihinsel dayaniklilik diizeyi arasindaki

iligkinin belirlenmesi,

Sporcularda miisabaka ruminasyonu diizeyleri ile biligsel esneklik diizeyinin incelenmesi

Onerilmektedir.

Ruminasyon, biligsel bir olaydir ve sporcu i¢cin 6nemli olan diger biligsel fonksiyonlar ile

degerlendirilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

Ayrica sporculara, sporun icerisinde kazanma ve kaybetmenin dogal bir sonu¢ oldugu
vurgulanmalidir. Azim, istek ve inancin basariya olumlu yonde etki edecegi benimsetilmelidir.
Antrenorler ise fiziksel antrenmanlar kadar bilissel antrenmanlara da onem vermelidir. Bu

sayede sporcularin bir biitlin olarak hazir hale gelecegi dngdriilmektedir.
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