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Oz: Yapilan bu arastirmada, masa tenisi sporcularinda zihinsel antrenman, duygu diizenleme ve karar verme
stilleri arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma katilimcilarint Ankara ilindeki lisanli, yetiskin
135 masa tenisi sporcusu olusturmustur. Katilimcilarin sosyo-demografik bilgilerini belirlemek icin
aragtirmacilar tarafindan olusturulan “Kisisel Bilgi Formu”, zihinsel antrenman durumlarini belirlemede;
“Zihinsel Antrenman Envanteri” duygu diizenleme durumlari icin “Sporcu Duygu Diizenleme Olgegi” karar
verme stillerini belirlemek icin “Melbourne Karar Verme Olgegi 1I” kullamlmstir. Arastirma verilerinin
analizinde SPSS Statistics 23 programi araciligiyla, zihinsel antrenman, duygu diizenleme, karar verme stilleri
ve sosyo-demografik degiskenler arasindaki iliski Pearson korelasyon analizi ile incelenmistir. Arastirma
sonuglarinda; yas ve spor yili degiskeninin karar verme stillerinden kagingan (r = -.196, r = -.201) ve panik
karar verme (r = -.226, r = -.264) ile negatif yonde anlamli iliskisi tespit edilmistir (p <.05, p <.01). Zihinsel
antrenman ile karar verme stilleri arasinda iliski goriilmemisken (p > .05); zihinsel antrenman alt boyutlari ile
duygu diizenleme alt boyutlari arasinda iligki belirlenmistir (p <.05, p <.01). Duygu diizenleme ve karar verme
stilleri arasindaki iliskide ise bastirma ile erteleyici karar verme alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde anlaml iliski goriilmistiir (r = .194, p <.05). Zihinsel antrenman becerilerinin karar verme stillerini
etkilemedigi, duygu diizenlemenin ise zihinsel antrenman becerileri ve karar verme stilleri ile iliskili oldugu
sonucuna ulagilmistir.
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RELATIONSHIP BETWEEN MENTAL TRAINING, EMOTION REGULATION,
AND DECISION MAKING STYLES AMONG TABLE TENNIS ATHLETES: A
CASE OF ANKARA PROVINCE

Abstract: This study aimed to examine the relationship between mental training, emotion regulation, and
decision-making styles in table tennis athletes. The study participants consisted of 135 licensed adult table tennis
players from Ankara, Turkey. To gather socio-demographic information, the "Personal Information Form"
created by the researchers was used. To assess mental training, the "Mental Training Inventory" was employed,;
for emotion regulation, the "Athlete Emotion Regulation Scale™ was utilized; and the "Melbourne Decision
Making Scale 11" was used to identify decision-making styles. In the analysis of the research data, Pearson
correlation analysis was conducted via the SPSS Statistics 23 program to examine the relationships between
mental training, emotion regulation, decision-making styles, and socio-demographic variables. The results
indicated that age and years of sport had a significant negative correlation with avoidant decision-making (r = -
196, r = -.201) and panic decision-making (r = -.226, r = -.264) (p <.05, p <.01). No significant relationship
was found between mental training and decision-making styles (p > .05); however, a relationship was observed
between the sub-dimensions of mental training and emotion regulation sub-dimensions (p <.05, p <.01).
Furthermore, in the relationship between emotion regulation and decision-making styles, a low positive
correlation was found between suppression and procrastinatory decision-making (r = .194, p <.05). The study
concluded that mental training skills do not affect decision-making styles, while emotion regulation is related
to both mental training skills and decision-making styles.
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GIRIS

Topla yapilan sporlar, oyun mekanizmasinda beklenmedik degisikliklerin gergeklesmesiyle
birlikte, katilimcilarin hizli diistinmelerini ve Kararlar almalarini gerektirmektedir. Masa tenisi
gibi hizli top oyunlarinda topun hizi tarafindan belirlenen yanit penceresinin kisa olmasi,
sporcular1 ne yanitin gerektigine dair ileri diizey ipuglar1 kullanmaya zorlamaktadir (Raab,
Masters ve Maxwell, 2005). Bu noktada, motivasyon, konsantrasyon, nefes teknikleri, zihinsel
dayaniklilik, 6z giiven ve zihinsel hazirlik gibi psikolojik becerilerin, diger sporlarda oldugu
gibi masa tenisi sporunda da 6nemli faktorler oldugu sdylenebilmektedir (Devonport, 2006;
Maranan ve Lopez, 2021; Pagdato ve ark., 2021; Yue ve ark., 2025). Sporcularin zihinsel
hazirlik siirecinde gergeklestirdikleri zihinsel antrenmanin, performans artisi, stres ve kaygi
yonetimi, motivasyonun artirilmasi, yaralanma sonrasi iyilesme ve miisabakalara hazirlik gibi
alanlarda biiytik bir 6neme sahip oldugu ifade edilmektedir. (Ekmekgi, 2017). Her sette 11
puan bulunan ve her puanin oyunu kazanmak i¢in hayati 6nem tasidigi, dikkat ve odaklanmanin
yiksek oldugu masa tenisinde zihinsel antrenman tekniklerinin kullaniminin sporcularin
performanslarint ve psikolojik siireglerini olumlu yonde etkileyecegi diistiniilmektedir
(Adeyeye, 2013; Kalkavan, Mehmet ve Cakir, 2017; Lim, ve ark., 2018; Yue ve ark., 2025).

Masa tenisi, hizla artan diizeyde kaygi ve negatif diisiinceleri beraberinde getiren ve oyuncunun
duygularin1 kontrol etmesinin zor oldugu ag¢ik beceri sporunun bir 6rnegidir (Martinent ve
Decret, 2014). Bu nedenle, masa tenisi stirekli olarak en iist diizey performansi siirdiirmenin en
zor oldugu sporlardan biri olarak goriilmektedir. Martinent ve Decret (2014) masa tenisinde en
iyi temsil edilen psikolojik faktorlerin 6zgiiven, olumlu diisiinme, stresi azaltma ve duygulari
kontrol etme becerileri oldugunu belirtmektedirler. Bu noktada yasamin bireyden bekledigi
standartlar1 karsilayabilmek igin duygulara verdigi tepkileri ve duygularin ortaya g¢ikma
kosullarini farklilastirma siireci olarak adlandirilan duygu diizenleme (Gross, 1998; Gross ve
Barrett, 2011) masa tenisinde onemli bir konu olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Zihinsel
antrenman yontemlerinin, kaygi diizeylerini yonetmede, pozitif diisiinceyi tesvik etmede,
performansla ilgili ipuglarini hatirlamada ve konsantrasyon seviyelerini artirmada etkili bir arag
olabilecegi ifade edilmektedir. (Hardy, Gammage ve Hall, 2001; Hatzigeorgiadis ve ark., 2004;
Smith ve Brown, 2022; Williams ve Johnson, 2021). Bu ¢ercevede zihinsel antrenmanin duygu
diizenlemeye pozitif etkisi olabilecegi ongoriilmektedir.

Algilama, karar verme ve uygulama gibi biligsel yeteneklerin yogun olarak kullanildig: spor
dallarinda hizli ve dogru kararlar vermenin performansa biiyikk katki saglayabilecegi
belirtilmektedir (Giivendi, Guglii ve Tiirksoy, 2018). Karar verme, seg¢enekler arasinda dogru
se¢imi yaparken siiphe ve Dbelirsizlikleri etkili bir sekilde azaltma siireci olarak
tanimlanmaktadir (Tekin, Ozmutlu ve Erhan, 2009). Bilissel alanmn yogun olarak devrede
oldugu masa tenisinde ¢ok sik taktiksel degisiklikler yapilmakta 6zellikle anlik ve beklenmedik
karar vermenin 6nemli oldugu goriilmektedir. Hizli ve dogru kararlar vermek zorunda olan
masa tenisi sporcularmin, basarili bir performans i¢in kendilerini olumlu yonde motive edecek
sozler kullanmasi veya ritiieller olusturmasi, dikkatlerini odaklamalarini saglayarak uygun
olmayan nesnelere veya duygulara yonelmelerini engelleyecegi aktarilmaktadir. (Keskin,
Giivendi ve Kaplan, 2020). Bu baglamda masa tenisi sporcularinin kendilerini motive etmeleri
gibi uyguladiklari zihinsel hazirliklarinin karar verme stillerini etkileyecegi diisiiniilmektedir.

Literatiirde belirtilen bilgiler dogrultusunda masa tenisi, hizli diisiinme, hizli tepki verme ve
dogru kararlar alma becerisi gerektiren bir spor dali olmasi sebebiyle yapilan arastirma
sonucunda zihinsel antrenman becerilerinin, sporcularin bu hizli tempoya ayak uydurmasi,
karar verme siireclerini iyilestirmesi ve dogru stratejileri kullanabilmesi agisindan biiylik 6nem
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tagidig1 goriilmektedir. Sporcularin karsilagilan baskilar, stresli maglar ve yogun rekabet gibi
zorlu durumlarla basa ¢ikabilmesi duygu diizenlemenin 6nemine vurgu yapmaktadir. Bu
noktada yapilan bu arastirmayla; lisanli masa tenisi sporcularinda, zihinsel antrenmanin duygu
diizenleme ve karar verme stilleri arasindaki iligkisinin incelenmesi amaglanmaktadir.
Arastirmanin alt amaclarinda ise yas ve spor yil1 degiskenlerinin de zihinsel antrenman, duygu
diizenleme ve karar verme stilleri ile iliskilerinin incelenmesi yer almaktadir. Sporcularin daha
etkili stratejiler gelistirebilmesi, stresli durumlarla daha iyi basa ¢ikmasi, dogru kararlar almasi
ve st diizey performanslarini siirdiirmelerini saglamak icin yapilan bu arastirmanin degerli
bilgiler sunacagi diisiiniilmektedir. Ayrica, zihinsel antrenman, duygu diizenleme ve karar
verme stilleri arasindaki iliskiyi anlamak, masa tenisi sporcularinin potansiyellerini maksimize
etmelerine yardimci olabilecegi ve literatiire katki saglamasi agisindan fayda sunacagi
beklenmektedir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Arastirmada; lisansli masa tenisi sporcularinda zihinsel antrenman, duygu diizenleme ve karar
verme stilleri arasindaki iligkinin incelenmesi amaciyla betimsel ¢alismaya dayali iliskisel
tarama modeli kullanilmistir. Model iki ya da {izeri degisken arasindaki degisimin varligini
belirlemek amaciyla kullanilmaktadir (Karasar, 2016). Yapilan arastirmada degiskenler arasi
iligki olup olmadigi, istatistiksel teknikler kullanarak belirli degiskenler acisindan durum
degerlendirilmesi yapilmasi sebebiyle iliskisel tarama modeli uygulanmastir.

Evren-Orneklem

Aragtirmanin evrenini Ankara ilindeki lisanli, yetiskin masa tenisi sporculari olusturmaktadir.
Ankara Genglik ve Spor Il Miidiirliigii’nden talep dogrultusunda alinan bilgiler 1s13inda 2023
yilt igerisinde Vvizesi yapilmis yetisin, lisanli, aktif masa tenisi sporcu sayisi 218 olarak
belirlenmis bu dogrultuda 6rneklem hesaplamasinda Calculator.net’ten yararlanilmigtir. %90
gliven araliginda %=+5 hata pat1 olma olasiligiyla 122 katilimcinin aragtirmaya dahil edilmesi
onerilmistir. Katilimcilarin arastirmadan ayrilma veya hatali yanit verme olasiliklar1 goz oniine
alinarak &rneklem %10 artirilmis 140 sporcu arastirmaya dahil edilmistir. Ornekleme ydntemi
olarak 6l¢iit 6rneklem kullanilmigtir. Arastirmaya dahil edilme kosullart Ankara ilinde 18 yas
ustii aktif, lisansli masa tenisi sporcusu olmasi ve psikiyatrik ilag kullanmama durumu
belirlenmistir. Psikiyatrik ilag kullandigi tespit edilen 2 katilimer ile 3 gegersiz form
arastirmadan ¢ikarilmistir. Arastirma 135 masa tenisi sporcusu ile tamamlanmustir.

Veri Toplama Araglari

Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilarin cinsiyet, yas, spor yili, psikiyatrik ilag alma ve psikoterapi destek durumlarini
belirlemek i¢in "Kisisel Bilgi Formu™ anketi uygulanmastir.

Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri

Katilimeilarin zihinsel antrenmanlarini belirlemede Behnke vd. (2017) tarafindan gelistirilen
gecerlik ve giivenirlikleri Yarayan ve Ilhan (2018) tarafindan “Sporda Zihinsel Antrenman
Envanteri” kullanilmistir. Olgek zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri,
kisileraras1 beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma olmak tizere toplam 5 alt boyut
ve 20 maddeden olugmaktadir. 5°1i likert olan envanter (1) “Tamamen Katilmiyorum” ile (5)
“Tamamen Katiliyorum” seklinde puanlanmaktadir. Olgekten en diisiik puan 20, en yiiksek 100
puan alinabilmektedir. Olgegin gegerlilik ve giivenirlik calismasinda alt boyutlarinda Cronbach
alfa i¢ tutarlik katsayisi alt boyutlarda sirasiyla; .82, .85, .85, .91, .82 ve Envanterin Genel I¢
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Tutarlilik Katsayis1 incelendiginde .91 seviyesinde oldugu bulunmustur (Yarayan ve Ilhan,
2018). Yapilan bu arastirmada Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayilari ise 6lgegin alt boyutlarinda
sirasiyla; .68, .81, .77, .83, .78, envanterin genel i¢ tutarlilik katsayis1 .90 olarak belirlenmistir.

Sporcu Duygu Diizenleme Olcegi

Arastirmada katilimcilarin duygu diizenleme durumlari igin “Sporcu Duygu Diizenleme
Olgegi” kullanilmistir. Olgek Gross ve John (2003) tarafindan gelistirilmis, Tiirkge ’ye
uyarlamasi Eldeleklioglu ve Eroglu (2015), sporcular i¢in uyarlanmasi ise Tingaz ve EKin
(2021) tarafindan yapilmustir. iki faktorlii bir yapiya sahip olan dlgek 8 maddeden ve 2 alt
boyuttan olusmaktadir. Olgegin alt boyutlar1 bilissel yeniden degerlendirme ve bastirma olarak
belirtilmistir.  Olgekte 7°1i likert kullanmustir (1=Kesinlikle katilmiyorum, 7=Kesinlikle
katiliyorum). Olgegin i¢ tutarlilik katsayilar bilissel yeniden degerlendirme igin .78, bastirma
icin .73 olarak belirtilmistir. Yapilan bu arastirma i¢in ise i¢ tutarlilik katsayilar1 .76, .71, olarak
belirlenmistir.

Melbourne Karar Verme Olgegi |1

Katilimeilarin  karar verme stillerini belirlemede “Melbourne Karar Verme Olgegi 117
uygulanmistir. MKVO- 1l, toplamda 22 maddeye sahiptir. Olgek, dikkatli karar verme stili,
kagingan karar verme stili, erteleyici karar verme stili ve panik karar verme stili olmak tizere 4
alt boyuttan olusmaktadir. Deniz (2004) tarafindan MKVO II'nin giivenirlik calismasi
gergeklestirilmis ve Ol¢egin giivenirligi i¢ tutarlilik ve test-tekrar yontemleri kullanilarak
arastirtlmistir. Alt boyutlar igin sirasiyla Croanbach Alpha giivenirlik katsayilari; .80, .78, .65,
.71 oldugu belirtilmistir. Olcegin test-tekrar dlciimii sonucunda, Croanbach Alpha giivenirlik
katsayisi .76 olarak bulunmus ve giivenilir oldugu vurgulanmistir. Yapilan bu arastirma igin ig
tutarlilik katsayilari ise 6l¢egin alt boyutlarinda sirasiyla .66, .72, .60, .64, olarak belirlenmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 23 programi kullanilmigtir. 140 katilimcidan 5°si gegersiz
cevaplandirma nedeniyle arastirmadan ¢ikarilmis ve geriye kalan 135 katilimciya analiz
uygulanmistir. Veri dagilimlarinin normalligi Q-Q ¢izimleri, histogramlar ve ¢arpiklik-basiklik
katsayilar1 araciligiyla degerlendirilmistir. Verilerin normal bir dagilim sergiledigi
belirlendikten sonra, zihinsel antrenman, sporcu duygu diizenleme ve karar verme stilleri
arasindaki iligkiyi analiz etmek amaciyla Pearson korelasyon analizi kullanilmigtir. Ayrica
katilimeilarin yas ve spor yili degiskenleri ile 6lgek alt boyutlari arasindaki iliskide Pearson
korelasyon analizi yontemiyle belirlenmistir. Katilimcilardan alinan bilgiler dogrultusunda
cinsiyet dagilimlarindaki diizensizlik sebebiyle degisken c¢ikarilmistir. Korelasyon
siniflandirmasi1 Schober ve ark. (2018)’nin onerilerine gore yapilmistir: .00-10= 6nemsiz, .10-
39= diisiik, .40-69= orta, .70-89= yiiksek, .90-1= ¢ok yiiksek.

Arastirmanmn Etigi

Calismada kullanilan 6lgeklerin kullanim izinleri, yazarlarla e-posta yoluyla iletisime gegilerek
alinmigtir. Arastirmanin etik uygunlugunun incelenmesi amaciyla, 26 Aralik 2023 tarihinde
Gazi Universitesi Etik Kurulu'ndan (say1: E-77082166-604.01.02-836748) etik kurul onayi
alinmistir. Arastirma verileri 05-26 Ocak 2025 tarihlerinde toplanmustir. Veri toplama
stirecinde, katilimcilara arastirma hakkinda bilgi verilmis ve bilgilendirilmis goniillii onami1
elde edilmistir.



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 23(3), 2025, 1-14

BULGULAR
Tablo 1. Arastirmaya katilan sporcularin demografik bilgileri
Degisken Gruplar N %
18-30 57 42,2
31-40 27 20
Yas
41-50 30 22,2
51-64 21 15,6
TOPLAM 135 100
1-2 23 17,1
3-4 19 14,1
5-6 22 16,3
Spor Yih
7-8 12 8,9
9-10 14 10,3
10 y1l tizeri 45 33,3
TOPLAM 135 100

Tablo 1°de arastirmaya katilan sporcularin demografik bilgilerine iliskin degerler verilmistir.
Yas degiskeninde en ¢ok katilim %42,2 (n=57) ile 18-30 yas aralifinda iken, en diisiik katilim
%15,6 (n=21) olarak 51-64 yas araliginda gergeklesmistir. Spor yili degiskeninde %33,3 (n=45)
ile en ¢ok katilim saglanan 10 yil iizeri sporcu bulunurken, %8,9 (n=12) ile en az katilim
saglayan sporcu tecriibe yilina sahip grup ise 7-8 yil arasindadir. Arastirma katilimeilarinin yas
ortalamalar1 X=35, spor y1li ortalamalar1 ise X=11 olarak belirlenmistir.

Tablo 2. Zihinsel antrenman, sporcu duygu diizenleme ve karar verme stilleri alt boyutlarinin Pearson korelasyon
sonuglari

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
1.Yas -

2.Spor Yih 437 -

3.Zihinsel

Temel Beceriler -019 110 )

4.Zihinsel

Performans 113 081 .655%** -

Becerileri

SKisilerarast 35110 700+ g00rx -

Beceriler

6.Kendinle 145 -039  348%% 370%*  463%*

Konusma

7-Zihinsel 013 -122  .557H% 504%%  427%%  286**k -

Canlandirma

8.Bilissel

Yeniden 139 A14 0 238**%  376%*  2Q97**  D55%%  DRA**

Degerlendirme

9.Bastirma 136 046 148 244** 031 107 .283**  339%* -

10.Dikkatli 076 146 .101 .083 .093 .029 .023 125 .001 -

11.Kag¢ingan -.96%  -201*  -.043  -.046 .090 .091 .049 -103  .079 -.094 -
12.Erteleyici -.103  -148 -.137 -.163 -118 -.010 -130 -.086 .194* -.037 .375** -
13.Panik -226%*% - 264%* - 118  -.128 .047 056 -089 -116 -.050 -.048 .460** .631** -

*p<.05, **p<.01

Tablo 2’de katilimcilarin zihinsel antrenman, duygu diizenleme ve karar verme stilleri alt
boyutlar1 arasindaki iliski verilmistir. Ayrica yas ve spor yili degiskenlerinin zihinsel



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 23(3), 2025, 1-14

antrenman, duygu diizenleme ve karar verme stilleri alt boyutlar1 ile iliskileri de aktarilmistir.
Yas ile zihinsel antrenman alt boyutlarindan zihinsel temel beceriler (r =-.019, p > .05) zihinsel
performans becerileri (r = .113, p > .05), kisileraras1 beceriler (r = -.035, p > .05), kendinle
konusma (r = -.145, p > .05), zihinsel canlandirma (r = -.013, p > .05) ve duygu diizenleme alt
boyutlarindan bilissel yeniden degerlendirme (r = .139, p > .05) ile bastirma (r = .136, p > .05)
alt boyutlarinda anlamli iliski bulunamamustir. Yas ile karar verme stilleri alt boyutlarindan
kagingan (r = -.196, p <.05) ve panik karar verme stilinde (r = -.226, p <.01) negatif y6nde
diistik diizeyde anlamli iliski tespit edilirken dikkatli (r =.076, p > .05) ve erteleyici karar verme
(r=-.103, p >.05) alt boyutlarinda anlamli iligki tespit edilmemistir.

Spor yili degiskeninin zihinsel antrenman alt boyutlarindan zihinsel temel beceriler (r = -.110,
p > .05) zihinsel performans becerileri (r = .081, p > .05), kisileraras1 beceriler (r = -.110, p >
.05), kendinle konusma (r = -.110, p > .05), zihinsel canlandirma (r = -.122, p > .05) ve duygu
diizenleme alt boyutlarindan bilissel yeniden degerlendirme (r = .114, p > .05) ile bastirma (r =
.046, p > .05) alt boyutlarinda anlamli iliski bulunamamustir. Spor yili ile karar verme stilleri
alt boyutlarindan kagingan (r = -.201, p <.05) ve panik karar verme stilinde (r = -.264, p <.01)
negatif yonde diisiik diizeyde anlamli iligki tespit edilirken dikkatli (r = .146, p > .05) ve
erteleyici karar verme (r = -.148, p >.05) alt boyutlarinda anlamli iliski tespit edilmemistir.

Zihinse antrenman olgeginin alt boyutlarindan zihinsel temel beceriler (r = .238, p < .01)
zihinsel performans becerileri (r = .376, p < .01), kisileraras1 beceriler (r = .297, p < .01),
kendinle konusma (r = .255, p < .01), zihinsel canlandirma (r = .284, p < .01) alt boyutlar1
duygu diizenleme 6l¢eginin biligsel yeniden degerlendirme alt boyutuyla pozitif yonde diisiik
diizeyde anlamli iliskisi tespit edilmistir. Duygu diizenleme 6lgeginin bastirma alt boyutunda
zihinsel temel beceriler (r = .148, p >.05), kisileraras1 beceriler (r = .031, p > .05), kendinle
konusma (r = .107, p > .05) alt boyutlariyla anlaml1 iliski bulunamazken zihinsel performans
becerileri (r = .244, p < .01) ve zihinsel canlandirma (r = .283, p < .01) ile pozitif yonde diisiik
diizeyde anlamli iliski gortilmiistiir. Zihinsel antrenman ve karar verme stillerinin alt boyutlari
arasinda ise anlamli iligki tespit edilmemistir.

Duygu diizenlemenin alt boyutlarindan bastirma ile karar verme stillerinin alt boyutlarindan
erteleyici karar verme arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iligki belirlenirken (r =
194, p <.05); dikkatli (r =.001, p > .05), kagmngan (r =.079, p > .05) ve panik karar verme
stillerinde (r = -.050, p >.05) anlaml1 iligki tespit edilmemistir. Biligsel yeniden degerlendirme
alt boyutu ile karar verme stilleri alt boyutlar1 arasinda da anlamli iliski goriillmemistir ((r =
125, p > .05), (r =-.103, p > .05), (r =-.086, p >.05), (r = -.116, p > .05)).

TARTISMA

Yapilan bu arastirmada Ankara ilindeki yetiskin, aktif lisansli masa tenisi sporcularinda zihinsel
antrenman, duygu diizenleme ve karar verme stilleri alt boyutlar1 arasindaki iliski incelenmistir.
Ayrica katilimcilarin yas ve spor yili degiskenlerinin zihinsel antrenman, duygu diizenleme ve
karar verme stilleri alt boyutlar1 arasindaki iliskide arastirilmistir.

Masa tenisi sporcularinda yapilan bu arastirmada; zihinsel antrenman ile yas iliskisinde zihinsel
antrenman alt boyutlarinin (zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi
beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma) yas ile anlamli iligkisi tespit edilmemistir.
Benzer sonuglarin elde edildigi arastirmalardan Erdogan ve Giilsen (2020) sporcu
ornekleminde yas ile zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri, kendinle konusma,
zihinsel canlandirma arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigini belirtmislerdir.



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 23(3), 2025, 1-14

Kulak, Kerkez ve Aktas (2011) zihinsel antrenmanin yas ile istatistiksel olarak anlamli farklilig:
olmadigi sonucuna ulasmislardir. Sporcularda ¢esitli degiskenlere gore imgeleme bigimlerinin
incelendigi arastirmada da yas ile imgeleme arasinda anlamli farklilik goériilmemistir
(Kumartasl ve ark., 2021). Benzer seklide Yarayan ve Ayan (2018), Kartal ve ark., (2017) yas
ile imgeleme arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmedigini belirtmislerdir. Yapilan bu
arastirma sonuglarindan farkli olarak Yiiksel ve Orhan (2021) farkli spor branslarindaki
sporcularin zihinsel antrenman diizeylerini incelendigi arastirmada sporcularin yas degiskenine
gore, zihinsel performans becerileri ve zihinsel teknik becerileri alt boyutlarinin istatiksel olarak
anlamh farklilik gosterdigi belirtilmistir. Yapilan arastirmanin 14 farkli bransdaki sporculari
ele almig olmasi yapilan bu arastirmada ise tek bransg olarak masa tenisi sporcularini kapsamasi
arastirma bulgularindaki farkliligin sonucu olarak agiklanabilir.

Yapilan bu arastirmada masa tenisi sporcularmin; duygu diizenleme alt boyutlar1 (bilissel
yeniden degerlendirme, bastirma) ile yas iliskisinde anlamli iliski olmadigi goriilmiistiir.
Literatiir incelendiginde benzer sonuglarin elde edildigi arastirmalar goriilmektedir. Karagam
ve ark. (2022) hakemlerin duygu diizenleme diizeylerini inceledikleri arastirmada duygu
diizenleme alt boyutlarindan biligsel yeniden degerlendirme ve yas arasinda anlamli iligki
bulunmadigini belirtmislerdir. Okan ve ark. (2023) futbolcular tizerinde yaptiklar aragtirmada
duygu diizenleme ve yas arasinda anlamli farklilik olmadigini belirtmislerdir. Sporcularda
psikolojik dayanikliligin duygu diizenleme becerilerine etkisinin incelendigi calismada ise
duygu diizenleme becerileri ile yas arasinda anlamli farklilik goriilmemistir (Sahin ve Giiglii,
2018). Benzer sekilde Bayraktaroglu, Senel ve Karakus (2022) sporcularda ¢ok yonlii liderlik
yonelimleri ile duygu diizenleme becerileri arasindaki iliskiyi incelemis yasa gore duygu
diizenleme puanlari arasinda anlamli farklilik tespit edilmedigini aktarmislardir. Ancak Gross
ve ark. (1997) yasla birlikte duygunun daha iyi diizenlenmesinin, negatif duygularin daha az
deneyimlenmesine neden olabilecegini 6ne siirmektedir. Yash ve geng yetiskinlerde bilingli
farkindalik ve duygu diizenlemenin incelendigi arastirmada da yasla birlikte duygular1 tanima
ve hedefe odaklanmis davraniglar siirdiirme yeteneginin arttigi belirtilmektedir (Prakash ve
ark., 2017). Literatiirde biligsel duygu diizenleme stratejilerinin  yas degiskenden
etkilenebilecegini belirten arastirma da gorilmektedir (Garnefski ve Kraaij, 2006). Farkli
duygu diizenleme stratejilerinin farkli etkilere sahip olabilecegi diistincesi (Gross ve John,
2003) yapilan arastirmalarda uygulanan farkli duygu diizenleme 6lgme araglari sebebiyle farkli
sonuglarm elde edilebilecegi sdylenebilir.

Yapilan bu aragtirmada masa tenisi sporcularinin karar verme stilleri ile yas arasinda; dikkatli
ve erteleyici karar verme stilinde iliski goriilmemisken kagingan ve panik karar verme stilinde
negatif yonde diisiik diizeyde anlamli iliski tespit edilmistir. Sporcularda yas arttik¢a kagingan
ve panik karar vermenin distiigli gorilmistir. Bu durumun yasa bagli deneyiminden
kaynaklandig1 sdylenebilir. Literatiir incelendiginde Keskin, Giivendi ve Kaplan (2020) masa
tenisi sporcularinin yasa bagli tecriibe ile yasi kii¢iik olan sporculara gore panik karar vermenin
diistiiglinii belirtmislerdir. Benzer sekilde basketbol hakemlerinde yas degiskenine gore
kagingan ve panik karar vermede istatistiksel olarak anlamli farklilik goriildiigii aktarilmigtir
(Yerebatan, 2019). Triatlon sporcularinda da kagingan ve panik karar verme stilleri ile yas
arasinda anlamli farklilik goriildiigii, yas¢a kiigik olan sporcularin daha kagingan ve panik
kararlar verdikleri belirtilmistir (Giivendi, Can ve Isim, 2020). Bu arastirmalarin yani1 sira karar
verme stilleri ile yas degiskeni arasinda farklihigin tespit edildigi diger arastirmalarda
goriilmektedir (Pulur ve Akcan, 2017; Kiloglu, 2017). Fakat yapilan bu arastirmanin
sonuglarindan farkli olarak Goral (2014), Filiz (2019), Demir ve ark. (2018) ve Vural (2013)
karar verme stilleri ile yas arasinda anlamli farklilik olmadigini belirtmislerdir. Yapilan bu
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arastirma ile literatiirdeki farkliliklarin arastirmalarin farkli 6rneklem gruplarini kapsamasindan
kaynaklandig1 sdylenebilir.

Katilimcilarin zihinsel antrenman ile spor yili iliskisinde; zihinsel antrenman alt boyutlarinin
(zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi beceriler, kendinle
konusma, zihinsel canlandirma) spor yili ile anlamli iliskisi tespit edilmemistir. Bu durumda
masa tenisi bransinda spor yilinin zihinsel antrenmana etkisinin olmadigi goriilmiistiir. Yapilan
aragtirmalarda masa tenisi sporcularinda benzer sonuglarin elde edildigi gorilmistiir.
Kalkavan, Acet ve Cakir (2017) Tirkiye {iniversiteler masa tenisi sampiyonasina katilan
sporcularda zihinsel dayaniklilik ve spor yili arasinda anlamli farklilik gorilmedigini
belirtmislerdir. Masa tenisi liglerinde oynayan sporcularin zihinsel dayanikliliklarinin
incelendigi arastirmada da spor yili degiskenine gore anlamli farklilik gériilmedigi aktarilmigtir
(Cakir ve Kalkavan, 2019). Kudaybergenova (2022) ise masa tenisi sporcularinda sporculuk
yili ve psikolojik dayaniklilik arasinda iligkinin bulunmadigini belirtmistir. Fakat farkli
branglarda zihinsel antrenman ile spor yili arasinda iliski oldugu belirtilmistir. Karaca ve
Giindiiz (2020) oryantiring sporcularinda, Cankurtaran (2020) okgularda, Kara ve Hosver
(2019) voleybolcularda, Yamak ve ark. (2018) kadin basketbolcularda spor yilinin zihinsel
antrenmani etkiledigini aktarmislardir. Yapilan bu arastirma ile literatiirdeki farkliliklarin
orneklem guruplariin ayriligindan kaynaklandig: sdylenebilir.

Yapilan bu arastirmada; spor yili ile duygu diizenleme alt boyutlarindan biligsel yeniden
degerlendirme ve bastirma alt boyutlarinda anlamli iligki bulunamamistir. Benzer sekilde
Bayraktaroglu, Senel ve Karakus (2022) sporcular iizerine yaptiklari arastirmada spor yili ile
duygu diizenleme arasinda anlamli farklilik goriillmedigini belirtmislerdir. Giiler (2022), Sahin
ve Giiglii (2018) tarafindan yapilan aragtirmalarda yapilan bu arastirma bulgularini desteklerken
Oner ve Asc1 (2020) basketbol, futbol, karate, sualt: hokeyi, tenis ve olarak yiizme sporculari
tizerinde yaptig1 ¢calismada sportif gegmisin duygu diizenleme becerilerini istatistiksel agidan
anlamli olarak farklilastirdigini  belirtmislerdir. Bu durumda olusan farkliligin spor
branglarindaki ayriliktan kaynaklandigi sdylenebilir.

Masa tenisi sporcularinda yapilan bu arastirmada; spor yili ile karar verme stilleri alt boyutlar
iliskisinde; kacingan ve panik karar verme stilinde negatif yonde diisiik diizeyde anlamli iligki
tespit edilirken dikkatli ve erteleyici karar verme alt boyutlarinda anlaml iligki tespit
edilmemistir. Katilimcilarin spor yili, tecriibesi arttikga kagingan ve panik karar vermenin
azaldig1 goriilmistiir. Bu sonuglarla spor yili tecriibesi karar vermeyi etkilemekte ve daha az
kagingan ve panik karar vermeye sebep oldugu sdylenebilir. Oryantiring sporcularinda da panik
karar vermenin yarisma tecriibesi daha ¢ok olanlarda daha diisiik ¢iktig1 belirtilmistir (Colak,
Colak ve Terzioglu, 2022). Hakemlere yapilan arastirmalarda da tecriibeye bagh karar verme
stillerinde degisimlerin oldugu gorilmiistiir (Uzunoglu, Sahin ve Fisek¢ioglu, 2009; Selvi,
2018; Yerebatan, 2019). Kelecek, Altinbas ve As¢i’nin (2015) ¢alismasinda ise sporcularin
karar verme stillerinde spor yilina gore anlamli farklilik olmadigi belirtilmistir. Triatlon
sporcularinda da spor yillarina gore karar verme stillerinde anlamli farklilik goriillmedigi
aktarilmistir (Giivendi, Can ve Isim, 2020). Literatiirdeki farkliliklarin yapilan bu arastirmanin
masa tenisi sporcularini kapsamindan kaynaklandigi sdylenebilir.

Katilimcilarin  zihinsel antrenman ve duygu diizenleme iliskisinde; zihinsel antrenman
olgeginin alt boyutlarindan zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi
beceriler, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma alt boyutlari, duygu diizenleme 6lgeginin
biligsel yeniden degerlendirme alt boyutuyla pozitif yonde diisiik diizeyde anlaml iliskisi tespit
edilmistir. Duygu diizenlemenin bastirma alt boyutu ile zihinsel antrenman alt boyutlarindan
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zihinsel temel beceriler, kisileraras1 beceriler ve kendinle konusma alt boyutlariyla anlaml
iliski bulunamazken zihinsel performans becerileri ve zihinsel canlandirma ile pozitif yonde
diistik diizeyde anlamli iligki gériilmiistiir. Biligsel yeniden degerlendirme, duygularin etkisini
hafifletmek i¢in tecriibe edilen durumla ilgili nasil diisiiniilecegini degistirmeyi ifade ettigi
aktarilmistir. Bastirma ise istenmeyen duygularin davranisa etkisini engellemeyi ifade ettigi
belirtilmistir (Gross, 2002; Gross ve John, 2003). Bu ifadelerle yapilan bu arastirma bulgularina
gbre masa tenisi sporcularinda zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri,
kisileraras1 beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma becerileri arttik¢a sporcularin
duygularindaki etkileri azaltmak i¢in deneyimledigi durumlarda nasil diisiinmesi gerektigi
hakkinda degisimlerinin de arttirdigi goriilmiistiir. Ayrica masa tenisi sporculariin zihinsel
performans ve zihinsel canlandirma becerilerindeki artisin istenmeyen duygularin davranisa
etkisini engellemede de artis yaptig1 belirlenmistir. Kubiak ve ark. (2019) olumlu bilissel
degisim stratejilerinin miisabaka kazanmayla pozitif yonde iliskili oldugunu, olumsuz bilissel
degisim stratejilerinin ise negatif iligkili oldugunu belirtmislerdir. Olumlu bilissel degisimi
tesvik etmede zihinsel antrenman etkisiyle oldugu agiklanmistir. Benzer sekilde masa tenisi
sporcularinin miisabakalarda zihinsel antrenman uygulamalarinin duygu diizenlemede etkili bir
rolii oldugu aktarilmistir (Hai, 2012). Scott (2013) elit masa tenisi sporcularinda imgelemeyi
inceledigi arastirmasinda zihinsel antrenmanin duygu diizenlemeyi artirabilecegini belirtmistir.
Geng elit masa tenisi sporcularina uygulanan duygusal zeka egitim programi tasarlama ve
degerlendirmenin amaglandig1 aragtirmada; gelisen duygu diizenleme stratejilerinin zihinsel
antrenmanla pozitif iligkisi oldugu sonucuna ulagilmistir (Levillain, 2023). Ayrica elit 101
tekvandocunun zihinsel antrenman ve duygu diizenleme iligkilerinin incelendigi arastirmada da
pozitif iliski oldugu belirtilmistir (Mohebi, Zarei ve Sohbatiha, 2017). Giincel olarak Orel ve
Calik (2024) giirescilerin zihinsel antrenman becerileri ile duygu diizenleme durumlar
arsindaki iliskiyi incelemis, yapilan arastirma ile benzer sonuglar elde etmislerdir. Bu
dogrultuda yapilan bu arastirma sonuglarinin literatiirle desteklendigi goriilmiistiir.

Yapilan bu arastirmada zihinsel antrenman ve karar verme stilleri iliskisinde; zihinsel
antrenman alt boyutlar ile karar verme stilleri arasinda anlamli iligki tespit edilmemistir. Bu
sonuglarla masa tenisi sporcularinda zihinsel antrenman becerilerinin karar verme stillerine
etkisinin olmadigi goriilmiistiir. Zihinsel antrenman, diistinme siireglerini ve zihinsel becerileri
icerirken karar verme stillerinin kisilik 6zellikleri, deneyimler ve degerler gibi faktorlere
dayanmasi yapilan bu aragtirmadaki iliskisizligin sebebi olarak sdylenebilir. Literatiirde benzer
sonuclarin elde edildigi arastirmalar goriilmektedir. Demir ve ark. (2018) mental iyi olus ile
karar verme stilleri arasindaki iligkiyi incelemis, arastirmada kagingan karar verme stili ile
mental iyi olus arasinda iliski olmadig1 belirtilmistir. Imgeleme ve karar vermenin incelendigi
arastirmada da karar verme stillerinden kagingan, erteleyici ve panik karar vermenin imgeleme
ile iligkisinin olmadigi aktarilmistir (Giivendi, Giiglii ve Tiirksoy, 2018). Zihinsel dayaniklilik
ve karar verme stilleri arasindaki iligkinin incelendigi arastirmada da zihinsel dayaniklilik
Olgeginin devamlilik ve kontrol alt boyutlarinin panik, dikkatli, erteleyici karar verme stili ile
anlamli iligkisi olmadigi belirtilmistir (Gilivendi, Can ve Isim, 2020). Bu sonuglarla yapilan bu
arastirmanin literatiirle benzerlik gosterdigi sdylenebilir.

Katilimcilarin duygu diizenleme alt boyutlar ile karar verme stilleri arasindaki iliskide; duygu
diizenlemenin alt boyutlarindan bastirma ile karar verme stillerinin alt boyutlarindan erteleyici
karar verme arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iliski belirlenirken dikkatli, kagingan
ve panik karar verme stillerinde anlamli iliski tespit edilmemistir. Biligsel yeniden
degerlendirme alt boyutu ile karar verme stilleri alt boyutlar1 arasinda ise anlamli iliski
goriilmemistir. Bu sonuglarla duygu diizenlemede istenmeyen duygularin davranisa etkisini
engellemeyi ifade eden bastirma arttikga erteleyici karar vermenin de arttigi goriilmiistiir.
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Duygu diizenleme stratejisi bastirmada; yasanmakta olan duygu degismedigi gibi duyguyu
ifade etmeyi baskilama meydana geldigi belirtilmistir (Gross, 2001). Bu baskilamanin da masa
tenisi sporcularinda erteleyici karar vermeyi arttirdigi sdylenebilir. Literatiirde masa tenisi spor
bransinda yapilan aragtirmalar tespit edilemese de bastirma duygu diizenleme stratejisiyle
sezgisel karar verme arasinda pozitif iliski oldugunu belirten arastirmalar gortilmistiir (Akyiiz
ve ark., 2022; Totan, Danaci ve Bedir, 2023). Duygu diizenleme ve karar verme iizerine yapilan
bir arastirmada duygusal faktorlerin karar verme durumlarinda 6nemli rol oynadigi belirtmis
duygusal ve daha disiiniilmiis bilgiyi karar verme siireclerinde birlestiren mekanizmalar hala
nispeten az galisildigr aktarilmistir (Grecucci ve Sanfey, 2014). Bu baglamda yapilan bu
aragtirmanin literatiire katki saglayacag diistiniilmektedir.

SONUC

Sonug olarak; katilimcilarin zihinsel antrenman, duygu diizenleme alt boyutlarinin yas ve spor
yili ile anlamli iligkisi bulunamamistir. Karar verme stilleri alt boyutlarindan kagingan ve panik
karar vermenin yas ve spor yili ile negatif yonde diisiikk diizeyde anlamli iliskisi gorilmiistiir.
Zihinsel antrenman ve duygu diizenleme iliskisinde; zihinsel antrenman alt boyutlarinda;
zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi beceriler, kendinle konusma
ve zihinsel canlandirmanin duygu diizenleme 6lgeginin bilissel yeniden degerlendirme boyutu
ile pozitif yonde anlaml1 iligkisi tespit edilmistir. Duygu diizenlemenin bastirma alt boyutu ile
zihinsel antrenmanin, zihinsel performans becerileri ve zihinsel canlandirma alt boyutuyla
pozitif yonde anlamli iliskisi belirlenmistir. Zihinsel antrenman alt boyutlar: ile karar verme
stilleri alt boyutlar1 arasinda anlamli iligski goriillmemistir. Duygu diizenleme ile karar verme
stilleri alt boyutlar1 arasinda ise bastirma ile erteleyici karar verme arasinda pozitif yonde
anlamli iligki tespit edilmistir.

ONERILER

Bu aragtirma, yalnizca Ankara ilindeki lisansli masa tenisi sporculart ile simirlidir. Gelecek
caligmalarda daha genis ve farkli cografi bolgelerden alinan Orneklemler ile genelleme
yapilabilir. Bu, farkli yas gruplari, spor deneyim seviyeleri gibi demografik 6zelliklerin
sporcularin zihinsel antrenman, duygu diizenleme ve karar verme stilleri ile iliskisini daha
kapsamli bir sekilde incelemeye olanak tantyabilir.

Yapilan arastirmada, masa tenisi sporcularinin zihinsel antrenman, duygu diizenleme ve karar
verme stillerine dair verileri yalnizca miisabaka 6ncesinde toplanmistir. Gelecek caligmalarda,
miisabaka sonrasi verilerle karsilagtirmalar yapilarak, bu faktorlerin mag¢ performansi
iizerindeki etkisi daha derinlemesine analiz edilebilir. Boylece, sporcularin miisabakalardaki
psikolojik durumlarinin, performanslariyla olan iliskisi daha net bir sekilde ortaya konabilir.

Bu arastirma, zihinsel antrenman tekniklerinin, duygu diizenlemenin ve karar verme stillerinin
birbiriyle nasil etkilesimde bulundugunun analiz etmistir. Bu yon, sporcularin psikolojik
hazirlik siireglerine yonelik onemli bulgular sunmus ve farkli alanlarda uygulanabilecek
miidahale stratejilerinin gelistirilmesine olanak saglamistir. Bu kapsamda ilerleyen ¢alismalar,
duygusal ve biligsel becerilerin spor performansini nasil etkiledigine dair daha fazla veri
toplayarak, zihinsel antrenman ve duygu diizenlemenin, 6zellikle yiliksek baski altindaki
durumlar ve yiiksek riskli ortamlar gibi faktorlerle olan etkilesimini derinlemesine inceleyebilir.
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