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OZET

Amag: Universiteler aras1 miisabakalara katilan sporcularm zihinsel antrenman diizeylerinin farkli degiskenler
acisindan incelenmesi amaglanmigtir. Materyal & Metot: Arastirmanin evrenini liniversiteler arasi yarigmalara
katilan sporcular olusturmaktadir. Orneklemini ise bu &grenciler igerisinden rastgele secilmis 263 Erkek ve 124
Kadin sporcu olusturmaktadir. Veri toplanirken 6ncelikle Zihinsel Antrenman Envanteri ve buna ek olarak yazar
tarafindan olusturulan kisisel bilgi formundan faydalanmistir. Zihinsel Antrenman Envanteri Behnke ve
arkadaslarinin (2017) gelistirdigi ve Tiirkge uyarlamasinin Yarayan ve ilhan (2018) aracihigiyla gergeklestirilen
bir envanterdir. Calisma verilerinin analizi ¢oziimlenirken Spss 25 versiyonlu istatistik programi kullanilmigtir.
Calisma grubunun tanimlayici istatistiklerinde (Frekans, Ortalama, Standart Sapma, Yiizde) bakilmistir. Basiklik
ve carpiklik degerleri Tabachnick ve Fidell (2013) tarafindan tespit edilen referans degerler arasindan yer aldig:
igin normal dagilm gosterdigi kabul edilerek parametrik testler uygulanmistir. Ikili karsilastirmalar igin
Independent T-Testi kullanilmig, ¢oklu karsilagtirmalar igin One way anova testi ve post-hoc testlerinden
Bonferonni testinden yararlanilmigtir. Arastirmada anlamlilik diizeyi p<0.05 kabul edilmistir. Bulgular: Elde
edilen bulgular yapmis oldugumuz arastirmada, tiniversiteler arasi1 yarigmalara katilan sporcularin cinsiyet, spor
tirti, yas ve spor yili degiskenleri agisindan zihinsel antrenman envanteri incelenmistir. Cinsiyet ve Spor tiiri
acisindan herhangi bir istatiksel anlamlilik elde edilmezken spor yili ve yas degiskenlerinde istatiksel olarak
anlamli farklilik bulunmustur. Senug: spor yapan erkek katilimcilarmn zihinsel antrenman seviyelerinin spor yapan
kadin katilimcilara oranla yiiksek diizeyde oldugu, spor tiirii degiskeni agisindan bireysel spor yapan bireylerin
zihinsel antrenman seviyelerinin takim sporcularinin bireysel(ferdi) sporculara oranla yiiksek oldugu, yas
degiskeni agisindan yas1 22 yas ve iizeri olan bireylerin yasi daha kii¢iik olan bireylere gore zihinsel antrenman
seviyesi ortalama puanlarinin fazla oldugu, spor yili degiskenine iliskin sonuglara bakildiginda ise yil olarak daha
uzun siire spor yapanlarin zihinsel antrenman seviyesi ortalama puanlarinin fazla oldugu sonucu elde edilmistir.
Anahtar Kelimeler: Spor, Zihinsel Antrenman, Universite

Prediction of Athletes Participating in Intercollegiate League According to

Mental Training Inventory
ABSTRACT
Purpose: It isaimed to examine the mental training levels of athletes participating in inter-university competitions
in terms of different variables. Material & Method: The universe of the study consists of athletes participating
in inter-university competitions. The sample consists of athletes randomly selected from these students. While
collecting data, primarily the Mental Training Inventory and in addition to this, the personal information form
created by the author were used. The Mental Training Inventory is an inventory developed by Behnke and
colleagues (2017) and its Turkish adaptation was carried out by Yarayan and ilhan (2018). The Spss version 25
program was used while analyzing the study data. The descriptive statistics (Frequency, Mean, Standard Deviation,
Percentage) of the study group were examined. Since the kurtosis and skewness values were among the reference
values determined by Tabachnick and Fidell (2013), they were assumed to show a normal distribution and
parametric tests were applied. Independent T-Test was used for pairwise comparisons, One way anova test and
Bonferonni test from post-hoc tests were used for multiple comparisons. The significance level in the study was
accepted as p<0.05 Findings: The findings obtained in the study we conducted were examined in terms of gender,
type of sport, age and year of sport variables of the mental training inventory of athletes participating in inter-
university competitions. While no statistical significance was obtained in terms of gender and type of sport,
statistically significant differences were found in the variables of year of sport and age. Results: The mental
training levels of male participants doing sports were higher than female participants doing sports, the mental
training levels of individuals doing individual sports in terms of type of sport variable were higher than individual
(individual) athletes of team athletes, the mental training level average scores of individuals aged 22 and over were
higher than those of younger individuals in terms of age variable, and when the results regarding the year of sport
variable were examined, it was concluded that the mental training level average scores of those doing sports for a
longer period of time were higher.
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GIRIS

Zihinsel antrenman, sporcularin performanslarini gelistirmek ve psikolojik dayanikliliklarini
artrmak amaciyla uyguladiklar1 bir dizi strateji ve tekniktir. Geleneksel antrenmanlarin
Otesinde, zihinsel antrenman sporcularin stresle basa ¢ikabilme yeteneklerini, odaklanmalarini,
Ozgiivenlerini ve motivasyonlarini giiclendirir (Weinberg ve Gould, 2019). Fiziksel
yeteneklerin yaninda zihinsel becerilerin de spordaki basariy1 etkileyen temel unsurlar arasinda
yer almasi, son yillarda bu alanda yapilan arastirmalarin artmasina neden olmustur. Zihinsel
antrenmanin, atletlerin performanslarmni artirmada nasil etkili olduguna dair yapilan ¢aligmalar,
psikolojik tekniklerin sporcularin duygusal ve zihinsel engelleri agsmalarina yardimci oldugunu

ortaya koymustur (Gould ve Udry, 1994).

Sporda zihinsel antrenman iki unsuru igerir: Zihinsel beceriler (6rnegin, kisisel farkindalik,
kendine giiven, optimal dikkat ve kisilerarasi beceriler) ve bu becerileri gelistirmek icin
kullanilan zihinsel teknikler (6rnegin, hedef belirleme, hayal etme ve egitim) icermektedir
(Vealey, 1982; Bayer ve Eken, 2021). Sporun yapan her birey psikolojik siire¢lerinin 6neminin
farkina varmali ve performansmi gelistirebilmek icin bu faktorlerin farkinda olmalidir.
Gilintimiizde spor ile ilgilenene ya da ilgilenmeyen her birey bir¢ok etken tarafindan bir
degerlendirme siireci i¢erisindedir. (Edger, 2011; Yildirim ve Sahin, 2022). Spor yapmak bireye
fiziksel ve sosyolojik katki sunmanin yani sira zihinsel olarak katki sunmaktadir (Yilmaz,

2023).

Zihinsel antrenman, spor miisabakasi oncesinde, sirasinda veya sonrasinda ortaya ¢ikabilecek,
bireyin psikolojik durumunu etkileyen unsurlarin planl, sistematik bir bi¢imde iyi olmasini
konu edinir (ikizler ve Karagdzoglu, 1997; Yilmaz, 2023). Zihinsel beceri egitimi ise
sporcularin performansta basarili olmak ve kisisel refaha ulasmak ic¢in sporcularin zihinsel
becerileri gelistirmelerine yardimci olmak amaciyla geleneksel biligsel-davranigsal yontemleri
ogrenmesini ve uygulamasimi gerektirir. (Vealey ve ark., 2007; Sahin ve Yildirim, 2024; Bayer
ve Eken, 2021).

Giiniimiizde spor, yalnizca fiziksel yeteneklerin degil, ayn1 zamanda zihinsel becerilerin de 6n
planda oldugu bir alan haline gelmistir. Atletlerin basarilari, yalnizca fiziksel hazirlik diizeyine
bagli olmakla kalmaz, ayn1 zamanda psikolojik dayanikliliklari, odaklanma becerileri ve stresle
basa c¢ikma yetenekleriyle de dogrudan iliskilidir. Zihinsel antrenman, sporcularin zihinsel
becerilerini gelistirmelerine yardimci olan bir dizi teknik ve stratejiyi kapsar ve bu beceriler,
spordaki performanslarini belirleyen 6nemli faktorler arasinda yer alir. Zihinsel antrenmanin,
spordaki basariya olan katkilarin1 anlamak hem sporcular hem de antrendrler icin stratejik bir
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onem tasir. Bu arastrmada, Universiteler arasi miisabakalara katilan sporcularin zihinsel

antrenman diizeylerinin farkli degiskenler agisindan incelenmesi amaglanmustir.
MATERYAL & METOT

Arastirmada, betimsel ¢calisma modellerinden tarama modeli kullanilmustir.
Evren ve Orneklem

Arastrmanin evrenini iniversiteler arasi yarigmalara katilan sporcular olusturmaktadir.
Orneklemini ise bu dgrenciler icerisinden rastgele se¢ilmis 263 Erkek ve 124 Kadin sporcu

olusturmaktadir.
Veri Toplama Araci

Veri toplanirken oncelikle Zihinsel Antrenman Envanteri ve buna ek olarak yazar tarafindan
olusturulan kisisel bilgi formundan faydalanmistir. Zihinsel Antrenman Envanteri Behnke ve
arkadaslarmin (2017) gelistirdigi ve Tiirkce uyarlamasmin Yarayan ve ilhan (2018) araciligiyla
gerceklestirilen bir envanterdir. 20 sorudan olusan Envanterin bu caligmadaki gilivenirlik

katsayis1 0,88 olarak bulunmustur.

Verilerin Analizi

Calisma verilerinin analizi ¢6ziimlenirken Spss 25 versiyonlu istatistik programi kullanilmistir.
Calisma grubunun tanimlayici istatistiklerinde (Frekans, Ortalama, Standart Sapma, Yiizde)
bakilmistir. Basiklik ve ¢arpiklik degerleri Tabachnick ve Fidell (2013) tarafindan tespit edilen
referans degerler arasindan yer aldig1 i¢in normal dagilim gosterdigi kabul edilerek parametrik
testler uygulanmustir. Ikili karsilastirmalar igin Independent T-Testi kullanilmis, ¢oklu
karsilagtirmalar i¢in One way anova testi ve post-hoc testlerinden Bonferonni testinden
yararlanilmistir. Arastirmada anlamlilik diizeyi p<0.05 kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Arastirmadaki Grubun Demografik Bilgileri

Degisken Alt degisken f %
Cinsiyet Erkek 263 68,0
Kadmn 124 32,0
Yas 18-21 yas 178 46,0
22-25 yas 160 41,3
26 yas ve lizeri 49 12,7
Spor Tiirii Bireysel (Ferdi) Spor 79 20,4
Takim Sporu 308 79,6
1-3 yil 93 24,0
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Spor Yapma 4-6 yil 203 52,5
Yili 7 yil ve lizeri 91 23,5

Katilimcilarin demografik bilgileri incelendiginde erkek katilimcilarin sayisinin 263 oldugu
kadin katilimcilarin sayisinin ise 124 oldugu gozlenmektedir. Yas degiskeni incelendiginde en
cok katilimcinin 18-21 yas araliginda 178 kisi oldugu, en az katilimcinin ise 26 veya lizeri
gruptaki 49 kisi oldugu gozlenmektedir. Spor tiirii degiskeni agisindan incelendiginde ise
bireysel spor yapanlarin 79 kisi takim sporu yapan bireylerin ise 308 kisi oldugu gézlenmistir.
Spor yapma yil1 agisindan en ¢ok katilimcmin 4 ve 6 yil grubunda goriilen 203 kisi oldugu

goriilmektedir.

Tablo 2. Katilimeilarin Zihinsel Antrenman Envanteri ve Cinsiyet Arasindaki T Testi Analizi

t Testi
Degisken Gruplar N X Ss t p
ihi Erkek 263 61,36 18,24
Zihinsel Antrenman rke - 205 838
Envanteri
Kadin 124 61,78 20,08
ihi Erkek 263 11,76 4,50
Zihinsel Temel rke - 508 612
Beceriler
Kadmm 124 12,00 4,41
Erkek 263 18,06 5,59
Zihinsel Performans -1,537 125
Becerileri Kadmn 124 19,02 5,93
Erkek 263 12,23 4,72
e -,005 996
Kisilerarasi Beceriler Kadm 124 12,24 4,58
Erkek 263 10,11 2,59
e 1,884 060
Kendinle Konusma
Kadmn 124 9,54 3,12
Erkek 263 9,17 3,32
e 399 690
Zihinde Canlandirma
Kadmn 124 8,95 7,28

Katilimcilarin cinsiyet ile t-testi analiz arasindaki bulgulara bakildiginda herhangi bir

istatiksel anlamlilik olmadigi goriilmektedir (p>0,05).
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Tablo 3. Katilimeilarin Zihinsel Antrenman Envanteri ve Spor Tiirii Arasindaki T Testi Analizi

t Testi
Degisken Gruplar N x ss t p
Zihinsel Bireysel (Ferdi) 79 63,91 20,60
Antrenman Spor 1,279 1202
Envanteri Takim Sporu 308 60,87 18,32
_ Bireysel (Ferdi) 79 12,63 4,56
Zihinsel Temel Soor 1,772 077
Beceriler P
Takim Sporu 308 11,63 4,43
- Bireysel (Ferdi) 79 19,22 5,84
Zihinsel o 1,488 137
Performans por
Becerileri Takim Sporu 308 18,15 5,67
Bireysel (Ferdi) 79 12,55 4,59
Spor ,674 ,501
Kisilerarasi P
Beceriler Takim Sporu 308 12,15 4,70
Bireysel (Ferdi) 79 9,92 3,35
Kendinle Spor -,041 968
Konusma Takim Sporu 308 9,93 2,62
Bireysel (Ferdi) 79 9,56 8,55
Zihinde Spor 934 351
Canlandirma
Takim Sporu 308 8,98 3,46

Katilimcilarin yaptiklar: spor tiirii ile t-testi bulgularina bakildiginda istatistik olarak herhangi

bir anlamlilik olmadig1 goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 4. Katilimcilarin Zihinsel Antrenman Envanteri ve Yas Arasmdaki Anova Testi Analizi

Degisken Gruplar N X ss F p Anlaml Fark
a.18-21 yas 178 59,19 19,39
Zihinsel
2,664 ,071 -
Antrenman b.22-25 yas 160 63,03 17,57
Envanteri 26 yasveiizeri 49 64,83 20,03
ihi a.18-21 178 11,38 4,56
Zihinsel yas 2,554 079 )
Temel
. b.22-25 yas 160 12,01 4,23
Beceriler
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.26 yas ve lizeri 49 12,93 4,71
a.18-21 yas 178 17,56 5,82
Zihinsel
3,392 ,035 a-c
Performans b.22-25 yas 160 18,98 5,39
Becerileri .26 yas ve lizeri 49 19,32 6,10
a.18-21 yas 178 11,15 4,97 o
a_
Kisileraras b.22-25 yas 160 13,13 417 9,221 ;000 a-c
Beceriler
.26 yas ve lizeri 49 13,24 4,34
a.18-21 yas 178 9,81 2,66
Kendinle b.22-25 yas 160 10,13 2,76 /690 1902 )
Konusma
.26 yas ve lzeri 49 9,73 3,24
a.18-21 yas 178 9,26 6,01
Zihinde b.22-25 yas 160 8,77 3,84 ,692 ,501 -
Canlandirma
¢.26 yas ve lizeri 49 9,59 3,64

Katilimcilarin yas degiskeni ve Zihinsel Antrenman Envanteri ile Anova sonuglarina

bakildiginda alt boyutlardan Zihinsel Performans Becerileri alt boyutunda a.18-21 yas ile ¢.26

yas ve lizeri gruplar1 arasmnda anlamli farkin oldugu goriilmiistiir. Kisiler arasi beceriler alt

boyutunda a.18-21 yas ile b.22-25 yas arasinda ve a.18 -21 yas ile .26 yas ve lizeri gruplar

arasinda anlamli farkliligin oldugu gériilmistiir (p<0,05).

Tablo 5. Katilimcilarin Zihinsel Antrenman Envanteri ve Spor Yili Arasindaki Anova Testi Analizi

Degisken Gruplar N X ss F p Anlaml Fark
a.1-3yil 93 56,46 19,96
Zihinsel
4,328 ,014 a-c
Antrenman b.4-6 yil 203 62,97 20,01
Envanteri ¢.7 yil ve fizeri 01 63,07 13,43
a.1-3yl 93 11,00 4,50
Zihinsel
2,321 ,100 -
Temel b.4-6 yil 203 12,34 4,72
Beceriler ¢.7 yil ve iizeri 01 11,98 3,71
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a.1-3yl 93 16,52 572

Zihinsel a-b
ninse
6,378 ,002
Performans b.4-6 y1l 203 18,95 6,09 a-c
Becerileri ¢.7 yil ve fizeri 01 18,92 4,35
a.1l-3 yil 93 11,18 4,55
Kisileraras b.4-6 yil 203 12,51 4,85 3,059 ,048 a-c
Beceriler
c.7 yil ve iizeri 91 12,58 4,26
a.1-3yl 93 9,87 3,17
Kendinle b.4-6 yil 203 10,06 2,86 S74 964 i
Konusma
c.7 yil ve iizeri 91 9,70 2,08
a.1-3 yil 93 8,04 7,98
Zihinde b.4-6 yil 203 9,48 3,67 2,806 ,062 -
Canlandirma
c.7 yil ve iizeri 91 9,32 2,78

Katilimcilarin spor yili degiskeni agisindan Zihinsel Antrenman Envanteri ile Anova
sonuglarini bakildiginda Zihinsel Antrenman Envanteri 6l¢eginde a.1-3 yil arasi ile ¢.7 yil ve
tizeri gruplar arasinda anlamli farklihgin oldugu goriilmiistiir. Alt boyutlardan Zihinsel
Performans Becerileri boyutunda a.1-3 yil aras1 ve b.4-6 yil aras1 gruplar arasinda anlamliligin
goriildiigii ve yine ayni alt boyutta a.1-3 yil arasi ile .7 yil ve tizeri gruplar arasinda anlamlilik
oldugu gorilmiistiir. Bir baska alt boyut Kisiler Arasi1 Becerilerde ise a.1-3 yil arasi ile ¢.7 yil

ve lizeri gruplar arasinda anlamliligin oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
TARTISMA ve SONUC

Universiteler aras1 yarigmalara katilan sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin incelendigi

bu arastirmada literatiirde bulunan sonuglarla ile yapilan tartigmalar asagida yer almaktadir.

Aragtirmamizda cinsiyet degiskeni ve zihinsel antrenman envanteri arasindan herhangi bir
anlamlilik bulunamamustir. Ortalama puanlarda ise erkeklerin zihinsel antrenman envanteri
puanlarmin kadinlardan kismen yiiksek oldugu sonucu goriilmiistiir. Literatiirdeki ¢aligmalar
incelendiginde, Karaca ve Giindiiz (2021) oryantiring sporcular1 {izerine yaptig1 aragtirmada
cinsiyet ve zihinsel antrenman envanteri arasindan herhangi bir anlamlilik bulamamuiglardir.

Yine Cankurtaran (2020) yilinda yapmis oldugu c¢alismada cinsiyet ve zihinsel antrenman
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envanteri arasinda herhangi bir anlamliliga rastlamamistir. Benzer sekilde erkek sporcularin

ortalama puanlarinin kadin sporculardan daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir.

Arastirmamizda spor tiirii degiskeni ve zihinsel antrenman envanteri arasinda herhangi bir
anlamlilik bulunamamaistir. Ortalama puanlara bakildiginda ise bireysel spor yapan sporcularm,
takim sporu yapan bireylere gore ortalama puanlarnin daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmistir. Literatlirdeki benzer calismalara bakildiginda, Aksoy (2021) yapmis oldugu
calismada bireysel spor olan tekvandocularin zihinsel antrenman beceri puanlarinin takim sporu
olan futbolculardan daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmistir. Tekkursun vd., (2018) yapmis

oldugu arastirmada caliymamizi destekler nitelikte benzer sonuglara ulagsmiglardir.

Arastirmada yas degiskeni ve zihinsel antrenman envanteri arasinda anlamlilik bulunmustur.
Zihinsel performans becerilerinde ve Kisiler arasi becerilerde 22 yas ve iizeri olan bireylerin
ortalama puanlarmin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Literatiirdeki ¢alismalara
bakildiginda, Yarayan, (2018) yapmis oldugu calismada yas¢a daha biiyiik olan bireylerin
zihinsel antrenman puanlarinin daha yliksek oldugu sonucuna ulasmistir. Benzer olarak
Karademir vd., (2018) yapmis oldugu arastirmada yapmis oldugu ¢alismada zihinsel becerilerin

yas1 daha biiyiik olan sporcularda yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir.

Aragtirmada spor yili degiskeni ve =zihinsel antrenman envanteri arasinda anlamlilik
bulunmustur. Zihinsel antrenman envanteri puanlarmin spor yili fazla olan kisilerde daha yiikse
oldugu sonucuna ulasilmistir. Yine benzer olarak Zihinsel performans becerileri ve Kisilerarasi
beceriler alt boyutlarinda spor yilinin arttik¢a ortalama puanlarinda yiliksek oldugu sonucuna
ulagilmistir. Literatiire bakildigin ise Erdogan ve Giilsen (2020) yapmis oldugu c¢alismada
zihinsel antrenman ile spor yili acisindan pozitif yonlii anlamli iliski bulmustur. Celik ve

Glingor (2020) yapmis oldugu ¢alismada benzer sonuca ulagmislardir.

Sonu¢ olarak; yapmis oldugumuz arastirmada, iiniversiteler arast yarigmalara katilan
sporcularin cinsiyet, spor tiirli, yas ve spor yili degiskenleri acisindan zihinsel antrenman
envanterini inceledigimiz aragtirmada, spor yapan erkek katilimcilarin zihinsel antrenman
seviyelerinin spor yapan kadin katilimcilara oranla yiiksek diizeyde oldugu, spor tiirii degiskeni
agisindan bireysel spor yapan bireylerin zihinsel antrenman seviyelerinin takim sporcularinin
bireysel(ferdi) sporculara oranla yiiksek oldugu, yas1 degiskeni agisindan yas1 22 yas ve iizeri
olan bireylerin yas1 daha kiigiik olan bireylere gore zihinsel antrenman seviyesi ortalama
puanlarmnin fazla oldugu, spor yili degiskenine iliskin sonuglara bakildiginda ise y1l olarak daha
uzun siire spor yapanlarim zihinsel antrenman Seviyesi ortalama puanlarinin fazla oldugu sonucu
elde edilmistir.
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Oneriler: Zihinsel antrenman envanteri antrenman programlari ile iliskilendirilerek deneysel

aragtirma metotlar1 ile birlikte caligmalar yapilabilir.
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