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Curling Sporcularinda Zihinsel Dayaniklilik, Problem C6zme
Becerisi ve Siirekli Kaygi Durumlarinin Zihinsel Antrenman
Yontemleriyle Gelistiriimesi

(04

Bu calismanin amaci, curling erkek milli takim sporcularina uygulanan zihinsel antrenmanin, zihinsel dayaniklilik, problem ¢gézme
becerileri, zihinsel beceriler ve surekli kaygi durumlari tGzerindeki etkilerini incelemektir. Calismada veri toplamak igin “Problem
Co6zme Envanteri, Surekli Kaygl Envanteri, Zihinsel Dayaniklilik Anketi ve Zihinsel Beceriler Envanteri” olmak Uzere dort farkl
anket kullanilmistir. Verilerin analizi, zihinsel antrenman oncesi ve sonrasi olmak Uzere 6n test ve son test seklinde
gerceklestiriimistir. Elde edilen veriler, SPSS programi kullanilarak analiz edilmistir. Zihinsel antrenmanin etkileri, curling
sporcularinin zihinsel dayaniklilik, problem ¢ézme, surekli kaygi ve biligsel becerileri Gzerindeki grup i¢i 6n test-son test degerleri
analizi icin ortalama deger karsilastiriimasi ve bagimsiz érneklem t testi uygulanarak degerlendirilmistir. Tum hesaplamalar %95
guven araliginda gergeklestirilmistir. Arastirmada, deney grubu sporcularinin zihinsel dayanikllik, zihinsel dayaniklilik alt
boyutlari, stirekli kaygi, zihinsel beceriler, zihinsel beceriler alt boyutlari ve problem ¢ézme becerileri Gzerinde yapilan 6n test ve
son test sonuglari incelendiginde, deney grubundaki sporcularin ¢ogunlukla olumlu yoénde gelisim gosterdidi ve anlamli
farkliliklarin belirlendigi gozlenmistir. Kontrol grubu sporcularinda ise olumsuz gelismeler gértilmus olup, anlamli farkliliklar tespit
edilmemistir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel antrenman, problem ¢6zme becerisi, siirekli kaygi, zihinsel dayaniklilik, zihinsel beceri, curling

Improvement of Mental Toughness, Problem Solving Skills and Trait
Anxiety Situations in Curling Athletes with Mental Training Methods

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effects of mental training on mental endurance, problem solving skills, mental skills
and trait anxiety in curling men's national team athletes. Four different questionnaires including “Problem Solving Inventory, Trait
Anxiety Inventory, Mental Endurance Questionnaire and Mental Skills Inventory” were used to collect data in the study. The data
were analyzed as pre-test and post-test before and after mental training. The data obtained were analyzed using the SPSS
program. The effects of mental training were evaluated by applying mean value comparison and independent sample t test for the
analysis of in-group pretest-posttest values on mental endurance, problem solving, trait anxiety and cognitive skills of curling
athletes. All calculations were performed at 95% confidence interval. In the study, when the pre-test and post-test results of the
experimental group athletes on mental endurance, mental endurance sub-dimensions, trait anxiety, cognitive skills, cognitive skills
sub-dimensions and problem solving skills were analyzed, it was observed that the athletes in the experimental group mostly
showed positive development and significant differences were determined. On the other hand, negative developments were
observed in the control group athletes and no significant differences were detected.

Keywords: Mental training, problem solving skill, trait anxiety, mental toughness, mental skills, curling
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GiRiS

Sportif performansi yukseltmek her zaman spor bilimcilerinin ilgi konusu olmustur.
Ozellikle son 20 yilda yapilan ¢alismalar sportif performansin fiziksel hazirlik diginda
hangi yontemlerle artirllabilecegi konusuna da dikkat ¢ekilmistir. Bu nedenle sportif
performansi artirmada zihinsel hazirlik surecinin arastirimasi ve uygulamalarin
geligtiriimesi son yillarda 6nem kazanmigtir. Spor psikolojisinin gelisimi dinyada ve
ulkemizde olimpiyatlarin ve profesyonel sporun gelismesiyle birlikte hiz kazanmis ve
uygulamali calismalara 6nem verilmeye baglanmistir. Ulkemizde de bu konuda birgok
arastirma yapilmis ve yapilmaktadirt23 Artik elit diizey sporculari hem fiziksel hem de
zihinsel hazirlik surecini birlikte yurattikleri ekipler ile calismaktadirlar. Yapilan bilimsel
calismalar da bireye 6zgu fiziksel ve zihinsel hazirlik strecinin hem sporcunun iyi
performans gostermesi hem de sakatlanmamasi igin 6nemlidir®.

Sporculugun baslarinda fiziksel beceriler ve sahadaki taktiksel basarinin 6nemli oldugu
dusunulse de aslinda 6nemli olan psikolojik becerilerdir. Zor bir musabakaya ¢ikmak
icin guveninizin, motivasyonunuzun, sakin kalmanizin, kendiniz ve arkadaslariniz ile
dogru iletisim kurmanizin oldukga 6nemli oldugu bilinmektedir. Bunlari musabaka
boyunca surdurecek konsantrasyonu saglamak da bir diger zihinsel konudur.
Deneyimli ve basarili sporculara soruldugunda fiziksel olarak musabakaya
hazirlanmanin yaninda 6zguven, konsantrasyon, hizli ve dogru karar verme, sakin
kalma, rahatlama, kaygi-endise yonetimi, denetim gibi psikolojik 6zelliklerin dnemli
oldugunu soyleyeceklerdir. Sporcular ile ilgili yapilan birgcok bilimsel calismanin
sonucunda da ayni sonuglarin ortaya gikacagini bilmekteyiz®. Ozellikle guiven, algt,
cabuk karar verme becerisi, konsantrasyon, kaygi yonetimi, stres ile basa ¢ikma
becerisi sporcular i¢in oldukca énemlidir®.

Spor psikolojisinin uygulama alanlarindan birisi olan zihinsel antrenmanin, 6grenme ve
motor becerilerin gelisiminde artig sagladigi, gerceklestirilen arastirmalarla ortaya
konulmustur. Bu arastirmalarda, zihinsel antrenmanin fiziksel antrenman kadar etkili
olmadigi, ancak hi¢ antrenman yapmayan gruba gore zihinsel antrenman uygulayan
grubun becerilerinin daha iyi oldugu tespit edilmistir’. Zihinsel antrenmanlarin fiziksel
antrenmanlarla bir arada uygulanmasinin, sporcularin performansini en Ust seviyeye
ctkardigr bilinmektedir. Zihinsel antrenmanin bircok unsuru bulunmaktadir; bunlar
arasinda hedef belirleme, konsantrasyon, imgeleme, pozitif disinme, kendi kendine
konusma yer almaktadir®. Fiziksel antrenmanlarin zihinsel antrenmanlar ile daha da
etkili hale geldigi ve sporcunun performansinda ciddi artislar saglandi§i tespit
edilmistir. Hem fiziksel hem zihinsel antrenman yapan sporcularda ise istenilen duruma
ulagsma suresi daha kisa ve beceriyi sUrdirme suresi daha uzun olarak tespit
edilmistir®.

Cogu antrenor, sporcusunun hem fiziksel hem de zihinsel olarak hazir olmasini arzu
eder; ancak zihinsel hazirlik igin yillik antrenman programlarina gereken calismalari
eklemeyi ihmal ederler. Zihinsel hazirlik s6z konusu oldugunda, genellikle 6nceki
musabakada yapilan hatalar izletilir ve bu hatalar tzerinden zihinsel algi olusturulmaya
cahsilir; ya da olusturulmaya c¢alisilan durum igin baska ornekler verilerek oyuncu
motive edilmeye calisihr'®. Bu eski yontemler basarili gibi goriinse de, ¢ogu zaman
etkili olmamaktadir. Cunku sporcularin hazir bulunurluk dizeyleri, karar verme
mekanizmalari, algilari, 6zglvenleri ve iletisim becerileri birbirlerinden farkhdir'1-12, Bu
gibi farklihklar géz 6ntine alindigi zaman her sporcu igin farkli yaklagsimlar 6nemli hale
gelmektedir.
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Curling buzun Gzerinde 2 takimin karsilikli olarak oynadidi olimpik bir spor dahdir. 1
yedek ve 4 asil oyuncu olarak toplamda 5 sporcudan olugsmaktadir. Buz alanin
uzunlugu 45.720 cm, genigligi ise 4.75 m olarak bilinmektedir. Buzun koselerinde ev
diye adlandirdigimiz kisimlar, dairelerin birbiri icine gegmis haliyle olugmaktadir. iki
takiminda amaci; en fazla sayida granit tasi buz pistin diger tarafinda bulunan ve “ev”
diye tabir edilen dairesel alanin merkezine en yakin olacak sekilde atmaktir. Oyun en
fazla olarak 8 ya da 10 devreden oynanmaktadir (takimlardan biri e§er mactan erken
cekilirse daha erken bitebilir). Asil takimda oynayan 4 oyuncunun 2 tag atma haklari
vardir. Takim kaptani takim arkadaglarinin atislarini yonlendirdikten sonra son iki atigl
yapar'3. Her bir devre sonunda ev igerisinde merkeze en yakin tasi veya taslari atmig
olan takim puan almaktadir. Devre sonunda yalnizca bir takim puan alabilmektedir. 8
ya da 10 devre sonunda toplanan puanlar kazanan takimi belirler4,

Bu calisma curling sporculari ve antrendrleri agisindan oldukga 6énemli olup ileride
yapllacak olan calismalar igin yol gosterici olacadi dusunulmektedir. Curling
sporcularina yonelik olarak ilk defa bdyle bir calisma yapilmistir. Curling sporu; buz
satranci olarak bilinmesinden dolaylr sporcular antrenman veya mag¢ sirasinda
atacaklar taglar icin 6nemli kararlar almalari ve bu aldiklar kararlar dogrultusunda
atislarini ¢ok dikkatli bir sekilde yapmalari gerekmektedir. Cinku alacaklari yanhs bir
karar veya yaptiklari gok kuguk bir hata tim oyuna olumsuz olarak yansiyabilmektedir.
Zihinsel dayanikhliklari, problem ¢ozme becerileri, zihinsel becerileri ve surekli kaygi
durumlar atislarini ve karar verme durumlarini etkileyeceginden dolayi bu beceriler
arastirilmasi gereken onemli bir konu oldugu dusunulmektedir. Bu bakis agisiyla bu
calismada elit curling sporcularinin performanslarini etkiledigini dusindugumuz
zihinsel hazirlik kismina odaklaniimistir.

MATERYAL VE METOT

Arastirmanin Modeli

Bu ¢alismada zihinsel antrenman protokoltnun, curling erkek milli takim sporcularinin
zihinsel dayaniklilik becerileri, problem ¢ozme becerileri, zihinsel becerileri ve surekli
kaygi durumlari Gzerinde gelisimini ortaya koymak amacglanmigstir. Bu galismada, nicel
arastirma yontemleri arasinda deneysel arastirma modeli (gercek deneme modeli-6n
test, son test kontrol gruplu desen) tercih edilmistir. Tarafsiz bir sekilde olusturulan iki
grup bulunmaktadir; bunlardan biri deney grubu, digeri ise kontrol grubudur. Her iki
grupta da deney oncesi ve sonrasi dlgmeler yapilarak aradaki degisim veya gelisim
ortaya koyulabilir.

Tablo 1. Arastirma Deseni

On Test islem Son Test
PCE PCE
Deney Grubu " 8 Hafta Zihinsel i
SKO Antrenman Protokolii ve SKO
ZBA Fiziksel Antrenman ZBA
ZDE Programi ZDE
PCE PCE
SKO 8 Hafta Boyunca Fiziksel SKO
Kontrol Grubu ZBA Antrenman Programi ZBA
ZDE ZDE

PCE: Problem Cézme Envanteri SKO: Siirekli Kaygi Olgegi
ZBA: Zihinsel Beceriler Anketi ZDE: Zihinsel Dayaniklilik Envanteri
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Tablo 2. Zihinsel Antrenman Protokolu

Tarih Sire Amag Agiklama
Temel Bilgi ve
21855831 19 Uygulamalarin Sporda Zihinsel Antrenman Kitabinin Okunmasi
e gun Ogrenilmesi
22.02.2021 90dk Uygulamalarin Online (Zoom) Uygulama Egitiminin Yapilmasi
(20.30- 22.00) ' Ogrenilmesi (Beyin ve Stres Yonetimi)
H . 10dk Farkindalik Kapasitesi Temel Dizeyde Nefes Egzersizleri ve Farkindalik
ergun ) Acmak Calismalarinin Yapiimasi
Ant Ot Sinir Sistemini " . o
%rfggﬁn 5dk. on%rzn(‘;gll;ml(;skemlnl Antrenman Oncesi Nefes Egzersizlerinin Yapilmasi
Antrenman 10dk Otonom Sinir Sistemini Antrenman Sonrasi Adim Adim Gevseme Egzersizinin
Sonrasi : Dengelemek Yapilmasi
Dikkat ve
Her giin 5dk. Konsantrasyonu Konsantrasyon Egzersizlerinin Yapilmasi
Gelistirmek
. Kas Haf Y Sl -
Her giin 5dk. aGse";i;?:ILm Antrenmandaki Drillerin Imgelemesinin Yapilmasi
Her gin 6.5dk. Gevseme ve Rahatlama Hipno - Imgelem Egzersizi Yatmadan Once Yapilacak
Her gin y Horlggggnl?;egsglenm Aksam Saat 10'da Yatilacak, 7.30’da Kalkilacak
. - Bilissel B iici o .
Her giin é;lgfeekli g:zir:”g:n Yogdurt, Ceviz ve Yumurta Yenecek
.. - . Kahve, Cay, Seker ve Glisemik Indeksi Yiiksek
Her giin Saglikli Beslenme Yiyeceklerin Tiiketimine Dikkat Edilecek
Hergun i Zlhgsgn?:lillgln Teknoloji Kullanimi Sinirlandirilacak.

Zihinsel Antrenman Protokoli Uygulama Baslangi¢ Tarihi: 11.02.2021
Zihinsel Antrenman Protokolid Uygulama Bitis Tarihi: 11.04.2021

Arastirma Grubu

Calismada 16 erkek milli takim sporcusundan olusmaktadir. Secilen 16 erkek milli
takim sporcusu tarafsiz atama ile deney (n=8) ve kontrol (n=8) grubu olarak iki gruba
ayrilmistir. Katihmcilardan herhangi bir saglik problemlerinin olmamasi ve 8 hafta
boyunca antrenmanlarin timuane katilimlari istenmigtir. Deney grubu sporcularinin
ayrica zihinsel antrenman protokolinid uygulamalari istenmigtir. Calismaya katilan
sporcularin  timu gondlld olarak c¢alismaya katilmiglardir. Calismaya, Atatlrk
Universitesi Spor Bilimleri Fakultesi Etik Kurulu tarafindan 05.11.2020 tarih ve E-
70400699/11.00-19006644 1say1 numarasi ile onay verilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Bu c¢alisma, secilen curling erkek milli takim sporcularina (n=16) uygulanmistir.
Calismanin yliksek lisans tez calismasi oldugu ve katihmcilarin bilgilerinin gizli
tutulacagina iliskin olarak bildirimde bulunulmustur. Calismada kullanilan 6lgek
formlari arastirmaci egliginde her bir sporcu i¢in 25-30 dakikalik bir sure igerisinde
cevaplandiriimigtir.

Problem ¢6zme envanteri: Birinci veri toplama anketi olarak Heppner ve Petersen,
(1982)16 tarafindan gelistirilen, Taylan, (1990)! tarafindan Tirkgeye uyarlanan
“Problem Coézme Envanteri’, Problem C6zme Envanteri 35 maddeden olusmaktadir.
6’ll likert tipinde hazirlanan Olgek cevaplarin 1 (her zaman) ile 6 (higbir zaman)
arasinda bir secim yapilmasini saglamaktadir. Problem Cézme Olgegin 'de alinan
toplam puanlarin yuksekligi, bireyin problem ¢ézme becerileri konusunda kendini
yetersiz olarak algiladigini gosterir. Puan ranji 32-192'dir. Serin ve ark. (2010)%
yaptiklari g¢alismada olcegin Cronbach alfa katsayisi 0.80 olarak bulmuslardir.
Calismamizda Cronbach alfa katsayisi 0.82 olarak bulunmustur.
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Siirekli kayg! envanteri: ikinci veri toplama anketi olarak Spilberger ve ark. (1970)1°
tarafindan gelistirilen ve Turkge ’'ye uyarlanmasi Oner ve Le Compte, (1985)2°
tarafindan yapilan “Sirekli Kaygi Envanteri”, Slrekli Kaygi Envanteri 20 maddeden
olusmaktadir. 4’lu likert tipinde hazirlanan oOlgek cevaplarin 1 (hig) ile 4 (sik sik)
arasinda bir se¢im yapilmasini saglamaktadir. Strekli Kaygi Olcegin 'de buyik puan
yiksek kaygi seviyesini, kiigiik puan ise dislk kaygi seviyesini belirtir. Olgekten elde
edilen puanlar kuramsal olarak 20 ile 80 arasinda degisir. Surekli kaygi 6l¢eginin
Tiurkge formunun Cronbach alfa katsayisi 0.74 ile 0.86 arasinda degismektedir?®.
Calismamizda Cronbach alfa katsayisi 0.83 olarak bulunmustur.

Zihinsel dayanikhlik envanteri: Uglincl veri toplama anketi olarak Sheard ve ark.
(2009)?? tarafindan gelistirilmis, Altintas ve Bayar Korug, (2016)%3 tarafindan Tirkgeye
uyarlanan “Zihinsel Dayaniklilik Anketi”, Zihinsel Dayaniklilik Envanteri 14 madden
olusmaktadir. Envanterin alt boyutlari; 6zgtven (1,5,6,11,13,14 maddeleri), tutarlilik
(3,8,10,12 maddeleri), denetim (2,4,7,9 maddeleri) olarak belirlenmigtir. 6’li likert
tipinde hazirlanan olgek cevaplarin 1 (kesinlikle katiliyorum) ile 6 (kesinlikle
katilmiyorum) arasinda bir segim yapilmasini saglamaktadir. Zihinsel Dayaniklilik
Envanterin ’de ortalama deder ne kadar ylksekse kisinin zihinsel dayanikhlik degeri o
kadar yiksek kabul edilir. Altintas ve Bayar Korug (2016)22 yaptiklari galismada 6lgegin
alt boyutlari icin belirlenen Cronbach alpha katsayisi guven alt boyutu 0.81, tutarlilik
alt boyutu 0.74, denetim alt boyutu ise 0.71 olarak bulmuslardir. Calismamizda alt
boyutlar icin Cronbach alpha katsayisi 6zgliven alt boyutu 0.80, tutarlilik alt boyutu
0.79, denetim alt boyutu 0.75 olarak bulunmustur.

Zihinsel beceriler envanteri: Dordincu veri toplama anketi olarak Bull ve ark.
(1996)?* tarafindan gelistirilen “Bull Zihinsel Beceriler Envanteri”’, Zihinsel Beceriler
Envanteri 28 maddeden olusmaktadir. Envanterin alt boyutlari; imgeleme (1. ve 4.
Madde arasi), zihinsel hazirlik (5. ve 8. madde arasi), kendine guven (9. ve 12. madde
arasl), kaygi ve endise yonetimi (13. ve 16. madde arasi), konsantrasyon becerisi (17.
ve 20. madde arasi), rahatlama becerisi (21. ve 24. madde arasi), motivasyon becerisi
(25. ve 28. madde arasi) olarak belirlenmigtir. 6’li likert tipinde hazirlanan o6lgek
cevaplarin 1 (kesinlikle katilmiyorum) ile 6 (kesinlikle katillyorum) arasinda bir segim
yapilmasini saglamaktadir. Zihinsel Beceriler Anketi'nde ne kadar yuksek puan alirsa
o beceri daha iyi demektir. Calismamizda olgegin alt boyutlari i¢in belirlenen Cronbach
alpha katsayisi imgeleme alt boyutu 0.85, zihinsel hazirlik alt boyutu 0.81, kendine
guven alt boyutu 0.87, kayg! ve endise yonetimi alt boyutu 0.79, konsantrasyon alt
boyutu 0.83, rahatlama becerisi alt boyutu 0.82 ve motivasyon alt boyutu 0.86 olarak
bulunmustur.

Verilerin Analizi

Bu arastirmada verilerin analizi, zihinsel antrenman oncesi ve sonrasi olmak tzere on
test ve son test seklinde gerceklestiriimistir. Aragtirma surecinde elde edilen veriler,
SPSS programi kullanilarak analiz edilmigtir. Zihinsel antrenmanin curling
sporcularinin zihinsel dayaniklilik, problem ¢dézme becerileri, surekli kaygi durumlari
ve zihinsel becerileri Uzerindeki etkileri degerlendirmek amaciyla grup i¢i 6n-son test
analizi, ortalamalarin kargilasgtirimasi ve bagimsiz orneklem t-testi uygulanmigtir.
Gelisim%=((ST/OT)-1x100). Tiim hesaplamalar %95 giiven araliginda yapilmistir.

60



Ozsubasi IH., Sam CT., Ekmekgi R. (2025). Curling sporcularinda zihinsel dayaniklilik, problem ¢ézme becerisi ve stirekli kaygi
durumlarinin  zihinsel antrenman yéntemleriyle gelistirimesi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 19(1), 55-70. Doi:
10.61962/bsd.1614438

BULGULAR
Tablo 3. Zihinsel Dayaniklilik Deney Grubu T-testi, Ortalama Deger ve Yuzdelik
Gelisim
Deney Grubu n X Ss t p Gelisim%
On Test 8 44,375 1,767 5,477 0,017* 20,845
Son Test 8 53,625 4,428
Alt Boyutlar
"Ozngven On Test 8 25,750 3,240 2,033 0,015 10,194
Ozgliven Son Test 8 28,375 1,685
Tutarliik On Test 8 13,500 1,069 0,161 0.047* 0,925
Tutarlilik Son Test 8 13,625 1,922
Dene’flm On Test 8 5,125 0,991 4,895 0,014* 126,829
Denetim Son Test 8 11,625 3,622

Tablo 3 incelendiginde zihinsel dayaniklilik toplam skorlari 5’li likert tipi olcekte 6n
testte 44,375 iken son testte 53,625’e artis gdstermistir. istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmustur (p<0.05). Yizdelik olarak gelisim degerlendirildiginde pozitif yonde
%20,845 oraninda gelisim gostermistir. Ozglven alt boyutu toplam skorlari 6n testte
25,750 iken son testte 28,375'e artis gostermistir. istatistiksel olarak anlamlh bir fark
bulunmustur (p<0.05). Yuzdelik olarak gelisim degerlendirildijinde pozitif yonde
%10,194 oraninda gelisim gostermigtir. Tutarlilik alt boyutu toplam skorlari 6n testte
13,500 iken son testte 13,625’e artis gdstermistir. istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.05). Yuzdelik olarak gelisim degerlendirildiginde pozitif yonde
%0,925 oraninda gelisim gostermistir. Denetim alt boyutu toplam skorlari 6n testte
5,125 iken son testte 11,625’e artis gdstermistir. istatistiksel olarak anlaml bir fark
bulunmustur (p<0.05). Yuzdelik olarak gelisim degerlendirildijinde pozitif yonde
%126,829 oraninda gelisim gostermigtir.

Tablo 4. Zihinsel Dayaniklihlk Kontrol Grubu T-testi, Ortalama Deder ve YUzdelik

Gelisim
Kontrol Grubu n X Ss t p Gelisim%

On Test 8 49,000 4,000 0,246 0,903 11,020

Son Test 8 48,500 4,140

Alt Boyutlar

F)zgfjven On Test 8 26,500 3,585 0,071 0,919 0471

Ozguven Son Test 8 26,375 3,461
Tutarlilik On Test 8 12,750 1,388 0.370 0.736 11,960

Tutarlilik Son Test 8 12,500 1,309
DeneFlm On Test 8 9,750 3,412 0.074 0.871 11,282

Denetim Son Test 8 9,625 3,335

Tablo 4 incelendiginde zihinsel dayaniklihk toplam skorlari 5’li likert tipi dl¢cekte 6n
testte 49,000 iken son testte 48,500’e diislis gostermistir. istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamistir (p>0.05). Yluzdelik olarak gelisim degerlendirildiginde negatif
yonde %-1,020 oraninda gelisim gostermistir. Ozgliven alt boyutu toplam skorlari 6n
testte 26,500 iken son testte 26,375’e disls gdstermistir. istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamistir (p>0.05). Yuzdelik olarak gelisim degerlendirildiginde negatif
yonde %-0,471 oraninda gelisim gostermistir. Tutarlilik alt boyutu toplam skorlari 6n
testte 12,750 iken son testte 12,500’e dislis gdstermistir. istatistiksel olarak anlamli
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bir fark bulunmamistir (p>0.05). Yuzdelik olarak gelisim degerlendirildiginde negatif
yonde %-1,960 oraninda gelisim gostermistir. Denetim alt boyutu toplam skorlari 6n
testte 9,750 iken son testte 9,625’e disiis gdstermistir. istatistiksel olarak anlaml bir
fark bulunmamistir (p>0.05). Yuzdelik olarak gelisim degerlendirildiginde negatif yonde
%-1,282 oraninda geligsim gostermigtir.

Tablo 5. Surekli Kaygi Deney Grubu T-testi, Ortalama Deger ve Yuzdelik Geligim

Deney Grubu n X Ss t p Gelisim%
On Test 8 44,500 6,654 4.958 0.037* 27.809
Son Test 8 32,125 2,356

Tablo 5 incelendiginde surekli kaygi toplam skorlari 4’lG likert tipi Olgekte on testte
44,500 iken son testte 32,125’e diisiis gbstermistir. istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.05). Yuzdelik olarak gelisim degerlendirildiginde pozitif yonde
%27,809 oraninda gelisim gostermistir.

Tablo 6. Surekli Kaygi Kontrol Grubu T-testi, Ortalama Deger ve Yuzdelik Geligim

Kontrol Grubu n X Ss t p Gelisim%
On Test 8 38,875 5,617 0,044 0.952 0.321
Son Test 8 39,000 5,682

Tablo 6 incelendiginde surekli kaygi toplam skorlari 4’lG likert tipi 6lcekte 6n testte
38,875 iken son testte 39,000’a artis gdstermistir. istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamigtir (p>0.05). YlUzdelik olarak gelisim degerlendirildiginde negatif yonde %-
0,321 oraninda gelisim gostermistir.

Tablo 7. Problem C6zme Deney Grubu T-testi, Ortalama Deger ve Ylzdelik Gelisim

Deney Grubu n X Ss t p Gelisim%
On Test 8 77,375 13,627 1,200 0,002* 7.915
Son Test 8 71,250 4,773

Tablo 7 incelendiginde problem ¢6zme toplam skorlari 6’li likert tipi dlgekte on testte
77,375 iken son testte 71,250’e diisiis gdstermistir. istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.05). Yuzdelik olarak gelisim degerlendirildiginde pozitif yonde
%7,915 oraninda gelisim gostermistir.

Tablo 8. Problem C6zme Kontrol Grubu T-testi, Ortalama Deger ve Yuzdelik Geligim

Kontrol Grubu n X Ss t p Gelisim%
On Test 8 77,000 24,148 0,134 0,626 11,048
Son Test 8 78,500 20,325

Tablo 8 incelendiginde problem ¢bzme toplam skorlari 6°li likert tipi olgekte on testte
77,000 iken son testte 78,500’e artis gostermistir. istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0.05). YlUzdelik olarak gelisim degerlendirildiginde negatif yonde %-
1,948 oraninda gelisim gostermistir.
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Tablo 9. Zihinsel Beceriler Deney Grubu T-testi, Ortalama Deger ve YlUzdelik Gelisim

Deney Grubu n X Ss t p Gelisim%
On Test 8 130,375 10,432 6,626 0,001* 19,463
Son Test 8 155,750 2,915

Alt Boyutlar

imgeleme On Test 17,625 1,767

- -7,907 0,014* 30,496
Imgeleme Son Test 23,000 ,755
Z|h|nsel Hazirliklar On Test 17,250 1,581 110,838 0.022* 36,955
Zihinsel Hazirliklar Son Test 23,625 ,517

Kendine Giliven On Test
Kendine Glven Son Test
Kaygi-Endise Yonetimi On Test
Kaygi-Endige Yénetimi Son Test
Konsantrasyon Yoénetimi On Test

Konsantrasyon Yonetimi Son
Test

Rahatlama Becerisi On Test 8 18,500 3,545
Rahatlama Becerisi Son Test 8 22,750 1,164
8
8

18,500 3,545
22,750 1,164
20,625 2,133
17,500 1,309
17,625 1,767
23,000 , 755

-3,221 0,012* 22,973

3,530 0,093 -15,151

-7,907 0,014* 30,496

00 (00 |00 |00 |C0 (0O |00 0O |CO |00

-3,221 0,012* 22,973

Motivasyon On Test 20,250 2,187
Motivasyon Son Test 23,125 ,640

-3,567 0,049* 14,197

Tablo 9 incelendiginde zihinsel beceriler toplam skorlari 6’li likert tipi dlgekte on testte
130,375 iken son testte 155,750’e artis gostermistir. istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.05). Yuzdelik olarak gelisim degerlendirildiginde pozitif yonde
%19,463 oraninda gelisim géstermistir. imgeleme alt boyutu toplam skorlari én testte
17,625 iken son testte 23,0’'a artis gostermistir. istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.05). Yuzdelik olarak gelisim degerlendirildiginde pozitif yonde
%30,496 oraninda gelisim gostermistir. Zihinsel hazirliklar alt boyutu toplam skorlari
on testte 17,250 iken son testte 23,625’e artis gdstermistir. istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmustur (p<0.05). Yuzdelik olarak gelisim degerlendirildiginde pozitif
yonde %36,955 oraninda gelisim gostermistir. Kendine given alt boyutu toplam
skorlari 6n testte 18,500 iken son testte 22,750’e artis gostermistir. istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Ylzdelik olarak gelisim degerlendirildiginde
pozitif ydnde %22,973 oraninda gelisim gostermistir. Kaygi/endise yonetimi alt boyutu
toplam skorlari on testte 20,625 iken son testte 17,500’ dusus gOstermistir.
Istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05). Yiizdelik olarak gelisim
degerlendirildiginde negatif yonde %-15,151 gelisim gdstermistir. Konsantrasyon alt
boyutu toplam skorlari 6n testte 17,625 iken son testte 23,0'a artis goOstermigtir.
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Yiizdelik olarak gelisim
degerlendirildiginde pozitif yonde %30,496 oraninda gelisim gostermistir. Rahatlama
alt boyutu toplam skorlari 6n testte 18,500 iken son testte 22,750’e artig gostermisgtir.
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Yiizdelik olarak gelisim
degerlendirildiginde pozitif yonde %22,973 oraninda gelisim géstermistir. Motivasyon
alt boyutu toplam skorlari 6n testte 20,250 iken son testte 23,125’e artis gostermisgtir.
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Yiizdelik olarak gelisim
degerlendirildiginde pozitif ydonde %14,197 oraninda gelisim gostermistir.
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Tablo 10. Zihinsel Beceriler Kontrol Grubu T-testi, Ortalama Deger ve Yuzdelik

Gelisim
Kontrol Grubu n X Ss t p Gelisim%
On Test 8 134,000 22,965 121 0,996 -1,026
Son Test 8 132,650 22,563
Alt Boyutlar
imgeleme On Test 8 20,250 2,815 170 0,582 11,234
Imgeleme Son Test 8 20 3,070
Zihinsel Hazirliklar On Test 8 21,875 2,295 1000 1,000 0
Zihinsel Hazirhklar Son Test 8 21,875 2,295
Kendine Giiven On Test 8 18,625 4,897 157 0.879 2,014
Kendine Glven Son Test 8 18,250 4,652
Kaygi-Endise Yonetimi On Test 8 18,000 4,659 055 0,891 -0,694
Kaygi-Endise Yonetimi Son Test 8 17,875 4,486
Konsantrasyon Yénetimi On Test 8 17,625 4,867 104 1,000 -1,418
Konsantrasyon Yénetimi Son Test 8 15,375 4,749
Rahatlama Becerisi On Test 8 18,250 4,026 194 0,913 -2.054
Rahatlama Becerisi Son Test 8 17,875 3,681
Motivasyon On Test 8 19,375 5370 000 1,000 0
Motivasyon Son Test 8 19,375 5,370

Tablo 10 incelendiginde zihinsel beceriler toplam skorlari 6°l1 likert tipi dl¢cekte on testte
134,000 iken son testte 132,650’e diisiis gostermistir. istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamistir (p>0.05). Yluzdelik olarak gelisim degerlendirildiginde negatif yonde
%-1,026 oraninda gelisim gdstermistir. imgeleme alt boyutu toplam skorlari én testte
20,250 iken son testte 20,0’a dusiis gbstermistir. istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0.05). Ylzdelik olarak gelisim degerlendirildiginde negatif yonde %-
1,234 oraninda gelisim gostermistir. Zihinsel hazirliklar alt boyutu toplam skorlari 6n
testte 21,875 iken son testte toplam skorlari ayni sekilde 21,875 olarak bulunmustur.
Istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamistir (p>0.05). Yizdelik olarak gelisim
degerlendirildiginde pozitif veya negatif yonde gelisim gérilmemektedir. Kendine
glven alt boyutu toplam skorlari 6n testte 18,625 iken son testte 18,250°e dusus
g6stermistir. istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Yiizdelik
olarak gelisim degerlendirildiginde negatif yonde %-2,014 oraninda gelisim
gOstermistir. Kaygi/endise yénetimi alt boyutu toplam skorlari 6n testte 18,000 iken son
testte 17,875'e dusiis gdstermistir. istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(p>0.05). Yuzdelik olarak gelisim degerlendirildiginde negatif yonde %-0,694 oraninda
gelisim gostermigtir. Konsantrasyon alt boyutu toplam skorlari 6n testte 17,625 iken
son testte 15,375e diislis gOstermistir. istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0.05). Yiuzdelik olarak gelisim degerlendirildiginde negatif ydonde %-
1,418 oraninda gelisim gostermistir. Rahatlama becerisi alt boyutu toplam skorlari 6n
testte 18,250 iken son testte 17,875’e diislis gostermistir. istatistiksel olarak anlaml
bir fark bulunmamistir (p>0.05). Yuzdelik olarak gelisim degerlendirildiginde negatif
yonde %-2,054 oraninda gelisim gdstermistir. Motivasyon alt boyutu toplam skorlari 6n
testte 19,375 iken son testte toplam skorlari ayni sekilde 19,375 olarak bulunmustur.
istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunmamistir (p>0.05). Yiizdelik olarak gelisim
degerlendirildiginde pozitif veya negatif yonde gelisim gorilmemektedir.
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TARTISMA

Bu ¢alismada, secilen 16 erkek milli takim sporcusu tarafsiz atama ile deney (n=8) ve
kontrol (n=8) grubu olarak iki gruba ayriimistir. Deney ve kontrol gruplarindaki curling
erkek milli takim sporcularina Problem Cozme Becerileri Envanteri, Surekli Kaygi
Olgegi, Zihinsel Dayanikliik Envanteri ve Zihinsel Beceriler Anketi uygulanmistir.
Olgek uygulamalarindan sonra deney grubu sporcularina 8 hafta boyunca zihinsel
antrenman protokolUl, fiziksel antrenmanlari ile birlikte uygulatiimistir. Bu 8 haftalik
suregte kontrol grubu sporculari yalnizca kendi fiziksel antrenmanlarina devam
etmigler ve zihinsel antrenman konusunda herhangi bir uygulama yapmamislardir. 8
haftalik sUrecin sonunda deney ve kontrol grubu sporcularina tekrardan Problem
Cozme Becerileri Envanteri, Surekli Kaygi Olgegi, Zihinsel Dayaniklilik Envanteri ve
Zihinsel Beceriler Anketi uygulanmigtir. Son testlerin alinmasindan sonra deney ve
kontrol grubu sporcularinin 6n test-son test ortalama deger, anlamli farklilik ve ytzdelik
gelisimlerine bakilmigtir.

Sporcudan beklenilen performansi gostermesi i¢in kaygi dizeyinin ideal dizeyde
olmasi ¢ok oOnemlidir. Kaygl duzeyi, musabaka sonuglarini ve sporcularin
performanslarini  olumlu  ydénde etkiledigi kadar olumsuz olarak da
etkileyebilmektedir?>. Sporcularin kaygi dizeyleri yikseldigi zaman, sporcular dogru
karar alamazlar ve istenilen performansi gosteremezler?®. Yiksek kaygi sporcularin
performanslari 6nundeki en buyuk engel olarak gorulmektedir. Yuksek seviyede kaygi
dizeyine sahip olan sporcularda performans dusukligu, 6zglivende azalmalar, agresif
davranislar ve yaptiklari spor bransini birakma egiliminde olma gibi problemler
gorilebilmektedir?’. Ozellikle curling spor bransi gibi kisa zamanda dogru kararlar
alinmasi gereken spor branslarinda surekli kaygi olduk¢ca 6nemlidir. Yapilacak en
klguk bir hata bile tum macin gidigatini degistirebilmektedir. Bu yuzden yaptigimiz bu
¢alismadan bulunan sonuglarin curling sporculari ve curling antrendrleri agisindan
oldukga énemli oldugunuz gostermektedir. Kolayis ve Tagkiran, (2011)?® Futbolcularda
Zihinsel imge Calismasinin Kaygi Uzerine Etkisi adli yaptiklari galisma sonucunda
istatistiksel analiz, deney gruplarinin surekli kaygilarinin 6n test puani ile son test puani
arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermektedir. Bu sonug bizim yaptigimiz calisma
ile benzerlik gostermektedir. Ulug, (2022)2° Badmintoncularin Misabaka Oncesi
Motivasyon Kaynaklari ve Kaygi Durumlarinin incelenmesi adli yaptiklari galismaya
katilim saglayan badminton oyuncularinin  %30’u, musabaka &ncesindeki
kaygilarindan kurtulmak icin zihinsel canlandirma yonteminin kendilerine yardimci
oldugunu belirtmigtir. Bu sonug bizim yaptigimiz calisma ile benzerlik gostermektedir.
Urfa ve Ascl, (2018)%° 10 Haftalik Psikolojik Beceri Antrenman Programinin Geng
Futbolcularin Kaygi, Ozgiiven, Giidilenme, Dikkat ve Sut isabet Orani Uzerine Etkisi
adli yaptiklari g¢alismada konsantrasyon puanlarinda anlamh farklhlik gozlenirken,
endise puanlarinda farkliik gézlenememistir. Bu sonug¢ bizim yaptigimiz ¢galisma ile
benzerlik gostermektedir. Heydari ve ark. (2018)3! The Effect Of Psychological Skills
Training (Goal Setting, Positive Self-Talk And Imagery) On The Self-Confidence Of
Adolescent Volleyball Players adli yaptiklari ¢aligsma psikolojik beceri egitiminin
O0zguven Uzerinde anlamli bir etkiye sahip oldugunu gosterdigi tespit edilmistir. Bu
sonug bizim yaptigimiz calisma ile benzerlik gostermektedir.

Zihinsel dayaniklilik 6nemli psikolojik gliclerdendir. Ozellikle spor agisindan bakildigi
zaman zihinsel dayaniklilik becerisi basariya ulasmada ¢ok énemli etkenlerdendir32.
Bu bilgi 1s1§inda baktigimiz zaman curling sporcularinin mag suresi boyunca zihinsel
olarak hep guclu kalmalar gerekliligini goz onune alacak olursak yaptigimiz
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calismanin sonuglarini desteklemektedir. Besler, (2020)33 Zihinsel Antrenmanin Futbol
Antrendrlerinin Zihinsel Dayaniklilik ve Problem C6zme Becerilerine Etkisi adli yaptigi
calismada uygulanan zihinsel antrenman protokoll sonucunda rahatlama, zihinsel
dayaniklilik, problem ¢dézme ve glven oOn test-son test sonuglari arasinda anlaml
farkhliklar goérilmus ve pozitif ydonde gelisimler olmustur. Bu sonug¢ bizim yaptigimiz
calisma ile benzerlik gostermektedir.

Problem ¢6zme becerisi, ortaya gikan problem Uzerine dusunebilmek ve bu problemi
en kolay sekilde ortadan kaldirabilmek igin neler yapilacagina karar vermek olarak
soylenebilir34. Curling spor bransi agisindan baktigimiz zaman mag sirasinda 6zellikle
kaptan ve kaptan yardimcisi olmak Uzere dort asil oyuncu zor bir tagi atmak igin zor
kararlar almak zorunda kalabilmektedirler. Bu zor tasi atabilmek i¢in problem ¢ézme
becerisi konusunda yeterli seviyede olmalari gerekmektedir. Clnkld ortada olan
problemi en hizli sekilde ¢ozmeleri ve dogru karar vermeleri gerekmektedir. Aldemir
ve ark. (2014)% Futbolcularda imgeleme Calismalarinin Problem Cézme Uzerine
Etkisi adli yaptiklari ¢alisma problem c¢c6zme on test ile problem ¢ézme son test
ortalamalari arasinda anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek igin gergeklestirilen
eslestirilmis grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugu tespit edilmigtir. Bu sonug bizim yaptigimiz ¢alisma ile benzerlik
gOstermektedir.

imgeleme sporcular igin oldukga énemli bir zihinsel beceri olarak bilinmektedir. Zihinde
bir seyi dogru bir sekilde gormek bilinirse, gergcek uygulama sirasinda bu gorulen sey
kolayca uygulanabilmektedir®¢. Sporcularin antrenmanlar ve miisabakalar sirasinda
zihinsel olarak becerilerini slirdlirecek konsantrasyona sahip olmalar gerekmektedir®’.
Ozgliven, sporcularin atletik performansini etkiledigi bilinmektedir. Ozglvenli olan
sporcular istenilen beceriyi gergeklestirmek igin yiiksek inanca sahip olmaktadirlar3®.
En yluksek performansa ulagsmak igin temel unsur sporcularin rahatlama becerisine
sahip olmalari gerekmektedir. Sporcularin kaygi durumlari yatistiginda, vicutlar
gevsediginde ve gereksiz kas gerginlikleri serbest kaldiginda antrenmanlarina ve
misabakalarina hazir hale geldikleri bilinmektedir®®. Motivasyon kisiyi harekete
gecirmeye ve mukemmeliyetci davranmaya yonlendirir. Motivasyon yukseldikce;
enerji, mutluluk, iyimserlik, kendini giivende hissetme, pozitif bakis agisi ve mesleki
anlamda kontrollin yiikselmesini saglamaktadir*®. Sari, (2015)*! Sporcularda imgelem,
icsel Motivasyon, Oz-yeterlilik ve Performansin incelenmesi adli yaptigi calisma
imgeleme yapmanin sporculari olumlu yonde etkiledigini tespit etmiglerdir. Bu sonug
bizim yaptigimiz galisma ile benzerlik gostermektedir. Pineschi ve Pietro, (2013)*2
Anxiety Management Through Psychophysiological Technigues: Relaxation and
Psyching-Up in Sports adli yaptiklari calismada uygulanan tekniklerin kaygi ve
rahatlama becerilerinde olumlu etkiler gosterdigi tespit edilmigtir. Bu sonuglar bizim
yaptigimiz calisma ile kaygi becerisinde benzerlik gostermese de rahatlama
becerisinde ¢alismamiz ile benzerlikler gostermektedir.

Daha basit bir sekilde ifade edecek olursak zihinsel antrenman protokoll curling erkek
milli takim sporcularini psikolojik olarak guglendirmigtir. Curling spor bransi buz
satranci olarak da bilindiginden dolay! sporcularin fiziksel ve teknik yeterlikleri; karar
vermelerinde ve bu karar dogrultusunda yapacaklari atislarin isabetli olarak hedefe
ulasmasinda énemli oldugu kadar zihinsel becerileri de oldukga 6nemlidir. Bu ytzden;
curling sporcularinin fiziksel ve teknik antrenmanlarinin énemli oldugu kadar zihinsel
antrenmanlarinda uygulanmasinin 6nemli oldugunu sdyleyebiliriz. Mag sirasinda baski
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altinda dogru bir sekilde problem ¢ozmeleri ve bu dogrultuda dogru karar vermeleri,
zihinsel dayanikliliklari, kaygi durumlari ve biligsel becerileri performanslari Gzerinde
buyuk dneme sahiptir.

Yapilan galismada, sonuglar incelendiginde 8 hafta boyunca uygulanan zihinsel
antrenman protokoll, zihinsel dayaniklilik ve alt boyutlari, surekli kaygi, problem
¢6zme becerileri, zihinsel beceriler ve alt boyutlarinda (kaygi-endise yonetimi) disinda
deney grubu sporcularinda olumlu yonde gelisim gortlmastiur. Bu goérilen geligim
uygulanan zihinsel antrenman protokolunl faydali oldugunu géstermektedir. Zihinsel
beceriler alt boyutu kaygi-endigse yonetiminde negatif yonde gelisim gorilmesinin
sebebi tespit edilememigtir.

Yalnizca fiziksel antrenman uygulamalarina devam kontrol grubu sporcularinda,
zihinsel dayaniklilik ve alt boyutlari, surekli kaygi, problem ¢6zme becerileri
durumlarinda herhangi bir gelisim gértlmedigi gibi negatif ydonde gelisim gortlmustir.
Bunun yani sira zihinsel beceriler ve alt boyunlari incelendiginde genel 6n test-son
test, imgeleme, kendine guven, kaygi-endise yonetimi, konsantrasyon yonetimi,
rahatlama becerilerinde herhangi bir gelisim gortlmemis, negatif yonde gelisim
gOstermis olup, zihinsel hazirliklar ve motivasyon becerilerinde pozitif veya negatif bir
gelisme olmaksizin ayni dizeyde kaldigi gorulmektedir. Kontrol grubunda gelisim
gorilmemesinin ve negatif yonde kicglk degerlerle gelisim gdstermesinin sebebi
sporcularin gunlerinin gunlerini tutmamasi, o anki degiskenlik gosteren durumlar ve
kovid 19 salgininin vermis oldugu olumsuz ortam kosullari olabilecegi 6n goéruluyor.

Bu ¢alisma sonrasinda erkek milli takim deney grubu sporculari atislarinda daha rahat
ve atacaklari taglar icin daha dogru kararlar verdiklerini dile getirmigleridir. Uygulanan
nefes egzersizleri, konsantrasyon egzersizleri, imgeleme calismalari, gevseme
egzersizleri, uyuma saatleri, ceviz, yogurt ve yumurta tuketimi, glisemik indeksi yuksek
besinlerden kaginmak ve son olarak teknolojik alet kullaniminin sinirlandiriimasi deney
grubu sporcularinin bu uygulamalar sonrasinda kendilerini daha iyi hissettiklerini,
heyecanlarini bastirdiklarini, kayglr durumlarini kontrol ettiklerini ve zihinsel olarak
daha gugclu hissettiklerini dile getirmiglerdir. Ayrica sporcular uyku durumlarinin
duzenlendigini ve zihinsel olarak guglu olmalarini saglayacak besinlerin ne oldugunu
artik bildiklerini ve daha dikkatli olacaklarini dile getirmiglerdir. Son olarak erkek milli
takim deney grubu sporculari teknolojiyi daha bilingli ve sinirli sekilde kullanmaya
basladiklarini dile getirmislerdir.

Oneriler

v Curling sporcularinin haftalik ve yillik antrenman programlarina, antrendrleri
tarafindan zihinsel antrenman programlarinin eklemesi gerekmektedir.

v' Bu g¢alisma curling spor bransina yeni baslayan ancak belli diizeyde ilerleme
kaydetmis sporcular Uzerinde uygulanarak sporcularin  gelisimlerini
hizlandirmak i¢in uygulanabilir.

v" Bu c¢alisma curling spor bransgi ile ilgilenen veteran sporcular izerinde zihinsel
antrenman protokoll veteran sporculara yonelik dizenlemeler yapilarak
uygulanabilir.

v' Bu calisma tekerlekli sandalye curling sporculari (izerinde zihinsel antrenman
protokolu tekerlekli sandalye sporcularina yonelik duzenlenerek uygulanabilir.

v Bu c¢alisma curling spor bransiyla ilgilenen kadin sporcular (zerinde
uygulanabilir.

67



Ozsubasi IH., Sam CT., Ekmekgi R. (2025). Curling sporcularinda zihinsel dayaniklilik, problem ¢ézme becerisi ve stirekli kaygi
durumlarinin  zihinsel antrenman yéntemleriyle gelistirimesi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 19(1), 55-70. Doi:
10.61962/bsd.1614438

v' Curling milli takim sporculari ve milli olmayan sporcular zihinsel antrenman
koglarindan destek almalidir.

v' Curling sporculari zihinsel antrenman konusunda kendilerini en iyi sekilde
geligtirmelidirler.

v' Tirkiye Curling Federasyonu blnyesine zihinsel antrenman koglari dahil
edilmelidir.
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