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Oz

Bu arastirmanin amaci, profesyonel ve amatdr sporcularin zihinsel antrenman ve bilissel
esneklik diizeylerini karsilagtirmali olarak incelemek ve bu iki yapi arasindaki iliskiyi ortaya
koymaktir. Arastirma iligkisel tarama modeliyle yiiriitiilmiis olup, ¢calisma grubunu Tiirkiye’de
aktif olarak spor yapan 179 profesyonel ve 184 amatdr olmak iizere toplam 363 sporcu
olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri ile Sporcu
Biligsel Esneklik Envanteri kullanilmistir. Veriler bagimsiz 6rneklemler t-testi, tek yonlii
ANOVA ve Pearson korelasyon analizi ile analiz edilmistir. Bulgulara gére sporcularin zihinsel
antrenman ve biligsel esneklik diizeylerinin genel olarak orta ve st seviyede oldugu
belirlenmistir. Cinsiyet degiskenine gore gruplar arasinda anlamli farklilik bulunmazken, spor
tiirline gore yalnizca biligsel esnekligin kontrol alt boyutunda bireysel sporcular lehine anlaml
fark tespit edilmistir. Profesyonel sporcularin zihinsel beceriler alt boyutunda amator
sporculara gore anlamli diizeyde daha yiiksek puan aldigi goriilmiistiir. Spor deneyim siiresi
arttikga zihinsel antrenman ve bilissel esneklik diizeylerinin anlamli bigimde yiikseldigi
belirlenmistir. Ayrica zihinsel antrenman ile biligsel esnekligin 6zellikle “alternatif” alt boyutu
arasinda orta ve yiiksek diizeyde pozitif iligkiler saptanmistir. Sonug olarak, zihinsel antrenman
uygulamalarinin bilissel esnekligi destekleyici bir rol oynayabilecegi diistindiirmektedir.

Anahtar kelimeler: Amator Sporcular, Biligsel Esneklik, Profesyonel Sporcular, Zihinsel
Antrenman.

An Examination of the Mental Training and Cognitive
Flexibility Levels of Professional and Amateur Athletes

Abstract

The aim of this study is to comparatively examine the mental training and cognitive flexibility
levels of professional and amateur athletes and to determine the relationship between these two
constructs. The research was conducted using a relational survey model, and the study group
consisted of a total of 363 athletes actively participating in sports in Tiirkiye, including 179
professional and 184 amateur athletes. The Sport Mental Training Inventory and the Cognitive
Flexibility Inventory were used as data collection instruments. The data were analyzed using
independent samples t-test, one-way ANOVA, and Pearson correlation analysis. The findings
indicated that athletes’ mental training and cognitive flexibility levels were generally at a
moderate to high level. While no significant differences were found according to gender, a
significant difference was identified only in the control sub-dimension of cognitive flexibility
in favor of individual sport athletes based on sport type. Professional athletes scored
significantly higher than amateur athletes in the mental skills sub-dimension. It was also
determined that mental training and cognitive flexibility levels increased significantly as years
of sport experience increased. Furthermore, moderate to high positive correlations were found
between mental training and particularly the “alternatives” sub-dimension of cognitive
flexibility. In conclusion, mental training practices may play a supportive role in enhancing
cognitive flexibility.

Keywords: Amateur Athletes, Cognitive Flexibility, Professional Athletes, Mental Training.
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Giris

Glinlimiizde spor performansi yalnizca fiziksel kapasite, teknik beceri ve taktiksel
yeterliliklerle agiklanamamakta; sporcunun psikolojik ve biligsel 6zellikleri de performansin
belirleyici bilesenleri arasinda yer almaktadir. Ozellikle rekabet diizeyinin artt1g1 ortamlarda dikkat,
stresle basa ¢cikma ve karar verme gibi zihinsel beceriler, sportif basarinin siirdiiriilebilirligi acisindan
onemli bir rol oynamaktadir (Anderson, 1998; Fletcher ve Sarkar, 2012). Ozellikle iist diizey rekabet
ortamlarinda, sporcularin stresle basa c¢ikabilme, dikkatini siirdiirebilme, hizli ve dogru karar
verebilme gibi zihinsel becerileri, bagsar1 ile basarisizlik arasindaki farki belirleyebilmektedir
(Weinberg ve Gould, 2023). Bunlarla birlikte, spor psikolojisi alaninda zihinsel antrenmanlar ve
biligsel siirecler, sportif performansin ¢ok boyutlu yapisin1 anlamada 6nemli bir yere sahiptir. Son

yillarda hem kuramsal hem de uygulamali caligmalar, bu alana olan ilgiyi giderek artirmaktadir (Cox,

2012).

Zihinsel antrenman, sporcularin performanslarini gelistirmek amaciyla zihinsel becerilerini
sistematik ve planl bi¢cimde gelistirmeyi hedefleyen psikolojik teknikler biitiiniidiir (Yarayan ve
Ilhan, 2018). imgeleme, hedef belirleme, kendini konusma, dikkat kontrolii ve gevseme teknikleri
zihinsel antrenmanin temel bilesenleri arasinda yer almaktadir (Vealey, 2007). Bu tekniklerin,
sporcunun dzgiivenini artirdig1, kaygi diizeyini azalttig1 ve performans istikrari destekledigi ¢esitli
calismalarda ortaya konmustur (Gould ve Maynard, 2009; Martin vd., 1999; Vealey, 2007). Ozellikle
profesyonel sporcular, yiiksek rekabet baskisi altinda 6zgiiven, odaklanma ve motivasyon gibi
psikolojik kaynaklar1 etkin bir sekilde kullanarak performanslarini siirdiirebilmektedir (Fletcher ve

Sarkar, 2012).

Zihinsel performansin 6nemli bir diger boyutu ise bilissel esneklik kavramidir (Yarayan vd.,
2023). Bilissel esneklik, bireyin degisen c¢evresel kosullara uyum gosterebilme, olaylara farkli
perspektiflerden yaklasabilme ve cesitli ¢oziim alternatifleri gelistirebilme yetisi olarak ifade
edilmektedir (Diamond, 2013; Kartal vd., 2024). Spor baglaminda biligsel esneklik, oyunun akisina
gore strateji degistirebilme, beklenmedik durumlara hizli tepki verebilme ve hatalardan 6grenerek
performansi yeniden yapilandirabilme becerileriyle yakindan iligkilidir (Vestberg vd., 2012). Bu
ylzden biligsel esneklik, 6zellikle hizli ve dinamik kararlar vermeniz gereken sporlarda basari i¢in
cok onemlidir. Bilissel esnekligi yiiksek sporcular, oyunun temposuna kolayca ayak uydurabilir,
beklenmedik durumlarla daha etkili sekilde basa ¢ikabilir ve hatalarindan ders c¢ikararak

performanslarini gelistirebilirler.

Literatiirde profesyonel sporcularin, amator sporculara kiyasla daha gelismis biligsel ve

psikolojik becerilere sahip olduklar siklikla vurgulanmaktadir (Abakay ve Kuru, 2010; Erbektas vd.,
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2017; Coskun, 2018; Ozbey ve Unal, 2020; Mehmet, 2023; Y1lmaz vd., 2024). Profesyonel diizeyde
spor yapan bireylerin, uzun siireli ve yogun antrenman deneyimleri nedeniyle hem zihinsel antrenman
uygulamalarina daha fazla etkilendikleri hem de bilissel esneklik diizeylerinin daha yiiksek
olabilecegini vurgulamaktadir (Celik ve Oktem., 2025). Buna istinaden amatdr sporcularm bu
becerileri ¢ogunlukla yapilandirilmamis ve sistematik olmayan yollarla gelistirdikleri

belirtilmektedir.

Mevcut ¢alismalar dikkate alindiginda, zihinsel antrenman diizeyleri ile biligsel esneklik
arasindaki iliskinin, profesyonel ve amator sporcularin ayni arastirma kapsaminda birlikte incelendigi
calismalarin literatiirde oldukca smirli sayida oldugu dikkat ¢ekmektedir. Bu durum, sporcularin
performanslarini etkileyen biligsel ve psikolojik faktorlerin daha biitiinciil bir bakis agisiyla
incelenmesini gerekli kilmaktadir. Bu dogrultuda, profesyonel ve amatdr sporcularin zihinsel
antrenman ve bilissel esneklik diizeylerinin karsilastirmali olarak incelenmesi, spor psikolojisi
literatiiriine kuramsal diizeyde yeni kavramsal agilimlar kazandirmasinin yani sira, antrenman
stireclerinin planlanmasi, psikolojik beceri egitim programlarimin yapilandirilmas: ve performans
gelistirme stratejilerinin  olusturulmasi gibi uygulamaya doniik alanlarda da 6nemli katkilar

sunabilecegi diisiiniilmektedir.

Caligmanin temel hedefi, profesyonel ve amator sporcularin zihinsel antrenman uygulamalari
ve biligsel esneklik diizeylerini incelemek ve bu degiskenler arasindaki olast farkliliklar1 ortaya
koymaktir. Sporcularin zihinsel becerilerinin gelistirilmesi, yalnizca performans artisi i¢in degil, ayni
zamanda karsilagilan stresli ve belirsiz durumlarla basa ¢ikabilme yetilerinin gii¢lendirilmesi
acisindan da kritik oneme sahiptir. Elde edilecek bulgularin, spor psikolojisi ve performans kog¢lugu
alanindaki uygulamalara yol gosterici olmasi, bireysel ve takim antrenman programlarinin optimize
edilmesine katki saglamasi ve sporcularin zihinsel dayanikliliklarini artirmaya yonelik stratejilerin
gelistirilmesine 151k tutmasi beklenmektedir. Ayrica, bu aragtirmanin sonuglarinin, sporcularin uzun
vadeli kariyer gelisimi, psikolojik iyi oluslar1 ve yarigma basaris1 {lizerinde potansiyel etkileri
olabilecegi Ongoriilmektedir. Bu yonilyle arastirma, spor bilimi alaninda hem kuramsal bilgi
birikimine katki sunmay1 hem de sahada calisan antrendrler, sporcular ve uzmanlar i¢in somut ve ise
yarar ¢ikarimlar ortaya koymay1 amaglamaktadir. Boylece literatiirde hissedilen bir eksiklige yalnizca
akademik diizeyde degil, uygulama boyutunda da anlamli bir katki saglamay1 hedeflemektedir. Buna

gore, arastirmamizin kapsamin belirleyen sorular su sekildedir:

1. Profesyonel sporcularin zihinsel antrenman diizeyleri, amatdr sporcularin zihinsel antrenman
diizeylerine gore anlamli diizeyde farklilik gostermektedir.
2. Profesyonel sporcularin bilissel esneklik diizeyleri, amator sporcularin biligsel esneklik

diizeylerine gore anlamli diizeyde farklilik gostermektedir.
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3. Sporcularin zihinsel antrenman diizeyleri cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik
gostermektedir.

4. Sporcularin biligsel esneklik diizeyleri cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik
gostermektedir.

5. Sporcularin zihinsel antrenman diizeyleri spor tiirii degiskenine (bireysel spor/takim sporu)
gore anlaml diizeyde farklilik gostermektedir.

6. Sporcularin biligsel esneklik diizeyleri spor tiirii degiskenine (bireysel spor/takim sporu) gore
anlaml diizeyde farklilik gdstermektedir.

7. Sporcularin zihinsel antrenman diizeyleri spor deneyim siiresine gore anlamli diizeyde
farklilik gostermektedir.

8. Sporculari biligsel esneklik diizeyleri spor deneyim siiresine gore anlamli diizeyde farklilik
gostermektedir.

9. Sporcularin zihinsel antrenman diizeyleri ile biligsel esneklik diizeyleri arasinda pozitif yonli

ve anlaml1 bir iliski bulunmaktadir.

Gere¢ ve Yontem
Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada, profesyonel ve amator sporcularin zihinsel antrenman diizeyleri ile biligsel
esneklikleri arasindaki iliskinin ortaya konulmasi amaciyla iligkisel tarama modeli tercih edilmistir.
Arastirma verileri, bu modelin gereklilikleri dogrultusunda olusturulmustur. iliskisel tarama modeli,
iki ya da daha fazla degisken arasindaki birlikte degisimin varligin1 ve bu degisimin diizeyini ortaya

koymay1 hedefleyen bir arastirma yaklagimidir (Karasar, 2007).
Evren ve Orneklem

Aragtirmanin ¢alisma grubunu, Tiirkiye’de aktif olarak spor yapan 179 profesyonel ve 184
amator olmak {izere toplam 363 sporcu olusturmaktadir. Aragtirma kapsamina, cesitli spor
branglarinda aktif olarak yer alan, diizenli antrenmanlarini siirdiiren ve ¢alismaya gonillii katilim
saglayan sporcular dahil edilmistir. Arastirmada zaman, ulasilabilirlik ve uygulama kolaylig1 g6z
oniinde bulundurularak kolayda ornekleme yontemi kullanilmistir (Yildirrm ve Simsek, 2018).
Ayrica aragtirmanin Orneklem biiyiikliigiiniin yeterliligini belirlemek amaciyla G*Power 3.1
programi araciligiyla giic analizi yapilmistir. Analiz sonucunda, orta diizey etki biiyiikligl (effect
size=0,30), %95 gii¢ (power=0,95) ve 0=0,05 anlamlilik diizeyi esas alindiginda arastirma i¢in gerekli
minimum Orneklem biiytlikliigiiniin 280 kisi oldugu belirlenmistir. Bu dogrultuda arastirmaya dahil

edilen 363 sporcunun calisma icin yeterli orneklem biytlikliglini sagladigr degerlendirilmistir.
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Katilimcilar, profesyonel ve amatér sporcu olma durumlarina gore gruplandirilmis ve zihinsel

antrenman ile bilissel esneklik diizeyleri arasindaki iliski bu gruplar {izerinden incelenmistir.

Tablo 1

Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Iliskin Bilgiler

Degiskenler Gruplar N %
Cinsiyet Erkek 191 52,6
Kadin 172 47.4
Sporculuk Diizeyi Profesyonel 179 49,3
Amator 184 50,7
Spor Tiirii Bireysel 187 51,5
Takim 176 48,5
1-3 yll 51 14’0
Spor Yagi 4-6 yil 99 273
7-9 yil 87 24,0
10 y1l ve iizeri 126 34,7
N X
Yas 363 22,19

Veri Toplama Araclari

Bu arastirmada veri toplama araci olarak, arastirmaci tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi
Formu’nun yani sira, Yarayan ve Ilhan (2018) tarafindan gelistirilen Sporda Zihinsel Antrenman
Envanteri ile Yarayan vd. (2023) tarafindan gelistirilen Sporcu Biligssel Esneklik Envanteri
kullanilmistir. Veriler hem yiiz yiize uygulamalar hem de ¢evrim i¢i yontemler araciligryla toplanmus;
cevrim i¢i veri toplama siireci Google Forms platformu iizerinden yiiriitiilmiistiir. Verilerin
toplanmasindan once, Tiirkiye’de aktif olarak spor yapan profesyonel ve amatdr sporculara
ulagabilmek amaciyla ilgili spor bransglarinda faaliyet gosteren sporcularla dogrudan iletigime
gecilmis; ayrica bu branglarda antrendrliik ve yoneticilik yapan kisilerle irtibat kurularak veri toplama

stirecinde gerekli kolaylik saglanmistir.

Cevrim i¢i olarak uygulanan arastirma formunun baslangicinda, arastirmanmn amaci ve
kapsamina iligkin yazili bir bilgilendirme yonergesine yer verilmis ve goniillii katilim onam formu
forma eklenmistir. Yazili yonergeyi okuyarak arastirmaya katilmayi goniillii olarak kabul eden

sporculardan veriler toplanmistir.
Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu, arastirmaci tarafindan, calismaya katilan sporcularin demografik
Ozellikleri ile spora iligkin bilgilerini ortaya koymak amaciyla gelistirilmistir. Formda katilimcilarin

cinsiyet, yas, spor tiirii (bireysel/takim), sporculuk diizeyi (profesyonel/amatdr), ve spor yast (spor
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yapma siiresi) gibi degiskenlere iliskin sorular yer almaktadir. Bu form araciligiyla elde edilen veriler,
sporcularin zihinsel antrenman ve biligsel esneklik diizeylerinin ¢esitli degiskenler agisindan

incelenmesinde kullanilmstir.
Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri

Behnke vd. tarafindan (2017) tasarlanmis bu 6lcek, Yarayan ve Ilhan tarafindan (2018) yilinda
Tiirkce'ye doniistiiriilerek uygulamaya konulmustur (Yarayan ve Ilhan, 2018). Bu ydntem 5 alt
boyuttan olugsmakla birlikte 20 adet maddeden olusmaktadir (Behnke vd., 2019). Bu alt boyutlar siras1
ile Zihinsel Temel Beceriler, Zihinsel Performans Becerileri, Kisileraras1 Beceriler, Kendinle
Konusma ve Zihinsel Canlandirma olmak iizere 5 alt boyutu olustururken, Kullanilan Olgek (1-
Tamamen katilmiyorum, 5- Tamamen katiliyorum) 5°1i likert tipli ozellige sahiptir. Olgegin
giivenilirlik ve gecerlik i¢in yapilmis olan ¢alismada elde edilen puanlar incelendiginde, aliacak en
diisiik puanin 20 olup ayni zamanda alinacak en ytiksek puan 100 olarak dl¢iilmektedir. Envanterin
giivenirligini degerlendirmek amaciyla yapilan analizlerde Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayilar
oldukca yiiksek bulunmustur. Ik uyarlama ¢alismasinda elde edilen degerler; Zihinsel Temel
Beceriler i¢in 0=0,82, Zihinsel Performans Becerileri i¢in 0=0,85, Kisileraras1 Beceriler i¢cin 0=0,85,
Kendinle Konusma i¢in a=0,91 ve Zihinsel Canlandirma i¢in a=0,82 olarak raporlanmistir. Olgegin
genel i¢ tutarlihigi ise 0=0,91 diizeyinde belirlenmistir (Yarayan ve Ilhan, 2018). Bu arastirmada elde
edilen Cronbach alfa katsayilarinin, dnceki ¢aligmalarda rapor edilen degerlerden kismen farklilastigi
goriilmiistiir. Sonuglar sirasiyla; Zihinsel Temel Beceriler (0=0,72), Zihinsel Performans Becerileri
(0=0,74), Kisileraras1 Beceriler (0=0,81), Kendinle Konusma (0=0,73) ve Zihinsel Canlandirma
(a=0,75) olarak hesaplanmistir. Olgegin genel giivenirlik katsayisi ise yine yiiksek bir deger olan

a=0,91 olarak bulunmustur.
Sporcu Bilissel Esneklik Envanteri

Dennis ve Vander Wal tarafindan 2010°da gelistirilen ve Sapmaz ile Dogan tarafindan 2013’te
Tiirk¢e’ye uyarlanan Sporcu Biligsel Esneklik Envanteri, daha sonra Yarayan vd. (2023) tarafindan
sporcular i¢in yeniden diizenlenmistir. Olgek, orijinal formuna sadik kalarak 20 maddeden olusmakta
ve iki alt boyutu (alternatifler ve kontrol) icermektedir. Katilimcilar, ifadeleri 5°li Likert tipi
derecelendirme lizerinden yanitlamaktadir. Ayrica, 2., 4., 7., 9., 11. ve 17. maddeler ters puanlama
yontemiyle degerlendirilmektedir. Olgekten elde edilen puanlar hem alt boyutlar hem de toplam puan
tizerinden hesaplanabilmektedir. Giivenirlik analizlerinde Cronbach alfa katsayilar1 olduke¢a yiiksek
bulunmustur: alternatifler alt boyutu icin a=0,91, kontrol alt boyutu i¢in a=0,84 ve genel ol¢ek i¢in

0=0,87. Bu arastirmada ise benzer sekilde giliclii giivenirlik degerleri elde edilmistir. Sonuglar;
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alternatifler alt boyutu i¢in 0=0,90, kontrol alt boyutu i¢in a=0,86 ve 6l¢egin genelinde a=0,88 olarak

raporlanmuistir.
Verilerin Analizi

Aragtirmada elde edilen verilerin istatistiksel ¢ozlimlemeleri SPSS 27.0 paket programi
araciligryla gerceklestirilmistir. Ik asamada veri seti ayrintili bicimde incelenmis, eksik ya da hatali
kayitlar analiz dis1 birakilmistir. Degiskenlerin analizlere uygunlugunu degerlendirmek amaciyla
tanimlayict istatistikler (frekans, ylizde, ortalama ve standart sapma) hesaplanmistir. Calismada
kullanilan Sporcu Biligsel Esneklik Envanteri ile Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri icin
giivenirlik analizleri yapilmis ve Cronbach alfa katsayilar1 yiiksek diizeyde bulunmustur. Bu
orneklemde Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri i¢in 0=0,915, Sporcu Bilissel Esneklik Envanteri
icin ise a=0,882 degerleri elde edilmistir. Ters puanlanan maddeler analiz dncesinde yeniden
kodlanarak veri setine dahil edilmistir. Normallik varsayimi, ¢arpiklik ve basiklik katsayilarinin -1,5
ile +1,5 araliginda olup olmadig1 dikkate alinarak test edilmistir. Bu degerlerin uygun aralikta
bulunmasi, dagilimm normal kabul edilmesini saglamis ve analizlerde parametrik yontemlerin
kullanilmasina olanak tanmimistir (Tabachnick ve Fidell, 2015). Iki kategorili degiskenlerin
karsilastirilmasinda Bagimsiz Orneklemler t-Testi, ii¢ ve daha fazla gruba sahip degiskenlerde ise
Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) uygulanmistir. ANOVA sonucunda anlamli farkliliklar
saptandiginda, farkliligin hangi gruplar arasinda gerceklestigini belirlemek amaciyla Tukey Post-Hoc
testi yapilmistir. Son olarak, zihinsel antrenman ile bilissel esneklik arasindaki iligkiler Pearson
Momentler Carpimi Korelasyon Analizi ile incelenmistir. Tiim istatistiksel islemler %95 giiven

diizeyi esas alinarak yiiriitiilmiis ve anlamlilik sinir1 p<.05 olarak kabul edilmistir.
Arastirmanmin Etigi

Bu arastirma, Dicle Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Komisyonu tarafindan
10.02.2026 tarih ve 1084855 sayili karar dogrultusunda etik acidan degerlendirilmis; calisma
yontemi, veri toplama siireci ve katilimc1 haklarima iliskin hususlar incelenerek arastirmanin bilimsel

etik ilkelere uygun olduguna karar verilmistir.

Bulgular

Bu boliimde arastirma siirecinde elde edilen bulgular sistematik bir bicimde sunulmustur.
Analizlerden elde edilen sonuclar tablolar araciliiyla gosterilmis; yorumlamalar ise Zihinsel Temel
Beceriler (ZTB), Zihinsel Performans Becerileri (ZPB), Kisileraras1 Beceriler (KB), Kendinle
Konusma (KK), Zihinsel Canlandirma (ZC) alt boyutlar ile birlikte Sporda Zihinsel Antrenman

Envanteri Genel Degerlendirmesi (SZAE) dogrultusunda biitiinciil bir sekilde ele alinmustir.

Mediterranean Journal of Sport Science 2026, Volume 9, Issue 1 Tekin & ilThan



Tablo 2

Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri ve Sporcu Bilissel Esneklik Olgegi Alt Boyutlarma Iliskin
Istatistiksel Bilgiler

Sporda Zihinsel Antrenman S

Envanteri Alt Boyutlar N Min. Maks. X SS Alpha Carpikhk Basikhk
7ZTB 363 8,00 20,00 16,44 2,50 , 729 -,668 ,256
7ZPB 363 8,00 30,00 23,00 3,79 , 745 -,647 ,953
KB 363 8,00 20,00 16,74 2,59 ,812 -,906 , 774
KK 363 3,00 15,00 11,73 2,09 , 731 -, 758 1,014
7.C 363 3,00 15,00 11,90 2,13 , 755 -,681 ,848
SZAE Toplam 363 45,00 100,00 79,83 10,86 915 -,625 ,393
Toplam Alpha (I¢ Tutarlilik)

Degeri A15
lsal:l:;cr:lteli;hisﬁlg:;sz:f N Min. Maks. X SS Alpha Carpikhk Basikhk
Alternatif 363 21,00 65,00 51,72 7,93 ,901 -,496 ,182
Kontrol 363 11,00 35,00 24,62 6,17 ,867 -,279 -,789
Biligsel Esneklik Toplam 363 40,00 100,00 76,34 11,23 ,882 -,004 -,507
Toplam Alpha (I¢ Tutarlilik)

Degeri 882

Tablo 2’ye gore, katilimcilarin “ZTB” i¢in elden edilen toplam puan 16,44+2,50 (Min=8,00;
Maks=20,00), “ZPB” i¢in elden edilen toplam puan 23,00+3,79 (Min=8,00; Maks=30,00), “KB” i¢in
elden edilen toplam puan 16,74+2,59 (Min=8,00; Maks=20,00), “KK” i¢in elden edilen toplam puan
11,73+£2,09 (Min=3,00; Maks=15,00), “ZC” i¢in elden edilen toplam puan 11,90+2,13 (Min=3,00;
Maks=15,00) ve “SZAE” icin elden edilen toplam puan 79,834+10,86 (Min=45,00; Maks=100,00)
olarak belirlenmistir. Ayrica katilimcilarin “Alternatif” alt boyutu i¢in elden edilen toplam puan
51,72£7,93 (Min=21,00; Maks=65,00), “Kontrol” alt boyutu i¢in elden edilen toplam puan
24,62+6,17 (Min=11,00; Maks=35,00) ve “Bilissel Esneklik Toplam” puani i¢in elden edilen toplam
puan 76,34+11,23 (Min=40,00; Maks=100,00) olarak bulunmustur.

Arastirmada SZAE toplam i¢ tutarlilik katsayis1 ,915; Sporcu Biligsel Esneklik Envanterinin
toplam i¢ tutarlilik katsayisi ise ,882 olarak belirlenmis olup, her iki 6lgegin de yliksek diizeyde
giivenilir oldugu goriilmistiir. Ayrica dlgeklere ait ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +1,5 sinirlari
icinde yer aldig1 tespit edilmis, bu dogrultuda verilerin normal dagilim varsayimini karsiladigi kabul
edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2015).

Tablo 3

Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri ve Sporcu Bilissel Esneklik Olgegi Alt Boyut Puanlarmin
Cinsiyet Degiskenine Gore T-Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Cinsiyet N X SS t p
Erkek 191 16,37 2,64
ZTB Kadin 172 16,53 2,36 ~616 538

Mediterranean Journal of Sport Science 2026, Volume 9, Issue 1 Tekin & ilThan



N R S - .
T e e
K R R T S R
- R B Y R
Erkek
O T
R A
R R
Sporcu Biligsel Esneklik Erkek 191 76,48 11,62 935 Q14
Envanteri Kadin 172 76,20 10,83 ’ ’

Tablo 3’e gore, katilimcilarin ZTB (t=-,616; p>,05), ZPB (t=,496; p>,05), KB (t=-1,320;
p>,05), KK (t=-1,380; p>,05), ZC (t=-,376; p>,05) ve SZAE puanlarinda (t=-,623; p>,05) cinsiyet

degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Benzer sekilde, Sporcu Biligsel

Esneklik Envanterinin Alternatif (t=-,349; p>,05), Kontrol (t=-,877; p>,05) alt boyutlar1 ile toplam

puaninda (t=-,235; p>,05) da cinsiyete gore anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 4

Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri ve Sporcu Bilissel Esneklik Olgegi Alt Boyut Puanlarinin Spor
Tiiri Degiskenine Gore T-Testi Sonuglari

X

Alt Boyutlar Spor Tiirii N SS t p
Bireysel Spor 187 16,21 2,72

ZTB Takim Sporu 176 16,69 2,24 -1,856 064
Bireysel Spor 187 22,85 3,95

ZPB Takim Sporu 176 2317 3,63 -804 422
Bireysel Spor 187 16,52 2,66

KB Takim Sporu 176 1608 252 1686093
Bireysel Spor 187 11,69 2,16

KK Takim Sporu 176 11,77 2,03 ~377 ;707
Bireysel Spor 187 11,81 2,27

zc Takim Sporu 176 12,01 1,99 883 377
Bireysel Spor 187 79,09 11,38

SZAE Takim Sporu 176 80,63 10,26 -1,356 176

. Bireysel Spor 187 51,58 7,59

Alternatif Takim Sporu 176 5188 831 363 717
Bireysel Spor 187 25,25 5,91 "

Kontrol Takim Sporu 176 2396 639 1,999,046

Sporcu Bilissel Esneklik Bireysel Spor 187 76,83 10,78 837 403

Envanteri Takim Sporu 176 75,84 11,71 ’ ’

*p<0.05

Tablo 4’e gore, katilimcilarin ZTB (t=-1,856, p>,05), ZPB (t=-,804, p>,05), KB (t=-1,686,
p>,05), KK (t=-,377, p>,05), ZC (t=-,885, p>,05), SZAE toplam puan1 (t=-1,356, p>,05), Alternatif
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10
alt boyutu (t=-,363, p>,05) ve Sporcu Bilissel Esneklik Envanteri toplam puam (t=,837, p>,05)
acisindan spor tiirli degiskenine gére anlamli bir farklilik bulunmamaistir (p>0,05).

Buna karsin, Sporcu Biligsel Esneklik Envanterinin Kontrol alt boyutunda spor tiiriine gore
anlamli bir fark tespit edilmistir (t=1,999, p=,046; p<,05). Bu farkin bireysel sporcular lehine oldugu

goriilmektedir (X=25,25), takim sporcularmm ortalamasi ise X=23,96’dur.

Tablo 5

Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri ve Sporcu Biligsel Esneklik Olgegi Alt Boyut Puanlarinmn
Sporculuk Diizeyi Degiskenine Gore T-Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Sporculuk Diizeyi N X SS t p
Profesyonel 179 16,72 2,36 .
Z1B Amatdr 184 16,18 2,63 2,042 ,042

Profesyonel 179 23,12 3,83

ZPB Amator 184 22,90 3,77 33 81
Profesyonel 179 16,91 2,58

KB Amator 184 16,59 2,61 1,187 236
Profesyonel 179 11,72 2,17

KK Amatér 184 11,74 2,02 »134 893
Profesyonel 179 12,07 2,22

zc Amatdr 184 11,76 2,04 1,392 163
Profesyonel 179 80,53 11,04

SZAE Amator 184 79,16 10,68 1,193 233
. Profesyonel 179 52,21 8,12

Alternatif Amator 184 51.25 7.75 1,156 ,249
Profesyonel 179 24,50 6,30

Kontrol Amatér 184 24,74 6,07 ~372 710

Sporcu Bilissel Esneklik Profesyonel 179 76,72 11,44 610 542

Envanteri Amator 184 75,99 11,06 ’ ’
*p<0.05

Tablo 5’ e gore, katilimcilarin profesyonel ve amator sporcu olma durumlarina gore zihinsel
antrenman ve bilissel esneklik diizeyleri bagimsiz 6rneklemler t-testi ile karsilagtirilmistir. Analiz
sonuglarina gore yalnizca ZTB alt boyutunda anlaml bir farklilik bulunmustur (t=2,042, p<,05) ve
bu farkliigm profesyonel sporcular lehine oldugu goriilmektedir (X=16,72; amatér X=16,18).
Bununla birlikte ZPB (t=,553, p>,05), KB (t=1,187, p>,05), KK (t=-,134, p>,05), ZC (t=1,392,
p>,05), SZAE toplam puani (t=1,195, p>,05), Alternatif (t=1,156, p>,05), Kontrol (t=-,372, p>,05)
ve Sporcu Biligsel Esneklik Envanteri toplam puani (t=,610, p>,05) acisindan profesyonel ve amator
sporcular arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Sonug olarak, sporculuk diizeyine

gore yalnizca zihinsel beceriler boyutunda anlamli bir fark tespit edilmistir.
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Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri ve Sporcu Biligsel Esneklik Olgegi Alt Boyut Puanlarmin Spor

Yili Degiskenine ANOVA Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Spor Yasi N X SS F p *Tukey
1-3yil 2 51 15,75 2,77
4-6y1l B 99 16,23 2,55

7ZTB 7.9 yil € g7 16.32 252 3,586 ,014% A<D
10 y1l ve iizeri © 126 16,98 2,27
ENL 51 2237 341
4-6 yil B 99 2,12 423

ZPB 7-9 yil € 87 2303 377 H6l6 003% - B<D
10 y1l ve iizeri © 126 23,87 3,43
13 yil 51 1678 2,83
4-6 yil 99 16,43 2,83

KB 7-9 yil 87 16,61 2,30 1,220 302
10 y1l ve tizeri 126 17,07 2,50
13yl A 51 11,63 1,73
4-6 y11 B 99 11,34 2,09

KK 7-9 yil € 87 1164 204 2831 038 B<D
10 y1l ve iizeri © 126 12,13 2,08
13yl 51 1151 2,03
4-6 yil 99 11,80 2,07

zC 7-9 yil 87 11,66 2,25 2,794 065
10 y1l ve tizeri 126 12,33 2,10
13yl A 51 78,04 930
4-6 y11 B 99 77,93 11,52

SZAE 7-9 yil € 87 7936 1107 P 009% B<D
10 y1l ve iizeri © 126 82,39 10,31
13 yil 51 50,41 7,42

. 4-6 y1l 99 50,71 8,51

Alternatif 7.9 yil 37 51.43 7.51 2,661 ,057
10 y1l ve {izeri 126 53,26 7,80
13 yil 51 2561 5.6l
4-6 y1l 99 23,68 6,06

Kontrol 7.9 yil 37 24,05 6.16 2,098 ,100
10 y1l ve {izeri 126 25,37 6,41
1-3yil A 51 76,02 10,48

Sporcu Bilissel Esneklik 4-6 y11 99 74,38 11,37

Envanteri 7-9 yil € 87 7547 1001  »98%  031% B<D
10 y1l ve iizeri © 126 78,63 11,38

*p<0.05

Tablo 6’ya gore, sporculuk siiresine gore yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
sonuglarma gore ZTB alt boyutunda gruplar arasinda anlamli fark bulunmus (F=3,586; p<,05) ve
farkin 1-3 yil ile 10 y1l ve {izeri spor deneyimine sahip sporcular arasinda 10 y1l ve izeri lehine oldugu
belirlenmistir. ZPB alt boyutunda da anlamli farklilik saptanmis (F=4,616; p<,05) olup farkin 4—6 y1l
ile 10 y1l ve tizeri gruplar arasinda 10 yil ve iizeri lehine oldugu goriilmistiir. KB alt boyutunda

anlamli bir fark bulunmamistir (F=1,220; p>,05). KK alt boyutunda gruplar arasinda anlamli fark

Mediterranean Journal of Sport Science 2026, Volume 9, Issue 1

Tekin & ilThan



12

tespit edilmis (F=2,831; p<,05) ve bu farkin 4—6 y1l ile 10 y1l ve {izeri spor deneyimine sahip sporcular
arasinda 10 y1l ve {lizeri lehine oldugu belirlenmistir. ZC alt boyutunda anlamli farklilik
saptanmamistir (F=2,794; p>,05). SZAE toplam puani agisindan gruplar arasinda anlamli fark
bulunmus (F=3,951; p<,05) ve farkin 4-6 yil ile 10 y1l ve iizeri spor deneyimine sahip sporcular
arasinda 10 yi1l ve tizeri lehine oldugu goriilmiistiir. Alternatif (F=2,661; p>,05) ve Kontrol (F=2,098;
p>,05) alt boyutlarinda anlamli farklilik belirlenmemistir. Son olarak, Sporcu Biligsel Esneklik
Envanteri toplam puani agisindan gruplar arasinda anlamli fark saptanmis (F=2,988; p<,05) ve farkin
4-6 yil ile 10 y1l ve lizeri spor deneyimine sahip sporcular arasinda 10 y1l ve {izeri lehine oldugu tespit
edilmistir.

Genel olarak bulgular, spor deneyim siiresi arttik¢a 6zellikle 10 yil ve tizeri deneyime sahip
sporcularin zihinsel beceri, zihinsel performans, kendinle konugsma, zihinsel antrenman toplam ve
biligsel esneklik diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir.

Tablo 7

Zihinsel Antrenman Envanteri ve Sporcu Biligsel Esneklik Olcegi Alt Boyutlar1 Arasindaki
Korelasyon Sonuglari

Alt Boyutlar (N=363) Alternatif Kontrol
ZTB ; ’,601050 ’?(?090
S S
5 ; “ i
KK ; ’ffég* ’}(?(?6*
. . = v
; - o
*p<0.05

Tablo 7 ayrintili olarak incelendiginde, SZAE ile Sporcu Bilissel Esneklik Envanterinin
Alternatif ve Kontrol alt boyutlar1 arasindaki iligkinin yoniinii ve diizeyini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen korelasyon analizi sonuglarina gore, Alternatif alt boyutu ile ZTB (1=,615; p<0,01),
ZPB (r=,689; p<0,01), KB (r=,666; p<0,01), KK (r=,484; p<0,01), ZC (r=,605; p<0,01) ve SZAE
toplam puani (r=,754; p<0,01) arasinda orta ile yiiksek diizey arasinda degisen, pozitif yonli ve
anlamli iligkiler tespit edilmistir. Kontrol alt boyutu ile ZTB (r=,209; p<0,01), ZPB (r=,206; p<0,01),
KB (1=,279; p<0,01), KK (r=,143; p<0,01), ZC (r=,128; p<0,05) ve SZAE toplam puam (r=,240;

p<0,01) arasinda ise diisiik diizeyde, pozitif yonlii ve anlaml1 iligkiler belirlenmistir.
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Tartisma ve Sonug, Oneriler

Bu arastirmada profesyonel ve amator sporcularin zihinsel antrenman ve biligsel esneklik
diizeyleri cesitli degiskenler agisindan incelenmis ve iki yapi1 arasindaki iliski ortaya konulmustur.
Elde edilen bulgular genel olarak degerlendirildiginde, zihinsel antrenman ile biligsel esneklik
arasinda ozellikle “alternatif” alt boyutu baglaminda orta ve yiiksek diizeyde pozitif iligkiler oldugu;
spor deneyim siiresi arttik¢a hem zihinsel antrenman hem de biligsel esneklik diizeylerinin yiikseldigi;

buna karsin cinsiyet ve spor tiirii degiskenlerinin biiyiik dl¢tide belirleyici olmadig1 goriilmiistiir.

Arastirmada zihinsel antrenman diizeylerinin genel olarak orta-iist seviyede oldugu
belirlenmistir. Bu bulgu, zihinsel becerilerin sportif performansin ayrilmaz bir pargasi oldugunu
vurgulayan kuramsal yaklasimlarla ortiismektedir (Weinberg ve Gould, 2023). Ozellikle zihinsel
performans becerileri ve kisilerarasi becerilere iligkin ortalamalarin goérece yliksek olmasi,
sporcularin rekabet ortaminda dikkat kontrolii, motivasyon, odaklanma ve takim igi iletisim gibi
alanlarda belirli bir yeterlilige sahip olduklarin1 géstermektedir. Vealey (2007) ile Martin vd. (1999)
zihinsel antrenman tekniklerinin (imgeleme, kendinle konusma, hedef belirleme vb.) performans
istikrar1 ve Ozgiiven lizerinde olumlu etkiler yarattigini belirtmektedir. Bu ¢alismada elde edilen
yiiksek toplam zihinsel antrenman puanlari da sporcularin bu tiir becerileri aktif bi¢imde

kullandiklarina isaret etmektedir.

Cinsiyet degiskenine gore zihinsel antrenman ve biligsel esneklik diizeylerinde anlamli bir
farklilik bulunmamasi, zihinsel ve bilissel becerilerin biyolojik cinsiyetten ziyade deneyim,
antrenman siireci ve psikolojik hazirlik diizeyi ile iliskili olabilecegini diislindiirmektedir. Bu bulgu,
spor psikolojisinde zihinsel becerilerin 6grenilebilir ve gelistirilebilir yapilar oldugu yoniindeki
goriislerle paraleldir (Weinberg ve Gould, 2023). Ayn1 zamanda biligsel esnekligin yiiriitiicli islevler
kapsaminda degerlendirilen ve ¢evresel etkilesimle gelisebilen bir kapasite olmasi1 (Diamond, 2013),

cinsiyete dayali farkliliklarin siirli olmasini agiklayabilir.

Spor tiirii degiskeni acisindan yalnizca sporcu bilissel esneklik envanterinin “kontrol” alt
boyutunda bireysel sporcular lehine anlamli fark bulunmustur. Bu durum, bireysel spor yapan
sporcularin performans siirecinde sorumlulugu dogrudan iistlenmeleri ve digsal faktorler lizerinde
kontrol algisin1 daha yogun yasamalar1 ile aciklanabilir. Biligsel esnekligin kontrol boyutu, bireyin
zor durumlarda kontrol algisii siirdiirebilme kapasitesi olarak ifade edilmektedir (Yarayan vd.,
2023). Bireysel sporcularin yarigma aninda karar verme ve sonuglarla yiizlesme siireclerinde tek
basina olmalari, bu boyutta daha yiiksek puan almalarmi agiklayabilir. Buna karsilik zihinsel
antrenman alt boyutlarinda spor tiiriine gore anlamli farklilik bulunmamasi, zihinsel becerilerin hem

bireysel hem takim sporlarinda benzer derecede 6nem tasidigini géstermektedir.
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Profesyonel ve amatdr sporcular karsilastirildiginda yalmizca “zihinsel beceriler” alt
boyutunda profesyoneller lehine anlamli fark bulunmasi dikkat cekicidir. Literatiirde profesyonel
sporcularin psikolojik beceri diizeylerinin daha yiiksek oldugu siklikla vurgulanmaktadir (Abakay ve
Kuru, 2010; Erbektas vd., 2017; Ozbey ve Unal, 2020). Bu arastirmada farkin yalnizca zihinsel
beceriler boyutunda ortaya c¢ikmasi, profesyonel sporcularin o6zellikle temel zihinsel siiregler
(odaklanma, dikkat kontrolii, psikolojik hazirlik) agisindan daha geligsmis olduklarini; ancak diger alt
boyutlarda amatdr sporcularla aralarindaki farkin belirgin olmadigin1 gostermektedir. Bu durum,
giiniimiizde amator sporcularin da zihinsel antrenman uygulamalarina daha fazla erigim saglamasiyla
iliskili olabilir. Ayrica Celik ve Oktem (2025) uzun siireli ve yogun antrenman deneyiminin biligsel
ve psikolojik becerileri destekledigini belirtmektedir; ancak bu etkinin profesyonel-amator

ayrimindan ziyade deneyim siiresiyle daha yakindan iligkili olabilecegi bu ¢alismada goriilmektedir.

Nitekim spor yil1 degiskenine iligkin bulgular, deneyim siiresi arttikca ZTB, ZPB, KK, toplam
zihinsel antrenman ve bilissel esneklik diizeylerinin arttigim gdstermistir. Ozellikle 10 yil ve {izeri
spor deneyimine sahip sporcularin daha yiiksek puanlar almasi, zihinsel ve biligsel becerilerin zaman
icerisinde sistematik pratik ve yarisma deneyimiyle gelistigini ortaya koymaktadir. Bu bulgu,
yiiriitiicli iglevlerin ve biligsel esnekligin deneyimle giiclenebilecegini belirten Diamond (2013) ile
spor baglaminda karar verme ve biligsel siireclerin performansla iliskili oldugunu gosteren Vestberg
vd. (2012) caligmalariyla ortligmektedir. Uzun siireli spor deneyimi, sporcularin farkli oyun
senaryolarina maruz kalmalarini, alternatif stratejiler gelistirmelerini ve stresli durumlarda daha etkili

basa ¢ikma yollar1 tiretmelerini saglayarak biligsel esnekliklerini artirabilir.

Aragtirmanin en dikkat ¢ekici bulgularindan biri, zihinsel antrenman ile bilissel esneklik
arasindaki anlamli ve pozitif yonlii iliskidir. Ozellikle bilissel esnekligin “alternatif” alt boyutu ile
zihinsel antrenmanin tiim alt boyutlar1 arasinda orta ve yiiksek diizeyde iliskiler bulunmustur.
Alternatif alt boyutu, bireyin farkli ¢6ziim yollar1 {iretebilme ve olaylara ¢esitli perspektiflerden
yaklasabilme kapasitesini ifade etmektedir (Yarayan vd., 2023). Zihinsel antrenman tekniklerinin
(imgeleme, kendinle konusma, dikkat kontrolii) sporcunun zihinsel repertuarini genislettigi ve farkli
senaryolara hazirlikli olmasini sagladig diisiiniildiigiinde, bu giiclii iliskinin kuramsal olarak tutarl
oldugu goriilmektedir. Martin vd. (1999) imgelemenin, sporcularin olas1 performans durumlarini
zihinsel olarak prova etmelerini sagladigini ve alternatif davranis Oriintiilerini gii¢clendirdigini
belirtmektedir. Bu baglamda zihinsel antrenman uygulamalariin biligsel esnekligi destekleyen bir

ara¢ oldugu soylenebilir.

Kontrol alt boyutu ile zihinsel antrenman arasindaki iligkilerin diisiik diizeyde ancak anlamli
olmasi da oOnemlidir. Bu durum, kontrol algisinin yalnizca zihinsel antrenmanla degil; kisilik

ozellikleri, 0z yeterlik, dayanmiklilik gibi baska psikolojik degiskenlerle de iligkili olabilecegini
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diistindiirmektedir. Fletcher ve Sarkar’in (2012) psikolojik dayaniklilik modelinde vurguladiklar
lizere, elit sporcularin stresli durumlarda kontrol algilarini koruyabilmeleri ¢ok boyutlu bir psikolojik
yap1 ile aciklanmaktadir. Dolayistyla bilissel esnekligin kontrol boyutu, zihinsel antrenman disinda

farkli psikolojik mekanizmalar tarafindan da sekilleniyor olabilir.

Genel olarak degerlendirildiginde, bu arastirma zihinsel antrenman ile biligsel esneklik
arasinda anlamli ve giiclii bir bag oldugunu ortaya koyarak literatiirde sinirl sayida incelenmis olan
bu iki yapmin biitiinciil olarak ele alinmasina katki saglamaktadir. Ozellikle profesyonel ve amatdr
sporcularin birlikte incelenmesi, zihinsel ve biligsel becerilerin yalnizca elit diizeyde degil, tim

performans basamaklarinda 6nemli oldugunu gostermektedir.
Bu aragtirma sonucunda;

» Sporcularin zihinsel antrenman ve biligsel esneklik diizeylerinin genel olarak orta-iist

seviyede oldugu,
= Cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik bulunmadigi,

= Spor tiiriine gore yalnizca bilissel esnekligin kontrol alt boyutunda bireysel sporcular lehine

fark oldugu,

= Profesyonel sporcularin yalnizca zihinsel beceriler alt boyutunda amator sporculara goére daha

yiiksek puan aldigi,

= Spor deneyim siiresi arttikca hem zihinsel antrenman hem biligsel esneklik diizeylerinin

arttig1,

» Zihinsel antrenman ile biligsel esnekligin 6zellikle “alternatif” boyutu arasinda orta ve yiiksek

diizeyde pozitif iligskiler bulundugu tespit edilmistir.

Bu bulgular dogrultusunda zihinsel antrenman uygulamalarinin sporcularin yalnizca
performans ¢iktilar1 lizerinde degil, ayn1 zamanda bilissel esneklik kapasiteleri lizerinde de olumlu
etkiler yaratabilecegi sdylenebilir. Ozellikle alternatif diisiinme, farkls stratejiler gelistirme ve degisen
oyun kosullarina uyum saglama gibi becerilerin gelistirilmesinde zihinsel antrenman programlarinin

sistematik bi¢gimde kullanilmas1 6nerilmektedir.

Uygulama acisindan, antrenodrlerin ve performans psikologlarinin antrenman programlarina
yapilandirilmis zihinsel beceri ¢aligmalarini entegre etmeleri; 6zellikle uzun vadeli sporcu gelisim
modellerinde bilissel esnekligi destekleyici uygulamalara yer vermeleri 6nemlidir. Ayrica amator
sporcular i¢in erken donemden itibaren zihinsel antrenman egitimlerinin verilmesi, profesyonel

diizeye gecis silirecini kolaylastirabilir.
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Gelecek arastirmalarda boylamsal tasarimlar kullanilarak zihinsel antrenman programlariin
biligsel esneklik tizerindeki nedensel etkileri incelenebilir. Bununla birlikte psikolojik dayaniklilik,
0z yeterlik ve performans kaygisi gibi degiskenlerin modele dahil edilmesi, zihinsel ve biligsel

stireclerin daha kapsamli bigimde anlagilmasina katki saglayacaktir.

Aragtirma bulgular1 genel olarak degerlendirildiginde, zihinsel antrenman ile biligsel esneklik
arasindaki giiclii iliskiyi ortaya koyarak spor performansinin yalnizca fiziksel degil, bilissel ve

psikolojik boyutlarinin da biitiinciil sekilde ele alinmasi gerektigini bir kez daha gostermektedir.

Kisaltmalar

Zihinsel Temel Beceriler = ZTB

Zihinsel Performans Becerileri = ZPB

Kisileraras1 Beceriler = KB

Kendinle Konusma = KK

Zihinsel Canlandirma = ZC

Zihinsel Antrenman Envanteri Genel Degerlendirmesi = SZAE

Minimum = Min.

Maksimum = Maks.

Aritmetik Ortalama = X

Standart Sapma= SS

Etik Kurul izin Bilgileri

Etik degerlendirme kurulu: Dicle Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu Baskanlig1
Etik degerlendirme belgesinin tarihi: 10.02.2026

Etik degerlendirme belgesinin say1 numarasi: E-14679147-663.05-1092575

Arastirmacilarin Katki Oranlar1 Beyam

Arastirmanin yontem, bulgular, tartisma ve sonug kismi kismiyla ilgili siiregler birinci yazar, giris

kismi, tartisma ve sonug kismu ile ilgili siiregler ikinci yazar tarafindan gerceklestirilmistir.
Catisma Beyani

Yazarlarin arastirma ile ilgili bir ¢atisma beyani1 bulunmamaktadir.
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