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Ozet

Bu calismanin amaci oryantiring sporcularmin zihinsel antrenman bilesenleri ve zihinsel dayaruklilik diizeyleri arasimndaki
iliskiyi belirlemektir. Arastirmaya, 2018-2019 sezonu Tiirkiye Oryantiring Sampiyonasina aktif katilim saglayan 60 kadin - 129 erkek
olmak tizere toplam 189 sporcu goniillii katilmistir. Arastirmada verilerin toplanmasinda; Sheard ve ark. (2009) tarafindan gelistirilen,
Altintas ve Bayar Korug (2016) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan “Sporda Zihinsel Dayamikliik Envanteri” ve Behnke ve ark. (2017)
tarafindan gelistirilen, Yarayan ve {lhan (2018) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan “Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri” ve “Kisisel Bilgi
Formu” kullanulmustir. Verilerin analizinde; degiskenler aras iligkileri belirlemek icin Pearson Korelasyon Analizi, zihinsel antrenman
becerileri puanlarmin zihinsel dayamiklilik diizeylerini belirlemedeki rolii igin ise Basit Dogrusal Regresyon analiz yontemi
kullanilmustir. Arastirma sonuglari, oryantiring sporcularinin zihinsel antrenman bilesenlerinin zihinsel dayanikliik diizeyleri tizerinde
anlaml bir yordayicisi oldugunu gostermektedir. Buna gore, oryantiring sporcularinda, zihinsel antrenman bilesenleri arttikca zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin de artis gosterdigi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel Antrenman, Zihinsel Dayaniklilik, Oryantiring,

Abstract

The aim of this study is to investigate the effect of orienteering athletes' mental training skills on mental durability levels.
Total 189 sportsmen the inclusion of 60 women-129 men who participated 2018-2019 season in Turkey Orienteering Shampionships
actively participated in the research .In the data collection; "Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri" that were developed by Sheard and
his friends (2009) ,was adapted to Turkish by Altintas and Bayar Korug (2016),"Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri" and "Kisisel Bilgi
Formu" that were developed by Behnke and his friends (2017) ,was adapted to Turkish by Yarayan and Ilhan (2018) were used in
research. In the analysis of the data; Pearson Correlation Analysis was used to determine the relationships between the variables, and
the role of mental training skills scores in determining the level of mental stability was used by the Simple Linear Regression analysis
method.The results of the study indicates that mental training skills of orienteering sportsmen are meaningful predictor about mental
durability levels. According to this, it can be said that as the mental training components increase, mental endurance levels increase in
orienteering athletes.
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1.GIRIS

Spor ortaminda bireyin daha cok fiziksel kapasitesini gelistirmeye yonelik ¢alismalarin oldugu
gozlenmektedir. Ancak sporcularin performansina fiziksel kapasitenin yaninda psikolojik etmenlerin
etkisinin g6z ardi edildigi bilinmektedir. Sporcunun tist diizey performansa ulasmasi igin fiziksel, fizyolojik
ve psikolojik yetilerinin hedeflenen amaca ytikseltilmesi gerekmektedir (Giivendi ve ark., 2018). Dolayisiyla,
sporcularm antrenman esnasinda kazandiklar: tist diizey fiziksel yeterliliklerini yarismaya aktaramamalar:
zihinsel dayanikliligin 6nemini giderek artirmaktadir (Altintas, 2015).

Zihinsel dayaniklilik, stresli durumlarda sporcunun performans, saglik ve ruh hallerini kontrol
altinda tutarak devam etmesini saglayan bir kisilik ozelligidir (Maddi, 1994). Crust ve Clough (2011),
zihinsel dayarnuklilik diizeyleri yiiksek olan sporcularin rekabetci, 6zgiiveni yiiksek, kararli, herhangi bir
mobing durumunda konsantrasyonu koruyabilen, bu sartlara karsi direng gosterebilen ve her tiirlii
basarisizlik sonucunda kendini cabuk toparlayabilen bireyler olma egiliminde olduklarmi vurgulamisglardar.

Zihinsel dayaniklilik gibi sporcularin performans gelisimine katki saglayan bir diger psikolojik
etmen de zihinsel antrenmandir. Zihinsel antrenman, sporcularin miisabaka o©ncesi/esnasi/sonrasinda
karsilasabilecegi pozitif veya negatif davranislara karsi nasil tepki verecegini planh ve etkin sekilde zihinde
canlandirmasidir (Korug ve Bayar, 1990). Konter (1999) zihinsel antrenmanlarin; sporcularin yogunlasma ve
konsantrasyonu artirma, dikkat, hedef belirleme, diistince ve duygularin yonetimi, kendine gtiven ve
kendine saygiy1r insa etme, kaygi ve stresi azaltma, motivasyon yonetimi vb. psikolojik becerileri
gelistirmeye, takim birligi ve iletisimini artirmaya, yaralanmalarin tistesinden gelmeye karar verme ve
yaraticilig1 gelistirmeye, etkili kocluga, genclerin spor deneyimlerini artirmaya yardim edebildigini ifade
etmektedir. Bu dogrultuda spor psikolojisinin rolii giderek énem kazanmaya baglamistir. Ozellikle {ist
diizey performans ortaya koyarak dereceye giren sporcularin spor psikolojisinden aldiklari destekleri
belirtmeleri zihinsel antrenman becerilerinin énemini artirmaktadir (Ozgelik, 2012).

Aragtirma kapsaminda alman oryantiring brans: sporcularin gesitli arazi tizerinde harita ve pusula
yardimiyla en hizli ve uygun rotayi secerek kendi hizlarinin kontroliinti saglamasini gerektiren spor bransi
olarak tanimlanmistir (Symonds, 2008). Oryantiring sporu farkli yas gruplar farkli diisiince yapisina sahip
beceri ve yetenekleri ayr1 dallarda olan her bireyi dogaya ¢cekmekte, doga ve spor baglaminda eglenceli ve
kaliteli vakit gecirir iken, rakip olma, tstiinliik kurma, problem c¢dzmeyi heyecanli bir yaris icinde
saglamaktadir. Oryantiringte hedefe odaklamip dogru karar vermek ¢ok onemlidir. Dolayisiyla verilen
kararlar yarismanin sonucuna dogrudan etki etmekte ve sporcunun, fiziksel kapasitesi onu belirli bir
noktaya kadar tasimaktadir. Bu 6zelliklerinden dolay1 oryantiring sporu bireylerin kendine olan 6zgiiveni,
hedefleri dogrultusunda ¢oziim odakli ve yerinde karar verebilme yeteneklerinin bir buittintdtir (IOF, 2017).

Sporcular kendi 6zelliklerini ve arazi kosullarini dikkate alarak kisa zamanda en dogru karar1 verip
bu catisma durumunu asabilmeli ve segilen rotay1 hatasiz uygulayarak biitiin hedefler tamamlanincaya
kadar devamlilig1 saglayabilmelidir. Bireyi etkileyen psikolojik etmenlerin (stres, kaygi, kararsizlik,
motivasyon, dikkat, algi, cevresel kosullar) kontrol altinda tutulmasi, olusabilecek herhangi bir terslik,
basarisizlik ve kararsizlik durumunda kendini daha gabuk toparlayip devam etmesi gerekmektedir. Bu
noktada sporcunun gidecegi rotayr bir siire aklinda tutmasi, karsilastif1 yeryiizii sekillerini ve kontrol
noktalarini i¢sel konusma ile teyit ederek birinci hedeften son hedefe kadar fiziksel ve zihinsel dayamiklilig1
koruma/devamlilifl saglamanin énemi ortaya ¢ikmaktadir. Oryantiring sporu bu 6zelliklerinden dolay1
miisabaka 6ncesi, miisabaka esnasi ve miisabaka sonrasi bir¢ok zihinsel siirecleri icinde barindirmaktadir.

Literatiir taramas1 sonucu oryantiring bransina yonelik zihinsel dayamiklilik ve zihinsel antrenman
bilesenleri ile ilgili arastirmalara rastlanilmadigindan dolay1; bu calismanin amact oryantiring sporcularinin
zihinsel antrenman bilesenleri ile zihinsel dayaruklilik diizeyleri arasindaki iliskiyi ortaya koymaktir.

2.YONTEM

2.1.Arastirmanin Modeli

Bu calisma zihinsel antrenman bilesenleri ile zihinsel dayanikliik arasindaki iliskiyi ve aym
zamanda zihinsel antrenman bilesenlerinin zihinsel dayamikliligi belirlemedeki roliinii ortaya koymay1
amaclayan iliskisel tarama modelinde betimsel bir arastirmadir. Tarama modelleri; ge¢miste veya gegmiste
baslayip hala devam eden bir durumu, olayi, konuyu, birey veya nesneyi herhangi bir etkileme ¢abasmna
girmeden, uygun bir bicimde gozleyip oldugu gibi betimlemeyi amaglamaya yaklasimdir (Karasar, 2008).
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2.2. Arastirma Grubu

Arastirmaya 59'u kadmn (%31,2), (X;as=20,51£7,40), 130'u erkek (%68,8), (Xyas=23,38%8,25) olmak
tizere toplam 189 oryantiring sporcusuna ¢alisma hakkinda bilgi verilerek goniillti katilimlar1 saglanda.

2.3. Veri Toplama Aracglar1

2.3.1. Kisisel bilgi formu

Arastirmaya dahil edilen oryantiringgilerin cinsiyet, yas, spor deneyimiyle ilgili kisisel bilgilerine
yonelik sorular yer almaktadir.

2.3.2. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri, sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini belirlemek igin
Sheard ve ark. (2009) tarafindan gelistirilen 14 maddelik envanter, sporcularin genel zihinsel dayaniklilig ve
gtiven, devamlilik, kontrol alt boyutlarini belirlemeyi amaglamistir. Tiirkge uyarlamas1 Altintas ve Bayar
Korug (2016) tarafindan gerceklestirilmis olup alt boyutlari icin belirlenen Cronbach Alpha degerleri giiven
0.84, devamlilik 0.51 ve kontrol alt boyutu igin 0.79 olarak bulunmustur (Altintas ve Bayar Korug, 2016). Bu
arastirma kapsaminda ise envanterin giivenirlik analizlerine iliskin Cronbach Alpha degerleri “gtiven” alt
boyutu icin 0.75; “kontrol” alt boyutu icin 0.76 ve “devamlilik” alt boyutu icin 0.65 olarak hesaplanmistir.

2.3.3. Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri

Zihinsel Antrenman Envanteri, Behnke ve ark. (2017) tarafindan gelistirilen 20 maddelik envanter,
spor ortaminda kullanilan zihinsel teknik ve becerileri belirlemek amaciyla 5 alt boyuttan olusmaktadir.
Tiirkce uyarlamasi Yarayan ve Ilhan (2018) tarafindan gerceklestirilmis olup alt boyutlar1 igin belirlenen
Cronbach Alpha degerleri Zihinsel Temel Beceriler 0.60, Zihinsel Performans Becerileri 0.78, Kisilerarasi
fliskiler 0.72, Kendinle Konusma 0.85 ve Zihinsel Canlandirma 0.70 olarak bulunmustur (Yarayan ve flhan,
2018). Bu arastirma kapsaminda ise envanterin giivenirlik analizlerine iliskin Cronbach Alpha degerleri;
Zihinsel Temel Beceriler alt boyutu i¢in 0.67, Zihinsel Performans Becerileri alt boyutu icin 0.80, Kisileraras1
Migkiler alt boyutu icin 0.76, Kendinle Konusma alt boyutu igin 0.88, Zihinsel Canlandirma alt boyutu icin
0.83 olarak hesaplanmuistir.

2.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya 2018-2019 sezonu Tiirkiye Oryantiring Sampiyonasinda yer alan toplam 192 sporcuya
ulasilmistir. Oryantiring sporcularindan uygulamay: goniillii olarak kabul eden sporculara, arastirmamn
bilimsel nitelik tasidig1 ve bu nedenle verecekleri bilgilerin dogru olmasinin son derece 6nemli agiklanmistir.

2.5. Verilerin Analizi

Envanterlerden elde edilen verilerin istatistiksel analizi icin SPSS 24.0 (Statistical Package for Social
Sciences, Chicago, Illinois, United States) bilgisayar programi kullanilmustir. Arastirmada ilk olarak
analizlerin uygunlugu ve varsayimlarin kontrolii i¢in bos verilerin ve Mahalanobis uzakligi goz oniinde
bulundurularak ug deger analizlerin degerlendirilmesi yapilmistir. Bu islemler sonucunda, hatali ve eksik
dolduran 3 kisinin verileri analiz dist birakilarak kalan 189 kisinin verileri tizerinden analizler yapilmistir.
Normallik testi igin carpiklik basiklik degerlerine bakildiginda dagilimin normal oldugu tespit edilmistir. Bu
dogrultuda, degiskenler arasindaki iliskileri belirlemek igin pearson korelasyon analizi, bagimsiz
degiskenlerin zihinsel dayaniklilik alt boyutlarini yordamadaki giiglerini belirlemek amaciyla basit dogrusal
regresyon analizi kullanilmistir. Bununla birlikte regresyon varsayim kriterleri olan modele dahil edilen
degiskenler arasinda korelasyon degerlerinin 0.70'in altinda oldugu belirlendikten sonra varyans artis
faktortintin (VIF) 10"un altinda oldugu, tolerance degerinin ise 0.2'nin tistiinde oldugu bu dogrultuda ¢oklu
baglant: (multicollinearity) probleminin olmadig1 saptanmustir (Tabachnick ve Fidell, 2013).

3.BULGULAR

Oryantiring sporcularinin zihinsel antrenman bilesenleri ve zihinsel dayaniklilik diizeylerine iliskin
ortalama degerleri ile standart sapma degerleri Tablo 1'de sunulmustur.
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Tablo 1. Oryantiring Sporcularmin Zihinsel Antrenman Envanteri Alt Boyutlar: ve Zihinsel Dayaniklilik Envanteri Alt Boyutlarina
iliskin Ortalama Degerleri ile Standart Sapma Degerleri

Degiskenler N Minimum Maximum X Ss
Zihinsel
Antrenman Toplam 189 39,00 100,00 78,25 11,04
Zihinsel 189 10,00 20,00 15,43 2,26
Temel Beceriler
Zihinsel o 189 10,00 30,00 22,24 4,10
Performans Becerileri
Kisileraras1 Beceriler 189 7,00 20,00 17,05 2,43
Kendinle Konusma 189 3,00 15,00 11,42 3,01
Zihinsel Canlandirma 189 3,00 15,00 11,83 2,43
Zihinsel
Dayaniklilik Toplam 189 29,00 62,00 46,71 6,47
Kontrol 189 8,00 20,00 13,67 2,88
Giiven 189 10,00 25,00 17,88 3,06
Devamlilik 189 7,00 18,00 15,15 2,22

Arastirmada, Oryantiring sporcularinin zihinsel antrenman alt boyut puanlar1 ve zihinsel dayaniklilik
alt boyut puanlar1 arasindaki iliskiyi ortaya koyan korelasyon analizi sonuglar1 Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2. Sporcularin Zihinsel Antrenman Alt Boyutlar1 ve Zihinsel Dayaniklilik Alt Boyut Puanlar1 Arasindaki fliskiyi Ortaya Koyan
Korelasyon Analizi Sonuglar1

N=189 Kontrol Giiven Devamlilik
Zihinsel R 377" ,602 511
Temel P ,000 ,000 ,000
Beceriler

Zihinsel R A12" ,688" ,A57
Performans P ,000 ,000 ,000
Becerileri

Kisilerarasi R 154" ,353” A70™
Beceriler P ,034 ,000 ,000
Kendinle R ,048 ,194* ,288"
Konusma P ,515 ,007 ,000
Zihinsel R ,185 ,349" 400"
Canlandirma P ,011 ,000 ,000

Tablo 2’de Zihinsel antrenman alt boyutlar1 ve zihinsel dayaniklilik alt boyutlar arasindaki korelasyon
degerleri incelendiginde, kendinle konusma ve kontrol alt boyutu disinda diger alt boyutlar: arasinda
istatistiksel agidan anlamli pozitif yonde bir iligki elde edilmistir (p<. 05).

Tablo 3. Zihinsel Antrenmanin Kontrol Alt Boyutunu Yordamasina iliskin Basit Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglari

Yordayici

Degiskenler B S.H ] T P
Zihinsel

Antrenman ,085 ,018 ,324 4,688 ,000*
Toplam

R= 0,324 R2z= 0,100 Durbin Watson=1,22 F=21,975 p<.001

Tablo 3’e bakildiginda yordayici (bagimsiz) degisken olan zihinsel antrenman bilesenlerinin zihinsel
dayaniklilik kontrol alt boyutunu pozitif yénde anlaml diizeyde yordadig: tespit edilmistir (R=.324, R?=.100;
F=21.975; p<.001). Modele alinan bagimsiz degisken, bagimli degisken olan kontrol alt boyutuna iliskin
toplam varyansin %10"unu agiklamaktadir.
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Tablo 4. Zihinsel Antrenmanin Giiven Alt Boyutunu Yordamasina {liskin Basit Dogrusal Regresyon Analizi Sonucu

Yordayici

Degiskenler B S.H p T P
Zihinsel

Antrenman ,165 ,012 ,594 10,100 ,000*
Toplam

R= 0,594 R2= 0,349 Durbin Watson=1,297 F=102,001 p<.001

Tablo 4 incelendiginde yordayici (bagimsiz) degiskene gore zihinsel antrenman bilesenlerinin zihinsel
dayaniklilik giiven alt boyutunu pozitif yonde anlaml diizeyde yordadig: tespit edilistir (R=.594, R?=.349;
F=102; p<.001). Modele alinan bagimsiz degisken, bagiml degisken olan giiven alt boyutuna iliskin toplam
varyansin %34’tinti agiklamaktadr.

Tablo 5. Zihinsel Antrenmanin Devamlilik Alt Boyutunu Yordamasina iliskin Basit Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglar

Yordayic1

Degiskenler B S.H ] T P
Zihinsel

Antrenman 112 ,012 ,556 9,145 ,000*
Toplam

R= 0,556 R2= 0,309 Durbin Watson=1,727 F=83,625 p<.001

Tablo 5’e bakildiginda yordayic (bagimsiz) degisken olan zihinsel antrenman bilesenlerinin zihinsel
dayanukliik devamlilik alt boyutunu pozitif yonde anlamh diizeyde yordadig: tespit edilmistir (R=.556,
R?=.309; F=83.625 p<.001). Modele alinan bagimsiz degisken, bagimh degisken olan devamlilik alt boyutuna
iliskin toplam varyansin %30 unu aciklamaktadir.

4. TARTISMA

Bu arastirmada, oryantiring sporcularmin zihinsel antrenman bilesenleri ile zihinsel dayaniklilik
diizeyleri arasindaki yordayici iliski incelenerek, Tiirkiye'de bircok zihinsel siirecleri iceren oryantiring
bransi ile zihinsel antrenman becerileri ve zihinsel dayamiklilhik arasindaki iliskiyi inceleyen bir
arastirmamanin bulunmamasi nedeniyle alan yazmina katki saglamayr amaglamistir. Sporcularin
performanslarinda zihinsel antrenmanin ve zihinsel dayamikliigin 6nemli bir yer tuttugu ve zihinsel
antrenman  becerileri/teknikleri ile zihinsel dayamikliik dtizeyleri yiiksek olan sporcularin
performanslariin da yiiksek olabilecegine dair calismalar literatiirde yer almaktadir (Crossman, 1992; Crust
ve Clough, 2005; Kuan ve Ray, 2007; Crust ve Swann, 2011; Kulak, 2011; Ozdal ark., 2013; Slimani ve Cheour,
2016; Tuna, 2018; Yarayan ve Ayan, 2018).

Arastirma sonuglarma gore zihinsel antrenmanin ve zihinsel dayanikliligin alt boyutlar1 arasindaki
iliski incelendiginde; sadece kontrol alt boyutu ile kendinle konusma alt boyutu arasinda anlamli bir iliski
bulunmamis olup, zihinsel antrenman ve zihinsel dayanikliligin diger alt boyutlarinin tamaminda pozitif
yonde anlaml bir iliski oldugu bulunmustur. Korelasyon analizimize genel olarak baktigimizda zihinsel
antrenmanin zihinsel dayaniklilikla pozitif bir korelasyon gosterdigi ve sporcularin zihinsel antrenman
becerileri arttikca zihinsel dayaniklilik diizeylerinin de arttig1 goriilmiistiir. Literatiir taramasi sonucunda
zihinsel dayaniklilik ve zihinsel antrenman bilesenlerinden bir ya da birkag tanesini igeren calismalara
rastlanilmistir. Thelwell ve ark. (2005) imgeleme ve hedef belirleme becerilerinin zihinsel dayanikliligin
artmasinda etkisi oldugu sonucuna ulasmslardir. Crust ve Azadi (2010) yapmus olduklar: ¢alismada hedef
belirleme ve imgeleme ile zihinsel dayaniklilik arasinda olumlu yénde anlamhl iliski oldugunu
belirtmislerdir. Bagka bir ¢alismada ise Madigan ve Nicholls (2017) ig¢sel motivasyonu yiiksek olan
sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin de yiiksek oldugu, ayn1 zamanda bu sporcularin tiikenmislik
diizeylerinin daha az oldugunu ortaya koymuslardir. Akman (2019) yapmis oldugu calismada, bilissel
imgeleme ile zihinsel dayaniklilik arasinda olumlu yonde anlaml iliski oldugunu belirlemistir. Elde edilen
bulgular, ¢alismamizin sonucu ile benzerlik gostermekte olup sporda basariy: elde etmek i¢in, miicadele
gerektiren durumlarda yeteneklere inanma-kendine giiven, baski altida terslik durumunda kontrollii ve

-1135-



Uluslararast Sosyal Arastirmalar Dergisi / The Journal of International Social Research oo
Cilt: 13 Sayi: 71 Haziran 2020 & Volume: 13 Issue: 71 June 2020 J

rahat olma, miicadeleci olma ve bunun devamliligim siirdiirme alt boyutlarindan olusan zihinsel
dayaniklilig1 artirmak i¢in zihinsel antrenman bilesenlerinin 6nemini ortaya koymaktadir.

Tablo 3’'te elde edilen diger sonug sporcularin zihinsel antrenman toplam puanimin zihinsel
dayanikliigm alt boyutu kontroliin anlamli bir yordayicist oldugu belirlenmistir. Sporcularin zihinsel
antrenman puanlari ile kontrol alt boyutu puanlar ile olusturulan modelde; zihinsel antrenman becerileri
kontrol alt boyutuna iliskin varyansin %10'unu agiklamaktadir. Cesitli calismalarda Giivendi ve Bilgin
(2016) profesyonel futbolcularin imgeleme ve stirekli kaygi diizeyleri arasindaki iliskiyi incelediginde,
imgeleme (zihinsel canlandirma) diizeyleri yiiksek olan futbolcularin siirekli kaygt diizeylerinin diisiik
oldugu sonucunu elde etmistir. Geikie (2016) yapmuis oldugu calismada geng sporcularda imgeleme
kullanimimin zihinsel dayanmikliligin miicadele, baghlik, kontrol ve giiven alt boyutlarmi ongordugiini
ortaya koymustur. Yazicilar Ozgelik (2012) bayan hentbolcularda yapmis oldugu calisma sonucunda zihinsel
antrenman ile bilissel kaygt ve kendine giiven alt boyutlar1 arasinda olumlu diizeyde anlaml bir iliski
oldugu sonucuna ulasmistir. Arastirmamizin sonucundan ve benzer ¢alismalardan yola cikarak ozellikle
antrenman/miisabaka ©once yapilan zihinsel antrenman calismalarinin, sporcularin yarisma esnasinda
karsilarina cikabilecek olumsuzluk durumunda sogukkanliligini koruyarak daha kontrollii, dogru se¢imler
yapmasini, hata yapma kaygis1 duymamasini engelleyebilecegi sdylenebilir.

Tablo 4'te elde edilen sonuca gore sporcularin zihinsel antrenman toplam puanimin zihinsel
dayanikliligin alt boyutu giivenin anlamli bir yordayicis1 oldugu belirlenmistir. Sporcularin zihinsel
antrenman toplam puanlar: ile giiven alt boyutu puanlar: ile olusturulan modelde; zihinsel antrenman
becerileri giiven alt boyutuna iliskin varyansin %34’tinti aciklamaktadir. Savas (2019) yapmis oldugu
calismada, sportif imgeleme becerisi yiikseldikge sportif siirekli kendine giiven algisinin da yiikseldigi
sonucuna varmustir. Calismamizin sonucuna gore, antrenman planlamasma zihinsel antrenmanin
bilesenlerini olusturan calismalara yer vererek; sporcularin kendiyle igsel konusarak desteklemeleri,
yapabileceklerine olan inanci kendilerine kabul ettirmeleri, antrenmani gercekte oluyormus gibi daha
oncesinde zihninde canlandirmalar1 ve kendilerinin farkinda olup basariyr stirdiirerek kendilerine
gtivenmeleri konusunda c¢alismalarin yapilmasimin, sporcularin antrenman/miisabaka esnasinda
miicadeleyi stirdiirtirken zor durumlar karsisinda hedeflere ulagsmak icin kendi yeteneklerine ve
rakiplerinden daha iyi seviyede olduklarmi diistinmelerine katk: sagladigini soyleyebiliriz.

Tablo 5e gore sporcularin zihinsel antrenman toplam puanin zihinsel dayanikliligin alt boyutu
devamliligin anlamli bir yordayicist oldugu belirlenmistir. Sporcularin zihinsel antrenman puanlar ile
devamlilik alt boyutu puanlar1 ile olusturulan modelde; zihinsel antrenman becerileri giiven alt boyutuna
iliskin varyansin %30'unu agiklamaktadir. Elde edilen bu sonug literatiir ile paralellik gostermektedir.
Nicholas ve ark. (2008)'nin galismasinda problem odakli basa ¢ikma stratejilerinden hayal etme, caba sarf
etme, diistince kontrolii ve zihinsel analizi daha ¢ok kullanan sporcularin kendilerine giivenen, sorumluluk
alan, miicadele eden, stresli durumlarda sogukkanli kalabilen, odaklanma becerileri yiiksek ve kendilerine
inanan sporcular oldugunu sonucuna ulasmstir. Elde edilen bulgular 1s18inda; zihinsel antrenman beceri
seviyeleri iyi olan sporcularin, basariya ulasmay: amag edindiklerini, antrenman/miisabakaya konsantre
olan, sorumluluk alan ve miicadeleci olduklarini soyleyebiliriz.

Bu baglamda arastirma sonucunda elde edilen bulgular 1s1§1nda, zihinsel antrenman bilesenleri olan
Zihinsel Temel Beceriler (Oz-Farkindalik, Uretken Diisiinme, Ozgiiven, Bagariy1 Siirdiirme), Zihinsel
Performans Becerileri (Algisal ve Bilissel Beceriler, Dikkat, Odaklanma, Uyarilma) Kisileraras1 Beceriler
(Kimlik Kazanimu, Kisileraras: Yetkinlik) Kendinle Konusma ve Zihinsel Canlandirma tarafindan yordandig:
ve toplam varyansin %75,8'ini acikladig: tespit edilmistir. Bu kapsamda agiklanamayan zihinsel dayaniklilik
varyansinin zihinsel dayanikliligin ¢ok boyutlu yapisim ortaya koyan birkag ek faktor oldugunu
gostermektedir. Nitekim Crust, (2008); Jones ve ark. (2007) tarafindan varilan genel goriis zihinsel
dayanikliigim ¢ok yonlii bir yapidan olustugu yoniindedir.

5. SONUC VE ONERILER

Oryantiring sporcularinda zihinsel antrenman becerileri ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda
belirli bir olgtide iliski vardir. Bu noktada psikolojik stratejilerin etkin kullanilmasiyla birlikte zihinsel
dayanikliigm da pozitif yonde bir gelisim gosterebilecegi sdylenebilir. Dolayisiyla, sezon 6ncesi yapilan
antrenman planlamasinda zihinsel antrenman bilesenleri ile ilgili programlara yer verilmelidir.
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