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Bu arastrmanin amaci sporda zihinsel antrenmanin psikolojik toparlanma {izerinde etkisini incelemektir.
Aragtirmanin evrenini 2025-2026 yilinda aktif sporcular; 6rneklem grubunu ise tesadiifi 6rnekleme yontemiyle
secilen ve caligmaya goniillii olarak katilan 240 aktif sporcu olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak kisisel
bilgi formu, Yarayan ve ilhan (2018) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri ile
Kaygusuz ve Karagdzoglu (2023) tarafindan gelistirilen Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi (SPTO)
kullanilmistir. Bulgular cinsiyet, brans, spor yapma diizeyi ve egitim diizeyi degiskenleri bakimindan sporda
zihinsel antrenman toplam puanlar1 ve alt boyut puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunmadigini
gostermektedir. Bununla birlikte erkek sporcularin kadin sporculara kiyasla; amatdr sporcularin profesyonel
sporculara kiyasla; 18 ile 22 yas grubundaki sporcularin 31 ve iistii yas sporculara kiyasla, spor yasi 1 ile 3 yil olan
sporcularin 10 yil ve {istii spor olan sporculara kiyasla daha diisiik kisilerarast beceriler diizeyine sahip olduklari
tespit edilmistir. Ayrica erkek sporcularin kadin sporculara kiyasla; 18 ile 22 yas grubundaki sporcularin 31 ve
iistli yas sporculara kiyasla, spor yasi 1 ile 3 yil olan sporcularin 10 y1l ve iistii spor olan sporculara kiyasla daha
diisiik iyiye doniis diizeyine sahip oldugu belirlenmistir. Sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin psikolojik
toparlanma yordayici etkisini belirlemek amaciyla yapilan basit dogrusal regresyon analizi sonucunda, zihinsel
antrenmanin alt boyutlarindan zihinsel temel beceriler ve zihinsel performans becerilerinin psikolojik
toparlanmanin anlaml diizeyde yordadig1 tespit edilmistir. Sonug olarak, aragtirma bulgulari zihinsel antrenmanin,
psikolojik toparlanmaya katki sagladigini ve sporcularda psikolojik bilesenler ile psikolojik performansa katki
sagladigin gostermektedir. Bu dogrultuda, antrenorlerin sporcularin antrenman programlarina zihinsel antrenman
tekniklerini dahil etmeleri onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel antrenman, psikolojik toparlanma, sporcu psikolojisi, spor psikolojisi

The Effect of Mental Training in Sports on Psychological Recovery in Athletes
Abstract

The purpose of this study is to examine the effect of mental training in sports on psychological recovery. The study
population consisted of active athletes in the 2025-2026 season, and the sample comprised 240 athletes selected
through random sampling who voluntarily participated in the study. Data were collected using a personal
information form, the Mental Training in Sports Inventory adapted into Turkish by Yarayan and ilhan (2018), and
the Psychological Recovery Scale in Sports (SPTO) developed by Kaygusuz and Karagézoglu (2023). The
findings indicated no significant differences in total and subscale scores of mental training in sports according to
gender, sport discipline, level of participation, or educational level. However, interpersonal skills were lower in
male athletes than in females, in amateur athletes than in professionals, in athletes aged 18-22 compared to those
aged 31 and older, and in athletes with 1-3 years of experience compared to those with 10 or more years. Similarly,
positive transformation levels were lower in male athletes, younger athletes, and those with less experience. Simple
linear regression analysis revealed that mental training sub-dimensions, namely mental foundational skills and
mental performance skills, significantly predicted psychological recovery. In conclusion, the research findings
indicate that mental training contributes to psychological recovery and enhances psychological performance in
athletes.. Accordingly, incorporating mental training techniques into training programs is recommended.
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GIRIS

Sporcular, antrenman ve miisabakalarda hem fizyolojik hem de psikolojik kapasitelerini
zorlayan yogun bir siire¢ i¢inde yer almaktadir. Sezon boyunca siiren rekabet, {ist diizey
yarismalarda iilkelerini ve kuliiplerini temsil etmenin yanmi sira sik seyahatler ve ardisik
miisabakalar nedeniyle performanslarini sinirlarinin 6tesine tastyabilmektedir (Bompa, 2015;
Reilly ve Ekblom, 2005). Bu durum sporcular i¢in sporun getirdigi talepleri yeterli dinlenme
ve toparlanma ile dengeleyemediklerinde, tiikenmislik yasama, duygu durum bozukluklarinin
gelismesi veya siddetlenmesi, gilinliik yasamini ve sportif performansin diismesi hatta

yaralanma riskinin artmasi gibi olumsuz sonuglarla karsilasabilirler (Kaygusuz & Karag6zoglu,
2023).

Sporcularin hem miisabaka igerisinde hem de disinda stres, kaygi ve ani duygusal
dalgalanmalarla basa c¢ikabilmeleri, ayrica motivasyonlarini siirdiiriilebilir sekilde yiiksek
tutabilmeleri ve mental saglini korumak i¢in zihinsel antrenman teknikleri nemli bir psikolojik

hazirlik aracidir.

Bu uygulama, sporcunun bilissel islevlerini ve duygusal dayanikliligini gelistirmeye
yonelik etkili bir antrenman yontemidir. Zihinsel antrenman, yapilan spor dalinin 6zellikleri ve
sporcunun kisisel niteliklerine bagli olarak farkli stratejilerden olusur. Sporcularin bireysel
gereksinimleri dikkate alinarak 6zgiiven gelistirme, gevseme teknikleri, motivasyon artirma,
hedef koyma ve odaklanma gibi ¢esitli zihinsel antrenman yontemleri kullanilmaktadir

(Altintas & Akalan, 2008).

Bu yaklasim, antrenman ya da miisabaka sirasinda ortaya ¢ikabilecek farkli durumlara
kars1 hazirlik saglamak amaciyla, hedeflenen hareketlerin planli ve yogun bir bicimde zihinde
gorsellestirilmesi olarak tanimlanmaktadir (Biiyiikbasmaci, 2025). Glinlimiiz Spor psikolojisi
alanindaki aragtirmalar, zihinsel antrenmanin sporcularin basarili performans gostermesine
yardimc1 oldugunu ve onlarin kisisel iyi oluslarmi artirdigini gostermektedir. Zihinsel
antrenman, psikolojik faktorlerin fiziksel performans: artirabilecegi veya engelleyebilecegi
varsayimina dayanmaktadir (Behnke ve ark., 2017; Vealey 2007). Sporda psikolojik
toparlanma, yalnizca performans kayiplarini gidermeye odaklanan kisa siireli bir dinlenme
degil; ayn1 zamanda bireyin zihinsel, duygusal ve sosyal dengelerini yeniden insa etmeyi
amaclayan c¢ok boyutlu bir iyilesme siirecidir. Bu siire¢, sporcularin yogun antrenman
programlari, yarisma baskilar1 ve kisisel yasamlarindaki stres etmenleriyle basa ¢ikabilme
becerilerini, zihinsel yeniden yapilanma yontemlerini ve psikolojik direnglerini kapsar (Tastan,
2025; Beckmann & Kellmann, 2004). Bunula birlikte Alanyazinda zihinsel antrenman
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tekniginin ve psikolojik toparlanma gostergelerinin birlikte incelendigi ¢alismalarin siirl
oldugu goriilmektedir (Karaca ve Giindiiz, 2021, Giirer ve ark., 2019). Ozellikle farkli
branglardaki aktif sporcularin hem zihinsel antrenman etkinliginin psikolojik toparlanma
diizeylerinin sosyodemografik degiskenler baglaminda nasil farklilastigi ve bu iki degisken
arasindaki iliskinin nasil bir oriintii sergiledigi, arastirma gerektiren bir bosluk olarak ortaya
cikmaktadir. Dolayisi ile bu ¢alismanin amaci, sporcularin zihinsel antrenman diizeyleri ile
psikolojik toparlanmalari arasindaki iliskiyi incelemek ve bunlarin g¢esitli sosyodemografik
ozelliklere gore nasil farklilagtigini ortaya koymay1 hedeflemektedir. Elde edilecek bulgularin
hem literatlire 6zgiin katkilar sunmasi hem de spor psikolojisi ve antrenman bilimi alanlarinda

uygulanabilir oneriler gelistirilmesine yardimei1 olmasi beklenmektedir.
YONTEM

Arastirma icin Ondokuz Mayis Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalari Etik
Kurulu 31.10.2025 tarih ve 2025-1198 sayili karari ile etik kurul onay1 alinmistir.
Arastirma Modeli

Arastirmada, sporda zihinsel antrenmanin sporcularda psikolojik toparlanma iizerine
etkisi incelenecek olmasi sebebi ile iliskisel tarama arastirma modeli kullanilmustir. iliskisel
tarama modelinin temel amact; iki veya daha fazla degisken arasindaki var olan ya da oldugu
diisiiniilen iligki derecelerini, ayn1 anda degiskenlerin birbirlerini etkileme durumlarint ve

degisimlerini incelemektir (Karasar, 2005).
Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini 2025-2026 yilinda 18 yas1 ve tizeri aktif sporcular olusturmaktadir.
Orneklem grubunu ise bu sporcu bireyler arasindan tesadiifi drnekleme yontemi ile segilmis ve

caligmaya goniillii olarak katilmay1 kabul etmis 240 birey olusturmaktadir.
Veri Toplama Araglari

Arastirmada veri toplama araci olarak arastirmacilar tarafindan hazirlanan kisisel bilgi
formu ve Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri ile Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi
(SPTO) kullamlmustir. Kisisel bilgi form sorulari; cinsiyet, yas, egitim diizeyi, spor yasi, spor
katilim bi¢imi ve sporculuk statiisii sorularindan olusmaktadir. Sporcularin zihinsel becerilerini
ortaya ¢ikarmak i¢in Behnke ve ark. (online 2017; 2019) tarafindan gelistirilen ve Yarayan ve
IThan (2018) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri 5 alt boyut

(Zihinsel Temel Beceriler, Zihinsel Performans Becerileri, Kisileraras1 Beceriler, Kendinle
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Konusma, Zihinsel Canlandirma) ve 20 maddeden olusmaktadir. 5°1i likert tipi yapisinda olan
envanterden elde edilebilecek en diisiikk puan 20, en yiliksek puan ise 100°diir. Sporcularin
antrenman ya da miisabaka sonrasindaki psikolojik toparlanma durumlarmi belirlenmek
amaciyla Kaygusuz ve Karagdzoglu (2023) tarafindan gelistirilen Sporda Psikolojik
Toparlanma Olgegi (SPTO) ise 20 madde, 4 alt boyuttan (Zihinsel Toparlanma, Canlilik ve
Enerji, Psikolojik Kopma, lyiye doniis) olusmaktadir. Olgekte 1, 3, 5, 7, 9, 11. maddeler ters
madde olup, dlgekten alinan toplam puanlarin yiiksek olmasi, 6lgiilen 6zelligin ya da duygu

durumun yiiksek oldugunu belirtmektedir.
Verilerin toplanmasy/islem yolu

Aragtirma grubunu olusturan 18 yas1 ve {lizeri, aktif olarak farkli branslarla ilgilenen
sporculara anket sorular1 uygulanmadan once arastirma amaci agiklanarak dikkat edilecek
unsunlar hakkinda gerekli bilgilendirmeler yapilmistir. Arastirma anketleri 05.11.2025-
25.12.2025 tarihleri arasinda Google formlar {izerinden goniilli katilim esas alinarak

uygulanmistir.
Verilerin analizi

Arastirmaya katilan Kkisilerin 6lgek maddelerine vermis olduklar1 cevaplarin ig
tutarliligin1 kontrol etmek amaci ile giivenirlilik katsayilart (Cronbach Alpha) hesaplanmistir
(Tablo 1).

Tablo 1. Katihmeilarin 6lgek maddelerine verdikleri cevaplara ait i¢ tutarhilik katsayilari

Olgekler ve alt boyutlari I¢ Tutarlilik Katsay1si Degerlendirme
Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri 0,921 Yiiksek Diizeyde Giivenilir
Zihinsel Temel Beceriler 0,771 Orta Diizeyde Giivenilir
Zihinsel Performans Becerileri 0,797 Orta Diizeyde Giivenilir
Kisileraras1 Beceriler 0,819 Yiiksek Diizeyde Giivenilir
Kendinle Konusma 0,802 Yiksek Diizeyde Giivenilir
Zihinsel Canlandirma 0,782 Orta Diizeyde Giivenilir
Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi 0,907 Yiiksek Diizeyde Giivenilir
Zihinsel Toparlanma 0,787 Orta Diizeyde Giivenilir
Canlilik ve Enerji 0,897 Yiksek Diizeyde Giivenilir
Psikolojik Kopma 0,779 Orta Diizeyde Giivenilir
Iyiye Déniis 0,878 Yiiksek Diizeyde Giivenilir
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Arastirmada Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri ve Sporda Psikolojik Toparlanma tiim
maddelerine ve alt boyut maddelerine verilen cevaplarin i¢ tutarlilig: yiiksek ve orta diizeyde

giivenilir bulunmustur (Tablo 1).

Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde ilk olarak normallik varsayimi: Kolmogorov-
Smirnov ve Shapiro-Wilk testi ile incelenmistir (P>0,05). Calismada, 6lgek toplam puanlarinin
cinsiyet, spor yapma diizeyi, spor tiiriine gore farklilik gosterip gostermedigi Student t test, yas,
egitim diizeyi, spor yast durumuna gore farklilik gosterip gostermedigi ise Tek Yonlii Varyans
Analizi ve Tukey ¢oklu karsilastirma testi ile belirlenmistir. Ayrica, farkli branslardaki aktif
sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin psikolojik toparlanma tizerine etkisini stepwise
(adimsal) regresyon analizi ile belirlenmistir. Tiim istatistiksel hesaplamalarda SPSS 22.0 V.
istatistik paket programi kullanilmistir. Arastirma bulgulari, n(%), ortalama, standart sapma

degerleri olarak verilmis olup, bulgular p<0,05 diizeyinde anlamli kabul edilmistir.
BULGULAR

2025-2026 yilinda 18 yas1 ve {izeri, aktif olarak farkli branslarla ilgilenen ve arastirmaya
goniilli olarak katilan sporcularin demografik 6zelliklerine gore dagilimlari 2°de verilmistir.
Arastirmaya goniillii olarak katilan bireylerin %51,4°1 erkek, %60°1 18-22 yas aralikli, %44,1°1
10 y1l ve distii spor yasina sahip, %63,7’si amator sporcu, %56,7’si bireysel sporlarla ugrasan,

%73,1 lisans egitimi diizeyine sahip farkli branslardaki aktif sporcu olugsmaktadir (Tablo 2).

Tablo 2. Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin frekans ve yiizde dagilimlari

Cinsiyet n % Spor Yapma Diizeyi n %
Kadin 119 48,6 Amator 156 63,7
Erkek 126 51,4 Profesyonel 89 36,6
Toplam 245 100,0 Toplam 245 100,0

Yasg n % Spor Tiiri n %
18-22 147 60,0 Bireysel 139 56,7
23-26 52 21,2 Takim 106 43,3
27-30 14 5,7 Toplam 245 100,0
31 ve istii 32 13,1
Toplam 245 100,0 Egitim Diizeyi n %

Spor Yasi n % Lise 26 10,6
1-3 y1l 38 15,5 Onlisans 14 5,7
4-6 yil 65 26,5 Lisans 179 73,1
7-9 y1l 34 13,9 Lisansusti 26 10,6
10 y1l ve st 108 44,1 Toplam 245 100,0
Toplam 245 100,0
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Tablo 3. Cinsiyet durumuna gore katilimcilarin Sporda Zihinsel Antrenman ve Sporda Psikolojik Toparlanma

Durumlari
Olgekler ve Alt Boyutlar Cinsiyet n Ortalama SS P-degeri
Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri Kadin 119 79,12 10,38 0,367
Erkek 126 77,91 10,46
Zihinsel Temel Beceriler Kadin 119 15,86 2,84 0,873
Erkek 126 15,91 2,61
Zihinsel Performans Becerileri Kadin 119 22,15 3,95 0,208
Erkek 126 22,75 3,53
Kisilerarasi Beceriler Kadin 119 17,02 2,05 0,003
Kendinle Konusma Kadin 119 11,96 1,94 0,024
Erkek 126 11,32 2,42
Zihinsel Canlandirma Kadin 119 12,13 1,92 0,116
Erkek 126 11,75 1,93
Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi Kadin 119 127,55 31,71 0,356
Erkek 126 131,21 30,14
Zihinsel Toparlanma Kadin 119 18,92 6,85 0,304
Erkek 126 17,98 7,40
Canlilik ve Enerji Kadin 119 45,12 14,04 0,160
Erkek 126 47,56 13,15
Psikolojik Kopma Kadin 119 19,50 6,56 0,039
Erkek 126 17,66 7,27
1yiye Doniis Kadin 119 44,02 13,19 0,016
Erkek 126 48,00 12,51

Arastirmada sporcularin cinsiyet durumuna gore sporda zihinsel antrenman toplam puan
ve alt boyut toplam puanlan (kisileraras1 beceriler ve kendinle konusma harig) ile sporda
psikolojik toparlanma 6l¢eginin alt boyut toplam puanlart (psikolojik kopma ve iyiye doniis
hari¢) arasinda istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (P>0,05). Kadin
sporcularda erkek sporculara gore kisileraras1 beceriler ve kendinle konusma puani yiiksek
oldugu belirlenmistir (P<0,05). Ayrica, kadin sporcularda erkek sporculara gore psikolojik
kopma (P=0,039) puani yiiksek ve iyiye doniis (P=0,016) puani ise diisiik oldugu belirlenmistir
(Tablo 3).

Tablo 4. Spor Brangina gore katilimcilarin Sporda Zihinsel Antrenman ve Sporda Psikolojik Toparlanma

Durumlari
Olgekler ve Alt Boyutlar Brans n Ortalama SS P-degeri
Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri Bireysel 139 78,41 9,54 0,880
Takim 106 78,61 11,51
Zihinsel Temel Beceriler Bireysel 139 15,91 2,67 0,891
Takim 106 15,86 2,79
Zihinsel Performans Becerileri Bireysel 139 22,10 3,67 0,084
Takim 106 22,93 3,80
Kisilerarasi Beceriler Bireysel 139 16,73 2,09 0,244
Takim 106 16,40 2,42
Kendinle Konusma Bireysel 139 11,61 2,28 0,891
Takim 106 11,65 2,15
Zihinsel Canlandirma Bireysel 139 12,06 1,96 0,255
Takim 106 11,77 1,89
Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi Bireysel 139 129,51 30,48 0,964
Takim 106 129,33 31,59
Zihinsel Toparlanma Bireysel 139 18,87 6,85 0,288
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Takim 106 17,88 7,50

Canlilik ve Enerji Bireysel 139 45,40 13,74 0,201
Takim 106 47,65 13,42

Psikolojik Kopma Bireysel 139 19,28 6,84 0,061
Takim 106 17,59 7,08

Iyiye Déniis Bireysel 139 45,96 13,07 0,881
Takim 106 46,21 12,90

Arastirmada spor bransina gore sporcularin sporda zihinsel antrenman toplam puan ve alt
boyut toplam puanlar1 ile sporda psikolojik toparlanma 6lgeginin alt boyut toplam puanlar

arasinda istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (P>0,05; Tablo 4).

Tablo 5. Spor Yapma Diizeyine gore katilimeilarin Sporda Zihinsel Antrenman ve Sporda Psikolojik Toparlanma
Durumu

Olgekler ve Alt Boyutlar Spor Yapma Diizeyi n Ortalama SS P-degeri
Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri Amator 156 77,61 10,02 0,077
Profesyonel 89 80,06 10,97
Zihinsel Temel Beceriler Amator 156 15,60 2,62 0,027
Profesyonel 89 16,39 2,82
Zihinsel Performans Becerileri Amator 156 22,28 3,44 0,322
Profesyonel 89 22,78 4,22
Kisileraras1 Beceriler Amator 156 16,33 2,23 0,019
Profesyonel 89 17,03 2,21
Kendinle Konusma Amator 156 11,51 2,12 0,281
Profesyonel 89 11,83 2,38
Zihinsel Canlandirma Amator 156 11,88 1,89 0,592
Profesyonel 89 12,02 2,02
Sporda Psikolojik Toparlanma Olcegi Amator 156 129,20 29,75 0,876
Profesyonel 89 129,84 32,99
Zihinsel Toparlanma Amator 156 18,23 7,24 0,543
Profesyonel 89 18,81 6,99
Canlilik ve Enerji Amator 156 45,99 12,92 0,562
Profesyonel 89 47,04 14,81
Psikolojik Kopma Amator 156 18,87 6,66 0,352
Profesyonel 89 18,00 7,52
1yiye Doniis Amator 156 46,11 12,30 0,945
Profesyonel 89 45,99 14,14

Arastirmada spor yapma diizeyine goére sporcularn Ogrencilerin sporda zihinsel
antrenman toplam puan ve alt boyut toplam puanlar1 (zihinsel temel beceriler ve kisilerarasi
beceriler harig) ile sporda psikolojik toparlanma 6l¢eginin alt boyut toplam puanlari arasinda
istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (P>0,05). Profesyonel sporcularin amator
sporculara gore zihinsel temel beceriler (P=0,027) ve kisileraras1 beceriler (P=0,019) puani

yiiksek oldugu belirlenmistir (P<0,05)

54
EFES Spor Bil Derg/JEFES Sport Sci, Cilt (Say1): ss-pp ©JEFES



Atif/ Cited in: Olmus, B. V., Oztiirk, O. & Cankaya, S. (2026). Sporda zihinsel antrenmanin sporcularda psikolojik
toparlanma tizerine etkisi. EFES Spor Bilimleri Dergisi, Cilt (Say1), 48- 66

Tablo 6. Yas Degiskenine Gore Katilimeilarin Sporda Zihinsel Antrenman ve Sporda Psikolojik Toparlanma

Durumlari
Olgekler ve Alt Boyutlar Yas aralig1 (y1l) n Ortalama SS P-degeri
Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri 18-22 147 77,20b 10,77 0,034
23-26 52 79,29b 9,41
27-30 14 78,93ab 9,27
31 ve istii 32 83,00a 9,80
Zihinsel Temel Beceriler 18-22 147 15,48b 2,85 0,014
23-26 52 16,17ab 2,69
27-30 14 16,43b 1,99
31 ve istii 32 17,06a 1,93
Zihinsel Performans Becerileri 18-22 147 21,95b 3,82 0,014
23-26 52 22,60ab 3,49
27-30 14 23,50ab 2,77
31 ve Ustii 32 24,16b 3,64
Kisileraras1 Beceriler 18-22 147 16,25b 2,42 0,009
23-26 52 16,88ab 1,86
27-30 14 16,57ab 1,65
31 ve istii 32 17,66a 1,84
Kendinle Konugma 18-22 147 11,73 1,95 0,444
23-26 52 11,35 2,52
27-30 14 11,00 3,19
31 ve istii 32 11,88 2,42
Zihinsel Canlandirma 18-22 147 11,79 1,84 0,223
23-26 52 12,29 1,88
27-30 14 11,43 2,14
31 ve Ustii 32 12,25 2,26
Spocularda Psikolojik Toparlanma 18-22 147 125,12h 29,88 <0,001
23-26 52 127,79b 30,79
27-30 14 130,64b 30,36
31 ve istii 32 151,41a 27,82
Zihinsel Toparlanma 18-22 147 17,690 7,13 0,167
23-26 52 18,98ab 7,12
27-30 14 19,50ab 6,54
31 ve stii 32 20,56a 7,22
Canlilik ve Enerji 18-22 147 44,92b 13,49 0,003
23-26 52 45,29h 14,04
27-30 14 46,93ab 14,49
31 ve stii 32 54,59 10,44
Psikolojik Kopma 18-22 147 17,76b 6,65 0,018
23-26 52 18,60b 7,17
27-30 14 18,64b 6,30
31 ve iistii 32 22,06a 7,66
Iyiye Déoniis 18-22 147 44,75b 12,79 0,002
23-26 52 44,92b 13,27
27-30 14 45,57b 11,95
31 ve iistii 32 54,19a 11,18

Arastirmada sporcularin yas dagilimlarina gore sporda zihinsel antrenman ile sporda
psikolojik toparlanma 6lgeginin alt boyutunun puani arasinda istatistiki olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir (P<0,05), 31 yas ve iistii sporcularin diger sporculara gore zihinsel temel
beceriler, zihinsel performans becerileri, kisileraras: beceriler, canlilik ve enerji, psikolojik
kopma ve iyiye doniis puani yiiksek oldugu belirlenmistir (P<0,05).
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Tablo 7. Egitim Diizeyine Gore Katilimeilarin Sporda Zihinsel Antrenman ve Sporda Psikolojik Toparlanma
Durumlari

Olgekler ve Alt Boyutlar Egitim Diizeyi n Ortalama SS P-degeri
Lise 26 76,12 12,71 0,653
Onlisans 14 77,86 8,81
Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri Lisans 179 78,85 10,13
Lisanstisti 26 78,81 10,91
Toplam 245 78,50 10,42 0,520
Toplam 245 78,50 10,42 0,520
Zihinsel Temel Beceriler Lise 26 15,19 3,58
Onlisans 14 16,29 2,16
Lisans 179 15,92 2,60
Lisansiistii 26 16,15 2,81
Toplam 245 15,89 2,72
Zihinsel Performans Becerileri Lise 26 21,50 5,05 0,543
Onlisans 14 22,93 2,95
Lisans 179 22,52 3,54
Lisanstustii 26 22,77 4,05
Toplam 245 22,46 3,74
Kisileraras1 Beceriler Lise 26 16,81 2,59 0,763
Onlisans 14 16,21 2,29
Lisans 179 16,54 2,28
Lisansiistii 26 16,88 1,56
Toplam 245 16,59 2,24
Kendinle Konusma Lise 26 11,08 3,30 0,387
Onlisans 14 11,14 2,35
Lisans 179 11,77 2,03
Lisanstuistii 26 11,50 2,10
Toplam 245 11,63 2,22
Zihinsel Canlandirma Lise 26 11,54 2,44 0,145
Onlisans 14 11,29 1,44
Lisans 179 12,11 1,78
Lisansiistii 26 11,50 2,49
Toplam 245 11,93 1,93
Spocularda Psikolojik Toparlanma Lise 26 118,62 38,67 0,156
Onlisans 14 123,71 24,85
Lisans 179 130,42 29,20
Lisanstustii 26 136,54 35,12
Toplam 245 129,43 30,90
Zihinsel Toparlanma Lise 26 15,88 8,36 0,076
Onlisans 14 16,64 8,58
Lisans 179 18,63 6,84
Lisansiistii 26 20,65 6,49
Toplam 245 18,44 7,14
Canlilik ve Enerji Lise 26 41,50 16,21 0,205
Onlisans 14 43,71 12,78
Lisans 179 47,15 13,46
Lisansiistii 26 47,38 11,75
Toplam 245 46,38 13,62
Psikolojik Kopma Lise 26 18,38 7,58 0,299
Onlisans 14 18,79 8,14
Lisans 179 18,20 6,74
Lisansusti 26 21,00 7,31
Toplam 245 18,55 6,98
Iyiye Doniis Lise 26 42,85 15,31 0,524
Onlisans 14 44,57 10,61
Lisans 179 46,44 12,52
Lisansiisti 26 47,50 14,78
Toplam 245 46,07 12,97
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Aragtirmaya katilan egitim diizeyi sporcularin sporda zihinsel antrenman toplam puan ve

alt boyut toplam puanlar ile sporda psikolojik toparlanma 6lgegi toplam ve alt boyutlari

arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir. (P>0,05).

Tablo 8. Spor Yagma Goére Katilimcilarin Sporda Zihinsel Antrenman ve Sporda Psikolojik Toparlanma

Durumlari
Olgekler ve Alt Boyutlar Spor Yasi n Ortalama SS P-degeri
Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri 1-3y1l 38 74,00b 8,90 0,001

4-6 y1l 65 78,15ab 8,90
7-9 yil 34 75,74b 9,62
10 y1l ve {istii 108 81,16a 11,29

Zihinsel Temel Beceriler 1-3yil 38 14,42b 2,71 <0,001
4-6 y1l 65 15,72ab 2,37
7-9 yil 34 15,53ab 2,92
10 y1l ve {istii 108 16,61a 2,64

Zihinsel Performans Becerileri 1-3yil 38 20,84b 3,68 <0,001
4-6 y1l 65 22,03ab 3,31
7-9 y1l 34 21,91ab 3,92
10 y1l ve distit 108 23,46a 3,72

Kisileraras1 Beceriler 1-3y1l 38 15,95b 2,27 0,037
4-6 y1l 65 16,82a 2,08
7-9 yil 34 15,94b 1,81
10 y1l ve {istii 108 16,88a 2,39

Kendinle Konusma 1-3yil 38 11,13ab 2,08 0,008
4-6 y1l 65 11,60ab 2,07
7-9 yil 34 10,76b 2,37
10 y1l ve distit 108 12,09a 2,22

Zihinsel Canlandirma 1-3yil 38 11,66 1,70 0,423
4-6 yil 65 11,98 1,74
7-9 yil 34 11,59 1,74
10 y1l ve distii 108 12,11 2,16

Spocularda Psikolojik Toparlanma 1-3y1l 38 121,34b 33,18 0,014
4-6 y1l 65 128,05ab 28,56
7-9 yil 34 120,32b 27,50
10 y1l ve stii 108 135,98a 31,33

Zihinsel Toparlanma 1-3yil 38 19,08 6,54 0,881
4-6 y1l 65 18,11 7,19
7-9 yil 34 17,91 7,34
10 y1l ve distii 108 18,58 7,33

Canlilik ve Enerji 1-3yil 38 41,79 13,43 0,000
4-6 y1l 65 45,17ab 11,95
7-9 yil 34 41,65a 12,92
10 y1l ve distii 108 50,20a 13,90

Psikolojik Kopma 1-3 yil 38 19,08 6,26 0,967
4-6 y1l 65 18,51 6,29
7-9 yil 34 18,47 7,39
10 yil ve ustii 108 18,42 7,55

Iyiye Déniis 1-3y1l 38 41,39b 13,39 0,005
4-6 y1l 65 46,26ab 10,58
7-9 y1l 34 42,29ab 13,62
10 yil ve iistii 108 48,78a 13,34
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Arastirmada sporcularin spor yasi dagilimlaria goére sporda zihinsel antrenman 6l¢eginin
zihinsel canlandirma alt boyutu ile sporda psikolojik toparlanma 6l¢eginin zihinsel toparlanma
ve psikolojik kopma alt boyutunun puani arasinda istatistiki olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir. (P<0,05), spor yast 10 yil ve dstii olan sporcularda diger sporculara gore zihinsel
temel beceri, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi beceriler, kendinle konusma, canlilik
ve enerji ve iyiye doniis puani yiiksek oldugu belirlenmistir. (P<0,05).

Tablo 9. Katilimcilarin Sporda Zihinsel Antrenman ve Sporda Psikolojik Toparlanma Durumlar1 Arasindaki fliski

Olcek ve Alt boyutlar SPT ZT CE PK iD
Sporda Zihinsel Antrenman r-deger 0,506 0,176 0,473 0,204 0,502
Envanteri p-deger <0001 0006 <0001 <0001  <0,001
Zihinsel Temel Beceriler r-deger 0,514 0,242 0,472 0,221 0,476
p-deger <0,001 <0,001 <0,001 |<0,001 <0,001
Zihinsel Performans r-deger 0,501 0,183 0,455 0,221 0,508
Becerileri p-deger <0001 <0004 <<0001 <0002  <0,001
Kisileraras1 Beceriler r-deger 0,393 0,110 0,378 0,170 0,388
p-deger <0,001 0,086 <0,001 0,008 <0,001
Kendinle Konusma r-deger 0,187 0,004 0,202 0,033 0,213
p-deger 0,003 0,945 <0,001 <0,609 0,001
Zihinsel Canlandirma r-deger 0,362 0,121 0,332 0,163 0,360

p-deger <0,001 0,059 <0,001 0,011 <0,001
SPT: Sporcularda Psikolojik Toparlanma; ZT: Zihinsel Toparlanma; CE: Canlilik ve Enerji; PK: Psikolojik
Kopma; ID: Iyiye Déniis

Arastirmada, sporcularin sporda zihinsel antrenman toplam puan ve alt boyut toplam
puanlar1 ile Sporda Psikolojik Toparlanma 6lgeginin toplam ve alt boyut toplam puanlar
arasinda istatistiki olarak orta ve zayif diizey pozitif anlamli bir iligkilerin oldugu belirlenmistir
(P<0,05). Buna ilaveten, sporcularin spor ortaminda sporda zihinsel antrenman toplam puan ve
alt boyut toplam puanlar: ile sporda psikolojik toparlanma dlgeginin canlilik ve enerji ve iyiye
dontis alt boyut toplam puanlar1 arasinda ise istatistiki olarak orta ve diisiik diizeyde pozitif
anlamli bir iligkilerin oldugu belirlenmistir (P<0,05; Tablo 9). Bu bulgu, spor ortaminda
zihinsel antrenman degerlerindeki artigin canlilik ve enerji ile iyiye doniis puaninin artmasina

neden olabilecegini gostermektedir.

Aragtirmada, sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin psikolojik toparlanma tizerine
etkisini tahmin edebilmek i¢in sporcularin Sporda Psikolojik Toparlanma 6lgek toplam puanini
hesaplamak gerekmektedir. Bu puani hesaplayabilmek igin oncelikle Glgegi olusturan alt

boyutlardan zihinsel toparlanma ve psikolojik kopma alt boyut 6l¢cek maddeleri olumsuz
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maddelerden olusmasi sebebi ile 6ncelikle ters kodlama yapilmistir. Daha sonra bu alt boyut

toplam puanlar ile canlilik ve enerji ve iyiye doniis alt boyut toplam puanlar1 toplanarak Sporda

Psikolojik Toparlanma 6lgek toplam puanini elde edilmistir. Daha sonra sporcularin zihinsel

antrenman diizeylerinin psikolojik toparlanma iizerine etkisini belirleyebilmek i¢in hem 6lgek

toplam puan hem de 6l¢ek alt boyut toplam puanlari bazinda regresyon analizine tabi

tutulmustur (Tablo 10).

Tablo 10. Sporcularin Zihinsel Antrenman Diizeylerinin Psikolojik Toparlanma Uzerine Etkisini Gosteren

Regresyon Analiz Sonuglari

Psikolojik Toparlanma

R R2 Adj. R? Tahminin Std. Hatas1
,5062 0,256 0,253
Kareler
SD Kareler Ortalamasi F P
Toplamu
Regresyon 1 59595,8 59595,8 83,5 <0,001
Hata 243 173418,3 713,7
Toplam 244 233014,1
B S. Hata Beta t p
Sabit 11,66 13,00 0,897 0,370
Sporcularin 1,500 0,164 0,506 9,138 <0,001
Zihinsel
Antrenman Puani
Alt boyut bazinda regresyon analizi sonuglar
R R? Adj. R? Tahminin Std. Hatasi
,550P 0,303 0,297
SD Kareler Kareler Ortalamas1 F [
Toplami1
Regresyon 2 70567,7 35283,9 52,56 <07001
Hata 242 162446,4 671,27
Toplam 244 233014,1
B S. Hata Beta t P
Sabit 20,37 10,785 1,889 0,060
Zihinsel Temel 3,632 0,858 0,319 4,231 <0,001
Beceriler
Zihinsel 2,287 0,623 0,277 3,670 <0,001
Performans
Becerileri
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a. Bagimli degisken: Performans; b. Tahminleyiciler: (Sabit), Zihinsel Performans Becerileri, Zihinsel Temel
Beceriler

Arastirmada, sporcularin zihinsel antrenman puanlarinin psikolojik toparlanma
tizerindeki yordayici etkisini belirlemek amaciyla yapilan basit dogrusal regresyon analizi
sonucunda, zihinsel antrenman ile psikolojik toparlanma arasinda pozitif ve anlamli bir iliski
bulunmustur (R = 0,506; R? = 0,256; F(1,243) = 83,5; P < 0,001). Buna gore, sporcularin
zihinsel antrenman diizeyleri psikolojik toparlanmadaki varyansin yaklasik %25,6’sin1
aciklamaktadir. Regresyon katsayisi incelendiginde (B = 1,500; t = 9,138; P<0,001), zihinsel
antrenman puanindaki her bir birimlik artisin psikolojik toparlanmayi anlamli diizeyde

yiikselttigi goriilmektedir.

Zihinsel antrenmanin alt boyutlar1 olan Zihinsel Performans Becerileri ve Zihinsel Temel
Beceriler birlikte modele dahil edildiginde, agiklanan varyans orani1 %30,3’e yiikselmistir (R =
0,550; R? = 0,303; F(2,242) = 52,56; P < 0,001). Her iki alt boyutun da psikolojik toparlanma
tizerinde anlamli ve pozitif etkileri oldugu belirlenmistir. Zihinsel performans becerileri (B =
2,287; p = 0,623; p <0,001) ve zihinsel temel beceriler (B = 3,632; p = 0,319; P <0,001)

psikolojik toparlanmanin anlamli yordayicilaridir.

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢aligsmada, sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin psikolojik toparlanma iizerine
etkisinin incelemesi amaglanmaktadir. Arastirmada cinsiyet degiskenine gore sporcularin spor
ortaminda sporda zihinsel antrenman toplam puan ve alt boyut puanlari (kisilerarasi beceriler
ve kendinle konusma haric) ile sporda psikolojik toparlanma 6lgeginin (psikolojik kopma ve
iyiye doniis harig) alt boyut toplam puanlar1 arasinda istatistiki olarak anlamli farklilik tespit
edilmez iken, kadin sporcularin erkek sporculara gore, kisilerarasi beceriler, kendinle konusma
puanmi daha ytiksek iken iyiye doniis puan1 daha diisiiktiir. Alanyazin incelendiginde, cinsiyet
degiskeni bakimindan sporda zihinsel antrenman puanlar1 agisindan mevcut arastirma
bulgularin1 destekleyen cesitli calismalarin bulundugu goriilmektedir (Kocaman ve Cankaya,
2025; Cevabhircioglu ve ark., 2023; Erman ve ark., 2023; Cankaya ve ark., 2020; Erdogan ve
Giilsen, 2020). Ancak kadin sporcularin kisilerarasi beceriler ve kendinle konugma puanlarinin
daha yiiksek olmasi, kadinlarin spor ortaminda duygusal farkindalik ve ig¢sel diizenleme
stratejilerini daha etkin kullandiklarina isaret edebilir. Buna karsin, kadin sporcularin iyiye
doniis puanlarinin daha diisiik bulunmasi, stresli spor yasantilarindan sonra psikolojik

toparlanma siirecinin kadinlarda daha uzun siirebildigini diisiindiirmektedir.
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Arastirmada, 6rneklem grubunu olusturan bireysel ve takim sporu sporcularin sporda
zihinsel antrenman toplam puan ve alt boyut toplam puanlari ile sporda psikolojik toparlanma
Olceginin alt boyut toplam puanlari arasinda istatistiki olarak anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Alanyazin incelendiginde, spor bransi bakimindan sporda zihinsel antrenman
puanlar1 agisindan mevcut arastirma bulgularini destekleyen (Cankaya ve ark., 2020; Erdogan
ve Giilsen, 2020) ve ortismeyen (Kozak ve ark., 2021) gesitli ¢alismalarin bulundugu
goriilmektedir. Bu farklilik, arastirma ornekleminin spor yapma diizeyine baglh psikolojik
degiskenlerde homojen bir yapiya sahip olmasi veya oOlgiilen becerilerin spor diizeyinden

bagimsiz olarak benzer bi¢imde gelismesiyle agiklanabilir.

Arastirmada, orneklem grubunu olusturan amator ve profesyonel sporcularin sporda
zihinsel antrenman toplam puan ve alt boyut toplam puanlari (zihinsel temel beceri ve
kisilerarasi beceriler haric) ile sporda psikolojik toparlanma 6l¢eginin alt boyut toplam puanlari
arasinda istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. Arastirmaya katilan profesyonel
sporcularin amator sporculara gore daha yiiksek zihinsel temel beceri ve kisileraras1 beceri
puanlar1 daha yiiksektir. Bu bulgu, ¢alisma 6rnekleminde psikolojik becerilerinin profesyonel
sporcularda, amator sporculara gore daha iyi zihinsel hazirlik, kendini motive etme ve
giidiilemeye sahip oldugu gostermektedir. Alanyazinda spor tiirii degiskeni agisindan sporda
zihinsel antrenman puanlarina yonelik bulgular1 destekleyen (Biiyiikbasmaci, 2025; Kocaman
ve Cankaya, 2025; Ozsubasi ve ark., 2025) calismalar bulunmaktadir. Ancak profesyonel
sporcularin amatdr sporculara gore daha yiiksek zihinsel temel beceri ve kisileraras1 beceri
puanlar1 daha yiiksek bulunmasi, profesyonel sporcularin amatér sporculara gére daha
profesyonel spor ortaminda bulunmasi, daha iyi bir sporcu tecriibesi ve kariyer kimligi

dolayisiyla daha gii¢lii bir sporcu karakteri insa ettigi sdylenebilir.

Arastirmada sporcularin yas dagilimlarina goére sporda zihinsel antrenman 6lgeginin
kendinle konusma ve zihinsel canlandirma ile sporda psikolojik toparlanma 6lgeginin zihinsel
toparlanma alt boyutunun puani arasinda istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmez iken
sporda zihinsel antrenman 6l¢eginin zihinsel temel beceri, zihinsel performans becerileri ve
kigileraras1 beceriler ile sporda psikolojik toparlanma &lgeginin canlilik ve enerji, psikolojik
kopma ve iyiye doniis alt boyut toplam puanlari arasinda istatistiki olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir. Buna karsin spor yas1 daha diisiik olan sporcularin, sinirli deneyim nedeniyle zihinsel
antrenman uygulamalarin1 yeterince etkili kullanamadiklart ve psikolojik toparlanma
stireclerini yonetmede daha fazla destege ihtiya¢ duyabilecekleri degerlendirilmektedir.

Aragtirmaya katilan 31 yas ve istii sporcular zihinsel antrenman becerisi 18-22 yas arasi
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sporculara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Alanyazinda yas degiskeni a¢isindan sporda
zihinsel antrenman puanlarina yonelik bulgulari destekleyen (Kocaman ve Cankaya, 2025;
Cevahircioglu ve ark., 2023) ve ortiismeyen (Yiksel ve Orhan, 2021). Psikolojik toparlanma
Olgeginde ise 31 yas iistii ve 18 ve 30 yaslar1 arasindan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Arastirma bulgularina gore, daha ileri yas grubunda yer alan sporcularin zihinsel antrenman
becerilerinin, gen¢ yas grubundaki sporculara kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Benzer sekilde, psikolojik toparlanma diizeyleri incelendiginde, ileri yas grubundaki
sporcularin, daha geng¢ ve orta yas grubunda bulunan sporculara goére daha yiiksek puanlara
sahip olduklar1 goriilmektedir. Bu durumun, yasla birlikte artan sportif deneyim, miisabaka
tecriibesi ve psikolojik olgunluk diizeyinin, sporcularin zihinsel antrenman tekniklerini daha
etkili bigimde kullanmalarina ve stresli durumlar karsisinda daha islevsel toparlanma stratejileri
gelistirmelerine katki sagladigi seklinde yorumlanabilecegi diistintilmektedir. Ayrica uzun siire
spor ortaminda yer almanin, 6z farkindalik, dikkat kontrolii ve duygusal diizenleme gibi temel

psikolojik becerilerin gelisimini destekledigi degerlendirilmektedir.

Aragtirmada, egitim diizeyi degiskenine gore sporcularin sporda zihinsel antrenman
toplam puan ve alt boyut toplam puanlar ile sporda psikolojik toparlanma 6l¢eginin alt boyut
toplam puanlari arasinda istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. Bu bulgu Kozak
ve ark, (2021) ¢alismasi ile ortiismemektedir. Bu farklilik, arastirma 6rnekleminin spor yapma
diizeyine bagli psikolojik degiskenlerde homojen bir yapiya sahip olmasi veya Olgiilen

becerilerin spor diizeyinden bagimsiz olarak benzer bigimde gelismesiyle agiklanabilir.

Arastirmada sporcularin spor yas1 dagilimlaria goére sporda zihinsel antrenman 6l¢eginin
zihinsel canlandirma alt boyutu ile sporda psikolojik toparlanma 6lgeginin zihinsel toparlanma
ve psikolojik kopma alt boyutunun puani arasinda istatistiki olarak anlamli farklilik tespit
edilmez iken, sporda zihinsel antrenman 6l¢eginin; (zihinsel temel beceri, zihinsel performans
becerileri, kisileraras1 beceriler ve kendinle konusma) ve sporda psikolojik toparlanma
Olceginin; (canlilik ve enerji ve iyiye doniis) alt boyut toplam puanlari arasinda istatistiki olarak
anlamli farklilik tespit edilmistir. Arastirma katilan spor yaslari 10 y1l ve tistii olan sporcularin
zihinsel antrenman diizeyleri spor yast 1-3 yil olan sporculardan daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Psikolojik Toparlanma diizeylerinde ise spor yas1 10 yil iistii olan sporcular 7-9
y1l spor yast ve 1-3 yil spor yas1 sahip olan sporculardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Alanyazin incelendiginde, yas degiskeni agisindan sporda zihinsel antrenman puanlarina iliskin
elde edilen bulgularla paralellik gosteren ¢alismalarin bulundugu gibi, bu sonuglarla

ortismeyen arastirmalarin da yer aldigi goriilmektedir (Kocaman ve Cankaya, 2025;
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Cevahircioglu ve ark., 2023; Yiiksel ve Orhan, 2021; Erdogan ve Giilsen, 2020). Spor
ortaminda gecirilen zaman ve edinilen tecriibe arttikca sporcularda zihinsel ve biligsel
farkindalik durumunu arttirdigini géstermektedir. Dolayisiyla artan spor yasiyla birlikte
sporcularin yalnizca zihinsel ve biligsel farkindaliklarinin degil, aym1 zamanda psikolojik
toparlanma siireclerini daha etkili bicimde yonetme becerilerinin de giiclendigi sdylenebilir.
Buna karsin spor yasi daha diisiik olan sporcularin, smirli deneyim nedeniyle zihinsel
antrenman uygulamalarmi yeterince etkili kullanamadiklar1 ve psikolojik toparlanma

stireclerini yonetmede daha fazla destege ihtiyag duyabilecekleri degerlendirilmektedir.

Arastirmada, sporcularin sporda zihinsel antrenman toplam puan ve alt boyut toplam
puanlar1 ile Sporda Psikolojik Toparlanma o6lgeginin alt boyut toplam puanlari arasinda
istatistiki olarak orta diizey pozitif anlamli bir iliskilerin oldugu belirlenmistir. Bu bulgu, spor
ortaminda zihinsel antrenmanin sporcularda zihinsel ve bilissel olarak tiikenmislik
durumlarinda bu tekniklerin sporcunun zihinsel olarak iyi hissetme ve motivasyon durumunu
yikselttigini 6ngdrmektedir. Diger taraftan, sporcularin spor ortaminda sporda zihinsel
antrenman toplam puan ve alt boyut toplam puanlari ile sporda psikolojik toparlanma 6l¢eginin
(canlilik ve enerji) ve iyiye doniis alt boyut toplam puanlar1 arasinda ise istatistiki olarak orta
ve yiiksek diizeyde pozitif anlamli bir iliskilerin oldugu belirlenmistir. Bu bulgu, spor ortaminda
zihinsel antrenman degerlerindeki artigin canlilik ve enerji ve iyiye doniis puaninin artmasina

neden olabilecegini gostermektedir.

Aragtirmada, regresyon analiz bulgulari, zihinsel antrenmanin sporcularda psikolojik
toparlanmay1 artirmada gii¢lii bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bu bulgu, zihinsel
antrenmanin Stres yonetimi, 6zgiiven, dikkat kontrolii ve motivasyon gibi temel psikolojik
becerilerin gelisimini destekledigini ortaya koyan spor psikolojisi alanyazini ile paralellik
gostermektedir (Birrer & Morgan, 2010; Weinberg & Gould, 2023). Zihinsel antrenmanin
temel bilesenleri arasinda yer alan imgeleme, 6z konusma ve hedef belirleme uygulamalarinin,
sporcularin rekabetci ortamlarda psikolojik dayaniklilik diizeylerini artirmada etkili oldugu
bildirilmektedir (Vealey, 2007).

Alt boyutlara iliskin analizler, zihinsel performans becerileri ile zihinsel temel becerilerin
psikolojik toparlanma tizerinde birbirini tamamlayict bir etki olusturdugunu gostermektedir.
Zihinsel performans becerileri; dikkat diizenleme, 6z diizenleme ve bilissel esneklik gibi
biligsel siireglerle iliskilendirilirken (Cohn, 1991), zihinsel temel becerilerin 6zgiiven,

motivasyon ve stresle basa ¢ikma kapasitesine dayandig ifade edilmektedir (Taylor & Wilson,

63
EFES Spor Bil Derg/JEFES Sport Sci, Cilt (Say1): ss-pp ©JEFES



Atif/ Cited in: Olmus, B. V., Oztiirk, O. & Cankaya, S. (2026). Sporda zihinsel antrenmanin sporcularda psikolojik
toparlanma tizerine etkisi. EFES Spor Bilimleri Dergisi, Cilt (Say1), 48- 66

2005). Bu dogrultuda, sdz konusu iki boyutun birlikte ele alinmasinin, sporcularin hem bilissel

hem de duygusal toparlanma siireglerini anlamli diizeyde gii¢lendirdigi degerlendirilmektedir.

Sonug olarak, bulgular zihinsel antrenman uygulamalarinin yalnizca performans artirici
degil, ayn1 zamanda psikolojik iyilik halini koruyucu bir arag oldugunu gostermektedir. Bu
dogrultuda antrendrlerin, spor psikologlarinin ve performans danigsmanlarinin antrenman

programlarina diizenli zihinsel beceri egitimlerini entegre etmeleri 6nerilmektedir.

Oneriler

1. Kadin sporcularin erkek sporculara gore, kisilerarasi beceriler, kendinle konusma puani daha
yiiksek iken, disiik iyiye doniis puan1 gosterdigi dikkate alinarak, sporda cinsiyete duyarli
psikolojik yonetim egitimi ve farkindaligi antrenman programlarina dahil edilmesi
Onerilmektedir.

2. Geng yas grubuna dahil sporcular igin zihinsel antrenman teknikleri ile psikolojik yonetim
tekniklerine yonelik; egitim, seminerler ve uygulamalarin verilmesi erken dénemde ve 6zenli
bir sekilde dahil edilmesi, bu becerilerin yas ve sportif deneyimle birlikte gelisebilecegi goz
oniinde bulundurularak stireci gelistirebilir.

3. Profesyonel sporcularin amatér sporculara kiyasla zihinsel temel beceri ve kisileraras1 beceri
diizeylerinin daha yiiksek bulunmasi, bu becerilerin yarisma diizeyi ve sistematik antrenman
deneyimiyle iligkili olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu dogrultuda, amator sporcularda séz
konusu becerilerin gelistirilmesine yonelik yapilandirilmig psikolojik beceri egitimlerinin
antrenman siireglerine planh bi¢imde dahil edilmesi 6nerilmektedir.

4. Elde edilen tim bulgular birlikte degerlendirildiginde, sporcularin psikolojik toparlanma
diizeylerini gliglendirmek amaciyla antrenman siireglerine zihinsel antrenman temelli psikolojik
beceri uygulamalar1, gelismis observatif antrenman tiirleri ve psikolojik dayanikliligi artirmaya
yonelik planli miidahaleleri kapsayan biitiinctil ve g¢ok boyutlu bir gelisim programinin
sistematik olarak entegre edilmesi 6nerilmektedir.
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