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Oz: Bu arastirma, oryantiring sporcularinin zihinsel antrenman diizeyleri ile yarisma performanslar1 arasindaki
iligkiyi tespit etmek amaciyla yapilmistir. Arastirmaya 2018-2019 sezonunda Tiirkiye Oryantiring
Sampiyonasina katilan 38’i kadin (%27,9), 98’1 erkek (%72,1) olmak iizere toplam 136 lisanshi oryantiring
sporcusu goniillii olarak katilmistir. Arastirmada model olarak tarama (betimsel) modeli kullanilmistir. Veri
toplama araci olarak Tiirkge ’ye uyarlanmasi Yarayan ve Ilhan (2018) tarafindan yapilan ‘’Sporda Zihinsel
Antrenman Envanteri (SZAE)”’ ve kisisel bilgi formu kullanilmigtir. Aragtirmada elde edilen verilerin
istatistiksel analizinde Oncelikle normallik testi i¢in ¢arpiklik basiklik degerlerine bakilmis, dagilimin normal
oldugu tespit edilmistir. Cinsiyet degiskenine gore envanter alt boyutlart arasinda fark olup olmadigim
belirlemek i¢in t-testi, Spor yasi degigkeni ile envanter alt boyutlart arasindaki iliskileri belirlemek i¢in pearson
korelasyon analizi ve uzun mesafe ve siirat yarigmasi derecelerinin yordanmasina iligkin basit dogrusal regresyon
analizi kullanilmigtir. Arastirmadan elde edilen bulgular sonucunda oryantiring sporcularinin zihinsel antrenman
diizeyleri ile spor yasi ve yarigma performansi arasinda pozitif yonlii anlaml iligki tespit edilmisken cinsiyet
degiskeni arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Sonug olarak; sporda zihinsel antrenmanin sistematik ve
amagh olarak uygulanmasi oryantiring yapan sporcularin performanslarina olumlu katki saglayabilir. Sporda
zihinsel antrenman beceri ve teknikleri, ortak regete gibi tiim sporculara uygulamak yerine, bireysel farklilar,
gelisim diizeyleri ve 6zellikle soyut diisiinebilme olgunluguna erigsmis sporcular géz 6niinde bulundurularak
tasarlanmalidir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel Antrenman, Spor, Performans, Oryantiring

EXAMINING THE RELATIONSHIP BETWEEN MENTAL TRAINING AND
PERFORMANCE IN ORIENTEERING ATHLETES

Abstract: This research was carried out to determine the relationship between the mental training levels of the
orienteering athletes and the competition performances. Research the 2018-2019 season in Turkey Orienteering
Championships participating in 38 women (27.9%), 98 men (72.1%), including a total of 136 licensed
orienteering athletes he participated voluntarily. In the research, scanning (descriptive) model was used as a
model. <> The Sport Mental Training Questionnaire (SMTQ)’’and personal information form, which was adapted
to Turkish as the data collection tool, were used. In the statistical analysis of the data obtained in the study,
firstly the skewness and kurtosis values for the normality test were examined and it was determined that the
distribution was normal. The t-test was used to determine whether there was a difference between the inventory
sub-dimensions according to the gender variable, Pearson correlation analysis to determine the relationships
between the sports age variable and the inventory sub-dimensions, and simple linear regression analysis to
predict long distance and speed competition grades were used. As a result of the findings obtained from the
research, while there was a positive relationship between the mental training levels of the orienteering athletes
and the sports age and competition performance, no significant relationship was found between the gender
variable. As a result; the systematic and purposeful application of mental training in sports can positively
contribute to the performance of the orienteering athletes. Instead of applying mental training skills and
techniques to all athletes such as common prescription, it should be designed by considering individual
differences, development levels and especially athletes who have reached abstract thinking maturity.
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GIRIS

Spor, bireyin fiziksel ve psikolojik olarak saglikli olmasini1 saglayan, beseri iliskileri
gelistiren, zihinsel ve bilissel olarak da bireyin gelisimine katki saglayan bir kavramdir.
Giliniimlizde ise performans sporu yapan bireyler, fizyolojik limitlerini en iist diizeyde
zorlarken, psikolojik olarak da miicadeleye kendisini hazirlamak durumundadir. Birgok
antrendr, benzer fiziksel yeteneklere sahip bir rakibe karsi kazanilan zaferin%50'sinin
psikolojik hazirliga bagli oldugunu gézlemlemektedir (Weinberg ve Gould, 2015). Bu sebeple
spor ortaminda sporcunun zihinsel ve psikolojik olarak mevcut durumunun, performansi ile
dogrudan iligkisi bulunmaktadir. Sporcunun aktivite esnasinda ortaya koydugu fizyolojik,
biyomekanik ve psikolojik verimlilik performans olarak tanimlanmaktadir (Altintas ve
Akalan,2008). Bu nedenle son yillarda temel motorik becerilerin gelismesi i¢in yapilan
antrenmanlarin yani sira psikolojik olarak performansi artiran caligmalara antrendrler ve
sporcular agisindan verilen 6nem artmistir. Zihinsel egitim, psikolojik faktorlerin fiziksel
performansi artirma varsayimi iizerine kurulmustur (Vealey, 2007). Ornegin, asir1 psikolojik
stres seviyeleri, gorev iizerinde biligsel odaklanmay1 bozar ve daha diisiik bir spor performansi
ile sonuglanan benlige odaklanmay1 arttirir (Hill ve ark., 2010; Mesagno ve ark., 2012).
Zihinsel antrenman, sporcu performansi ve stres, kaygi, korku vb. zihinsel baski unsurlarini
izole edip giiclii bir mental durum insa etmek gibi etkili yeni beceriler saglamasi zihinsel
antrenmanin kullanim1 i¢in genel teorik gerekgelerdir (Anshel ve Anderson 2002; Lane ve
ark., 2011). Sporcunun negatif durumlarini azaltmak, odaklanmayi gelistirmek, gevseme
rutinleri giiclendirmek ek olarak olumlu kendinle konusma ve zihinde canlandirma gibi
tekniklerini uygulamak zihinsel antrenmanin bilesenleridir (Lutz ve ark., 2009).

Literatiir incelendiginde, sporcunun performansini artirmak i¢in uygulanan zihinsel antrenman
kavramini agiklayan birgok tanim bulunmaktadir. Bu tanimlar; bireyin i¢ ve dis, fiziksel ve
zihinsel davranis tecriibelerini kontrol altina alma ve degistirebilmeyi amaglayan psikolojik
faktorlerin tamami (Unestahl, 1982), yapilan hareketin uygulamaya koymadan 6nce zihinde
yogun sekilde canlandirilmasi (Hecker ve Kaczor, 1988), spor miisabakasi esnasinda
psikolojik stireglerin sevk ve idaresi igin sporcuya etki eden baski, stres, dikkat, kaygi,
motivasyon vb. psikolojik kavramlara hakim olarak kontrol altinda tutma (Ikizler ve
Karagdzoglu, 1997) fiziksel aktivite olmaksizin pasif 0§renme uygulamasi (Altintag ve
Akalan, 2008) olarak bir ¢ok sekilde tanimlama yapilmistir. Bununla birlikte sporda zihinsel
antrenman diizeylerini belirlemeye calisan ve sporda psikolojik siirecleri ele alan ve gilincel
caligmalarda goriilmektedir (Behnke ve ark., 2019; Cankurtaran, 2020; Chen ve ark., 2019;
Demir ve Celebi, 2019; Dereli ve ark., 2020; Erdogan ve Giilsen, 2020; Ferguson ve ark.,
2019; Glass ve ark., 2019; Giirer ve ark., 2019; Giivendi ve ark., 2018; Giivendi ve ark.,
2020; Kara ve Ustaoglu Hosver, 2019; Mentes ve Saygin, 2019; Oner ve Cankurtaran, 2020;
Tomporowski ve Pesce, 2019; Yarayan ve Ayan, 2018; Yarayan ve ark., 2018; Yarayan ve
IThan, 2018).

Zihinsel antrenman, motorsal beceri antrenmanlarina destek olarak sporcunun performansini
artirmak adina yararli olabilir ve bir biitliinsel olarak antrenmanlarini tamamlayabilir.
Sporcularin zihinsel zorluklarla (kaygi, stres, korku vb.) karsilastiklar1 durumlarda tistesinden
gelebilecek metotlar1 uygulamasini saglamaktadir. Bununla birlikte sporcunun psikolojik
zorluk yasadigt durumlarda performansini olumsuz etkileyecek durumlarit kontrol altinda
tutarak olumluya g¢evirebilmesine yardimci olabilir. Sporcularin biiyiik bir kismi tarafindan
karsilagtiklar1 problemlerin (kaygi, konsantre kaybi, gevseyememek ve baski gibi) nasil
tanimlanacagini ve bu dogrultuda performans: diizeltmeyi amaglayan diizenli uygulamalari
aktarmaktadir (Syer, 1998). Aktarilanlar goz oniinde bulunduruldugunda zihinsel antrenman
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sporcunun fiziksel performansini tamamlayan ve yarisma aninda karsilasilan zihinsel
zorluklar1 kontrol ederek performansini en yiiksege ¢ikarma adina olumlu katkisinin alti
cizilerek antrenman programina dahil edilmesi 6nemle vurgulanmistir (Edwards ve Edwards,
2012a; Hashim ve ark., 2011; Konspan, 2009; Mamassis ve Doganis, 2004 ; Singh ve ark.,
2018; Thelwell ve Maynard, 2003).

Dogada gerceklestirilen fiziksel aktiviteler insan sagligina olumlu katkilar meydana
getirmektedir (Brymer ve ark. 2010). Yapilan calismalarda, dogada yapilan fiziksel
aktivitenin zindelik, psikolojik yenilenme ve iyi olma hali gibi duygusal ve fiziksel katkilar
sagladig dile getirilmistir (Hug ve ark. 2009; Ryan ve ark. 2010). Dahas1 zihinsel dayaniklilik
ve temel psikolojik 6zelliklere doga sporlar1 katki saglamaktadir (Giirer ve Kilig, 2019). Fakat
doga sporu rekreasyon amaci disinda miicadele ve yarisma boyutunda icra edildiginde sporcu
icin bas etmesi gereken stres, kaygi, odaklanma ve karar verme gibi psikolojik siiregler ortaya
cikmaktadir. Oryantiring sporu ise, fizyolojik kapasitenin yaninda zihinsel ve biligsel siirecleri
icerisinde barindiran bir doga sporudur. Harita ve pusula kullanarak araziye yerlestirilmis olan
hedefleri harita tizerinde verilen siraya gore en kisa slirede bulmaya/ugramaya dayali bir doga
sporu olan oryantiringte arazide isaretli bir giizergah olmadig: i¢in sporcu kendi seviyesine
gore hedefler arasi istedigi rotayi tercih etmekte 6zgiirdiir (Aksin, 2019).

Oryantiring yapan sporcularin mevcut performanslarini gelistirmek i¢in sporda zihinsel
antrenman teknik ve becerilerini de etkin sekilde uygulamasi 6nemlidir. Oryantiring, fiziksel
kapasitenin ¢okca zorlandigi bir spor dalidir. Varol (2013) tilkemizdeki oryantiring sporculari
incelendiginde Somatotip degerlerine gore; kas kemik sistemleri gelismis, dis hatlar1 koseli
duyu organlari gelismis, zayif, narin viicut yapisi ve ince eklemlere sahip olduklarini tespit
etmistir. Bu olumlu fiziki goriintii yapisinin yaninda miisabaka analizinde ilk goze carpan
miisabaka stres diizeyinin oldukg¢a yiiksek oldugunu dile getirmistir. Oryantiring yapan
sporcular sadece fiziksel zorlanma ve tilkenme ile karsilagsmazlar ayn1 sekilde zihinsel olarak
ta zorlanmaya maruz kalirlar. Oryantiring, baski ve strese maruzken bagimsiz olarak
diisiinebilme ve karsilasilan giicliikleri ¢6zebilme kabiliyetini gelistirir (Deniz ve ark., 2011).
Bu sebeple oryantiring biligsel, psikolojik ve fizyolojik niteliklerin esgiidiim igerisinde
caligmasini saglayan bir spordur. Oryantiring sporunun; fiziksel ve psikolojik antrenmanlara
ek olarak biligsel antrenman, harita okuma, rota se¢imi gibi teknik antrenmanlar da bu sporun
temel antrenman ve egitim metotlaridir. Konsantrasyon zihinde canlandirma, karar verme ve
tanimlama gibi yoOntemler biligsel antrenmanin temel parametreleridir. Konsantrasyon
egzersizlerine, gorsel odaklanabilme ve dogru nefes alma gibi basit uygulamalar igerilmesi
saglanarak, dikkatin yayginlastirilmasi saglanmaktadir (Seiler, 1993).

Alan yazin incelendiginde uluslararasi ve ulusal bazda oryantiring sporu i¢in zihinsel ve
biligsel siiregleri ve egitim Ogretim boyutunu ele alan calismalarin oldugu goriilmiistiir
(Akman ve Can, 2019; Arikan ve Aladag, 2019; Atakurt ve ark., 2017; Atakurt, 2018;
Cetinkaya, 2011; Di Tore ve ark., 2014; Gasser, 2018; Hancock ve McNaughton, 1986;
Karaca, 2008; Millet ve ark., 2010; Paliichuk ve ark., 2018; Sengor, 2018; Tas, 2010).
Oryantiring yapan sporcularin mevcut performanslarini gelistirmek ve yarisma aninda
yasanan stres, korku, kaygi vb. gibi unsurlar1 kontrol atinda tutabilmek ve giderek zorlasan
durumlara kars1 adaptasyonunu artirabilmek ve listesinden gelebilmek adina sporda zihinsel
antrenman teknik ve becerilerini de etkin sekilde uygulamasi ¢ok 6nemlidir. Bu baglamda
yapilan bu calisma oryantiring sporculart icin zihinsel antrenman uygulamalarinin
performanslarina etkisi hakkinda bilgi sahibi olmalarim1 saglayacak ve oryantiring
antrendrlerini rutin antrenman programlarina zihinsel antrenman teknik ve becerilerini de
dahil etmesine tesvik edecegi diisliniilmektedir. Bu bilgiler ¢ercevesinde zihinsel ve bilissel
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stireglerin sporcu performansina anlamli etkisi (Erdogan ve ark., 2014; Mamassis ve Doganis,
2004) gbz oniinde bulundurularak oryantiring sporcularinin, zihinsel antrenman diizeyleri ile
yarisma performanslari, cinsiyet ve spor yapma yili degiskenleri arasindaki iliskinin
inclenmesini amaglamaktadir.

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada model olarak tarama (betimsel) modeli kullanilmistir. Bu model katilimcilara
bir olaya veya konuya iliskin c¢esitli sorular sorarak onlarin ilgi, beceri ve tutum gibi
niteliklerini tespit etmeyi amaglar (Biiyilikoztiirk ve ark., 2009).

Arastirma Grubu

Bu arastirmada 6rneklem yontemi olarak kolayda érnekleme yontemi kullanilmistir. Anketi
goniillii olarak doldurmak isteyen katilimeilarin dahil oldugu ve yaygin olarak kullanilan bir
yontemdir (Altunisik ve ark., 2010). Arastirma grubunu 2018-2019 sezonunda Tirkiye
Oryantiring Sampiyonasina 18 yas ve lizeri kategorilerinden katilan 386 sporcu
olusturmaktadir.  Degerlendirmeye alinan 136 sporunun 38’i kadin  (%27.,9),
(Xy2s=20,37+3,70), 98’1 erkek (%72,1) (Xyas=22,27+4,30), olusmaktadir. Ayrica kadin
katilimcilarin  spor yapma yili (5,92+2,01), erkek katilimcilarin spor yapma yili ise
(7,07+3,20) olarak tespit edilmistir.

Veri Toplama Araci

Bu arastirmada veri toplama araci olarak, Yarayan ve Ilhan (2018) tarafindan uyarlanmis
Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri kullanilmistir. Arastirma kapsamina alinan sporcularin
cinsiyet, spor yasi, sampiyonada elde edilen uzun mesafe ve siirat kosusu dereceleri ile spor
deneyimiyle ilgili demografik bilgileri de alinmistir.

Kisisel Bilgi Formu
Arastirma kapsaminda kisisel bilgi formu; cinsiyet, spor deneyimi ve sampiyonadan elde
ettikleri kisa ve uzun mesafe dereceleri gibi verileri igeren 4 sorudan olusmaktadir.

Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE)

Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri spor yapilan ortamda zihinsel antrenman
uygulamalarinda kullanilan zihinsel beceri ve zihinsel teknikleri 6lgmeyi amaglayan Behnke
ve arkadaslar1 (2017) tarafindan gelistirilen envanterin Tiirk¢e uyarlamasi Yarayan ve ilhan
(2018) tarafindan yapilmistir. Sporculara 6zgii gelistirilen bu envanter, Zihinsel Temel
Beceriler (4 madde) (0=0.60), Zihinsel Performans Becerileri (6 madde) (0=0.78), Kisileraras1
Beceriler (4 madde) (0=0.72), Kendinle Konusma (3 madde) (¢=0.85), Zihinsel Canlandirma
(3 madde) (¢=0.70) olmak {izere 5 alt boyut ve toplam 20 maddeden olusmaktadir. 5’11 likert
tipi yapisinda olan envanter, (1) “Tamamen Katilmiyorum” ve (5) “Tamamen Katiltyorum”
bi¢iminde puanlanmaktadir. Envanterden elde edilebilecek en diisiik puan 20, en yiiksek puan
ise 100°diir. Bu arastirma igin ise, Zihinsel Temel Beceriler (04=0.85), Zihinsel Performans
Becerileri (0=0.89), Kisileraras1 Beceriler (0=0.84), Kendinle Konusma (0=0.87), Zihinsel
Canlandirma (3 madde) (¢=0.85) envanter geneli i¢cin Cronbach Alpha katsayisi (0=0.96)
olarak tespit edilmistir.

Uygulama Asamasi
Arastirmada, Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri 2018-2019 sezonu Tiirkiye Oryantiring
Sampiyonasina katilan sporculara uygulanmistir. Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri bu
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sporculara dagitilmig, amacma uygun ve goniillii olarak doldurulan 136 envanter
degerlendirmeye alinmistir. Sporculara uygulamaya yapilmadan 6nce konu ve envanterle
ilgili agiklama yapilmistir. Sampiyona sonrasinda, kuliip yetkilileri ile irtibat kurularak
envanterin sporcular tarafindan goniilliiliik esas1 gozetilerek doldurulmasi saglanmistir. Bu
arastirma Oncesinde Tirkiye Oryantiring Federasyonu’ndan gerekli izinler alinmistir.
Verilerin toplanmasi konusunda stire kisitlamas1 olmamastir.

Istatistiksel Analiz

Arastirmada envanter aracilig ile elde edilen veriler istatistiksel olarak analiz edilebilmesi
icin SPSS 22.0 (Statistical Package for Social Sciences, Chicago, Illinois, United States)
bilgisayar programi kullanilmistir. Arastirmada baslangigta analizlerin uygunlugu ve
varsayimlarin kontrolii i¢in bos verilerin ve Mahalanobis uzaklig1 dikkate alinarak u¢ deger
analizlerin degerlendirilmesi yapilmistir. Devaminda envanteri hatali veya eksik olduran 9
sporcunun verileri dikkate alinmadan kalan 136 sporcunun verileri degerlendirilip istatistiksel
analiz yapilmistir. Sonrasinda Carpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde dagilimin -1,5
+1,5 araliginda oldugu ve normal dagilima uygun oldugu tespit edilmistir (Tabachnick ve
Fidell, 2013). Bu dogrultuda, cinsiyet degiskenine gore envanter alt boyutlar1 arasinda fark
olup olmadigmi belirlemek igin t-testi, Spor yast degiskeni ile envanter alt boyutlari
arasindaki iligkileri belirlemek igin pearson korelasyon analizi kullanilmigtir. Bununla birlikte
bagimsiz degiskenlerin (derece) bagimli degiskeni (envanter toplam puan) yordamadaki
giiclerini belirlemek amaciyla basit dogrusal regresyon analizi kullanilmistir. Arastirma
kapsaminda regresyon varsayim kriterleri olan varyans artig faktoriiniin (VIF) 10’un altinda
oldugu, tolerance degerinin ise 0.2’nin iistiinde oldugu bu dogrultuda coklu baglanti
(multicollinearity) probleminin olmadig: saptanmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013).

BULGULAR

Bu arastirma, oryantiring sporcularinda optimal performans i¢in énemli oldugu diisiiniilen
zihinsel beceri ve teknikleri farkli degiskenlere gore incelemek amaciyla yapilmistir. Bu
kapsamda katilimcilarin, envanterden almis olduklar1 toplam puanlar verilmistir. Bununla
birlikte cinsiyet ve spor deneyimiyle birlikte aragtirmanin birinci amaci olan Tiirkiye
sampiyonasina katilan sporcularin uzun mesafe ve siirat kosusu derecelerine iligskin analizler
yapilmis sonuglar rapor halinde sunulmustur.

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Zihinsel Antrenman Envanterinden Almig Maksimum ve Minimum
Puanlar ve Toplam Puan Degerleri

Alt Boyutlar Minimum Maximum X (Ort.) Ss
Zihinsel Temel Beceriler 6,00 20,00 15,992 3,267
Zihinsel Performans Beceriler 12,00 30,00 23,617 4,618
Kisileraras1 Beceriler 8,00 20,00 16,404 2,937
Kendinle Konugma 5,00 15,00 11,654 2,871
Zihinsel Canlandirma 5,00 15,00 12,176 2,378

Katilimeilarin Zihinsel Antrenman toplam puanlart verilmistir. En yiiksek ortalama puana
sahip alt boyut “Zihinsel Performans Becerileri (Xor=23,617)’" en diisiik ortalama puana
sahip olan alt boyut ise ‘’Kendinle Konusma (Xort=11,654)’" becerisi olarak bulunmustur.

103
**Sorumlu Yazar: Ragit Karaca., E-mail: rasitkaracamlzgrt @gmail.com



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 19(1), 2021, 99-115

Tablo 2. Cinsiyete Gore Zihinsel Antrenman Envanter Puanlarma {liskin “t-Testi “Sonuglart

Alt Boyutlar Cinsiyet N X (Ort.) Ss F T sd P

Zihinsel Temel Kadm 38 15,631 3,802 3,089 ,752 134 453

Beceriler Erkek 97 16,103 3,046

Zihinsel Performans Kadin 38 23,421 5,269 4,378 ,308 134 ,759

Beceriler Erkek 98 23,693 4,368

Kisilerarasi Beceriler Kadm 38 16,342 3,450 2,656 ,153 134 ,878
Erkek 98 16,428 2,732

Kendinle Konusma Kadin 38 11,763 3,123 1,754 274 134 , 784
Erkek 98 11,612 2,782

Zihinsel Kadm 38 12,078 2,725 2,308 ,297 134 767

Canlandirma Erkek 98 12,214 2,244

Toplam Kadin 38 79,236 17,275 4,240 ,243 134 ,753
Erkek 97 79,917 13,474

Tablo 2’e gore, sporcularin zihinsel antrenman bilesenleri cinsiyet degiskenine gore
incelendiginde, envanter geneli (t(134=4,240, p>.05), Zihinsel Temel Beceriler (tuz4)= 3,089,
p>.05),  Zihinsel Performans Becerileri (t34=4,378, p>.05), Kisileraras1 Beceriler
(t234)=,2,656, p>.05), Kendinle Konugsma (tu3ss=,1,754, p>.05), Zihinsel Canlandirma
(t234=2,308, p>.05) alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi
tespit edilmistir.

Tablo 3. Spor Yapma Yili Gére Zihinsel Antrenman Envanter Puanlarina iliskin “Pearson Korelasyon Testi”
Sonuglari

_ Zihinsel Zihinsel Performans Kisileraras1 Kendinle Zihinsel

n=136 ) ) . Toplam
Temel Beceriler Beceriler Beceriler Konusma Canlandirma

Spor r ,282™" ,316™ 244" ,232" ,266™" ,301™

Yapma p ,001 ,000 ,004 ,007 ,002 ,000

Yih

Tablo 3’e gore, Sporcularin zihinsel antrenman bilesenleri spor yapma yili degiskenine gore
incelendiginde, Zihinsel Temel Beceriler arasinda pozitif yonlii diisiik seviyede (r=,282;
p<.05), Zihinsel Performans Becerileri arasinda pozitif yonlii orta seviyede (r=,316; p<.05),
Kisileraras1 Beceriler arasinda pozitif yonlii diisiik seviyede (r=,244; p<.05), Kendinle
Konugma arasinda pozitif yonlii diisiik seviyede (r=,232; p<.05), Zihinsel Canlandirma
arasinda pozitif yonlii diigik seviyede (r=,266; p<.05), Envanter genelinde ise (r=,266;
p<.05), pozitif yonlii orta seviyede istatistiksel olarak anlamli bir iliski gosterdigi tespit
edilmistir. Elde edilen bu bulgu sporcularin spor yapma yili arttikca zihinsel beceri ve
tekniklerinde artacagi seklinde yorumlanabilir.
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Tablo 4. Sporcularin Tiirkiye Sampiyonasinda Elde Ettikleri Uzun Mesafe Derecelerin Yordanmasina Iligkin
Basit Dogrusal Regresyon Analiz Sonuglari

Degisken B Standart Hata Beta t P
Sabit 211,260 11,788 17,921 ,000
. SZAE Toplam -1,338 ,145 -,623 -9,213 ,000

R=,623 R?=,388 p=,000
Durbin-Watson=1,442

Tablo 4’e gore, yordayict degisken olan zihinsel antrenman toplam puani yordanan degisken
olan sporcularin uzun mesafe derecelerini anlamli seviyede (p=,000) yordadig1 ve varyansin
yaklasik %39’unu acikladig1 tespit edilmistir (R=623, R?=388). SZAE toplam degiskeninin
standardize edilmis regresyon katsayisi (B) -,624 olarak tespit edilmistir.

Arastirma kapsaminda elde edilen sonuglar sporcularin zihinsel beceri ve teknik diizeyleri
(Zihinsel Temel Beceriler; Oz-Farkindalik, Uretken Diisiinme, Ozgiiven, Basariyr Siirdiirme),
(Zihinsel Performans Becerileri; Algisal ve Biligsel Beceriler, Dikkat, Odaklanma, Uyarilma),
(Kisileraras1 Beceriler; Kimlik Kazanimi, Kisilerarast Yetkinlik), (Kendinle Konusma),
(Zihinsel Canlandirma) arttikga elde ettikleri derecelerin diisecegi seklinde yorumlanabilir.

Tablo 5. Sporcularin Tiirkiye Sampiyonasinda Elde Ettikleri Siirat Yarist Derecelerin Yordanmasma Iliskin
Basit Dogrusal Regresyon Analiz Sonuglari

Degisken B Standart Hata Beta t P
Sabit 28,921 1,945 14,872 ,000
] SZAE Toplam -, 157 ,024 -,492 -6,641 ,000

R=,492 R?=,242 p=,000
Durbin-Watson=1,949

Tablo 5’e gore, yordayict degisken olan zihinsel antrenman toplam puani yordanan degisken
olan sporcularin kisa mesafe derecelerini anlamli seviyede (p= ,000) yordadig1 ve varyansin
yaklasik %24’iinii agikladig tespit edilmistir. (R=492, R?=242). SZAE toplam degiskeninin
standardize edilmis regresyon katsayisi ($)-,492 olarak tespit edilmistir.

Aragtirma kapsaminda elde edilen sonuglar sporcularin zihinsel beceri ve teknik diizeyleri
(Zihinsel Temel Beceriler; Oz-Farkindalik, Uretken Diisiinme, Ozgiiven, Basariy1 Siirdiirme),
(Zihinsel Performans Becerileri; Algisal ve Biligsel Beceriler, Dikkat, Odaklanma, Uyarilma),
(Kisileraras1 Beceriler; Kimlik Kazanimi, Kisilerarasi Yetkinlik), (Kendinle Konusma),
(Zihinsel Canlandirma) arttikca elde ettikleri derecelerin diisecegi seklinde yorumlanabilir.

TARTISMA VE SONUC

2018-2019 sezonu Tiirkiye Oryantiring Sampiyonasina katilan oryantiring sporculariin
zihinsel antrenman diizeyleri ile yarisma performanslari arasinda iligkiyi belirlemek amaca ile
yapilan bu calisma; spor yasi, cinsiyet ve yarisma da elde ettikleri dereceler dikkate alinarak
incelenmis ve elde edilen istatistiksel veriler sonucunda spor yasi1 ve yarisma dereceleri ile
sporcularin zihinsel antrenman seviyeleri arasinda anlamli bir iligki tespit edilirken, cinsiyet
acisindan anlamli bir iligki tespit edilememistir. Calismadan elde edilen bulgular 1s1ginda
oryantiring sporcularmin sporda zihinsel antrenman diizeyleri ile yarisma performanslari
arasinda ilisgki cesitli degiskenler acisindan asagida tartisiimistir.
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Bu arastirmada Tablo 2’de Sporcularin zihinsel antrenman bilesenleri cinsiyet degiskenine
gore incelendiginde, envanter geneli (t(134=4,240, p>.05), Zihinsel Temel Beceriler (tz4)=
3,089, p>.05), Zihinsel Performans Becerileri (t(34=4,378, p>.05), Kisileraras1 Beceriler
(t234)=,2,656, p>.05), Kendinle Konusma (t@34)=,1,754, p>.05), Zihinsel Canlandirma
(t234)=2,308, p>.05) alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi
tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde ¢alismamiza sonuglar itibari ile benzerlik gosteren
Erdogan ve Giilsen (2020) spor bilimi ogrencilerinin zihinsel antrenman diizeylerini
inceledigi ¢alismasinda cinsiyet degiskenine gore anlamli bir sonu¢ elde edememistir. Celik
ve Gilingor’iin (2020) spor bilimi fakiiltesi 6grencilerinin zihinsel antrenman diizeyleri ile
cinsiyet degiskeni arasinda sadece zihinsel performans becerileri alt boyutunda anlamli bir
fark bulmustur ve bu calisma sonucu itibari ile mevcut c¢alismamizla kismi benzerlik
gostermektedir. Bununla birlikte dayaniklilik sporlar1 yapanlarin cinsiyet degiskeni goz
oniinde bulundurularak stresle basa ¢ikmalari arasinda iligkiyi inceleyen Hammermeister ve
Burton, (2004) maratonlar ve triatlon gibi asir1 dayaniklilik gerektiren sporlara katilim,
dayaniklilik sporcularin1 yogun fiziksel ve psikolojik strese sokma potansiyeline sahiptir. Bu
benzersiz stres faktorleriyle etkin bir sekilde basa c¢ikabilmek, dayaniklilik gosterenler igin
basarinin 6nemli bir pargasidir. Cinsiyet, sporcularin rekabet stresiyle nasil basa ¢iktiklarini
etkileyen bir dizi bireysel farklilik degiskeninden biri olsa da (Anshel, 1996; Giacobbi ve
Weinberg, 2000; Ntoumanis ve Biddle, 2000), spor psikologlarinin erkeklerin ve kadinlarin
stresle benzer sekilde degerlendirip ve bas edeceklerini dile getirmistir. Sporcularin,
antrenman veya miisabaka esnasinda olusan fiziksel ve psikolojik zorlanmalara verdigi
tepkiler bireysel farkliliklar1 goz oOnilinde bulundurarak farklilagtigini sdyleyebiliriz. Fakat
kadin ve erkeklerin bu zorlanmalar karsisinda benzer yaklasimlar sergiledigi bu ¢alismada
dile getirilmis ve bizim c¢alismamizla benzerlik gosterir niteliktedir. Fakat Cankurtaran’in
(2020) okgular tizerine yaptig1 ¢alismasinda zihinsel antrenmanin ‘’Kendinle konugma’’ alt
boyutu haricinde erkek okgularin lehine anlamli farklilik tespit etmistir. Ek olarak Tas’in
(2010) oryantiring yapan sporcular ve spor yapmayan bireylerin stresle miicadele becerilerini
inceledigi arastirmasinda, erkek sporcular, sorunun 6nemini kavramada ve ¢oziim yollari i¢in
cesitli segenekleri degerlendirme, sorunun ¢oziimiinii yaparken planli ve dikkatli olma,
mevcut durumu doniistiirmeye yonelik istekli, mantikli ve bilingli gayret gosterme egilimini
daha fazla degerlendirmekte olduklarindan s6z etmistir.

Bu arastirmada Tablo 3’te sporda zihinsel antrenman bilesenleri, spor yapma yili degiskenine
gore incelendiginde, Zihinsel Temel Beceriler arasinda pozitif yonli diisiik seviyede (1=,282;
p<.05), Zihinsel Performans Becerileri arasinda pozitif yonlii orta seviyede (r=,316; p<.05),
Kisiler aras1 Beceriler arasinda pozitif yonlii diisiik seviyede (r=,244; p<.05), Kendinle
Konugma arasinda pozitif yonlii disiik seviyede (r=,232; p<.05), Zihinsel Canlandirma
arasinda pozitif yonlii diisiik seviyede (1=,266; p<.05), Envanter genelinde ise (r=,266;
p<.05), pozitif yonde orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski gosterdigi tespit
edilmistir. Bu sonuglardan sporcularin yarisma deneyimleri, verimli antrenman sayilari
artmas1 ve zihinsel spor miisabakalarina kendini hazirlamasi performansina da olumlu katki
saglayabilecegini ifade edebiliriz. Bu baglamda c¢aligmamizi destekler nitelikte Celik ve
Gilingor’iin (2020) ¢alismasinda spor yast ile zihinsel antrenman diizeyleri arasinda pozitif
yonlii anlamli bir iliski mevcuttur. Yine benzer sekilde Erdogan ve Giilsen (2020) spor yas1 ile
zihinsel antrenman diizeyinin pozitif yonlii anlamli iliskisini tespit etmistir. Ek olarak
Cankurtaran (2020) okg¢ularin spor deneyimi ile zihinsel antrenman diizeyi arasinda pozitif
yonlii anlamli iligki tespit etmistir. Bununla birlikte Kara’nin (2019) Play-off yarismalarina
katilan kadin voleybolcularin zihinsel antrenman seviyeleri inceledigi ¢aligmasinda, voleybol
oynama siireleri arttiginda zihinsel temel becerileri ve zihinsel antrenman toplam puanlarinda
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anmal1 bir sekilde farklilasmanin oldugunu tespit etmistir. Voleybol oynama siiresi, deneyim
ve tecriibeleri arttik¢a zihinsel antrenman becerilerinin de pozitif yonlii bir korelasyona sahip
oldugunu belirtmistir. Voleybol oynama stiresi daha fazla olan sporcular zihinsel antrenman
olarak daha st seviyededir. Her iki sonuca neden olan durumun tecriibe faktorii oldugu
diistintilebilir. Kolayis ve ark.’nin (2015) takim sporu yapan kadin sporcularin spor deyimleri
acisindan giidiileme kaygi ve imgeleme puanlarini inceledikleri aragtirmalarinda spor yast
fazla olanlarin puanlarinin spor yasi az olanlarin puanlarindan daha yiiksek oldugunu
soylemektedir. Benzer sekilde Baykose’nin (2014) yaptigi ¢alismanin sonucu sporcularin
bilissel 6zel ve genel imgeleme diizeylerinin spor deneyiminden etkilendigi ve spor yas1 daha
fazla olan sporcularin diizeylerinin spor yasi az olan sporculardan daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Mevcut calisma ve zihinsel siireglerle ilgili yapilan benzer g¢alismalarin
sonuglari, deneyimli sporcularin deneyimi daha az olan sporculardan zihinsel seviye olarak
daha yiiksek oldugu yoniinde birbirlerini desteklemektedir. Sahinler ’in (2019) sporcularin
zihinsel dayanikliligin1 inceledigi ¢aligmasinda spor yasinin artmasi ile zihinsel
dayanikliliginin arttigini tespit etmistir.

Bu arastirmada Tablo 4’te yordayici degisken olan zihinsel antrenman toplam puani yordanan
degisken olan sporcularin uzun mesafe derecelerini anlamli seviyede (p= ,000) yordadig1 ve
varyansin yaklasik %39’unu acikladigi tespit edilmistir. (R=623, R?=,388). SZA envanteri
toplam degiskeninin standardize edilmis regresyon katsayist ()-,624 olarak tespit edilmistir.
Ek olarak Tablo 5’te, incelendiginde yordayici degisken olan Zihinsel antrenman toplam
puani yordanan degisken olan sporcularin kisa mesafe derecelerini anlamli seviyede (p=,000)
yordadig1 ve varyansin yaklasik %24 iinii agikladig tespit edilmistir (R=492, R?=,242). SZA
envanteri toplam degiskeninin standardize edilmis regresyon katsayisi ()-,492 olarak
bulunmustur. Arastirma kapsaminda elde edilen sonuglar sporcularin zihinsel becerileri ve
teknik diizeyleri arttikca elde ettikleri derecelerinde diisecegi sOylenebilir. Oryantiring yapan
sporcular 1 km’lik mesafeyi, parkurun zemin sartlar1 tirmandig yiikseklik ve arazi sartlarina
bagl olarak 5 dk-8 dk. araliginda kosabilmektedir. Uzun mesafe final oryantiring miisabakasi
IOF standartlarina gore kadinlar 70-80 dk. araliginda erkekler ise 90-100 dk. aralifinda olacak
sekilde ayarlanmali, siirat yarigsmalar1 da ise kadin ve erkekler 12-15 dk. aralifinda parkuru
bitirme mesafe ve zorlugunda ayarlanmalidir. Uzun ve siirat kosan oryantiring sporculari,
kosu esnasinda kordiovaskiiler sisteminin sinirlarin1 zorlarken bu tilkenme esnasinda rota
secimi i¢in dogru kararlar vermek zorundadir. Literatiir incelendiginde oryantiring sporu,
kardiyovaskiiler sisteminin fonksiyonel durumunu iyilestirmeye, alt ekstremite kaslarin
gliglendirmeye, eylem ve disiinme hizina, Ozellikle fiziksel niteliklerin daha verimli
gelisimine yardimci oldugunu gostermektedir. (Galan ve ark., 2016). Bunula birlikte rekabet¢i
baski altindaki oryantiring sporcularinin stresinin artmast ve buna bagli olarak kortizol
seviyesinde ki yiikselme c¢alisma bellegi, dikkat kontrolii ve karar verme dahil olmak {izere
biligsel siirecler iizerinde ve sporcularin yarisma performanslarina olumsuz etkiledigini tespit
etmistir (Lautenbac ve Laborde, 2016; Robazza ve ark., 2018). Ozellikle, sporcularin
performansla ilgili psikososyal durumlarinin ve performans, biligsel islevler ve endokrin
yanitlar iizerindeki etkilerinin farkinda olmalarini saglayict egitimler vermek, sporcularin
optimal performansa ulagmasi i¢in diisiince, duygu, dikkat odagi ve davranislarin sporcunun
kendi kendini diizenlemesine yonelik 6nemli bir adim olabilir (Robazza ve ark., 2018) .Ek
olarak sporcularin zihinsel becerileri ve teknik (6z giliven, basariy: slirdiirme istegi, kendinle
konusma, zihinsel canlandirma, kisiler arasi1 yetkinlik vb.) kapasitelerinin gelismis olmasi
sporcunun performansina olumlu yansidig1 ve yarisma derecelerinin yiikseldigi arastirmamiz
verileri kapmasinda sdylenebilir.
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Ek olarak Giirer ve Kilig (2019) doga sporlarinin zihinsel dayaniklilik ve temel psikolojik
stireclere katkisindan s6z etmektedir ve deneyim sayisinin artirarak bu siireclere olumlu katki
sunacagmi belirtmistir. Giirer ve ark. (2018) psikolojik etmelerin ise doga sporlarinda
performansa onemli derecede etki ettigini 0zellikle macera sporlar1 gibi risk faktorii olan
sporlar karar verme risk alma gibi faktorleri gelistirdigini dile getirmistir. Fakat spor
rekreasyon amacin disina ¢ikip miicadele ve kazanma odagi 6n planda oldugunda stres, kaygt,
korku ve odaklanma gibi psikolojik faktorleri kontrol altinda tutmak yarisma performansi icin
onem arz etmektedir. Dahas1 Dave ve Nandhinee (2019) ise doga sporu yapan sporcular, salon
sporu yapan sporcular kadar konsantre olmamalarina yol agan bir¢cok dikkat dagitict etkiye
sahip oldugunu dile getirmistir. Cevredeki ¢ok fazla uyaricinin dikkat dagmikligina yol
actigini ve dolayisi ile performans diisiikliigiine yol agacagini dile getirmistir. Bir doga sporu
olan oryantiring bransinda sporcular ilk defa gordiikleri bir parkurda miicadele ettiklerinden
dolay1 ¢evreden ¢okga fazla dikkat dagitict uyariciya maruz kalmaktadir. Dolayisi ile ¢evresel
dikkat dagitici uyaricilarin etkisini en aza indirmeyi ve bu baglamda odaklanmay1 artirmak
adina yapilan zihinsel antrenmanlar oryantiring yapan sporcularin performansi i¢in énemlidir.
Bu noktadan hareketle mevcut ¢alismamiz, literatiirde ¢okga karilastigimiz zihinsel antrenman
ve olumsuz psikolojik etmelerin (baski, kaygi, stres, korku vb.) kontrol altinda tutulmasi ile
yarigma performansinin pozitif yonlii iliskisi ¢aligmamizla benzer sonuglar vermektedir.

Bu baglamda Fallby’nin (2003), 2000 Sydney Olimpiyatlarina katilan 121 Isvecli olimpiyat
Sporcular1 iizerinde yaptifi calismada, sistematik zihinsel beceriler antrenmani yapan
Olimpiyat sporcularinin performanslarinin yapilan bu beceri antrenmanlari ile olumlu yonde
gelisme gosterdigini belirtmistir. Ayrica, sistematik zihinsel beceriler antrenmani yapan
sporcularin daha iyi bir ruh haline ve etkili bir hedef belirleme yetisine sahip olduklari ortaya
cikmistir, bu bulgu bu ¢alisma sonuglartyla paralellik gostermektedir.

Ek olarak c¢alismamizin sonuglarini destekleyen farkli bir c¢alisma ise Thiese ve
Huddleston’un (1999), 147 {iniversiteli bayan yiiziicii ile yaptig1 calismada da zihinsel hazirlik
yapan sporcularin digerlerine oranla olumlu yonde gelisme gosterdikleri ortaya ¢ikmustir.
Ortaya ¢ikan bu sonug¢ yine bu ¢alisma ile paralellik gostermektedir. Ayrica Isik ‘in (2005)
Oryantiring yapan sporcularin denetim odagi ile basar1 ve basarisizlik arasindaki iliskiyi
inceleyen arastirmasinda, derecesi iyi olan sporcularin i¢ denetim egilimli oldugundan soz
etmektedir.

Tuna (2018) arastirma grubu olarak okculuk bransini segmis ve biyolojik geri bildirim ve
zihinsel antrenmanin performansa etkisini incelemis oldugu calismasinda, 6zellikle bireysel
sporcularda sportif performansin optimal diizeye ulagsmasi icin zihinsel antrenmanin olumlu
etkisinden bahsetmis ve sporcularin stres, kaygi ve uyarilma seviyelerinin normale
donmesinde olumlu katki saglayacagini dile getirmistir.

Gould (1999) Olimpiyat sporcularinda odak ve kontrol gruplar1 yaparak cesitli sorularla
sporda basar1 ve basarisizliklarinin spor psikolojisi bakimindan ele alarak cevaplar aramistir.
Ozellikle, tiim sporcularin zihinsel egitime daha fazla dnem verilmesi gerektigini bildirirken,
zihinsel becerileri gelistirici caliglarin performansa olumlu katkisindan s6z etmektedir.
Bununla birlikte arastirmacilar ayrica performansa olan giiven kavraminin yeni bir boyutunu
da dikkate almalidir. Giiven ve iistiin performans arasindaki giiclii iliski literatiirde tutarli bir
sekilde desteklenmesine ragmen (McAuley, 1992) mevcut bulgular Olimpiyat Oyunlari'nda
atletlerin giiven diizeylerinin atipik olarak “kirilgan” olabilecegini ve daha kolay
sarsilabilecegini dile getirmistir.
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Howland’a (2006) gore zihinsel beceri egitiminin yiiziiciilerdeki dikkat ve performans
iizerindeki etkisinin arastirilmasi, herhangi bir yarisma gerceklesmeden sezon basinda
yapilirsa, antrendrler ayrica yliziiciilerin performans gelisimini mevsim boyunca gozden
gecirip inceleyip gelisimine katki saglarlar. Zihinsel beceri egitimindeki gelismeleri veya
eksikliklerini atfetmek zor olsa da iyi tasarlanmis bir kendi kendini degerlendirme arac1 boyle
bir etkinin olup olmadigini belirleyecektir. Antrenorlerin destegi ve sporcular i¢in zihinsel
beceri egitiminin 6neminin kabulii sonucunda yapilan ¢alisma, yiiziiciiler ve diger genglik
sporcular ile zihinsel beceri ve performansin gelistirilmesi konusunda katki sunacagini dile
getirmistir.

Bununla birlikte sporcunun miisabaka esnasinda kendisiyle konusmasi, psikolojik olarak
karsilastig1 zorluklarin {istesinden gelmesi adina 6nemlidir. Bu ¢alismada oryantiring yapan
sporculardan elde ettigimiz bulgular 1s1g81nda, ‘’kendinle konusma °’ alt boyutu incelendiginde
performansa olumlu katki sagladigini sdyleyebiliriz. Literatiirii inceledigimizde, kendinle
konugma performansin iyilesmesi icin etkili bir strateji oldugu g¢ok¢a vurgulanmaktadir.
Hatzigeorgiadis ve ark. (2008) kendi kendine konusma islevlerinin incelenmesi, kendi
kendine konugsmanin etkinliginin altinda yatan mekanizmalarla ilgili anlayisimiz1 gelistirir ve
kapsaml1 psikolojik beceri egitim planlarinin gelistirilmesine ve uygulanmasina izin verir. Bu
dogrultuda mevcut ¢alisma, motivasyonel kendi kendine konusmanin performans ve 6z-
yeterlik iizerindeki etkilerini incelemis ve Oz-yeterlilikteki artiglarin spor performansi
iizerindeki kolaylastirict etkilerini agiklayan fonksiyonel mekanizmalar arasinda olabilecegine
dair kanitlar saglamistir. Bu nedenle, farkli kendi kendine konusma tiirlerinin performans
iizerinde farkl etkileri olabilecegi desteklenebilir ve bu, kendinle konusma tiirline ve gérevin
ozelliklerine bagli olarak degisebilir. Zinnser ve ark.’1 (2006) 6gretimsel kendi kendine
konugmanin konsantrasyonu arttirmak ve yliriitmeye odaklanmak icin daha faydal
olabilecegini, buna karsilik motivasyonel kendi kendine konugsmanin psikolojik ve kalicilik
icin daha faydali olabilecegini 6ne slirmiistiir.

Hatzigeorgiadis ve ark.’nin (2004) yapmis oldugu farkli bir ¢aligmasinda ise genel olarak,
calismanin sonuglari, kendinle konusmanin gorev performans: iizerindeki etkililigine iliskin
iki bulgu {lizerinde durmus ve ilk olarak kendinle konusma, dikkati yonlendirmek ve
konsantrasyondaki gecikmeleri 6nlemek, bdylece performansi arttirmak i¢in kullanilabilir.
Kendinle konugmanin etkililigi géz oniine alindiginda, kullanimi egitmenler ve antrendrler
tarafindan tesvik edilmeli ve uygulanmalidir. ikincisi, kendinle konusmanin etkili kullanimi
icin uygun ipuglarinin se¢imi ¢ok dnemlidir. Etkililigi en iist diizeye ¢ikarmak i¢in, isaretler
gorevin talepleri ve bireyin ihtiyaglari ile ilgili olarak dikkatle se¢ilmelidir.

Ek olarak Latinjak’in (2019), sporda kendi kendine konusma arastirmalarinda hala ¢oziilmesi
gereken tutarsizliklara ragmen, gesitli arastirma gruplarmin calismalar1 arasinda kesin bir
uzlasidan bahsetmektedir. Diger hedefe yonelik olan kendi kendine konusma, kendi kendini
diizenleme bicimlerine yol agan cesitli psikolojik bir beceri olarak kullanilir. Bu nedenle
kendi kendine konusmanin kendi kendini kontrol etmenin kilit bir mekanizmasi oldugu
konusunda hemfikir oldugunu dile getirmistir.

Bu baglamda sporcunun psikolojik olarak kaygi, stres, performansinin olumsuz
degerlendirmesi gibi kavramlarinda sporcuda performans diisiikliigii yasatacagr durumu
Mesagno ve ark. (2012) dile getirmistir. Mesagno ve ark. 'nin (2012) basketbolcular {izerine
yaptiklar1 ¢alismalarinda, sporcularin, yiiksek olumsuz degerlendirilme korkusu ve kaygisi
tastyan sporcularin performans diistislerine maruz kaldigin1 gostermistir.
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Sonug olarak; oryantiring sporcularinin sporda zihinsel antrenman diizeyleri ile spor yasi,
cinsiyet ve yarisma da elde ettikleri dereceler dikkate alinarak incelenmistir. Elde edilen
istatistiksel veriler sonucunda spor deneyimi fazla olan oryantiring yapan sporcularin zihinsel
antrenman diizeylerinin yiliksek oldugu tespit edilmistir. Sporcularin yarigma performanslari
incelendiginde ise zihinsel antrenman diizeyleri ile pozitif yonlii anlamli bir iligki tespit
edilmistir. Ek olarak sporcularin zihinsel antrenman diizeylerinin cinsiyet faktorii a¢isindan
incelendiginde ise anlamli bir iliski tespit edilememistir. Nihai olarak; sporda zihinsel
antrenmanin sistematik ve amagli olarak uygulanmasi oryantiring yapan sporcularin
performansina olumlu katki saglayacagr distliniilmektedir. Spor psikologlarinin ve
antrendrlerin asagidaki hususlara dikkat etmeleri 6nerilir.

1- Zihinsel antrenmanin hedefi, oryantiring sporcularinin performanslarinda iyilestirmeler
olmal1 ve rekabet¢i performansi artirmayr amaglamalidir.

2- Zihinsel antrenman tekniklerini sporculara uygularken, bireysel farklilar, gelisim diizeyleri
ve Ozellikle soyut diisiinebilme olgunluguna erismis sporcular géz 6niinde bulundurulmalidir.

3- Antrenorler, zihinsel antrenman tekniklerini uygulamalart konusunda yeterli degillerse bu
konuda seminer almalidir. Bu uygulamalarin basarili olabilmesi i¢in sezon basinda bir
planlama yapilarak zihinsel antrenman tekniklerini de kapsayan program yazilmadir.

4- Oryantiring yapan sporcular, antrenman ve yarigma esnasinda parkurda kosarken stres,
kaygi, korku vb. psikolojik faktorlerin etkisini azaltmak i¢in kendi kendine motive edici
sekilde konusma yapmalidir.

5- Oryantiring sporcularin yarigsma deneyimlerini artirmak yeni arazi sartlarinda ve farkl
parkurlarda antrenman ve yarisma deneyimleri kazandirmak zihinsel zorluklarin iistesinden
gelme adina olumlu katilar saglayabilir.
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