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OZET

Arastirmanin amacl, sporcularin zihinsel antrenman becerileri ile bilingli farkindalik
diizeylerini; cinsiyet, spor bransi, sporculuk diizeyi ve spor deneyimi bakimindan
incelemek ve zihinsel antrenman becerileri ile bilingli farkindalik arasindaki iligkiyi
ortaya koymaktir. Calismanin arastirma grubunu 338 (163 kadin; 175 erkek) sporcu
olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak, “Sporda Zihinsel Antrenman
Envanteri(SZAE), “Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi (SBFO)” ve kisisel bilgi formu
kullanilmistir. Verilerin - analizinde; veriler normal dagiim gdstermedigi icin ikili
karsilastirmalarda Mann Whitney U testi, coklu karsilastirmalarda, Kruskall Wallis testi,
iki degisken arasindaki iliskiyi incelemek icin Sperman korelasyon testi kullaniimistir.
Analiz sonuglarina gére; kadin sporcularin kisiler arasi beceriler, kendinle konusma ve
zihinsel canlandirma alt boyutlan erkek sporculara gére daha yiiksek bulunmustur.
Kadin sporcularin farkindalik diizeyi erkek sporculara gore daha yiiksektir. Sporcularin
spor deneyimi arttikga, zihinsel antrenman becerileri de artmaktadir. Sporculuk
deneyimi fazla olan sporcularin, farkindalik, yeniden odaklanma diizeyleri ve bilingli
farkindalik diizeyleri disiik olan sporculara gére daha iyidir. Profesyonel sporcularin
zihinsel antrenman becerileri ve bilingli farkindalik diizeyleri amatér sporculara gére
daha iyi oldugu tespit edilmistir. Sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri ile zihinsel
antrenman becerileri arasinda pozitif yonli bir iligki tespit edilmistir.
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1. Giris

Antrenorlerin ¢ogu fiziksel olarak benzer yeteneklere
sahip bir rakip karsisinda kazanilan miisabaka/yarigmanin
yaklasik %50’sinin psikolojik hazirlikla miimkiin oldugunu
belirtmektedir (Weinberg &Gould 2019 ). Zihinsel antrenman;
gerceklestirilecek olan gorevin, performans 6ncesindeki bilissel
provalaridir (Driskell vd., 1994). Zihinsel antrenman ile sporcu,
fiziksel ve mental yorgunlugu kontrol altina alarak, duygusal
agidan kendisini kontrol etmesi ve tam bir toparlanma saglamas:
i¢in herhangi bir psikolojik strateji uygulayarak stresi azaltmay1
amaglamaktadir (Cardano, 2014). Sporda zihinsel antrenman,
sporcularin rekabet ve antrenmanda yasadig1 zorluklarla daha
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ABSTRACT

The aim of the research is to determine the mental training skills and mindfulness
levels of the athletes; to examine in terms of gender, sports branch, level of
sportsmanship and sports experience and to reveal the relationship between mental
training skills and mindfulness.Sample of this study consisted of 338 (163 female;
175 male) athletes. The data were collected used the “Personal Information Form,
“Mental Training Qestionnaire-(SMTQ)" and “Mindfulness Inventory for Sport (MIS)".
The analysis of the data; since the data not showed normal distribution, Mann-
Whitney U test was used for paired comparison and Kruskall Wallis test for multiple
comparisons, and the Sperman correlation test to examine the relationship between
two variables.According to the analysis results; Interpersonal skills, self-talk and
mental imagery sub-dimensions of female athletes were found to be higher than male
athletes.The mindfulness level of female athletes is higher than male athletes.As the
sports experience of the athletes increases, their mental training skills also increase.
Athletes with a lot of sports experience; awareness, refocus levels and mindfulness
levels are better than athletes with low experience.lt has been determined that the
mental training skills and mindfuness levels of professional athletes are better than
amateur athletes.A positive correlation was found between the mindfulness levels of
the athletes and their mental training skills.
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iyi baga gtkmalarina yardimci olmay: amaglar (Vealey, 2007).

Zihinsel beceri ve zihinsel teknikler arasinda kavramsal
olarak farkliliklar vardir. Zihinsel beceri; mevcut bir antrenman
gorevi (hedef), dikkat odag: veya stresle basa ¢ikma becerisini
ogrenme olarak ifade edilirken, zihinsel teknik ise; bir hedefi
basarmak i¢in kullanilan (zihinsel canlandirma, kendinle
konusma) siiregtir (Yarayan ve {lhan,2018). Zihinsel antrenman
teknikleri olarak; odaklanma ¢aligmalari, kendinle konusma,
zihinde canlandirma, gevseme antrenmani, olumlu diigiinme,
nefes teknikleri, biyolojik geri bildirim gibi uygulamalarin 6ne
¢iktig1 goriilmektedir (Konter, 1999; Aktop, 2008; Weinberg &
Gould, 2019).
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Spor psikolojisinde son zamanlarda 6ne ¢ikan zihinsel
antrenman tiird, zihinsel antrenman uygulamalar: ve bilingli
farkindalik egitimidir. Bu iki zihinsel antrenman tiirii de farkls
bir teorik arka plana sahiptir (Birrer &Rothlin,2017). Kokeni
Budizme dayanan bilingli farkindalik kavraminin orijinali
“Mindfulness”tir. Bu kelime Ingilizceye Buda’nin 6gretilerinin
yansitildig: Pali dilindeki Satiden ge¢mistir. Sati ise; farkindalik,
hatirlama ve dikkatin birlesimi i¢in kullanilan bir kelimedir
(Siegel vd., 2009). Bilingli farkindaligin 6ncii isimlerinden
Kabat-Zinn, bilingli farkindaligi, “kisinin dikkatini anlik, i¢sel
ve cevresel deneyimlere yargisiz bir bigimde yonlendirmesi”
olarak tanimlamustir(Kabat-Zinn, 2003). Bishop vd., (2004) ise,
“bireyin ge¢miste yasadig1 ya da gelecekte planladigi, deneyim
ve duygularin etkisi altinda kalmadan anlik deneyimleri
yasayarak an1 kabullenmesi” olarak tanimlamistir. Bilingli
farkindalik, bireyin dikkatini anda gerceklesen her seye, kendi
iginde olusan ve dis diinyaya yargilamaksizin, kabullenici bir
sekilde odaklanmasidir (Brown & Ryan, 2003; Brown vd., 2007).

Bilingli farkindaligin 6ziinde var olan kendini diizenleme
kavrami, duygusal zekanin, duygular1 kontrol edebilmesi ile
iligkilidir. Duygularin farkina vararak, duygular: kullanmay:
kolaylastirir. Bireylerin hem kendi hem de bagkalarinin
duygularini dogru bir sekilde algilayip diizenlemelerine
yardimeci olur (Schutte & Malouff, 2011). Kabat-Zinn, bilingli
farkindaligin, diizenli egzersizle gelistirilebilecegini ve bu
stiregte gerekli olan; “yargisizlik ya da yargilarin bilincinde
olma, sabir, baglangi¢ ruhu, giiven, ¢abasizlik, kabul, akigina
birakma” olan yedi tutumu 6ne stirmiistiir (Kabat-Zinn, 1990).

Bilingli farkindalik, sporcularin performans hedeflerine
ulagmalar1 i¢in gerekli olan ipuglarina odaklamalarina yardimei
olmaktadir (Thienot, 2013). Son otuz yilda uygulamali spor
psikolojisinde, sporcularin performansini zihinsel olarak
optimize etmesinde énemli bir yaklagim olan “sporcular i¢in
farkindalik egitimi” biiytik bir ilgi gormiistiir(Kabat-Zinn vd,
1985). Farkindalik egitimi, sporcularm optimal performansa
ulagmalart i¢in uygulanabilir bir alternatif yaklagim olarak 6n
plana ¢ikmaktadir (De Petrill, vd., 2009; Gardner&Moore, 2007;
Thompson vd., 2011). Baltzell & Summers’a (2017) gore bilingli
farkindaligin sportif performansi artirmaya yardimei olabilecek
gorevleri konsantrasyon, net goriis, zihni koruma ve zihni
dengeleme olarak siralamistir. Uygulamali spor psikolojisinde
bir zihinsel antrenman programi olarak kullanilmaya baslanan
“Bilingli Farkindalikla Sportif Performansi Artirma” (MSPE)
uygulamasinin (De Petrillo vd., 2009; Kaufman vd., 2009)
sporcularda optimum performans duygu durumunu (akis),
bilingli farkindalig, sportif giiveni artirdigr (Kaufman vd.,
2009); yarigma kaygisini ve sporculardaki yeme bozuklugu
semptomlarini azalttig1 (Chen vd., 2019) goriilmektedir.

Zihinsel antrenman ve bilingli farkindalig1 birlikte ele
aldigimizda, her iki kavramin da sporculari kendi deneyimleriyle
ilgilenmeye ve yansitmaya yonlendirdigi goriilmektedir.
Zihinsel antrenman uygulamalarinda; gevseme, olumsuz
kendi kendinle konusmay1 pozitif kendi kendinle konusmaya
doniistirme veya yeniden diizenleyebilme siiregleri 6n plana
¢ikar (Hardy vd., 2018; Vealey, 2007). Bilingli farkindalikta ise,
mevcut deneyimle, degistirmeye ¢aliymadan, agik ve kabul edici
bir sekilde yiizlesme yeteneginin tanimlanmasi s6z konusudur
(Kabat-Zinn, 2003).
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[lgili literatiirde bilingli farkindalik temelli zihinsel
antrenman programlarinin sporcularin akig ve dzgiivenini
gelistirdigi bildirilmistir (Kaufman, Glass&Arnkoff, 2009).
Bununla birlikte bilin¢li farkindalik ve zihinsel antrenman
becerilerini farkl sekillerde ele alan bir¢ok aragtirmanin oldugu
goriilmektedir (Ar1 vd., 2020, Yarayan &Ayan, 2018; Kaplan
&imamli, 2021; Tingaz vd., 2020; Bulgay vd., 2020; Yarayan
vd., 2018, Baykése vd., 2021). Bu dogrultuda aragtirmamizin
amact, sporcularin zihinsel antrenman becerileri ile bilingli
farkindalik diizeylerini; cinsiyet, spor brangi, sporculuk diizeyi
ve spor deneyimi bakimindan incelemek ve zihinsel antrenman
becerileri ile bilingli farkindalik arasindaki iligkiyi ortaya
koymaktir.

2. Yontem

2.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma iliskisel tarama modelindedir. Iliskisel
tarama modeli, “iki ve daha fazla degisken arasinda iligki olup
olmadigini ve iligskinin derecesini belirlemeyi amaglayan bir
aragtirma modelidir” (Karasar, 2017).

2.2. Arastirma Grubu

Arastirmaya 338 sporcu goniilli olarak katilmigtir.
Sporcularin yas ortalamalar1(iya§:21.92i4.15) yildir. Calisma
web tabanli olarak yapilmistir. Aragtirmacilar, sporculara
Google forms tarafindan olusturulan linki e-posta olarak
gondermislerdir. Bu baglamda 6rneklem belirlenirken para
zaman ve iggiicii kayb1 5nlenmeye ¢aligilmustir. Olgek formunu
katilmcilar internet ortaminda yanitlamis ve yanitlar elektronik
ortamda kaydedilmistir. Aragtirma grubuna iligkin betimsel
istatistikler Tablo 1'de verilmistir.

Tablo 1. Sporculara Iligkin Betimsel Istatistikler

Degisken n %
Cinsivet Kadin 163 48.8
sy Erkek 175 512
Bireysel 160 47.3
Spor Branst Takim 178 52.7
. . Profesyonel 164 48.5
Sporculuk Diizeyi Amator 174 15
1-5yil 97 28.7
Spor Deneyimi 6-10y1l 125 37.0
11-25y1l 116 34.0
TOPLAM 338 100.0

Aragtirmada veriler “Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi
(SBFO)”“Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri - SZAE”
ve arastirmaci tarafindan diizenlenen kisisel bilgi formu ile
toplanmuistir.

2.2.1. Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi (SBFO)

Olgegin orijinali Thienot vd. (2014) tarafindan gelistirilmis
ve Tingaz (2019) tarafindan Tiirk¢eye uyarlamasi yapilmustir.
Olgek 3 alt boyuta sahip 15 maddeden olusmakta ve altili likert
tipindedir. Olgegin genelinin Cronbach’ alpha i¢ tutarlik kat
say1s1 ,82, Farkindalik: a=,81, Yargilamama: a=,70, Yeniden
Odaklanma: a=,77 olarak hesaplanmistir. Bu galismada 6l¢egin



Kozak et al.

geneline ait i¢ turtarlilik katsayisi (a=.85) Farkindalik: (a=.80),
Yargilamama: (a=.78), Yeniden Odaklanma: (a=.80) olarak
bulunmustur.

2.2.2. Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE)

Zihinsel Antrenman Envanteri spor ortaminda, zihinsel
beceri ve zihinsel teknikleri 6lcmek amaciyla Behnke vd., (2017)
tarafindan gelistirilmistir. Sporda zihinsel antrenman envanteri,
Yarayan & Ilhan (2018) tarafindan Tiirkge'ye uyarlanmistir.
Olgek bes alt boyuta sahip yirmi maddeden olusmakta ve
besli likert tipindedir. Envanterin giivenirligini belirlemeye
yonelik olarak i¢ tutarlik katsayist sonuglari incelendiginde bu
degerlerin envanterin geneli (a=.91), Zihinsel Temel Beceriler
(a=.82), Zihinsel Performans Becerileri (a=.85), Kisilerarasi
Beceriler (a =.85), Kendinle Konusma (a=.91), ve Zihinsel
Canlandirma alt boyutu i¢in ise (a=.82) olarak belirlenmistir.
Bu ¢aligmada ise; Envanterin geneli (a=.94),Zihinsel Temel
Beceriler (a =.81),Zihinsel Performans Becerileri (a=.84),
Kisileraras: Beceriler (a=.81),Kendinle Konusma (a =.86)
ve Zihinsel Canlandirma alt boyutu i¢in ise (a =.79) olarak
hesaplanmugtir.

2.2.3. Kisisel Bilgi Formu:

Bu formda, aragtirmaya katilan sporcularin; cinsiyet, spor
deneyimi, spor brans: ve sporculuk diizeyi degiskenlerine iligkin
maddeler yer almaktadur.

2.3. Verilerin Analizi

Arastirmada verilerin analizinde SPSS 20 paket programi
kullanilmustir. Kisisel bilgiler i¢in betimsel istatistik yontemleri
olarak frekans (n), ytizde (%), aritmetik ortalama (X) ve
standart sapma (SS) kullanilmigtir. Verilerin normal dagilim
gosterip gostermedigi belirlemek i¢in Kolmogorov smirnov
testi yapilmistir. Yapilan test sonuglar1 verilerin normal
dagilmadig yoniindedir. Bu asamada, verilerin diger normallik
varsayimlarini saglayip saglamadigini kontrol etmek i¢in
basiklik ve garpiklik katsayilarina bakilmistir. Veriler normal
dagilim gostermedigi i¢in ikili gruplarda Mann Whitney
U testi ve ¢oklu kargilagtirmalarda Kruskall Wallis H testi
kullanilmigtir. Bilingli farkindalik ile zihinsel antrenman
becerileri arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in Spearman
Korelasyon katsayisi kullanilmigtir. Sonuglar 0.05 anlamlilik
diizeyinde degerlendirilmistir.
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Etik Izni: Calismaya baslama igin gerekli olan izin KMU
Bilimsel Aragtirma ve Yayin Etik Kurulu'ndan alinmistir (Onay
no: 05-2021/102).

3. Bulgular

Olgeklerin alt boyutlarina iligkin puan ortalamalar: ve
standart sapmalar1 Tablo 2'de verilmistir.

Tablo 2 incelendiginde, sporcularin zihinsel antrenman
becerileri ortalama puanlarindan en yiiksek ortalama puana
sahip; kisiler aras1 beceriler (X=4.39) iken, en diisiik ortalama,
zihinsel performans becerileri (X=3,94)dir. Sporcu bilingli
farkindalik puanlarinda ise en yiiksek ortalama farkindalik
(X=5.10) iken, en diisiik ortalama yargilamama (X=2.62) alt
boyutunda goriilmektedir.

Tablo 3’te goriilduigii gibi, sporcularin cinsiyetlerine gore;
zihinsel antrenman envanteri; kisiler aras1 beceriler (U=-
2.548, p=.011; p<.05), kendinle konusma (U=-3.713, p=.000;
p<.05) ve zihinsel canlandirma (U=-2.539, p=.011; p<.05) alt
boyutlarinda kadin sporcular lehine istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik gézlemlenirken; zihinsel temel beceriler (U=-
1.588, p=.112; p>.05),zihinsel performans becerileri(U=-1.198,
p=.231; p>.05) ve dl¢ek toplam puanda (U=-1.691, p=.091;
p>.05) istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamustir.

Sporcu bilingli farkindalik 6l¢egi; farkindalik (U=-2.784,
p=.005; p<.05)alt boyutunda kadinlar lehine anlamli bir
farkliliga rastlanirken, yargilamama (U=-1.739, p=.082; p>.05),
yeniden odaklanma (U=-885, p=.376; p>.05) ve ol¢ek toplam
puanda (U=-003, p=.997; p>.05) istatistiksel olarak anlamli bir
farkliliga rastlanmamugtr.

Tablo 4’te goriildiigii gibi, sporcularin zihinsel antrenman
becerilerine gore, zihinsel temel beceriler (U=-450, p=.653;
p>.05), zihinsel performans becerileri (U=-740, p=.460; p>.05),
kisileraras1 beceriler (U=-1.669, p=.095; p>.05), kendinle
konusma (U=-391, p=.696; p>.05), zihinsel canlandirma (U=-
1.011, p=.312; p>.05), alt boyutlarinda ve 6lgek toplam puanda
(U=-208, p=.835; p>.05), bireysel ve takim sporcular1 agisindan
anlamli bir farkliliga rastlanmamaktadur. Bilingli farkindalikta
ise, farkindalik (U=-918, p=.359; p>.05), yargilamama (U=-636,
p=.525; p>.05), yeniden odaklanma (U=-247, p=.805; p>.05)
ve Olcek toplam puanda (U=-194, p=.846; p>.05) istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilememistir.

Tablo 2.Olgeklerin alt boyutlarr ile ilgili puan ortalamalari ve standart sapmalari

Olgek Alt boyutlar X ss
Zihinsel Temel Beceriler 4.24 .65
SZAE Zihinsel Performans Becerileri 3.94 .72
Kisileraras: Beceriler 4.39 .59
Kendinle Konugma 4.09 .83
Zihinsel Canlandirma 4.23 .68
Farkindalik 5.10 .63
SBFO Yargilamama 2.62 .86
Yeniden Odaklanma 5.02 .68

*SZAE (Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri) *SBFO (Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi)
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Tablo 3. Sporcularin Cinsiyet Degiskenine Gére Mann Whitney U testi sonuglar:

Olgek Cinsiyet n S.0 U P
Zihinsel Temel Beceriler g:lfellr(l ig? 12?22 -1.588 112
Zihinsel Performans Becerileri gjlil]r(l igi iggg; -1.198 231
Kisileraras: Beceriler gflil]r(l igg igzgg -2.548 011*
Kendinle Konusma Ejlijlil igi igﬁzg -3.713 .000**
Zihinsel Canlandirma g:lillr(l igg igzgg -2.539 .011%
Kadin 163 178.69
SZAE Erkek 175 160.73 1691 091
Kadin 163 184.53 -
Farkindalik Erkek 175 155.16 -2.784 .005
Kadin 163 160.07
Yargilamama Erkek 175 178.50 -1.739 .082
Yeniden Odaklanma g:f;ﬁ igg i?jg: 885 376
- Kadin 163 169.48
SBFO Erkek 175 169.52 ~003 997
*SZAE (Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri) *SBFO (Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi)
**p<0.01, *p<0.05
Tablo 4. Sporcularin Spor Brangi Degiskenine Goére Mann Whitney U testi sonuglar:
Olgek Spor Brans1 n S.0 U p
Zihinsel Temel Beceriler ,}Ig‘:;?:lel igg iz;zz -.450 .653
Zihinsel Performans Becerileri ?;Eﬁel igg iégg; -.740 460
Kisileraras1 Beceriler ?;E?:lel }gg iggii -1.669 .095
Kendinle Konugma ?;rkiﬁel igg ié;g; -391 .696
Zihinsel Canlandirma ?;fl}:lel igg igzzg -1.011 312
Bireysel 160 168.33
SZAE Takim 178 170.55 208 835
Bireysel 160 174.60
Farkindalik Takim 178 164.91 ~918 359
Bireysel 160 173.05
Yargilamama Takim 178 166.31 ~636 525
. Bireysel 160 168.13
Yeniden Odaklanma Takim 178 17073 -.247 805
.. Bireysel 160 170.58
SBFO Takim 178 168.53 194 846

*SZAE (Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri) *SBFO (Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi)

*p<0.01, *p<0.05

Tablo 5’te goriildtigii gibi, sporcularin sporcu diizeylerine
gore; zihinsel antrenman envanteri; zihinsel temel beceriler
(U=-5.694, p=.000; p<.05), zihinsel performans becerileri (U=-
3.758, p=.000; p<.05), kisiler arasi beceriler (U=-6.213, p=.000;
p<.05), kendinle konugma (U=-4.994, p=.000; p<.05) ve zihinsel
canlandirma (U=-6.037, p=.000; p<.05) alt boyutlarinda ve 6lgek
toplam puanda (U=-6.158, p=.000; p<.05) profesyonel sporcular
lehine istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmigtir. Bilingli
farkindalik 6lgeginde; farkindalik (U=-4.265, p=.000; p<.05),

92

yeniden odaklanma (U=-3.370, p=.001; p<.05) ve 6lgek toplam
puanda (U=-3.862, p=.000; p<.05) profesyonel sporcular
lehine istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanirken,
yargilamama (U=-106, p=.915; p>.05) alt boyunda anlamli bir
farkliliga rastlanmamugtir.

Tablo 6 incelendiginde, sporcularin zihinsel temel
beceriler (X?=20.370, p=.000; p<.05), zihinsel performans
becerileri (X*=22.933, p=.000; p<.05), kisiler aras1 beceriler
(X2=30.105, p=.000; p<.05), kendinle konusma (X?=9.762,
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Tablo 5. Sporcularin Sporcu Diizeyi Degiskenine Gore Mann Whitney U testi sonuglar1

JSAR 2021, 3 (2) 89-97

Olgek Sporcu Diizeyi n S.0 U p
s . Profesyonel 164 200.30
Zihinsel Temel Beceriler Amator 174 140.47 -5.694 000+
s . Profesyonel 164 189.97
Zihinsel Performans Becerileri Amator 174 150.21 -3.758 000%*
. . Profesyonel 164 202.81
Kisileraras: Beceriler Amator 174 138.10 -6.213 000**
. Profesyonel 164 196.29
Kendinle Konusma Amatér 174 144.25 4994 000%*
_ Profesyonel 164 201.80
Zihinsel Canlandirma Amator 174 139.06 -6.037 000+
Profesyonel 164 203.17 ™
SZAE Amatér 174 137.76 6158 000
Profesyonel 164 192.66
Farkindalik Amatér 174 147.67 4265 000+
Profesyonel 164 170.08
Yargilamama Amatér 174 168.95 ~106 915
. Profesyonel 164 187.77
Yeniden Odaklanma Amator 174 15228 -3.370 001+
- Profesyonel 164 190.60 ™
SBEO Amator 174 149.61 862 000
*SZAE (Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri) *SBFO (Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi)
*p<0.01, *p<0.05
Tablo 6. Sporcularin Spor Deneyimi Degiskenine GoreKruskall Wallis testi sonuglar:
Olcek Spor Deneyim n S.0 X2 P fark
1-5y114 97 132.25 BsA
Zihinsel Temel Beceriler 6-10y1l® 125 182.52 20.370 .000** CoA
11-25 yil® 116 186.62
15yl 97 135.39 BoA
Zihinsel Performans Becerileri 6-10 y1I® 125 168.22 22.933 .000%* CoA
11-25 yil© 116 199.40
1-5yil4 97 124.96 B>A
Kisileraras: Beceriler 6-10 yil® 125 182.70 30.105 .000** CoA
11-25 yil° 116 192.52
1-5 yil4 97 143.86
Kendinle Konusma 6-10 yil® 125 180.35 9.762 .008* C>A
11-25 yil© 116 179.25
1-5yil4 97 132.74 B>A
Zihinsel Canlandirma 6-10 yil® 125 186.31 20.277 .000** CoA
c.11-25 yil© 116 182.13
1-5 yil A 97 127.27 BoA
SZAE 6-10 y1I® 125 178.38 27.267 .000** CoA
11-25 yil© 116 195.24
1-5 yil4 97 147.32
Farkindalik 6-10 y1l® 125 162.71 13.946 .001** C>A
11-25 yil© 116 195.36
1-5yil# 97 185.83
Yargilamama 6-10 y1I® 125 154.72 5.666 .059
11-25 yil® 116 171.77
1-5yil4 97 141.39 BsA
Yeniden Odaklanma 6-10 y1I® 125 174.75 12.502 .002** CoA
11-25 yil® 116 187.35
1-5yil4 97 153.42
SBFO 6-10 y1l® 125 159.18 11.403 .003** C>AC>B
11-25 yil® 116 194.07

*SZAE (Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri) *SBFO (Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi)

*p<0.01, *p<0.05
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p=.008; p<.05), zihinsel canlandirma (X?=20.277, p=.000;
p<.05) alt boyutlarinda ve 6lgek toplaminda (X?=27.267, p=.000;
p<.05) anlamli farkliliklar goriilmektedir. Sporculuk deneyimi
fazla olan sporcularin, deneyimi diisiik olanlara goére zihinsel
antrenman becerileri daha yiiksektir. Bilingli farkindalikta ise,
farkindalik (X?=13.946, p=.001; p<.05), yeniden odaklanma
(X?=12.502, p=.002; p<.05) alt boyutlarinda ve 6lgek toplamda
(X?=11.403, p=.003; p<.05) istatistiksel olarak anlaml
farkliliklar goriilmektedir. Yargilamama (X?=5.666, p=.059;
p>.05) alt boyutunda ise anlamli bir farkliliga rastlanmamastir.
Sporculuk deneyimi yiiksek olan sporcularin bilingli farkindalik
diizeyi daha yiiksektir.

Tablo 7 incelendiginde, sporcularin bilingli farkindalik
diizeyi ile zihinsel antrenman becerilerinden; zihinsel
temel beceriler (r=.455, p=.000), zihinsel performans
becerileri(r=.492, p=.000), kigileraras1 beceriler (r=.497,
p=.000), kendinle konusma (r=.356, p=.000) ve zihinsel
canlandirma (r=.426, p=.000) alt boyutlarinda pozitif yonde
iliskiler tespit edilmistir. Sporcularin bilingli farkindalik diizeyi
arttikea, zihinsel antrenman becerileri de artmaktadir.

4. Tartisma ve Sonug

Sporcularin zihinsel antrenman becerileri ile bilingli
farkindalik diizeylerini cinsiyet, spor branst, sporculuk diizeyi
ve spor deneyimi degiskenlerine gore incelemek ve birbirleri
arasindaki iliskiyi ortaya koymak amaciyla yapilan aragtirmada
asagidaki sonuglara ulagilmistir.

Sporcularin zihinsel antrenman becerileri yitksek
diizeydedir. Sporcularin zihinsel antrenman becerileri
ortalama puanlarindan en yiiksek ortalama puana sahip; kisiler
aras1 beceriler (X=4.39) iken, en diisiik ortalama, zihinsel
performans becerileri (X=3,94)dir. Turgut & Yasar, (2020),
elit sporculara yonelik yaptig1 ¢alismada, sporcularin zihinsel
antrenman becerilerinin yiiksek diizeyde oldugunu tespit
etmigstir. En yliksek ortalamaya sahip; kigilerarasi beceriler alt
boyutu, en diisitk ortalamaya sahip ise zihinsel performans
becerileri alt boyutu oldugunu tespit etmistir. Arastirma,
¢alismamizla paralellik gostermektedir. Sporcu bilingli
farkindalik puanlarinda ise en yiiksek ortalama farkindalik
(X=5.10) iken, en diisiik ortalama yargilamama (X=2.62) alt
boyutunda goriilmektedir.

Sunulan ¢alismada, kadin sporcularin kisiler arasi beceriler,
kendinle konusma ve zihinsel canlandirma alt boyutlar1 erkek
sporculara gore daha yiiksektir. Yarayan & Ayan (2013) kadin
sporcularin, biligsel imgeleme diizeylerinin erkeklerden daha
yiiksek oldugunu tespit etmistir. Bar & Hall (1992) calismasinda,
kadin sporcularin zihinsel antrenman becerilerini erkeklerden
daha ¢ok kullandigin: tespit etmislerdir. Kadinlarin erkeklere
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gore daha duygusal olmalar1 ve hayal giicii becerisinin daha iyi
olmasindan kaynakli oldugu séylenebilir.

Sporcularda bilingli farkindalikta ise, sadece farkindalik alt
boyutunda kadinlar lehine anlamli bir farkliliga rastlanmistir.
Kadin sporcularin farkindalik diizeyi erkeklere gore daha
yiksektir. Bulgay vd., (2020) atletizm sporcularina yonelik
yaptig1 caligmada, sadece farkindalik alt boyutunda kadin
sporcularin, erkek sporculardan daha yiiksek puan ortalamasina
sahip oldugunu tespit etmislerdir. Tingaz, (2020) sporcu
ogrencilere yonelik yaptig1 ¢alismada, kadin sporcularin
farkindalik diizeyleri ve toplam puanlar: erkeklere gore daha
yiiksek oldugunu tespit etmistir. Universite 6grencileri ile
yapilan bazi ¢alismalarda, kadinlarin erkeklere gore bilingli
farkindalik diizeyinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(Aydinli, 2019; Akyildiz, 2019). Literatiirdeki ¢alisma bulgular:
arastirmamizla benzerlik gostermektedir. Albayrak, (2015)
kadinlarin farkindalik diizeylerinin yiiksek olmasi, erkeklere
gore duygusal ve disiinsel degisimleri ¢ok daha hizl fark
etmeleri ve tanimlamalari ile iligkili olabilecegini belirtmistir.

Caligmada spor brang: degiskenine gore zihinsel antrenman
becerileri alt boyutlar1 ve 6lgek toplam puanda anlamli bir
farklilik tespit edilememistir. Erdogan & Giilsen (2020),
sporcularin zihinsel antrenman diizeylerini belirlemek i¢in
yaptig1 ¢alismada, brang degiskeni bakimindan anlaml
bir farkliliga rastlamamistir. Karaaga¢ & $ahan, (2021)
¢alismasinda, sporcularin brans degiskenine gore zihinsel
antrenman diizeylerinin degismedigini tespit etmistir. Turgut
& Uyar, (2020) da sporcularin brang degiskenine gore zihinsel
antrenman becerilerinin farklilasmadigini tespit etmistir.
Yapilan ¢calismalar aragtirma bulgularimizi destekler niteliktedir.

Sporcularin spor bransina gore bilingli farkindalikta ve alt
boyutlarinda herhangi bir farkliliga rastlanmamustir. Tingaz
(2020) ise, bireysel sporcularin sadece yeniden odaklanma alt
boyutunda takim sporcularina gére daha yiiksek ortalamaya
sahip oldugunu tespit etmistir. Diger alt boyutlarda ve 6lgek
toplaminda anlamli bir farklilik tespit edememistir. Tingaz
(2020a) yaptig1 baska bir caligmada, spor bransina gore, bilingli
tarkindaligin farklilasmadigini tespit etmistir.

Sunulan ¢aligmada, profesyonel sporcularin tiim alt
boyutlarda ve 6l¢cek toplaminda zihinsel antrenman becerileri,
amatOr sporculara gore daha yiiksektir. Ugurlu (2020) spor
bilimleri fakiiltesi 6grencilerine yonelik yaptig1 calismada,
profesyonel sporcularin, amator sporculara gore daha yiiksek
zihinsel antrenman becerilerine sahip oldugunu tespit etmistir.
Zengin & Kirkbir (2020) profesyonel sporcularin amator
sporculara gore zihinsel antrenman becerilerinin yiitksek
oldugunu tespit etmistir. Sural vd., (2021) elit boksorlere
yaptig1 ¢alismada milli sporcu olan boksorlerin olmayanlara

Tablo 7. Sporcularin Bilingli Farkindalik ve Zihinsel Antrenman Becerileri arasindaki iligkisi

o . Zihinsel Performans Kisileraras1 Kendinle Zihinsel
Zihinsel Temel Beceriler . .
Becerileri Beceriler Konusma Canlandirma
SBEO r=.455 r=.492 r=.497 r=-.356 r=.426
p=.000** p=.000** p=.000** p=.000** p=.000**

*SBFO (Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi)
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gore, zihinsel performans becerileri, zihinsel canlandirma ve
olgek toplam puani daha yiiksektir. Caligmalar, aragtirmamizla
paralellik gostermektedir. Grushko vd., (2016) profesyonel
sporcularin amator sporculara gore sporda zihinsel beceriyi
tecriibe ederek, spor performansini gelistirmek igin yeni
yontem ve teknikler 6grenmede daha igten motive olduklarini
belirtmistir. Buradan yola ¢ikarak profesyonel sporcularin
amator sporculara gore daha istekli ve igten motive olduklarini
ve amator sporculara gore daha tecriibeli olduklar1 icin zihinsel
antrenman becerilerini de gelistirdigini soyleyebiliriz.

Bilingli farkindalik diizeylerinde ise, profesyonel
sporcularin farkindalik, yeniden odaklanma alt boyutlar1 ve
bilingli farkindalik toplam puanlar1 amator sporculara gore daha
yiksektir. Tingaz (2020), Tiirkiye derecesi almig sporcularin,
almamus sporculara gore sadece yargilamama alt boyutunda
anlaml bir farkliliga rastlamistir. Tingaz (2020a) sadece
yeniden odaklanma alt boyutunda Tiirkiye derecesi kazanmig
sporcularin, hi¢bir basar1 elde edememis sporculara gore puan
ortalamasinin daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Bulgay vd.,
(2020) milli atletlerin farkindalik ve bilingli farkindalik toplam
puaninda milli olmayan atletlere gore daha yiiksek ortalamaya
sahip oldugunu belirlemislerdir. Tingaz vd., (2020) profesyonel
futbolcularin, amator futbolculara gore farkindalik diizeylerinin
daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.

Bu calismada spor deneyimi yil olarak yiiksek olan
sporcularin, diigitk olan sporculara gore zihinsel antrenman
becerileri daha iyidir. Literatiir incelendiginde; Erdogan &
Giilsen, (2020), Celik & Giing6r, (2020), Karaca &Giindiiz,
(2021) yapmus olduklar ¢aligmalarda, spor deneyimi ile zihinsel
antrenman diizeyleri arasinda pozitif yonlii anlaml iligkiler
tespit etmislerdir. Karaaga¢ &Sahan, (2021), yaptig1 calismada,
spor deneyimine gore; zihinsel temel beceriler ve kisileraras:
beceriler alt boyutlarinda spor deneyimi yiiksek olan sporcular
lehine anlamli farklilar tespit edilmistir. Turgut &Uyar, (2020)
caligmasinda spor deneyimi parametresinde anlamli bir
farklilik tespit edememistir. Ancak gruplarin toplam puan
ortalamalarinin kargilagtirilmasinda, lisans yilinin artmasiyla
zihinsel egitim becerilerine iliskin algilarin arttigini tespit
etmigstir. Kara &Ustaoglu Hosver, (2019) sporcularin voleybol
oynama yili arttik¢a, zihinsel antrenman diizeylerinin de
arttigini belirtmistir. Aksoy, (2021) de spordaki tecriibe arttik¢a
zihinsel becerilerin de artacagini belirtmistir. Connaughton
vd., (2018), sporcularin deneyimlerinin artmasiyla zihinsel
becerilerinin arttigini belirtmektedir. Mevcut ¢aligma ve
destekleyen ¢aligmalar, tecriibeli sporcularin zihinsel antrenman
becerilerinin yiiksek oldugu gostermektedir. Buradan hareketle
sporcular daha fazla miisabaka/yarigma tecriibe ettikge yiiksek
bir zihinsel beceriye sahip oldugu soylenebilir.

Bilingli farkindalikta ise, sporculuk deneyimi fazla olan
sporcularin farkindalik, yeniden odaklanma dizeyleri ve
bilingli farkindalik toplam puani, diisiik olan sporculara gore
daha iyidir. Vural & Okan, (2021), sporculuk deneyimi fazla
olan sporcularin, yeniden odaklanma ve bilingli farkindalik
toplam puan arasinda pozitif yonlii bir iligki tespit etmislerdir.
Bulgay vd., (2020) sporculuk tecriibesi yiiksek olan atletlerin
diisiik olanlara gore farkindalik ve bilingli farkindalik toplam
puaninda anlamli farkliliklar tespit etmiglerdir. Tingaz vd.,
(2020) futbolculara yonelik yaptig1 calismada, farkindalik,
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yeniden odaklanma ve toplam puanda deneyim arttik¢a,
bilingli farkindalik diizeylerinin arttigini tespit etmislerdir.
Sporcularin deneyimle birlikte fiziksel performansinin yan
sira, biligsel performansina yonelik farkindalik algisinin ve
dikkatini yeniden yoneltme ve odaklanma becerilerinin de
daha iyi oldugu soylenebilir. Farkindalik temelli uygulamalar
sporcunun dikkatini arttirma ve kendisini kontrol edebilme
acisindan 6nemlidir (Terzioglu, 2018).

Sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri ile zihinsel
antrenman becerileri arasinda pozitif yonli bir iligki tespit
edilmistir. Sporcularin bilingli farkindalik diizeyi arttikea,
zihinsel antrenman becerileri de artmaktaduir. Bulgay vd., (2020),
zihinsel antrenman yapan sporcularin, yapmayan sporculara
gore bilingli farkindalik diizeylerinin daha ytiksek oldugunu
vurgulamslardir. Tingaz vd., (2020), zihinsel antrenman ile
bilingli farkindaligin iligkili oldugunu tespit etmislerdir. Kee
&Wang (2007), farkli spor branslarindaki sporcularim, optimal
performans, zihinsel beceriler edinme ve bilingli farkindalik
arasinda iligski oldugunu tespit etmistir. Horst’a (2010) gore,
atletik performansin zihinsel yonlerini egitme gorevi, bilingli
farkindalig1 gelistirmekle baglamalidir. Giincel literatiirde,
sporculara yonelik modern zihinsel antrenman programlarinin
bilingli farkindalikla iligkili oldugu goriilmektedir (Kaufman
vd., 2018).

Sonug olarak; kadin sporcularin kisiler aras1 beceriler,
kendinle konusma ve zihinsel canlandirma alt boyutlar1 erkek
sporculara gore daha yiiksektir. Kadin sporcularin farkindalik
diizeyi erkek sporculara gore daha yiiksektir. Sporcularin spor
deneyimi arttik¢a, zihinsel antrenman becerileri, farkindalik,
yeniden odaklanma ve bilingli farkindalik diizeyleri de
artmaktadir. Profesyonel sporcularin zihinsel antrenman
becerileri ve bilingli farkindalik diizeyleri amat6r sporculara
gore daha iyi oldugu tespit edilmistir. Sporcularin bilingli
farkindalik diizeyleri ile zihinsel antrenman becerileri arasinda
pozitif yonlii bir iliski tespit edilmistir.

Arastirmamizin Onerileri olarak; Sporcularin (6zellikle
amatOr diizey) zihinsel antrenman becerisi kazanabilmesi
icin rutin antrenman programlarina ek olarak zihinsel
antrenman uygulamalariyla desteklenmesi gerekmektedir.
Sporculara, spor psikologlar: tarafindan bilingli farkindalik
ve zihinsel antrenman becerileri ile ilgili éncelikle teorik
bir alt yap1 saglanmali ve pratikte uygulamalar yapilmasi
onerilmektedir. Sonraki aragtirmalarda nitel ve nicel karma
desenin kullanildig1 ¢alismalarin yapilmasi literatiire katki
saglayacag diisinilmektedir.



Kozak vd.

Kaynak¢a

Aksoy, R. (2021). Futbolcular ile Taekwondocularin Zihinsel
Antrenman Beceri Diizeylerinin Karsilastinlmasi, Yiiksek Lisans
Tezi, Istanbul Gelisim Universitesi, Lisanstistii Egitim Enstitiisd,

Istanbul.
Aktop, A. (2008). Biyolojik Geribildirimle Zihinsel Antrenman
Yonteminin  Dart  Performansina  Etkisinin  Incelenmesi.

Yayimlanmamis doktora tezi. Akdeniz Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Antalya.

Akyildiz, Y. O. (2019). Universite Ogrencilerinde Bilingli Farkindalik ve
Dindarlik Diizeyi Arasindaki Iliski. Yitksek lisans tezi, Marmara
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Felsefe ve Din Bilimleri
Ana Bilim Daly, Din Psikolojisi Bilim Dali, [stanbul.

Albayrak, B. (2015). Universite Ogrencilerinin Baglanma Bicimleri,
Bilingli Farkindalik Diizeyleri ve Psikolojik Belirtileri Arasindaki
Hi,skiler. Yiiksek lisans tezi, Hasan Kalyoncu Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Psikoloji Ana Bilim Dali,Klinik Psikoloji
Bilim Dali, Gaziantep.

Ary, €., Ulun, C,, Yarayan, Y. E., Dursun, M., Mutlu, T., & Ustiin, U. D.
(2020). Mindfulness, Healthy Life Skillsand Life Satisfaction in
Varsity Athletes and University Students. Progress in Nutrition,
22(2),1-8

Aydnly, S. (2019). Bilingli Farkindalik Diizeyinin Algilanan Stres ve
Somatizasyon Bozuklugu Semptomlar: ile Arasmdaki Iliskinin
Incelenmesi.Yiksek lisans tezi, Beykent Univeristesi Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Istanbul.

Baltzell, A. & Summers, J. (2017). The Power of Mindfulness. Springer
Uluslararas: Yaymcilik.

Barr, K.,& Hall, C. (1992). The Use of Imagery by Rowers. International
Journal of Sport Psychology, 23: 243- 261.

Baykése, N., Ary, C., & Ceylan G. (2021). The Determining Role of
Positive and Negative Affect, Life Satisfaction and Self-Esteem
Levels of Physical Activity Participants In State Mindfulness
For Physical Activity, Pakistan Journal of Medical ¢ Health
Sciences,15(2). 679-685

Birrer, D., & Rothlin, P. (2017). Riding The Third Wave: CBT
and Mindfulness-Based Interventions in Sport Psychology.
Morgantown: FiT; 101, 22.

Bishop, S. R., Lau, M., Shapiro, S., Carlson, L., Anderson, N. D,
Carmody, J., ... & Devins, G. (2004). Mindfulness: A Proposed
Operational Definition. Clinical Psychology: Science and
Practice, 11(3), 230.

Brown, K. W,, & Ryan, R. M. (2003). The Benefits of Being Present:
Mindfulness and Its Role in Psychological Well-Being. Journal
of Personality and Social Psychology, 84(4), 822.

Brown, K. W, Ryan, R. M., & Creswell, J. D. (2007). Mindfulness:
Theoretical Foundations and Evidence for Its Salutary
Effects. Psychological Inquiry, 18(4), 211-237.

Bulgay, C., Tingaz, E. O., Bayraktar, I, & Cetin, E. (2020).
Athletic Performance and Mindfulness in Track and Field
Athletes. Current Psychology, 1-8.

Cardano, D. (2014). Mental Training. Gli Elementi Chiave
Dellallenamento Mentale Per La Crescita Personale E La Gestione
Emotiva. Ttaly: Be Bruno Editore.

Chen, J. H., Tsai, P. H,, Lin, Y. C., Chen, C. K., & Chen, C. Y. (2019).
Mindfulness Training Enhances Flow State and Mental Health
Among Baseball Players in Taiwan. Psychology Research and
Behavior Management, 12, 15.

Connaughton, D., Wadey, R., Hanton, S., & Jones, G. (2008).
The Development and Maintenance of Mental Toughness:
Perceptions of Elite Performers. Journal of Sports Sciences, 26(1),
83-95.

96

JSAR 2021, 3 (2) 89-97

Celik, O. B., Giingor, N. B. (2020). The Effects of The Mental Training
Skills on The Prediction of The Sports Sciences Faculty Students’
Anxiety Levels. International Journal of Eurasian Education and
Culture, (9), 888-929.

De Petrillo, L., Kaufman, K., Glass, C., & Arnkoff, D. (2009).
Mindfulness for Long-Distance Runners: An Open Trial Using
Mindful Sport Performance Enhancement (mspe). Journal of
Clinical Sport Psychology, 4, 357-376.

Driskell, J. E., Copper, C., & Moran, A. (1994). Does Mental Practice
Enhance Performance?. Journal of Applied Psychology, 79(4),
481.

Erdogan, B. S., & Giilsen, D. B. A. (2020). Spor Bilimleri Fakiiltesinde
Ogrenim Géren Sporcularin Zihinsel Antrenman Diizeylerinin
Belirlenmesi. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 3(1), 219-228.

Gardner, E L., & Moore, Z. E. (2007). The psychology of enhancing
human performance: The mindfulness-acceptance-commitment
(MAC) approach. Springer Publishing Company.

Grushko, A. I, Haidamashko, I. V., Ibragimov, R. R., Kornienko, D.
S., Korobeynikova, E. Y., Leonov, S. V., & Veraksa, A. N. (2016).
Does the motivation, anxiety and imagery skills contributes to
football (soccer) experience?. Procedia-social and behavioral
sciences, 233, 181-185.

Hardy, L., Jones, G., & Gould, D. (2018). Understanding Psychological
Preparation for Sport: Theory and Practice of Elite Performers.
John Wiley & Sons.

Horst, E. (2010). Maximum Climbing: Mental Training for Peak
Performance and Optimal Experience. Rowman & Littlefield.

Kabat-Zinn, J. (2003). Mindfulness-Based Interventions in Context:
Past, Present, and Future. Clinical Psychology: Science and
Practice, 10(2), 144-156.

Kabat-Zinn, J., Beall, B., & Rippe, J. (1985). A Systematic Mental
Training Program Based on Mindfulness Meditation to
Optimize Performance in Collegiate and Olympic Rowers.
Poster Presented at The World Congress in Sport Psychology,
Copenhagen, Denmark.

Kaplan, E., & Imamli, H. (2021). Investigation of The Relationship
between Mental Training and Sports Injury Anxiety.
Turkishjournal of SportandExercise, 23(1), 1-8.

Kara, O, & Hogver, P. U. (2019). Play-Off Miisabakalarinda Yer Alan
Kadin Voleybolcularin Zihinsel Antrenman Diizeylerinin
Cesitli Degiskenler Acisindan Incelenmesi. Uluslararast Spor
Bilimleri Ogrenci Calismalari, 1(1), 35-42.

Karaagag, S., & Sahan, H. (2021). Bireysel ve Takim Sporcularinda
Optimal Performans Duygu Durumu ve Zihinsel Antrenman
fligkisinin Incelenmesi. Uluslararasi Tiirk Spor ve Egzersiz
Psikolojisi Dergisi, 1(1), 26-39.

Karaca, R. & Giindiiz, N. (2021). Oryantiring Sporcularinda Zihinsel
Antrenman ve Performans Iliskisinin Incelenmesi . Spormetre,
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 19 (1) , 99-115.

Karasar, N. (2017). Bilimsel Arastirma Yontemleri: Kavramlar,
Teknikler ve Ilkeler (27. Baski), Ankara: Nobel Yayinevi.

Kaufman, K. A., Glass, C. R., & Arnkoff, D. B. (2009). Evaluation
of Mindful Sport Performance Enhancement (MSPE): A New
Approach to Promote Flow in Athletes. Journal of Clinical Sport
Psychology, 3(4), 334-356.

Kaufman, K. A,, Glass, C. R., & Pineau, T. R. (2018). Mindful sport
performance enhancement: Mental training for athletes and
coaches. American Psychological Association.

Kee, Y. H. & Wang, C. J. (2008). Relationships between Mindfulness,
Flow Dispositions and Mental Skills Adoption: A Cluster
Analytic Approach. Psychology of Sport and Exercise, 9(4): 393-
411.



Kozak et al.

Konter, E. (1999). Uygulamal: Spor Psikolojisinde Zihinsel Antrenman.
Ankara: Nobel Yayin Dagitim.

Schutte, N. S., & Malouff, J. M. (2011). Emotional Intelligence
Mediates The Relationship Between Mindfulness and Subjective
Well-Being. Personality and individual differences, 50(7), 1116-
1119.

Siegel, R. D., Germer, C. K., & Olendzki, A. (2009). Mindfulness:
What Is It? Where Did It Come From?. In Clinical Handbook of
Mindfulness Springer, New York, NY. 17-35.

Sural, V., Giiler, H., & Car, B. (2021). Examination of Mental Training
and Mental Toughness in Elite Boxers. Pakistan Journal of
Medical and Health Sciences, 15(6), 1647-1653.

Terzioglu, Z. A. (2018). Farkindalik Temelli Beceri Gelistirme
Programinin Kadin Hentbolcularin Psikolojik Becerileri ve Stresle
Basa Cikma Stratejileri Uzerindeki Etkililiginin Incelenmesi.
Yitksek lisans tezi, Akdeniz Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Rekreasyon Ana Bilim Dali, Antalya.

Thienot, E. (2013). Mindfulness in Elite Athletes: Conceptualisation,
Measurement, and Application, Doctoral dissertation, University
of Western Australia.

Thompson, R. W,, Kaufman, K. A., De Petrillo, L. A., Glass, C. R,
& Arnkoff, D. B. (2011). One Year Follow-Up of Mindful Sport
Performance Enhancement (MSPE) with Archers, Golfers, and
Runners. Journal of Clinical Sport Psychology, 5(2), 99-116.

Tingaz, E. O. (2020). Spor Bilimleri Fakiiltesindeki Sporcu Ogrencilerde
Bilingli Farkindalik ve Oz Sefkatin Incelenmesi. Yiiksek lisans
tezi. Cag Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Mersin.

Tingaz, E. O. (2020a). Spor Bilimleri Fakiiltesindeki Sporcu
Ogrencilerde Bilingli Farkindahgin  (Mindfulness) Baz1
Degiskenler Agisindan Incelenmesi . Tiirk Spor Bilimleri Dergisi
,3(1),21-28.

Tingaz, E. O,, Kizar, O., Bulgay, C., & Cetin, E. (2021). Mindfulness
in Male Soccer Players: A Cross-Sectional Study. IJERI:
International Journal of Educational Research and Innovation,
(15), 388-399.

Turgut, M., & Yasar, O. M. (2020). Mental Training of College Student
Elite Athletes. Journal of Education and Learning, 9(1), 51-59.

Ugurlu, A. (2020). The Level of Sports Career Predicts Mental
Training Levels of Student Athletes. International Journal of
Applied Exercise Physiology, 9(6), 252-255.

Vealey, R. S. (2007). Mental Skills Training in Sport. In G. Tenenbaum
& R. C. Eklund (Ed), Handbook of Sport Psychology. ss, 287-
309. John Wiley & Sons, Inc..

Vural, C., & Ilyas, O. (2021). Sporda Bilingli Farkindalik: Aticilik
Spor Branglar1 Uzerine Bir Arastirma. Akdeniz Spor Bilimleri
Dergisi, 4(2), 265-273.

Weinberg, R. S., & Gould, D. (2019). Foundations of Sport and
Exercise Psychology, 7E. Human Kinetics.

Yarayan, Y. E., & Ayan, S. (2018). Farkli Takim Sporlarinda Olan
Sporcularin Imgeleme Bicimlerinin Incelenmesi, Journal of
International Social Research, 11(60).

Yarayan, Y. E., & {lhan, E. L. (2018). Sporda Zihinsel Antrenman
Envanterinin (SZAE) Uyarlama Caligmasi. Gazi Beden Egitimi
ve Spor Bilimleri Dergisi, 23(4), 205-218.

Yarayan, Y. E., Yildiz, A. B., & Giilgen, D. B. A. (2018). Examination
of Mental Toughness Levels of Individual and Team Sports
Players at Elite Level According to Various Variables, Journal of
International SocialResearch, 11(57), 992-999.

97

JSAR 2021, 3 (2) 89-97



