Bolum 5

Yiizme Sporcularinda Duygusal Diizenleme ve
Performans Iliskisi

Baykal Karatag'
Hiiseyin Doner?

Remzi Eskil®

Ozet

Yiizme, su ortaminda gergeklestirilen, bireysel performansin 6ne ¢iktigr ve
yiiksek diizeyde fiziksel ve biligsel yeterlilik gerektiren bir spor dal olarak
tammlanmaktadir. Sporcular, kisa siireli ancak yogun miisabaka kosullarinda
fiziksel kapasitelerinin yani sira duygusal ve biligsel siireglerini etkin bigimde
kullanmak durumundadir.

Duygusal diizenleme, bireyin duygularint ortaya ¢ikig zamani, yogunlugu ve
ifade bigimi agisindan yonetebilme siirecini kapsamaktadir. Yiizme sporculart,
antrenman ve miisabaka sirasinda ortaya ¢ikan duygusal tepkilerini islevsel
bicimde yonlendirmek igin biligsel ve davranigsal stratejiler kullanmaktadir.
Biligsel yeniden degerlendirme, dikkat yonlendirme ve biligsel esneklik gibi
stratejiler, performansin siirekliligi ve tutarhiligini destekleyen temel siiregler
olarak one ¢ikmaktadur.

Duygusal diizenleme ile performans arasindaki iliski, sporcunun motivasyonu,
oz-yeterlik algis1, kaygt diizeyi ve dikkat kapasitesi gibi psikolojik faktorlerden
etkilenmektedir. ~ Sporcularin  duygusal deneyimlerini etkin  bigimde
yonetebilmeleri, performans giktilarinin istikrarini ve kalitesini artirmaktadir.
Bu baglamda, duygusal diizenleme becerilerinin gelistirilmesi, yiizme
sporunda basar1 ve psikolojik dayaniklilik agisindan kritik bir 6neme sahiptir.
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Yiizme Sporunun Fiziksel ve Psikolojik Gereklilikleri

Yiizme sporu, su ortaminda gergeklestirilen ve yiiksek diizeyde fizyolojik
uyum gerektiren bir performans alanini kapsamaktadir. Yiizme performansi;
kas kuvveti, kas dayaniklihg, kardiyorespiratuvar kapasite, esneklik ve motor
koordinasyon gibi fiziksel bilesenlerin biitiinlesik bi¢imde kullanilmasina
dayanmaktadir. Farkli yiizme stilleri, st ve alt ekstremitelerin e zamanl
caligmasini, solunum ritminin kontroliinii ve enerji sistemlerinin dengeli
bigimde kullanilmasini gerektirmektedir (Maglischo, 2003). Bu yoniiyle yiizme,
aerobik ve anaerobik metabolik siireglerin birlikte rol aldig1 bir spor dal niteligi
tagimaktadir (Bompa ve Buzzichelli, 2019).

Fiziksel gerekliliklerin yaninda yiizme performansi, psikolojik stire¢lerden
giiglii bigimde etkilenmektedir. Bireysel bir spor dali olmasi, performansin
dogrudan sporcunun kendi biligsel ve duygusal durumuna bagl olmasina
neden olmaktadir. Uzun stireli ve yiiksek yogunluklu antrenman siiregleri,
zihinsel dayaniklilik, motivasyon ve duygusal denetim becerilerini 6n plana
¢tkarmaktadir (Weinberg ve Gould, 2023). Yiizme miisabakalarinda sporcunun
rakipleriyle dogrudan etkilesim kurmamasi, dikkat ve duygularin igsel siireglere
yonelmesine yol agmaktadir.

Psikolojik gereklilikler kapsaminda dikkat, kaygi diizeyi, 6z giiven ve
duygusal diizenleme ylizme performansini belirleyen temel degiskenler
arasinda yer almaktadir. Start ani, dontigler ve bitig evresi gibi performansin
belirleyici boliimleri, sporcunun biligsel odagini ve duygusal tepkilerini etkili
bi¢imde diizenlemesini gerektirmektedir. Ozellikle zaman temelli performans
degerlendirmesi, sporcular iizerinde duygusal baski olugturmakta ve duygusal
diizenleme becerisinin 6nemini artirmaktadir (Lane ve Terry, 2000). Bu
cergevede yiizme sporu, fiziksel kapasitenin yaninda psikolojik becerilerin de
sistematik bi¢imde gelistirilmesini gerektiren bir spor dalin1 kapsamaktadir

Duygu Kavrami ve Spor Psikolojisindeki Yeri

Duygu, bireyin igsel ve digsal uyaranlara verdigi 6znel tepkileri kapsayan,
biligsel degerlendirme, fizyolojik uyarilma ve davranigsal egilim bilesenlerinden
olusan ¢ok boyutlu bir yap1 olarak tanimlanmaktadir. Spor psikolojisi alaninda
duygu kavrami, performans siireglerini etkileyen temel psikolojik degiskenler
arasinda yer almakta ve sporcunun biligsel igleyisi ile davranigsal tepkileri
tizerinde belirleyici bir rol tistlenmektedir (Lazarus, 2000). Spor ortaminin
rekabetgi dogasi, duygusal tepkilerin yogunlugunu artirmakta ve bu tepkilerin
performans tizerindeki etkisini daha goriiniir hale getirmektedir.

Celik ve Kocabryik (2014)’a gore, biligsel stiregler aracihgiyla duygularin

diizenlenmesinde, sporcularin diigiinsel mekanizmalar1 aktif bigimde kullanmas:
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onem tagimaktadir. Bu siiregler, duygusal tepkilerin kontrol altina alinmasi
ve yonlendirilmesinde merkezi bir rol iistlenmektedir. Spor performansi
baglaminda duygular, sporcunun algi, dikkat ve karar verme siiregleriyle
dogrudan iligkilidir. Olumlu ya da olumsuz duygusal durumlar, biligsel
kaynaklarin kullanimini etkileyerek performans ¢iktilarinda farkhilagmalara
yol agabilmektedir. Bu durum, duygularin yalmizca psikolojik deneyim olarak
degil, ayn1 zamanda performansin biligsel boyutunu sekillendiren kritik bir
faktor oldugunu ortaya koymaktadir.

Literatiirde, duygularin performans iizerindeki etkisinin dogrusal bir yap1
sergilemedigi, duygusal yogunlugun sporcunun biligsel degerlendirmeleriyle
birlikte ele alinmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Jones, 1995). Bu yaklagim,
sporcularin duygusal tepkilerinin performans agisindan iglevsel ya da iglevsiz
sonuglar dogurabilecegini gostermektedir.

Spor psikolojisinde duygu kavramu, kaygi, 6fke, mutluluk ve hayal kiriklig
gibi farkh duygusal durumlar iizerinden ele alinmaktadir. Ozellikle miisabaka
oncesi ve miisabaka sirasindaki duygusal dalgalanmalar, sporcunun performans
diizeyini etkileyen 6nemli faktorler arasinda yer almaktadir. Yapilan aragtirmalar,
duygularin bireysel farkhiliklara bagl olarak performans tizerindeki etkilerinin
degiskenlik gosterdigini ortaya koymaktadir (Lane ve Mahoney, 2008).

Duygularin spor baglamindaki rolii, duygusal diizenleme kavraminin
onemini de beraberinde getirmektedir. Sporcularin duygusal tepkilerini tanimast,
degerlendirmesi ve diizenleyebilmesi, performansin siirdiiriilebilirligi agisindan
temel bir psikolojik beceri olarak degerlendirilmektedir. Bu gergevede spor
psikolojisi literatiirii, duygularin performans iizerindeki etkilerini agiklamaya
yonelik kuramsal modeller ve uygulamali yaklagimlar gelistirmektedir (Khanin,
2000).

Duygusal Diizenleme Kavraminin Kuramsal Temelleri

Duygusal diizenleme, bireyin duygularinin ortaya ¢ikig siirecini,
yogunlugunu ve ifade bigimini biligsel ve davranigsal mekanizmalar araciligiyla
yonetmesini kapsamaktadir. Bu kavram, duygularin kendiliginden gelisen
tepkiler olmaktan ziyade, bireyin aktif diizenleme siiregleriyle sekillendigini
kabul eden bir yaklagim1 yansitmaktadir. Spor psikolojisi baglaminda duygusal
diizenleme, sporcunun performans kosullar1 altinda duygusal tepkilerini islevsel
bigimde yonlendirebilme kapasitesiyle iliskilendirilmektedir (Gross, 1998).

Duygusal diizenlemenin kuramsal temelleri, biligsel degerlendirme
yaklagimlarina dayanmaktadir. Lazarus tarafindan gelistirilen biligsel
degerlendirme kurami, duygularin ¢evresel uyaricilardan ¢ok, bireyin bu
uyaricilart nasil yorumladigi dogrultusunda olustugunu ileri stirmektedir
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(Lazarus, 1991). Spor ortaminda bu yaklagim, miisabaka kosullarinin sporcu
tarafindan nasil algilandigina bagl olarak farkli duygusal tepkilerin ortaya
cikabilecegini gostermektedir.

Duygusal diizenleme siireglerini agiklayan temel modellerden biri Gross’un
stire¢ modelidir. Bu model, duygusal diizenlemeyi duygu ortaya ¢ikmadan
once uygulanan onctil odakl stratejiler ve duygu ortaya ¢iktiktan sonra devreye
giren tepki odakl stratejiler gercevesinde ele almaktadir (Gross, 2002). On
degerlendirme ve biligsel yeniden yapilandirma, 6nciil odakls stratejiler arasinda
yer alirken, bastirma gibi tepkiler duygu ortaya ¢iktiktan sonra uygulanan
diizenleme bigimleri arasinda degerlendirilmektedir. Spor psikolojisi literatiiri,
biligsel yeniden degerlendirmenin performans agisindan daha iglevsel sonuglar
dogurdugunu ortaya koymaktadir (Lane ve digerleri, 2012).

Spor baglaminda duygusal diizenleme, performansin siirdiiriilebilirligi
agisindan 6nemli bir psikolojik beceri olarak ele alinmaktadir. Hanin tarafindan
gelistirilen Bireysel Optimal Iglevsellik Bélgesi modeli, sporcularin performans
agisindan kendilerine 6zgii duygusal profillere sahip oldugunu ileri stirmektedir
(Khanin, 2000).

Duygusal Diizenleme Stratejileri ve Biligsel Siiregler

Duygusal diizenleme stratejileri, bireyin duygusal deneyimlerini biligsel
stiregler aracihigryla yonlendirmesini kapsamaktadir. Bu stratejiler, duygularin
nasil algilandig, degerlendirildigi ve davramiga doniistiiriildigi siireglerle
yakindan iliskilidir. Spor psikolojisi literatiirii, duygusal diizenlemenin biligsel
mekanizmalar temelinde sekillendigini ve performans giktilar1 tizerinde
belirleyici etkiler olusturdugunu ortaya koymaktadir (Koole, 2009).

Biligsel stiregler, duygusal diizenleme stratejilerinin temelini olugturmaktadir.
Ozellikle biligsel yeniden yapilandirma, dikkat yonlendirme ve diigiince kontrolii
gibi siiregler, bireyin duygusal tepkilerini anlamlandirma bigimini etkilemektedir.
Garnefski ve Kraaij tarafindan gelistirilen biligsel duygu diizenleme yaklagimu,
bireylerin stresli durumlar kargisinda kullandiklar: diigiince temelli stratejilerin
duygusal sonuglar tizerinde etkili oldugunu gostermektedir (Garnefski ve
Kraaij, 2006). Spor ortaminda bu siiregler, miisabaka baskisinin biligsel olarak
nasil yorumlandig ile dogrudan iligkilidir.

Duygusal diizenleme stratejileri iglevsel ve islevsel olmayan bigimlerde
siniflandirilmaktadir. Kabul, planlama ve olumlu yeniden degerlendirme
gibi stratejiler, performansla uyumlu biligsel siireglerle iligkilendirilirken;
ruminasyon ve felaketlestirme gibi stratejiler, duygusal yogunlugu artiran
biligsel ortintiilerle baglantilidir (Aldao, Nolen-Hoeksema ve Schweizer, 2010).
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Yiizme sporcular1 agisindan bu ayrim, antrenman ve miisabaka siireglerinde
duygusal dengeyi koruma agisindan 6nem tagimaktadir.

Biligsel kaynaklarin sinirl yapisi, duygusal diizenleme stratejilerinin etkin
kullanimim gerekli kilmaktadir. Dikkat yonlendirme ve biligsel esneklik, duygusal
tepkilerin diizenlenmesinde merkezi bir rol tistlenmektedir. Yapilan ¢aligmalar,
biligsel esnekligi yiiksek olan bireylerin duygusal tepkilerini performans
kogullarina daha uyumlu bigimde diizenleyebildiklerini gostermektedir (Dennis
ve Vander Wal, 2010).

Spor baglaminda duygusal diizenleme stratejileri, performansin biligsel
stirekliligini destekleyen 6nemli bir yapi olarak degerlendirilmektedir.
Yiizme sporunun bireysel dogas1 ve performansin zaman temelli olarak
degerlendirilmesi, biligsel siireglerin ve duygu diizenleme stratejilerinin 6nemini
artirmaktadir. Bu dogrultuda duygusal diizenleme, yiizme sporcularinda
performansin psikolojik altyapisini olugturan temel bilegenler arasinda yer
almaktadir.

Yiizme Sporunda Duygusal Talepler ve Miisabaka Dinamikleri

Yiizme sporu, performansin biiyiik 6l¢iide bireysel ¢abaya ve zaman
temelli Olgiimlere dayandig1 bir brang olarak yiiksek diizeyde duygusal talep
igermektedir. Miisabaka ortaminda sporcunun performansi kisa siireli fakat
yogun bir zaman diliminde degerlendirilmektedir. Bu yap1, sporcularin
duygusal tepkilerini hizli bigimde diizenlemesini ve performans siiresi boyunca
biligsel odagini korumasini gerekli kilmaktadir. Ozellikle yiizme yariglarinin
milisaniyelerle sonuglanabilmesi, duygusal durumlarin performans tizerindeki
etkisini daha belirgin hale getirmektedir (Hanin ve Stambulova, 2002).

Yiizme miisabakalarinin dinamik yapisi, yarig 6ncesi, yarig sirasi ve yarig
sonras1 olmak tizere farkli duygusal evreleri kapsamaktadir. Yarig 6ncesi
donemde beklenti, gerginlik ve uyarilma diizeyindeki artig dikkat gekmektedir.
Bu evrede sporcunun kendi performans hedeflerine ve rakiplerine yonelik biligsel
degerlendirmeleri, duygusal tepkilerin bigimlenmesinde etkili olmaktadir (Craft
ve digerleri, 2003). Yarig sirasi siiregte ise sporcunun ¢evresel uyaranlarla sinirlt
etkilegimi, duygularin daha ¢ok igsel deneyimler iizerinden gekillenmesine yol
agmaktadir. Miisabaka dinamikleri kapsaminda start ani, ylizme temposu ve
dontigler performansin kritik bilesenleri arasinda yer almaktadir. Bu anlarda
yaganan duygusal dalgalanmalar, motor koordinasyon ve ritim algisin1 dogrudan
etkileyebilmektedir.

Yarig sonrast evre, performans degerlendirmesi ve duygusal geri bildirim
stirecini kapsamaktadir. Sporcunun elde ettigi sonuca yiikledigi anlam, sonraki
antrenman ve miisabaka siireglerine yonelik motivasyon ve duygusal durum
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tizerinde etkili olmaktadir. Olumlu ya da olumsuz sonuglarin biligsel olarak
nasil yorumlandig1, duygusal tepkilerin siirekliligini belirleyen 6nemli bir
taktor olarak ele alinmaktadir (Martin ve Hall, 1995).

Duygusal Diizenleme ile Performans Arasindaki Tligki

Duygusal diizenleme ile sportif performans arasindaki iligki, spor psikolojisi
literatiirtinde yogun bigimde ele alinan konular arasinda yer almaktadir.
Duygusal tepkilerin performans kogullar1 altinda nasil yonetildigi, sporcunun
biligsel kaynaklar1 kullanma bi¢imini ve motor ¢iktilarinin kalitesini dogrudan
etkilemektedir. Ozellikle bireysel spor dallarinda duygusal durumlarin
performans tizerindeki etkisi daha belirgin bigimde gozlemlenmektedir (Beedie,
Terry ve Lane, 2000).

Aragtirmalar, duygusal diizenleme becerilerinin performans istikrari ile iligkili
oldugunu gostermektedir. Uygun bigimde diizenlenen duygusal durumlar,
dikkat odaginin korunmasina ve karar verme siireglerinin daha etkin iglemesine
katki saglamaktadir. Buna karsilik yogun ve kontrolsiiz duygusal tepkiler,
biligsel yiikii artirmakta ve performansin teknik bilegenlerinde bozulmalara
yol agabilmektedir.

Performans siirecinde duygusal diizenleme, siireklilik gerektiren bir
psikolojik beceri olarak degerlendirilmektedir. Ozellikle miisabaka 6ncesi
ve miisabaka sirasindaki duygusal dalgalanmalar, performans {izerinde anlik
etkiler olugturabilmektedir.

Yiizme Sporcularinda Duygusal Diizenlemeyi Etkileyen Psikolojik
Faktorler

Yiizme sporunda duygusal diizenleme, performansin siirekliligi ve kalitesi
agisindan belirleyici bir psikolojik beceri olarak degerlendirilmektedir. Literatiir,
sporcunun duygu deneyimlerinin gesitli psikolojik faktorlerden etkilendigini
ve bu faktorlerin diizenleme kapasitesini dogrudan gekillendirdigini ortaya

koymaktadir (McCarthy, Jones ve Clark-Carter, 2008).

Motivasyon, ylizme sporcularinda duygusal diizenlemeyi etkileyen temel
taktorlerden biridir. Hedef odakli ve igsel motivasyonu yiiksek sporcular,
duygusal tepkilerini daha iglevsel bigimde yonetebilmekte ve performanslarin
optimum diizeyde siirdiirebilmektedir (Vallerand ve Losier, 1999). Bunun
yaninda Oz-yeterlik algisi, sporcunun duygusal durumlariyla baga ¢ikabilme
kapasitesini belirleyen 6nemli bir bilesendir. Yiiksek 6z-yeterlik, stresli
yarig kogullarinda sporcularin duygusal tepkilerini kontrol etme becerisini
artirmaktadir (Feltz ve digerleri, 2008).
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Kayg ve stres diizeyi, duygusal diizenleme siireglerinde etkili olan bir diger
psikolojik degiskendir. Yogun kaygi, biligsel kaynaklarin agir1 yiiklenmesine
yol agmakta ve duygusal tepkilerin kontroliinii zorlagtirmaktadir. Aragtirmalar,
kayg1 diizeyini etkili bigimde yonetebilen sporcularin performans tutarliligini
daha iyi koruyabildigini gostermektedir (Hanton, Fletcher ve Coughlan, 2005).

Dikkat ve biligsel odaklanma, duygusal diizenleme ile yakindan iligkilidir.
Sporcularin dikkatlerini gorevle ilgili uyaranlara yonlendirebilme kapasitelersi,
olumsuz duygusal tepkilerin performans tizerindeki etkilerini azaltmaktadr.
Biligsel esneklik ve dikkat kontrolii yiiksek olan yiiziiciilerin, yarig sirasinda
ortaya ¢ikan duygusal dalgalanmalar1 diizenlemede daha bagarili olduklar:
gozlemlenmistir (Lane ve digerleri, 2009). Genel olarak, motivasyon, 6z-
yeterlik, kayg: ve dikkat gibi psikolojik faktorlerin, yiizme sporcularinda
duygusal diizenleme siireglerini gekillendiren temel bilesenler oldugu ifade

edilebilir.

SONUGC

Bu kitap boliimiinde ylizme sporcularinda duygusal diizenleme ve
performans iligkisi kapsamli bigimde ele alinmigtir. Yapilan alanyazin
incelemeleri neticesinde, yiizme sporunun yiiksek fiziksel ve psikolojik talepler
igerdigini, performansin fiziksel kapasitenin yani sira, duygusal siireglerin etkin
yonetimiyle de yakindan iligkili oldugu gortilmiigtiir. Sporcularin duygusal
deneyimleri, motivasyon, 0z-yeterlik, kayg: diizeyi ve dikkat gibi psikolojik
faktorlerden etkilenmekte ve bu faktorler duygusal diizenleme kapasitelerini
dogrudan sekillendirmektedir.

Duygusal diizenleme, sporcularin performans oncesi, sirasinda ve
sonrasinda duygusal tepkilerini yonetmelerini saglayan kritik bir beceri olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Biligsel yeniden degerlendirme, dikkat yonlendirme ve
biligsel esneklik gibi stratejiler, performansin siirekliligini ve tutarliligini
desteklemektedir. Ayrica, ylizme sporunun bireysel yapist ve zaman temelli
performans ol¢iimii, duygusal diizenlemenin sporcularin bagarisinda belirleyici
bir rol oynamasina yol agmaktadir.
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