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Ozet

Spor ortamu yiiksek rekabet, performans baskis1 ve siirekli gelisim gereksinimi
nedeniyle sporcular tizerinde yogun psikolojik yiikler olugturmakta; bu baglamda
psikolojik dayaniklilik spor performansinin siirdiiriilebilirligi agisindan kritik bir
degisken olarak degerlendirilmektedir. Psikolojik dayaniklilik, bireyin stresli ve
zorlayict durumlara uyum saglayabilme ve bu siireglerden giiglenerek ¢ikabilme
kapasitesi olarak tammlanirken, spor baglaminda sporcularin performans baskast,
basarisizlik ve rekabet ortamindaki zorluklar kargisinda direngli kalmalarini
saglamaktadir. Aragtirmalar, dayaniklih; yiiksek sporcularin stresli durumlari
tehdit degil gelisim firsat1 olarak gordiiklerini, bu sayede motivasyonlarini
koruyarak dikkatlerini stirdiirebildiklerini ve basarisizlik sonrast daha hizh
toparlanabildiklerini ortaya koymaktadir. Ozgiiven, motivasyon ve problem
¢ozme becerileri gibi bireysel faktorler ile sosyal destek ve antrenor davraniglar:
gibi gevresel faktorler dayanikliligs sekillendiren unsurlar arasinda yer almaktadur.
Ayrica zihinsel dayaniklilik kavrami sporcularin baskr altinda odaklanmalarini
ve motivasyonlarini siirdiirmelerini agiklayan 6nemli bir psikolojik 6zellik
olarak one ¢ikmaktadir. Psikolojik dayanikliligin yiiksek olmasi yalnizca
performansin istikrarl gekilde stirdiirtilmesine degil, ayni zamanda sporcularin
psikolojik 1yi oluglarinin korunmasimna da katki saglamaktadir. Bu nedenle spor
psikolojisi alaninda dayanikliligin gelistirilmesine yonelik zihinsel antrenman,
hedef belirleme, biligsel yeniden yapilandirma ve mindfulness gibi yontemler
sporcularin stresle baga ¢ikma becerilerini giiglendirmekte ve performanslarini
uzun vadede siirdiiriilebilir kilmaktadir.
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1. Girig

Spor ortamu, yiiksek rekabet diizeyi, performans beklentileri ve stirekli
gelisim gereksinimi nedeniyle bireyler tizerinde 6nemli psikolojik baskilar
olugturabilen bir alandir. Giiniimiizde spor performansi yalmizca fiziksel
kapasite ve teknik becerilerle agiklanamayacak kadar karmagik bir yap1 olarak
degerlendirilmektedir. Sporcularin bagariya ulagabilmeleri igin fiziksel hazirligin
yani sira psikolojik becerilere de sahip olmalar1 gerekmektedir. Bu baglamda
spor psikolojisi alaninda yapilan galigmalar, performansi belirleyen faktorler
arasinda psikolojik degiskenlerin 6nemli bir yer tuttugunu gostermektedir
(Weinberg & Gould, 2023).

Sporcular, kariyerleri boyunca yogun antrenman programlari, yarigma
baskisi, performans beklentileri, sakatliklar ve basarisizlik deneyimleri gibi birgok
stres kaynagtyla karg1 kargiya kalmaktadir. Bu stres faktorleri sporcularin hem
performanslarint hem de psikolojik saghklarini etkileyebilmektedir. Ozellikle
elit sporcularin yiiksek performans beklentileri altinda bulunmalar1, psikolojik
faktorlerin 6nemini daha da artirmaktadir. Bu noktada sporcularin kargilagtiklar
zorluklara uyum saglayabilmeleri ve performanslarini siirdiirebilmeleri biiyiik
olgiide psikolojik dayanikhlik diizeylerine baghdir (Fletcher & Sarkar, 2012).

Psikolojik dayaniklilik, bireyin stresli yagam olaylari, travmatik deneyimler
veya zorlayict durumlar kargisinda uyum saglayabilme ve bu siireglerden
giiglenerek gikabilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Masten, 2001).
Spor baglaminda ise psikolojik dayaniklilik, sporcularin performans baskaist,
basarisizlik ve rekabet ortamindaki zorluklar kargisinda psikolojik olarak uyum
saglayabilmelerini ve optimal performanslarini siirdiirebilmelerini saglayan

bir 6zellik olarak degerlendirilmektedir.

Spor psikolojist literatiiriinde psikolojik dayaniklilik kavrami zaman zaman
zihinsel dayaniklilik (mental toughness) kavramu ile birlikte ele alinmaktadir.
Zihinsel dayaniklilik, sporcularin stresli durumlarda odaklanmalarin
koruyabilmeleri, motivasyonlarin: siirdiirebilmeleri ve performans baskisi
altinda en iyi performanslarini sergileyebilmeleri ile iligkilendirilen psikolojik
ozellikleri ifade etmektedir (Gucciardi vd., 2009). Bu iki kavram birbirleriyle
iligkili olmakla birlikte, psikolojik dayaniklilik daha genis bir uyum stirecini
ifade etmektedir.

Arastirmalar psikolojik dayaniklilig yiiksek sporcularin stresli durumlarda
daha etkili baga ¢ikma stratejileri kullandiklarini gostermektedir. Bu sporcular
genellikle problem odakli baga ¢ikma stratejileri gelistirerek kargilagtiklar
zorluklar1 gozmeye yonelik davranislar sergilemektedir. Buna kargilik psikolojik
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dayaniklilig: diistik sporcularin stresli durumlarda daha fazla kaygi yasadiklar: ve
performans diistisii yagayabildikleri belirtilmektedir (Sarkar & Fletcher, 2014).

Psikolojik dayaniklilik yalnizca performans tizerinde degil ayni zamanda
sporcularin psikolojik iyi oluslar: iizerinde de 6nemli bir etkiye sahiptir.
Sporcularda psikolojik dayanikliligin yiiksek olmasi; titkenmiglik diizeylerinin
azalmasi, motivasyonun artmasi ve stres yonetimi becerilerinin geligmesi
ile iligkilendirilmektedir. Bu nedenle spor psikolojisi alaninda psikolojik
dayaniklilik, hem performans gelistirme hem de sporcu refahini artirma
agisindan Onemli bir aragtirma konusu haline gelmistir (Cai vd., 2025).

Son yillarda spor psikolojisi alaninda yapilan aragtirmalar psikolojik
dayanikhiligin yalnizca bireysel bir 6zellik olmadigini, ayn1 zamanda sosyal
ve gevresel faktorlerden de etkilendigini gostermektedir. Antrendr davraniglari,
takim igi iligkiler, sosyal destek ve spor ortaminin 6zellikleri sporcularin
dayaniklilik diizeylerini etkileyen 6nemli faktorler arasinda yer almaktadir
(Fletcher & Sarkar, 2012). Bu durum psikolojik dayanikhiligin dinamik ve
gelistirilebilir bir stire¢ oldugunu ortaya koymaktadir.

Sporcularda psikolojik dayanikliligin gelistirilmesi, performansin
stirdiiriilebilirligi agisindan 6nemli bir konu olarak degerlendirilmektedir.
Spor psikologlar1 ve antrendrler sporcularin dayaniklilik becerilerini geligtirmek
amaciyla zihinsel antrenman, hedef belirleme, biligsel yeniden yapilandirma ve
mindfulness gibi ¢esitli psikolojik miidahale yontemlerinden yararlanmaktadhr.
Bu uygulamalar sporcularin stres yonetimi becerilerini gelistirmelerine ve
performans baskist altinda daha etkili davranmalarina yardimer olmaktadir

(Qi, 2025).

Bu boliimde psikolojik dayaniklilik kavrami spor psikolojisi perspektifinden
cle alarak spor performansi ile iligkisi incelenecektir. Ayrica sporcularda
psikolojik dayanikliligin gelisimini etkileyen faktorler ve dayaniklilig:
gelistirmeye yonelik yontemler literatiir ¢ergevesinde degerlendirilecektir.

2. Psikolojik Dayaniklilik Kavrami

Psikolojik dayaniklilik kavramu, bireylerin zorlu yagam kogullar, stresli olaylar
veya travmatik deneyimler kargisinda uyum saglayabilme ve bu siire¢lerden
giiglenerek ¢ikabilme kapasitesini ifade eden gok boyutlu bir psikolojik yap1
olarak tanimlanmaktadir. Bu kavram ilk olarak gelisim psikolojisi alaninda
ortaya ¢ikmig ve zamanla farkli disiplinlerde 6nemli bir aragtirma konusu
haline gelmistir. Ozellikle spor psikolojisi alaminda psikolojik dayaniklilik,
sporcularin kargilagtiklar1 performans baskisi, rekabet stresi ve bagarisizlik
deneyimleri gibi zorlayic1 durumlara uyum saglayabilmelerini agiklayan 6nemli
bir kavram olarak degerlendirilmektedir (Masten, 2001).
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Psikolojik dayaniklilik kavraminin ortaya ¢ikist 1970l yillara kadar
uzanmaktadir. Bu donemde yapilan aragtirmalar, bazi bireylerin olumsuz
yagam kogullarina ragmen saglikli psikolojik geligim gosterebildiklerini ortaya
koymugstur. Bu durum aragtirmacilarin bireylerin zorluklara kargi nasil uyum
sagladiklarini incelemelerine neden olmustur. Bu ¢aligmalar sonucunda
psikolojik dayaniklilik, bireylerin stresli ve zorlayict yagam olaylar1 kargisinda
uyum saglayabilmelerini saglayan bir siire¢ olarak tanimlanmugtir (Rutter,
1987).

Psikolojik dayanikliik kavrami farkli aragtirmacilar tarafindan gesitli
sekillerde tanimlanmigtir. Masten (2001) psikolojik dayaniklilig “olaganiistii
kosullar kargisinda ortaya ¢ikan olagan uyum stiregleri” olarak tanimlarken,
Luthar vd. (2000) bu kavrami bireyin ciddi stres veya travmatik deneyimler
kargisinda olumlu uyum gosterebilme kapasitesi olarak agiklamaktadir. Bu
tanimlar psikolojik dayanikliigin yalnizca bireysel bir 6zellik olmadigini, ayni
zamanda gevresel faktorlerle etkilesim igerisinde gelisen bir siire¢ oldugunu
gostermektedir.

Spor psikolojisi alaninda psikolojik dayaniklilik, sporcularin performanslarin
etkileyebilecek stres faktorlerine kargi uyum saglayabilmelerini ifade etmektedir.
Spor ortami dogas1 geregi yiiksek rekabet diizeyi, performans baskis1 ve
stirekli gelisim gereksinimi gibi faktorler igermektedir. Bu durum sporcularin
hem fiziksel hem de psikolojik agidan giiclii olmalarini gerektirmektedir. Bu
baglamda psikolojik dayaniklilik sporcularin performanslarini siirdiirebilmeleri
ve kariyerlerini bagarili sekilde devam ettirebilmeleri agisindan kritik bir faktor
olarak degerlendirilmektedir (Fletcher & Sarkar, 2012).

Psikolojik dayaniklilik kavrami spor literatiiriinde zaman zaman zihinsel
dayaniklilik kavramui ile birlikte ele alinmaktadir. Zihinsel dayaniklilik,
sporcularin baski altinda performanslarini stirdiirebilmelerini saglayan
psikolojik 6zellikler olarak tanimlanmaktadir. Gucciardi vd. (2009) zihinsel
dayaniklilig1 sporcularin stresli ve zorlayict durumlarda motivasyonlarini
koruyabilmeleri, dikkatlerini siirdiirebilmeleri ve performanslarini en {ist
diizeyde sergileyebilmeleri ile iligkilendirmigtir. Ancak psikolojik dayaniklilik
kavramu zihinsel dayanikliliga kiyasla daha genig bir ¢ergeveye sahiptir ve
bireyin genel uyum stirecini kapsamaktadir.

Psikolojik dayanikliigin olusumunda gegitli bireysel ve gevresel faktorlerin
etkili oldugu belirtilmektedir. Bu faktorler genellikle koruyucu faktorler ve
risk faktorleri olarak iki grupta ele alinmaktadir. Koruyucu faktorler bireyin
zorluklara kargi uyum saglamasini kolaylagtiran 6zellikleri ifade ederken, risk
taktorleri bireyin stres ve zorluklarla baga ¢ikmasini zorlagtiran unsurlari ifade
etmektedir (Luthar vd., 2000).
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Spor ortaminda psikolojik dayaniklilig: etkileyen baglica bireysel faktorler
arasinda 6zgiliven, motivasyon, iyimserlik ve problem ¢6zme becerileri yer
almaktadir. Bu 6zelliklere sahip sporcularin stresli durumlarla daha etkili
baga ¢ikabildikleri ve performanslarini daha istikrarh gekilde siirdiirebildikleri
belirtilmektedir. Ote yandan spor ortamindaki sosyal destek, antrendr
davranuglar1 ve takim igi iligkiler gibi gevresel faktorler de sporcularin dayaniklilik
diizeylerini 6nemli 6l¢iide etkileyebilmektedir (Fletcher & Sarkar, 2012).

Psikolojik dayaniklilik kavraminin agiklanmasinda kullanilan kuramsal
yaklagimlardan biri de ekolojik sistem yaklagimidir. Bu yaklagima gore
bireyin psikolojik gelisimi yalnizca bireysel 6zelliklerle degil aynm1 zamanda
icinde bulundugu sosyal ve gevresel sistemlerle de iligkilidir. Spor ortaminda
sporcularin psikolojik dayanikliliklarinin geligiminde aile destegi, antrenor
iligkisi, takim ortami ve spor kiiltiirii gibi faktorlerin 6nemli rol oynadig:
belirtilmektedir (Bronfenbrenner, 2005).

Spor psikolojisi literatiiriinde psikolojik dayaniklihigin dinamik bir siireg
oldugu vurgulanmaktadir. Bu yaklagim psikolojik dayanikliligin dogustan
gelen sabit bir 6zellik olmadigini, deneyimler ve 6grenme siiregleri aracihigyla
geligtirilebilecegini gostermektedir. Ozellikle spor ortaminda sporcularin
kargilagtiklar1 zorluklar ve basarisizlik deneyimleri psikolojik dayaniklihigin
gelisiminde 6nemli bir rol oynamaktadir. Sporcular bu deneyimler sayesinde
stresle baga ¢tkma stratejileri gelistirmekte ve psikolojik olarak daha giiglii hale
gelebilmektedirler (Sarkar & Fletcher, 2014).

Son yillarda yapilan aragtirmalar psikolojik dayaniklihgin spor performansi
ile yakindan iligkili oldugunu gostermektedir. Psikolojik dayaniklihigr yiiksek
sporcularin performans baskis1 altinda daha etkili baga ¢itkma stratejileri
kullandiklar1 ve performanslarini daha istikrarli gekilde stirdiirebildikleri
belirtilmektedir. Ayrica bu sporcularin basgarisizlik sonrasi daha hizh
toparlanabildikleri ve motivasyonlarini daha uzun siire koruyabildikleri ifade
edilmektedir (Gucciardi vd., 2009).

Psikolojik dayaniklilik ayni zamanda sporcularin psikolojik sagliklar:
tizerinde de 6nemli bir etkiye sahiptir. Sporcularin dayaniklilik diizeylerinin
yiiksek olmast stres, kaygi ve titkenmislik gibi olumsuz psikolojik durumlarin
azalmasina katki saglayabilmektedir. Bu nedenle spor psikolojisi alaninda
psikolojik dayanikhilik hem performans gelistirme hem de sporcu refahini
artirma agisindan 6nemli bir aragtirma konusu olarak degerlendirilmektedir

(Yildirim vd., 2025).

Sonug olarak psikolojik dayaniklilik spor ortaminda sporcularin karsilagtiklar
zorluklara uyum saglayabilmelerini ve performanslarini siirdiirebilmelerini
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saglayan 6nemli bir psikolojik faktordiir. Bu kavramin daha iyi anlagilmasi
sporcularin performanslarinin gelistirilmesi ve psikolojik sagliklarinin korunmasi
agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu nedenle spor psikolojisi alaninda
psikolojik dayanikliligin yapisini ve gelisim siirecini inceleyen ¢aligmalarin
artmast onemli bir gereklilik olarak gortilmektedir.

3. Spor Psikolojisinde Dayaniklilik Modelleri

Spor ortaminda psikolojik dayanikliligin nasil ortaya ¢iktigini ve hangi
taktorler tarafindan sekillendirildigini agiklamak amaciyla gesitli kuramsal
modeller gelistirilmigtir. Bu modeller sporcularin kargilagtiklari stres faktorleri
ile nasil basa giktiklarini, hangi psikolojik 6zelliklerin dayanikliligr artirdigini
ve performans tizerindeki etkilerini agiklamaya ¢aliymaktadir. Spor psikolojisi
literatiiriinde psikolojik dayanikliligi agiklayan en 6nemli yaklagimlar arasinda
Fletcher ve Sarkar’in psikolojik dayaniklilik modeli, spor dayanikliligi modeli
(Sporting Resilience Model), zihinsel dayaniklilik modeli ve stres-baga ¢ikma
modeli yer almaktadir.

3.1 Fletcher ve Sarkar Psikolojik Dayaniklilik Modeli

Spor psikolojisi alaninda psikolojik dayaniklilig: agiklamak amaciyla
gelistirilen en 6nemli kuramsal yaklagimlardan biri Fletcher ve Sarkar (2012)
tarafindan ortaya konulan psikolojik dayaniklilik modelidir. Bu model elit
sporcular iizerinde gergeklestirilen nitel aragtirmalara dayanmakta olup
sporcularin zorlu kosullara nasil uyum sagladiklarini agtklamayr amaglamaktadur.

Fletcher ve Sarkar (2012) elit sporcularin kariyerleri boyunca yogun stres
ve basku ile karg1 kargiya kaldiklarini, ancak psikolojik dayanikhilik sayesinde
bu zorluklarin performans geligimine katki saglayabildigini belirtmektedir.
Aragtirmacilar psikolojik dayanikliligi sporcularin stres faktorlerine kargt olumlu
uyum gosterebilme kapasitesi olarak tanimlamaktadir.

Bu modele gore sporcularin dayanikliligini etkileyen temel faktorler
sunlardir:

e Olumlu kisilik 6zellikleri
* Giiglii motivasyon

. Ozgiiven

* Dikkat kontrolii

* Sosyal destek

Modelde 6zellikle sporcularin stres faktorlerini nasil algiladiklar: 6nemli
bir rol oynamaktadir. Dayaniklilig1 yiiksek sporcular stresli durumlar: tehdit
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olarak degil, gelisim firsat1 olarak degerlendirme egilimindedir. Bu durum
sporcularin performanslarini stirdiirmelerine ve hatta geligtirmelerine katki
saglamaktadir.

Fletcher ve Sarkar’in modeli psikolojik dayanikliligin yalmizca bireysel bir
ozellik olmadigini, ayn1 zamanda biligsel degerlendirme siiregleri ve gevresel
taktorlerle iligkili dinamik bir yapr oldugunu ortaya koymaktadir.

3.2 Spor Dayaniklilig1 Modeli (Sporting Resilience Model)

Spor psikolojisi alaninda psikolojik dayanikliligy agiklayan bir diger 6nemli
yaklagim spor dayanikliligi modelidir. Gupta ve McCarthy (2022) tarafindan
gelistirilen bu model sporcularin kargilagtiklar: stres faktorlerine nasil tepki
verdiklerini agiklamayr amaglamaktadir.

Spor dayanikliligt modeli, sporcularin performanslarini etkileyen stres
taktorlerinin gesitli koruyucu mekanizmalar tarafindan filtrelendigini ileri
siirmektedir. Bu modele gore sporcularin kargilagtiklari stres faktorleri dogrudan
performans tizerinde etkili olmamakta, bunun yerine gesitli psikolojik ve sosyal
taktorler araciligryla performans: etkilemektedir.

Modelde dayanikhilig: etkileyen baglica faktorler sunlardir:
* Kigisel ozellikler

* Dsikolojik beceriler

* Sosyal destek

* Spor ortami

* Basa ¢ikma stratejileri

Bu faktorler sporcularin stresli durumlara karg: verdikleri tepkileri
sekillendirmektedir. Dayaniklilig1 yiiksek sporcular stres faktorlerini daha
etkili sekilde yonetebilmekte ve performanslarini koruyabilmektedir.

Spor dayanikliligt modeli ayn1 zamanda dayanikliligin gelisimsel bir siireg
oldugunu vurgulamaktadir. Bu modele gore sporcularin kariyerleri boyunca
karsilagtiklart zorluklar ve deneyimler psikolojik dayanikliligin gelisimine
katki saglamaktadir.

3.3 Zihinsel Dayaniklilik (Mental Toughness) Modeli

Spor psikolojisi literatiirtinde psikolojik dayanikhilikla yakindan iligkili olan
kavramlardan biri zihinsel dayanikliliktir. Zihinsel dayaniklilik, sporcularin
performans baskisi altinda odaklanmalarint siirdiirebilmeleri ve zorlayici
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durumlarda motivasyonlarini koruyabilmeleri ile iliskilendirilen psikolojik
ozellikleri ifade etmektedir.

Clough, Earle ve Sewell (2002) zihinsel dayanikliigi dort temel boyuttan
olugan bir yap1 olarak ele almigtir. Bu boyutlar genellikle 4C modeli olarak
adlandiriimaktadir:

* Control (Kontrol)

¢ Commitment (Baglilik)

* Challenge (Meydan okuma)
* Confidence (Ozgiiven)

Kontrol boyutu bireyin stresli durumlar1 yonetebilme kapasitesini ifade
ederken, baglilik boyutu bireyin hedeflerine ulagma konusundaki kararliligini
temsil etmektedir. Meydan okuma boyutu bireyin zorluklari geligim firsati
olarak degerlendirmesini ifade ederken, 6zgiiven boyutu bireyin kendi
yeteneklerine duydugu giiveni ifade etmektedir.

Zihinsel dayaniklilik modeli sporcularin performans baskisi altinda en iyi
performanslarini sergileyebilmelerini agiklamak agisindan 6nemli bir kuramsal
gergeve sunmaktadir.

3.4 Stres ve Basa Cikma Modeli

Spor psikolojisi literatiiriinde psikolojik dayanikliligin anlagilmasinda 6nemli
rol oynayan bir diger yaklagim stres ve basa ¢itkma modelidir. Lazarus ve
Folkman (1984) tarafindan gelistirilen bu model bireylerin stresli durumlara
nasil tepki verdiklerini agiklamaktadir.

Bu modele gore stres bireyin gevresel talepler ile kendi kaynaklari arasindaki
dengesizlikten kaynaklanmaktadir. Bireyler karsilagtiklar: stres faktorlerini
biligsel degerlendirme siiregleri araciligiyla yorumlamakta ve buna uygun basa
¢tkma stratejileri gelistirmektedir.

Baga ¢ikma stratejileri genel olarak iki kategoriye ayrilmaktadir:
* Problem odakli basa ¢ikma
* Duygu odakli baga ¢tkma

Problem odakli baga ¢ikma stratejileri bireyin stres kaynagini ortadan
kaldirmaya yonelik davraniglarini ifade ederken, duygu odakli baga ¢ikma
stratejileri bireyin stresin duygusal etkilerini azaltmaya yonelik davraniglarini
ifade etmektedir.
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Arastirmalar psikolojik dayaniklilig1 yiiksek sporcularin daha ¢ok problem
odakli baga ¢ikma stratejileri kullandiklarini gostermektedir. Bu sporcular
stresli durumlar1 analiz ederek ¢6ziim odakli davranislar gelistirmekte ve
performanslarini koruyabilmektedir (Sarkar & Fletcher, 2014).

3.5 Modellerin Spor Performans: Agisindan Degerlendirilmesi

Spor psikolojisinde gelistirilen dayaniklilik modelleri genel olarak sporcularin
performanslarini etkileyen psikolojik stiregleri agiklamay: amaglamaktadir. Bu
modeller incelendiginde psikolojik dayanikliligin spor performans tizerinde
onemli bir rol oynadig gortilmektedir.

Dayaniklilig1 yiiksek sporcularin performans baskisi altinda daha etkili
kararlar alabildikleri, dikkatlerini daha iyi stirdiirebildikleri ve bagarisizlik sonrast
daha hizli toparlanabildikleri belirtilmektedir. Bu nedenle spor psikolojisi
literatiiriinde psikolojik dayaniklilik performansin siirdiiriilebilirligi agisindan
kritik bir faktor olarak kabul edilmektedir.

Sonug olarak spor psikolojisi alaninda gelistirilen dayaniklilik modelleri
sporcularin zorluklarla baga ¢ikma siireglerini anlamak agisindan 6nemli
kuramsal gergeveler sunmaktadir. Bu modeller sporcularin psikolojik
becerilerinin gelistirilmesi ve performanslarinin artirilmasi agisindan 6nemli
bilgiler saglamaktadur.

4. Psikolojik Dayaniklilik ve Spor Performansi

Spor performanst ¢ok boyutlu bir yapr olup fiziksel, teknik, taktik ve
psikolojik faktorlerin etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Giiniimiizde
spor bilimleri alaninda yapilan ¢aligmalar, sporcularin performanslarini
belirleyen en 6nemli faktorlerden birinin psikolojik 6zellikler oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu baglamda psikolojik dayaniklilik spor performansini etkileyen
onemli psikolojik degiskenlerden biri olarak kabul edilmektedir (Weinberg
& Gould, 2023).

Sporcular, antrenman ve yarigma siireglerinde yogun stres, baski ve
beklentilerle karst kargtya kalmaktadir. Ozellikle elit sporcular igin performans
baskist oldukga yiiksek olabilmektedir. Yarigma sonuglarinin sporcularin
kariyerleri, ekonomik kazanglar1 ve sosyal statiileri iizerinde 6nemli etkileri
bulunmaktadir. Bu nedenle sporcularin karsilagtiklar: stres faktorlerine uyum
saglayabilmeleri ve performanslarini siirdiirebilmeleri biiyiik 6l¢tide psikolojik
dayaniklilik diizeylerine baghdir (Fletcher & Sarkar, 2012).

Psikolojik dayaniklihig: yiiksek sporcularin zorlayict durumlar kargisinda
daha olumlu tutum sergiledikleri ve stres faktorlerini daha etkili bir sekilde
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yonetebildikleri belirtilmektedir. Bu sporcular genellikle stresli durumlari tehdit
olarak degil, geligim firsat1 olarak degerlendirme egilimindedir. Bu durum
sporcularin motivasyonlarini korumalarina ve performanslarini daha istikrarl
bir gekilde stirdiirebilmelerine yardimci olmaktadir (Sarkar & Fletcher, 2014).

4.1 Performans Baskis1 ve Stres Yonetimi

Spor ortaminda performans baskis1 sporcularin psikolojik durumlarin
onemli dlgiide etkileyebilmektedir. Ozellikle 6nemli yarigmalar 6ncesinde
sporcular yogun kaygi ve stres yagsayabilmektedir. Bu durum bazi sporcular
igin performans artiric bir etki yaratirken, bazi sporcular igin performans
diisiisiine neden olabilmektedir (Ozerkan, 2003).

Psikolojik dayaniklilik bu noktada 6nemli bir rol oynamaktadir. Dayanikliligs
yiiksek sporcularin stresli durumlari daha etkili sekilde yonetebildikleri ve
kayg1 diizeylerini kontrol altinda tutabildikleri belirtilmektedir. Bu sporcularin
yarigma oncesi kaygy1 performanslarini artiracak sekilde kullanabildikleri ifade
edilmektedir (Gucciardi vd., 2009).

Aragtirmalar psikolojik dayaniklilig: yiiksek sporcularin yarigma ortaminda
dikkatlerini daha iyi odaklayabildiklerini ve performanslarini daha istikrarl bir
sekilde siirdiirebildiklerini gostermektedir. Buna kargilik psikolojik dayaniklihig
diigiik sporcularin stresli durumlarda dikkatlerini korumakta zorlandiklar: ve
performans diigiisii yagayabildikleri belirtilmektedir (Ayranc & Kaplan, 2024).

4.2 Basarisizlik Sonrasi Toparlanma

Spor ortaminda bagarisizlik sporcularin kariyerlerinin dogal bir pargasidir.
Sporcular yarigma kayiplari, sakatliklar veya performans diisiigleri gibi
cesitli bagarisizlik deneyimleri yagayabilmektedir. Bu durum sporcularin
motivasyonlarint ve psikolojik durumlarini olumsuz etkileyebilmektedir
(Biiytikbasmaci, 2025).

Psikolojik dayaniklilik bagarisizlik sonrasi toparlanma siirecinde 6nemli bir
rol oynamaktadir. Dayamiklih: yiiksek sporcularin basarisizlik deneyimlerinden
sonra daha hizli toparlanabildikleri ve performanslarimi yeniden gelistirebildikleri
belirtilmektedir. Bu sporcular basarisizliklar: kigisel gelisim firsati olarak
degerlendirme egilimindedir (Galli & Vealey, 2008).

Aragtirmalar psikolojik dayanikliligin sporcularin bagarisizlik sonrasi
motivasyonlarini korumalarina yardimei oldugunu gostermektedir. Dayaniklilig
yiiksek sporcular basarisizlik deneyimlerini 6grenme siirecinin bir pargasi
olarak degerlendirmekte ve bu deneyimlerden ders ¢ikararak performanslarini
gelistirmeye ¢aligmaktadir.
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4.3 Motivasyon ve Ozgiiven

Motivasyon ve Ozgiiven spor performansini etkileyen 6énemli psikolojik
faktorler arasinda yer almaktadir. Sporcularin performanslarini siirdiirebilmeleri
igin yliksek motivasyon diizeyine sahip olmalari ve kendi yeteneklerine giiven
duymalar1 gerekmektedir (Agkiin, 2024).

Psikolojik dayaniklilik motivasyon ve 6zgiiven ile yakindan iligkilidir.
Dayaniklilig: yiiksek sporcularin hedeflerine ulagma konusunda daha
kararli olduklar1 ve zorluklar kargisinda motivasyonlarini koruyabildikleri
belirtilmektedir. Bu sporcular ayni zamanda kendi performanslarina daha fazla
giiven duymakta ve yarigma ortaminda daha cesur kararlar alabilmektedir
(Clough vd., 2002).

Ozgiiven diizeyi yiiksek sporcularin performans baskist altinda daha bagarih
olduklar1 ve risk almaktan daha az ¢ekindikleri ifade edilmektedir. Bu durum
sporcularin performanslarini gelistirmelerine ve rekabet ortaminda daha bagarili
olmalarina katki saglamaktadir (Gokkaya & Biger, 2017).

4.4 Spor Performansina Iliskin Arastirma Bulgular

Spor psikolojisi alaninda yapilan aragtirmalar psikolojik dayanikliligin spor
performansi tizerinde 6nemli etkileri oldugunu gostermektedir. Fletcher ve
Sarkar (2012) tarafindan elit sporcular tizerinde gergeklestirilen aragtirmada
psikolojik dayanikliligin performans basarisi ile yakindan iligkili oldugu
belirlenmistir. Aragtirma bulgular1 dayanikliigr yiiksek sporcularin stresli
durumlarda performanslarin siirdiirebildiklerini gostermektedir.

Benzer gekilde Gucciardi vd. (2009) tarafindan gergeklestirilen ¢aligmalar
zihinsel dayanikliligin spor performansini 6nemli dlgiide etkiledigini ortaya
koymaktadir. Arastirma bulgular1 zihinsel dayaniklilig: yiiksek sporcularin
yarigma ortaminda daha iyi performans sergilediklerini gostermektedir.

Galli ve Vealey (2008) tarafindan yapilan aragtirmada ise sporcularin
psikolojik dayaniklhiliklarinin gelisiminde kargilagilan zorluklarin 6nemli rol
oynadig belirtilmektedir. Aragtirmacilar sporcularin kariyerleri boyunca
kargilagtiklar1 zorluklarin psikolojik dayanikliliklarini gelistirdigini ve bu
durumun performanslarina olumlu katki sagladigini ifade etmektedir.

Ayrica spor psikolojisi alaninda yapilan birgok aragtirma psikolojik
dayaniklihigin sporcularin stres yonetimi becerileri, motivasyon diizeyleri ve
psikolojik iy1 oluslart ile iliskili oldugunu gostermektedir. Bu bulgular psikolojik
dayanikhiligin spor performansi agisindan 6nemli bir degisken oldugunu ortaya
koymaktadir (Ayranc1 & Kaplan, 2024).
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4.5 Performansin Siirdiiriilebilirligi

Spor performansinin siirdiiriilebilirligi sporcularin kariyerlerini uzun
vadeli olarak siirdiirebilmeleri agisindan 6nemli bir konudur. Sporcularin
performanslarini uzun siire koruyabilmeleri yalnizca fiziksel kapasiteye degil

ayni zamanda psikolojik dayanikliliga da baghdur.

Psikolojik dayaniklilig: yiiksek sporcularin uzun siireli antrenman siireglerine
daha iyi uyum saglayabildikleri ve performanslarini daha istikrarl gekilde
stirdiirebildikleri belirtilmektedir. Bu sporcularin stresli durumlarla daha etkili
baga ¢ikabildikleri ve spor kariyerleri boyunca daha az titkenmislik yasadiklari
ifade edilmektedir (Sarkar & Fletcher, 2014).

Sonug olarak psikolojik dayaniklilik spor performansinin gelistirilmesi
ve siirdiirilebilirligi agisindan 6nemli bir psikolojik faktor olarak
degerlendirilmektedir. Sporcularin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin
artirlmast hem performans gelisimi hem de sporcu refahi agisindan 6nemli
katkilar saglayabilmektedir.

5. Elit ve Amator Sporcularda Psikolojik Dayaniklilik

Spor psikolojisi alaninda psikolojik dayaniklilik iizerine yapilan aragtirmalarin
onemli bir kismu elit sporcular tizerinde gergeklestirilmistir. Bunun temel nedeni
elit sporcularin yiiksek rekabet ortamlarinda bulunmalari ve yogun performans
baskist altinda yarigmalaridir. Elit sporcularin kargilagtiklar: stres faktorleri
amator sporculara kiyasla daha yogun ve stirekli olabilmektedir. Bu durum
psikolojik dayanikhiligin elit sporcular agisindan daha kritik bir faktor olarak
degerlendirilmesine neden olmustur (Fletcher & Sarkar, 2012).

Elit sporcularin performanslarin siirdiirebilmeleri yalnizca fiziksel ve
teknik becerilere bagh degildir. Ayn1 zamanda sporcularin stresli yarigma
ortamlarinda psikolojik olarak giiglii olmalar1 gerekmektedir. Bu nedenle
psikolojik dayaniklilik elit sporcularin performanslarini belirleyen 6nemli
faktorlerden biri olarak kabul edilmektedir (Celik, 2018).

5.1 Elit Sporcularda Psikolojik Dayaniklilik

Elit sporcular, kariyerleri boyunca yogun antrenman programlari, uluslararasi
yarigmalar, medya baskist ve yiiksek performans beklentileri gibi bir¢ok stres
taktori ile karst kargiya kalmaktadir. Bu durum sporcularin psikolojik olarak
giiglii olmalarini zorunlu hale getirmektedir (Celik, 2018).

Aragtirmalar elit sporcularin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin amator
sporculara gore daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bunun temel nedeni
elit sporcularin kariyerleri boyunca gok sayida stresli deneyim yagamalar1 ve
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bu deneyimlerin sporcularin psikolojik dayanikliliklarinin gelisgimine katki
saglamasidir (Sarkar & Fletcher, 2014).

Elit sporcularin psikolojik dayanikhiliklarinin gelisiminde karsilagilan
zorluklarin 6nemli rol oynadig belirtilmektedir. Sakatliklar, performans
diigiisleri, yarigma kayiplari ve yogun rekabet ortami sporcularin psikolojik
dayanikliliklarini geligtiren deneyimler arasinda yer almaktadir. Bu tiir
deneyimler sporcularin stres yonetimi becerilerini gelistirmelerine ve psikolojik

olarak daha giiglii hale gelmelerine katki saglamaktadir (Yildirim vd., 2025).

Elit sporcularin dayaniklilik diizeylerinin yiiksek olmasinin bir diger nedeni
ise spor psikolojisi alaninda kullanilan zihinsel antrenman uygulamalaridir.
Giiniimiizde birgok elit sporcu performanslarini gelistirmek amaciyla
spor psikologlari ile ¢aligmakta ve gesitli psikolojik beceri antrenmanlari
uygulamaktadir (Erdogan, 2016).

5.2 Amator Sporcularda Psikolojik Dayaniklilik

Amator sporcular da spor ortaminda gegitli stres faktorleri ile kars: kargiya
kalabilmektedir. Ancak amator sporcularin kargilagtiklar stres diizeyi genellikle
elit sporculara kiyasla daha diigitk olmaktadir. Amator sporcular genellikle
spor faaliyetlerine rekreasyonel amaglarla katilmakta ve performans baskisi
elit sporcular kadar yogun olmamaktadir (S6zen vd., 2012).

Bununla birlikte amator sporcularin psikolojik dayaniklilik diizeyleri bireysel
ozelliklere ve spor deneyimlerine baglh olarak degisiklik gosterebilmektedir.
Spor deneyimi arttikga sporcularin stres yonetimi becerilerinin geligtigi ve
psikolojik dayanikliliklarinin arttigr belirtilmektedir (Garrido-Munoz vd.,
2024).

Aragtirmalar amator sporcularin psikolojik dayanikliliklarinin
geligtirilmesinde antrenor davraniglarinin ve takim ortaminin 6énemli rol
oynadigini gostermektedir. Destekleyici bir antrenor yaklagimi ve olumlu
takim atmosferi sporcularin motivasyonlarini artirmakta ve psikolojik
dayanikliliklarinin gelisimine katki saglamaktadir (Adilogullar1 vd., 2025).

5.3 Takim Sporlar1 ve Bireysel Sporlar A¢isindan Dayaniklilik

Psikolojik dayanikhilik spor brangina gore de farklilik gosterebilmektedir.
Takim sporlar1 ve bireysel sporlar sporcularin karsilagtiklar: psikolojik talepler
agisindan farkli 6zellikler tagimaktadir.

Takim sporlarinda sporcularin performans: takim arkadaglarinin
performansindan etkilenmektedir. Bu durum takim igi iletisim, sosyal destek
ve takim uyumu gibi faktorlerin 6nemini artirmaktadir. Takim sporlarinda
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sporcularin psikolojik dayanikliliklarinin gelisiminde takim arkadaglarinin
destegi 6nemli bir rol oynamaktadir (Lopez-Gajardo vd., 2023).

Bireysel sporlarda ise sporcular yarigma sirasinda performanslarinin tiim
sorumlulugunu tek bagina iistlenmektedir. Bu durum sporcular tizerinde daha
fazla psikolojik baski olugturabilmektedir. Bu nedenle bireysel sporcularin
stres yonetimi ve dikkat kontrolii gibi psikolojik becerilere daha fazla ihtiyag
duyduklar: belirtilmektedir (Weinberg & Gould, 2023).

Aragtirmalar bireysel sporcularin bazi durumlarda daha yiiksek psikolojik
dayaniklilik diizeyine sahip olabildiklerini gostermektedir. Bunun nedeni
bireysel sporcularin yarigma ortaminda kendi performanslar ile dogrudan
ylizlesmek zorunda olmalaridir (Wei, 2025).

5.4 Cinsiyet ve Yas Faktorleri

Psikolojik dayaniklilik diizeyi sporcularin cinsiyet ve yag 6zelliklerine
gore de farkliik gosterebilmektedir. Spor psikolojisi literatiiriinde yapilan
bazi aragtirmalar erkek sporcularin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin kadin
sporculara gore daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Ancak bazi aragtirmalar
ise cinsiyetler arasinda anlamli bir fark bulunmadigini ortaya koymaktadir
(Unver, 2024).

Bu farkli sonuglar psikolojik dayanikliligin yalmizca cinsiyet ile
agiklanamayacagini ve bireysel deneyimler ile ¢evresel faktorlerin de 6nemli
rol oynadigin1 gostermektedir.

Yag faktorii de psikolojik dayaniklilik tizerinde etkili olabilmektedir.
Sporcularin yaglar1 ve spor deneyimleri arttik¢a stres yonetimi becerilerinin
gelistigi ve psikolojik dayaniklilik diizeylerinin arttigy belirtilmektedir. Deneyimli
sporcularin yarigma ortaminda daha sakin ve kontrollii davranabildikleri ifade
edilmektedir (Yildirim vd., 2025).

5.5 Literatiirde Yapilan Aragtirmalar

Spor psikolojisi alaninda elit ve amator sporcularin psikolojik
dayanikliliklarini inceleyen birgok aragtirma bulunmaktadir. Fletcher ve Sarkar
(2012) tarafindan elit olimpik sporcular iizerinde gergeklestirilen aragtirmada
psikolojik dayanmikliligin spor basarisi ile yakindan iligkili oldugu belirlenmistir.

Benzer gekilde Galli ve Vealey (2008) tarafindan yapilan aragtirmada
sporcularin kariyerleri boyunca kargilagtiklar1 zorluklarin psikolojik
dayanikliliklarinin gelisiminde 6nemli rol oynadig1 belirtilmektedir.
Aragtirmacilar sporcularin sakatlik, performans diistisii ve yarigma kayplar: gibi
deneyimlerden 6nemli psikolojik kazanimlar elde ettiklerini ifade etmektedir.
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Gucciardi ve arkadaglart (2009) tarafindan gergeklestirilen aragtirmalar
ise zihinsel dayanikliligin elit sporcularin performanslarini 6nemli Olglide
etkiledigini gostermektedir. Aragtirma bulgular psikolojik dayaniklilig: yiiksek
sporcularin yarigma ortaminda daha basarili performans sergilediklerini ortaya
koymaktadhr.

Genel anlamda durum goz ontine alindiginda, elit ve amator sporcular
arasinda psikolojik dayaniklilik agisindan gesitli farkliliklar bulunabilmektedir.
Ancak psikolojik dayaniklilik yalnizca elit sporcular igin degil, tiim sporcular
i¢cin 6nemli bir psikolojik 6zellik olarak degerlendirilmektedir. Bu nedenle
sporcularin psikolojik dayanikliliklarinin gelistirilmesine yonelik galigmalar spor
psikolojisi alaninda 6nemli bir aragtirma konusu olarak kabul edilmektedir.

6. Psikolojik Dayaniklilig1 Gelistirme Yontemleri

Psikolojik dayaniklilik, sporcularin kargilagtiklari stres, baski ve zorluklara
ragmen performanslarini stirdiirebilmelerini saglayan 6nemli bir psikolojik
beceri olarak kabul edilmektedir. Giintimiizde spor psikolojisi alaninda
yapilan ¢aligmalar, psikolojik dayanikliligin yalnizca dogustan gelen bir
ozellik olmadigini, ayni zamanda gesitli psikolojik miidahale programlari ve
egitim siiregleri ile gelistirilebilen bir beceri oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
dogrultuda sporcularin psikolojik dayaniklihik diizeylerini artirmak amaciyla
farkli psikolojik beceri egitimleri ve uygulamalari kullanilmaktadir. Spor
psikolojisi literatiiriinde en yaygin kullanilan yontemler arasinda zihinsel
antrenman, mindfulness (bilingli farkindalik), hedef belirleme ve sosyal destek
yer almaktadir (Fletcher & Sarkar, 2012).

6.1. Zihinsel Antrenman

Zihinsel antrenman, sporcularin performanslarini geligtirmek amaciyla
kullanilan psikolojik beceri egitimlerinin 6nemli bir pargasidir. Bu yontem,
sporcularin dikkatlerini kontrol edebilme, motivasyonlarini stirdiirebilme
ve stresli durumlarla baga ¢ikabilme becerilerini gelistirmelerine yardimei
olmaktadir. Zihinsel antrenman kapsaminda siklikla kullanilan teknikler arasinda
imgeleme (mental imagery), 6z konugma (self-talk), gevseme teknikleri ve
dikkat kontrolii ¢aligmalart yer almaktadir. Ozellikle imgeleme teknikleri,
sporcularin bir hareketi veya performans: zihinsel olarak canlandirmalarina
olanak saglayarak motor 6grenme siireglerini desteklemektedir. Aragtirmalar,
zihinsel antrenman uygulamalarinin sporcularin miisabaka sirasinda
kargilagtiklar1 baskiyr daha etkili yonetmelerine yardimcr oldugunu ve
psikolojik dayanikliliklarint artirdigini gostermektedir. Bu nedenle birgok elit
sporcu ve antrenor zihinsel antrenman tekniklerini diizenli olarak antrenman
programlarina dahil etmektedir (Yarayan & Ilhan, 2018).
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6.2. Mindfulness (Bilingli Farkindalik)

Mindfulness, bireyin dikkatini bilingli bir gekilde mevcut ana yonlendirmesi
ve yagadig1 deneyimleri yargilamadan kabul etmesi olarak tanimlanmaktadir.
Son yillarda spor psikolojisi alaninda mindfulness temelli uygulamalara olan
ilgi 6nemli Ol¢iide artmigtir. Mindfulness uygulamalari sporcularin dikkatlerini
gecmis hatalar veya gelecekteki olasi sonuglar yerine mevcut performansa
odaklamalarina yardimci olmaktadir. Bu durum sporcularin miisabaka
sirasinda dikkat daginiklig: yasamalarini azaltmakta ve performanslarini
daha istikrarli bir gekilde siirdiirebilmelerine katk: saglamaktadir. Ayrica
mindfulness uygulamalarinin stres ve kaygi diizeylerini azaltarak sporcularin
psikolojik dayanikliliklarint artirabilecegi belirtilmektedir. Diizenli mindfulness
egzersizleri yapan sporcularin duygusal diizenleme becerilerinin gelistigi ve
bask: altinda daha sakin kararlar verebildikleri ifade edilmektedir (Art vd.,
2020).

6.3. Hedef Belirleme

Hedef belirleme, spor psikolojisinde motivasyon ve performans geligimi
agisindan 6nemli bir strateji olarak kabul edilmektedir. Sporcularin kisa, orta
ve uzun vadeli hedefler belirlemeleri antrenman siireglerini daha planl ve
sistematik bir gekilde yiiriitmelerine yardimcr olmaktadir. Gergekgi ve ulagilabilir
hedeflerin belirlenmesi sporcularin basari duygusunu deneyimlemelerini
saglayarak motivasyonlarini artirmaktadir. Ayni zamanda hedef belirleme
stireci sporcularin kargilagtiklar1 zorluklar kargisinda daha kararli ve direngli
olmalarina katki saglamaktadir. Aragtirmalar, hedef belirleme stratejilerinin
sporcularin performanslarini artirmasinin yani sira psikolojik dayaniklilik
diizeylerini de olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Ozellikle siireg odaklt
hedeflerin belirlenmesi sporcularin yalmzca sonuglara degil, performanslarini
gelistiren davraniglara odaklanmalarina yardimer olmaktadir (Aydogdu, 2025).

6.4. Sosyal Destek

Sosyal destek, sporcularin psikolojik dayanikliiginin geligiminde 6nemli
rol oynayan gevresel faktorlerden biridir. Sporcularin antrendrleri, takim
arkadaglari, aileleri ve arkadag gevreleri tarafindan desteklenmeleri zorlayict
durumlarla basa ¢ikmalarini kolaylastirmaktadir. Ozellikle antrenérlerin
sporculara sagladig: psikolojik destek sporcularin 6zgiivenlerinin gelismesine ve
stresli durumlari daha etkili yonetmelerine katki saglamaktadir. Benzer gekilde
takim arkadaglar1 arasindaki olumlu iligkiler sporcularin motivasyonlarini
artirmakta ve takim iginde giiglii bir dayanigma ortami olugturmaktadir.
Aile destegi de sporcularin psikolojik iyi oluslari agisindan 6énemli bir faktor
olarak degerlendirilmektedir. Aragtirmalar, giiglii sosyal destek aglarina sahip
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sporcularin basarsizlik ve sakatlik gibi olumsuz durumlarla daha etkili baga
cikabildiklerini ve psikolojik dayanikhlik diizeylerinin daha yiiksek oldugunu
gostermektedir (Rees & Hardy, 2000).

Genel anlamda zihinsel antrenman, mindfulness uygulamalari, hedef
belirleme stratejileri ve sosyal destek mekanizmalar1 sporcularin psikolojik
dayanikliliklarini gelistirmede 6nemli rol oynayan yontemler arasinda yer
almaktadir. Bu yontemlerin sistematik bir sekilde uygulanmasi sporcularin
hem performanslarini artirmalarina hem de spor yagamlarinda kargilagtiklari
zorluklarla daha etkili bir gekilde basa ¢tkmalarina yardimer olmaktadir. Spor
bilimleri alaninda yapilan aragtirmalar, psikolojik beceri egitimlerinin sporcularin
uzun vadeli performans gelisgimi agisindan 6nemli katkilar sagladigini ortaya
koymaktadhr.

7. Sonug

Spor performansi, yalnizca fiziksel kapasite ve teknik becerilerle
agiklanamayacak kadar ¢ok boyutlu bir yapiya sahiptir. Modern spor bilimleri
aragtirmalari, sporcularin basarilarinda psikolojik faktorlerin 6nemli bir rol
oynadigini gostermektedir. Bu baglamda zihinsel antrenman, sporcularin
performanslarini gelistirmelerinde 6nemli bir arag olarak degerlendirilmektedir.
Zihinsel antrenman teknikleri; odaklanma, motivasyon, stres yonetimi, 6zgiiven
ve karar verme gibi performansla dogrudan iligkili psikolojik becerilerin
gelistirilmesine katki saglamaktadir.

Literatiirde yapilan ¢aligmalar, zihinsel antrenman uygulamalarinin
sporcularin performanslari iizerinde olumlu etkiler olusturdugunu ortaya
koymaktadir. Ozellikle imgeleme, hedef belirleme, gevseme teknikleri ve 6z
konugma gibi yontemlerin sporcularin hem antrenman hem de miisabaka
stireglerinde daha etkili performans gostermelerine yardimer oldugu
belirtilmektedir. Zihinsel antrenmanin performans iizerindeki bu etkisi,
sporcularin biligsel ve duygusal siireglerini diizenleyebilme becerilerinin
gelismesi ile agiklanmaktadir. Sporcularin stresli ve baski altinda gergeklesen
miisabaka ortamlarinda performanslarini siirdiirebilmeleri biiyiik olgiide bu
psikolojik becerilere baglhdr.

Bu ¢aligma kapsaminda ele alinan zihinsel antrenman yaklagimlar
incelendiginde, sporcularin psikolojik becerilerinin sistematik bir gekilde
gelistirilmesinin performans agisindan 6nemli kazamimlar sagladig:
goriilmektedir. Ozellikle motor imgeleme galigmalar1 sporcularin hareketleri
zihinsel olarak prova etmelerine olanak tanimakta ve motor 6grenme
stireglerini desteklemektedir. Benzer sekilde hedef belirleme teknikleri
sporcularin motivasyonlarini artirarak antrenman siireglerini daha verimli
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hale getirmektedir. Oz konugma stratejileri ise sporcularin kendilerine yonelik
olumlu biligsel degerlendirmeler gelistirmelerine yardimei olmaktadir.

Zihinsel antrenmanin spor performansina katkisi yalnizca elit sporcularla
sinirh degildir. Giiniimiizde amator sporcular ve geng sporcular iizerinde yapilan
aragtirmalar da zihinsel antrenman tekniklerinin performans gelisiminde etkili
oldugunu gostermektedir. Ozellikle sporcularin geligim dénemlerinde psikolojik
becerilerin kazandirilmasi uzun vadeli performans gelisimi agisindan biiytik
onem tagimaktadir. Bu nedenle antrenman programlarinin yalnizca fiziksel
ve teknik gelisimi degil, ayn1 zamanda psikolojik becerilerin geligtirilmesini
de igermesi gerekmektedir.

Spor bilimleri alaninda zihinsel antrenman aragtirmalarinin gelecegi
degerlendirildiginde, teknolojik gelismelerin bu alandaki uygulamalara
yeni olanaklar sundugu goriilmektedir. Sanal gergeklik uygulamalari,
biyogeribildirim sistemleri ve norobilim temelli aragtirmalar sporcularin
zihinsel stireglerinin daha ayrintil bir gekilde incelenmesine katki saglamaktadhr.
Bu teknolojilerin spor psikolojisi uygulamalariyla entegre edilmesi zihinsel
antrenman programlarinin daha etkili hale gelmesine yardimcr olabilir.

Ayrica sporcularin bireysel 6zelliklerinin zihinsel antrenman programlarinin
planlanmasinda dikkate alinmasi gerektigi goriilmektedir. Sporcularin kigilik
ozellikleri, motivasyon diizeyleri, deneyim seviyeleri ve spor branslari zihinsel
antrenman programlarimnin etkinligini etkileyen 6nemli faktorlerdir. Bu nedenle
gelecekte yapilacak aragtirmalarin bireysellestirilmig zihinsel antrenman
programlarinin gelistirilmesine odaklanmasi 6nemli olacaktir.

Sporcularin psikolojik iyi olusglarinin korunmasi da zihinsel antrenman
aragtirmalarinin 6nemli bir boyutunu olusturmaktadir. Giintimiizde
sporcularin kargi kargiya kaldiklar1 performans baskisi, yogun antrenman
programlar1 ve rekabet ortami psikolojik stres ve tiikenmislik gibi sorunlara yol
agabilmektedir. Zihinsel antrenman teknikleri sporcularin stresle baga gtkma
becerilerini gelistirerek psikolojik dayanikliliklarin artirabilir. Bu nedenle spor
psikolojisi uzmanlarinin sporcularin antrenman siireglerine dahil edilmesi
sporcularin mental sagliklarinin korunmasi agisindan 6nemli bir uygulama
olarak degerlendirilmektedir.

Bu boliimde ele alinan bulgular dogrultusunda spor bilimleri alaninda
yapilacak gelecekteki aragtirmalar igin bazi 6neriler sunulabilir. Oncelikle
zihinsel antrenman uygulamalarinin farkli spor branglarinda ve farkli sporcu
gruplarinda daha kapsamli bir sekilde incelenmesi gerekmektedir. Ozellikle
takim sporlar1 ve bireysel sporlar arasinda zihinsel antrenman tekniklerinin
etkilerinin kargilagtirilmas1 6nemli katkilar saglayabilir.
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Tkinci olarak zihinsel antrenman programlarinin uzun dénemli etkilerini
inceleyen boylamsal aragtirmalarin yapilmas: onerilmektedir. Cogu aragtirma
kisa siireli miidahalelerin etkilerini incelemektedir. Ancak zihinsel antrenmanin
sporcularin kariyer geligimleri {izerindeki uzun vadeli etkilerinin incelenmesi
literattire 6nemli katkilar saglayabilir.

Ugiincii olarak spor bilimleri alaninda multidisipliner aragtirmalarin
artirilmasi gerekmektedir. Spor psikolojisi, norobilim, fizyoloji ve egitim
bilimleri gibi farkli disiplinlerin birlikte yiiriittiigii arastirmalar zihinsel
antrenman siire¢lerinin daha kapsamli bir sekilde anlagilmasina katki saglayabilir.

Son olarak sporcularin zihinsel antrenman teknikleri konusunda
bilinglendirilmesi biiylik 6nem tagimaktadir. Antrendrlerin ve spor
yoneticilerinin zihinsel antrenman uygulamalarina yonelik bilgi diizeylerinin
artirilmast sporcularin bu tekniklerden daha fazla yararlanmasini saglayabilir.
Bu nedenle spor egitimi programlarinda spor psikolojisi ve zihinsel antrenman
konularina daha fazla yer verilmesi 6nerilmektedir.

Sonug olarak zihinsel antrenman spor performansinin geligtirilmesinde
onemli bir arag¢ olarak degerlendirilmektedir. Sporcularin psikolojik
becerilerinin geligtirilmesi performansin siirdiiriilebilirligi agisindan kritik
bir rol oynamaktadir. Bu nedenle spor bilimleri aragtirmalarinda zihinsel
antrenman konusunun daha kapsaml bir gekilde ele alinmasi ve uygulama
alanlarinin genisletilmesi spor performansinin gelistirilmesine 6nemli katkilar
saglayacaktir.
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