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Onsoz

Bu ¢aligmanin ortaya ¢itkmasinda katki ve desteklerini
esirgemeyen herkese igtenlikle tegekkiir ederim. Akademik
yolculugumda beni yiiksek lisans yapmaya tegvik eden, bilgi
ve deneyimleriyle her zaman yol gosterici olan Prof. Dr.
Burgak Keskin’e; tez galigmam stirecinde akademik birikimi,
bilimsel bakig agis1 ve yol gosterici katkilartyla galigmamin
sekillenmesinde 6nemli rol oynayan Saymn Prof. Dr. Burcu
Giivendi ye stireg boyunca degerli yonlendirmeleri, akademik
birikimi ve destegiyle yanimda olan Vedat Erim’e ve Dog. Dr.
Arif Cetin’e giikranlarimi sunarim. Ayrica masa tenisi sporuna
olan ilgimin gelismesinde ve bu alandaki deneyimlerim siiresince
her zaman destek olan, eski Tiirkiye Masa Tenisi Federasyonu
Bagkani Fatih Karaca’ya; tez ¢aligmam kapsaminda anketlerimi
doldurarak aragtirmaya katki saglayan sporcu arkadaglarima ve
her kosulda yanimda olarak bana gii¢ ve giiven veren aileme
en i¢ten tesekkiirlerimi iletirim.

Subat - 2026 Safa AVCI

11






Igindekiler

Onsoz

Simgeler ve Kisaltmalar Listesi

1. Giris

2. Genel Bilgiler
Masa Tenisinin Tanimi1
Atletik zihinsel enerji kavrami

Karar verme

3. Yontem
Verilerin toplanmast

Verilerin analizi

4. Bulgular ve Tartigma

5. Sonug ve Oneriler

Kaynaklar
Ekler
Ozgegmis

1il

vii

19
28

39
39
41

43
55

65
73
76






Simgeler ve Kisaltmalar Listesi

SIMGELER
B : Standardize Edilmig Katsay:

X : Aritmetik Ortalama

KISALTMALAR
N : Veri Sayisi, Orneklem/gruptaki 6rneklem sayist

Ort : Ortalama

vii






BOLUM 1

1. Girig

Bireylerin spor ve fiziksel aktivitelerle ugragmalarinin en
temel nedenlerinden biri, spor ve fiziksel aktiviteye yonelik
motivasyonel yonelimlerin karmagik yapisidir (Hutchinson
ve dig., 2003). Motivasyon; bireyi harekete gegiren, bu
harekete yonelik ¢abanin yoniinii ve yogunlugunu belirleyen
bir gereksinim ya da istek olarak tanimlanmaktadir (Tiryakai,
2000) Hareketin tiim unsurlariyla iligkili olmas1 nedeniyle
motivasyon, psikolojinin temel aragtirma alanlarindan biri
olmus ve insan davraniginin anlagilmasi i¢in motivasyonun
dinamik yapisinin kavranmasi 6nemsenmistir (Ryan ve Deci,

2000).

Sportif performans agisindan bakildiginda, elit sporcularin
teknik ve taktik bilgi agisindan birbirlerine yakin diizeyde
olduklar1 kabul edilmektedir. Bu nedenle giiniimiizde fark
yaratan unsurun, sporcularin psikolojik performanslarini en
st diizeye ¢ikarabilme becerileri oldugu vurgulanmaktadr.
Anshel (1990), kusursuz teknige ve yiiksek fiziksel kondisyona
sahip sporcular arasinda gergeklesen kargilagmalarin esasen
“psikolojik” yarigmalar oldugunu belirtmis ve bagariya
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ulagmada zihinsel faktorlerin kritik roliinii vurgulamgtir.
Sporcularin yarigma siireglerinde hedef belirleme, zorluklarla
bag etme, stres ve kaygi diizeylerini yonetme, 6z diizenleme,
olumlu diigiinme ve duygu kontrolii gibi psikolojik becerilere
sahip olmalari, performansin siirdiiriilebilirligi agisindan
onemli goriilmektedir (Oner ve Asct, 2020).

Spor psikolojisinde bagar1 kavrami da uzun siiredir
aragtirmacilarin ilgi odagi olmustur. Bazi sporcular
kargilagtiklar1 zorluklara ragmen azimle ¢aligmaya devam
ederken, bazilar1 miicadeleden kagabilmektedir. Bu durum,
sporcularin motivasyonel yonelimlerindeki bireysel farkliliklarla
aciklanabilir (Gill ve dig., 2017). Basar1 davramigini agiklamaya
yonelik gesitli teoriler gelistirilmigtir. Bagar1 gereksinimi
teorisi, kigisel ve durumsal faktorlerin etkisine odaklanirken;
nedensellik yiikleme teorisi, bireylerin bagar1 ve bagarisizliklarin
nasil yorumladigini agiklar. Yeterlilik teorisi 6zellikle gocukluk
doneminde bagar1 davranigini anlamak igin kullanilirken; bagart
hedef teorisi, bireylerin motivasyonlarini, bagar1 hedefleri ve
algilanan yetenekleri dogrultusunda ele almaktadir (Weinberg
ve Gould, 2023).

Bagar1 hedef teorisi (Nicholls, 1989; Elliot, 1999), spora
yonelik motivasyonun sosyo-biligsel temellerini agiklayan en
etkili yaklagimlardan biri olarak kabul edilmektedir. Gill (1986),
sporda bagar1 motivasyonunu “bireyin gorevi bagarma gabast,
basarisizlik kargisinda direnme ve basari elde ettiginde gurur
yagama egilimi” olarak tanimlamigtir. Bu baglamda bagariya
ulagma giidiisii, sporcunun gurur ve doyum kapasitesini;
basarisizliktan kaginma giidiisii ise sporcunun utang veya hayal
kiriklig1 yagama kapasitesini ifade etmektedir.

Spor psikolojisi literatiirtinde, yarigma yonelimi kavrami
da bagar1 motivasyonu ile yakindan iligkilidir. Gill ve Deeter
(1988) tarafindan gelistirilen Spora Yonelim Olgegi (Sport
Orientation Questionnaire- SOQ), sporcularin yarigma
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yonelimlerini degerlendirmek amaciyla kullanilan gegerli ve
giivenilir bir 6lgektir. Bu 6l¢ek, bagart motivasyonu ile yarigma
davraniglarini daha net agiklayabilmesi nedeniyle literatiirde
yaygin olarak tercih edilmektedir.

Masa tenisi brang1 6zelinde bakildiginda, hizli tempolu
oyun yapisi nedeniyle sporcularin hem atletik zihinsel
enerjilerinin hem de karar verme becerilerinin kritik 6neme
sahip oldugu goriilmektedir. Literatiirde masa tenisi
sporcularinin yarigma yonelimleri ile zihinsel dayaniklilik/
atletik zihinsel enerji iliskisini ele alan aragtirmalar sinirhdir.
Bu galigmanin 6zgiinliigi, Tiirkiye Masa Tenisi Federasyonu
liglerinde miicadele eden sporcularin atletik zihinsel enerjileri
ile yarigma yonelimleri arasindaki iliskinin incelenmesine
dayanmakta ve bu iliskinin karar verme siiregleri tizerindeki
etkisini ortaya koymay1 hedeflemektedir.






BOLUM 2

2. Genel Bilgiler

2.1.Masa Tenisinin Tanimi

Masa tenisi, kokenleri 19. yiizyilin sonlarna dayanan ve
Ingiltere’de gelismeye baslayan, tenis oyununa benzerligiyle
dikkat geken bir spor dahdir. Tenis gibi genis agik alanlarda
degil, bir masa iizerinde oynanmastyla ayrigr. Ik donemlerinde
“ping pong” adiyla anilan bu oyun, o6zellikle toplumun
aristokrat kesimi tarafindan ragbet gormiig ve kisa siirede
bir elit spor niteligi kazanmigtir. Oyunun erken donemlerinde,
hentiz 6zel ekipmanlar iiretilmediginden, kitaplar raket olarak,
sampanya gigesi kapaklari ise top olarak kullanilmugtir (McAffe,
2009: 42).

20.ylizyilin baglarindan itibaren masa tenisi Avrupa ve
Asya kitalarina yayilmig; Cin, Japonya ve Macaristan gibi
iilkeler bu spora oOnciiliik eden 6nemli merkezler haline
gelmigtir. Bu iilkelerde oyun hem teknik hem de taktik agidan
geligtirilmig ve belirli kurallara baglanarak daha sistematik
bir yapiya kavugmugstur. Bu gelismelerin sonucunda masa
tenisi, uluslararas: turnuvalarda yer bulabilecek standartlara
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erigmig ve kurallari sabitlenmistir (ITTE 2021:4). Baglangicta
ticari nedenlerle “pinpon” adiyla anilan bu oyunun, “masa
tenisi” adiyla tanimlanmasi ise 1902 yilinda kurulan Ping-
Pong Dernegi’nin girigimleriyle baglamig ve bu siire¢ 1920’11
yillara kadar siirmiistiir (IIENSTITU, 2019: 8).

Masa tenisinin evrensel bir spor kimligi kazanmasindaki
en 6nemli kilometre taglarindan biri, 1926 yilinda kurulan
Uluslararas1 Masa Tenisi Federasyonu olmugtur. Bu kurulus,
oyunun kurallarin1 resmilegtirerek tiim diinyada kabul
gormesini saglamigtir. Ayni yil diizenlenen ilk Diinya Masa
Tenisi Sampiyonast da bu sporun profesyonel bir diizeye
taginmasinda etkili olmug ve masa tenisinin artik sadece eglence
araci degil, ciddi bir yarigma brang: olarak algilanmasina yol

agmistir (Hodges, 1993: 18).

Bu geligim siirecinin bir devami olarak, 1988 yilinda
Giiney Kore’nin bagkenti Seul’de diizenlenen Olimpiyat
Oyunlarr'nda masa tenisi ilk kez olimpik spor dal olarak
kabul edilmigstir. Bu gelime, masa tenisinin kiiresel diizeyde
daha genis kitlelere ulagmasini saglamig ve spora duyulan ilgiyi
onemli 6lgtide artirmugtir (ITTE 2021: 7). Tarihsel siireg i¢inde
masa tenisinin kurallar1 da degisim ve gelisim gostermistir.
Oyunun ilk yillarinda seliiloit toplar kullaniliyor, bu da oyunun
temposunu dogal olarak yavaglatiyordu. 2000’ yillarin
baglarinda gergeklestirilen iki onemli degisiklik top gapinin
38 mm’den 40 mm’ye ¢ikarilmasi ve 21 sayilik set sisteminden
11 sayilik sisteme gegilmesi oyunun hizini ve izlenebilirligini
ciddi 6lgtide artirmugtir. Bu degisiklikler sayesinde maglar daha
dinamik hale gelmis, seyir zevki artmistir.

Son yillarda teknolojik gelismelerle birlikte masa tenisi daha
da hiz kazanmugtir. Raket malzemelerinde yapilan yenilikler,
daha hafif ve aecrodinamik toplarin kullanilmasi ve 6zel olarak
tasarlanmug raket yiizeyleri sayesinde oyuncular topa daha hizlt
ve kontrollii vuruglar yapabilmektedir. Bu da sporun daha



Safa Aver / Bureak Keskin | 7

rekabetgi ve tempolu olmasina olanak saglamaktadir. Masa
tenisinin diinya genelinde hizla benimsenmesi ve yayilmasinin
ardinda bazi temel faktorler yer almaktadir. Bunlar arasinda
en basta gelenler:

-Sporun diigiik maliyetli olmasi,
-Gerekli ekipmanlarin kolaylikla temin edilebilmesi,
-Oynanacak alanin biiyiik bir yer gerektirmemesi,

‘Her yag grubundan bireyin rahathikla katilim
gosterebilmesidir.

Tiim bu avantajlar, masa tenisinin yalmzca rekabet odakli
bir spor olarak degil, ayn1 zamanda sosyal ve kiiltiirel bir
etkinlik olarak da degerlendirilmesini miimkiin kilmugtir.
Baslangigta bir eglence bigimi olarak ortaya ¢ikan bu
oyun, zamanla diinya genelinde kitlesel bir spor hareketine
doniigmiistiir. Bu doniigiim, yalnizca teknik bir evrim degil;
ayn1 zamanda sosyokiiltiirel bir geligim siirecidir. Bugiin masa
tenisi, farkl tilkelerden insanlar1 bir araya getiren, evrensel
degerler etrafinda birlegmeyi saglayan bir spor dali olarak
kabul edilmektedir. Masa tenisi, her yastan bireyin rahatlikla
katilabildigi hem fiziksel aktivite hem de eglence unsurlarin
bir arada barindiran bir spor dalidir. Dinamik yapisi, hizh
tempolu oyun tarzi ve izleyicilere sundugu gorsel solen
sayesinde yalmzca oynamasi degil, ayni zamanda takip edilmesi
de oldukga keyiflidir. Temel ekipman olarak yalnizca raket ve
top gerektirmesi, bu sporu diger branglara gore daha erigilebilir
kilmakta ve yayginlagmasini kolaylagtirmaktadir. Tiirkiye’de de
bu 6zellikleri nedeniyle masa tenisine olan ilgi her gegen giin
artmaktadir. Bu spor dalinda basarih performanslar sergilemek
isteyen bireylerin, 6zellikle kiigiik yaglardan itibaren el-goz
koordinasyonu bagta olmak tizere gesitli temel motor beceriler
izerinde yogunlagan antrenmanlara tabi tutulmasi biiyiik
onem tagimaktadir (Turhan 2003: 28).
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Masa tenisi, genellikle bir masa tizerinde karsilikli olarak
oynanan, iki ya da dort sporcunun ellerinde tuttuklar: raketler
aracihigiyla topu rakip alana gegirmeyi hedefledigi bir spor
oyunudur. Oyun, masanin tam ortasindan gegen ve gerilmig
bir fileyle ikiye ayrilmig alanda gergeklesir. Oyunun amaci,
topu file tizerinden gegirerek rakip oyuncunun ulagamayacagi
bir noktaya yonlendirmektir. Bu yoniiyle masa tenisi hem
stratejik diistinmeyi hem de hizli refleksleri ayni anda gelistiren
bir spor olarak 6ne ¢ikar. Masa tenisi oyunu, halk arasinda
pingpong ya da pingpono adiyla da amlmaktadir. Oyun alani
olarak kullanilan masa, belirli 6lcii standartlarina sahiptir.
Uluslararasi standartlara gore masa uzunlugu 274 cm, genisligi
152,5 cm ve yerden yiiksekligi 76 cm olarak belirlenmistir.
Bu olgiiler hem oyun kalitesini hem de oyuncular arasindaki
rekabetin dengeli yliriitiilmesini saglamak agisindan 6nemlidir
(Erdogan, 2016). Masa yiizeyinin yapis1, topun sekisi ve hizini
dogrudan etkilediginden, kullanilan malzemenin kalitesi de
profesyonel oyunlarda belirleyici unsurlardan biridir.

Masa tenisi, iki ya da dort sporcunun, masanin iki yaninda
ellerindeki ahgap raketlere yapigtirilmig lastik yiizeyler
aracihgyla, kiigiik bir topu masanin ortasinda bulunan file
tizerinden karg1 alana gondermeye ¢aligtiklar: olimpik bir
spor brangidir. Bu oyunun kokenleri 19. ylizyilin sonlarina,
yaklagik 1880’1 yillara kadar uzanmaktadir. O donemlerde,
Ingiliz askerler Hindistan ve Giiney Afrika’da gorev yaptiklari
sirada bog zamanlarini degerlendirmek amaciyla bu oyunu
oynamaya baglamislardur. Tlk zamanlarda masa tenisi oldukga
basit malzemelerle oynaniyordu: raket yerine puro kutularinin
kapaklar1 kullanilirken, top olarak ise garap gigesi mantarlari
tercih edilmekteydi. Masa ise siradan yemek masalariyd: ve
ortasina yerlestirilen kitaplarla basit bir file olusturuluyordu.
Zamanla Ingiltere, bu oyun bigimini gelistirerek farkls
versiyonlarini ortaya ¢ikarmig ve oyunu “whiff whaff™ ya da
“gossima” gibi gesitli isimlerle tanitmaya baglamistir. Ticari
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anlamda masa tenisinin ilk biiyiik adimi ise Parker Brothers
firmasi tarafindan atilmistir. Firma, minyatiir raketler, file kaph
toplar ve kolay kurulabilen ag sisteminden olugan salon tenisi
setlerini piyasaya siirerek halkin ilgisini ¢ekmeyi bagarmustir.
1900 yilinda, Amerikali Gibb’in Avrupa’dan Amerika’ya
donerken getirdigi igi bos seliiloid toplar oyunun geligiminde
onemli bir doniim noktas1 olmugtur. Gibb, arkadaglariyla
oynadig: sirada bu toplarin rakete ve masaya carptiginda
cikardigi sesi “ping pong” olarak tanimlamis ve bu ad zamanla
oyunun popiiler ismi haline gelmistir. Kisa bir siire sonra
Ingiliz spor ekipman iireticisi John Jacques, “ping pong”
adin1 resmi olarak tescil ettirmig ve ardindan bu ismi Parker
Brothers firmasina devretmistir. Bu tarihten itibaren firma,
salon oyun setlerini “ping pong” ismiyle satmaya baglamigtir
(ITTF).

Masa tenisi ekipmanlarinin farkli firmalarca yaygin bigimde
satiga sunulmasiyla birlikte, oyun Ingiltere basta olmak iizere
Avrupa iilkelerinde de hizla yayilmistir. Bu gelismelerin
ardindan, 1921 yilinda ingiltcre’de resmi Masa Tenisi
Federasyonu kurulmugtur. Ardindan, 1926 yilinda Berlin’de
diizenlenen bir toplantida 1ngiltere, Isveg, Macaristan,
Hindistan, Danimarka, Almanya, Cekoslovakya, Avusturya
ve Galler’in katilimryla Uluslararast Masa Tenisi Federasyonu
resmen kurulmugtur. Bu federasyonun kurulmasindan bir
yil sonra, 1927 yilinda Londra’da ilk diinya sampiyonasi
diizenlenmigtir. 1927°den itibaren II. Diinya Savagr'nin sona
erdigi doneme kadar masa tenisi diinya sampiyonalarinda
ozellikle Macar sporcularin baskin oldugu bir déonem
yaganmugtir. Bu yillarda Macaristan, Cekoslovakya ve
Romanya, masa tenisinde diinya ¢capinda oncti iilkeler arasinda
yer almugtir. Amerika Birlesik Devletleri kendi federasyonunu
1930 yilinda kurmasina ragmen, Parker Brothers’in lisansh
ekipmanlarini kullandig: i¢in beklenen diizeyde bir oyuncu
sayisina ulagamamugtir (Boucher ve Pope, 2022).
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IT. Diinya Savagi sonrasinda masa tenisinde Avrupa
tilkelerinin hikimiyeti bir siire daha stirmiigtiir. Bu durum 1953
yilindan itibaren degismeye baglamigtir. 1952 yilinda Japon
sporcu Hiroji Satoh’un ilk kez stingerli lastik yiizeyli raketleri
kullanmaya baglamasi, oyunun hizini ve etkileyiciligini 6nemli
olgtide artirmugtir. Bu yenilik, topa hem daha hizli hem de daha
falso etkili vuruglarin yapilmasina imkan saglamugtir. Asyali
oyuncularin gelistirdigi ve “pen-holder” olarak bilinen kalem
tutug teknigi, raketin yalnizca bir yiiziiniin kullanilmasina
olanak taniyarak hem forehand hem de backhand vuruglarin
pratik bi¢imde yapmalarint miimkiin kilmigtir. Bu teknik,
giiniimiizde dahi birgok elit seviye sporcunun tercih ettigi bir
tutug bigimi olarak 6nemini korumaktadir. Masa tenisi, 1988
yilinda Giiney Kore’nin bagkenti Seul’de diizenlenen Olimpiyat
Ovyunlarr'nda resmi olarak yer almig ve boylece olimpik bir
spor dali statiistine kavugmugtur. Bu olimpiyatlarda hem
erkekler hem de kadinlar igin tekler ve ¢iftler kategorilerinde
miisabakalara yer verilmistir (Bebek, 2008: 74). Bu gelismeyle
birlikte masa tenisi, sadece salon sporu ya da eglence araci
olmaktan ¢ikip, tiim diinyada taninan ve saygi duyulan bir
yarigma sporu haline gelmistir.

Tiirkiye’de masa tenisi sporu ile ilk temasin 1920]i yillarin
sonlarina dogru gerceklestigi ve bu spora ilk kez Istanbul’daki
Robert Koleji’nde baglandig: bilinmektedir. Kisa stirede
yayginlasan bu spor, zellikle Istanbul ve ¢evresindeki illerde
hizla benimsenmis ve toplumun ilgisini ¢ekmistir. Tlk resmi
turnuva ise Altinordu Spor Kuliibii tarafindan organize
edilmigtir. Bu erken donemdeki ilgi zamanla azalmig ve
1948 yilina kadar bir duraksama dénemi yaganmistir. Bu
durgunlugun ardindan, masa tenisine goniil veren ve aralarinda
Giineri Altunkal, Hamit Pigkin, Aleko Morisis ve Ojen Read
gibi isimlerin yer aldig idealist gengler sayesinde bu spor
yeniden canlanma siirecine girmistir. 1966 yil, Tiirk masa
tenisi tarihi agisindan 6nemli bir dontim noktas1 olmugtur.
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Uzun yillar boyunca Tenis Federasyonu biinyesinde faaliyet
gosteren masa tenisi brangi, bu yil itibariyle bagimsiz bir
yapiya kavugsmusg ve Tiirkiye Masa Tenisi Federasyonu
resmen kurulmugtur. Federasyonun ilk bagkanlig1 gorevine ise
gazetecilik kokenli bir spor adami olan Ali Abah getirilmigtir.
Federasyonun kurulmasiyla birlikte masa tenisi daha sistematik
bir yapiya biirtinmiis, 6zellikle egitim kurumlarinda kiigiik yag
gruplarina yonelik diizenli ve profesyonel egitim programlar:
baglatilmigtir (Atakan ve Atakan, 2011).

2.1.1.Masa tenisinde zihinsel beceriler

Masa tenisi gibi yiiksek hizda karar verme ve reaksiyon
stiresinin belirleyici oldugu spor branglarinda, zihinsel
beceriler yalmzca destekleyici degil, ayni zamanda performansi
dogrudan etkileyen temel bir unsurdur. Bu baglamda zihinsel
beceri, bireyin gergeklestirecegi bir hareketi ya da davranigi
daha once fiziksel olarak deneyimlememis olsa dahi, onu
zihninde canlandirabilme yetisidir. Zihin bu imgeleme siireci ile
birlikte viicuda bir komut gonderir ve eylem boylelikle hayata
gegirilir. Bu nedenle masa tenisi sporcularinin yalmzca fiziksel
antrenmanlarla degil, ayn1 zamanda zihinsel antrenmanlarla da
performanslarini desteklemeleri gerektigi vurgulanmaktadr.
Zihinsel becerilerin gelisimi, psikoloji, motor 6grenme,
spor psikolojisi ve Ozellikle idman psikolojisi gibi alanlarca
incelenmekte ve bu sahalarda yapilan aragtirmalarla
desteklenmektedir. Zihinsel beceri, bireyin hem duygusal
hem de biligsel siireglerini harekete gegirerek, dig diinyayla
olan etkilesimini diizenlemesine yardimci olur. Bu durum
bireyde 6z giivenin artmasina, daha cesur ve kararli adimlar
atmasina olanak saglar (Konter, 2006: 64). Masa tenisinde
kargilagmalarda anlik kararlar verme, strateji tiretme ve hata
sonrasi yeniden odaklanma gibi durumlar, zihinsel dayaniklilik
ve becerinin 6nemini agik bir bi¢gimde ortaya koymaktadir.
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Zihinsel becerileri gelistirme amaciyla pek ¢ok spor
uzmani, antrendr ve beden egitimi 6gretment farkl teknikler
onermekte; sporcularin yalmzca fiziksel degil, duygusal ve
biligsel agidan da gelisgimlerini hedeflemektedir. Tiirkiye gibi
gelismekte olan tilkelerde, mevcut kogullarin zihinsel egitimler
igin etkili bir gekilde kullanilmasi gerektigi ortadadir. Zihinsel
beceri gelistirme siireci, bireyin igsel bir ¢abast ile sekillenen
aktif ve 6znel bir siirectir. Bu siire¢, tamamen digsal ve yapay
yollarla degil, bireyin kendi zihinsel katilimi ve duygusal
derinligiyle anlam kazanir. Bu noktada yapay zeka temelli,
tekdiize ve mekanik ¢oziimler yerine, bireyin kendini tanidig1
ve duygusal farkindaligini gelistirdigi yontemler 6n plana
¢tkmaktadir. Bu nedenle masa tenisi gibi bireysel refleks ve
strateji gerektiren spor dallarinda, zihinsel becerilere dayalt
ozel antrenman programlarinin hazirlanmasi biiyiik 6nem arz
etmektedir (Konter, 2006: 67).

Masa tenisi sporcularinin kendi potansiyellerini ortaya
koyabilmeleri ve daha iist diizey performans sergileyebilmeleri
adina imgeleme yetilerini gelistirmeleri elzemdir. Zihinsel
becerilerin yapilandirilmig bir program cergevesinde
gelistirilmesi, sporcularin dikkat, odaklanma, motivasyon ve
stres yonetimi gibi alanlarda daha etkin olmalarini saglar. Bu
gergevede, imgeleme ile sportif performans arasindaki iliskinin
dogru bir bigimde analiz edilmesi, antrenman programlarinin
daha verimli hale getirilmesini miimkiin kilar. Nitekim
giinlimiiz elit sporcularinin antrenman planlamalarinda
zihinsel beceriye dayali ¢aligmalarin sistemli bir gekilde yer
aldigr dikkat ¢gekmektedir. Yalnizca fiziksel yeterliligin degil,
psikolojik hazirligin da bagarida belirleyici oldugu artik spor
bilimlerinde kabul géren bir gergektir (Oner ve Cankurtaran,
2020: 5).

Zihinsel beceriler, yalmizca anlik motivasyon saglamakla
kalmaz; ayni zamanda gelecekte kargilagilabilecek stresli
durumlar, rekabet ortamlar1 ve baski anlarinda sporcunun
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daha kontrollii ve direngli bir psikolojik yapiya sahip
olmasina yardimci olur. Bu yoniiyle zihinsel antrenmanlar,
sporculara kendi yeteneklerini tanima, sinirlarini zorlama
ve potansiyellerini maksimum diizeyde kullanma imkani
sunar. Zihin temelli hazirlik, masa tenisi gibi hizli diigiinme
ve uygulama gerektiren sporlarda rakip kargisinda stratejik
tistiinliik saglayabilir (Oner ve Cankurtaran, 2020: 6).

Zihinsel beceriler literatiirde farklh kategorilere ayrilarak
incelenmektedir. Azimkhani (2014), zihinsel becerileri tig
temel tiirde siniflandirmaktadir:

* Bireyin olaylar veya akig hakkinda kendi kendisiyle
konugmast,

+ Bagkalarmin  davraniglarini  gézlemleme  yoluyla
ogrenmesi,

o Belirli bir hareketin zihinsel olarak canlandirilmasi ve
planlanmasi.

Bu siniflandirmaya gore, masa tenisi sporcular1 6rnegin;
mag oncesinde kendi kendilerine “daha hizli servis atmaliyim”,
“rakibin backhandine oynamaliyim” ya da “bu sefer topa daha
sakin yaklagmaliyim” gibi telkinlerde bulunarak, zihinsel hazirlik
yapabilirler. Azimkhani’nin (2014) yiirtittiigii bir ¢aliymada, su
topu oynayan 60 iiniversite 6grencisi tizerinde yapilan deneysel
aragtirmada, kendi kendine konugma stratejisini uygulayan
sporcularin hedef isabet oranlarinda belirgin bir artig oldugu
gozlemlenmistir. Bu bulgu, zihinsel becerilerin yalnizca soyut
bir kavram degil, performansla dogrudan iligkili ve 6lgtilebilir
bir unsur oldugunu gostermektedir (Azimkhani, 2014: 86).

Zihinsel becerilerin gelisiminde 6ne ¢ikan yaklagimlardan
biri de “gizli alg1” kavramidir. Bu yaklagim, bireyin bir
davranig1 ya da hareketi uygulamadan 6nce, o davranigin
bagka biri tarafindan nasil gergeklestirildigini zihinsel olarak
canlandirmasi siirecine dayanir. Bu zihinsel siiregte birey,
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genellikle bagarili ya da rol model olarak kabul edilen bir
figiiriin davraniglarini g6z 6niinde bulundurur. Ornegin
masa tenisi ile ilgilenen bir sporcu, diinya ¢apinda taninmug
bir masa tenisgisinin servis atiglarini ya da rallilerdeki teknik
hamlelerini zihninde canlandirarak, bu davraniglarin kendisi
tarafindan nasil yapilabilecegini igsellestirmeye galisir. Bu tiir
zihinsel modelleme siireci, 6zellikle dikkat ve hafiza gibi biligsel
stireglerin etkinlestirilmesi agisindan 6nemli bir potansiyele
sahiptir (Azimkhani, 2014: 88).

Model alinan kisinin toplumsal veya sportif bagarilari,
zihinsel imgelemede olusturulan figiiriin etkisini artirir.
Bu da masa tenisi sporcularinin yalnizca fiziksel becerileri
degil, ayn1 zamanda zihinsel temsilleri de gelistirmelerini
saglar. Nitekim sporcularin yalmizca kendi hareketlerini
degil, ayn1 zamanda bagkalarinin performanslarini zihinsel
diizeyde analiz edebilmeleri; onlar1 kendi eylem stireglerine
entegre edebilmeleri, 6grenme siireglerini daha etkili hale
getirmektedir. Bu yonityle gizli algi, motor 6grenmenin
desteklenmesinde ve yeni tekniklerin zihinsel altyapisinin
olugturulmasinda iglevsel bir ara¢ konumundadir. Zihinsel
beceri egitiminde one ¢ikan bir diger yontem ise “hayal
etme” ya da “imgeleme” teknikleridir. Bu teknikler, bireyin
kendi performansini zihinsel olarak canlandirmas: siirecine
dayanmaktadir. Masa tenisi 6zelinde diisiiniildiigiinde, bir
sporcunun mag igerisindeki belirli anlar1 6rnegin kritik bir
servis atigl, hizli bir backhand kargilamasi ya da oyunun son
puanini alma an1 zihninde en ideal haliyle canlandirmas,
performans iizerinde 6nemli bir etki yaratabilir. Bu tiir zihinsel
canlandirmalarda amag, sporcunun en iyi performansini
zihinsel diizlemde yeniden {iretmesi ve bu performansi bir
haz duygusuyla 6zdeslestirmesidir. Boylece zihinsel temsiller
olumlu duygularla pekistirilmekte, sporcu tizerinde pozitif bir
psikolojik etki olugmaktadir (Gill, 2000: 105).
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Hayal etme siiregleri, yalnizca eylemin fiziksel bir
planlamasini yapmakla sinirh degildir; ayni zamanda bireyin
duygusal diinyasinda olumlu bir atmosfer olusturulmasina
da katk: saglar. Zira zihinde kurulan bagarili performans
senaryolari, bireyin 6zgiivenini artirir ve kendine olan inancini
kuvvetlendirir. Masa tenisinde sikga kargilagilan yiiksek stresli
ve baski altinda kalinan anlarda, daha 6nceden zihinde tekrar
edilmis olumlu senaryolar, sporcunun sogukkanli ve stratejik
davranmasina yardimcr olabilir. Bu siireg, olumsuz duygularin
bastirilmasina ve psikolojik olarak daha dengeli bir tutum
gelistirilmesine de olanak tanir (Gill, 2000: 106).

Zihinsel hayal etme antrenmanlar1 sirasinda, bireyin
zihninde olugturdugu senaryolarin gergekgi ve spesifik olmasi
da oldukg¢a 6nemlidir. Masa tenisi sporcusu, yalnizca soyut
bagar1y1 degil, ayni zamanda rakibin hamleleri, topun masaya
diisiig ags1, gevresel sesler ve miisabaka atmosteri gibi detaylar
da zihninde canlandirmalidir. Boylelikle zihinsel temsiller,
gercek oyun kogullarina daha yakin hale gelir ve zihinsel
antrenmanin etkililigi artar. Bu siiregte sporcu, yalnizca bir
gozlemci degil, ayn1 zamanda eylemin merkezinde bulunan
aktif bir 6zne olarak yer alir. Boylece zihinsel hayal etme
stireci, pasif bir izleme degil, dinamik bir yeniden yagama
halini alir. Gerek gizli alg1 gerekse hayal etme temelli zihinsel
antrenman teknikleri, masa tenisi gibi hizli karar verme,
strateji belirleme ve refleksif davraniglarin 6n planda oldugu
sporlarda 6nemli bir avantaj sunmaktadir. Bu teknikler
sayesinde sporcular hem zihinsel olarak hazirlanmakta hem
de duygusal dengeyi saglayarak performanslarini ideal seviyeye
cikartabilmektedirler. Dolayisiyla antrenman siireglerine bu tiir
zihinsel ¢aligmalarin dahil edilmesi, sadece fiziksel yeterliligin
degil, psikolojik dayanikliigin da geligmesini beraberinde
getirmektedir (Azimkhani, 2014: 91).
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2.1.2.Masa tenisinde yetenek kriterleri

Masa tenisinde yetenek tanima ve geligim siireglerinin
merkezinde sport-spesifik teknik beceriler yer alir. Geng
masa tenisi oyuncular {izerinde gelistirilen gok-yontemli
bir 6l¢lim araci, “temel vuruglarin teknik bilegenleri, top
kontrolii ve hata profili” gibi gostergelerin sistematik
bigimde degerlendirilebildigini ve elit potansiyeli ayirt etmede
kullanilabildigini gostermigtir. Bu bulgu, yetenek kriterlerinin
yalnizca genel motor testlere degil; servis kalitesi, spin
tiretimi ve vurug zamanlamasi gibi branga 6zgii parametrelere
dayanmasi gerektigine isaret eder (Jansen ve dig., 2021: 53).

Geligim ¢agindaki sporcularda yag, cinsiyet ve oyun stili
gibi faktorler, fiziksel uygunluk profillerini ve dolayisiyla
potansiyel yetenek degerlendirmesini etkileyebilir. Geng iist
diizey masa tenisi oyuncularinda yiiriitiilen bir aragtirma;
stirat, geviklik ve dayaniklilik gostergelerinin yas ve cinsiyete
gore farklilagtigin1 ve oyun stilinin de bu farkhiliklarla iligkili
olabildigini gostermigtir. Masa tenisinde son yillarda oyun
hizinin ve yogunlugun artmasi, beden kompozisyonu ve
somatotip niteliklerine iliskin beklentileri de doniisgtiirmiigtiir.
495 oyuncu iizerinde gergeklestirilen genig 6lgekli bir
caligmada; cinsiyet, yasg kategorileri ve siralama diizeyine
gore antropometrik 6zelliklerin anlamli farklihiklar gosterdigi
bildirilmigtir. Caligma; tist ekstremite kas kiitlesi, yagsiz kiitle
orani ve ilgili ¢evre Ol¢limlerinin iist diizey performansla
pozitif iligkiler tagryabildigini, endomortfik bilesenin ise bazi
gruplarda sinirlayicr olabildigini ortaya koymustur (Pradas
ve dig., 2021: 876). Bu nedenle yetenek kriterleri, beden
kompozisyonu/antropometri gostergelerini standartlagtirilmig
protokollerle igermelidir.

Masa tenisi miisabakast sirasinda kullanilan teknik-taktik
eylemler elit performansin ayirt edici bilegenleridir. Yiiksek
diizeydeki erkek ve kadin oyuncularin iki biiyiik sampiyonadan
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goriintii temelli notasyon analiziyle incelendigi bir ¢aliymada,
cinsiyete gore farkli teknik-taktik tercihler ve vurus profilleri
rapor edilmistir. Bu bulgular, yetenek kriterlerinde karar
verme hizi, uygun vurug segimi ve strateji uygulama gibi oyun
zekas1 gostergelerinin yer almasi gerektigini dogrular. Raket
sporlarinda yetenek tanimlama/gelistirme aragtirmalarini
Ozetleyen giincel bir sistematik derleme, tek degiskene dayal
kesitsel yaklagimlarin sinirl oldugunu; karar stireglerinin ¢ok
boyutlu ve uzunlamasina izlem ile desteklenmesi gerektigini
vurgulamistir (Nijenhuis ve dig., 2024: 267). Derleme, karar
vericilere hangi 6zelliklerin izlenmesi gerektigine dair rehberlik
sunarken; psikolojik ve taktiksel alanlarda daha fazla boylamsal
kanita ihtiyag oldugunu da belirtir.

2.1.3.Hedef belirleme ve mental hazirlik

Modern masa tenisi, yalnizca teknik yeterlilikle sinirl
olmayan, ayn1 zamanda yiiksek diizeyde fiziksel uygunluk ve
zihinsel dayaniklilik gerektiren bir spor dali haline gelmistir.
Uluslararas: diizeyde basarrya ulagmak isteyen sporcularin,
teknik becerilerinin yani sira aerobik ve anaerobik kapasite,
genel fitnes diizeyi, kas kuvveti ve kas yapisi gibi fizyolojik
ozellikleri de gelismis olmalidir (Kirli, 2007: 32). Bu
noktada, oyuncularin fiziksel performanslarini artirmaya
yonelik hazirlanacak antrenman programlarinin, fizyolojik
tepkileri dikkate alan bilimsel verilere dayanmasi biiyiik 6nem
tagimaktadir.

Masa tenisi gibi temposu yiiksek, reaksiyona dayali
sporlarda oyuncularin fizyolojik yiiklenmelerine dair dogru
bilgiye sahip olunmasi, antrenman programlarinin daha etkili
bigimde yapilandirilmasini saglar. Karsilagma analizleri, kalp
atig hizi, kan laktat diizeyi ve oksijen tiiketimi gibi biyofizyolojik
degiskenlere odaklanan galigmalar, raket sporlarinin fizyolojik
gereksinimlerini ortaya koymada yol gosterici olmugtur
(Mendez-Villanueva ve dig., 2007: 298). Bu aragtirmalardan
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elde edilen sonuglar, masa tenisi oyuncularinin fizyolojik
hazirlig1 konusunda antrenorlere ve spor bilimcilerine 6nemli
veriler sunmaktadir. Burada dikkat geken bir diger unsur, bu
caligmalarin gogunun laboratuvar ortaminda veya simiilasyon
temelli olarak gerceklestirilmesidir. Bu tiir ortamlarda elde
edilen verilerin, ger¢ek mag kogullarindaki performansi ne
oOlgiide yansittig1 ise tartigmaya agik bir durumdur.

Yiiksek performansl oyuncularin gergek kargilagmalar
esnasinda gosterdigi fizyolojik tepkilerle ilgili literatiirdeki
siurl sayida ¢aligma, bu alandaki bilgi eksikligini ortaya
koymaktadir. Mevcut ¢aligmalar genellikle bolgesel ve ulusal
diizeydeki sporcularla sinirli kalmakta, bu da st diizey
rekabet ortamlarini tam anlamiyla yansitmamaktadir. Siirekli
antrenmana ve yarigmalara katilim, oyuncularda kalbin hacmi,
oksijen tagima kapasitest, laktat egigi, kalp atimi1 ve hormonal
dengede uzun vadeli fizyolojik ve metabolik adaptasyonlar
yaratabilmektedir. Bu adaptasyonlarin olusumunda antrenman
bi¢iminin de 6nemli bir belirleyici oldugu goriilmektedir
(Mendez-Villanueva ve dig., 2007: 299). Bu baglamda, yiiksek
diizeyde fizyolojik uyaranlara maruz kalan sporcularin bireysel
farkliliklarinin antrenman planlamasinda dikkate alinmasi,
hedefe yonelik ve verimli hazirlik siireglerini destekler.

Simiilasyon maglar sirasinda diigiik ve orta seviyedeki
oyunculardan elde edilen fizyolojik verilerin, gergek
turnuvalardaki elit diizey sporcularin degerleriyle
kiyaslandiginda baz farkliliklar gosterdigi gozlemlenmektedir.
Bu durum, antrenman ve performans degerlendirmelerinde
oyuncu diizeyine 6zgii ayrimlar yapilmasi gerektigini ortaya
koymaktadir. Kalp atig hiz1, kandaki laktat seviyesi ve oksijen
titketimi gibi fizyolojik degiskenlerin, oyuncunun oyun stili
(0rnegin servis atigt, defansif ya da ofansif oyun yapisi) ve
taktiksel davramslartyla da dogrudan iligkili oldugu saptanmustir.
Dolayisiyla, sporcularin yalnizca fiziksel kapasiteleri degil, oyun
sirasinda benimsedikleri taktiksel yaklagimlar da fizyolojik
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yiiklenmeleri tizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Bu
noktada mental hazirlik ve hedef belirleme siireci devreye
girmektedir. Oyuncularin kargilagma 6ncesi ve sirasindaki
alg1 diizeyleri, yalnizca psikolojik degil, fizyolojik yanitlar: da
dogrudan etkileyebilir. Algilanan Zorluk Derecesi gibi 6znel
degerlendirme 6lgeklerinin, kalp atimi ve oksijen tiiketimi
gibi objektif tizyolojik parametrelerle anlaml iligkiler tagidig:
belirlenmigtir (Mendez-Villanueva ve dig., 2007: 300). Bu
durum, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel yiiklenme
diizeylerinin gozlemlenmesi ve bireysellestirilmis antrenman
programlarinin hazirlanmasi agisindan 6nemli bir ipucu sunar.
Gergek mag kogullarinda, oyuncularin dikkat diizeyi, zihinsel
dayaniklilig ve stresi yonetme becerisi gibi faktorler, dogrudan
performansa etki eden belirleyiciler olarak 6ne ¢tkmaktadir.

Masa tenisinde yiiksek performans hedefleyen sporcular
igin yalnizca teknik ve fiziksel hazirlik yeterli degildir. Bagarili
bir antrenman siireci; fizyolojik tepkilerin yakindan izlendigi,
oyun stiline gore uyarlanan, zihinsel hazirlik ve hedef belirleme
stratejilerini igeren biitlincil bir yaklagim gerektirir. Bu
baglamda, antrenorlerin hem simiilasyon hem de gergek
mag ortamlarindan elde edilen fizyolojik ve psikolojik verileri
birlikte degerlendirmesi, sporcularin gelisim siirecine 6nemli
katkilar sunacaktir (Kirl, 2007: 38).

2.2.Atletik zihinsel enerji kavrami1

2.2.1.Zihinsel enerji ve performans

Psikoloji bilimi baglaminda zihinsel enerji, bireyin biligsel
siiregler tizerindeki siirdiiriilebilir kontroliinii tanimlayan temel
bir kavram olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu kavram, kiginin
dikkatini belli bir hedefe odaklama, uzun siireli diisiinsel
taaliyetleri verimli gekilde siirdiirebilme ve gevresel dikkat
dagiticilart bastirma kapasitesi ile ilgilidir. Lykken’e (2005)
gore zihinsel enerji, bireyin zihinsel giiciinii belirli bir probleme
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odaklamakla kalmayip, aynt zamanda bu odaklanmay1
stirdiirerek ¢oziime ulagma ¢abasinda israrci olmasini da igerir.
Bu baglamda zihinsel enerji, sadece kisa siireli dikkat ya da zeké
diizeyiyle agiklanamayacak kadar karmagik ve gok boyutlu bir
biligsel kapasite bicimi olarak degerlendirilmektedir (Lykken,
2005: 332).

Zihinsel enerji kavrami, ozellikle kiginin karmagik
problemleri ¢6zmedeki azmi, diisiinsel performansi
stirdiirebilme kapasitesi ve motivasyonel dayaniklilig: gibi
becerileri i¢inde barindirir. Bu kapasite, bireyin entelektiiel
potansiyelini giinliik yagama ve gorev performansina etkili
bi¢imde yansitmasini saglar. Lykken (2005), zihinsel enerjinin
bireyin genel zekas: kadar hatta baz1 durumlarda daha da
belirleyici bir rol oynayabilecegini savunmaktadir. Ciinkii
bireyin sahip oldugu zihinsel enerji, yalnizca bilgiyi igleme
kabiliyeti degil, ayn1 zamanda bu bilgiyi kullanma konusundaki
kararlilig1 ve direnci de kapsamaktadur. Yiiksek biligsel talepler
iceren durumlarda, zihinsel enerji diizeyi bireyin bagarrya
ulagmasinda kritik rol oynamaktadir (Lykken, 2005: 334).

Zihinsel enerji yalmizca biligsel siireglerle degil, ayn1 zamanda
psikolojik ve duygusal yonlerle de dogrudan iliskilidir. Ryan ve
arkadaslar1 (2016), zihinsel enerjiyi igsel motivasyonun temel
belirleyicilerinden biri olarak tanimlamaktadir. Bu tanima gore
zihinsel enerji; 6grenme, problem ¢6zme, hedef belirleme
ve Oz-yonetim gibi siireglerin temelinde yer almakta, bireyin
performans potansiyelini etkin gekilde ortaya koyabilmesine
katki saglamaktadir. Bu enerji bigimi, yalnizca biligsel yeterlik
degil; ayn1 zamanda yagam boyu 6grenme stireci, kigisel gelisgim
ve sporda siirekli performans gosterebilme gibi alanlarda da
etkili olabilmektedir. Eger bu potansiyel dogru ve sistematik
bigimde kullanilmaz ya da birey zihinsel titkenmislik yasarsa,
yiiksek bagar1 potansiyeline ragmen performansta diistigler

yaganabilmektedir (Ryan ve dig., 2016: 423).
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Akademik yazinda zihinsel enerji kavramina dair ¢aligmalarin
sinurlt sayida olmasi, bu alanin halen gelisime agik oldugunu
gostermektedir. Lieberman (2007), zihinsel enerjiyi genel
anlamda bir ruh halini ifade etmenin yani sira, bireyin biligsel
gorevleri iistlenmeye yonelik istekliligi ya da kapasitesi olarak
tanimlamustir. Bu tanim ¢ergevesinde, zihinsel enerji yalmzca
bir zihinsel durum degil; ayn1 zamanda kiginin entelektiiel
cabaya yonelik egilimini ve bu gabayi siirdiirme giiciinii de
ifade etmektedir. Fiziksel enerji gibi nesnel olarak 6lgiilebilen
bir degigkenin aksine, zihinsel enerjinin daha 6znel ve bireye
Ozgii bir yap1 tasidigy ifade edilmektedir. Bu durum, zihinsel
enerji diizeyinin bireyin 6z degerlendirmesi, motivasyon
diizeyi ve psikolojik durumu gibi degiskenlerle daha yakindan
iliskili oldugunu ortaya koymaktadir (Lieberman, 2007: 238).

Zihinsel enerjiye iligkin literatiir tarandiginda, bu kavramin
performans, problem ¢6zme, dikkat yonetimi ve zihinsel
dayaniklilik gibi ¢ok sayida st diizey biligsel islevle iligkili
oldugu gorilmektedir. Lykken’in (2005) oncii ¢aligmalari,
bagarili bireylerin ortak 6zellikleri arasinda, kargilagtiklar
sorunlara odaklanabilme ve bu sorunlarin ¢6ziimiine zihinsel
enerjilerini maksimum diizeyde yonlendirme becerisini
gostermigtir. Bu durum, bagariya ulagmanin yalmizca bilgi
birikimi veya fiziksel kapasiteyle sinirli olmadigini; zihinsel
stireglerin etkili yonetiminin en az bu faktorler kadar belirleyici
oldugunu ortaya koymaktadir. Zihinsel enerjinin etkili
kullanimi, sadece bireyin mevcut gorevini bagarma becerisi
agisindan degil, ayni zamanda uzun vadeli 6grenme ve gelisim
siirecinde de giiglii bir belirleyici olarak karsimiza ¢ikmaktadir
(Lykken, 2005: 335).

Zihinsel enerji hem biyolojik hem psikolojik anlamda gok
boyutlu bir kavramdir ve farkli baglamlarda ¢esitli anlamlar
tagtyabilmektedir. Bu kavram, yalnizca bir bireyin biligsel
iglevlerini siirdiirme kapasitesini ifade etmekle kalmaz; ayni
zamanda beyin noronlarinin fiziksel hareketlere yon verme,
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enerji iiretme ve bu enerjiyi kontrol etme gibi temel biyolojik
islevlerini de kapsamaktadir. Zihinsel enerji; dikkat yogunlugu,
karar verme siireci, zihinsel dayaniklilik ve konsantrasyon gibi
st diizey biligsel becerilerle iligkilidir. Sportif performans
alaninda, zihinsel enerjinin hem teorik hem de pratik 6nemi
biiyiiktiir. Bu baglamda, zihinsel enerji yalnizca psikolojik bir
kavram olarak degil, sinir sistemi ile kas sistemi arasindaki
etkilesimi de yansitan norofizyolojik bir yapi olarak ele
alinmahdir (O’Connor, 2006: 8).

Performans sporlarinda zihinsel enerjinin iglevi daha
gortiniir hale gelir. Yiiksek yogunluklu, teknik ve strateji
gerektiren sporlarda sporcularin yalnizca fiziksel degil,
zihinsel olarak da hazir olmalar1 gerekmektedir. Zihinsel
enerji eksikligi, konsantrasyon bozukluklari, motivasyon
kaybi ve karar verme siireglerinde yavaglamaya yol agabilir. Bu
nedenle zihinsel enerji, “atletik zihinsel enerji” baghg altinda
degerlendirilerek, sporcunun zihinsel kapasitesini dogrudan
performansa aktarabilme yetenegini igerir. Sporcunun
brangina 6zgii hareketleri zihinsel olarak tekrar etmesi,
motor 6grenmeyi kolaylagtirmakta ve teknik uygulamanin
niteligini artirmaktadir. Bu dogrultuda, zihinsel antrenman
ve fiziksel antrenman birbirini tamamlayan iki temel yap1
tagidir ve ayri diisiiniilmemelidir. Zihinsel gorsellegtirme,
imgeleme ve biligsel prova gibi yontemler, hareketin kalitesini
artirirken ayni zamanda zihinsel enerjinin gelismesine katki

sunar (O’Connor, 2006: 9).

Zihinsel enerji diizeyinde azalma yagayan bireyler
genellikle hem fiziksel hem de zihinsel faaliyetlerden
uzaklagma egilimine girerler. Bu durum, sporcularda yalnizca
performans diigiigiine degil, ayni zamanda motivasyon kaybina
ve duygusal titkenmislige de neden olabilir. Bireyler bu tiir
titkenmiglik yagadiklarinda, igsel iyilik halini koruyabilmek
adina duygularini dengelemeye galisir, yani psikolojik iyilesme
stireglerine yonelirler. Buradan hareketle zihinsel saghigin,
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zihinsel enerjiyi destekleyen temel bir yap1 oldugu soylenebilir.
Zihinsel saglik; bireyin stresle bag edebilmesini, 6grenme
stireglerine katilimini, iiretken olmasini ve sosyal gevresine
olumlu katkilar sunmasini miimkiin kilan bir ruhsal denge
halidir (WHO, 2001: 6). Diinya Saglik Orgiitii’niin bu tanimi,
zihinsel iyilik halinin bireysel geligimin yani sira toplumsal
refahin da temelini olugturdugunu agikga ortaya koymaktadir.

Zihinsel enerjiye iligkin kuramsal galigmalarda oncii
isimlerden biri olan Lykken (2005), entelektiiel bagartya ulagmig
bireylerin ortak noktasinin yalnizca yiiksek yetenek diizeyleri
degil, ayn1 zamanda yogun zihinsel enerjiye ve odaklanma
giicline sahip olmalar1 oldugunu vurgulamistir. Ona gore, tarih
boyunca bilimsel ve entelektiiel alanda iz birakmig Arsimet,
Sokrates, Galileo, Newton ve Einstein gibi diisiintirler, zihinsel
enerjilerini biiyiik bir ustalikla yonlendirerek 6nemli eserler
ortaya koymuglardir. Bu bireyler, yalnizca bilgiye sahip olmakla
kalmamug, sahip olduklar1 zihinsel giicii sistematik ve verimli
bir gekilde kullanmay1 bagarmiglardir. Bu da zihinsel enerjinin,
yiiksek potansiyele sahip bireyler igin bir kaldirag gorevi
gordiigiinii gostermektedir. Zihinsel enerjinin etkin kullanimi
yalmzca psikolojik yetkinlikle degil, ayn1 zamanda motivasyonel
sistemin yapistyla da ilgilidir. Insan enerjisinin yalnizca kontrol
altina alinmasinin yeterli olmadigini, ayn1 zamanda belirli
hedeflere yonlendirilmesi gerektigini belirtmektedir. Ona
gore “psisik enerji”, bireyin zihinsel ve fiziksel potansiyelini
harekete gegirme siireci olarak tanimlanabilir. Bu tanim,
zihinsel enerjinin hem biligsel siiregleri hem de bedensel
hareketleri harekete gegiren igsel bir gii¢ oldugunu gosterir.
Psisik enerjinin varligy, bireyin gevresine kargt daha canli, daha
uyanik ve daha tiretken olmasina olanak tanir. Ayn1 zamanda
motivasyonun da temel yap1 tagini olugturan bu enerji formu,
bireyin igsel yonelimi ile ¢evresel hedefleri arasinda koprii
kurar (Isler, 2012).
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2.2.2. Sporda atletik zihinsel enerji

Atletik zihinsel enerji, giinlimiizde spor psikolojisi
literatiiriinde giderek daha fazla 6nem kazanan ¢ok boyutlu
bir kavramdir. Sporcularin zihinsel siireglerini ve psikolojik
durumlarini tanimlamak igin kullandiklar1 bu kavram, onlarin
psikolojik dayanikliligi, konsantrasyon diizeyi ve gevresel
uyaranlara kargi zihinsel direnciyle dogrudan iliskilidir (Yildiz
vedig., 2020: 111). Bu yapu, sporcularin sadece fiziksel olarak
degil, zihinsel olarak da hazirlikli olmalarinin gerekliligini
ortaya koyar. Literatiirde, atletik zihinsel enerji, bireyin
giinliik gorev ve sorumluluklarini yerine getirme konusundaki
kapasitesi hakkinda, zamana bagl degiskenlik gosteren 6znel
bir duygusal yogunluk olarak da tanimlanir (Lu ve dig., 2018:
74). Bu tanim, zihinsel enerjinin dinamik bir yap1 oldugunu
ve sabit bir kapasite olmaktan ziyade bireyin psikolojik ve
gevresel kogullarina gore sekillenebildigini ortaya koyar.

Zihinsel enerjinin Olgiilebilir ve tanimlanabilir bir yapiya
doniigtiiriilmesi amaciyla yiiriitiilen bilimsel ¢aligmalar,
kavramin sistematik olarak anlagilmasina katki saglamaktadir.
Bu dogrultuda Lu ve arkadaglar1 (2018), zihinsel enerjiyi,
motivasyon, 6zgiiven ve konsantrasyon gibi unsurlar1 igeren
mevcut enerji diizeyi olarak tanimlamig; bu diizeyin tist diizey
biligsel iglevlerle 6rnegin algi, soyut diigiinme, problem ¢6zme,
karar verme ve yaraticilikla iligkili oldugunu belirtmiglerdir.
Ayni ¢aligmada, sporcunun kendi igsel durumuna dair
tarkindaligini artirmak amaciyla “6z farkindalik kontrol listesi”
gibi araglar gelistirilmis ve zihinsel enerjinin siibjektit diizeyde
oOl¢timlenmesine imkan taninmistir (Lu ve dig., 2018: 78). Bu
yaklagim, zihinsel enerjiyi sadece psikolojik bir alg1 degil, ayni
zamanda performansla iliskilendirilebilen biligsel bir degisken
olarak gormeyi saglamugtir.

Atletik zihinsel enerji, sporcularin yiiksek performans
gosterebilmesi igin gevresel dikkat dagitici etkenlere kars
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zihinsel tistiinliik kurmalarina olanak saglar. Antrenman ya da
yarigma esnasinda digsal faktorlerin yonetilebilmesi, sporcunun
sadece fiziksel becerileriyle degil, ayn1 zamanda zihinsel
disiplini ve konsantrasyon giiciiyle de dogrudan iligkilidir.
Yildiz ve arkadaglar1 (2020), bu baglamda atletik zihinsel
enerjinin sporcu performansinda temel belirleyici unsurlardan
biri oldugunu vurgulamuglardir. Zihinsel enerji, dikkat, algt
ve tepki hiz1 gibi stiregleri diizenleyerek, sporcularin baski
altinda bile etkin kararlar alabilmelerine imkan tanir. Spor
ortamlarinda siklikla karsilagilan stres, kaygi ve yorgunluk
gibi psikolojik engellerin agilmasinda da zihinsel enerjinin
rolii biiyiiktiir (Yildiz ve dig., 2020: 116).

Sporcularin performanslari, yalmzca fiziksel yeterliliklerine
degil, ayn1 zamanda tagidiklar psikolojik niteliklere de baghdr.
Bu dogrultuda Kaplan ve Bozdag (2022), zihinsel enerjinin
performans sporculart agisindan temel bir unsur oldugunu
ifade ederken, psikolojik dayaniklilik, dikkat kontrolii ve igsel
motivasyon gibi yapilarin da bu enerjinin bilesenleri arasinda
yer aldigini ortaya koymustur. Zihinsel enerji, sporcunun
sadece bagariya ulagmasinda degil, bu basariyi siirdiiriilebilir
kilmasinda da etkili olmaktadir. Zira yiiksek zihinsel enerji
diizeyine sahip bireyler, bagarisizlik, yorgunluk ve digsal stres
faktorleri kargisinda direng gostererek antrenman siireglerine
tutunabilmekte ve motivasyonlarini siirdiirebilmektedirler
(Kaplan ve Bozdag, 2022: 898).

Spor branglar1 6zelinde yapilan ¢aligmalarda da zihinsel
enerjinin performans tizerindeki etkisi somut bi¢imde ortaya
konulmustur. Ornegin yiizme brang1 6zelinde yiiriitiilen bir
aragtirmada, zihinsel enerjinin sporcularin fiziksel performans
diizeyiyle dogrudan iligkili oldugu, dolayisiyla zihinsel
stireglerin basarida belirleyici faktorlerden biri haline geldigi
belirlenmigtir. Bu iliski, zihinsel enerjinin yalnizca biligsel bir
fenomen olmanin 6tesine gegerek motor ¢iktilar iizerinde
de etkili olabilecegini gostermektedir. Bu nedenle zihinsel
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antrenman tekniklerinin, fiziksel antrenmanlarla entegre
edilmesi gereklidir. Bu biitiinlesik yaklagim, sporcularin
dikkatlerini toplamasini, duygularini yonetmesini, yarigma
stresine karg1 direng gelistirmesini ve spordan daha fazla haz
almasini saglamaktadir. Zihinsel gelisimi desteklemeye yonelik
egitim ve uygulama modelleri, birgok iilkede spor psikolojisi
gergevesinde kullanilmaktadir. Bu alandaki Onciilerden biri
olan Swimming Canada (2011), zihinsel gelisim siirecini
yapilandirmak amaciyla kademeli bir sistem gelistirmisg
ve zihinsel egitimin evrelerini tanimlamigtir. Bu sistem,
sporcunun zihinsel farkindalik diizeyine gore hangi tekniklerin
uygulanmasi gerektigini belirlemek tizere yapilandirilmugtir.
Gelistirilen bu evreler, zihinsel becerilerin tipk fiziksel beceriler
gibi O6grenilebilir, gelistirilebilir ve siirdiiriilebilir oldugunu
gostermekte; boylece antrenor ve sporculara uygulamaya
doniik somut stratejiler sunmaktadir (Canada, 2011: 184)

Son yillarda fiziksel aktivitenin yalnizca kas-iskelet sistemi
tizerindeki etkilerle sinirli kalmadigy; biligsel siiregler, zihinsel
denge ve performans gelisimiyle de dogrudan iliskili oldugu
yapilan ¢aligmalarla ortaya konmugtur. Spor bilimciler,
zihinsel performans ile fiziksel performans arasindaki
iligkinin sanildigindan ¢ok daha giiglii oldugunu ifade
etmektedir (Karaagag ve Sahan, 2021: 35). Sporcularin
performanslarini {ist diizeye ¢ikarabilmeleri i¢in fiziksel ve
tizyolojik yeterliliklerinin geligmis olmas elbette ki 6nemlidir.
Bu yeterlilikler kadar, bireyin psikolojik durumu da performans
basarisi iizerinde dogrudan etkili olmakta; hatta sporcunun
genel yagam kalitesi, sosyal iligkileri ve stresle bag etme
bigimleriyle de iligkili bulunmaktadir.

Atletik performansi etkileyen zihinsel enerji, sadece bir
psikolojik kavram degil; ayn1 zamanda sporcunun duygusal
ve biligsel enerjisinin biitiinctil isleyigini yansitan sistematik
bir yap1 olarak degerlendirilmektedir. Lu ve arkadaslari
(2018), zihinsel enerjinin duygusal durumlarla birlikte
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degisen ve performansin merkezinde yer alan dinamik bir
kaynak oldugunu vurgulamig; bu enerjinin sporcu tizerinde
etkili bir gekilde yonlendirilmesinin, antrenman siireglerinde
bagartyr artirdigini ifade etmiglerdir. Bu baglamda, sporcularin
hem fiziksel hem de zihinsel kapasitelerini gelistiren karma
antrenman programlarinin olugturulmasi, performans
sporlarinda bagariy1 belirleyen en 6nemli stratejilerden biri
haline gelmistir (Ragab, 2015: 433).

Kiigiik yag gruplarindaki sporcularin zihinsel gelisimi,
ilerleyen donemlerde elde edilecek sportif bagarilarin temeli
olarak goriilmektedir. Gustafsson (2011), erken yaslarda
gelistirilen mental becerilerin, gelecekte elde edilecek tist diizey
sporcu performansinin temelini olugturdugunu belirtmektedir.
Bu nedenle yalnizca bedensel egitim degil, zihinsel farkindalik
ve psikolojik yetkinlik de erken yasta gelistirilmeli ve diizenli
olarak antrene edilmelidir. Bu yaklagim, yalnizca yarigma
performansini artirmakla kalmaz; aymi zamanda sporcu
kisiligini, sosyal iligkilerini ve karar verme stireclerini de olumlu
yonde sekillendirir (Gustafsson, 2011: 18).

Zihinsel antrenman, bu gergevede spor psikolojisinin
onemli bir araci olarak tanimlanmaktadir. Qiwei ve Zhang’a
(1998) gore zihinsel antrenman; sporcunun igsel stireglerini,
diisiince kaliplarini ve kisiligini gelistirmek tizere olugturulan
hedefli ve planli antrenman tekniklerini kapsamaktadir. Sadece
zihinsel enerjiyi artirmakla kalmay1p, bireyin motivasyonunu
ylikselten, 6zgiivenini destekleyen ve 6z-yonetim becerilerini
geligtiren zihinsel uygulamalar, uzun vadede stirdiiriilebilir
spor bagarisint miimkiin kilmaktadir (Qiwei ve Zhang, 1998:
268)

Zihinsel antrenman, gelistirilebilen ve ol¢iilebilen psikolojik
beceriler arasinda yer almakta; bu yoniiyle sporcularin
performans gelisimi tizerinde dogrudan etkili olmaktadir.
Akandere ve arkadaglar1 (2018), zihinsel imgeleme tekniklerinin
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sporcularda koordinasyon, 6zgiiven ve dikkat gibi motor ve
psikolojik becerileri destekledigini belirtmislerdir. Zihinsel
canlandirma, sporculara sadece bir hareketi 6grenme degil,
bu hareketi igsellestirme ve farkli senaryolarda uygulayabilme
firsat1 da sunmaktadir. Bu teknikler sayesinde sporcu, zihinsel
olarak yarigmaya hazirlanmakta; stres, heyecan ve baski gibi
digsal faktorlere karsi zihinsel direng gelistirebilmektedir
(Akandere ve dig., 2018: 65).

Zihinsel antrenman tizerine yapilan tanimlar da bu yontemin
sadece bir diigiinsel tekrar siireci olmadigini, ayn1 zamanda
zihinsel enerji ve becerilerin yeniden yapilandirilmasini
sagladigini ortaya koymaktadir. Isler (2012), zihinsel
antrenmani, bireyin spor uygulamalarini zihninden tekrar
gegirmesi olarak tanimlarken, bu tekrarlarin biligsel sistemde
bir 6grenme etkisi olugturdugunu ifade etmektedir (Isler,
2012: 97).

Xiong (2012) ise zihinsel antrenmanin tiim spor
branglarinda temel bir yontem haline geldigini; beceri geligimi
ve taktiksel yeterliligin ana belirleyicisi oldugunu belirtmistir.
1960’1 yillardan itibaren artan sportif rekabet, kazanma arzusu
ve profesyonellesme siireciyle birlikte mental antrenmanin
thmal edilemeyecek kadar 6nemli bir alan haline geldigi
vurgulanmugtir (Xiong, 2012: 2012).

2.3.Karar verme

Karar verme, bireyin karg1 kargiya kaldig: farkli segenekler
arasindan kendisi i¢in en uygun olani segerek belirli bir hedefe
ulagma siirecidir. Bu stire¢ hem zihinsel hem de davranigsal
boyutlar igerir; dolayistyla karar vermek yalnizca diigtinmeye
degil, ayn1 zamanda eyleme ge¢gmeye de dayanir. Giinliik
yagamda sikga tecriibe edilen bu siireg, kimi zaman ¢ok sayida
alternatifin bulundugu durumlarda oldukg¢a karmagik hale
gelebilir. Boyle durumlarda birey, hangi alternatifi se¢gmesi
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gerektigi konusunda baski hissedebilir. Ozellikle bir ihtiyaci
kargilayabilecek birden fazla se¢enegin bulunmasi, karar
verme zorunlulugunu beraberinde getirir. Bu baglamda
karar verme, sadece bir tercih degil, ayn1 zamanda mevcut
baskinin azaltilmasina yonelik bilingli bir ¢aba olarak da
degerlendirilebilir (Kurt, 2003: 52).

Onemli kararlarin alinmasinda ise siire¢ daha planli ve
sistematik islemektedir. Kisi bu durumda, olast sonuglari
onceden analiz eder, segenekleri degerlendirir ve hedefe
ulagma potansiyeli en yiiksek olan yolu izlemeye galigir. Bu
yaklagim, karar verme davraniginin daha bilingli ve hedef
odakl1 bir gekilde gergeklestirilmesine olanak tanir (Kurt,
2003). Karar verme siireci bireysel farkliliklardan da biiyiik
olgtide etkilenir. Kiginin kisilik 6zellikleri, yagam deneyimleri,
deger yargilari, inang sistemleri ve sosyal ¢evresi, nasil karar
verdigini sekillendirir. Baz1 bireyler daha cesur ve risk almaya
egilimli olabilirken, bazilar1 daha temkinli ve giivenli adimlarla
ilerlemeyi tercih edebilir. Sonug olarak karar verme, yalmzca
digsal kosullara degil, bireyin igsel 6zelliklerine de bagl olarak
tarklilagan bir eylemdir (Kuzgun, 1992: 42).

Karar verme siireci, bireyin yasam hedeflerine ulagmast,
karsilagtigi sorunlar1 ¢ozmesi ya da farkli segenekleri
degerlendirmesi gibi ¢ok gesitli amaglara hizmet edebilir. Bu
stirecin etkin iglemesi, kiginin ihtiyaglarini dogru bigimde
tanimast, mevcut segenekler hakkinda yeterli bilgiye ulagmasi
ve olas1 sonuglar1 saglikli bigimde analiz etmesiyle miimkiin

olur (Bakircioglu, 2000: 80).

Kararlarin saglikli bi¢imde alinabilmesi igin segeneklerin
detayl bi¢imde degerlendirilmesi biiyiik 6nem tasir. Birey,
farklr alternatifleri aragtirmali, gerekli bilgileri toplamali
ve her segenegin dogurabilecegi sonuglart ¢ok yonlii
diisiinmelidir. Bu noktada kisinin kendi yagam hedeflerini ve
ihtiyaglarini net olarak belirlemesi gerekir. Kararlarin, bireyin
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sahip oldugu deger yargilar1, gegmis deneyimleri ve kigisel
hedefleriyle 6rtiigmesi hem kararin dogrulugunu hem de karar
sonrasindaki tatmini artiracaktir. Karar verme yetisi, yagamin
her alaninda 6nemli bir yer tutar. Bireyler, giinliik hayatlar
boyunca gesitli tercihler yapmak durumundadir. Egitimden ig
yagamina, kigisel iligkilerden saglikla ilgili konulara kadar pek
gok alanda dogru kararlar alabilmek, bireyin yagam kalitesini
ve bagarisin1 dogrudan etkiler. Ayni1 zamanda karar verme
becerisi, bireyin 6zgiivenini pekistirir, sorumluluk almasina
katki saglar ve bireysel bagimsizligin gelisimine destek olur
(Bakircioglu, 2000: 87).

Karar verme kavramu, bireyin kargilagtigi bir duruma uygun
bir yanit gelistirmesi ve gegsitli segenekler arasindan bilingli
bir tercih yapabilmesini igerir (Ilmez, 2010: 14). Bu siirecin
ger¢eklesebilmesi igin bazi temel unsurlarin varlig: gereklidir:
bireyin bir sorun ya da zorlukla kars1 karsiya oldugunu fark
etmesi gerekir. Tkinci olarak, bu durumu ¢6zmek ya da
yonetmek amaciyla birden fazla se¢enegin mevcut olmasi
onemlidir. Son olarak ise, bireyin bu segenekler arasindan
Ozgiir iradesiyle bir tercihte bulunabilecek yeterlilige sahip
olmasi beklenir (Devect, 2011: 194).

Karar verme stireci, gogunlukla bireyin bir durumla ilgili
bir se¢im yapmasi gerektigini anlamasiyla baglar. Bu ihtiyag,
yeni ortaya ¢ikan bir problem, tercih yapilmas: gereken bir
konu ya da bir duruma tepki verilmesi zorunlulugu seklinde
ortaya gikabilir. Siiregte 6nemli olan, bireyin kargisinda birden
fazla alternatifin bulunmasidir. Bu alternatifler; ¢6ziim yollari,
stratejiler ya da farkli tepkiler olabilir. Son agamada ise bireyin
bu segenekler arasinda degerlendirme yaparak tercih etme
ozgiirliigii ve yetkinligi olmasi gerekir. Bu 6zgiirliik, yalnizca
se¢im yapma hakkini degil, ayn1 zamanda kararin sonuglarini
analiz edebilme ve olasi etkilerini 6ngorebilme becerisini
de igerir. Karar verme siireci; problem ¢6zme kabiliyetini,
analitik distinmeyi, risk degerlendirmesini ve sonuglari
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onceden tahmin edebilme becerisini kapsar. Bu yoniiyle,
bireyin giindelik yagaminda kargilagtig1 karmagik durumlarla
bag edebilmesine yardimci olur ve daha bilingli, etkili kararlar

almasini saglar (Cimen, 1999: 97).

Karar verme siireci, yalnizca bir tercihte bulunmay1 degil,
ayn1 zamanda bu tercihe ulagmak igin izlenen belirli bir yontemi,
sistematik diistinmeyi, ¢gesitli ¢6ziim yollarini degerlendirmeyi
ve zihinsel siiregleri de kapsar. Bu siiregte birey, kargisina ¢ikan
secenekleri analiz eder ve bunlar arasindan en uygun olani
belirlemeye ¢aligir. Karar verme yalmizca bireysel bir faaliyet
olarak degil, ayn1 zamanda gevresel etkenlerle sekillenen
sosyal bir etkilegim alan1 olarak da degerlendirilmelidir. Zira
bireyin aldig1 kararlar, ¢ogu zaman sosyal gevre, kiiltiirel
yap1 ve diger bireylerle olan iliskilerinden etkilenmektedir.
Siireg icerisinde birey, ¢esitli veri ve bilgileri gbzden gegirir,
olasiliklar1 degerlendirir, segenekleri kargilasgtirir ve en uygun
karar1 vermeye ¢aligir. Bu kararlar sonucunda ortaya ¢ikan
sonuglar ise karar verme mekanizmasinin hem karmagik hem
de ¢ok yonlii bir yapr tagidigini ortaya koymaktadir. Karar
verme eylemi, bireyin bir hedefe ulagmak iizere girigtigi
diisiinsel ve davranigsal faaliyetlerin bir biitiinii olup, ayni
zamanda sosyal boyutlar da igeren ¢ok katmanli bir siiregtir

(Ilmez, 2010: 18).

Karar verme, bireyin ger¢eklestirecegi eylemleri etkileyen,
bu eylemleri analiz ederek bir yargiya ulagmasini saglayan
kapsaml bir siiregtir. Bu siireg, belirlenen hedefe ulasmak adina
gesitli segenekler arasinda en uygun ve etkili olanin segilmesini
igerir. Bu baglamda karar verme, olaylar1 ve problemleri
kryaslayarak yorum yapma ve dogru sonuca ulagma siireci
olarak degerlendirilebilir (Kurt, 2016: 89). Ayni zamanda,
karar verme genellikle alternatifler arasindan yapilacak bir
tercih ile dogrudan iligkili olup bireyin harekete gegmesini
de gerekli kilar. Giiniimiizde hayatin hemen her alaninda
biiyiik bir hizla ger¢eklesen degisim ve gelismeler, bireylerin
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kargisina gesitli sorunlari da beraberinde getirmektedir. Bu
sorunlarin etkili sekilde ¢oztilebilmesi i¢in dogru kararlarin
alinmasi oldukga 6nemlidir. Bir problemi ¢6zerken izlenen
yol ve verilen kararlarin niteligi, bireylerin yagaminda olumlu
sonuglarin ortaya ¢itkmasina zemin hazirlamaktadir (Dinger,
2013:78).

Gerek giinlitk yagamda gerekse igleyen bir organizasyon
yapisi igerisinde siirekli bir hareketlilik s6z konusudur. Bu
dinamik yapz igerisinde, bireyler siklikla hem kiigiik ¢aplt hem
de biiyiik 6lgekte birgok karar vermek durumunda kalabilir.
Bu kararlarin bazilari, farkli unsurlarin bir araya getirilmesiyle
daha biitiinciil bir gekilde ele alinmasi gereken nitelikte
olabilir. Karar verme siireci, her zaman bireylerin yagaminda
farkli diizeyde etkiler yaratabilecek sonuglar dogurabilir. Bu
nedenle bazi kararlar ilk bagta basit ve kolay anlagilir gibi
goriinse de bu siirecin bireyin giiglii ve zayif yonlerini ayni
anda etkileyen karmagik bir yapi igerdigi unutulmamalidir
(Deniz, 2002: 163). Bu baglamda, karar verirken c¢esitli
unsurlarin bir araya getirilerek analiz edilmesi, daha saglikli ve
isabetli kararlarin alinmasina katki saglar. Kargilagilan sorunlar,
bireylerin davraniglarinin yoniinii sekillendirmekte 6nemli bir
rol oynar. Karar vermeye etki edecek unsurlarin dogru sekilde
tanimlanmasi ve bu siiregte katki saglayabilecek kisilerin siirece
dahil edilmesi, problemin daha net anlagilmasini ve daha dogru
kararlarin verilmesini kolaylastirir. Yonetici konumundaki
bireylerin, karar verme siirecini onceden planlamig ve gerekli
adimlar1 belirlemis olmasi, alinacak kararlarin kalitesini
artirabilir.

2.3.1. Karar verme stirecleri

Karar verme siiregleri, bireyin karsilagtigi durumlar
kargisinda nasil bir yol izleyecegini belirlemesine yardimci olan
tutumlar biitiiniidiir. Bu siiregte bireyin sergiledigi yaklagim,
verdigi tepkiler ve uyguladig: yontemler “karar verme stili”
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olarak tanimlanir (Phillips ve dig., 1984). Karar verme
stilinin gekillenmesinde sosyal etkenlerin de rol oynadigi kabul
edilmektedir. Bireylerin ailelerine, arkadas gevrelerine veya
toplumsal iligkilerine karst hissettikleri sorumluluk duygusu,
karar alma stireglerine yon verebilmektedir. Bu baglamda,
bireyin karar alma gekli sadece bireysel 6zelliklerine degil,
cevresel faktorlere de baghdir. Karar verme siireglerinde,
bireylerin sahip oldugu kisilik 6zellikleri, bilgiye ulagma
bigimleri ve alternatifleri degerlendirme kapasiteleri etkili
olmaktadir. Bu siiregte beg temel karar verme stili One
¢tkmaktadir (Scott ve Bruce 1995):

* Akila Karar Verme Siireci: Bu yaklagimi1 benimse-
yen bireyler, karar vermeden 6nce durumu kapsaml
bi¢imde analiz eder, bilgi toplar ve gesitli segenekleri
degerlendirir. En uygun olan1 segme amaciyla siste-
matik bir yol izlerler. Dikkatli ve planl kararlar alma
egilimindedirler.

+ Sezgisel Karar Verme Siireci: Sezgisel karar veren bi-
reyler, karar alma siirecinde i¢giidiilerine ve duygula-
rina giivenirler. Genellikle hizli karar alirlar ve man-
tiktan ziyade sezgilerle hareket ederler. Verdikleri ka-
rarlarin dogruluguna igsel bir giiven duyarlar.

« Bagimli Karar Verme Siireci: Bu siiregte bireyler,
bagkalarinin goriiglerine ihtiyag duyarak karar verir-
ler. Sorumluluk alma konusunda isteksiz olabilir ve
kararlarinin etkilerini bagkalarinin yonlendirmelerine
dayandirabilirler.

+ Kagingan Karar Verme Siireci: Bu stildeki bireyler,
karar vermekten kaginma egilimi gosterir. Karar so-
rumlulugunu iistlenmek istemez ve miimkiin oldu-
gunca karar anindan uzak dururlar.
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+ Spontane Karar Verme Siireci: Bu yaklagim, bireyin
karar aninda hizl ve anlik bigimde harekete ge¢mesi-
ni ifade eder. Olaymn dogasina gore aninda bir segim
yapilir ve bu karar ¢ogu zaman derinlemesine diisii-
niilmeden alinir.

Bazi arastirmacilar, karar verme siirecinde “kararsizlik”
durumunu ayrica ele alir ve bunun saghkl bir karar verme
siirecini sekteye ugrattigini savunur. Bu nedenle karar verirken
kararsizlik halinin en aza indirilmesi 6nerilmektedir. Aragtirma
bulgulari, 6zellikle etkili ve bilingli kararlar alinmasinda akilci
karar verme stilinin en uygun yaklasim oldugunu ortaya
koymaktadir (Bacanli, 2000: 7-14).

Karar verme siireci, ¢ok sayida karmagik ve i¢ ige ge¢mig
taktoriin etkisi altinda sekillenmektedir. Bireyin sosyal gevresi,
ckonomik diizeyi, kiiltiirel altyapisi, siyasal deneyimleri,
kisilik yapisi, dig gruplardan gelen baskilar ve sahip oldugu
deger yargilari, kararlarin olugmasinda belirleyici rol oynar
(Halis, 2002: 61). Karar alinirken yasanan stres diizeyi,
bireyin karar verme davranigini dogrudan etkileyebilir. Alinan
kararin sonuglarinin risk igerdigi durumlarda stres seviyesi
yiikselmekte, bu da karar verme siirecinde dikkatsizliklere ve
yanlig tercihlere yol agabilmektedir. Riskin fark edilmedigi ya
da 6nemsenmedigi durumlarda birey segenekleri yeterince
analiz etmeyebilir ve bu da hatali kararlara yonelmesine
neden olabilir. Orta diizeyde bir stres, bireyin daha dikkatli ve
temkinli kararlar almasini tegvik edebilir (Giigray, 2001:108).

Bazi bireyler karar verme stirecinde kontroliin tamamen
kendilerine ait oldugunu diigtiniirken, bazilar1 ise kararlar
iizerinde dig etkenlerin belirleyici oldugunu savunmaktadir.
Insanlarin sahip oldugu bireysel ve karakteristik 6zellikler,
verdikleri kararlarin niteligini biiyiik olgiide etkilemektedir
(Halis, 2002: 49-64). Bireylerin, alternatif seenekler hakkinda
bilgi edinme diizeyleri ve bu bilgileri nasil igledikleri ise hem
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biyolojik hem de psikolojik farkliliklar gostermektedir. Bu
farkliliklarin baginda bireyin algis yer almaktadir (Kurt, 2003:
13-20).

Karar verme siirecini etkileyen bir diger 6nemli unsur
ise segeneklerin sayisidir. Alternatiflerin gok sayida olmasi,
karar vermeyi daha karmagik hale getirmekte ve bireyin se¢im
yapmasini zorlagtirmaktadir. Bu durum karar aninda bireyde
kayg1 diizeyini artirmakta ve birey, karar verme stirecinde ciddi
giigliikler yasayabilmektedir (Tathlioglu, 2014:150-170).

2.3.2. Sporda karar verme

Spor alaninda karar verme stireglerine dair yaygin kabul
gormiig belirli bir modelin bulunmamasina ragmen, bazi
karakteristik durumlar tizerinden degerlendirme yapilabilir.
Sporda karar vermeyi diger alanlardan ayiran en belirgin unsur,
bu siirecin olduk¢a dogal gelismesidir. Miisabaka aninda,
sporcuya sunulan gok sayida olasilik ve alternatif se¢enek
nedeniyle karar verme siireci biiyiik bir ¢egitlilik ve esneklik
igerir. Karar verme bigimleri ve tercih edilen karar verme
stilleri, bireyin yalnizca giinliik hayatin1 degil, ayn1 zamanda
sportif faaliyetlerini de etkileyen 6nemli faktorler arasindadir.
Sporculuk pratiginde zamaninda alinan dogru kararlar,
performansi olumlu yonde etkileyebilirken; yanhs kararlar ise
hem oyuncunun bireysel bagarisini olumsuz etkileyebilir hem
de oyunun genel seyrini degistirebilir (Leveaux, 2010: 1-8).

Tipk:t toplumsal ya da siyasal alanlarda oldugu gibi,
spor diinyasinda da bireyler gesitli karar alma durumlariyla
sikga karsi karsiya kalmaktadir. Giintimiizde profesyonel
diizeyde yiiriitiilen spor dallarinda oyun yapis1 daha hizli,
daha karmagik ve yetenek odakli hale gelmistir. Oyuncularin
rakiplerine karg tistiinliik saglama gabasi, oyun igi aktivitelerin
stirekli degismesi ve 6zellikle topla oynanan branglarda oyun
diizeninin sik sik farkhilagmasi, sporcularin anlik olarak yeni
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kararlar iiretmesini zorunlu kilmaktadir. Bu ¢ergevede karar
verme siireci, yalnizca mevcut segenekler arasindan mantikli
bir tercih yapma siireci degil; ayn1 zamanda karmagik ya da
sorunlu durumlar1 uygun sekilde azaltma, sadelestirme ve
etkin bi¢imde yonetme becerisi olarak da degerlendirilebilir
(Tekin, 2009: 42-56).

Spor performansina yonelik galigmalar yalmizca fiziksel,
teknik ya da taktik unsurlarla sinirlt degildir; psikolojik
faktorlerin de spordaki basariyr dogrudan etkiledigi
bilinmektedir (Uzunoglu, 2008: 76). Bu baglamda karar
verme becerisi, spor bagarisini belirleyen kritik faktorlerden
biri olarak degerlendirilmektedir. Spor ortaminda bireylerin
diisiinme bigimleri, mevcut durumlari analiz etme yetenekleri
ve karar anindaki yargilama stiregleri, deneysel ortamda
derinlemesine aragtirilabilecek 6nemli konular arasinda yer
almaktadr.

Sporda karar verme siiregleri igin evrensel bir standart
model bulunmamakla birlikte, bazi temel 6zelliklerden s6z
etmek miimkiindiir (Cetin, 2009: 159). Bunlardan ilki,
karar verme siirecinin dogalligidir. Bir miisabaka sirasinda
oyuncunun karsisina gikan olasiliklar gesitlidir ve birgok gorev
hassas kararlar gerektirir. Ornegin bir futbolcu, sahada karar
verirken sadece daha 6nce 6grenilen gemalara bagli kalmamal;
beklenmeyen durumlarda da etkili kararlar alabilmelidir. Tkinci
olarak, spor ortamindaki kararlar biiyiik 6lgtide dinamiktir.
Bu durum, spordaki dig etkenlerin siirekli degismesinden
kaynaklanmaktadir. Dolayisiyla sporcularin degisen kogullara
uyum saglayarak bilgi iretme kapasitesine sahip olmalar1
beklenir. Bazen miisabaka sirasinda ihtiyag duyulan bilgi, eldeki
mevcut bilgilerle sinirl kalabilir veya sporcu, kullanilabilir
olmayan bilgiler nedeniyle bagka kaynaklara yonelmek zorunda
kalabilir.
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Ugiincii olarak, sporda alinan kararlarin ¢ogu, zaman
baskist altinda gerceklesir ve belirgin davraniglara yansir.
Bu 6zellik, sporla ilgili kararlarin dinamik yapisini bir kez
daha ortaya koymaktadir. Elbette her spor dalinda zaman
baskisinin giddeti farkhidir; 6rnegin golf veya yelken gibi
branglarda siire sinirlamasi daha esnekken, takim oyunlarinda,
doviig sporlarinda ya da top oyunlarinda siire baskis1 oldukga
belirgindir. Sporda kargilagilan kararlar genellikle stresli ve
karmagik durumlar1 ¢6zmeye yoneliktir. Bu kapsamda,
karar verme yetenegini sekillendiren beg temel unsurdan
soz edilebilir: kisa ve uzun siireli hafiza, alg1 giicii, zihinsel
canlandirmalar (riiyalar), dikkat yogunlugu (konsantrasyon)
ve deneyim. Bir sporcunun miisabaka sirasinda ne yapacagina
dair verdigi karar, sahip oldugu bilgi birikimi ile ¢evresel
verilerin etkilesiminden dogar. Bu nedenle, biligsel kapasite ve
bilgi diizeyindeki farklhiliklar, sporcularin karar verme stillerinde
belirgin ayrigmalar yaratabilir. Sporda usta ve acemi sporcular
arasindaki farki belirlemeye yonelik yapilan deneylerin sayis
az olsa da bu deneyler sadece motor becerilerin geligimi
agisindan degil, ayn1 zamanda bilgi igleme ve karar alma gibi
zihinsel siireglerin evrimi agisindan da 6nemlidir. Dikkat,
konsantrasyon ve zihinsel canlandirmalar dogru bigimde
kullamldiginda, sporcu kararlarini olumlu yonde etkileyebilir
(Getin, 2009: 161).






BOLUM 3

3. Yontem

Aragtirmanin 6rneklemi belirlendikten sonra Yalova
Universitesi, Etik Kurullar Koordinatorliigii protokol no:
2025-148 say1 nolu etik kurul karari ile arastirma izni
alinmugtir. Rastgele 6rneklem yontemi ve goniilliiliik esasina
dayali olarak kullanilarak segilen kisilerden veya onam formunu
eksik ya da hatali dolduranlar ¢alismaya dahil edilmemistir.

3.1. Verilerin toplanmasi1

Aragtirmada nicel aragtirma yontemi kullanilacaktir.
Aragtirmaya 2024-2025 sezonunda aktif liglerde yer alan
sporculara lig maglar1 esnasinda anketler uygulanacaktir.
Aragtirmada nicel aragtirma yontemi kullanilacaktr.
Aragtirmaya katilan sporculara kigisel bilgi formu kapsaminda
caligmaya katilan sporcularin yag, spor yas1 ve cinsiyet gibi
ozelliklerinin yani sira ugrastiklar: spor dali gibi bilgiler
sorulacaktir.

Atletik zihinsel enerji 6l¢egi; Lu ve ark. (2018) tarafindan
gelistirilmig ve Tiirkge uyarlamas: Yildiz ve ark. (2020)
tarafindan yapilmug olan Atletik Zihinsel Enerji Olgegi 18
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madde ve 6 alt boyuttan (Dinglik, Giiven, Motivasyon,
yorulmama, Konsantrasyon, Sakinlik) olusmakta, 6’1 likert
tipinde degerlendirilmektedir. Olgegin Cronbach Alpha degeri
swrastyla 0.71, 0.75, 0.78, 0.80, 0.73, 0.83 ve giivenirlik
katsay1 degeri 0.91°dir.

Sporda etkili karar verme 6lgegi; The Scale of Effective
Decision-Making in Sport (SEDMS): Validity and Reliability
Study Sporda Etkili Karar Verme Olgegi (SEKVO): Gegerlik
ve Giivenirlik Caligmast. Prof. Dr. Mehmet Cagri CETIN ve
ark tarafindan 6lgegin aday formunu olugturma agamalarinda,
sporculara kompozisyon yazdirma, 6lgek literatiir taramast,
odak gruplarla goriigme “niteliksel adimlar” kapsaminda
gergeklestirilirken, sayilti analizleri ve gegerlik giivenirlik
analizleri ise gergeklestirilen “niceliksel adimlar” dir. Madde
havuzunda olusturulan 42 madde ile hazirlanan uzman goriis
formu, Lawshe teknigine gore degerlendirmeleri igin uzmanlara
sunulmustur. Uzman doniitleri sonrasi, 15 madde ¢ikartiimig
ve 27 madde kalmigtir. Denemelik 6l¢ek formu, 18 yag ve tistii
aktif lisansl 806 sporcuya, gevrimigi uygulanmistir. Ardindan
niceliksel adimlar kapsaminda Agimlayic1 Faktor Analizi’nin
(AFA) temel sayiltilar1 stnanmig olup; AFA neticesinde 2
boyutlu toplam 15 maddeden olugan yapr elde edilmigtir.
SEKVO’ niin psikolojik olarak yapi gegerligini incelemek
amaciyla; AFA sonrasinda olugan 15 maddelik nihai form
ile yeniden veri toplama yoluna gidilerek, 493 aktif lisansh
sporcusundan yeni veriler elde edilmis ve Dogrulayici Faktor
Analizi (DFA) gergeklestirilmigtir. DFA sonrasi alt boyutlara
ait standardize yiik degerleri, degiskenlere iligkin kestirilen
hata varyanslari, tiim maddelerin T degerleri ve model uyum
1yiligi degerleri incelenmesi sonucunda 6lgegin 15 maddeden
olugan 2 faktorlii yapisinin bir model olarak dogrulandig:
saptanmugtir. DFA sonrasinda 6lgegin yakinsak ve 1raksak
gecerlikleri ile birlestirici glivenirlik degerleri incelendiginde
olgiitlere uygun degerlere sahip oldugu sonucuna ulagimustur.
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Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayist; “Digsal Karar Verme” alt
boyutu igin .87, “Igsel Karar Verme” alt boyutu igin ise .85
olarak hesaplanmistir. SEKVO’ niin 18 yag ve iistii sporcularin
etkili karar verme seviyelerini 6lgmede gegerli ve giivenilir bir
ol¢ek oldugu sonucuna varilmugtir.

3.2.Verilerin analizi

Aragtirmada verilerin analizinde SPSS paket programi
kullanilmigtir. Katihimeilara ait demografik 6zelliklerin
tanimlayici istatistikleri say1 (n), ylizde (%), ortalama ve
standart sapma ile verilmigtir. Verilerin normal dagilima
uygunlugu igin Shapiro-Wilk uygulanmig ve grubunun
carpiklik degerleri incelendiginde verilerin + 1.5 araliginda
homojen bir dagilim sergiledigi goriilmektedir. Bu noktadan
hareketle degigkenlerin sinanmasinda parametrik test teknikleri
kullanilmigtir.






BOLUM 4

4. Bulgular ve Tartigma

Tablo 1. Demografik bilgiler

N %

Hangi ligde oynuyorsunuz?  Siiper Lig 80 47.,90%
1. lig 23 13,80%

2lig 7 420%

3.lig 57  34,10%

Yasginiz? 13-33 99  59,30%
34-54 54  32,30%

55-74 14 8,40%

Cinsiyetiniz? Kadin 55 32,90%
Erkek 112 67,10%

Egitim Durumunuz? Hkégretim 6 3,60%
Lise 42 25,10%

Lisans 100 59,90%

Yiiksek Lisans 17 10,20%

Doktora 2 1,20%

Milli oldunuz mu? Evet 86 51,50%
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Hayir 81 48,50%
Kag yildir masa tenisi
oynuyorsunuz? 0-20 104 62,30%
21-40 48 28,70%
41-60 15 9,00%

Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin bulgular
yer almaktadir. Tablo incelendiginde, aragtirmaya katilan
sporcularin 6nemli bir boliimiiniin Siiper Lig diizeyinde
miicadele ettigi goriilmektedir (%47,90). Bunu 3. Lig
(%34,10) ve 1. Lig (%13,80) takip ederken, 2. Lig diizeyinde
oynayan sporcularin orani gorece diigiiktiir (%4,20). Bu
dagilim, 6rneklemin biiyiik olgiide iist ve orta diizey liglerde
aktif olarak yer alan sporculardan olugtugunu gostermektedir.

Katilimcilarin yag dagilimi incelendiginde, sporcularin
gogunlugunun 13-33 yas araliginda yer aldig1 (%59,30)
goriilmektedir. 34-54 yas grubundaki sporcular %32,30’luk
bir oranla ikinci sirada yer alirken, 55-74 yag grubundaki
sporcularin orani %8,40 ile sinirlidir. Bu durum, 6rneklemin
agirlikli olarak geng ve orta yag grubundaki sporculardan
olustugunu ortaya koymaktadir.

Cinsiyet degiskenine gore dagilim incelendiginde,
katilimcilarin %67,10’unun erkek, %32,90’unun kadin oldugu
gortilmektedir. Erkek sporcularin oraninin daha ytiksek olmast,
masa tenisi branginda erkek sporcularin 6rneklemde daha
baskin temsil edildigini gostermektedir.

Egitim durumu agisindan degerlendirildiginde,
katimcilarin biiytik bir boliimiiniin lisans mezunu oldugu
(%59,90) gortilmektedir. Bunu lise mezunlart (%25,10) ve
yiiksek lisans mezunlart (%10,20) takip etmektedir. Tlkogretim
(%3,60) ve doktora (%1,20) diizeyindeki katilmcilarin orant
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oldukga diistiktiir. Bu bulgu, 6rneklemin genel olarak yiiksek
egitim diizeyine sahip bireylerden olustugunu gostermektedir.

Katilimcilarin milli sporcu olma durumu incelendiginde,
milli olan sporcularin oranmin (%51,50) milli olmayanlara
(%438,50) oldukga yakin oldugu goriilmektedir. Bu dagilim,
orneklemde hem milli hem de milli olmayan sporcularin
dengeli bigimde temsil edildigini ortaya koymaktadir.

Katilmcilarin masa tenisi oynamassiiresi degerlendirildiginde,
sporcularin ¢ogunlugunun 0-20 y1l aras1 deneyime sahip
oldugu (%62,30) goriilmektedir. 2140 yil aras1 deneyime
sahip olanlarin oran1 %28,70 iken, 41-60 yil aras1 deneyime
sahip sporcularin orant %9,00’dur. Bu bulgu, 6rneklemin
biiyiik l¢iide geng ve orta diizey deneyime sahip sporculardan
olugtugunu, ancak uzun yillara dayanan spor ge¢misi bulunan
katimcilarin da aragtirmada yer aldigini gostermektedir.

Tablo 2. Olgek puaninn betimsel istatistikler

n  Minimum Maximum Ort. ss  Carpiklhik  Basikhk

Atletik
zihinsel 167 1,71 3,57 2,77 244 ,036 -,345
enerji
Etkili
karar 167 1,27 4,67 3,34 4061 ,169 2,156
verme

Tablo 2°de yer alan betimsel istatistikler incelendiginde,
atletik zihinsel enerji ve etkili karar verme degiskenlerine
ait ¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerlerinin
normal dagilim varsayimini kargiladigy goriilmektedir. Sosyal
bilimlerde normal dagilimin degerlendirilmesinde, carpiklik
ve basiklik katsayilarinin belirli esik degerler icinde kalmasi
temel Olgiitlerden biri olarak kabul edilmektedir. Literatiirde
yaygin bi¢imde kabul edilen yaklagima gore, carpiklik ve
basiklik degerlerinin +1 araliginda olmas: dagilimin normale
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oldukga yakin oldugunu, +2 araliginda olmasi ise normal
dagilimdan ciddi bir sapma olmadigini gostermektedir. Bu
ger¢evede Tabachnick ve Fidell (2013), biiytlik 6rneklemlerde
(n > 100) garpiklik ve basiklik degerlerinin 1,5 sinirlar
i¢inde kalmasinin parametrik testler agisindan yeterli oldugunu
belirtmektedir. Tablo 2°de atletik zihinsel enerji degiskenine ait
carpiklik (,036) ve basiklik (—,345) degerleri bu sinirlar iginde
yer almakta olup dagilimin simetrik ve normale oldukga yakin
oldugunu gostermektedir. Benzer bigimde, etkili karar verme
degiskenine ait garpiklik (,169) ve basiklik (2,156) degerleri
incelendiginde, ¢arpiklik katsayisinin sifira oldukga yakin
oldugu, basiklik degerinin ise kabul edilebilir sinirlar iginde
yer aldigr goriilmektedir. Kline (2023), 6zellikle 6rneklem
biiytikliigiiniin 150’nin iizerinde oldugu ¢aligmalarda, basiklik
degerlerinin +3 arahiginda olmasinin parametrik analizlerin
giivenilirligini bozmadigini vurgulamaktadir. Bu baglamda,
etkili karar verme degiskeninin dagiliminin da normal dagilim
varsayimint kargiladigr séylenebilir.

Merkezi limit teoremi dogrultusunda, orneklem
bityiikliigiiniin artmasiyla birlikte dagilimin normal dagilima
yaklagmas1 beklenmektedir. Field (2018), 30’un iizerindeki
orneklemlerde normal dagilim varsayiminin kati bigimde
aranmasina gerek olmadigini, ozellikle ¢arpiklik ve basiklik
degerleri kabul edilebilir diizeydeyse parametrik testlerin
giivenle kullanilabilecegini ifade etmektedir. Bu galigmada
orneklem biiyiikliigiiniin 167 olmast, elde edilen dagilimlarin
istatistiksel analizler a¢isindan uygunlugunu giiglendirmektedir.

Tablo 2’de yer alan her iki degiskene ait ¢arpiklik ve
basiklik degerlerinin literatiirde belirtilen kabul edilebilir
sinirlar igerisinde kalmasi ve 6rneklem biiyiikliigiiniin yeterli
olmasi nedeniyle, normal dagilim varsayiminin saglandigt
ve parametrik analizlerin uygulanmasinin istatistiksel agidan

uygun oldugu soylenebilir.
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Tablo 3. Atletik zihinsel enerji ve ethili kavar vermenin kagmer ligde
oynandyjr durumu bakimwmdan favklilik gosterme analizi

n Ort. ss F p
Siiper Lig 80 2,8152 ,25354
Atletik 1. lig 23 2,7516 ,20977
zihinsel )
3.lig 57 2,7431 ,20643
Toplam 167 2,7746 ,24406
Siiper Lig 80 3,3486 .,47025
Etkili 1. lig 23 34203 ,44741
karar )
verme Zhg 7 3,4218 ,51797 ’527 ,664
3.lig 57  3,2906 ,45396
Toplam 167 3,3417 ,46156

Tablo 3’te, sporcularin oynadiklar1 lig diizeyine gore atletik
zihinsel enerji ve etkili karar verme puanlarinin farkhilasip
farklilasmadigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans

analizi (ANOVA) sonuglari yer almaktadir.

Atletik zihinsel enerji degiskeni incelendiginde, Siiper
Lig’de oynayan sporcularin ortalama puaninin (Ort.=2,82)
diger liglerde oynayan sporculara kiyasla gorece daha
yiiksek oldugu goriilmektedir. 1. Lig (Ort.=2,75), 2. Lig
(Ort.=2,64) ve 3. Lig (Ort.=2,74) sporcularinin ortalamalar1
arasindaki farklar sinirlidir. Yapilan varyans analizi sonucunda
elde edilen F(3,163)=1,829; p=,144 degeri, lig diizeyine
gore atletik zihinsel enerji puanlar: arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadigini gostermektedir. Bu bulgu,
sporcularin miicadele ettikleri lig seviyesinin atletik zihinsel
enerji diizeyleri tizerinde belirleyici bir etkiye sahip olmadigim
diisiindiirmektedir.
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Etkili karar verme degiskenine iliskin bulgular
degerlendirildiginde, 1. Lig (Ort.=3,42) ve 2. Lig (Ort.=3,42)
sporcularinin ortalama puanlarimin Siiper Lig (Ort.=3,35)
ve 3. Lig (Ort.=3,29) sporcularina gore bir miktar daha
yliksek oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte, bu farkhiliklar
istatistiksel agidan anlaml degildir. Nitekim varyans analizi
sonuglar1 F(3,163)=,527; p=,664 seklinde olup, lig diizeyine
gore etkili karar verme puanlar arasinda anlaml bir farklilagma

olmadigini ortaya koymaktadr.

Tablo 4. Atletik zilinsel enevji ve ethili karar vermenin yas durumu
bakumndan farkhilik gosterme analizi

n Ort. ss F P
13-33 99 27771 22246 206 814
Atletik 34-54 54 2.7804 ,29331
zihinsel
eneri 55-74 14 2,7347 18674

Toplam 167 2,7746 ,24406

13-33 99 3,3103 43043 1,171 313
Etkili karar 34754 54 3,4189 ,52920
verme 55-74 14 3,2667 ,37893

Toplam 167 3,3417 ,46156

Tablo 4’te, sporcularin yas gruplarina gore atletik
zihinsel enerji ve etkili karar verme diizeylerinin farklilagip
tarklilagmadigini incelemek amaciyla gergeklestirilen tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) sonuglar1 sunulmaktadir. Atletik
zihinsel enerji degiskenine iliskin bulgular incelendiginde,
13-33 yag (Ort.=2,78), 34-54 yas (Ort.=2,78) ve 55-74
yag (Ort.=2,73) gruplarinin ortalama puanlarinin birbirine
olduk¢a yakin oldugu goriilmektedir. Yapilan varyans
analizi sonucunda elde edilen F(2,164)=,206; p=,814
degeri, yag gruplar arasinda atletik zihinsel enerji diizeyleri
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bakimindan istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmadigin
gostermektedir. Bu sonug, atletik zihinsel enerjinin yaga bagh
olarak belirgin bigimde degigmedigine igaret etmektedir. Etkili
karar verme degiskeni agisindan degerlendirildiginde, 34-54
yas grubundaki sporcularin ortalama puaninin (Ort.=3,42),
13-33 yag (Ort.=3,31) ve 55-74 yas (Ort.=3,27) gruplarina
kiyasla bir miktar daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Ancak bu farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli olmadig:
anlagilmaktadir (F(2,164)=1,171; p=,313). Dolayisiyla, yag
gruplari arasinda etkili karar verme diizeyleri bakimindan da
anlaml bir farklilagma olmadig s6ylenebilir.

Tablo 5. Atletik zihinsel enerji ve etkili karar vermenin cinsiyet
durumu bakimindan farklilik gosterme analizi

n Ort. N t p

Atletik Kadin 55 2,7922 ,18610

zihinsel Pk 112 27659 26833 092 0058
enerji

1 Kadin 55 3,3011 ,39640
Etkili karar 796 0,109
verme Erkek 112 3,3617 ,49084

Sporcularin cinsiyetlerine gore atletik zihinsel enerji ve
etkili karar verme diizeylerinin farklilagip farklilagmadigin
belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklemler t-testi
sonuglar yer almaktadir.

Atletik zihinsel enerji degiskeni incelendiginde, kadin
sporcularin ortalama puaninin (Ort.=2,79), erkek sporcularin
ortalama puanina (Ort.=2,77) kiyasla bir miktar daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Gergeklestirilen t-testi sonucunda
elde edilen t=,652; p=,058 degeri, bu farkin istatistiksel
olarak anlamli olmadigini gostermektedir. Dolayisiyla, atletik
zihinsel enerji diizeylerinin cinsiyete gore anlamli bigimde
farkhilagmadig soylenebilir.
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Etkili karar verme degiskenine iliskin bulgular
degerlendirildiginde ise erkek sporcularin ortalama puaninin
(Ort.=3,36), kadin sporculara (Ort.=3,30) gore biraz
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte, t-testi
sonuglari (t=—,796; p=,109) bu farkin da istatistiksel agidan
anlamli olmadigini ortaya koymaktadir. Bu bulgu, etkili karar
verme diizeylerinin cinsiyet degiskenine bagli olarak anlamli
bir farklilik gostermedigini ifade etmektedir.

Tiblo 6. Atletik zihinsel eneryi ve ethili kavar vermenin egitim
duwrumu bakummdan farkliik gosterme analizi

n Ort. ss F p

Tlkogretim 6 2,7143 25951
Atletik Lise 42 2,7092 18759
zihinsel
enerji Lisans 100 2.7864 25289 2,017 ,094
Yiiksek Lisans 17 2,8950 ,28135
Doktora 22,7143 20203
Toplam 167 2,7746 24406
Tlkogretim 6 3,3111 24465
Lise 42 32306 ,42430
Etkili karar L1sans 100 3,3659 46778 1,657 ,163
verme Yiiksek Lisans 17 3,5255 ,53587
Doktora 23,0000 ,18856
Toplam 167 3,3417 46156

Sporcularin egitim durumlarina gore atletik zihinsel enerji
ve etkili karar verme diizeylerinin farklilagip farklilagmadigini
incelemek amaciyla gergeklestirilen tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonuglar1 sunulmaktadir. Atletik zihinsel enerji
degiskenine iliskin bulgular incelendiginde, yiiksek lisans
mezunu sporcularin ortalama puaninin (Ort.=2,90) diger
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egitim diizeylerine kiyasla daha ytiksek oldugu goriilmektedir.
Bunu lisans mezunlar1 (Ort.=2,79), ilkogretim ve doktora
mezunlart (Ort.=2,71) ile lise mezunlar1 (Ort.=2,71)
izlemektedir. Bununla birlikte, yapilan varyans analizi
sonucunda elde edilen F(4,162)=2,017; p=,094 degeri,
egitim durumuna gore atletik zihinsel enerji diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigini
gostermektedir. Ancak p degerinin ,10%a yakin olmasi,
egitim diizeyinin atletik zihinsel enerji tizerinde sinirh da
olsa bir etkiye sahip olabilecegine isaret eden bir egilim olarak
degerlendirilebilir. Etkili karar verme degigkeni agisindan
degerlendirildiginde, yine yiiksek lisans mezunu sporcularin
en yiiksek ortalama puana sahip oldugu (Ort.=3,53)
goriilmektedir. Bu grubu lisans mezunlar1 (Ort.=3,37) ve
ilkogretim mezunlart (Ort.=3,31) izlerken, lise mezunlarinin
(Ort.=3,23) ortalamasinin gorece daha diigiik oldugu
dikkat ¢ekmektedir. Doktora mezunu sporcularin ortalamasi
(Ort.=3,00) ise 6rneklem biyiikliigiiniin oldukga sinirh
olmasi (n=2) nedeniyle temkinli bi¢gimde degerlendirilmelidir.
Varyans analizi sonuglart (F(4,162)=1,657; p=,163) egitim
durumuna gore etkili karar verme diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik olmadigini ortaya koymaktadir.

Tablo 7. Atletik zihinsel eneryi ve etkili kavar vermenin milli olma
durumu bakummdan favkhilik gosterme analizi

n Ort. ss t p
Atletik Evet 86  2,8189 ,27319
zihinsel Hapr 81 27275 ,19984 2456 0,185
enerji
g Evet 86  3,3225 ,46908
Etkili karar -553 0,661

verme Hayir 81  3,3621 ,45545
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Sporcularin milli olma durumuna gore atletik zihinsel enerji
ve etkili karar verme diizeylerinin farklilagip farklilagmadigini
incelemek amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklemler t-testi
sonuglar1 sunulmaktadir.

Atletik zihinsel enerji degiskeni incelendiginde, milli
sporcularin ortalama puaninin (Ort.=2,82) milli olmayan
sporculara (Ort.=2,73) kiyasla daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bununla birlikte, gergeklestirilen t-testi
sonucunda elde edilen t=2,456; p=,185 degeri, bu farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigini gostermektedir.
Dolayisiyla, milli olma durumunun atletik zihinsel enerji
diizeyleri tizerinde anlamli bir farklilik olusturmadig:
soylenebilir.

Etkili karar verme degiskenine iligkin bulgular
degerlendirildiginde, milli olmayan sporcularin ortalama
puaninin (Ort.=3,36), milli sporculara (Ort.=3,32) gore bir
miktar daha yiiksek oldugu gortilmektedir. Ancak bu farkin da
istatistiksel agidan anlamli olmadig1 anlagiimaktadir (t=—,553;
p=,661). Bu sonug, etkili karar verme diizeylerinin milli olma
durumuna bagli olarak anlamh bigimde degismedigini ortaya
koymaktadr.

Tablo 8. Atletik zilinsel enerji ve ethili karar vermenin kag yildw
masa tenisi oynandyjr durumn bakunindan farklidik gosterme

analizi
n Ort. ss F p
0-20 104 2,7582 21516
Atletik 21-40 48 28125 30363
zihinsel 819 443
eneri 41-60 15 27667 22175

Toplam 167  2,7746 ,24406
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0-20 104  3,3190 43418
Eekili karar 21740 48 33838 53523 .. )
verme 41-60 15 3,3644 40853

Toplam 167  3,3417 46156

Tablo 8de, sporcularin masa tenisi oynama siirelerine
gore atletik zihinsel enerji ve etkili karar verme diizeylerinin
tarkhilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen
tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglar1 yer almaktadr.

Atletik zihinsel enerji degiskeni agisindan bulgular
incelendiginde, 2140 yil aras1 masa tenisi oynayan sporcularin
ortalama puanmnin (Ort.=2,81), 0-20 y1l (Ort.=2,76) ve
41-60 yil (Ort.=2,77) aras1 deneyime sahip sporculara
kiyasla bir miktar daha yiiksek oldugu gortilmektedir. Gruplar
arasindaki bu farkliliklar sinirlidir. Nitekim varyans analizi
sonucunda elde edilen F(2,164)=,819; p=,443 degeri, masa
tenisi oynama siiresine gore atletik zihinsel enerji diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigini
gostermektedir.

Etkili karar verme degiskenine iligkin bulgular
degerlendirildiginde, yine 21-40 yil aras1 deneyime sahip
sporcularin ortalama puaninin (Ort.=3,38), diger gruplara
gore gorece daha yliksek oldugu goriilmektedir. Bununla
birlikte, 0-20 y1l (Ort.=3,32) ve 41-60 y1l (Ort.=3,36) aras1
deneyime sahip sporcular arasindaki farklarin da sinirl oldugu
anlagilmaktadir. Yapilan varyans analizi sonucunda elde edilen
F(2,164)=,341; p=,712 degeri, masa tenisi oynama siiresine
gore etkili karar verme diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik olmadigini ortaya koymaktadir.
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Tablo 9. Kovelasyon analizi

AZE EKV

r 1
1. Atletik zihinsel enerji
(AZE) p

n 167

r ,186 1
2. Etkili karar verme (EKV) p ,016

n 167 167

Tablo 9°da atletik zihinsel enerji ile etkili karar verme
degiskenleri arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla
gergeklestirilen Pearson korelasyon analizi sonuglar1 yer
almaktadir. Atletik zihinsel enerji ile etkili karar verme arasinda
pozitif yonlii ve diigiik diizeyde bir iliski oldugu goriilmektedir
(r = ,186). Bu iliskinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlenmigtir (p = ,016). Elde edilen korelasyon katsayzsi,
atletik zihinsel enerji diizeyi arttikga sporcularin etkili karar
verme diizeylerinde de sinirli bir artig egilimi oldugunu
gostermektedir. Korelasyon katsayisinin diisiik diizeyde olmast,
iki degisken arasinda dogrusal bir iligkinin bulundugunu
ancak bu iligkinin giiglii olmadigini ortaya koymaktadir. Bu
durum, atletik zihinsel enerjinin etkili karar verme tizerinde tek
bagina belirleyici bir faktor olmadigini; karar verme stirecinin
dikkat, deneyim, biligsel esneklik, stres yonetimi ve gevresel
kosullar gibi cok sayida degiskenin etkilegimiyle sekillendigini

diisiindiirmektedir.



BOLUM 5

5. Sonug ve Oneriler

Bu galigmada elde edilen bulgular, farkl lig seviyelerinde
miicadele eden sporcularin atletik zihinsel enerji ve etkili karar
verme puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmadigin1 gostermektedir. Her ne kadar Siiper Lig’de
oynayan sporcularin atletik zihinsel enerji puan ortalamalari
alt liglerdeki sporculara gore biraz daha yiiksek olsa da bu fark
istatistiksel olarak anlamli diizeye ulasmamuigtir. Benzer sekilde,
1. ve 2. Lig sporcularinin etkili karar verme ortalamalari,
Siiper Lig ve 3. Lig sporcularmna kiyasla biraz daha yiiksek
goriinse de bu farklilik da istatistiksel agidan anlamli degildir.

Bu sonuglar, rekabet diizeyinin tek bagina sporcularin
zihinsel enerji ya da karar verme becerileri gibi psikolojik
oOzellikleri iizerinde belirleyici bir faktor olmayabilecegini
diisiindiirmektedir. Onceki aragtirmalar, sporculardaki
psikolojik becerilerin yalmzca rekabet seviyesine degil, ayni
zamanda bireysel psikolojik antrenmanlara, deneyimlere ve
kisisel 6zelliklere bagh olarak sekillendigini vurgulamaktadir
(Gould ve dig., 2002). Psikolojik hazirligin bir bilegeni
olan zihinsel enerji, yapilandirilmig miidahaleler yoluyla

55
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gelistirilebilir ve yalnizca daha tist diizey liglerde yer almakla
kendiliginden artig gostermeyebilir. Sporda etkili karar
verme becerisi; algsal-biligsel yetenekler, stresle baga ¢ikma
ve durumsal farkindalik gibi ¢ok sayida degiskenin karmagik
etkilesimiyle iliskilidir (Martindale ve Collins, 2007). Farrow
ve Abernethy (2003), elit sporcularin daha {stiin 6ngorii
becerileri sergileyebilecegini, ancak bu yetilerin biiyiik olgtide
antrenman kalitesi ve karar verme senaryolarina maruz kalma
diizeyiyle iligkili oldugunu belirtmektedir. Bu baglamda,
ligler arasinda anlaml farklarin bulunmamasi, sporcularin
lig statiilerinden bagimsiz olarak benimsedikleri bireysel
antrenman programlarinin ve biligsel gelisgim stratejilerinin
etkisini yansitiyor olabilir.

Spor psikolojisi alaninda enerji ve karar verme gibi zihinsel
ve biligsel 6zelliklerin giderek daha fazla gelistirilebilir beceriler
olarak kabul gormeye bagladig1 soylenebilir. Bu nedenle,
giiniimiizde farkli liglerde yer alan sporcularin benzer diizeyde
psikolojik destek ve kogluk hizmeti aliyor olmalari, ligler arasi
potansiyel performans farklarini azaltan bir unsur hiline gelmis

olabilir (Weinberg ve Gould, 2023).

Bu ¢alismadan elde edilen bulgular, yag gruplari arasinda
atletik zihinsel enerji ve etkili karar verme diizeyleri agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farkliik bulunmadigin:
gostermektedir. Atletik zihinsel enerjiye iligkin ortalama
puanlarin 13-33, 34-54 ve 55-74 yas gruplar1 arasinda
neredeyse ayn1 oldugu ve yapilan varyans analizinin anlaml bir
sonuca ulagmadigr gortilmektedir. Bu durum, yagin sporcularin
atletik zihinsel enerji diizeylerinin belirlenmesinde 6nemli bir
rol oynamadigimi diigtindiirmektedir.

Bu bulgu, zihinsel enerjinin yalnizca kronolojik yaga baglh
olarak gekillenmedigini; psikolojik hazirhik diizeyi, yagam tarzi
ve spora yonelik biligsel katilimin stirekliligi gibi faktorlerden
etkilendigini ileri siiren literatiirle ortiigmektedir (Weinberg
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ve Gould, 2023). Sporcularin psikolojik donaniminin bir
bileseni olan zihinsel enerji, yagam boyu siirdiiriilen hedefe
yonelik zihinsel beceri antrenmanlart araciligiyla korunabilir
ve hatta gelistirilebilir. Bu nedenle, aktif bi¢imde antrenman
ve miisabaka siireclerine katilan ileri yagtaki sporcularin, geng
sporcularla kargilagtirilabilir diizeyde zihinsel enerjiye sahip
olmalar1 miimkiindiir (Stambulova, 2003).

Etkili karar verme degiskeni agisindan degerlendirildiginde,
34-54 yas grubundaki sporcularin ortalama puanlarinin daha
geng ve daha ileri yag gruplarina kiyasla bir miktar daha
yiiksek oldugu goriilmekle birlikte, bu fark istatistiksel olarak
anlaml diizeye ulagsmamuistir. Bu egilim, orta yag grubundaki
sporcularin birikmis deneyim ve biligsel olgunluga sahip
olmalariyla agiklanabilir. Anlamli bir farkliligin bulunmamast,
sporda karar verme becerisinin ¢ok boyutlu bir yapiya sahip
oldugunu gostermektedir. Baker ve arkadaglar1 (2003),
karar verme becerilerinin yalnizca yasla degil; gorevle iligkili
deneyim, bilingli antrenman ve zaman igerisinde kazanilan
durumsal maruziyetle sekillendigini vurgulamaktadir. Yag
gruplar arasinda anlamli farklarin bulunmamasi, sporcularin
yaglarindan bagimsiz olarak benzer biligsel antrenman
olanaklarina erigebildiklerini ya da psikolojik miidahalelerin
tarkli yas gruplarinda benzer bigimde uygulandigini
distindiirmektedir. Bu durum, karar verme gibi biligsel
islevlerin spor katilimi ve zihinsel hazirlik yoluyla ileri yaglara
kadar korunabildigi ve gelistirilebildigi yoniindeki genel
gortigle de ortiigmektedir (Vestberg ve dig., 2012).

Bu ¢alismanin sonuglari, atletik zihinsel enerji ve etkili
karar verme diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik gostermedigini ortaya koymaktadir.
Kadin sporcularin atletik zihinsel enerji ortalama puanlarinin
erkek sporculara kiyasla bir miktar daha yiiksek oldugu, erkek
sporcularin ise etkili karar verme puan ortalamalarinin kadin
sporculara gore az da olsa daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Bu farkliliklarin higbiri istatistiksel anlamlilik diizeyine
ulagmamugtir. Bu bulgular, zihinsel enerji ve karar verme gibi
psikolojik yapilarin dogasi geregi cinsiyete bagh olmadigini
ileri siiren Onceki aragtirmalarla 6rtiismektedir. S6z konusu
ozelliklerin, cinsiyetten ziyade antrenman ge¢migi, psikolojik
hazirlik diizeyi ve spor brangina 6zgii deneyimler gibi faktorler
aracihgiyla sekillendigi ifade edilmektedir (Weinberg ve Gould,
2023). Ornegin zihinsel enerji, performansin dinamik ve
gelistirilebilir bir bilegeni olarak tanimlanmakta; bu 6zelligin
gelisgiminin biyolojik cinsiyetten gok bireysel motivasyon ve
uygulanan antrenman ile kogluk yaklagimlarina bagh oldugu
vurgulanmaktadir (Loehr ve Schwartz, 2006).

Etkili karar verme agisindan degerlendirildiginde, erkek
sporcular lehine gozlenen kiigiik farkin istatistiksel agidan
anlamli olmamas, spor baglaminda biligsel performansa iligkin
cinsiyet farklarinin, spor deneyimi ve antrenman yogunlugu
kontrol altina alindiginda genellikle sinirli ya da yok denecek
diizeyde oldugunu gosteren galigmalarla uyumludur (Voss ve
dig., 2010). Nitekim, benzer biligsel antrenman olanaklar:
ve rekabet deneyimleri sunuldugunda hem kadin hem de
erkek sporcularin etkili karar verme becerilerini gelistirme
potansiyeline sahip olduklar1 s6ylenebilir. Cinsiyete dayali
anlamli farklarin bulunmamasi, spor ortamlarinda psikolojik
beceri egitimine esit erisimin giderek artmasinin bir sonucu
olarak degerlendirilebilir. Spor psikolojisi programlarinin
hem kadin hem de erkek takimlarinda daha kapsayici ve
yaygin bi¢imde uygulanmaya baglanmast, zihinsel ve biligsel
performans degiskenlerine iliskin cinsiyet temelli farkliliklarin
azalmasina katki saglamaktadir (Eccles ve Tran, 2012).

Bu analizden elde edilen sonuglar, atletik zihinsel enerji
ve etkili karar verme puanlarinin egitim diizeylerine gore
istatistiksel olarak anlamli bir farkhilik gostermedigini ortaya
koymustur. Bununla birlikte, atletik zihinsel enerji agisindan
anlamlihga yaklagan bir egilim gozlemlenmigtir (p = ,094).
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Bu durum, egitim ge¢misinin bu psikolojik degisken iizerinde
sinirlt da olsa dikkate deger bir etkisinin olabilecegini
diisiindiirmektedir.

Yiiksek lisans mezunu sporcularin atletik zihinsel enerji
agisindan en yiiksek ortalama puana sahip olduklari, ardindan
lisans mezunlarinin geldigi goriilmektedir. Tlkogretim, lise
ve doktora mezunlarinin ortalama puanlari ise biraz daha
diisiiktiir. Bu farklar istatistiksel olarak anlamli olmasa da
ortaya ¢ikan egilim; egitim diizeyinin artmasinin, duygusal
diizenleme, 6z farkindalik ve zihinsel hazirlik gibi geligmig
psikolojik becerilere katkida bulunabilecegini savunan literatiirle
uyumludur (Weinberg ve Gould, 2023). Egitim ortamlari,
bireylerin 6z degerlendirme yapmalarina, yapilandirilmig
ogrenme siireglerinden ge¢melerine ve psikolojik kavramlarla
tanigmalarina olanak tanryarak, spor baglaminda zihinsel
enerjiyi dolayli olarak destekleyebilir (Jonker ve dig., 2009).

Etkili karar verme agisindan bakildiginda ise yine yiiksek
lisans mezunu sporcularin en yiiksek ortalamaya sahip
oldugu gortilmektedir; bunu lisans ve ilkogretim mezunlari
izlemektedir. Her ne kadar bu fark istatistiksel olarak anlaml
olmasa da (p = ,163), elde edilen egilim; egitim seviyesinin,
karmagik durumlarda daha etkili kararlar alinmasini saglayan
biligsel ve iistbiligsel becerilerin gelisimiyle iligkili olabilecegini
diisiindiirmektedir (Vestberg ve dig., 2017). Yiiksekogretim;
elestirel diigtinme, desen tanima ve stratejik planlama gibi st
diizey biligsel becerileri gelistirebilir ve bu beceriler, tist diizey
sporlarda etkili karar verme igin kritik 6nemdedir (Furley ve
Memmert, 2010). Baz1 egitim diizeylerinde 6zellikle doktora
grubunda orneklem biiyiikliigiiniin olduk¢a kiigiik olmasi
nedeniyle, bu bulgular dikkatli bir sekilde yorumlanmalidir.
Gozlemlenen egilimlerin gergek farkliliklara m1 yoksa
ornekleme 6zgl degiskenliklere mi dayandigini belirlemek
i¢in, daha dengeli gruplarla yapilacak ileri aragtirmalara ihtiyag
vardir.
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Bu ¢aliymanin bulgulari, milli sporcu olanlar ile milli
sporcu olmayanlar arasinda atletik zihinsel enerji ve etkili
karar verme diizeyleri agisindan istatistiksel olarak anlamh
bir farklilik bulunmadigini gostermektedir. Her ne kadar
milli sporcularin atletik zihinsel enerji ortalama puanlar
biraz daha ytiksek, milli olmayan sporcularin ise etkili karar
verme puanlar1 az da olsa daha yiiksek olsa da bu farkliliklar
istatistiksel acidan anlaml diizeye ulagmamistir. Bu sonug,
genellikle iist diizey performansin bir gostergesi olarak kabul
edilen milli takimda yer almanin, zihinsel enerji ve karar
verme gibi psikolojik yapilarin daha yiiksek diizeyde olmasini
zorunlu olarak beraberinde getirmedigini ortaya koymaktadir.
Onceki aragtirmalar, elit sporcu statiisiiniin yiiksek baski
altinda miisabaka deneyimi ve yapilandirilmig antrenman
olanaklarryla iligkili olabilecegini; ancak psikolojik 6zelliklerin
bireysel zihinsel beceri antrenmanlari, kisilik 6zellikleri ve
biligsel gelisim gibi ¢ok sayida faktoriin etkilegimi sonucunda
sekillendigini ifade etmektedir (Gould ve dig., 2002).

Atletik zihinsel enerji agisindan milli sporcularin ortalama
puanlarinin daha yiiksek olmasina ragmen bu farkin anlaml
olmamasi, zihinsel enerjinin rekabet statiistinden ziyade igsel
motivasyon siiregleri ve uzun siireli psikolojik hazirlikla daha
yakindan iligkili olabilecegini diigiindiirmektedir (Loechr,
2005). Benzer sekilde, milli olmayan sporcularda gozlenen
biraz daha yiiksek etkili karar verme puanlari, rekabet
deneyiminden ¢ok, farkli antrenman ortamlar1 ya da oyun
ic1 biligsel yaklagimlardaki gesitlilikle agiklanabilir.

Bu bulgular, psikolojik hazir olug ve biligsel becerilerin
spor katiliminin farkli diizeylerinde geligtirilebilecegini ve
yalnizca elit performansla sinirli olmadigini ortaya koyan
aragtirmalarla da uyumludur (Weinberg ve Gould, 2023). Bu
durum, biligsel ve zihinsel 6zelliklerin gelisiminin sporcularin
her gelisgim asamasinda performans igin kritik 6neme sahip
oldugunu ve bu nedenle rekabet diizeyinden bagimsiz olarak
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tiim sporculara kapsamli psikolojik destek saglanmasinin
onemini vurgulamaktadir.

Bu ¢aliymadan elde edilen bulgular, masa tenisi oynama
stiresine gore gruplar arasinda ne atletik zihinsel enerji ne
de etkili karar verme diizeyleri agisindan istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadigini gostermektedir. Her ne kadar 21—
40 y1l arasinda deneyime sahip sporcular her iki degiskende de
0-20 y1l ve 41-60 y1l arahgindaki sporculara kiyasla biraz daha
yiiksek ortalama puanlar almig olsalar da bu farklar istatistiksel
olarak anlamli diizeye ulagmamistir. Bu durum, masa tenisi
oynamaya daha fazla y1l ayirrmanin tek bagina zihinsel enerji
ya da karar verme gibi psikolojik ozellikleri artirmadigini
gostermektedir. Bu bulgu, deneyimin tek bagina degerli olsa
da psikolojik performansin artirilmasinda yeterli olmadigini;
bunun yerine hedefe yonelik zihinsel beceri egitimi ve yansitict
uygulamalarla desteklenmesi gerektigini One siiren goriigle
ortiigmektedir (Ericsson ve dig., 1993). Bagka bir deyisle,
sporda gegirilen yillarin sayisindan ziyade, bu deneyimin
niteligi 6rnegin bilingli antrenmanlar ve psikolojik hazirlik
stiregleri daha etkili olabilir.

Spor psikolojisi literatiirii, zihinsel enerjinin yalnizca
spora ayrilan zamanla degil; motivasyon, dinlenme stratejileri
ve psikolojik dayaniklilik gibi etkenlerle sekillendigini
vurgulamaktadir (Weinberg ve Gould, 2023). Benzer sekilde,
etkili karar verme becerileri; algisal-biligsel antrenmanlar,
taktiksel bilgi birikimi ve dikkat kontrolii gibi unsurlar
tarafindan belirlenmekte olup, bunlar da sadece uzun siireli
spor deneyimiyle kendiliginden gelismeyebilir (Farrow ve
dig., 2013).

Istatistiksel olarak anlamli farklarin olmamast, psikolojik
becerilerin sporculuk kariyerinin herhangi bir agamasinda
gelistirilebilecegini desteklemektedir. Daha az ya da orta
diizeyde deneyime sahip sporcular, yapilandirilmig antrenman
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ortamlar1 veya psikolojik danigmanlik siireglerine daha aktif
katilim gostererek, daha az yillik deneyimi telafi edebilmektedir
(Vestberg ve dig., 2017). Bu nedenle, biligsel ve zihinsel
performansa yonelik egitim miidahaleleri yalnizca tecriibeli
sporculara degil, tiim deneyim seviyelerine yaygin sekilde
uygulanmahdir.

Bu aragtirmanin temel amaci, sporcularda atletik zihinsel
enerji ve etkili karar verme diizeylerinin gegitli bireysel
ve sportif degiskenlere gore anlaml bir farklilik gosterip
gostermedigini ve bu iki psikolojik yapinin birbiriyle olan
iliskisini incelemektir. Elde edilen bulgular, zihinsel ve biligsel
performansin, sadece bireysel 6zellikler ya da sporculuk
deneyimi ile agiklanamayacak kadar ¢ok yonlii ve karmagik
bir yapiya sahip oldugunu ortaya koymustur. Arastirma
kapsaminda ilk olarak, atletik zihinsel enerji ve etkili karar
verme puanlarinin normallik dagilimi incelenmigtir. Elde
edilen garpiklik ve basiklik degerlerinin kabul edilebilir
sinurlar icerisinde kaldigr ve 6rneklem biiytikliigiiniin yeterli
oldugu belirlenmistir. Bu baglamda, parametrik testlerin
kullanilmasinin istatistiksel agidan uygun oldugu sonucuna
varilmugtir. Bu bulgu, analizlerin saglamligini desteklemig ve
degerlendirmelerin giivenilirligini artirmugtir.

Lig diizeyine gore yapilan analizlerde, Siiper Lig’de oynayan
sporcularin atletik zihinsel enerji diizeylerinin diger liglerdeki
sporculara kiyasla biraz daha yiiksek oldugu gortilmiistiir. Bu
tark istatistiksel olarak anlaml bulunmamugtir. Benzer sekilde,
etkili karar verme diizeyinde de 1. ve 2. Lig sporcularinin
ortalamalar1 nispeten daha yiiksek ¢ikmug olsa da varyans
analizi sonucunda anlamh farklilik saptanmamugtir. Bu durum,
yarigma diizeyinin psikolojik beceriler iizerinde mutlak bir
belirleyici olmadigini, zihinsel gelisimin daha ¢ok bireysel
caba, psikolojik destek ve sistematik antrenmanla sekillendigini
gostermektedir.
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Yag degiskenine gore yapilan analizlerde, yas gruplari
arasinda hem atletik zihinsel enerji hem de etkili karar
verme agisindan anlamli bir farkliik bulunmamigtir. Orta
yag grubundaki sporcularin etkili karar verme puanlarinin
daha yiiksek olmas: dikkat gekici bir egilim olsa da bu fark
istatistiksel diizeye ulagmamugtir. Bu sonug, karar verme ve
zihinsel enerji gibi psikolojik yapilarin yagla dogrudan iligkili
olmadigini, farkl yag gruplarindaki sporcularin benzer biligsel
ve zihinsel kapasiteleri stirdiirebildigini ortaya koymaktadir.
Cinsiyet degiskeni baglaminda elde edilen bulgular da benzer
dogrultudadir. Kadin sporcularin atletik zihinsel enerji
diizeyleri erkeklere kiyasla biraz daha yiiksek; erkeklerin ise
etkili karar verme puanlar1 kadinlara gore hafif¢e 6nde olsa da
bu farkliliklarin higbiri istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu
sonug, psikolojik performansin cinsiyete gore belirgin farklilik
gostermedigini ve her iki cinsin de benzer potansiyellere sahip
oldugunu destekleyen 6nceki aragtirmalarla uyumludur.

Egitim diizeyi agisindan degerlendirildiginde, ozellikle
yitksek lisans diizeyinde egitim almig sporcularin her
iki degiskende de en yiiksek ortalamalara sahip oldugu
goriilmiistiir. Ancak varyans analizi sonuglar1 anlaml bir
farkliliga isaret etmemigtir. Bununla birlikte, p degerinin
sinirda olmasi, Ozellikle zihinsel enerji baglaminda egitimin
dolayh bir etki yaratabilecegini diigiindiirmektedir. Egitim
siirecinde edinilen biligsel farkindalik, 6z-diizenleme becerileri
ve stres yonetimi stratejileri, zihinsel performansi destekleyen
onemli etkenler arasinda yer alabilir.

Milli olma durumuna gore yapilan analizlerde, milli
sporcularin atletik zihinsel enerji diizeyleri daha yiiksek
cikarken; etkili karar verme diizeyinde milli olmayan sporcularin
puanlari biraz daha yiiksektir. Her iki degiskende de anlamli
fark saptanmamustir. Bu sonuglar, sadece elit diizeyde yarisma
deneyiminin zihinsel ya da biligsel performansi otomatik
olarak artirmadigini; bireysel gelisim, psikolojik antrenman



64 | Masa Tenisi Sporcularindn Atletik Zilinsel Enerjinin Etkili Karar Verme...

ve Oz farkindalik gibi siireglerin daha belirleyici oldugunu
gostermektedir. Masa tenisi oynama siiresine gore yapilan
analizler de benzer bir tablo ortaya koymustur. 21-40 yil
deneyime sahip sporcularin ortalamalar1 biraz daha yiiksek
olsa da bu farklar anlamli diizeyde degildir. Bu durum, uzun
yillar boyunca spor yapmanin tek bagina zihinsel ya da karar
verme performansini artirmadigini; bu siirecin niteliginin,
yani bilingli antrenman ve psikolojik hazirligin belirleyici
oldugunu ortaya koymaktadir.

Aragtirmanin en 6nemli bulgularindan biri, atletik zihinsel
enerji ile etkili karar verme arasinda pozitif yonlii ve anlaml
bir iligki oldugunun ortaya konmasidir. Her ne kadar bu iligki
diisiik diizeyde olsa da zihinsel enerjinin artmasiyla birlikte
sporcularin karar verme becerilerinin de sinirli bigimde
gelisme egilimi gosterdigi anlagiimaktadir. Bu bulgu, zihinsel
enerjinin karar verme siireglerine destek saglayan 6nemli bir
psikolojik yap1 oldugunu, ancak tek basina yeterli olmadigini
gostermektedir. Karar verme stireci; dikkat kontrolii, algisal
tarkindalik, biligsel esneklik, deneyim ve stresle baga gikma
becerileri gibi gok boyutlu etkenlerin etkisiyle gekillenmektedir.
Genel olarak degerlendirildiginde, atletik zihinsel enerji ve
etkili karar verme gibi psikolojik yapilarin; yas, cinsiyet,
egitim, deneyim yili ya da lig seviyesi gibi demografik ve
performans degiskenlerine dogrudan bagh olmadig1; ancak
bireysel psikolojik hazirlik, biligsel egitim, 6z farkindalik ve
motivasyonel destek ile gelistirilebilecegi goriilmektedir. Bu
bulgular hem spor psikolojisi uzmanlart hem de antrenorler
i¢in 6nemli bir yol haritas1 sunmakta; her diizeydeki sporcunun
biligsel ve zihinsel becerilerinin desteklenmesi gerektigini
ortaya koymaktadir.
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Sporcular karar verme siirecinde farkh yekilde davranig kaliplan sergileyebilirler. Verilen bu kararlar,

sperculann karar verme dilzeyinin bir péstergesidir, Bu diizeyi Glomeyi amaclayan asagidaki dlgek sorula-

i, dogrulugu ya da yanhghg yoktur, size uygunlugu vardir. Azagdaki tabloda sporda karar verme
siirecinde sahip clunabilecek davranizlan ifade eden maddeler yer almaktadir, Liitfen size en uygun olan
secenei isaretleyiniz. Katkilanniz igin tegekkir ederiz.

Kesinlikle Katiliyorum

Katilyarum

NOrim

Katilmiyorum

Kesinlikle Katilmmyomum

sportif tecrid i ¥ ak karar veririm.

Miisabakada bir pozisyonda anlik karar alirken farkl alternatifleri d

baka éncesi karar akirken, rakibin olas pozisyonlanm hesaba katabiliri

Karar alirken, baska segenegim olup

bakada karar alirken segici

Bir pozisyonda karar alrken I davranmim.

Miisabakada tim alternatifleri gaz dniine almadan karar vermem.

bakada karar verirken, dig ethenl [rn: giiriiiti, milzik)

Rakip yohun bask yaptif anda karar vermekte 2orkaninm.

. | Zor hir pozisyonda hizh karar versmem.

Milsabakada almam gereken ciddi kararlarda clumsuz digncelere kapihnm.

. | Yolun seyirci baskisi, miisabakadaki kararlanm etkiler.

Milsabakada karar verirken Ustlimde bask hissederim.

Karar verirken basariiz olma ihtimali beni telagl;

15. | Zamanm kisith oldugu bir durumda karar slmak bende panik yaratir.
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Ozgecmis

Safa Avci, Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Beden Egitimi Ogretmenligi boliimiinden mezun
olmugtur. Spor yagamina 1997 yilinda masa tenisi ile baglamig
ve bu siire¢te hem ulusal hem de uluslararasi turnuvalarda
cesitli dereceler elde ederek Tiirkiye milli takiminda yer
almugtir. Sahip oldugu deneyimler, spor alanindaki bilgi ve
birikimini pekistirmistir. Ingilizceyi B2 diizeyinde bilmektedir.
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Burcak KESKIN, Vedat ERIM, Hiiseyin Serdar BOZAT,
Safa AVCI, Hasan DOGAN Investigation Of Table Tennis
Referees Self-Efficacy, 12. Uluslararas1 Artemis Bilimsel
Aragtirmalar Kongresi, 28-30 Mayis 2025, Biikreg, Romanya.
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