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On Soz

Spor ve egzersiz, salt fiziksel etkinlikler degildir; insan performansinin
psikolojik boyutlariyla derinden baglantilidir. “Spor ve Egzersiz Psikolojisinde
Giincel Yaklagimlar,” zihin ile fiziksel aktivite arasindaki karmagik iliskiyi
inceleyerek, spor basarisinin ve egzersiz diizenliliginin psikolojik temellerini
anlamamiz i¢in temel olugturan gesitli konular1 ele aliyor. Bu kitap, spor
psikolojisinin gesitli yonlerini inceleyen yedi aydinlatict boliimden oluguyor.
Zihinsel dayanikliligi artirmaya yonelik stratejilerden, gocuklarin sporla
ugragirken yetkinliklerini gelistirmenin psikolojik yonlerine; stresle baga
gtkma stratejilerinden giinliik hedeflerin ve bunlarin gergeklestirilmesinin
onemine kadar her boliim, spor ve egzersizde basariya katkida bulunan
niiansh yonleri ele aliyor. Birinci boliim, sporcularda zihinsel dayaniklilig: ele
alirken, 6nemli olan 6lgiim stratejilerini aydinlatiyor. Tkinci boliimde ise spor
yapan ¢ocuklarda yetkinligi gelistirmenin psikolojik yonlerine odaklaniliyor.
Uglincii boliim, spor ortamlarinda stresle basa ¢ikma stratejilerini ele
alirken; dordiincii boliim, spor igindeki psikolojik dinamiklere odaklanarak,
psikolojik giivenlik, performans algisi, temel psikolojik ihtiyaglar ve 6z
yeterligin 6nemini vurguluyor. Beginci boliim, egzersize baghlik ve devam
etmenin 6nemine odaklanmaktadir. Son olarak, altinci boliim spor ve atletik
zihinsel enerji alanlarina iner. Alaninda uzman kisiler tarafindan derlenen
bu kitap, spor ve egzersizdeki en son psikolojik yaklagimlart anlamak ve
uygulamak isteyen Ogrenciler, aragtirmacilar ve uygulayicilar i¢in kapsamli
bir kaynak olarak hizmet ediyor. Bu derleme, okuyucular1 spor psikolojisinin
derinliklerini kegfetmeye tegvik ederek, zihnin spor alanindaki rolii konusunda
daha derin bir anlayis geligtirmeyi umuyor.

1ii



Preface

Sports and exercise are not merely physical activities; they are deeply
intertwined with the psychological dimensions of human performance.
“Contemporary Approaches in Sports and Exercise Psychology” delves into
the intricate relationship between the mind and physical activity, exploring
a diverse array of topics crucial for understanding the psychological
underpinnings of athletic achievement and exercise adherence. This book
comprises seven insightful chapters that dissect various aspects of sports
psychology, offering a comprehensive view of essential themes. From
strategies for enhancing mental resilience to the psychological dynamics
influencing athletic performance, each chapter delves into the nuanced facets
that contribute to success in sports and exercise. Chapter 1 navigates the
terrain of mental resilience in sports, illuminating measurement strategies
vital for athletes. In Chapter 2, the focus shifts to the psychological aspects
of fostering competence in children engaged in sports. Chapter 3 explores
coping strategies for managing stress in sporting environments, while
Chaper 4 delve into the psychological dynamics within sports, encompassing
psychological safety, performance perception, fundamental psychological
needs, and self-efficacy. Chapter 5 focuses on exercise commitment and the
importance of keep exercising. Lastly, Chapter 6 delves into the realms of
sports and athletic mental energy. Compiled by experts in the field, this book
serves as a comprehensive resource for students, researchers, and practitioners
seeking to comprehend and apply the latest psychological approaches in
sports and exercise. We hope this compilation inspires readers to explore the
depths of sports psychology, fostering a greater understanding of the mind’s
role in athletic endeavors.
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Girig
Ender Senel'

Spor ve Egzersiz Psikolojisi, bedenin ve zihnin uyum iginde ¢aligmasiyla
bireylerin spor ve egzersiz performanslarini artirmayr hedefleyen dinamik
bir alandir. Bu kitap, spor ve egzersizin psikolojik boyutunu inceleyerek
giintimiizdeki giincel yaklagimlar1 ve stratejileri ele almaktadur.

Spor ve egzersiz, fiziksel olarak aktif olmanin 6tesinde, zihinsel ve duygusal
agidan da birgok etkiyi beraberinde getirir. Bu nedenle, spor ve egzersiz
psikolojisi, sporcularin, egzersiz yapan bireylerin ve hatta geng sporcularin
psikolojik durumlarini anlama, geligtirme ve iyilestirme konusunda kritik bir
rol oynar.

Bu kitap, spor psikolojisi alanindaki temel unsurlari ele alarak okuyuculari,
sporda zihinsel dayanikliligin nasil gelistirilebilecegi, spor yapan ¢ocuklarda
yetkinligin psikolojik yonleri, stresle bagsa ¢ikma stratejileri, giinlik
hedeflerin ve egzersize bagliligin énemi gibi 6nemli konularla tanigtirmayi
amaglamaktadir.

Sporda Zihinsel Dayamillilvk ve Olgiim Stratejilers bashigr altinda, sporcularin
zihinsel giiciinii geligtirmek igin kullanilan teknikler ve bu dayanikliligin nasil
Olgiilebilecegi incelenmektedir. Zihinsel dayanikhlik, spor performansinin
belirleyicilerinden biri olarak kabul edilirken, bu bélimde bu konunun
derinliklerine inilmektedir.

Spor Yapan Cocuklarda Yetkinligi Gelistirmenin DPsikolojie Ozellikleri kismu,
geng sporcularin geligiminde psikolojik faktorlerin roliinii ele almaktadir.
Cocuklarin spor yaparken kazandiklart yetkinlikleri artirmak igin psikolojik
agidan neler yapilabilecegi iizerinde durulmaktadir.

Spor Swrasindn ve Sonvasimda Stresle Basa Ctema Stratejileri ise, sporcularin
ve egzersiz yapan bireylerin performanslarini etkileyebilecek stres faktorlerini
ele alarak, bu stresle nasil basa ¢ikilabilecegine odaklanmaktadir. Bu boliim,
stres yonetimi konusunda stratejiler ve teknikler sunarak, sporcularin
psikolojik olarak daha saglam bir temelde performans gostermelerini
amaglamaktadir.

1 Mugla Sitla Kogman Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi



Eyzersize Bagjhlik ise, diizenli egzersizin siirdiiriilebilirligi ve kiginin
egzersize baghliginin nasil artirilabilecegi konusunu ele almaktadir. Egzersiz
aliskanliginin psikolojik yonleri, motivasyonel faktorler ve tutarhilik iizerinde
durularak, bireylerin uzun vadede diizenli egzersiz yapma konusundaki igsel
motivasyonlarint gli¢lendirmeyi hedeflemektedir.

Sporun  psikolojik  dinamikleri, bireylerin spor yaparken sergiledikleri
davranislari, duygular1 ve diigiinceleri igeren karmagik unsurlart kapsar. Bu
boliim, spor alanindaki psikolojik faktorlerin incelenmesine odaklanarak,
sporcularin performansint etkileyen igsel ve digsal dinamikleri detaylica ele
almaktadir.

Spor ve atletik zibinsel eneryi, fiziksel becerilerin yani sira zihinsel enerji
ve odaklanma seviyesine de baghdir. Bu boliim, sporcularin ve atletlerin
performanslarini optimize etmek igin zihinsel enerjiyi nasil yonetebileceklerini
ve artirabileceklerini ele almaktadir. Konsantrasyon, stres yonetimi,
performans Oncesi rutinler ve zihinsel dayanikliligr artirma teknikleri gibi
konular tizerinde durularak, sporcularin ve atletlerin en iyi performanslarini
sergilemelerini desteklemeyi amaglamaktadir.

Bu kitap, spor ve egzersizin psikolojik boyutunu ele alarak, sporcularin
ve egzersiz yapan bireylerin performanslarmni artirmaya yonelik giincel
stratejileri ve yaklagimlari saglam bir akademik temel {izerinde sunmaktadir.
Her bir boliim, psikolojik agidan spor ve egzersizin derinliklerine inerken,
bu alandaki 6nemli kavramlar1 ve yontemleri okuyucularla bulusturmay:
amaglamaktadir.



Bolum 1

Sporda Zihinsel Dayaniklilik ve Olgiim
Stratejiler1

Ender Senel'
Recep Gorgiilii?

Biisra Yilmaz?

Ozet

Bu ¢aligmanin amaci, Zihinsel Dayamiklilk Envanteri’nin (ZDE) Tiirkge
versiyonunun psikometrik 6zelliklerini Tiirk sporcularda incelemektir. ZDE,
Gucciardi ve arkadaglar1 (2014) tarafindan gelistirilmistir ve sekiz maddeden
olugmaktadir. Ceviri siirecinde Beaton ve digerleri (2000) tarafindan 6nerilen
5 agama takip edilmistir. Caliyma icin farkli seviyelerde ve spor dallarinda
yarisan 300 sporcu secilmigtir. Tiirk¢e versiyonda yer alan maddelerin
sporda zihinsel dayamkhligi degerlendirmek i¢in uygun olup olmadigim
degerlendirmek tizere (kapsam gegerligi) alti spor psikolojisi uzmanindan
doniit alinmistir. Kapsam gegerliligindeki ana fikir, uzmanlarin goriislerine
dayanarak her bir maddenin gevrilen versiyonun sporda zihinsel dayanikliligi
degerlendirmek igin uygun olup olmadigini degerlendirmektir. Envanterin
yap1 gegerliligini test etmek igin yapisal esitlik modellemesi kullanilmustir.
Maksimum olabilirlik yontemi secilerek 6l¢eklerin  uyum indeksleri
hesaplanmugtir. Zihinsel Dayanikhilik Envanteri’nin o6lgiim degismezligini
test etmek igin AMOS programinda 6lgiim egdegerligi analizi yapilmustir.
Erkekler ve kadinlar igin faktor sayilarinin esit kabul edildigi Konfigiirasyonel
Degismezlik igin ilk olarak, herhangi bir kisitlama olmaksizin ¢oklu grup
modeline iligkin uyum indeksleri hesaplanmuigtir. Ikinci olarak, faktor
yiklerinin degismezliginin smurlandiriimast  metrik  degismezlik olarak
hesaplanmug, ortalama ve kesisimler sinirlandirilarak skaler degismezlik

1 Dog. Dr., Mugla Sitki Kogman Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, endersenel@mu.edu.tr,
https://orcid.org/0000-0001-6276-6704

2 Dog. Dr., Bursa Uludag Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Elit Performans Psikolojisi
Laboratuvar (PePLaB), gorgulurecep@gmail.com, https://orcid.org/0000-0003-2590-4893

3 Doktorant, Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, busra.yuce.87@windowslive.com,
https://orcid.org/0000-0002-1160-2328
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hesaplanmugtir. Skaler degismezlik testi ile ZDE’nin ortak faktorlerinden
kaynaklanan ortalama 6rneklem varyasyonu test edilmistir. Faktor yiikleri,
madde regresyon sabitleri (kesme degerleri) ve artik varyanslari kisitlanarak
hesaplanan kati degismezlik, bu kisitlarin gruplar arasinda esit olmasin
gerektirir. Model karsilastirmalarinda uyum indeksleri olarak Ax2, Adf, ACFI,
ARMSEA, ASRMR degerleri dikkate alinmistir. Bu degerler igin kesme
noktalar1 Chen (2007) tarafindan kiigiik veya egit olmayan 6rneklem gruplari
i¢in 6nerilen araliklar kullanimigtir. Kismi degismezlik igin, ki kare degerinde
anlamli bir degisime neden olan kesigimler her iki grup igin de gevsetilmistir.
Olgekler ve alt boyutlar igin tutarhlik degerleri Cronbach’s Alpha katsayisi
ve McDonald’s Omega ile, giivenilirlik degerleri ise bilesik giivenilirlik ile
hesaplanmugtir. Analiz sonuglari, ZDE’nin elit Tiirk sporcularda gegerli ve
giivenilir bir 6lgme araci oldugunu gostermistir.

1. Giris

Kokleri psikolojiye dayanan ve zorluklar kargisinda dayaniklilik, kararlilik
ve sarsilmaz odaklanma gibi 6zellikleri kapsayan bir kavram olan zihinsel
dayaniklilik, spor psikolojisi alaninda odak noktas: haline gelmistir. Elit
sporlarda basartya ulagmak igin temel bir psikolojik 6zellik olarak kabul
edilmektedir (Trika, 2021; Crust, 2007). Sporcular, antrenorler ve spor
psikologlari, zihinsel dayanikliigin atletik performansta gok 6nemli bir rol
oynadigini kabul etmektedir (Solomon, 2015). Zihinsel olarak dayanikh
bireyler genellikle bagarili, strese dayanikli, kendine giivenen ve gerginligi
etkili bir gekilde yonetebilen kisiler olarak algilanir (Trika, 2021). Gergekten
de zihinsel dayaniklilik, elit sporlardaki sonuglar ve zaferlerle ilgili en kritik
psikolojik ozelliklerden biri olarak kabul edilmektedir (Crust, 2007). Bu
psikolojik yapinin gelismis performans, hedeflere dogru ilerleme, etkili
baga ¢tkma mekanizmalari, iyimserlik ve kendini yansitma gibi gesitli temel
taktorlerle iligkili oldugu bulunmustur (Soundara Pandian ve ark., 2022).
Fiziksel, teknik ve taktik beceriler esit olarak eslestiginde, daha yiiksek
zihinsel dayanikliliga sahip bireyler daha sik kazananlar olarak ortaya ¢tkma
egilimindedir (Gucciardi ve Gordon, 2011). Zihinsel dayaniklilik, 6ziinde,
sporcularin hem antrenman hem de miisabaka sirasinda benimsemeleri
gereken bir ruh hali olarak goriilebilir ve bu da senaryoyu 6nemli olgiide
netlestirir (Mathers, 2009).

Ayrica, grup vyapilar1 ve politikalar1 gibi kurumsal degisime yonelik
kapsamli yaklagimlara entegre edildiginde, mental dayamiklilik, sporcular
ruh saghiginin 6nemine iligkin tartigmalar1 kolaylagtiran ve damgalamanin
azaltilmasi ve semptomlarin taninmasi da dahil olmak iizere 6nemli konulara
iligkin farkindaligi artiran ortamlara ¢ekmek igin zorlayic1 bir katalizor
gorevi gorebilir (Gucciardi ve ark., 2017). Bu bulgular toplu olarak,
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zihinsel dayanikliigin gesitli 6zelliklerden olugan st diizey bir yap1 oldugu
ve spora katilmin artan zihinsel dayamiklilikla iligkili oldugu yoniindeki
teorik varsayimi desteklemektedir (Gullién ve Laborde, 2014). Dayaniklilik
sporlarinda, yiiksek, orta ve diisiik zihinsel dayaniklilik olmak tizere ti¢ sinifli
bir smiflandirma ile farkli zihinsel dayanmikliik profilleri tanimlanmistir.
Yiiksek zihinsel dayanmikliik sinufi, erkek cinsiyet, ileri yag, yiiksek spor
memnuniyeti ve daha yiiksek boliimlere yerlestirme ile baglantilidir (Zeiger
ve Zeiger, 2018).

Zihinsel, duygusal ve bedensel dayanikhiligr degerlendirmek igin Zihinsel,
Duygusal ve Bedensel Dayaniklilik Envanteri (MeBTough) olarak bilinen yeni
bir arag geligtirilmistir. Sonuglar, iiniversite sporcular1 ve sporcu olmayanlar
arasinda zihinsel, duygusal ve bedensel dayaniklihgi degerlendirmedeki
giivenilirligini gostermektedir (Mack ve Ragan, 2008).

Avustralya futbolunda zihinsel dayaniklilik {izerine yapilan bir ¢aligma,
Gucciardi, Gordon ve Dimmock™un (2009) siire¢ modelini desteklemis ve
kazanma zihniyetini ve kendi kendine konugmay1 zihinsel olarak dayanikli
oyuncularin 6nemli 6zellikleri olarak tanimlamugtir (Coulter vd., 2010).
Giles ve arkadaglar1 (2017) zihinsel dayaniklihgin, belirli durumlarda da olsa
acrobik enerji sistemini zorlayan belirli fiziksel gorevlerde davranigsal sebatin
kayda deger bir psikolojik kargiligi oldugunu 6ne stirmektedir.

Zihinsel dayanikhlik, Oziinde, degismez standartlar ve fedakarlik
gosterileriyle tanimlanan, amansiz bir geligim arayigi, takim oncelikli bir
ahlak, tereddiitsiiz ¢aba ve yamilmaz bir imajin siirdiiriilmesini vurgulayan
alt kiiltiirel degerlerle desteklenen sosyal olarak inga edilmig bir terimdir.
Bu kavrami, onu ¢evreleyen baglamsal normlar1 kabul etmeden anlamak
zordur (Coulter vd., 2016). Gucciardi ve arkadaslart (2014) zihinsel
dayaniklihgin performans, hedefe ulagma ve stresli kogullar altinda bagarili
olma ftizerinde 6nemli bir etkiye sahip tek boyutlu bir kavram oldugunu
gostermis ve gesitli bagar1 baglamlarinda daha fazla aragtirma igin saglam bir
temel saglamigtir. Dahasi, mevcut literatiiriin elestirel bir degerlendirmesi,
zihinsel dayaniklihgin ruh saghginin olumlu bir gostergesi olabilecegini ve
hatta ruh sagligiyla gelismek yerine ona ulagilmasini kolaylagtirabilecegini
ima etmektedir (Gucciardi vd., 2017). Zihinsel dayanikhlik, yalnizca
performansta psikolojik bir avantaj saglamakla kalmayip aymi zamanda
olumlu ruh saghgini da tegvik eden ilgili yapilardan olugan genel bir 6zelligi
temsil eden gemsiye bir terim olarak kabul edilebilir (Perry vd., 2021).

Sporda zihinsel dayamkhiligin degerlendirilmesi, atletik bagar1 ve refahin
kritik bir belirleyicisi oldugu igin biyiik Onem tagimaktadir. Zihinsel
dayaniklihigin dogru bir gekilde degerlendirilmesi, sporcularin, antrenorlerin
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ve spor psikologlarinin elit performansin altinda yatan psikolojik 6zellikleri
ve dayanikhlik faktorlerini belirlemelerine ve anlamalarina olanak tanir.
Sadece bir sporcunun zorluklar kargisinda sebat etme kapasitesini tahmin
etmeye yardimc olmakla kalmaz, ayn1 zamanda stresi yonetme, odaklanmayi
stirdiirme ve motive olma yetenekleri hakkinda da degerli bilgiler saglar.
Zihinsel dayaniklihgin dogru bir sekilde degerlendirilmesi, bireysellestirilmisg
egitim ve psikolojik destegin uyarlanmasina yardimer olarak sporcularin bu
onemli becerileri geligtirmelerini ve rekabetci sporlarin baskilariyla etkili bir
sekilde baga ¢ikmalarini saglar. Ayrica, zihinsel dayaniklihik genellikle fiziksel
saglamlikla baglantili oldugundan, bir sporcunun zihinsel dayaniklilik profilini
anlamak sakatliklarin 6nlenmesini kolaylagtirabilir. Spor camiasi, sporda
zihinsel dayaniklihigi kapsamli bir gekilde degerlendirerek sporcularin genel
performansini artirabilir, psikolojik refahi tegvik edebilir ve zihinsel saglik
bilinci ve destegi kiiltiiriinii geligtirebilir. Mevcut degerlendirmeler genellikle
en son teorik anlayiglar1 igermez ve zihinsel dayanikliligin ¢ok yonlii dogasini
tam olarak yakalayamayabilir. Bu sinirlama, Tiirk elit sporcu popiilasyonu
i¢in Ozel olarak tasarlanmig daha modern ve teori odakli bir araca duyulan
ihtiyaci vurgulamaktadir. Bu ¢aligma, Zihinsel Dayaniklilik Envanteri’nin
Tiirkge versiyonunu gelistirip dogrulayarak, zihinsel dayaniklilik alanindaki
en son teorik ¢ergeveler ve aragtirma bulgulariyla uyumlu bir degerlendirme
saglayarak bu kritik boslugu doldurmayr amaglamaktadir. Bu yenilikgi
yaklagim, yalnizca Tiirk elit sporcularin zihinsel dayanikliliklar1 agisindan
dogru bir sekilde degerlendirilmesini saglamakla kalmayip, ayni zamanda
spor psikolojisi alaninda zihinsel dayaniklihga iligkin daha genig bir anlayigin
gelistirilmesine de katkida bulunmaktadir. Bu ¢alismanin amaci, Zihinsel
Dayaniklilik  Envanteri’nin Tiirk¢e versiyonunu uyarlamak ve titizlikle
dogrulamak, Tiirk elit sporcularda zihinsel dayaniklilik degerlendirmelerinin
hassasiyetini artiracak ve nihayetinde Tiirk sporunun benzersiz baglaminda
performanslarina ve refahlarina katkida bulunacak ¢agdag ve teori temelli bir
degerlendirme araci saglamaktir.

2. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Nedir?

Zihinsel dayaniklilik, bireylerin karsilagtiklar: zorluklar, stres faktorleri ve
baskilarla baga ¢ikabilme kabiliyetidir (Pandian ve ark., 2022). Bu kavram,
iistiin zihinsel yeteneklerle bagarisizliklarin tistesinden gelme ve pes etmeme
iradesiyle karakterize edilir. Thelwell (2005), zihinsel dayanikhiligin sadece
sebat etmekle kalmayip ayni zamanda engelleri agma, yogun baski altinda
dahi pozitif ruh halini koruma yetenegi oldugunu belirtmektedir. Jones,
Hanton ve Connaughton (2002) ise zihinsel dayanikliigi, kendine giiven,
motivasyon, baski ve kaygiyla baga ¢ikma, odaklanma ve zorluklarla miicadele
etme kapasitesi olarak tanimlar.
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Bu baglamda, Singh (2016) zihinsel dayanikliligin, zorluklarla miicadele
ederken kararhlik ve odaklanmay siirdiirme yetenegi oldugunu vurgular.
Ayrica, Scarnati (2000), zihinsel dayanikliligi stresli durumlarla baga gikma
ve olumlu bir tutum sergileme amaciyla kullanilan zihinsel stratejilere
odaklanan bir yetkinlik olarak tanimlar.

Dewhurst ve arkadaslar1 (2012) ise zihinsel dayanikhiligin, istenmeyen
bilgilerin hedeflere zarar vermesini engelleme yetenegi ile baglantih
oldugunu ve biligsel engelleme tarafindan desteklendigini belirtirler. Bu
baglamda, ClairThompson ve ekibi (2017) zihinsel dayanikliligin, bireylerin
zorluklarla, stresle ve baskiyla etkili bir gekilde baga g¢ikmasini saglayan
ozelliklerle iliskilendirerek, bu yeteneklerin 6zgiiven ve iiniversiteye uyumla
baglantili oldugunu ifade ederler.

McGeown, Clair-Thompson ve Clough (2016), zihinsel dayanikliligin
egitim ortaminda biligsel olmayan 6zelliklerin roliinii aragtiran bir ¢ergeve
oldugunu ve dayaniklilik, azim, 6z yeterlilik, giiven ve motivasyon gibi
unsurlar igerdigini vurgularlar. Son olarak, Connaughton ve meslektaglar
(2008), zihinsel dayanikliigin, uzun vadeli bir siire¢ oldugunu ve
motivasyonel bir ortam, gesitli deneyimler, psikolojik beceriler ve siirekli bir
bagar1 arzusunu igerdigini belirtirler.

Bu sekilde, zihinsel dayaniklilik kavrami, bireylerin yagadiklar: baski ve
stresi yonetme yetenegiyle ilgili olarak ¢oklu bakig agilartyla ele alinmaktadir.
Bu farkli perspektifler, zihinsel dayanikliigin kapsamli dogasini ve gesitli

unsurlarini anlamamiza yardimct olur.

2.1. Zihinsel Dayaniklilik Olgiimleri

Zihinsel dayanmiklilik, bireylerin baghlik diizeyi, yasam kontrolii, duygu
yonetimi, yeteneklere olan giiveni ve diger insanlarla olan iligkilerdeki
giiven gibi unsurlarla 6lgiilebilir. Bu 6lgtimler, egitim gegislerinde ek destek
gereksinimi olan bireyleri belirlemeye yardimcr olabilir (Clair-Thompson ve
ark., 2017).

Sporculardaki zihinsel dayaniklilik gesitli 6l¢iim araglariyla incelenmistir.
Bunlar arasinda Spor Zihinsel Dayanikliik Anketi (SMTQ), Psikolojik
Performans Envanteri-Analitik (PPI-A) ve Rosenberg Benlik Saygist Olgegi
(RSE) bulunmaktadir (Zeiger ve Zeiger, 2018). Ayrica, Zihinsel, Duygusal
ve Bedensel Dayaniklilik Envanteri (MEBTOUGH), zihinsel, duygusal ve
bedensel dayanikliligi 6l¢mek igin yeni bir 6l¢iit olarak geligtirilmigtir (Mack
ve Ragan, 2008).

Zihinsel dayaniklihigi degerlendirmek igin kullamilan bir diger 6lgiim araci
mTQ48dir. Bu 6lgiim, istenmeyen bilgilerin mevcut hedeflere miidahale
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etmesini 6nleme yetenegini degerlendirir (Dewhurst ve ark., 2012). Benzer
sekilde, toplam zihinsel dayanikhilik, notlar ve ilerleme ile iligkilendirilen
MTQ48 6z bildirim anketi de zihinsel dayaniklilig: 6lgmek igin kullanilabilir
(Curst ve ark., 2014).

MTQ48, zihinsel dayaniklihgi olgmek igin yaygin olarak kullanilan
bir yontemdir. Ancak, teorik ve metodolojik eksiklikler, bu 6l¢limiin
dogrulugunu etkileyebilir (Gucciardi ve ark., 2013). Bu baglamda,
Gucciardi ve meslektaglart tarafindan gelistirilen Zihinsel Dayaniklihik
Envanteri (ZDE), zihinsel dayanikliig: degerlendirmek igin tasarlanmistir.
Bu envanter, zihinsel dayanikliligin ¢ok boyutlu bir kavramdan ziyade tek
boyutlu bir kavram olarak algilanmasini savunur (Gucciardi ve ark., 2014).
Bu perspektif, zihinsel dayaniklihgin daha dogru bir sekilde anlagilmasina ve
Ol¢iilmesine katkida bulunabilir.

3. Yontem

3.1. Ceviri Siireci

Mental Dayaniklilik Envanteri’nin (ZDE) Tiirkge’ye gevrilmesi siirecinde,
Beaton ve digerleri (2000) tarafindan savunuldugu tizere, bes farkli agamadan
olusan yapilandirilmig bir yaklagim izlenmigtir. Bu metodik siireg, ¢evrilen
aracin dilsel ve kavramsal uygunlugunu saglamak i¢in kullanilmistir. Ceviri
stirecinin temel agamalar agagidaki gibidir:

1. Tlk Ceviri: Siireg, bundan sonra C1 ve C2 olarak anilacak olan iki farkh
uzman tarafindan ZDE maddelerinin ilk ¢evirisinin yapilmasiyla baglamugtir.
C1 zihinsel dayaniklilik kavramini derinlemesine anlamig ve terimin kendisi
hakkinda kapsamli bilgiye sahipti. Buna karsihk, C2 zihinsel dayaniklilik
kavrami hakkinda ©6nceden bilgi sahibi olmadan kasith olarak segilerek
tarafsiz bir bakig agist saglanmigtir. Bu uzmanlarin rolii, orijinal maddelerin
anlamini ve niianslarint dogru bir gekilde aktaran geviriler yapmakti.

2. Sentez Formunun Olusturulmast (“S12”): O1 ve O2 tarafindan
yapilan ilk ¢evirilerin ardindan yazar grubu tarafindan bir sentez formu (512)
olusturulmustur. Bu sentez formu, ¢evrilen her bir madde elestirel bir gozle
incelenerek ve anlagilabilirligi, uygulanabilirligi ve spor baglaminda zihinsel
dayanikliigr etkili bir sekilde degerlendirme kabiliyeti degerlendirilerek

geligtirilmistir.
3. Geri Ceviri: Cevrilen maddelerin tutarhligini ve biitiinliigiinii teyit
etmek igin S12 sentez formu bir geri ¢eviri siirecinden gegmistir. Bu

stiregte GC1 ve GC2 olarak adlandirlan ve zihinsel dayanikhilik kavrami
hakkinda kasith olarak bilgi sahibi olmayan iki ek ¢evirmen yer almistir.
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Bu agama, gevrilen maddelerin amaglanan anlamlarin1 korudugunu ve
ilgisiz kavramlarin ya da terminolojinin yanhghkla girmesinin diizeltildigini
dogrulamak agisindan gok 6nemliydi.

4. Uzman Komite Incelemesi: Dordiincii asama, gevrilen envanterin

dil agisindan esdegerliginin belirlenmesinde ¢ok 6nemli bir noktayr temsil
etmektedir. Spor bilimleri alaninda uzmanlagmig seckin akademisyenlerden
olusan bir Uzman Komitesi toplanmugtir. Bu komite, C1, €2, S12, GC1 ve
GC2 tarafindan olusturulan gevirileri titizlikle gézden gegirmis, gerektiginde
oneri ve diizeltmeler sunmugtur. Bu incelemenin odak noktasi, ¢evirinin
tiim versiyonlarinin anlamsal, deyimsel, deneyimsel ve kavramsal uygunluk
agisindan kapsaml bir gekilde degerlendirilmesini saglamaktr.

Ozetle, Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin Tiirk¢eye ¢evrilmesi, dikkatle
diizenlenmig bir dizi agamay1 i¢eren metodik ve titiz bir siire¢ti. Bu agamalar
hem dilsel hem de kavramsal hususlari kapsamig ve c¢esitli noktalarda
uzmanlarin  katihmi envanterin Tiirk¢e versiyonunun saglamligint ve
kalitesini garanti altina almugtir.

3.2. Katilimcilar

Caligmaya farkli rekabet diizeylerinde gegsitli sporlara katilan toplam iig
yliz sporcu katilmigtir. Bu katilimcilarin 89u kadin, 211°1 erkekti ve yag
ortalamalar1 22,48 (+4,58) idi. Sporcular kendi sporlarinda ortalama 7,15
yil (£4,19) rekabet deneyimi bildirmislerdir.

Antrenman siklig1 agisindan, sporcular haftada ortalama 3,53 antrenman
giinii (+1,34) ve ortalama giinliik antrenman siiresinin 2,01 saat (+0,80)
oldugunu bildirmiglerdir. Katiimcilarin %21,3i (n=64) gibi 6nemli bir
kisminin milli takimlarini temsil etmesi ve %18,3%(iniin (n=55) kendi spor
dallarinda profesyonel diizeyde yarigtiklarini bildirmesi dikkat g¢ekicidir.
Sporcular agagidaki gibi gesitli spor disiplinlerinden segilmistir: Amerikan
Futbolu (n=11), Auciik (n=1), Atletizm (n=9), Badminton (n=4),
Basketbol (n=98), Bisiklet (n=1), Boks (n=3), Cim Hokeyi (n=3),
Jimnastik (n=1), Futbol (n=62), Futsal (n=38), Giires (n=4), Halter (n=1),
Hentbol (n=8), Karate (n=3), Kayak (n=2), Kickbox (n=38), Masa Tenisi
(n=12), Okquluk (n=2), Oryantiring (n=1), Satrang (n=3), Tackwondo
(n=4), Tenis (n=14), Voleybol (n=34), Wushu (n=1), Bocce (n=1), Judo
(n=1).

Sporcu 6rneklemindeki sporlarin ve rekabet diizeylerinin bu gesitli temsili,
caligma igin zengin ve gesitli bir veri seti saglayarak farkli spor baglamlarinda
zihinsel dayaniklihgin ve ilgili faktorlerin kapsamlr bir gekilde aragtirilmasina
olanak tanir.
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3.3. Olciim Araci

Zihinsel Davaniklilik Envanteri

Gucciardi  ve arkadaglar1  (2014) tarafindan gelistirilen  Zihinsel
Dayaniklibk Envanteri (ZDE), zihinsel dayaniklihgi degerlendirmek
i¢in tasarlanmig bir Olgiim aracidir. Gucciardi ve meslektaslari, zihinsel
dayanikliigin ¢ok boyutlu bir kavramdan ziyade tek boyutlu bir kavram
olarak kavramsallagtirlmasinin daha dogru oldugunu savunmaktadir.
Bagka bir deyigle, zihinsel dayanikliigin tiim yonlerinin veya boyutlarinin
birden fazla bilesene ayrilmak yerine tek bir yapr olarak etkili bir gekilde
Olgiilebilecegini one stirmektedirler. ZDE’nin kendisi sekiz maddeden
olugmaktadir ve tek boyutlu bir degerlendirme olarak tasarlanmugtir. Pratikte
bu, ZDE’nin bir bireyin genel zihinsel dayaniklilik seviyesini yansitan tek
bir puan veya 6lgim saglamayr amagladig anlamma gelir. ZDE’nin tek
boyutlu dogasi, uygulamasini ve yorumlanmasini basitlestirerek onu spor
psikolojisi, performans psikolojisi ve dayaniklilik aragtirmalart gibi zihinsel
dayanikliigin ilgili bir yapr oldugu alanlardaki aragtirmacilar ve uygulayicilar
igin degerli bir arag haline getirmektedir.

3.4. Analiz

3.4.1. Kapsam Gegerlilik Endeksi (CVI)

Zihinsel Dayaniklilik Envanteri’nin Tiirkge versiyonunun spor psikolojisi
baglaminda kapsam gegerliligini saglamak igin spor psikolojisi alaninda
uzman alt1 kisiden olugan bir panel toplanmugtir. Bu kapsam gegerliligi
degerlendirmesinin birincil amaci, ¢evrilen maddelerin spor alaninda zihinsel
dayanikliligr degerlendirmek i¢in uygun olup olmadigini belirlemekti. Her
bir uzmana degerlendirme formlar1 verilmis ve her bir maddeyi 1 ila 4
arasinda degisen bir 6l¢ekte derecelendirmeleri istenmistir.

Derecelendirme 0Olgegi ozellikle 1 ile 2 arasindaki degerlerin maddenin
zihinsel dayanikhiligr degerlendirmek igin uygun olmadiginy, 3 ile 4 arasindaki
degerlerin ise maddenin bu amag i¢in uygun oldugunu gosterecek sekilde
tasarlanmigtir. Ayrica, uzmanlar 1 veya 2 ile derecelendirilen maddeler
hakkinda yapict geri bildirimde bulunmaya tegvik edilirken, 3 veya 4 ile
derecelendirilen maddeler hakkinda geri bildirimde bulunmak istege bagh
tutulmugtur.

Kapsam Gegerlilik Indeksini (KGI) hesaplamak igin Lynn (1986) ve
Waltz ve Bausell (1981) tarafindan onerilen evrensel uyum hesaplama
yontemi kullanilmigtir. Bu yontem iki hesaplama diizeyini igermektedir:
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1. Madde Diizeyinde Kapsam Gegerlilik Indeksi (I-CVT): Belirli bir
madde igin uzmanlar arasindaki mutabakat sayisinin toplam uzman sayisina
boliinmesiyle hesaplanir.

2. Olgek Diizeyinde Kapsam Gegerlilik Indeksi (S-CVI/Ortalama): Bu
endeks, tiim maddelerdeki I-CVTlarin ortalama puaninin hesaplanmasiyla
belirlenir.

Ayrica, alternatif bir raporlama yontemi olan S-CVI/UA (evrensel anlagma
yontemi) da dikkate alinmigtir. Bu yontem, uzmanlar arasindaki mutabakat
sayisin1 hesaplar ve bunu toplam madde sayisina boler. Eger tiim uzmanlar
bir maddeyi 3 ya da 4 olarak degerlendirmisse, bu oybirligi ile kabul edilmig
sayilmugtir. Bir uzmanin bir maddeyi 2 olarak degerlendirdigi durumlarda,
bu bir anlagma olarak sayilmamugtir.

Ozetle, Zihinsel Dayaniklihk Envanteri'nin Tiirk¢e ~versiyonunun
kapsam gegerliligi degerlendirmesi, her bir maddeyi degerlendiren alt1 spor
psikolojisi uzmanimnin katkisini igermig ve yerlesik hesaplama yontemlerinin
kullanilmasi, madde ve olgek diizeyinde kapsam gegerliligi endekslerinin
sistematik olarak belirlenmesine olanak saglayarak, ¢evrilen maddelerin
spor baglaminda zihinsel dayanikliligin degerlendirilmesi igin uygunlugunu
garanti altina almistir.

3.4.2. Yap1 Gegerliligi

Envanterin yapr gegerliligini tespit etmek igin analitik teknik olarak
yapisal egitlik modellemesi (YEM) kullanilmigti. Model parametrelerini
tahmin etmek i¢in maksimum olabilirlik yonteminin kullanilmasi tercih
edilmistir. Kargilastirmali Uyum Indeksi (CFI), Yaklagik Hatalarin Ortalama
Karekokii (RMSEA), Standartlagtirilmis Artiklarin Ortalama Karekokii
(SRMR), ki-kare (y?) ve serbestlik derecesi (df) gibi uyum indeksleri
Hu ve Bentler (1999) ve Brown (2015) tarafindan onerildigi sekilde
hesaplanmugtir. Yapisal esitlik modellemesi 6zellikle 6nceden kurulmug bir
teorik modelin gegerliligini degerlendirmek i¢in ¢ok uygundur (Fabrigar,
Wegener, MacCallum ve Strahan, 1999; Hurley vd., 1997; Kline, 2015).
Bu yontem, gizil yapilar ile gozlenen degiskenler arasindaki yapisal iligkilerin
kapsamli bir gekilde degerlendirilmesini saglar. Her bir madde igin parametre
tahminlerinin ve faktor yiik degerlerinin anlamlihigi YEM ¢ergevesinde
dikkatle degerlendirilmistir. Bu titiz yaklagim, Olgiilen degigkenler ile gizil
yapilar arasindaki iligkilerin dogrulanmasi igin gereklidir ve spor baglaminda
zihinsel dayanikhligi degerlendirmek igin bir arag olarak envanterin

gegerliligine iligkin degerli bilgiler saglar.
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3.4.3. Olgiim Degismezligi

Byrne ve Watkins (2003) tarafindan tanimlandigi gekliyle olgtim
degismezligi, madde igeriginin algillanmasi ve yorumlanmasinin farkl
gruplar arasinda ayni kalmasim saglayarak Olgiim maddelerinin tutarh
isleyisiyle ilgilidir. Ol¢me degismezligi baglaminda, tipik olarak birkag
hipotez incelenir:

1. Konfigiirasyonel Degismezlik: Bu, altta yatan faktor yapisinin farkl
gruplar arasinda degigiklik gostermedigi anlamina gelir.

2. Metrik Degismezlik: Ol¢iim maddelerinin faktor yiiklerinin gruplar
arasinda sabit kaldigini ifade eder.

3. Skaler Degismezlik: Skaler degismezlik, gruplar arasinda madde
kesigimlerinin veya esiklerinin esitligini igerir.

4. Kat1 Degismezlik: Kati degismezlik, gruplar arasinda hata varyanslarinin
esitligine kadar uzanir ve 6l¢lim hatasinin sabit kalmasini saglar.

Chen (2007), kiiglik 6rneklem biyiikliikleri (toplam N < 300) ve tekdiize
olmayan degismezlik oriintiileri ile ugragirken, olgim degismezligini test
etmek i¢in belirli kriterler Onermistir:

- RMSEAda (Yaklagik Hatalarin Ortalama Karekokii) = 0,010’luk bir
degisiklik veya SRMRde (Standartlagtirilmis Ortalama Karekok Kalintist) =
0,025’lik bir degisiklik, CFI’da (Kargilagtirmalit Uyum Endeksi) < -0,005°lik
bir degisiklik ile desteklendiginde, ol¢iim degismezligini gosterir.

- Kesigim veya artik degismezligini test etmek i¢in, RMSEAda =
0.010’luk bir degisiklik veya CFI’da < -0.005’lik bir degisiklik, SRMRde =
0.005’lik bir degisiklikle birlikte 6l¢tim degismezligini ifade eder.

Ki-kare istatistiginin Orneklem buyiikliigiine duyarliigi goz Oniine
alindiginda, olgiim degismezligini degerlendirirken bir uyum iyiligi endeksi
olan CFI endeksindeki degisikliklerin degerlendirilmesi onerilir. CFI’daki
degisimin -0.01 < ACFI =< 0.01 araliginda olmasi, degismezlik igin gerekli
kosullarin saglandigini gosterir.

Literatiirde, konfigiirasyonel degismezlik genellikle “faktor sayilarinin
ve faktor modellerinin esitligi” olarak adlandirilirken, metrik degismezlik
“Ol¢ekleme birimlerinin esitligi” olarak ele alnmaktadir. Metrik degismezlige
ulagmanin, ilgilenilen yapilar agisindan gruplart kargilagtirmak igin gerekli

ancak yeterli olmadigini belirtmek gerekir.
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Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin 6lglim degismezligini test etmek igin
AMOS programu kullanilarak bir Olgiim denkligi analizi yapilmistir. Bu
analiz birkag agamadan olugmaktadir:

- Konfigiirasyonel Degismezlik: Bu agsamada, farkhi gruplar (6rnegin,
erkekler ve kadinlar) igin faktor sayilart egit kabul edilmis ve herhangi bir
kisitlama olmaksizin ¢ok gruplu bir model i¢in uyum indeksleri hesaplanmustur.

- Metrik Degismezlik: Metrik degismezlik, faktor yiiklerinin gruplar
arasinda esit olmasi kisitlanarak degerlendirilmistir.

- Skaler Degismezlik: Skaler degismezlik, Zihinsel Dayaniklilik
Envanter’nin ortak faktorlerine bagl ortalama puan degigimlerini

degerlendiren ortalamalar ve kesigimler kisitlanarak incelenmistir.

- Kati Degismezlik: Bu degismezlik diizeyi, faktor yiikleri, madde
regresyon sabitleri (kesme degerleri) ve artik varyanslar tizerinde kisitlamalar

gerektirerek bunlarin gruplar arasinda esit olmasini saglamistir.

Model kargilagtirmalarinda, ki-kare (Ay?), serbestlik derecesi (Adf), CFI
(ACFI), RMSEA (ARMSEA) ve SRMR (ASRMR) degerlerindeki degisimler
Olgme degismezliginin derecesini degerlendirmek i¢in uyum indeksleri
olarak dikkate alinmistir. Kesisimlerin gevsetilmesi her iki grup igin ki-kare

degerinde 6nemli bir degisiklige neden oldugunda kismi degismezlikten s6z
edilebilir.

3.4.4. Tutarlilik ve Giivenilirlik

Olgeklerin ve alt boyutlarin giivenilirlik ve tutarliliginin degerlendirilmesi
psikometrik degerlendirmenin kritik bir yoniidiir. Calismanizda, giivenilirlik
ve tutarlihig 6lgmek i¢in agagidaki istatistiksel ol¢timler kullanilmistr:

1. Cronbach’s Alpha: Cronbach’s Alpha, i¢ tutarlilik giivenilirliginin
yaygin olarak kullanilan bir 6lgiisiidiir. Bir 6lgek veya alt boyuttaki bir dizi
maddenin birbiriyle ne kadar yakindan iligkili oldugunu degerlendirir. Daha
yiiksek degerlerin daha yiiksek i¢ tutarhlig1 gosterdigi O ile 1 arasinda degisen
tek bir katsayr saglar. Cronbach’s Alpha degerinin 0,70 veya daha yiiksek
olmasi genellikle aragtirma amaglari i¢in kabul edilebilir olarak degerlendirilir.

2. McDonald’s Omega: McDonald’s Omega, genellikle Cronbach’s
Alpha’ya alternatif’ olarak kullamilan bir bagka i¢ tutarlibk giivenilirligi
olgiitiidiir. Yapinin tek boyutlulugunu dikkate alir ve 6zellikle mitkemmel
tek boyutlu olmayan faktorlerle ugrasirken faydali olabilir. Cronbach’s Alpha
gibi, yiiksek Omega degerleri daha iyi i¢ tutarliliga igaret eder.
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3.Bilegik Giivenilirlik: Bilegikgiivenilirlik, yapisaldenklem modellemesinde
(SEM) ve dogrulayici faktor analizinde (CFA) siklikla kullanilan bir
giivenilirlik tahminidir. Gizli bir yapinin gostergeleri (maddeleri) tarafindan
ne Olglide temsil edildigini degerlendirir ve standartlagtirilmig faktor yiikleri
ve hata varyanslar1 dikkate alinarak hesaplanir. Bilesik giivenilirlik degerinin
0,70 veya daha ytiksek olmasi tipik olarak tatmin edici kabul edilir.

Bu tig giivenilirlik olgiitiiniin (Cronbach’s Alpha, McDonald’s Omega ve
Bilesik Giivenilirlik) kullanilmasi, ¢aligmanizdaki 6lgeklerin ve alt boyutlarin
i¢ tutarliliginin ve giivenilirliginin kapsamli bir degerlendirmesini saglar. Bu
istatistikler; kullandiginiz 6l¢iim araglarinin amaglanan yapilari veya boyutlar
degerlendirmede tutarh ve giivenilir olmasini saglamak igin ¢ok 6nemlidir.

4. Bulgular

4.1. Kapsam Gegerlik Bulgular:

Tablo 1. ZDEnin Kapsam Gegerlilik Indeksleri

Uzman Uzman Uzman Uzman Uzman Uzman

Madde 1 5 3 4 5 6 Anlagma Sayist  I-CVI
ZDE1 4 4 3 4 3 6 1
ZDE 2 4 3 4 3 3 3 6 1
ZDE 3 3 4 3 4 4 4 6 1
ZDE4 4 3 3 4 4 4 6 1
ZDE 5 3 4 4 4 4 4 6 1
ZDE 6 3 3 3 3 3 3 6 1
ZDE 7 3 3 4 3 4 2 5 0,83
ZDE 8 4 4 3 3 4 3 6 1

S-CVI/Ortalama 0,98
Toplam Anlagma 7
S-CVI/UA 0,87

Tablo 1’de Zihinsel Dayaniklilk Envanternin (ZDE) Tiirkge
versiyonunun her bir maddesi ve geneli i¢in Kapsam Gegerlilik Indeksi
(“ CVT?) verilmistir. Olgek maddeleri igin CVI degerleri 0.83 ile 1.0
arasinda degismektedir ve bu da her bir madde igin yiiksek diizeyde kapsam
gegerliligine igaret etmektedir. Yerlesik kilavuzlara gore, bir maddenin CVI
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degeri 0,79un tizerindeyse ilgili oldugu kabul edilir (Zamanzadeh vd., 2015)
ve I-CVI degeri 0,781n altina diigmemelidir (Lynn, 1986). Bu calismada,
tiim CVI degerleri bu egikleri agmaktadir ve bu da her bir maddenin giiglii
kapsam gegerliligine isaret etmektedir.

Olgek Kapsam  Gegerliligi (S-CVI/Ave) 0,98 olarak hesaplanmustir
ve Olgegin tamamu igin yiiksek diizeyde kapsam gegerliligi oldugunu
gostermektedir. Benzer gekilde, Evrensel Uyum Hesaplama Yontemi
kullanilarak hesaplanan Olgek Kapsam Gegerliligi (S-CVI/UA) 0,87
olarak bulunmugtur. Bu degerler, onerilen olgiitleri (Shi, Mo ve Sun, 2012
tarafindan 6nerilen S-CVI/UA = 0,8 ve S-CVI/Ave = 0,9) karsiladiklar
veya agtiklar1 igin mitkemmel kapsam gegerliliginin gostergesidir.

Caliymanizda kapsam gegerliligini saglamak igin kullamilan bir diger
yontem, 6l¢me aracindaki her bir maddenin esaslhigint degerlendiren uzman
derecelendirmelerini igermektedir. Bu yaklagim Yamada ve digerleri (2010)
ile Ayre ve Scally’nin (2014) cahgmalariyla tutarlidir. Bilesik Igerik Gegerlilik
Oran1 (CVR) -1 (tamamen katilmiyorum) ile 1 (tamamen katiliyorum)
arasinda degismektedir. CVR, CVR = (ne - (N/2)) olarak hesaplanir. /
(N/2), burada ne bir maddeyi “gerekli” olarak belirten panelist sayis1, N ise
toplam panelist sayisidir (Lawshe, 19755 Ayre ve Scally, 2014). Caligmanizda,
ZDFE’nin Tiirk¢e versiyonu i¢in CVR degerleri 0,66 ile 1 araliginda yer
almaktadir ve bu da ZDE maddelerinin uzmanlar tarafindan “gerekli” olarak
degerlendirildigini gostermektedir.

Genel olarak, ZDE’nin Tiirkge versiyonunun hem CVI hem de CVRYye
dayali kapsam gecerliligi degerlendirmesi, maddelerin saglamhgini ve
uygunlugunu desteklemekte, uygunluklarim1 ve zihinsel dayaniklihgin
olgiilmesindeki gereklilikleri konusunda uzmanlar arasindaki fikir birligini
gostermektedir.
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4.2. Yap1 Gegerligi Bulgular:

Tablo 2. Madde ovtalamalars, standart sapmalay, Standarvdize edilmis faktor yiikleri
(A) artik varyanslar (8), Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin standart batast (SE)

Madde Ortalama ss Skewness Kurtosis A 0 CR Cronbach’s McDonald’s AVE

o )
ZDEl 6,09 061 -1,363 1569 78 0,39
ZDE2 6,19 053 -1,653 3337 72 048
ZDE3 599 033 -855  -1l14 57 068
ZDE4 647 050 -2344 6819 70 0,51
087 0,87 087 047

ZDE5 646 052 -1987 3,647

>

72 048
ZDE6 588 041 -1,638 2,694 64 059
ZDE7 623 053 -1298 1228 72 0,48

ZDE8 595 0,36 -1,236 1,339 ,62 0,62

Mardia katsayise: 66,224, Kovaryans yitksek hata nedeniyle ZDE6-ZDES avasmna
cekilmistir (15,095). X2=53,605, df=19, x2/df=2,821, CFI=0,96, RMSEA=0,078
[CI=0,68-0,116], SRMR=0,037. (Modifikasyon incesi X2=69,6206, df=20, x2/
df=3,481, CFI=0,95, RMSEA=0,091, SRMR =0,043) ¢6 ve ¢8 arasmdaki korelasyon
0,253t1ir (p<0,01).

Verilerin normalligi, her bir degisken igin Carpiklik ve Basiklik skorlari
kullanilarak degerlendirilmistir. Bazi maddelerin basiklik skorlar1 3’ten yiiksek
cikarak normallik olmadigini gosterirken, digerlerinin basiklik skorlart 1’in
altinda kalmugtir. Ayrica, Mardia katsayis1 66.224 olarak hesaplanmug ve gok
degiskenli normallikten uzaklagildigini gostermistir. Normallikten uzaklhigt
gidermek ve parametre tahminlerinin dogrulugunu artirmak i¢in Byrne
(2001) tarafindan onerildigi gibi 5000 bootstrap replikasyon Ornegi ile
bootstrap yontemi kullanilmugtir.

Degisiklikten 6nce, uyum indeksleri modelin ¢ogu igin mitkemmel uyum
gostermistir: CFI (Kargilagtirmali Uyum Indeksi), SRMR (Standartlastirilmig
Ortalama Karekok Kalintisi) ve ki-kare/serbestlik derecesi orant mitkemmel
uyuma igaret ederken, RMSEA (Yaklagik Hatalarin Ortalama Karekokii)
kesme noktasinda olup yine de kabul edilebilir uyuma isaret etmektedir.

Modifikasyon indeksleri incelenmis ve ¢6 (ZDE6’y1 temsil eder) ile €8
(ZDE®&1 temsil eder) arasinda yiiksek bir hata tahmini kovaryans: ortaya
¢tkmugtir. Parametre ortalamalarr arasinda yiiksek hata kovaryansi olmasina
ragmen, kovaryasyonun gizil degigken tarafindan yeterince agiklanmamasi,
ancak faktor yiklerinin yiiksek kalmasi dikkat ¢ekicidir. Bu durum,
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tahminlerin modifikasyondan 6nce ZDE’nin tek boyutlulugunu ihlal
etmedigini gostermektedir. Degisiklik, RMSEA ve CFI degerlerinde hafif
bir degigiklikle sonu¢lanmig ve muhtemelen model uyumunu iyilestirmistir.

Madde ortalama puanlar1 5.88 (ZDEG6 igin) ile 6.47 (ZDE4 igin) arasinda
degismektedir. Olgiimlerin tutarlihgim ve giivenilirligini degerlendirmek
i¢in {i¢ farkl katsayr hesaplanmistur:

1. Bilesik Giivenilirlik (CR): Bu giivenilirlik katsayisi, Dogrulayici Faktor
Analizinden (DFA) elde edilen faktor yiikleri ve hata varyanslari kullanilarak
hesaplanmigtir. Maddeler ve bunlarla iliskili hatalar arasindaki iligkileri
agiklayan bir giivenilirlik olgiisii saglar.

2. Cronbach’s Alpha (a): Cronbach’s Alpha, i¢ tutarlilik giivenilirliginin
yaygin olarak kullanilan bir olgiisiidiir. Ancak, hatalarin iligkisiz oldugu ve

Cronbach’s Alpha varsayimlarinin kargilanmadigi durumlarda, giivenilirligin
tarafsiz bir tahminini saglamayabilir.

3. McDonald’s Omega (0): Giivenilirligi degerlendirmek igin
McDonald’s Omega da hesaplanmugtir. Cronbach Alfa’dan daha saglam
oldugu diigiiniilmektedir ¢linkii Alfa'min bazi kisitlayicr  varsayimlarini

gevsetmektedir. Omega, 6zellikle tau-esdegerlik varsayimi karsilanmadiginda
Alfa’daki yanhliklar: diizeltir.

Sonuglar, ZDE’nin Tiirk¢e versiyonunun yiiksek diizeyde giivenilirlik
ve i¢ tutarlilik sergiledigini gostermistir. Coklu giivenilirlik katsayilarinin
kullanilmasi, farkli varsayimlar ve potansiyel yanlhiliklar dikkate alinarak
Olgtim aracinin tutarlihginin daha kapsamh bir gekilde degerlendirilmesine
yardimci olmaktadir. Bu bulgular, ZDE’nin Tiirk¢e versiyonunun genel
gegerliligine ve giivenilirligine katkida bulunmaktadir.

Tablo 3. Madde-madde ve madde-toplam puan kovelasyonu

ZDEl ZDE2 ZDE3 ZDE4 ZDE5 ZDE6 ZDE7 ZDES Mad:fps}iﬁ”irsc
ZDE1 1 84
ZDE2 56 1 85
ZDE3 44 411 87
ZDE4 55 51 40 1 85
ZDE5 56 52 41 51 1 85
ZDE6 50 46 36 45 46 1 85
ZDE7 57 53 41 51 52 47 1 85
ZDES 48 45 35 44 44 55 45 1 86

ZDE Toplam  ,78 72 57 ,70 72 ,64 72 ,62

Korelasyon p<0,01 diizeyinde anlamldw:
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Madde-madde korelasyonlarinin ve bunlarin toplam puanla iligkisinin
analizi, bir 6lgme aracinin i¢ tutarlihginin degerlendirilmesinde 6nemli bir
adimdir. Elinizdeki ¢aligmada, olgekte yer alan maddelerin birbirleriyle ve
toplam puanla anlamli diizeyde iligkili oldugu goriilmektedir. Bu durum,
Olcekte yer alan maddeler arasinda bir tutarlilik oldugunu ve bu maddelerin
yapinn Olgiilmesine kolektif olarak katkida bulundugunu gostermektedir.

Ayrica, her bir maddenin Cronbach Alfa katsayisina katkisi
degerlendirilirken, herhangi bir maddenin ¢ikarilmasinin Alfa degerinde
diisiige yol a¢tig1 goriilmektedir. Bu, tiim maddelerin 6lgegin i¢ tutarliligini
artirmada olumlu bir rol oynadigiin giiglii bir gostergesidir. Diger bir
deyisle, her bir madde 6lgiim aracinin genel giivenilirligine anlaml bir gekilde
katkida bulunmaktadir. Bu bulgu 6nemlidir ¢iinkii 6lgekteki maddelerin
gereksiz olmadigini ve dahil edilmelerinin ilgilenilen yapiyr 6lgmede hakl
oldugunu gostermektedir. Olgegin giivenilirligi, her bir maddenin sagladig:
benzersiz bilgiden yararlanmakta ve bu maddelerin toplu katkisi genel ig
tutarlihg gli¢lendirmektedir. Maddeler aras1 korelasyonun yiiksek derecesi
ve her bir maddenin i¢ tutarhilik katsayis1 (Cronbach’s Alpha) iizerindeki
olumlu etkisi, 6l¢egin giivenilirligini ve tutarlihigini vurgulamakta ve 6lgmek
i¢in tasarlandig yapiyr degerlendirmek i¢in uygunlugunu teyit etmektedir.

Cinsiyetler arasinda olglim degismezliginin test edilmesi, bir olgiim
aracinin farkli demografik gruplarda kullanimimim dogrulanmasinda gok
onemli bir adimdir. Analiziniz, Tablo 4 ve Tablo 5°’te sunuldugu tizere degerli
bilgiler ortaya koymustur.

Toblo 4. Olgme degismezlii kestivimi agismdan madde faktor yiiklerinin cinsiyetler
arasmdaki degisiminin kavsidastuwilmas:

Konfigiirasyonel
Madde  Degismezlik Metrik Scalar Kismi Degismezlik Katt
(Temel)

Kadm  Erkek  Kadin  Ervkek  Kadin  Evkek  Kadin  Evkek  Kadin  Erkek

A 6 A 6 A 6 A 6 A 6 A 6 A 6 A 6 A 6 A 6

ZDEL 0,77 0,41 0,78 0,39 0,70 0,51 0,79 0,38 0,70 0,51 0,79 0,38 0,70 0,51 0,79 0,38 0,71 0,50 0,79 0,38
ZDE2 0,55 0,70 0,78 0,39 0,64 0,59 0,76 0,42 0,64 0,59 0,76 0,42 0,64 0,59 0,76 0,42 0,66 0,56 0,74 0,45
ZDE3 0,58 0,66 0,57 0,68 0,49 0,76 0,59 0,65 0,49 0,76 0,59 0,65 0,49 0,76 0,59 0,65 0,49 0,76 0,59 0,65
ZDE4 0,69 0,52 0,72 0,48 0,71 0,50 0,71 0,50 0,71 0,50 0,71 0,50 0,71 0,50 0,71 0,50 0,64 0,59 0,73 0,47
ZDE5 0,74 0,45 0,71 0,50 0,75 0,44 0,71 0,50 0,75 0,44 0,75 0,44 0,75 0,44 0,71 0,50 0,74 0,45 0,71 0,50
ZDE6 0,56 0,69 0,67 0,55 0,55 0,70 0,67 0,55 0,54 0,71 0,54 0,71 0,54 0,71 0,67 0,55 0,57 0,68 0,66 0,56
ZDE7 0,63 0,60 0,75 0,44 0,65 0,58 0,75 0,44 0,65 0,58 0,65 0,58 0,65 0,58 0,75 0,44 0,66 0,56 0,75 0,44

ZDES 0,52 0,73 0,67 0,55 0,47 0,78 0,68 0,54 0,47 0,78 0,47 0,78 0,47 0,78 0,68 0,54 0,47 0,78 0,68 0,54




Ender Senel / Recep Gonyiilii / Biisra Yilmaz | 19

Tablo 4, Olgiim aracimzdaki (ZDE) farkli maddeler igin farkli gruplara
(bu durumda erkekler ve kadinlar) iliskin faktor yiiklerini gostermektedir.
Bu faktor yiiklerinin farkll Olgiim degismezligi seviyelerinde (Orn.
konfigiirasyonel, metrik, skaler, kismi degismezlik) ilerledikge nasil degistigini
gostermektedir. Onemli degisikliklerin olmamasi ve faktor yiiklerinin kabul
edilebilir seviyelerin (A > 0.40) tizerinde kalmasi, maddelerin cinsiyetler
arasinda tutarli bir gekilde igledigini gostermektedir ki bu da ol¢iim
degismezliginin olumlu bir gostergesidir.

Tablo 5. ZDE’nin cinsiyetler igin olgiim degismezligi

Modeller x? sd CFI RMSEA SRMR gammahat McNCI
Konfigiirasyonel
Degismezlik (Temel) 90,23 38 0948 0,068 0,06 0,968413374 0,934418
Metrik 98,626 45 0,947 0,063 0,075 0,963327257 0,932726
Skaler 116,634 52 0936 0,065 0,076 0,952596568 0,919486
Kismi Degismezlik 109,5 50 0,941 0,063 0,076 0956818888 0,925637
Kat 116,298 56 0,941 0,06 0,076  0,952794596 0,924679
Modeller Arasindaki

Fark (A) Ax? Asd ACFI ARMSEAASRMR Agamma hat AMc NCI
Konfigiirasyonel
Degismezlik (Temel) - - - - - - -
Metrik 8,39600 7 0,00100 0,00500 0,01500  0,00169 0,00509
Skaler 18,00800* 7 0,01100 0,01300 0,00100  0,01324 0,01073

Kismi Degismezlik 7,13400* 2 0,00500 0,01300 0,00000  0,00615 0,00422

Kat 6,79800 6 0,00000 0,00300 0,00000 0,00096  0,00402

*p<0,05 diizeyinde anlamis

Tablo 4, farkli 6l¢iim degismezligi modelleri igin uyum iyiligi endekslerini
gostermektedir (Ornegin, konfigiirasyonel degismezlik, metrik degismezlik,
skaler degismezlik). Skaler ve kismi degismezlik igin 6nemli bir Achi-
kare olmasina ragmen ACFI, ARMSEA ve ASRMRnin 6nemli olgiide
bozulmadigini gordiik. Bu 6nemli bir gozlemdir.

- ACFI: 0,01 veya daha az bir degisim genellikle 6lgiim degismezliginin
bir gostergesi olarak kabul edilir.

- ARMSEA: 0,015 veya daha az bir degisiklik genellikle o6lgtim
degismezliginin bir gostergesi olarak kabul edilir.
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- ASRMR: 0,03 veya daha diigiik bir degisim genellikle o6lgtim
degismezliginin bir gostergesi olarak kabul edilir.

Bu uyum indekslerinin 6nemli 6lglide bozulmamis olmasi, Olgiim
aracinin  (ZDE) cinsiyet gruplart arasinda biiyiik Olgiide degismez
oldugunu gostermektedir. Pratik anlamda bu, ZDFE’deki maddelerin ayn1
temel yapiy1r hem erkekler hem de kadinlar igin benzer gekilde olgtiigii
anlamina gelmektedir. Ozetle, sonuglar ZDE’nin cinsiyetler arasinda yiiksek
derecede Olglim degismezligi gosterdigini, faktor yiiklerinde minimum
degisiklik oldugunu ve model uyumunda 6nemli bir bozulma olmadigini
ortaya koymaktadir. Bu olumlu bir sonugtur ¢iinkii ZDE’nin hem erkek
hem de kadin popiilasyonlar1 igin gegerliligini ve uygulanabilirligini
desteklemektedir.

5. Sonug

Bu boliimiin amaci, zihinsel dayanikhilik envanterinin Tiirkge formunun
yap1 ve kapsam gegerligine ait kanitlarin sunulmasidir. Zihinsel dayaniklilik
envanteri elit Tirk sporcularda kullanilabilecek gecerli ve giivenilir bir
envanterdir.

Elit sporcularin zihinsel dayaniklilig1, performanslarini belirlemede kritik
bir faktordiir. Bu baglamda, Zihinsel Dayaniklihk Envanter’nin (ZDE)
gegerlilik ve giivenilirlik agisindan bagarili bulunmasi, sporcularin zihinsel
yeteneklerini 6l¢gme konusunda 6nemli bir adim olarak kabul edilmelidir.

Sporculardaki zihinsel dayamkhligin degerlendirilmesi, sadece fiziksel
performanslarini artirmakla kalmaz, ayni zamanda rekabet avantaji elde
etmelerine de yardimcar olabilir. ZDFE’nin gegerliligi ve giivenilirligi,
sporcularin zihinsel dayaniklilik seviyelerini dogru bir gekilde yansittigini ve
oOlgtiigiinii gosteriyor. Bu 6l¢lim araci, sporcularin performansini belirleyen
zihinsel siiregleri etkili bir sekilde degerlendirebilmektedir.

Ozellikle antrenman programlari ve performans gelistirme stratejileri
olusturulurken zihinsel dayanikliigin dikkate alinmast kritik 6nem
tagimaktadir. Sporcularin sadece fiziksel yeteneklerini degil, ayn1 zamanda
zihinsel dayanikliliklarint da gelistirmeleri, performanslarini belirgin sekilde
etkileyebilir. Zihinsel dayanikliligin, sporcularda hedeflere odaklanma, stresle
baga ¢tkma ve karar verme gibi 6nemli becerileri igerdigi diigiiniildiigiinde,
bu yonlerin gelistirilmesi sportif bagarilar igin kritik 6neme sahiptir.

Bu baglamda, ZDE gibi olgiim araglarmin sporculardaki zihinsel
dayanikliigr degerlendirmede ve gelistirmede etkili bir yol oldugu
goriilmektedir. Sporcularin performansini artirmak ve basarilarini daha
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da ileri tagimak igin, antrenman ve performans yonetiminde zihinsel
dayaniklilig1 desteklemek igin bu tiir 6l¢iimlerin etkin bir sekilde kullanilmasi
kritik 6nem tagimaktadir. Bu yaklagim, sporcularda bireysel gereksinimlerin
anlagilmasina ve onlarin zihinsel giiclinii artirmaya yonelik ozellegtirilmig
stratejiler geligtirmeye olanak tanir. Bu sayede sporcular, hem sahada hem de
kigisel gelisimlerinde daha {ist seviyelere ulasabilirler.
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Spor Yapan Cocuklarda Yetkinligi Gelistirmenin
Psikolojik Ozellikleri
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Ozet

Sporun gelisimi, ozellikle geng yeteneklerin kesfi ve gelistirilmesi iizerine
odaklanarak, spor psikolojisinin kritik roliinii vurgulamak amaglanmugtir. Spor
performansinin yiiksek diizeye ulagmasi, teknik ve fiziksel 6zelliklerin yani
sira psikolojik 6zelliklerin de gelistirilmesiyle miimkiin oldugu bilinmektedir.
Psikolojik ozellikler, hedef belirleme, kendini organize etme, 6z farkindalik
gibi adaptifyetenekler icermekte ve sporcularin gelisimine katki saglamaktadir.
Psikolojik 6zelliklerin, sporcularin performansini etkiledigi cesitli ¢aligmalarla
ortaya konmustur. Ancak, belirli psikolojik Ozelliklerin bireysel farkliliklar
gosterebilecegi ve sporcularin  gelisim agamalarma gore degisebilecegi
anlagilmistir. Ornegin, basarili sporcularin sahip oldugu psikolojik faktorler,
basarisiz olanlardan farklilik gosterebilir ve sporcularin performansint olumlu
veya olumsuz etkileyebilir. Bu gercevede, erken yaslardan itibaren sporcu
yeteneklerinin belirlenmesi ve psikolojik 6zelliklerinin analizi, sporun uzun
vadeli bagarisi i¢in 6nemlidir. Ancak, geng sporcular i¢in psikolojik 6zellikleri
olemek igin sirlt sayida arag bulunmaktadir. Olgekler, performans kaygist,
sosyal destek arayisi, imgeleme, basarisizlik tepkisi, 6z-yonetim gibi faktorleri
igerir ve sporcularin gelisimine yonelik 6nemli veriler saglayabilir.

Giris

Sporun birgok yoniiyle stirekli artan degeri ve rekabet¢i yonii goz

oniine alindiginda, yeni nesil geng yetenekleri kesfetme ve gelistirme yarigi
giiniimiize kadar belki de hi¢ bu kadar yogun olmamugti. Bu dogrultuda

bu bolimiin amaci, yetenek gelisim stirecinin etkililigini ve verimliligini
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artirmak i¢in psikoloji biliminin oynadig1 kritik rol hakkinda farkindalik
varatmak ve kiiglik yaslardan itibaren gesitli spor dallarina goniil veren
geng nesillerimizin, 6zellikle psikolojik ozelliklerine dikkat ¢ekmek igin ele
alinmustir.

Alan yazinda yapilan g¢aliymalardan elde edilen kanita dayal bilgiler
dogrultusunda, sportif performansta en yiiksek rekabet diizeyine giden yolun,
sadece ilgili spor dalinda teknik ve fiziksel 6zelliklerin degil, ayn1 zamanda
istenen performansa ulagmak i¢in psikolojik ozelliklerin de gelistirilmesinden
gectigi bilinmektedir. Bu durum alan yazinda agik¢a yetenek gelistirme
(0rnegin uluslararasi alan yazinda; talent development) siireci olarak kabul
edilmektedir. Yetenek belirleme (6rnegin uluslararasi alan yazinda; talent
identification) ve gelistirme siiregleri igin son yillarda yapilan aragtirmalarda,
geleneksel antropometrik ve fizyolojik degerlendirmelerin yani sira, psikolojik
ozelliklerin de sportif yetenek geligiminde onemli bir belirleyici oldugu
belirlenmistir (Blijlevens vd., 2018; MacNamara, Button ve Collins, 2010).
Teknik ve taktik beceriler sporcularin performanslarini ve performansa
bagl streslerini anlamamiza yardimcr olur. Cesitli ¢aligmalar, sporcularin
performans durumlarini (Salman ve Saygin, 2021) ve davramglarini gesitli
agilardan degerlendirmistir (6rn; Acar, Saygin ve Salman, 2021). Yapilan
bu aragtirmalar sonucunda, sporda yetenek gelistirme stireglerinin farkl
agamalarinda ideal psikolojik 6zelliklerin; hedef belirleme, kendini organize
edebilme, sportif branga 6zgii baglilik, ilgili spor brangina 6zgii imgeleme
tekniklerinin kullanimi, 6z farkindalik ve branga ozgii diger psikolojik
ozellikler gibi olumlu veya uyarlanabilir 6zellikler igermelidir (Greenglass
ve Fiksenbaum, 2009). Bu 6zelliklerin gelistirilmesi ve uygulanmasi, spor
yapan ¢ocuklarin kiigiik yaglardan itibaren spor ortamlarindaki gelisimsel
stireclerine 6nemli katkilarinin olmast beklenmektedir. Ornegin, MacNamara
ve arkadaglar1 (2010), yaptiklari galigmalar sonucunda, gocuklarda yetkinligi
gelistirmenin  psikolojik ~ ozellikleri  olarak adlandirilan  uyarlanabilir
davranislara sahip spor yapan ¢ocuklarin, zirveye ¢ikma stirecinin kaginilmaz
bir ozelligi olarak karsilagilan bazi gelisimsel zorluklar ile en iyi gekilde
bag edebilmelerine olanak sagladigini ileri siirmektedir. Uyarlanabilir
becerilerin yanmi sira, sporcularin yetenek gelistirme siireglerini etkileyen
baz1 psiko-davranigsal 6zellikleri de yonetebilmeleri gerekir. Ornegin Orlick
ve Partington (1998), basarili sporculart daha az basarili olanlardan ayiran
psikolojik “bagar1 faktorlerini” (6rnegin; yiiksek diizeyde baglilik, uzun ve
kisa vadeli hedefler, hayal giicii, odaklanma, yarigma oncesi ve yarigma igi
planlar) tanimlamugtir. Diger yandan ilgili alan yazinda Toering ve Jordet
(2015), iist bilig ve 6z kontrol gibi 6z diizenleme stratejilerinin hem geng
hem de profesyonel futbolcularin gelisimini kolaylastirmada anahtar rol
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oynadigini bulmuglardir. Benzer sekilde Gould ve meslektaglari, (2002)
bagarili Olimpiyat sporcularinin daha az bagarihi olan sporculara gore
daha kararli ve hedefe odaklanmis olduklarini ve o6zellikle performans
oOncesi, esnasi ve sonrast donemde daha kapsaml zihinsel hazirlikla meggul
olduklarini ifade etmektedirler (Gould, Diftenbach ve Moffett, 2002).
Buna kargihik, performans kavramimnimn 6tesinde Hill ve digerleri (2016)
ise, ruh saghigim etkileyen klinik sorunlarin sporda yetenek gelistirme
etkinligi {izerinde olumsuz bir etkiye sahip oldugunu bildirmislerdir. Bu
baglamda, sporda yetenek geligtirme siireglerine iliskin bazi yapilarin nasil,
ne kadar, ne zaman ve hangi kapsamda ne amagla uygulandiklarina bagh
olarak psikolojik ozelliklerin etkileri o 6zellikleri uygulayan birey igin hem
uyumlu hem de uyumsuz olabilecegi goriilmektedir. Bu tiir bir “ikili etki”
yapisina bir 6rnek (MacNamara ve Collins, 2011), agir1 yiiksek standartlarin
ve yiiksek performans beklentilerinin pesinde kogmanin hem performansi
artirabilecegi hem de tiikenmigligi tetikleyebilecegi miikemmeliyetgilik
kavramu ile agiklanabilir (Hill ve Curran, 2015). Bu beceri ve ozellikler
bireye 0zgii meydan okuma ihtiyact (6rn., Phillips vd., 2010), insan
sistemlerinin karmagiklig1 ve ortaya ¢ikan davraniglarin dogrusal olmamasi
(orn., Simonton, 1999) gibi nedenlerden dolay1 yapilacak herhangi bir
miidahalenin bireysel olarak yapilmasi gerekliligini ortaya koymaktadir.
Ozellikle spor ortamlarina bakildiginda, elit seviyede iistiin basarilara imza
atan sporcularin son derece kusursuz psikolojik becerilere sahip olmalar: ve
gesitli igsel (Ornegin; performans beklentisi, mitkemmeliyetgilik vb.) ve digsal
(Ornegin; taraftar baskisi, antrenor beklentisinin karsilanmasi, ekonomik
kaygilar vb.) nedenlerden dolayr yogun psikolojik baski altinda kargilagilan
zorluklarin iistesinden gelebilmelerine olanak saglayan bireye 6zgii psikolojik
ozelliklerin neler oldugu ve olabileceginin bilinmesi gerekir. Bu nedenle,
ideal veya istenen performans ¢iktilarina ulagabilmek igin gerekli psikolojik
ozelliklerin belirlenmesine rehberlik etmek igin, bireysel psikolojik 6zellikler
profili ¢ikarma, dikkat gerektirebilecek sorunlari belirlemek ve sporcunun
gelisim diizeylerini takip edebilmek igin bireysellestirilmig bigimlendirici
sistematik bir degerlendirme siireci gereklidir. Ayrica bu degerlendirmelerin,
sporcularin spora bagladiklar1 erken yaglarda belirlenerek bireysel yetenek
ve psikolojik Ozelliklerine gore yetkinliklerinin belirlenmesi ve buna bagh
olarak gelistirilmesi uzun vadeli performans verimliligi agisindan 6nemlidir.
(MacNamara, Button ve Collins, 2010). Sporcularin ergenlik Oncesi
donemde yiiksek bir antrenman hacmine ve zirve performansina sahip
olduklar1 goreceli olarak erken uzmanlagma sporlarinda (6rnegin; cimnastik,
yiizme gibi), psikolojik beceriler sozii edilen ergenlik 6ncesi donemde gerek
psikolojik 1iyi olug agisindan ve gerekse psikolojik saglamligin temellerinin
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atilmast agisindan son derece énemlidir. Ozellikle spor yapan ¢ocuklarda
kiigiik yaglardan ergenlik donemlerine kadar gelisimin her zaman lineer
olmadig1 goz 6niinde bulunduruldugunda, spora 6zgii herhangi bir uzmanlik
degerlendirmesi, spor yapan gocugun iginde bulundugu geligim agamas1 goz
onitinde bulundurularak yapilmalidir. Bu durumun temel nedeni herhangi
bir spor branginda geligimini stirdiiren gocuklarin psikolojik becerileri
kullanmaya baglama, bu becerileri gelistirme ve zamanla bu becerilerde
ustalagma asamalarinda farkh ihtiyaglara maruz kalabilirler. Ornegin,
sporda yetenek geligtirme siireglerinin ilk yillarinda, geng bir oyuncu igin
antrenor veya egitimcisinin liderligindeki belirlenen hedefleri takip etmek
uygun olabilirken, siireg igerisinde ilerleyen yaglarda sporcu kendi geligimi
iizerinde Ozerklik kazandik¢a kendi kendini yonlendirebilmekte ve spora
Ozgii hedef belirleme davraniglarini gelistirme olasiligr giderek artmaktadir
(MacNamara, Button ve Collins, 2010).

Psikolojik faktorlerin en {ist diizeyde rekabet edenlerin karakteristik
ozelligi oldugu neredeyse evrensel olarak kabul edilse de (Gould ve digerleri,
2002; Orlick ve Partington, 1998; Williams ve Krane, 2001), bu seviyeye
ulagmadaki olast rollerin kargilastirmali olarak neler olabilecegi ile ilgili
sunulan bilgiler smnurhdir. Ornegin, 1971’1 yillarda Kunst ve Florescu,
(1971) sporda yetenek geligim siirecinde psikolojik faktorlerin 6nemine
iligkin olarak psikolojik faktorlerin yetenek gelisim siirecindeki etkisine iligkin
varyansin %50’sinden fazlasini agikladigini 6ne siirdiiler. Ayrica psikolojik
taktorlerin o donemdeki yetenek gelistirme modelleri ile ilgili yapilan
caliymalarin toplamda %15’inden azini olugturdugunu da belirtmislerdir.
Buradan yola gikarak, spor ortamlarinda 6nemli yeteneklerin kesgfedilmesi
ve geligtirilmesi siirecinde psikolojik faktorlerin bu siirecin ve ilerleyen
agamalarda performansin 6nemli belirleyicisi oldugu g6z 6niine alindiginda
bu alanda yapilan galigmalarin nicel olarak yetersiz oldugu ve 6zgiin bir
aragtirma potansiyeline sahip ¢aligma alan1 oldugu vurgulanmalidir.

Yukarida belirtilen galigmalardan elde edilen bulgular dogrultusunda
sporda yetenek geligtirme siirecinin erken donemlerinden itibaren geligim
stireglerinin farkli noktalarinda ve farkli performans alanlarinda gerekli
olan davranig oOriintiilerinde ¢esitlilik olusturmak 6nemlidir. Bu baglamda,
daha kiigiik yas gruplarinda spor yapan gocuklar igin mevcut durumun
anlagilmas ve gelistirilmesine yonelik sistematik bazi yontem ve araglara
ihtiya¢ duyulmaktadir. Alan yazinda sporda yetenek gelistirme siireglerini
psikolojik Ozellikler bakimindan ele alan siirli sayida psikolojik 6lgme
araci bulunmaktadir. Ornegin, Frost ve Hewitt (Frost vd., 1990; Hewitt ve
Flett, 1991) ¢ok boyutlu mitkemmeliyetgilik 6lgeklerinin, gelismekte olan
sporcular i¢in uyarlanip dogrulanmasi sonucunda Sport-MPS 6lgegi ortaya
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ctkmugtir (Dunn vd., 2006). Hill ve digerleri (2019) tarafindan geligtirilen
Yetkinligi Gelistirmek igin Psikolojik Ozellikler-2 (PCDEO2) 6lgegi de ergen
sporcularda yetenek gelistirme baglaminda psikolojik becerileri 6lgen 6nemli
bir envanterdir. Hill ve arkadaglar1 tarafindan gelistirilen envanter, Laureys ve
digerleri (2021) tarafindan yeniden diizenlenerek 7-13 yag spor yapan gocuklar
icin Cocuklarda Yetkinligi Gelistirmek icin Psikolojik Ozellikler (PCDEQ-C)
envanteri olarak uyarlanmistir. Caligmada Hill ve digerleri (2019) tarafindan
uyarlanan sadece ergen sporcular i¢in onaylanmig Yetkinligi Gelistirmek igin
Psikolojik Ozellikler-2 (PCDEO2) 7 faktér 88 maddeden olusan dlgegin
Laureys ve arkadaglar1 (2021) tarafindan yeniden diizenlenmesiyle 7-13
yag spor yapan ¢ocuklar i¢in uyarlanmig 5 faktor 51 maddelik Cocuklarda
Yetkinligi Gelistirmek igin Psikolojik Ozellikler (PCDEQ-C) igermektedir.
Kiigiik yaglardan itibaren spora baglayan gocuklarin ergenlik donemlerine
kadar sporda yetenek gelistirme siirecine katki saglayacak vyetkinligin
gelistirilmesinde rol oynayan psikolojik Ozelliklerin belirlenmesi adina her
iki envanterde alan yazina 6nemli katkilar sunmaktadir. Farkl kiiltiirlerde
sporda yetenek gelistirme stireglerini psikolojik agidan ele alan bu modeller
sadece ilgili yas gruplarindaki ele alinmasi gereken psikolojik ozellikler
ile ilgili farkindahik yaratmakla kalmayip ayni zamanda bu 6zelliklerin
neden gelistirilmesi gerektigi ile ilgili 6nemli tespitler sunmaya olanak
saglamaktadir. Ozellikle Laureys ve arkadaglar1 (2021) tarafindan envanterin
yeniden diizenlenmesiyle 7-13 yas spor yapan ¢ocuklar igin uyarlanmig
5 faktor ve toplam 51 maddelik Cocuklarda Yetkinligi Gelistirmek igin
Psikolojik Ozellikler (PCDEQ-C) envanterinin faktorleri sirastyla Faktor
1; Performans Endigeleri alt boyutu performans kaygist ile ilgili maddeleri
(N=16) igermektedir. Bu faktorden elde edilen sonuglara gore yiiksek puan
alan katilimcilar, sadece yetenek geligtirme stireglerinde degil, ayn1 zamanda
psikolojik 1yi olug siireglerinde de olumsuz etkilenebilirler (Collins vd.,
2016; Hill vd., 2016). Bu durum, 6zellikle yiiksek diizeyde kaygi, potansiyel
olarak kaginma davranigina dayal (pes etmek, birakmak) bag etme stratejisi
gelistirmeye yol agarak, artan bu kayg: diizeyi ve kaginma kisir dongiisiinii
harekete gegirebilir (Grant vd., 2013). Faktor 2; Sosyal Destek alt boyutu
ise sosyal destek arayist ile iligkili maddeleri (N=9) igermektedir. Spor
yapan ¢ocuklar, yetenek gelistirme siirecindeki dogal zorluklarda onlara
yardimci olan ve hatta bu siireci kolaylagtiran, olumlu anlamda destekleyici
sosyal ortamlardan faydalanir (Gould vd., 2008; Hill vd., 2015). Faktor
3; Aktf Hazirhk ve Imgeleme alt boyutu ise katihmcilarin antrenman ve
miisabakalarda yogun imgeleme kullanimina iliskin maddeler (N=13)
icermektedir. Bu alt boyut ayrica yetenek gelistirme siirecinde hedef belirleme
davranigina yonelik bilgiler igermektedir (Hill vd., 2019; MacNamara vd.,



32 | Spor Yapan Cocuklarda Yetkinlifi Gelistirmenin Psikolojik Ozellikleri

2010). Faktor 4; Basarisizliga Olumsuz Tepki alt boyu maddeleri (N=7)
ozellikle olumsuz sosyal degerlendirmelerle ilgili olarak, basarisizliga verilen
olumsuz tepkiyi vurgulamaktadir (Grant vd., 2013; Sagar ve Lavallee,
2010). Bu faktor aymi zamanda yeme bozukluklar: ile ilgili maddeler
iizerinde de yogunlagmaktadir. Bagarisizhik korkusu ile yeme bozukluklar:
arasinda bulunan iligki goz 6niine alindiginda, bu durumun higte gagirtica
olmadigi bilinmektedir (Conroy, 2001). Faktor 5; Oz Yonetim Kontrolii ve
Yonetim alt boyutu maddeleri (N=6) ise planlama, organizasyon, 6z-kontrol
ve O6z-denetim ile ilgili olumlu 6zelliklerin belirlenmesi ile ilgili maddeleri
icermektedir (Hill vd., 2019). Laureys ve dig. (2021) tarafindan gelistirilen
toplam 51 maddelik “gocuklarda yetkinligi gelistirmenin psikolojik 6zellikleri
envanteri Gorgiilii, Senel ve Cetin (basimda) tarafindan Tirkge uyarlanma
ve gegerlik, giivenirlik ¢aligmalar1 yapilmig olup, alpha degerleri her bir alt
boyut i¢in 0.66 ile 0.86 arasinda oldugu tespit edilmistir.

Yetenek gelistirme  siirecinin  yukarida belirtildigi  gibi  kiigiik
vaglardan itibaren Olgiilmesi ve degerlendirilmesinin 6nemi goz Oniinde
bulunduruldugunda, Tiirkiye’de bu tiir psikolojik becerileri kiigtik yag grubu
spor yapan gocuklarda yetkinligi gelistirmek igin psikolojik ozellikler ile
ilgili alan yazinda bir 6l¢iim aracina rastlanmamustir. Dolayisi ile Gorgiilii ve
digerleri (basimda) tarafindan yapilan ¢aligmada, 7-13 yag aras1 Cocuklarda
Yetkinligi Gelistirmek igin Psikolojik Ozellikler Envanterinin (C-POE/
PCDEQ-C) faktor yapisini ve giivenirligini incelemede Tiirkiye’de ilk adimi1
atmay1, psikolojik becerilerin gelisiminin Ol¢iilmesine ve izlenmesine olanak
saglayacak bigimlendirici bir degerlendirme araci oldugu soylenebilir. Sonug
olarak, cocuklarda yetkinligi gelistirmek i¢in psikolojik 6zellikler envanterinin
Tirkgeye uyarlanmasi ve gegerlik-giivenirlik ¢aligmalarinin yani sira kiigiik
yaglardan itibaren gocuk ve adolesan donemde spor yapan bireylerin psikolojik
ozelliklerinin belirlenmesi ve belirlenen bu 6zelliklerin geligtirilmesine olanak
saglayacak benzer ol¢lim araglarmin gelistirilmesi sadece ilgili alan yazina
katki saglamakla kalmay1p, bagta spor egitimcileri, antrendr ve 6gretmenlerin
yant sira aileler iginde bu konuda 6nemli bir farkindalik yaratabilir. Dahasi
gelecek nesillerin temelini olugturan ¢ocuklarimizin gelisimlerini takip
etmek her alanda oldugu gibi spor ortamlarinda da olduk¢a 6nemlidir.
Bu gibi ¢aligmalarin sayisinin artmasi ile yetenek gelistirme konusunda
toplumsal farkindalik olusturabilir. Bu farkindalik sayesinde bagta okullarda,
spor kuliiplerinde, yerel yonetimlerde, federasyonlarda, genglik spor il/
ilge miidiirliiklerinde ve hatta bakanliklar diizeyinde seminerler, egitimler
ve ¢alstaylar diizenlenerek yetenek gelistirme siirecinin iilkemize Ozgii
politikalarinin olugturulmasi, uzun vadede spor egitimine ve dolaysi ile
sporla yetigen daha saglkli bir toplum yapisina olanak saglayabilir.
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Bolum 3

Sporda Stresle Baga Cikma Stratejileri

Derya Sakalli!

Ozet

Stres, bireyin kaynaklarinin i¢ veya dig uyaranlara kargi yetersiz kalmas:
durumunda ortaya ¢ikan fizyolojik, davranigsal, duygusal veya biligsel bir
tepki Ornegidir. Stresin olugmasinda bireylerin uyaricilart anlamlandirma ve
degerlendirme bicimi temel faktordiir. Devamli bir uyarilma durumunda
ortaya ¢ikan stres; kronsk stres, gegici bir uyarilma durumunda ortaya ¢ikan
stres ise akut stres olarak adlandirilir. Stres; bireylerde psikolojik rahatsizliklara,
davranig sorunlarina ve fiziksel hastaliklara neden olabilmektedir. Yagam
deneyimlerinden oldukea etkilenen bir yapiya sahip olan spor ortaminda
da stres ile karsilagilmaktadir. Ayrica yapilan sporun tiirii, etkinligin 6nemi,
belirsizlik, kisilik yapisi, durumsal yapi, grup yapist ve deneyim gibi faktorler
spordaki stres tetikleyiciler olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Spor ortamindaki
pek ¢ok durum stres yaratir ve stresi onlemek gogunlukla olas1 degildir.
Bunun yerine stresle nasil basa ¢ikilabilecegini 6grenmek ve bu yontemleri
uygulamak olduk¢a 6nemlidir. Tehdit edici veya baskin olarak algilanan ig
ve dig taleplerle ugragma siirecine stresle basa ¢tkma denir ve iki tiir stresle
basa ¢ikmadan bahsedilmektedir. Bunlardan biri problem odaklr, digeri duygn
odakl: baga ¢ikma olarak adlandirilir. Problem odakli basa ¢ikma, bilgi arama,
planlama ve hedef belirleme gibi stratejiler yoluyla stres tetikleyicileriyle
dogrudan bag etmeyi amaglar. Duygu odakl baga ¢ikma 1se daha ¢ok kontrol
edilemeyen stres tetikleyicilerinin etkileriyle bas etmeyi hedefler. Stresle
basa ¢ikma stratejileri arasinda fiziksel, zihinsel ve davramgsal teknikler
bulunmaktadir. Gevseme ve biofeedback fiziksel, olumsuz diisiinceleri
durdurma, akiler diigiince, imgeleme ve sistemik duyarsizlastirma zibinsel ve
A tipi davranigi degistirmek, ofkeyi yenmek ve zamani iyi kullanmak gibi
stratejiler davramssal baga ¢ikma teknikleridir. Sporda stresle baga ¢ikma
yontemlerinin bilingli sekilde uygulanmasi, sporcularin optimum performansi
stirdiirmelerine yardimcr olur.

1 Arastirma Gorevlisi, Mugla Sitki Kogman Universitesi, deryasakalli@mu.edu.tr,
0000-0001-9039-9905
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1. Stres Nedir?

Canlilarin esas amaci, varliklarin1 korumak ve denge iginde siirdiirmektir.
Bunun igin bireyler, ¢evrelerindeki fiziksel ve sosyal kogullarla stirekli uyum
iginde olmaya ¢aligirlar (Ciiceloglu, 2007). Birey bu uyum siirecinde kosar,
miicadele eder, varligini savunur ve bedeninde bu hedef igin hazirlanmug
olan maddeleri kullanir (Baltag ve Baltas, 2015). Uyum saglandiginda birey
yagamini dengeli bir gekilde siirdiirebilir. Ancak uyum zorlagtiginda, bireyde
bedensel veya psikolojik bir takim zorlanmalar ortaya ¢ikar (Dogan, 2015).

Bireyin kaynaklar1 bir durumun talep ve baskilariyla baga ¢ikmak igin
yetersiz kaldiginda ortaya ¢ikan (Michie, 2002) stres, bireyin dengesini
bozan ve baga ¢tkma yetenegini zorlayan veya agan uyaricr olaylara verdigi
tepki 6rnegi olarak tanimlanmaktadir. Bireylerden bir tiir uyumsal tepki igin
talepte bulunan i¢ veya dig uyaricilara ise stres tetikleyiciler denir (Gerrig
ve Zimbardo, 2012). Stres tetikleyiciler bireylerde fizyolojik, davrangsal,
duygusal veya biligsel alanlar1 igeren tepkilere neden olurlar. Fizyolojik
tepkiler tiim bireyler igin ortak olsa da psikolojik tepkiler kisiden kigiye
farklilik gosterebilir (Baltag ve Baltag, 2015).

Stres siireci dort asamada incelenebilir. Ilk agamada bireye fiziksel veya
psikolojik bir tiir talep yiiklenir. Tkinci agama, bu talebin birey tarafindan
nasil algilandig ile ilgilidir. Uglincii asama bireyin durum algisina verdigi
fiziksel ve psikolojik tepkidir. Son agama ise stres altindaki bireyin gergek
davranisidir. Bu agamada birey agir1 tehdit algilarsa ve diisiik performans
sergilerse bu durum Onceki talebe ek bir talep haline gelir ve stres devam
eden bir dongii haline gelir (Weinberg ve Gould, 2023).

Stresin temelinde alg1 ve deneyimler yer alir. Olaylar:
anlamlandirma ve degerlendirme bigimi stresi azaltma veya
artirmada temel faktordiir (Ciiceloglu, 2007).

Sosyal bir olgu olan spor, yasam deneyimlerinden oldukga etkilenen bir
yapiya sahiptir. Bu degisimler bireylerde fizyolojik ve psikolojik bir takim
etkilere ve dolayisiyla giiniimiiziin en biiyiik problemlerinden biri olan
strese neden olmaktadir (Ontiirk, 2020). Sporcular, bir miisabakadaki
durumu tehdit edici olarak algiladiklarinda stres yasarlar. Stres, magtan maga
degisebilecegi gibi bir mag i¢inde bile farklilik gosterebilir (Davies, 1995).

Spor ortaminda stres, gesitli faktorlerin neden oldugu bir tedirginlik
hali olarak tanimlanir (Remlein, ve dig., 2015). Sonuglar1 teknik, fiziksel,
biligsel, davranigsal ve sosyal yonlerle iliskili olan stres, i¢ ve/veya dig
dengenin korunmasini veya yeniden kurulmasini amaglar. Stres, spor
dalin (Gireysel, toplu, cimnastik, miicadele) ve aktivitenin Ozelligine gore
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degistirilebilir ve miisabaka sirasinda maruz kalman baski kogullartyla
iligkilidir (Mohiyeddini, 2013). Stres nedeniyle sporcularda basarisizlik
korkusu, sosyal degerlendirmeye iliskin endisgeler, performans gostermeye
hazir olmama ve kiginin gevresi tizerindeki i¢ kontroliinii kaybetmesi gibi
etkiler gozlenebilir (Hardy, 1992). Ornegin; bir sporcu 100 metre yarigindan
birkag dakika 6nce hareket halindedir, diger insanlarla temastan kaginir
ve ylizii soluktur. Bu agamada sporcunun kalp atig hizinin yiikseldigini ve
adrenalin salgilandigini dogrulamak miimkiindiir. Bahsi gegen sporcunun
birinci olamama korkusu, yanlg kogma korkusu ve sinirlilik gibi psikolojik
ve terleme, idrar yapma ihtiyact ve mide agrilar1 gibi bedensel tepkiler
gostermesi olasidir (Mohiyeddini, 2013).

Stres her zaman olumsuz sonuglara neden olmaz. Sporcularin kargilagtig
zorlanmalar, onlar1 aragtirmaya ve ¢aligmaya yonlendirdiginde = stres,
sporculart geligtiren bir 6zellik de tagir. Ornegin; 6nemli bir yarisa hazirlanan
sporcu bu durumu iyi degerlendirir ve yarigmaya iyi hazirlanirsa bagaril
olacaktir (Dogan, 2015). Bu nedenle stres hem pozitif hem de negatif
bir siire¢ olarak kabul edilmelidir (Horn, 1992). Ortalama kogullarda
bireyler en iyi performanslarini gosterirler. Ancak ¢ok yiiksek veya gok
algak diizeyde stres kotii performansla sonuglanir. Yiiksek diizeydeki stres
sporcunun paniklemesine neden olur, dikkat ve koordinasyonu azaltir ve
beceri performansinda gerilemeler ortaya ¢ikabilir. Sporcular kaybetmenin
sosyal sonuglart hakkinda diiglinmeye baglar. Yani sporcu igin taraftarlarin,
antrenorlerin veya onlart takimlara segen kigilerin ne diigiindiiklerini
onemli hale gelir. Bazen de sporcular olumsuz kendi kendine konugmaya
baglarlar (Davies, 1995). Miyazaki ve Kinoshita (2015) az miktarda stresin
konsantrasyonu, atletik performansi ve tepki hizini artirdigini ancak agirt
stresin saghiga zarar verdigini ve konsantrasyonu bozdugunu bildirmistir.
O halde stres, sporcularin zorlu rekabet¢i durumlari, bu talepleri kargilama
yeteneklerine gore nasil yorumladiklarina baglidir ve stres performansa hem
yardimci olabilir hem de zarar verebilir (Burton ve Raedeke, 2008).

Orta diizey stres, sporcularin en iyi performanslarini
gostermelerine yardimci olurken, ¢ok yiiksek veya ¢ok diisiik
diizeyde stres kotii performansla sonuglanir (Davies, 1995).

Sporda stres tepkileri siklikla miisabakadan once, ozellikle de ¢ok
onemli maglardan 6nce goriiliir (Mohiyeddini, 2013). Miisabaka Oncesi
stres genellikle kaygiya (Btach ve Szczuka, 2011; Mateo ve dig., 2012),
kalp atiy hizinin artigina (Petrov ve dig., 2014) ve fonksiyonel rezervlerin
titkenmesine sebep olarak performansi olumsuz etkiler (Korobeynikov ve
dig., 2016). Stres durumlar1 miisabaka sirasinda (Grnegin; penaltidan once
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kalecinin beklentisinde veya penaltyyr kullanacak oyuncunun gerginliginde) ve
miisabakadan sonra (ornegin; sporcunun kisisel bir basarsiziyjindan (futbolda
kendi kalesine gol atma) kaynaklanan bir maglubiyetten sonva) da goriilebilir.
Sporda stres; kisilik yapisi, motivasyonel yapi, fiziksel aktivitenin yapisi,
durumsal yap: ve grup yapisi gibi farkli faktorler tarafindan belirlenen
karmagik bir siiregtir (Mohiyeddini, 2013). Spora yeni baslayan bireylerden
olusan bir takim diigiiniin. Bu takimda yer alan bir sporcudan antrenmanda
yeni Ogrenilen bir beceriyi takim Oniinde sergilemesi istendiginde sporcu bu
talepten keyif alabilir veya sozii edilen talep ile talebi gergeklestirme yetenegi
arasinda bir dengesizlik algilayip bu talebi tehdit edici bulabilir. Dolayisiyla
talepler ve bu taleplere tepki verme yetenegi arasinda algilanan dengesizlik
strese ve fiziksel veya psikolojik birgok stresle tepkisine neden olur.

2. Stresin Cesitleri Nelerdir?

Stres, agik baglangig ve sonug 6rnekleri olan gegici bir uyarilma durumunda
ortaya ¢iktiginda akut stres, taleplerin bag edilebilecek i¢ ve dig kaynaklardan
daha biiytik olarak algilandigi devamli bir uyarima durumunda ortaya
ciktiginda ise kronik stres olarak adlandirilmaktadir (Gerrig ve Zimbardo,
2012). Kronik ve akut stres bireylerde kaygi, depresyon ve diigmanhk gibi
psikolojik rahatsizliklara neden olabilir ve madde bagimliligi, siddet igeren
saldirganlik ve sug eylemleri gibi davraniglara yol agabilir (Walton ve Levitsky,
2003).

Abkut stres; duygusal tiikenmeye, duyarsizlagmaya ve kisisel bagar hissinin
azalmasina yol agabilir (Al-Haliq ve dig., 2014). Ayrica kaygi ve depresyon
gibi psikolojik hastaliklar1 tegvik edebilir ve huzursuz bagirsak sendromu ve
iltihabi bagirsak hastaligi semptomlarimi siddetlendirebilir (Gareau ve dig.,
2008). Yogun akut stres; kaygi, depresyon ve travma sonrasi stres bozuklugu
(TSSB) gibi stresle iliskili bozukluklara yol agarak fiziksel ve zihinsel
gerginlige, diisiik performansa ve zararl saglik sonuglarina neden olabilir
(Wimalawansa, 2016). Akut stres sporcularda agr1 esiginde diistise ve agr1
inhibisyonunda azalmaya yol agarak sporcuyu strese kargi daha az direngli
hale getirir (Geva ve dig., 2017). Akut stres ayrica sporcular1 yaralanmalara
yatkin hale getiren dikkat bozuklugu ve hedefe yonelik davraniglarin yetersiz
kontrolii ile iligkilidir (Lubomirov, 2020).

Kronik stres; olumsuz duygulanim, kaygi ve nevrotiklik ile iligkilidir ve
uyumsuz ve kendine zarar verici davraniglara yol agar (Archer ve Rapp-
Ricciardi, 2019). Ayrica tedaviye yamit1 ve saghk sonuglarini etkileyebilen
kaygi, savunmasizlik ve baga ¢ikma tarzlanyla iliskilidir (Lewis ve dig.,
2012). Kronik stres metabolizmanin, biligsel isleyisin ve bagisiklik sistemi
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hiicre tiretiminin bozulmasina yol agarak kronik hastaliklar1 ve bozukluklar1
potansiyel olarak etkileyebilir (Campbell ve dig., 2018). Ayrica iilser,
tansiyon ve kalp hastaligina yol agabilir, bagisiklik sistemini bozabilir (Smith
ve dig., 2015). Kronik stres sporcular agisindan ise sezon sonundaki iglevsiz
tutumlar, baga ¢tkma stratejileri, mitkemmeliyetcilik ve depresyon skorlari
ile iligkilidir (Nixdorf ve dig., 2020). Kronik stres sporcularin yaralanmaya
yatkinligr artirabilir ve hem sportif performanst hem de yaralanma sonrasi
lyilesme stirecini olumsuz etkileyebilir (Hardy, 1992). Antrenmanla iligkili
uzun siireli psikolojik stres, sporculart antrenmanin olumsuz etkilerine kargt
daha savunmasiz hale getirebilir (Clow ve Hucklebridge, 2004). Ayrica
performans diigiiglerine ve sporun degersizlesmesine yol agarak titkenmiglikle
sonuglanabilir (Verardi ve dig., 2014).

Akut stres; gegici bir uyarilma durumunda, kronik stres ise
devamli bir uyarilma durumunda ortaya ¢ikmaktadir (Gerrig
ve Zimbardo, 2012).

3. Strese Verilen Tepkiler

3.1. Strese Verilen Fizyolojik Tepkiler

Farkligelisim agamalarindafizyolojik sistemleriizerinde gesitli etkilere sahip
olan stres, potansiyel olarak metabolik ve norolojik hastaliklara yol agabilir
(Koenig ve dig., 2011). Bu durumda kardiyovaskiiler saglik ve tireme saglig
da etkilenir (Glenk ve Kothgassner, 2017), ACTH (Adrenokortikotropik
hormon) ve adrenalinin plazma seviyelerinde degisikliklere neden olur
(Armario ve dig., 2012). Fizyolojik reaksiyonlara katkida bulunarak kalp
hastalig1 gibi fiziksel hastalik riskini artirir (Gianaros ve Wager, 2015). Stres,
bagisiklik sistemi fonksiyonlarinda da bozulmaya sebep olabilir (Stahl ve
Hauger, 1994; Segerstrom ve Miller, 2004; Glenk ve Kothgassner, 2017).
Strese uzun siire maruz kalindiginda; hipertansiyon, kanser ve koroner kalp
hastalig: riskinde artig gozlenebilir (Stahl ve Hauger, 1994). Strese verilen
tizyolojik tepkilerin biiyiikliigii ve siiresi, hipertansif bozukluklar, diyabet ve
bulagict hastalik riskinin artmasiyla iligkilidir (Christian, 2012).

3.1.1. Genel Adaptasyon Sendromu

Stres vyiikleyicilerin olugturdugu tehdide kargilik olarak ortaya ¢ikan
tizyolojik tepkiler Genel Adaptasyon Sendromn (Hans Selye (1907-1982))
ile agiklanmaktadir. Buna gore, kisinin iyilik halini ve dengesini stirekli
korumasi (Gerrig ve Zimbardo, 2012) ve bireyin duruma uyum saglamasi
gerekmektedir (Baltag ve Baltag, 2015). Genel Adaptasyon Sendromu, 3
agamadan olugmaktadir;
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»Normal Direng
\/ \ Diizeyi

Alarm Asamasi Diren¢ Asamasi Tiikenme Asamasi

Sekil 1. Genel Adaptasyon Sendromu (Selye, 1978)

3.1.1.1. Alarm Asamas

Bireyin bir dig uyaran: stres olarak algiladigi durumda ortaya ¢ikar. Bu
donemde amag uyaranla miicadele ederek veya ondan kaginarak organizmay1
korumaktir (Baltag ve Baltag, 2015). Alarm agamasinda sempatik sinir sistemi
etkin hale gelmektedir (Smith ve dig., 2015). Bu agamada bireylerde;

- Solunum sayis artar,

- Kanda alyuvar saysi artar,

- Gozbebekleri biiytir,

- Kas gerilimi artar,

- Sindirim yavaglar veya durur,

- Kan pihtilagma mekanizmasi harekete geger,
- Kalp atis1 hizlanur,

- Kan basina ytikselir,

- Depo halindeki geker ve yag kana karigir

- Biitiin duyumlar artar ve

- Hipofiz bezi uyarilir (Baltag ve Baltag, 2015).

Ornegin; sicak bir odada bulunmaniz durumunda kalp atiginiz hizlanir
ve bu sayede viicut 1s1s1 dengelenmeye galigilir (Bernstein ve dig, 1994).
Alarm donemi viicudun yogun aktiviteye hazirlandigr kisa bedensel
uyarilma donemidir. Ancak bu donemde ortaya ¢ikan stres tetikleyici etkisini
stirdiirmeye devam ederse direng agamasina gegilir (Gerrig ve Zimbardo,

2012).
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3.1.1.2. Direng Asamast

Strese neden olan uyarict veya ortamin devam etmesi durumunda
ortaya ¢ikar. Organizma alarm tepkisini ortadan kaldirir ve stresli ortama
bir tiir uyum gergeklestirerek kandaki biyokimyasal maddeleri geri geker.
Bu durumda birey normal kogullar altinda gibi goriiniir. Ancak yorgunluk
olusmakta ve kisi i¢ direncini kaybetmektedir (Ciiceloglu, 2007). Eger bu
donem bagart ile atlatilirsa beden normal kogullarina doner (Baltag ve Baltag,
2015). Ancak stres yiikleyici yeterince kalic1 ve yogun ise tilkenme agamasina
gegilir (Gerrig ve Zimbardo, 2012).

3.1.1.3. Tiikenme Asamast

Stres verici olay ¢ok ciddi ise ve uzun siirerse tilkenme agamasina gegilir
(Baltag ve Baltag, 2015). Tiikenme agamasinda, birey stres tetikleyici ile
savagmaya veya kagmaya calisarak fizyolojik kaynaklarini tiikketmis (Smith
ve dig., 2015) ve bireyin uyum enerjisi bitmistir. Bu donemde bedenin
savunmast zayiflar, titkenme ve bitkinlik goriiliir (Dogan, 2015). Ayrica bu
agamada alarm agamasindaki bazi belirtiler yeniden ortaya ¢ikar. Tiikenme
agamasi, bireyin direncini kaybettigi, hastaliklarin ortaya ¢iktigi, bazi
durumlarda ise 6liimle sonuglanabilecek basamaktir (Ciiceloglu, 2007).

3.2. Strese Verilen Psikolojik Tepkiler

Psikolojik stres tepkileri, bireyin kontrolii diginda kendiliginden ortaya
¢ikan ve tahmin edilebilir tepkilerdir (Gerrig ve Zimbardo, 2012). Kayg,
ofke ve saldirganlik, depresyon ve duyarsizlik, ve biligsel bozukluk (Smith
ve dig., 2015) strese verilen psikolojik tepkilerdir. Strese verilen en genel
tepki kaygidir. Olagan deneyimlerin 6tesinde olaylar yaganmasi bazen kiginin
TSSB olarak bilinen agir kayg: belirtileri gostermesine de neden olabilir
(Ontiirk, 2020).

Stresli bir duruma verilen yaygin tepkilerden biri de saldirganliga yol
agabilen ofkedir. Ozellikle yasanan hayal kirikliklarinin siklikla 6fkelenmeye
ve saldirgan davraniglara neden oldugu bilinmektedir. Hayal kirikligina
verilen diger bir tepki uzaklasma ve geri ¢ekilmedir. Stresli kogullar devam
ederse uzaklasma depresyona kadar derinlegebilir. Duygusal tepkilere ek
olarak, ciddi stres etkenleriyle karst kargiya kalindiginda siklikla ciddi biligsel
bozulmalar gozlenir. Konsantre olmak ve diigiinceleri mantiksal olarak
organize etmek zorlagir. Dikkat kolayca dagilabilir. Dolayisiyla 6zellikle
karmagik gorevlerdeki performans bozulma egilimindedir (Nolen-Hoeksema
ve dig, 2009).
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Bernstein ve dig, (1994), strese verilen tepkileri fiziksel, psikolojik ve
davranigsal olarak iice ayirmaktadir. Buna gore; kalp atiginin hizlanmasi,
kaslarin gerilmesi, terleme, adrenalin ve diger kimyasallarin salinmasi ve
g6z bebeklerinin biiyiimesi fizsksel tepkiyi; ofke, kaygi, depresyon ve yikici
diistinceler psikolojik tepkiyi ve ofke, kagma-kaginma ve intihar girisimleri
gibi davranslar davranissal tepkiyi isaret etmektedir.

4. Stres Tetikleyiciler

Spor ortaminda sporun tiirli, etkinligin 6nemi, belirsizlik, kisilik yapisi,
durumsal yapi, grup yapisi ve deneyim gibi faktorler stres tetikleyiciler olarak
kabul edilmektedir. Sporcu igin stres tetikleyicilere kargi uygun hazirhiklar
yapilmazsa stres tepkileri herhangi bir magta ortaya ¢ikabilir. Bu durumda
sporcu igin normalden fazla gaba gerekir. Ayrica magin zorlugu ve sporcunun
kendi yeteneklerine olan inancr arasindaki fark arttik¢a stres diizeyi de artar

(Davies, 1995).

4.1. Sporun Tiirii

Strese verilen tepki, ilgili spor dalinin yapisina da baghdir. Farkli spor
dallarindaki sporcular arasinda psikolojik talepler kesinlikle farklidir.
Ornegin; araba yaris1 ve kayakla atlama gibi yiiksek riskli sporlar ve bunlarla
ilgili olumsuz sonuglar (lezyonlar, 6liim riskleri) 6zellikle agir1 stres durumlar:
olarak goriilmelidir. Ancak yine de bir durumun tehlikelerinin her zaman
kiginin 6znel degerlendirmesine bagl oldugu gz 6niinde bulundurulmalidir.
Ornegin; bir yiiziicii bir yarigtan 6nce bir yarig arabasi pilotundan veya 6liim
riski igeren diger spor tiirlerinden daha fazla stres yagayabilir (Mohiyeddini,
2013). Diger taraftan, bireysel sporlar genellikle takim sporlarindan daha
tehdit edicidir ¢iinkii bireysel sporcularin basgarisizlik durumunda sugu
paylagacak kimseleri yoktur. Bu nedenle, bireysel sporculardaki strese bagh
sorunlarin yakindan izlenmesi olduk¢a 6nemlidir (Burton ve Raedeke,
2008). Yapilan bir aragtirmaya gore takim arkadaglari, takim sporlarinda
stresin degerlendirilmesi ve stresle baga ¢ikma igin oldukg¢a 6nemlidir. Stres
tetikleyicilerin %51,50” sinin bagkalar1 tarafindan etkilendigi belirlenmistir.
Buna gore takim arkadaglari, sporcularin bagsa ¢ikma stratejilerini
onemli Olgiide etkileyerek performans ve memnuniyeti potansiyel olarak
artirmaktadir (Kerdijk ve dig., 2016).

100 m yarisindaki psikolojik stres maratondakinden daha
yiiksektir. Ciinkii kisa siireli bu yarista kiigiik bir basarisizlik bile
sonug i¢in olduk¢a 6nemli olabilir (Mohiyeddini, 2013).
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4.2. Etkinligin Onemi

Genel olarak bir olay ne kadar 6nemliyse, stres de o kadar biiyiik olur.
Dolayisiyla, tipki tiniversite sinavina girmenin deneme sinavina girmekten
daha stresli olmasi gibi, bir sampiyonluk miisabakas1 da normal sezon
miisabakasindan daha streslidir. Hatta mag¢ i¢indeki durum ne kadar kritikse
sporculardaki stres de o kadar yiiksek gortinmektedir. Ancak bir olaya
verilen 6nem kisiden kisiye gore degisebilir. Ornegin; normal sezondaki bir
futbol mag1, sampiyonlugu garantileyen bir takimin oyunculari igin 6nemli
goriinmese de o magta milli takima oyuncu segen bir gozlemcinin bulunmasi
magin onemini artirabilir (Weinberg ve Gould, 2023). Ayrica mag sonu
tegvik ne kadar biiyiik olursa, miisabakanin 6nemi ile birlikte sporcunun stres
tepki de artar (Davies, 1995). Benzer sekilde miisabaka ne kadar 6nemli ise
ya da durum ne kadar kritik ise stres potansiyeli de o kadar biiyiik olmaktadir
(Burton ve Raedeke, 2008).

4.3. Belirsizlik

Belirsizlik 6nemli bir durumsal stres kaynagidir ve belirsizlik arttikga stres
de artar. Ornegin; benzer gligteki iki takimin miisabakasinda, maksimum
belirsizlik vardir. Ancak antrenorler tarafindan zaman zaman mag kadrosunun,
riskli becerileri 6grenirken yaralanmalarin nasil 6nleneceginin veya ciddi
bir yaralanmadan sonra iyilesirken neler bekleneceginin sdylenmemesi de
sporcular i¢in belirsizlik yaratir. Bunun yani sira sporcular genel olarak spor
digindaki yagamlarindaki belirsizlik sonucu da stres yasayabilirler. Bireyin
bir sonuca veya bagkalarmin duygularma ve degerlendirmelerine iligkin
hissettigi belirsizlik derecesi ne kadar ytiksek olursa, durumluk kaygi ve stres
de o kadar biiylik olur (Weinberg ve Gould, 2023). Burton ve Raedeke
(2008)’ gore sporcularin nasil performans gosterecekleri ve belirli hedeflere
ulagip ulagamayacaklar1 konusunda diigiinceleri daha belirsiz hale geldikge
stres degerlendirmesi de artar. Buna gore; sporculara mag¢ kadrosunu magin
baglamasina dakikalar kala duyurmak, sporcularin takimdaki rollerinin ne
olacagimi bildirmemek, sporculara olumsuz sozsiiz mesajlar gondermek,
sozler ve davraniglar konusunda tutarsiz davranmak, kétii oyun kogullari veya
ckipman nedeniyle sporcular arasinda fiziksel sagliklar: konusunda belirsizlik
yaratmak, yarigt birakan dayanikliik sporcularini agagilamak, antrenorler,
oyuncular veya seyirciler tarafindan yapilan olumsuz degerlendirme veya
yorumlarla sporcunun 6z degerini tehdit etmek sporcularda belirsizlik
yaratan sebeplerdir.
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4.4. Kisilik Yapist

Sosyallik, mizag, duygusal istikrar, sinirlilik, heyecan, saldirganhk ve ice
doniiklitk/digsa doniiklitk gibi faktorler sporcunun kisilik yapisinda 6nemli
bir rol oynamaktadir. Yiiksek diizeyde duygu, saldirganhk, disa doniikliik
ve sinirlilik gosteren sporcular, diigiik duygu ve saldirganlik gosterenlere
kiyasla stresli durumlarda kendilerini daha az dengeli ve diizenli gosterirler
(Mohiyeddini, 2013). Bir kiginin siirekli kayg diizeyi, o kisinin diinyay1 nasil
algiladigini biiyiik ol¢iide etkiler. Yiiksek diizeyde siirekli kaygist olan kisiler,
daha diigiik siirekli kaygisi olan kigilere kiyasla daha fazla durumu, 6zellikle de
degerlendirmeye yonelik ve rekabetgi durumlari, tehdit edici olarak algilama
egilimindedir. Bu nedenle siirekli kaygi, stres siirecinde 6nemli bir etkendir.
Bazi insanlar belirli durumlar1 6nemli ve belirsiz olarak nitelendirir ve bunlar
diger insanlara gore daha fazla endigeyle kargilar. Yiiksek siirekli kaygi ve
diisiik benlik saygisi, sporcularda artan durumluk kayg tepkileriyle iligkilidir.
Diigiik 6z saygiya sahip sporcular, yiiksek 6z saygtya sahip sporculara gore
daha az giivene ve daha fazla durumluk kaygrya sahiptir (Weinberg ve Gould,
2023). Sporcularin stres diizeyleri ve baga ¢ikma stratejileri se¢imleri, stirekli
kaygi ve oOzgilivenden etkilenir. Yiiksek kaygi ve diisiik ozgiiven egilimi
gosteren sporcularin, durumlart tehdit olarak degerlendirme ve bagaril
olma yeteneklerini sorgulama olasiliklart daha ytiksektir. Kendine giiveni
yiiksek ve kaygisi diigiik olanlarin ise rekabeti bir meydan okuma olarak
degerlendirmeleri ve yapic bir sekilde yanit vermeleri daha olasidir (Burton
ve Raedeke, 2008). Siklikla gergek dis1 bir ilham diizeyi gosteren (gok yiiksek
ya da ¢ok diigiik) bagarisizhiga odakli sporcular strese kargi 6zellikle hassastir.
Hayal kiriklig1, kaybetme ve bagarisiz olma korkusu onlar igin 6nemli bir rol
oynar (Mohiyeddini, 2013).

4.5. Durumsal Yap1

Yarigma alaninin uygunsuz kogullari, deplasman maglari, seyirci etkisi,
mag planlamasinda degigiklik, yiiksek rakimlarda veya yogun sicakta
yarigmalar veya yarigmalardan 6nce yapilan réportajlar gibi dig faktorlerin
sporcunun psikolojik durumundaki etkisiyle ilgilidir (Mohiyeddini, 2013).
Siklikla kargilagilan bir durum  seyircilerin varhginin yarattigi strestir.
Seyircilerin oyuncunun performansi iizerindeki etkisi, sosyal kolaylagtirma
aragtirmalarinin bir konusudur ve kapsamli bir incelemeye tabi tutulmustur.
Diger insanlarin varlig1 bile heyecan vericidir. Dolayisiyla seyirci kalabaliginin
genel etkisi 6zellikle yeni baglayanlarin ve orta diizey sporcularin performansini
bozan uyarilmislik seviyelerini artirmaktadir (Davies, 1995).
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4.6. Deneyim

Spora yeni baglayanlar ve orta diizey sporcular gorece digerlerinden daha
diigiik stres toleransina sahiptir. Bu sporcular ayrica benzer durumlardaki
ge¢mis deneyimlerden de etkilenirler. Daha o6nce yagsanmig olan stres
deneyimleri sporcularin o strese agina olmalarina ve bu durumun iistesinden
gelmeyi  Ogrenmelerine sebep olabilir (Davies, 1995). Stresle ©6nceki
deneyimler sporcular i¢in potansiyel olarak yararli olarak goriilse de bu
durum bazi sorunlar1 da ortaya gikarabilir. Bir durumu daha 6nce yagamig
olmak o problemle baga ¢ikacak kisinin daha iyi hissetmesini saglarken, o
kisi daha 6nce stres yaratan durumu ¢ézmede basarisiz olduysa karsilagtig
durum farkl bir stres yaratmaktadir (Williams, 1995).

5. Stresle Basa Cikma
Stres glinliik yagamin bir pargasidir. Ancak giinliik strese hastalik, ayrilik,

olim gibi diger olaylar eklendiginde 6nemli hastaliklar kendini gostermeye
baglar. Stresi 6nlemek ¢ogu zaman olanakli degildir. Bunun yerine stresle
nasil basa cikilabilecegini 6grenmek ve bu yontemleri giinliik yagamimiza
uygulamak biiyiik yarar saglar (Ciiceloglu, 2007). Stresle baga ¢ikma; bireyin
stres yaratan durumlarla ugragma siirecini tanimlar (Smith ve dig, 2015).
Bagka bir ifadeyle tehdit edici veya baskin olarak algilanan ig ve dig taleplerle
ugragma siirecine baga ¢ikma denir. Baga ¢tkma, davramgsal, duygusal veya
giidiisel olabilir. Stresle baga ¢tkmanin ilk adimui, biligsel degerlendirmedir.
Yani birey stres tetikleyicileri biligsel olarak yorumlamakta ve 6l¢gmektedir.
Bir bagkast igin akut strese yol agan durum diger kisi igin giinliik yagamin bir
pargast olarak algilanabilir (Gerrig ve Zimbardo, 2012).

Spor ortamindaki pek ¢ok kritik durum, bagarili olmak isteyen sporcularin
stresi yonetmelerini gerektirir. Stres yonetimi, daha iyi hissetmek, olumlu
duygular yagamak ve yeteneklerimizi ortaya koymak igin stresin olumsuz
sonuglarini, ozellikle fiziksel ve zihinsel kaygiyr azaltma veya ortadan
kaldirma stirecidir (Burton ve Raedeke, 2008). Davies (1995)’e gore stresle
baga ¢tkma yoluyla; sinir sisteminin uyarilma veya aktivasyon seviyelerini
kontrol etme, dikkati magin gerekliliklerine odaklama ve igsel endise verici
davraniglar1 digarida birakma, yapici bir ruh hali ve olumlu bir yaklagima sahip
olma ve bask: altinda tutarli sekilde iyi performans gosterme becerilerinin
gelistirilmesi  hedeflenmektedir. Sporcularin  yalnizca yeteneklerinin en
lyisini sergilemek igin degil, aym1 zamanda sporu tatmin edici bir deneyim
haline getirmek i¢in de stresle baga ¢ikabilmeleri gerekmektedir (Nicholls ve
Polman, 2007).
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Stresle baga ¢ikmak elit spor performanst igin olduk¢a 6nemlidir. Geng
elit sporcularin kullandiklar1 en yaygin baga ¢ikma stratejileri kaginma olarak
kargimiza ¢tkmaktadir (Sagar ve dig., 2009). Sporcular genellikle stresle baga
¢tkmak igin problem odakli baga ¢tkma stratejilerini kullanirlar. Ancak, biligsel
savunma stratejileri yarigmadan 6nceki ve sonraki giinlerde daha etkilidir
(Pensgaard ve Ursin, 1998). Sporcular kariyerlerinin ilk agamasinda bireysel
baga ¢ikma stratejilerini kullanarak stresle baga ¢ikmakta, kariyerlerinin
zirvesinde ise bireysel ve takim basa ¢ikma stratejilerinin dengeli kullanilmasi
onemlidir (Sovmiz, 2022). Streste baga ¢ikma tekniklerinin, sporcularda
performansi artirdigr pek ¢ok ¢alisma ile dogrulanmugtir (Kerr ve Leith,
1993; Rumbold ve dig., 2012; Anurag, 2017; Singh, 2017).

Stresle baga ¢ikmak, sporcularin stresin neden oldugu i veya dis taleplerin
iistesinden gelmelerine, bunlar1 azaltmalarina veya tolerans gostermelerine
yardimcr oldugu igin spor performanst agisindan olduk¢a o6nemlidir
(Daroglou, 2011; Ong, 2017). Sporcular, odaklanmay1 siirdiirerek ve
stresli kogullar altinda uygun sekilde tepki vererek stresle basa ¢ikar ve bu da
performanslarini artirir (Ong, 2017). Baga ¢itkma becerileri ve 6z yeterlilik,
spor performansinin 6nemli belirleyicileridir (Daroglou, 2011). Baga ¢tkma
becerilerine sahip olmak, sporcularin korkularini kontrol etmelerine ve
optimum performansi siirdiirmelerine yardimei olur (Fenz ve Jones, 1972).

Stresle baga g¢ikmanin sporcularda yaralanma riskini azaltabilecegini
gosteren pek ¢ok aragtirma mevcuttur (Nor, 2001; Brewer, 2003; Nippert
ve Smith, 2008; Forsdyke ve dig., 2016). Bu nedenle stresle baga ¢ikma
yontemlerinin 6grenilmesi yalnizca performansi artirmak igin degil, ayni
zamanda yaralanma riskini azaltmak i¢in de olduk¢a 6nemlidir.

Stresle basa ¢tkma yollarindan biri problem odakl, digeri duygu odakli
baga ¢tkma olarak adlandirilmaktadir. Stresli bir durumla ugragirken gogu
insan hem problem odakli hem de duygu odakli baga ¢itkma yontemini
kullanir (Nolen-Hoeksema ve dig, 2009).

5.1. Problem Odakli Basa Cikma

Bu yaklagim stres tetikleyicilerle dogrudan bag etmek igin tasarlanmig
stratejileri igerir. Stres tetikleyiciler kontrol edilebilir oldugunda bu stratejinin
kullanilmast yararli olabilir. Problem odakli baga ¢tkma, bilgi arama, planlama
ve hedefbelirleme ve yiizlesme gibi ¢esitli alt baga ¢tkma tiirlerini igerir (Gerrig
ve Zimbardo, 2012). Bu stratejide birey, ortaya ¢ikan sorun veya durumda
onu degistirecek veya ondan kagacak bir yol bulmaya ¢alisir. Problem odakl
baga ¢ikma stratejisinde ilk adim sorunu tanimlamaktir. Daha sonra bu soruna
yonelik alternatif ¢oziimler gelistirilebilir. Son olarak gelistirilen alternatifler
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arasinda segim yapilmali ve segilen alternatif uygulanmalidir (Smith ve dig,
2015). Problem odakli baga ¢ikma, stres kaynaklarini azaltir veya ortadan
kaldirir. Bu yaklagim proaktiftir ve antrenman veya mag 6ncesi kullanilabilir

(Burton ve Raedeke, 2008).

5.2. Duygu Odakli Basa Cikma

Daha ¢ok kontrol edilemez stres tetikleyicilerin (drnegin; hastalik) etkisinin
istiinden gelmekte faydalidir. Bu stratejide beden odakl faaliyetler (ornegin;
ilag kenllanum, gevseme vb.), biligsel odakli faaliyetler ve terapi gibi baga ¢ikma
yontemleri kullanilir (Gerrig ve Zimbardo, 2012). Duygu odakli baga ¢ikma
ornekleri arasinda egzersiz yapmak, alkol veya bagka maddeler kullanmak,
ofkeyi disa vurmak, gevreden duygusal destek aramak gibi davramgsal
stratejiler veya sorunla ilgili diiglinceleri gegici olarak bir yana birakmak ya
da durumun anlamini degistirerek tehdidi azaltmaya galigmak gibi biligsel
stratejiler kullanilabilir (Smith ve dig, 2015). Stres etkeni degistirilemiyorsa
veya sporcular rekabetgi talepleri kargilama becerisine sahip degilse bile
sporcular duygularini yonetmek igin duruma bakig agilarini degistirebilirler.
Duygu yonetimi ile istenmeyen kas gerilimini ve agir1 uyarilmay azaltilabilir,
olumsuz diigiincelere karg1 koyulabilir. Duygu odakli baga ¢ikma stratejileri
daha gok reaktiftir ve antrenman veya mag esnasinda kullanilabilir (Burton

ve Raedeke, 2008).

Dogrudan sorunlar1 ¢ozmeye yonelik basa ¢ikma stratejisine

¢ problem odakly basa ¢ikma, stres kaynagi yerine strese verilen

é duygusal tepkiye odaklanan basa ¢ikma stratejisine duygu odakls
basa ¢ikma denir (King, 2021).

Stresle baga ¢ikma stratejisi olarak kullanilan pek ¢ok teknik vardir. Bazi
aragtirmacilar stresle baga ¢tkmak igin fiziksel, zihinsel ve davranigsal pek gok
baga ¢tkma tekniginin kullanilabilecegini ifade etmektedir (Baltag ve Baltas,
2015).

5.3. Stresle Basa Cikma Stratejileri

5.3.1. Fiziksel Basa Cikma Stratejileri

Gevseme; bedeni kontrol etmenin ilk adimi solunumun kontrol edilmesidir.
Nefes almanin kendisi bir gevseme yolu oldugu gibi, tiim gevseme egzersizleri
icinde egzersizin bir pargast olarak kullanilir. Tyi bir nefes aligkanligi edinmek
bedendeki oksijen miktarini artirir, oksijenin en uzak dokulara bile ulagmasini
ve stres halinde ortaya ¢ikan maddelerin azaltilmasini saglar (Baltag ve
Baltag, 2015). Sporculara kaslarini derinlemesine gevsetme, yavaglama ve
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diisiincelerini odaklama tekniklerinin 6gretilmesidir (Smith ve dig, 2015).
Strese yatkin sporcularin gevsemeyi Ogrenmesi gerekir ¢iinkii gevseme
gerilim, endige ve kaygi duygulariyla bagdagmaz. Gevseme, normal uyaniklik
halinden daha diisiik, kontrollii ve nispeten dengeli bir uyarilma diizeyidir.
Progresif gevseme, stresi azaltmak igin kullanilan oldukga yararli bir gevseme
yontemidir (Davies, 1995). Asamali gevsemenin vyiiziiciilerde yaralanmalari
%52, futbolcularda ise %33 azalttig: belirlenmigtir (Davis, 1991).

Biofeedback; sporcularin normal ve normal digt olup, kendisinin farkinda
olmadig1 fizyolojik tepkilerinin bir ara¢ yardimiyla farkinda oldugu ve
bir egitim programi iginde otonom faaliyetleri istenen yonde diizeltmeyi
ogrendigi bir yontemdir (Baltag ve Baltag, 2015). Biofeedback ile sporcular
psikolojik durumlarmnin 6zelligi ve bu durumu degistirme girigimi hakkinda
bilgi-geribildirim almaktadir (Smith ve dig, 2015). Biofeedback, sporcuya
gelisgimi hakkinda nesnel bilgi saglayarak gevseme siirecini hizlandirir. Bu
yontemde kullanilan yaygin bir prosediir parmak ucu sicakligini ve kalp atig
hizin1 6lgmektir. Biofeedback egitimi, sporcunun kan basinct ve kalp atig
hiz1 gibi bedensel iglevleri tizerinde istemli kontrole sahip olmasini miimkiin
kilmaktadir (Davies, 1995). Yakin zamanda yapilan bir aragtirmada sanal
gerceklik biofeedback sisteminin, sporcularda stres yonetimini destekleyerek
performanslarini artirdigt bulunmugtur (Morales-Tellez ve dig., 2021).

5.3.2. Zihinsel Basa Cikma Stratejileri

Zihinsel basa ¢ikma teknikleri sporcularin psikolojik ve duygusal
belirtiler {ireten stres tetikleyicileri tanimlamalarina yardimer olmaya ve bu
durumlarla baga ¢ikma tarzini degistirmeye galigir (Smith ve dig, 2015).
Bagka bir ifadeyle bu teknikler, stres yiikleyicilerin degerlendirilmesini ve
stresle baga ¢ikmayi engelleyen diigiincelerin degistirilmesini igerir (Gerrig
ve Zimbardo, 2012). Bu teknik fiziksel veya duygusal semptomlara neden
olan stresli durumlarin tanmimlanmasimi ve bu durumlarla basa ¢ikma
sekillerinin  degistirilmesini saglar (Nolen-Hoeksema, 2009). Zihinsel
baga ¢ikma stratejileri, sporcunun rekabet¢i durumlar: olumlu bir sekilde
yeniden degerlendirmeyi 6grenmesini saglar. Amag sporcunun dikkatini
ilgisiz diiglincelerden gorev odakli davraniga kaydirmak ve endigeyi ortadan
kaldirmaktir. Bu teknigin kullanilmasi sporcularin sorunlar1 ¢é6zmesine ve
var olan olumsuz kogullarla bag etmesine yardimci olur. Bu agamada olumlu
kendi kendine konusma artiritlirken, olumsuz kendi kendine ifadelerin
ortadan kaldirilmasi gerekir. Olumlu ifadelerin tekrar tekrar kullanilmasi,
yarigmacinin - olumlu  diiglinmeye baglamasini ve olumlu kavramlar
edinmesini tegvik edecektir (Davies, 1995).
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Alanyazinda pek ¢ok zihinsel baga ¢ikma tekniginden bahsedilmigtir
Yeniden gerceveleme, sporcularin  deneyimlerinin  veya bu deneyimlere
yikledikleri anlamlarin istenmeyen yonleri, dogru, hos veya degerli
goriilebilecek bir seyle yer degistirir. EMDR (eye movement desensitization
and reprocessing (goz hareketleriyle duyarsizlastirma ve yeniden igleme))
sporcularin performans sirasinda rahat olmasimi ve deneyimden keyif
almasini saglamay1 amaglar. Olumsuz diisiinceleri durdurma teknigi sayesinde
sporcular saglksiz, zararli veya performansa zarar verebilecek diigiinceler
veya anilar hakkinda uzun uzun diigiinmek zorunda kalmazlar. Akelcr diisiince
ile olumsuz diisiincelere meydan okunur ve olumsuz diigiinceyi ortadan
kaldiran nesnel bir goriis benimsenir. Stres asilama tedavisinde sporcu, stres
ve kaygi tepkilerini tanimay1 ve bunlarin fizyolojik kargihiklarinin kapsamini
anlamay1 Ogrenir. Imgeleme tekniginde stres ve kaygiyla baga ¢ikmak
amaciyla duyu organlarindan gelen girdiler pratik yaparak ve ayrintilara
dikkat ederek zihinde gergek¢i hale getirilir. Sistematik duyarsizlastirma,
stres deneyimine yol agan adimlarin veya 6nceki davraniglarin sakinlik ve
rahatlama durumuyla kademeli olarak iliskilendirilmesini igerir. Stresli
bir uyaranla iliskilendirilen kaygi ve stres tepkilerine, hayal giiciiyle adim
adim yaklagilir (Pargman, 2013). Ornegin; sporcularin yaralanma sonrast
kaygi, endise ve giiven kaybinin iistesinden gelmelerine yardimcr olmak
icin kullanilabilir. Oncelikle sporcuda stres yaratan durumlar saptanir. Daha
sonra en az kaygi yaratan durumdan baglayarak her bir durum i¢in miimkiin
oldugu kadar gorsel canlandirma yapilir (Davies 1995). Modelleme stratejisini
kullanarak; yiksek derecede stresli durumlarda bile iyi performans gosteren
bir sporcuyu gozlemlemek, sporcuya benzer durumlarda gelecekteki kendi
davranigini kopyalayabilecegi ve taklit edebilecegi bir model saglar (Davies
1995). Igsel motivasyonun artuidmas,, dnemli stratejilerden biridir. Igsel
motivasyona sahip olan sporcular digsal odiilleri ve sosyal kaygiyr ikinci
plana atarak performanslarina odaklanabilirler (Davies, 1995). Miisabakaya
verilen onemin azaltilmasi; stresle basa ¢ikmak igin kullanilabilecek son derece
etkili stratejilerden biridir. Magin 6neminin yiiksek olmasi sporcularda
stresi artiran bir faktordiir. Bu nedenle antrenman maglarinda goriilmeyen
bazi hatalar, 6nemli maglarda ortaya ¢ikarlar. Antrenman magi ile gergek
mag arasindaki en biyiik farklardan biri O6nemliliktir. Magin Onemini
azaltmak, stres tepkilerini sinirlayabilir ve dolayisiyla endiseli, agir1 uyarilmig
sporcunun performans: artirilabilir (Davies, 1995). Burton ve Raedeke,
(2008) miisabakaya verilen 6nemi ve dolayisiyla stresi azaltmaya yonelik
gesitli 6nerilerde bulunmugtur. Buna gore; sporculara mag1 kazanmalar veya
belirli performans seviyelerine ulagmalar igin para veya baska odiiller teklif
edilmemelidir. Olaganiistii performansi takdir etmek, bazi sporcular igin gok
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fazla strese neden olabileceginden, boyle bir yaklagimdan uzak durulmalidir.
Sporculara, sadece iyi performans gosteren oyuncular olarak degil, insan
olarak deger verildigi gosterilmelidir. Eger ebeveynler, arkadaglar, profesyonel
antrenorler gibi o6nemli kigilerin varligi miisabakayr daha Onemli hale
getiriyorsa, bu kigilerden oyuncunun beceri diizeyi veya ozgiiveni gelisene
kadar miisabakalara katilmamasi istenmeli veya oyunculara miisabaka bitene
kadar bu izleyicilerin varligindan bahsedilmemelidir. Hazerlik; birey fiziksel,
zihinsel ve duygusal olarak bir yarigmaya tam olarak hazirlandiginda ve
beceride tam bir ustaliga sahip oldugunda, rekabet stresinin olumsuz, yikic
etkileri minimum diizeyde olacaktir. Bu nedenle sporcunun rekabet stresinin
zorluklartyla baga ¢ikabilmesi igin kapsamli bir hazirlik yapilmas: garttir.
Kazanan mutlaka en iyi oyuncu degil, en iyi hazirlanmig olan oyuncudur
(Davies, 1995).

5.3.3. Davranigsal Basa Cikma Stratejileri

A tipi davramigt degistirmek, ofkeyi yenmek ve zamani iyi kullanmak
davranigq tekniklerden bazilaridir (Baltag ve Baltag, 2015). Kalp hastalig:
ile iligkisi de saptanan ve agir1 rekabetgilik, sabirsizlik, hirs ve diigmanhk
gibi Ozelliklere A tipi davranig denir (King, 2021). A tipi davranig stili stres
tepkisine katkida bulunmaktadir (Pargman, 2013).

Weinberg ve Could (2023) A Tipi davranig kaliplarinin degistirilebilir
oldugunu ifade etmektedir. Dolayisiyla davramig tipi degistirilerek kalp
hastaligy riski de azaltilabilir. Sonugta, A tipi davranigi degistirmek stresi
azaltmak icin de olduk¢a 6nemlidir. Bernstein ve dig., (1994) davranigsal
baga ¢ikma tekniklerini bir zaman yonetimi plani uygulamak ve stres
faktorlerini ortadan kaldiracak yasam degisikliklerini yapmak olarak
agiklamaktadir. Ofkeyi yenmek, stres yaratan ve saldirganliga doniisen 6fkeyi
kontrol etmek agisindan olduk¢a 6nemlidir (Baltag ve Baltas, 2015). Zaman
yonetimi, bireyin onceliklerini belirlemesine yardimcr olur ve zamanini
boga harcamamasini saglar. Boylece bireyin daha az stres yasamasi saglanir
(Zimbardo ve dig., 2017).

Turnuvalarda ve maglarda yasanan stres tiirlerini antrenman kogullarinda
yeniden olugturmak davramigsal baga ¢ikma stratejilerinden biridir. Hazirlik
maglari, sporcularin duygusal kapasitelerini gelistirmelerini saglar. Amag;
sporcunun magta yagadigi stresi agamali olarak yeniden olugturmak ve ette
bu sayede ger¢ek ma¢ durumuna giderek yaklagmaktir. Uyum saglamayi,
giderek artan stres dereceleriyle bag etmeyi 6grenmek oldukga 6nemlidir ve
oyuncunun magin baskilarina dayanma kapasitesini gelistirecektir (Davies
1995). Stresle baga ¢ikmak i¢in kullanilabilecek tekniklerden biri de sosyal
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destektir. Sosyal destek; kiginin sevildigini, 6nemsendigini, saygi duyuldugunu
ve diger kigilerle bagl oldugunu hissettigi bir sosyal destek aginin pargast
olmasidir. Bu destek duygusal, somut veya bilgi destegi seklinde olabilir
(Gerrig ve Zimbardo, 2012). Tyi bir sosyal destek, bireylere sosyal iligkilere
dahil oldugunu, diger insanlarla baglantt kurdugunu, anlagildigini ve
onemsendigini hissettirir. Somut ve bilgilendirici destek, sporcunun bagaril
olmasi igin 6zel bilgi ve yonlendirme sunarken, duygusal destek sporcuda
anlagilma ve takdir duygusu yaratir. Ozellikle takim sporlarinda sosyal
destekten yoksun olmak sporculari strese kargt savunmasiz birakabildiginden,
uygun destek aglarina sahip olmak olduk¢a 6nemlidir (Williams ve Krana,
2021). Sosyal destek; zor zamanlarda bireye destek olabilecek giivenilir
kisilere sahip olmak gibi duygusal, hastaneye gitmek, temizlige ve yemek
yapimina yardim etmek gibi gorev odakli veya bireyin stres etkeninin
dogasini ve bununla baga ¢tkmak i¢in mevcut kaynaklari daha iyi anlamasina
yardimc1 olmay1 amaglayan bilgi destegi seklinde ortaya ¢ikabilir (Zimbardo
ve dig., 2017). Belirli sosyal destekler stresle baga ¢ikmada yararlidir, bununla
birlikte, destekleyici iligkilerin sayis1 kadar kalitesi de onemlidir (Williams,
1995).
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Oz belirleme, bireyin kendi yagamimnn sorumlulugunu almasi ve igsel
degerlerine dayanarak 6zgiirce kararlar alabilmesi anlamina gelir. Oz belirleme
kuramu, insan davranislari ile bireysel gelisim arasindaki iliskiye odaklanan ve
alt1 farkli alt teoriden olugan deneysel bir kuramdir. Tgsel motivasyon, bireylerin
digsal odiillere bagl olmadan icten gelen istekle gergeklestirdikleri eylemleri
ifade eder. Sporcularin igsel motivasyon seviyeleri, sosyal ¢evrenin {i¢ temel
psikolojik ihtiyacin (6zerklik, yeterlik, iliskili olma) kargilanmast ile ilgilidir.
Sporcular, igsel ve digsal motivasyonlar gibi farklt nedenlerle spor yapabilirler.
Oz belirleme kurami, antrenérlerin digsal 6diillerin igsel motivasyonu
nasil etkileyebilecegini anlamalarina yardimer olabilir. Bandura’nin sosyal
biligsel kurami 6z-yeterlilik kavramini tanimlar ve insanin uyum saglama
stirecinde biligsel, bagkalariyla etkilesim, 6z diizenleme ve 6z diistincelerle
iliskilendirilen bir insan islevselligi goriisiinii destekler. Spor alaninda, 6z-
yeterlilik, sporcunun istenen sonuglart elde etmek igin gereken davraniglart
gergeklestirebilecegine inanmasidir. Oz-yeterlilik, seviye, genellik ve giig
olmak iizere {i¢ boyutta degisebilir. Sporcularda yiiksek 6z-yeterlilik, direngli,
zorluklar kargisinda ¢aba gosteren ve performanst etkileyen bir faktordiir.
Oz-yeterlilik, dort temel bilgi kaynagi olan gegmis deneyimler, dolayh
deneyimler, sozel ikna ve fizyolojik-duygusal durumlar yoluyla sekillenir
ve degisebili. Bu dort bilgi kaynagi, sporcularda &z-yeterlilik itizerinde
degisiklikler yaratabilir. Oz-yeterlilik, motivasyonu ve yetenekleri birlikte
etkiler ve insanlarin performansi ve davraniglar iizerinde 6nemli bir rol oynar.
Psikolojik dayaniklilik, stresli durumlara karst olumlu tepkilerin ifadesi olarak
tanimlanir ve stresle baga ¢tkma, uyum saglama ve etkili bir gekilde kontrol
altina alma yetenegini igerir. Ozellikle spor alaninda, fiziksel yeteneklerin yani
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sira psikolojik dayanikliligin da bagari igin 6nemli oldugu goézlemlenmistir.
Psikolojik dayaniklilik, sporcularin baskiya ve rekabete dayanabilme yetenegi
olarak degerlendirilir ve zihinsel antrenmanlar gibi yontemlerle gelistirilebilir.
Bu kavram, spor alaninda yapilan arastirmalarda da daha fazla 6nem
kazanmug ve dayaniklihigin ol¢iimii ve gelistirilmesi konusunda daha 6zel ve
derinlemesine metodolojilerin 6nemini ortaya ¢ikarmistir.

1. Oz Belirleme Kurami

Oz belirleme, kisinin kendi yasaminin sorumlulugunu iistlenmesi ve buna
bagh olarak ozgiir kararlar alabilmesi anlamina gelmektedir. Bu kavram,
kisilerin davraniglarint kendisinin belirlemesi, baglatmasi ve devam ettirmesi
olarak da tanimlanabilir, davraniglarin diizenlenmesinde kisi di etmenlerden
ok igsel degerleriyle karar vermekte, yagaminin sorumlulugunu alarak 6zgiir

segimler yapabilmektedir (Cihangir ve Cankaya, 2005; Kandemirci, 2018).

Oz belirleme kuramu, insan davranglariyla bireysel gelisimi arasindaki
iligkiye odaklanan, deneysel olarak temellendirilmis bir kuramdir (Ryan
ve Deci, 2017). Bu kuram alt1 farkli alt teoriden olugmaktadir. Biligsel
Degerlendirme Teorisi, digsal odiillerin, degerlendirmelerin ve geri
bildirimlerin  igsel ~motivasyona etkilerini incelerken; Organizmik
Biitiinlesme Teorisi, i¢sel motivasyonla gergeklestirilmeyen faaliyetlerin
hangi motivasyon tiiriiyle igsellestirilebilecegini aragtirmaktadir (Liu ve
dig., 2016). Nedensellik Yonelimi Teorisi, 6z belirlemeli davranislara
egilim ile ¢evresel destegin iliskisini ele alirken; Temel Psikolojik Thtiyaglar
Teorisi, temel psikolojik ihtiyaglarin ruh saghgi ve iyi yasamla iligkisini
analiz etmektedir (Cihangir ve Cankaya, 2005). Hedef Igerik Teorisi, igsel
ve digsal hedeflerin motivasyon ve saglik tizerindeki etkilerini incelemekte;
Tliskisel Motivasyon Teorisi ise insanlarin yakin iliskiler kurmalarini etkileyen
faktorleri ele almaktadir (Liu ve dig., 2016). Yapilan ¢alismalar, 6z belirleme
kuraminin, gesitli ortamlarda kisilik gelisgimini, davramgsal 6z diizenlemeyi
ve refahi etkileyen 6zerklik, yeterlilik ve iliski i¢in dogustan gelen psikolojik
ihtiyaglara odaklanan motivasyonel bir teori oldugunu gostermektedir.

Oz belirleme kuramina gore, en yiiksek diizeydeki motivasyon, igsel
kaynaklardan gelir ve kiginin davraniglari, maddi odiillere ya da digsal
zorlamalarabagliolmadan,igtengelenbiristekle goniilliiolarak gergeklestirilen
eylemlerdir (Deci ve Ryan, 1985). I¢sel motivasyonla yonlendirildiklerinde,
bireyler, bir aktiviteyi yapmaktan zevk alirlar (6rnegin, eglenceli oldugu igin
spor yapmak). Ilgilendikleri etkinligi sevdikleri ve 6grenmek istedikleri igin
egzersiz yapan ya da ilgi duyduklart spor dalinda ilerlemekten keyif alan
bireyler, igsel olarak motive olmug olarak kabul edilirler (Pelletier ve dig.,
1995). Vallerand’a (2001) gore, bilme odakli i¢sel motivasyon, bir aktiviteyi
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ogrenmek, kesfetmek ve anlamaya caliymakla ilgili zevk almadir. Ornegin,
basketbol hiicum tekniklerini 6grenmek igin basketbol oynayan sporcular,
bu tiir bir motivasyona sahiptir. Bagarma odakli motivasyon s6z konusu
oldugunda, kisi bir seyi bagarmaktan veya yaratmaktan aldig1 zevk nedeniyle
bir aktiviteyle ugrasir. Belirli bir sut tekniklerini gelistirmek igin galigan
futbolcu, bu tiir bir motivasyonla ¢alisir. Son olarak, aktiflesme odaklr igsel
motivasyon ise kisiler bir aktiviteyle ilgilenildiginde bu aktivitenin getirdigi
canlandiricr etkiden zevk aldiklari igin ortaya ¢ikar. Suyun iginde 6zglirce
hareket etmenin biiyiileyici oldugunu diisiindiikleri igin yiizme sporuyla
ugrasanlar, bu tiir bir motivasyonu gosterirler (Fortier, Vallerand ve Guay,
1995).

Son zamanlarda 6z-belirleme kurami, spora katilim motivasyonlarin
anlamak i¢in yaygin olarak kullanilan motivasyon kuramlarindandir. Kurama
gore motivasyonun alt boyutlar1 su sekildedir;

* TIgsel motivasyon, spor yapma eyleminin haz, eglence ve basari elde
etme gibi kigisel nedenlerle ger¢eklestirilmesini ifade eder.

* Digsal motivasyon ise, 6diil alma, takdir edilme beklentisi gibi dis
etmenlerden dolay1 spor yapma eyleminin gergeklestirilmesini ifade
eder.

* Motivasyonsuzluk, sporu yapma eyleminin ne igsel ne de digsal
nedenlerle gergeklestirildigi durumu temsil eder. Bu durumda sporcu,
motivasyon eksikligiyle birlikte sporu yapmaya devam ederken,
bunu bir amaci olmaksizin ya da nedenini bilmeden yapar. (Alp ve
Alpdogan, 2023)

Oz belirleme Kuramu, insanlarin dissal 6diiller olmadan aktivitelere neden
katildiklarini agiklayan birkag mini-teoriden olugan genis bir ¢ergevedir. Bu
kuram, sporla ilgili olarak 6nemlidir ¢iinkii ¢ogu insan Ozellikle amator
seviyede spora goniillii olarak katilir ve genellikle profesyonel sporculara
verilen mali kazanglar veya sosyal statii olmaksizin biiyiik zaman, para ve
caba harcarlar. Spor, Oz belirleme kuramindaki 6nemli bir kavram olan
icsel motivasyonu incelemek igin firsatlar sunar. Igsel motivasyon, aktiviteye
0zgili deneyimler ve tatmine duyulan istek olarak kigide spor yapma istegi
olugturur. Ornegin, bir kisi agirlik antrenmani yapabilir ¢iinkii aktiviteden
zevk alir veya kendilerini zorlayarak daha agir agirhiklar kaldirmada basarili
olmanin tatminini bulurlar. Sporcularin igsel motivasyon seviyeleri, sosyal
gevrenin ii¢ temel psikolojik ihtiyacin (yeterlilik, 6zerklik ve iligkisel bag)
tatminini nasil kolaylastirdig1 veya engelledigi tarafindan etkilenir. Yeterlilik,
sporcularin sporu yapma ve istenilen sonuglara ulagma konusunda ne derece
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bagarili olabileceklerine inandiklariyla ilgilidir. Ozerklik, insanlarin bir
sporu oynamay1 secip se¢memeleri konusunda 6zgiir olduklarina inanma
derecesiyle ilgilidir, bagkalarimin kontroliinde olmaktan ziyade kendi
segimlerini yapabileceklerine inanmalaridur.

Tliskisel bag ise bireylerin bir grup icinde diger insanlarla ne kadar iyi
baglanti kurduklar1 ve destek gordiikleri hakkindaki diigiinceleri ifade eder.
Bu ¢ ihtiyacin tatminini kolaylagtiran sosyal ortamlar, insanlarin igsel
motivasyonunu artirir. Ornegin, beceri gelisimine odaklanan (ve algilanan
yeterliligi artiran), takim uyumunu gelistiren (ve iliskisel bagi olugturan) ve
sporculara takimin nasil igleyecegi konusunda s6z hakki taniyan (ve 6zerkligi
tegvik eden) antrenorler, igsel motivasyonu artirir. Bu ihtiyaglarin tatminini
engelleyen ortamlar ise igsel motivasyonu azaltir. Ornegin, odiiller ve cezalar
aracih@iyla sporcularin  davraniglarini kontrol eden (6zerkligi azaltan),
yikici elestirilerde bulunan (algilanan yeterliligi azaltan) ve takim uyumunu
onemsemeyen (ve iliskisel bagt azaltan) antrenorler, igsel motivasyonu azaltir
(Tod, 2022).

.‘.‘13. T 0.
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Sporcular genellikle spor yapma nedenleri arasinda igsel ve digsal
motivasyonlar da dahil olmak tizere birden fazla sebep bulundururlar. Digsal
motivasyon, aktiviteye 6zgii olmayan sonuglar i¢in katilim istegini ifade eder.
Ornegin, futbol oynamak, profesyonel bir kontrat elde etme ve para kazanma
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olasilig1 icin bir digsal motivasyon 6rnegidir. Baska bir 6rnek olarak, Oz
belirleme Kurami, antrenorlerin ve yoneticilerin insanlara kupalar, tigortler
ve Odiiller gibi digsal odiiller vermenin degerini diistinmelerine yardimci
olabilir.

Oz Belirleme Kuramma gore digsal odiiller, igsel motivasyonu
artirabilirken ayn1 zamanda azaltabilir de. Bir sporcuya digsal bir odiil
vermek ya bilgilendirici ya da kontrol edici bir durum olabilir. Bilgilendirici
bir olay olarak, odiiller bir sporcunun yetkinligi veya 6zerkligi hakkinda
olumlu geri bildirim saglarsa igsel motivasyon artar (Ornegin, en ¢ok gelisme
gosteren oyuncu 0diilii bir sporcunun yetkinlik geligtirdigini gosterir). Ayni
sekilde, yetkinlik ve 6zerklikle ilgili olumsuz geri bildirim igsel motivasyonu
azaltabilir (Ornegin, antrenorler ve takim arkadaslari destek sunmadan
bir sporcuyu elestirdiginde). Digsal bir 6diil kontrol edici bir olay olarak
kullanildiginda (6rnegin, kisiyi belirli yollarla davranmaya, diisiinmeye veya
hissetmeye zorlamak igin kullanilir), igsel motivasyon azalir. Digsal 6diillerin
kullanimini distintirken, antrenorler sporcularin goriiglerini dikkate alarak
fayda saglarlar. Ornegin, bir antrendr, oyuncularin gelisgimini vurgulamak
amactyla ovgiide bulunurken, oyuncular 6diiliin davraniglarini manipiile
etmeye yonelik bir girisim oldugunu diistiniiyorlarsa, faydalar kaybolabilir
ve igsel motivasyon azalabilir (Standage ve Ryan, 2020).

2. Oz Yeterlik

Oz yeterlik, Albert Bandura’nin sosyal biligsel kuramiyla ortaya gikan bir
kavramdir. Bandura, insanin uyum saglama ve degisiminde biligsel, bagkasiyla
etkilesim, 6z diizenleme ve 6z diistincelerle iligkili siireglere dayanan bir insan
islevselligi goriigii ortaya koymugtur (Bandura, 1986, akt. Schunk ve Pajares,
2010). Bu bakis agisina gore, insanin diigiince ve eylemi, kigisel, davranigsal
ve gevresel etkilesimlerin dinamik bir iiriinii olarak degerlendirilir (Schunk
ve Pajares, 2005). Oz yeterlik kavrami, bir kisinin elde ettigi yetenekleri
uygulama ve diizenleme becerisine olan inanci olarak tanimlanabilir. Bu
inang, kiginin gerekli becerilere sahip olduguna ve hedeflenen kazanimlar:
elde etme konusunda kendine giivendigine igaret etmektedir. (Mulholland
ve Wallace 2001).

Oz vyeterlilik, sporcularin istenen sonuglar1 elde etmek igin gereken
davranglart gergeklestirebileceklerine dair inanglarmna isaret eder ve ozel
sonug beklentilerinden farklilik gosterir. Ornegin, cirit atan bir sporcu,
dogru teknigi uygulayabilecegine ve ciriti belirli bir mesafeye atabilecegine
inanabilir (yliksek Oz-yeterlilik). Bu mesafenin onun bir yarigmay1
kazanmasini saglayacagina inanabilir (belirli bir sonug beklentisi). Hem 6z-
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yeterlilik hem de sonug beklentileri, davranist ve performanst etkiler. Belirli
bir davranigin istenen bir sonuca yol agmayacagini diigiinen sporcular (diistik
sonug beklentisi), o davraniglari denemekten veya onlarda israr etmekten
kaginabilirler. Belirli bir davranigin istenen bir sonuca yol agacagina
inanmalarina ragmen, o davranisi gergeklestirme yeteneklerine giiphe
duyuyorlarsa (diisiik 6z-yeterlilik), motivasyon eksikligi yasayabilirler.

Oz-yeterlilik degisebilecek {i¢ boyut igerir: seviye, genellik ve gii.
Seviye, sporcularin ulagabilecekleri performans standardini veya iistesinden
gelebilecekleri zorluk derecesini ifade eder. Ornegin, bir oyuncu serbest atig
cizgisinde on denemeden sekizini isabetli atabilecegine inanirken , diger
oyuncu ise on denemeden sadece ikisini bagarili atig yapabilecegine inanabilir.
Oz-yeterliligin genellik agisindan ele alinmastyla, insanlar kendilerini gesitli
alanlarda (6rnegin, spor, egitim ve kariyer) yetenekli gorebilir veya sadece
az sayida alanda yetenekli olduklarini diistinebilirler. Ayrica farkli etkinlik
tiirleri, yetenek tiirleri (Ornegin, diigiinme, duygusal ve davranigsal), farkl
durumlar ve sporcularin etkilesimde bulundugu insan tiirleri bu durumu
etkileyebilir. Ornegin, bir hokey oyuncusu oniimiizdeki bir magta hem
savunmada hem de hiicumda iyi oynayabilecegine inanabilir. Ancak kendi
oz-yeterliligi, oynayacaklar: yiizeyin tiirline (dogal veya yapay ¢im) veya
rakip takimin kimligine bagl olarak degisebilir. (Tod, 2022).

Oz-yeterlilik aym zamanda gii¢ agisindan da degisebilir. Giiglii 6z-
yeterlilige sahip olan insanlar, yeteneklerine olan inanglarinda direnglidir ve
genellikle zorluklar ve engeller kargisinda ¢abalarini stirdiirtirler. Bu sporcular,
zorluklardan etkilenmezler. Oz-yeterlilik giictindeki farkliliklar, sporcularin
bir gorevi gergeklestirmeye calisirken segtikleri davraniglart degistirmez.
Sporcularin bir gorevi denemeden 6nce minimum bir 6z-yeterlilik egigine
ihtiyaglar1 olsa da, daha giiglii 6z-yeterlilik seviyeleri ayni davraniglart ortaya
cikarir. Daha giiglii 6z-yeterlilik, daha biiyiik bir azim ve sporcunun segtigi
aktiviteyi basartyla gergeklestirme olasiigini artirir (Ryan ve Deci, 2015).

Bandura’ya (1997) gore oz-yeterlilik, motivasyon ve yetenek birlikte
davranigt ve performans: etkiler. Sporcular fiziksel kapasiteye ve istege
sahip olduklarinda, 6z-yeterlilik performans: 6ngoriir. Ayrica, 6z-yeterlilik
davransglari, diiginceleri ve duygulari aracihifiyla performans: etkiler.
Orne{;in, yiksek 0Oz-yeterlilige sahip olan hokey oyunculari diizenli
antrenmanlara katilmayi seger, yiiksek seviyelerde ¢aba harcar ve diigiik 6z-
yeterlilige sahip takim arkadaslarindan daha uzun siire dayanir. Yiiksek 6z-
yeterliligi olan bireyler zorlu hedefler belirleyecek ve faydali diigiinceler ile
duygulara sahip olacaklardir. Uyumlu davraniglari, diigtinceleri ve duygulari

sonucunda, bagari sanslar1 daha yiiksektir.
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Arastirmalar iletigim becerilerinin sporda 6nemli bir degigken oldugunu
ortaya koydugundan (Akgtl ve Mutlu, 2021), sozel ikna siirecinde iletigim
becerileri kritik bir rol oynar. Sporcularin 6z-yeterlilik inanglarina katkida
bulunan dort temel bilgi kaynagi vardir: ge¢mis deneyimleri, dolayl
deneyimler, sozel ikna ve fizyolojik ve duygusal durumlarinin bilinmesi. Bu
kaynaklar, 6z-yeterliligi artirabilir veya azaltabilir. Ornegin, buz hokeyinde,
takim arkadaglarimin  rakibe kargt iyi performans gosterdigini izleyen
oyuncular (bir taklit deneyimi) artan 6z-yeterlilik hissi yagayabilir. Bununla
birlikte, bu oyuncularin 6z-yeterlilikleri, takim arkadaglarinin miicadele
ettigini izlediklerinde diigebilir. Ancak, bu dort bilgi kaynagi otomatik
olarak oz-yeterliligi degistirmez. Sporcularin, bu kaynaklarla ilgili bilgileri
nasil yorumladiklari, 6z-yeterliliklerini etkileyen unsurdur. Kenarda bekleyen
buz hokeyi oyunculari, buz tizerinde performans gosteren oyuncular kadar
iyi olmadiklarint diiglintiyorlarsa, takim arkadaglarinin iyi performans
gosterdigini izlediklerinde 6z-yeterlilikleri gelimeyebilir (Tod, 2022).

Gegmis deneyimler, Oz-yeterlilik {izerinde diger ii¢ kaynaktan daha
fazla etkiye sahiptir. Bir gorevi daha 6nce tamamlamak, bireyin bir eylemi
gerceklestirebilecegine dair en gergek kaniti saglar. Gegmis bagarilar 6z-
yeterliligi artirabilirken, bagarisizhik 6z yeterlik inanglarini zayiflatabilir.
Ancak oOnceki bagarilar ve bagarisizliklar, sporcularin sonuglari bagka
nedenlere atadigr durumlarda Oz-yeterliligi etkilemez. Antrendrler ve
sporcular, spor performansinin rakipler, hakem kararlar1 ve olaylarin gevresel
kosullar1 gibi birgok faktorden etkilendigini bilirler (6rnegin, hava durumu,
zemin, seyirciler). Bir sporcunun, bu faktorlerin farkinda olmasi, 6nceki bir
performansin 6z-yeterlilik iizerindeki etkisini belirler. Ornegin, son etkinlikte
kigisel bir en iyi derece elde eden bir sprinter, bu zamani bir riizgara karst
elde ettigini diiglintiyorsa, oniimiizdeki yarig i¢in 6z-yeterliliginde biiyiik bir
arti§ yagayabilir. Ancak zamani riizgar yardimiyla elde etmigse, 6z-yeterliligi
degismeyebilir.

Dolayli deneyimler, Bireyin kendine benzer konumlardaki kigilerin
yaptig1 eylemlerde bagarili ya da bagarisiz olmalariyla edindigi bilgiler sonucu
kendi yapacagi eylemlerle ilgili olusan yargist. Oz-modellik, sporcularin
kendilerini egitim amaciyla kaydedilen videolarda izlemesi gibi durumlarda
ortaya ¢ikar. Oz-modellik ayrica, spor psikolojisi uzmanlarinin sporculara
yardimci olurken kullandigy bir teknik olan imgelemeyi igerir. Sporcular
bir gorevi izlerken, Oz-yeterlilik, gosterimin nasil yorumlandigina bagh
olarak artabilir veya azalabilir. Bir sporcu, benzer yeteneklere ve diger kisisel
ozelliklere sahip bir gostericiyi izlerken 6z-yeterliligini artirabilir. Alternatif
olarak, oz-yeterlilik, gostericiyle farklihik gosteriyorsa degismeyebilir veya
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diigebilir (Ornegin, beceriyi gergeklestiren kisi elit bir sporcu iken izleyen
birey yeni baglayandir).

Sozel ikna, antrenorlerin, takim arkadaglarinin ve diger giivenilir kisilerin
bir sporcunun yetenekleri konusunda pozitif inanglarmi ifade ettikleri
durumlarda gergeklesir, 6rnegin bir takim oyuncularinin bir ma¢ 6ncesi
kendilerini yliceltmeleri gibi. Oyuncular ayrica kendi i¢ konugmalariyla da
kendilerini ikna edebilir. Gergekgi sozel ikna, 6z-yeterliligi yiikseltebilir, ancak
kalict bir iyilesmeye yol agmayabilir. Bununla birlikte, s6zel ikna, sporcunun
goreve basartyla ulagana kadar dayanmasini ve ardindan ustalik deneyiminin
oz-inancini daha da giiglendirmesini saglayacak kadar uzun siire 6z-yeterliligi
artirabilir. S6zel iknanin bagka bir kigiden gelmesi durumunda, sporcunun
konugmacinin  giivenilirligine bakig agisi, Oz-yeterlilik tizerindeki etkiyi
diizenler. Ornegin, deneyimli ve saygin bir antrenériin sozleri, bilinmeyen
veya bilgisiz seyircilerin yorumlarindan daha ¢ok inanilir olacaktir.
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Fizyolojik ve duygusal durumlar, sporcularin gorev gereksinimlerini
bagarili bir gekilde kargilayabilme yetenekleri hakkinda ipuglari saglar.
Ornegin, vyiiriirken yorulan bir kigi, 5 km’lik bir eglence kogusunu
tamamlayabilecegine siiphe duyabilir. Gergek fizyolojik ve duygusal durumlar
oz-yeterlilik iizerinde dogrudan bir etki yapmaz. Bunun yerine, sporcularin
bu durumlar hakkindaki diigtinceleri, 6z-inanca etki eder (Pajares ve Schunk

2005).

3. Psikolojik Dayaniklilik

Tiirkiye’de psikolojik dayaniklilik iizerine yapilan bilimsel galigmalara
bakildiginda bu kavramin Ingilizce *deki resilience kelimesinden geldigi ve
bazi aragtirmacilarin psikolojik dayaniklilik bazi arastirmacilarin yilmazlik,
bazi aragtirmacilarinsa psikolojik saglamlik olarak Tiirkge ’ye aktardiklar
goriilmektedir (Celik ve ark., 2019). Psikolojik dayaniklilik kavramu, stresli
durumlarla kargilagildiginda sergilenen olumlu tepkileri ifade eden bir terim
olarak tanimlanir. Daha genig bir anlamda, psikolojik dayaniklilik, stresli
yasantilara uyum saglama, bunlarla etkili bir bigimde baga ¢ikma ve stresin
etkisini kontrol altina alarak yetkinlik gostermeyi ifade etmektedir (Luthar
ve Cicchetti, 2000).

Psikolojik dayaniklilik genellikle bir kisinin bagar1 veya uyum saglama
stirecini ifade eder. Bu baglamda, bir travma, tehdit, trajedi, ailevi veya
iligkisel zorluklar, ciddi saghk sorunlari, is veya mali sikintilar gibi 6nemli
stres kaynaklarina karsi, psikolojik dayaniklilik, kiginin uyum siirecini temsil
eder. Aym1 zamanda, psikolojik dayaniklilik, zor yasam deneyimleriyle baga
cikabilme kabiliyeti olarak da tanimlanabilir; kiginin kendini toparlama
giiclinii ve felaketlerle bagarili bir gekilde baga ¢ikma yetenegini ifade eder
(Karademir ve Mahmut, 2019).

Sporcu yetigtirmenin temel hedeflerinden biri, sporcularin fiziksel ve
teknik yeteneklerini en st diizeye ¢ikarmaktir. Bu amaca yonelik olarak,
uzman antrenorler tarafindan diizenlenen periyodik ve yogun antrenman
programlar1 uygulanmaktadir. Bununla birlikte, son zamanlarda yapilan bazi
uluslararast aragtirmalar, yalmzca fiziksel ve teknik yeteneklerin bagari igin
yeterli olmadigini gostermektedir. Fiziksel kapasitenin yani sira, oyunun
ruh halini anlayabilen, psikolojik zorluklarla baga ¢ikabilen sporcularin
digerlerine gore daha bagarili olduklar1 ortaya konmustur. Bu baglamda,
sporcularin psikolojik dayaniklihgint artirict galigmalara olan ilgi artmistir.
Zira duygularin etkili bir sekilde kontrol edilmesi ve yonlendirilmesi,
psikolojik dayaniklilikla yakindan iligkilidir. Psikolojik dayaniklilik, baski
altinda bile kiginin zorluklarla miicadele etme yetenegi olarak tanimlanabilir.
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Bu kitapta, psikolojik dayanikliligin duygular diizenleme becerileri ve 6fke
seviyeleri tizerindeki etkileri incelenmigtir. Bu amagla, yogun fiziksel temas
ve siddet unsurlari igeren korumali futbol brang: tercih edilmis ve bu brangin
oyunculari tizerinde psikolojik dayaniklilik, duygular diizenleme becerisi ve
ok yonlii 6tke 6lgekleri uygulanarak iliskileri incelenmigtir (Sahin ve Giigli,
2019).

Sporun yogun baski ve rekabet igeren dallariyla ilgilenen sporcular,
miisabaka sirasinda ¢esitli zorlayict faktorlerle kargilagabilirler. Rekabet,
adindan da anlagilacagi gibi, bir ya da birden fazla etmenle miicadele
etmeyi igerir. Bu faktorlerden biri de psikolojik boyuttur. Sporcularin
Ustiin performans sergilemeleri igin, onlar1 psikolojik olarak olumsuz
etkileyebilecek durumlarla baga ¢ikabilmeleri 6nemlidir. Diger bir deyisle, iist
diizey performansin 6nemli bilesenlerinden biri de psikolojik dayanikliliktir
(Sahin ve Giglii, 2019). Bu nedenle psikolojik dayaniklilik, sporcularin
deneyimledikleri baskilara karst direnmek ve bu baskilar: atlatmak igin gegitli
zihinsel nitelikleri kullanmalar1 gerektiginden, spor alaninda o6nemlidir
(Sarkar ve Fletcher, 2014).

Bagarili sporcularin kargilagtigi zorluklar, engeller ve bagarisizliklara olumlu
yanit verme yetenegi, her sporcu igin 6énemli bir gerekliliktir. Dayaniklilik
kavrami uzun yillardir genel psikoloji alaninda incelenmesine ragmen,
bu kavramin spor alanindaki aragtirmacilar ve uygulamacilar tarafindan
daha yakin zamanda incelenmeye baglanmigtir. Bugiline kadar yapilan
spor alanindaki dayaniklilik ¢aligmalari genellikle sporcularin performans
diisiiglerine nasil yanit verdiklerini aragtirmak igin deneysel tasarimlari veya
bagariyla zorluklarin {istesinden gelen sporcularin diisiincelerini ve inanglarin
anlamak i¢in nitel goriigme metodolojilerini kullanmuglardir. Gelecekte spor
dayanikliigini aragtirmayr hedefleyen aragtirmacilar, dayaniklihgin olgiimii
konusunda titiz bir diigiinceye sahip olmalilardir. Ayrica, spor alanina 6zgii
dayaniklilik Olgiitlerinin gelistirilmesi ve daha 6zel ve derinlemesine nitel
metodolojiler ile ileri diizey istatistiksel modellerin kullanimui, bilgi alaninda
ilerlemeyi saglayabilir. Spor uygulayicilary, sporcularin  dayanikliligini
artirmaya yonelik kanita dayali miidahaleler gelistirmek igin diger baglamlarda
olugturulan dayanikhlik gelistirme programlarindan faydalanabilirler (Galli
ve Gonzalez, 2015).
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(Gramer ve ark., 2015)

Psikolojik dayanikliigin sporcular i¢in 6nemi kavrandiktan sonra zihinsel
ozellikleri geligtirmek igin pek gok galigmaya 6nem verilmigtir. Dayaniklilik,
bir¢ok aerobik temelli spor branglarinda istiin performansa ulagmak igin
fiziksel bir 6zellik oldugu gibi psikoloji alaninda da zihinsel olarak istiin
performansa ulagmak igin ok 6nemlidir. Zihinsel {istiin performansa ulagmak
i¢in zihinsel antrenmanlar giin gegtik¢e antrenorlerin 6nem verdikleri bir
diger konudur. Zihinsel antrenman, bir yarisma veya antrenman sirasinda
meydana gelebilecek ¢esitli durumlara kars: zihinsel bir hazirlik saglamak
amaciyla planli ve yogun bir gekilde zihinde canlandirilan hareketlerdir.
Viicudun bilingli hareketlerinin gergeklesmesi beyinden gelen komutlara
bagldir. Zihinsel antrenman, sporcularin bu olaylara karst ©6nceden
hazirlanmasini ve gergek yarigma veya antrenman sirasinda karsilagacaklar
durumlar1 6nceden zihinsel olarak simiile etmesini igerir. Bu sayede sporcu,
kendi potansiyelini ve degerini daha iyi fark edebilir (Quartioli ve ark.,
2021).
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Bolum 5

Egzersize Baglilik

Aygiin Akgiil'

Kaan Salman?

Ozet

Egzersiz, bireyin fiziksel formunu artirmak, saghgini siirdiirmek veya belirli
bilesenlerini gelistirmek amaciyla diizenli olarak planlanan, yapilandirilan
ve tekrar edilen bedensel hareketlerin 6zel bir kombinasyonudur. Bilimsel
aragtirmalar, diizenli planlar ¢ercevesinde gerceklestirilen egzersizlerin saglik
agisindan bir dizi 6nemli fayda sagladigimi belirtmektedir. Ancak, mevcut
verilere ragmen bir¢ok kisinin hala hareketsiz yasam aligkanliklarini siirdiirdigii
gozlemlenmektedir. Bu durum, toplumlarin giiglenmesi ve saglikli bireylerin
olugturulmasi agisindan engel olusturabilir. Fiziksel hareketsizlik, bireylerin
yani sira toplumlarin genel saghg: igin ciddi bir tehdit olusturabilir. Bu
nedenle, bireylerin diizenli egzersiz aligkanliklarini kazanmast ve siirdiirmesi,
toplumlarin genel saglik seviyelerini yiikseltmek ve saghk sorunlariyla baga
¢ikmak adma biiylik 6nem tagir. Egzersiz, sadece fiziksel saghga degil, aym
zamanda mental ve duygusal iyi olusa da katki saglayarak toplum refahim
artirabilir. Egzersiz davraniglarini etkileyen psikolojik faktorlerden  biri
olan bagllik, egzersiz aliskanligini devam ettirmeye yonelik kritik bir role
sahiptir. Baglilik, gesitli zihinsel durumlarla etkilesime giren ve bireyleri belirli
hedeflere odaklanmis davraniglar sergilemeye yonlendiren bir kavramdir.
Bu kavram, olumlu bir atmosfer yaratma, enerji kazanma, aidiyet duygusu
kazanma, igsellestirme ve canliik gibi Ozellikleri igerir. Egzersiz, sadece
tiziksel sagliga katkida bulunmakla kalmaz, ayni zamanda zihinsel ve duygusal
tyilik hali {izerinde derinlemesine etkiler birakir. Egzersize baglilik, bu saglik
avantajlarindan siirekli olarak faydalanmak igin kurulan saglam bir kopriidiir.
Sagliklt birey ve toplum hedeflerine ulagmak i¢in egzersize yonlendirme ve
baglilik olusturma konusundaki gabalar, toplumlarin genel refahini artirmada
onemli bir rol oynayabilir. Egzersiz ve baghlik arasindaki kritik bag, bireylerin
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saglikli yagam aligkanliklar1 kazanmasini ve siirdiirmesini temin eder. Egzersize
olan baglilik, yalmzca fiziksel saghgi degil, ayni zamanda zihinsel ve duygusal
saghgi da giiglendirir. Diizenli egzersiz aligkanliklart edinmek ve siirdiirmek,
bireylerin genel refahlarini artirmak agisindan biiyiik bir 6neme sahiptir.

1. Egzersiz

Hayatin baglangicindan itibaren ortaya ¢ikan geligme, biiylime ve yaglanma
stirecindeki bireydeki degisimler, giig, dayanikhlik ve yasam kalitesiyle ilgili
bir¢ok 6zelligin azalmasina neden olmaktadir (Celik, 2023). Dalleck vd.’ne
(2009) gore modern diinyanin getirdigi riskli saglik sorunlari arasinda, bireyin
hareketsiz bir yagam tarzi benimsemesi 6nemli bir yer tutmaktadir. Giindelik
hayatta kullanilan cihazlarin sayisinin artmasi, ev iglerini kolaylagtiran
araglarin ¢ogalmasi, televizyon ve bilgisayar kullaniminin yayginlagmast,
ulagim imkanlarinin artmasi gibi faktorler, fiziksel aktiviteleri kisitlamig ve
enerji titketimini azaltmistir. Yasin ilerlemesi sonucunda bedensel aktiviteler
azalir ve ihtiyag duyulan enerji daha diigiik seviyelere iner (Colakoglu, 2003).
Artan bu hareketsiz yagam tarz1 bireylerin sagliklarini olumsuz etkileyebilecek
geligimlerin zeminine 6n ayak olmaktadir. Bireyler daha saglikli bir yagama
ulagabilmek ve olumsuz saglik kosullarindan kaginabilmek igin egzersizlere
ihtiya¢ duymaktadirlar.

Durusoy ve Mutuga (2021) gore egzersiz, genellikle bog zamanlarda
gergeklestirilen fiziksel aktivitelerle, fiziksel zindeligi, performansi veya saghgi
gelistirmeyi amaglar. Diger bir tanim ise egzersizi, diizenli sekilde, belirlenen
planlar dogrultusunda ve tekrarlanabilir araliklarla yapilan temel diizeyde
viicut hareketleri olarak agiklamaktadir. Bu hareketler, kaslar ve eklemlerle
birlikte yapilan hafif, orta ve yiiksek yogunluktaki aktiviteleri igerir (Celik,
2018). Egzersizin gesitli olumlu etkileri bilinmektedir, bunlar arasinda
dayanikliigin artmasi, esnekligin gelistirilmesi, kuvvetin kazanilmasi,
viicut formunun korunmasi, kalp-damar hastaliklar1 riskinin azaltilmas: ve
viicut yag oranmnin diigiiriilmesi bulunmaktadir (Lee vd., 2012). Egzersiz,
tiziksel uygunlugu artirmak igin etkili bir aragtir ve bu fiziksel uygunlugun
stirdiiriilebilmesi igin planl bir sekilde bedensel aktivitelerin devam ettirilmesi
gerekmektedir (Wilmore ve Knuttgen, 2003).

Egzersizin bazi tanimlamalar1 agagidaki gibidir:

e Egzersiz, bireyin bilingli bir gekilde ve planli olarak fiziksel
uygunlugunu gelistirmeyi hedefledigi, kardiyovaskiiler sistem, kuvvet,
dayaniklilik, esneklik ve viicut kompozisyonu gibi tek veya birden
fazla bilegenin iyilesmesini amaglayan diizenli fiziksel aktivitelerdir
(Pescatello, 2014).
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* Egzersiz; saglikli yagam bi¢imini strdiirmek, fiziksel vyeterliligi
artirmak, vicut agirhgm kontrol altinda tutmak ve sagliksiz
aliskanliklardan kaginmak amaciyla benimsenen bir yasam tarzidir
(Isleyen, 2018).

* Egzersiz, bilingli bir plan gergevesinde yapilan, organize ve tekrar
eden bir fiziksel aktivitedir, amag fiziksel uygunlugu gelistirmek veya
stirdiirmektir (Caspersen vd., 1985).

Birgok bilimsel ¢aligma, diizenli plan ve programlar ¢ergevesinde
gergeklestirilen egzersizlerin bireylere saglik agisindan 6nemli faydalar
sagladigin ortaya koymustur (American College of Sports Medicine, 2006;
Dishman vd., 2004; Gillespie vd., 2012). Ancak literatiirdeki aragtirmalara
ragmen (Blair ve Connelly, 1996; Buckworth vd., 2002; Martinez-Gonzalez
vd., 2001), bir¢ok kiside hala hareketsiz yagam aligkanliklarinin devam ettigi
goriilmektedir (Cameron vd., 2002; Katzmaryzyk vd., 2000; Tiedemann vd.,
2011). Budurum, toplumlarin giiglenmesi ve saglikli bireylerin olugturulmasi
agisindan 6nemli bir engel tegkil etmektedir. Fiziksel hareketsizlik, sadece
bireylerin degil, ayn1 zamanda toplumlarin genel sagligina yonelik ciddi bir
tehdit olugturabilir (Bull vd., 2020; Zhu vd., 2020). Bu nedenle, bireylerin
diizenli egzersiz aligkanhiklar1 kazanmasi ve siirdiirmesi, toplumlarin genel
saglk seviyelerini yiikseltmek ve saglk sorunlariyla baga ¢ikmak adina kritik
bir 6neme sahiptir. Egzersiz, sadece fiziksel saghga degil, ayn1 zamanda
mental ve duygusal iyi oluga da katki saglayarak toplumlarin genel refahini
artirabilir.

1.1. Egzersiz, Fiziksel Aktivite ve Spor

Egzersiz, tiziksel aktivite ve spor terimleri ¢okga karigtirilir ve genellikle
ayni anlamlarda kullanilirlar. Ancak durum boyle degildir. Birgok ortak
noktalart bulunmasina ragmen birbirleri yerine kullanilan egzersiz, fiziksel
aktivite ve sporun tanimlamalar1 agagidaki gibidir (Terzioglu, 2022):

1.1.1. Egzersiz

Egzersiz, bir bireyin fiziksel uygunlugunu gelistirmek, saghgini stirdiirmek
veya belirli bilesenlerini iyilestirmek amaciyla diizenli olarak planladigy,
yapilandirdigr ve tekrar eden fiziksel hareketlerden olugmaktadir (Anshel,
2000). Fiziksel aktiviteler ve egzersizler Enerji tiikketimine neden olan ve
kalori harcatan tiim viicut hareketleri olarak ifade edilir. Bu hareketlerin
yogunlugu, siiresi ve sikhig1 arttikga, iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen bu
aktiviteler, fiziksel uygunlukla pozitit bir iliski i¢inde bulunabilir (Caspersen
vd., 1985).
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1.1.2. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, enerji harcamasini bireyin temel enerji diizeyinin iizerine
cikaran iskelet kaslarmnin kasiimasiyla gergeklesen bedensel hareketleri
icermektedir (Caspersen vd., 1985). Bu tanima gore, ev isleri, mesleki
faaliyetler ve bog zaman aktiviteleri gibi ¢esitli hareketler, fiziksel aktivite
kapsamina girebilir (Terzioglu, 2022).

1.1.3. Spor

Spor, insanlik tarithinin her donemine damgasini vuran koklii bir
faaliyettir. Bu faaliyet, bireylerin veya takimlarin Onceden belirlenmig
kurallar gergevesinde rekabetgi yarigmalara katilarak, kigisel eglence veya
miikemmeliyet arayigiyla gerceklestirilen fiziksel ve zihinsel aktiviteleri igerir
(Possamai ve Blasi, 2020). Fiziksel egzersizlerin ¢esitli siniflandirmalara
tabi tutuldugu bilinmektedir. Mann’a (2015) gore egzersizler, aerobik
ve anaerobik egzersizler olmak iizere ikiye boliiniirler. Aerobik ve
anaerobik boliimlendirme, egzersiz sirasindaki kas kasilma tiirlerine ya da
kaslarda ihtiyag duyulan enerjinin ne gekilde {iiretildigine gore farkliliklar
gostemektedir.

1.2. Egzersiz Tiirleri

Egzersiz, gesitli tiirlerde gergeklestirilebilen bir fiziksel aktivitedir. Iste
baz1 egzersiz tiirleri:

1.2.1. Dayaniklilik (Aerobik) Egzersizler

Fiziksel aktivitelerin, yorgunluk hissi olmadan wuzun bir siire
stirdiiriilebilmesi, dayanikhlik egzersizlerinin temel amacini tegkil eder. Bu
egzersiz tiirli, viicudun oksijeni daha etkin bir bi¢gimde kullanma kapasitesini
artiran, genellikle biiyiik ve genis kas gruplarimi igeren uzun siireli ve
ritmik faaliyetleri icermektedir; 6rnegin kogma, yiiriime, ylizme ve bisiklet
stirme gibi etkinlikler. Bu aktivitelerin belirli bir siklikta, siddette ve siirede
diizenli olarak icra edilmesi 6nemlidir. Yapilan aragtirmalar, dayaniklihik
egzersizlerinin Ozellikle solunum fonksiyonu ve kapasitesinin artmasina
onemli katkilarda bulundugunu gostermektedir (Angane ve Navare, 2017;
i§leyen ve Daglioglu, 2020; Wu vd., 2020). Bu tip aktiviteler genellikle
direngsiz veya diigiik direngle yapilan izotonik egzersizlere ornektir. Bagka
bir ifadeyle, kas lifi kisalmakta ve kas igi gerilimdeki artig diigiik seviyededir
(Giirsel, 2000). Organizmanin yeterince oksijen kullanabildigi durumlarda
enerji aerobik olarak saglanir. Bu egzersizler, temelde oksijenin mevcut
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oldugu ortamda genis kas gruplarinin diisitk yogunluklu ve uzun siireli
caligmalarint igerir (Yildiz, 2012).

1.2.2. Anaerobik Egzersizler

Anaerobik aktiviteler, kisa siireli ve yogun fiziksel hareketleri temsil eder.
Bu tiir egzersizler genellikle maksimum veya maksimum istii seviyelerde
gergeklestirilir. Gergeklesen egzersizler sirasinda bireyin ihtiyag duydugu
oksijen seviyesi azalir ve kaslarda bulunan anaerobik enerji sistemleri
yetersiz kalan oksijenin karsilanmasi igin galisir. Kaslar, enerji gereksinimini
karsilamak i¢in anaerobik enerji sistemlerini kullanir (Mcardle ve Jackson,
2000). Siirat kogular1 ve agirlik kaldirma gibi yiiksek yogunlukta ve belirli
araliklarda yapilan egzersizler anaerobik egzersiz sinifina girmektedirler. Bu
tiir egzersizler sirasinda enerji, anaerobik yolla saglandigindan, glikozun
par¢alanmasi sonucunda laktik asit birikir (Patel vd., 2017). Diger yandan
acrobik egzersizler, havada bulunan oksijene bagimli sekilde bir enerji
dretimin gelismesiyle ger¢eklesir. Kardiyovaskiiler verimlilik agisindan daha
etkili olan aerobik egzersizlerin yaninda, kas dayaniklilig, kas kiitlesi ve kas
giiciniin arttirilmasi i¢in de anaerobik egzersizlere ihtiyag vardir (De Vos
vd., 2005).

1.2.3. Kuvvet Egzersizleri

Direng, bir kasin bir kuvvetle karst koyma yetenegini ifade eder. Bu
tiir egzersizler, kasin giiclinii ve dayaniklihgini artirmak igin giigli kas
kasilmalarini gerektiren, agirhiklar, viicut agirhgi ve direng aletleri kullanilarak
yapilan egzersizleri igerir (tirmanma, merdiven ¢ikma, egya tagima, ginav,
mekik, agirlik kaldirma vb.). Kuvvet egzersizleri, kas kuvvetinin geligimine
katki saglamanin yani sira 6zellikle spor sakatliklarindan korunmak igin de
biiyiik 6nem tagir (Thacker vd., 2004; Myer vd., 2007; Pichardo vd., 2021).

1.2.4. Esneklik Egzersizleri

Esneklik, spor disiplinine uygun optimal gelisim saglamada, fiziksel
faktorlerin ve teknigin geligiminde, ozellikle kuvvet ve hizda etkilidir.
Eklemlerin dogal elastikiyetini korumak, maksimum verimliligi artirmak
ve spor sirasinda olas1 yaralanma riskini azaltmak igin esneklik egzersizleri
antrenman siirecinin vazgegilmez bir unsuru olarak kabul edilir (Akgiin,1986;
Weineck, 1986; Wirhed 1984). Esnekligi artirmak igin bir program
cergevesinde gu dort agama takip edilebilir:

1- Sporcunun esneklik durumunun, segilen spor dalmna 6zgii olarak

degerlendirilmesi,
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2- Thtiyaca uygun egzersizlerin segilmesi,
3- Temel antrenman yontemlerine uygun bir bigimde galigma,
4- Elde edilen sonuglarin degerlendirilmesi (Corbin, 1982).

Esnekligin artirlmasinda diger antrenman tekniklerinde oldugu gibi
temel prensip, kaslar1 ve onlara bagh dokular1 normal durumdan daha fazla
germeye veya normal uzunluktan daha fazla uzatmaya tegvik etmektir. Ancak
bu zorlamalar, dokulara zarar verecek seviyede olmamalidir (Kasap, 1990).

1.2.5. Denge Egzersizleri

Kaslarin yeterince giiglii olmasi, viicudun diizgiin hareket etme ve
diigmeden durabilme yetenegini belirler. Ayak parmak ucunda rahatga
durabilme, diiz bir ¢izgide yalpalamadan ilerleyebilme, tek ayak iizerinde
denge saglama ve kaygan bir zeminde giivenle yiiriiyebilme gibi beceriler,
iyi bir denge yetenegi gosterir. Ozellikle kuvvet egzersizlerinin denge
performansint  artirdigini  gosteren aragtirmalar mevcuttur  (Kibele ve
Behm 2009; Behm vd., 2015). Bu egzersizler, kas kuvveti, dayaniklilig: ve
esnekligini gelistirerek denge {izerinde olumlu etkiler yapar.

1.3. Egzersiz ve Viicut Kompozisyonu

Saglikl bir viicut, dengeli bir igerikle karakterize edilir ve belirli diizeylerde
gesitli maddeler igerir. Ancak, saglik diizeyleri diigiik olan bireylerde, viicut
kompozisyonu normalden sapabilir. Bu sagliksiz igerikler, genellikle yag,
swvi, protein ve mineraller igeren viicut yapisindaki belirli seviyelerdeki
dengesizliklere isaret eder (Aysan, 2011). Genetik faktorlerin yani sira,
bireylerin yagam tarzlar1 da bu diizeylere etki eden kilit etkenler arasinda yer
alir. Fiziksel aktiviteler, viicut kompozisyonunu belirleyen 6nemli unsurlardan
biri olarak 6ne gikar. Insanlarin giinliik yagantisindaki hareketlilik diizeyi,
viicuttaki yag, sivi, protein ve minerallerin denge noktalarini etkileyerek
saghg etkileyebilir.

Literatiir incelendiginde, bireyler tarafindan yapilan egzersizlerin istenen
viicut kompozisyonuna ulagmada etkili oldugu savunulmaktadir. Hedeflenen
viicut kompozisyonuna ulagmayr amaglayan bireylerin  belirledikleri
egzersizlerin yaninda farkli egzersiz ¢egsitlerine de yonelmeleri fazla kilo ve
yaglardan kurtulmalarini saglar (Kyle vd., 2006; Imamoglu vd., 2002).
Gokdemir vd. (2007) sekiz haftalik aerobik egzersizlerin geng erkeklerde
viicut agirhiginda diisiiglere neden oldugunu belirtmiglerdir. Bununla birlikte
yapilan egzersizlerin aligkanlik haline gelerek belirli bir diizende ve uzun
vadede yapilmasinin, ortalama viicut agirhgi ve yag ylizdesine olumlu
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diizeyde etki ettigi farkli ¢aliymalarda da ispatlanmistir (Egana ve Done,
2004; Saavedra vd., 2007).

1.4. Egzersiz Psikolojisi

Egzersiz psikolojisi, spor yapan bireylerin egzersizler ve fiziksel aktiviteler
sirasindaki  performanslarini  psikolojik agidan etkileyebilen faktorlerle
ilgilenen bilimsel bir disiplindir.

Literatiirde yer alan farkli bir tanimda, egzersiz psikolojisi, psikolojik
prensiplerin serbest zamanlardaki egzersiz davraniginin benimsenmesi ve
stirdiiriilmesi ve ayni zamanda egzersizin psikolojik ve duygusal sonuglartyla
nasil iliskilendigini aragtirir (Lox vd., 2020).

Anshel (20006) egzersiz psikolojisinin, egzersiz motivasyonu, egzersize
olan baghlik ve uyum, biligsel ve davranigsal agidan egzersizi siirdiirmeyi
tesvik eden stratejiler, egzersiz performansina katki saglayan unsurlar,
egzersizi baglatmak igin ihtiyag duyulan mantalite ve psikolojik iyi olug hali
ve egzersiz liderligi olarak alt1 temelden olustugunu ifade etmistir.

Bu baglamda, baglilik kavrami, egzersiz psikolojisinin temel taglarindan
birini olugturur. Bireylerin egzersize olan bagliliklari ve bu baglilig: stirdiirme
motivasyonlari, diizenli olarak egzersiz yapma stirecinde oldukga hayati bir
rol oynamaktadir. Egzersiz psikolojisi, bireylerin bu bagllik duygusunu
anlamak ve giiglendirmek amaciyla gesitli psikolojik prensipleri inceledigi gibi,
ayni zamanda kigisel deneyim ve gozlemlerim dogrultusunda da bu konuya
eklemeler yapabilirim. Ozellikle, bireylerin egzersize olan baghliklarini
stirdiirmelerini etkileyen gesitli faktorler bulunmaktadir. Motivasyonun yani
sira, bireyin egzersizle iliskilendirdigi olumlu deneyimler, saghk hedefleri ve
sosyal baglantilar da baglilig: giiglendirebilir.

2. Baglhilik

Baglilik kavrami, bireyde olumlu bir atmosfer yaratarak, kisinin enerjik
hissetme, aidiyet duygusu kazanma, igsellestirme ve canhilik gibi 6zellikleri
iginde barindirir (Schaufeli, 2002). Tiirk Dil Kurumu’na gore baghlik,
bireyin bir topluluga veya belirli bir toplumsal kesime ait hissetmesi, sevgi
ve saygl gosterme, yakinhk kurma ve ilgi duyma durumlarini kapsar. Bagka
bir tanima gore, baglilik; bir kiginin, bir diigiincenin veya bir kurulusun
yakininda hissetme durumunu ya da farkli olanlara karg1 derin duygular
besleme ve bu konuda bir tiir zorunluluk hissetme durumunu ifade eder
(Mercan, 2006). Diger bir bakis agisina gore, bu kavram, bireyin biittinsel
tepkilerinin (zihinsel, duygusal ve fiziksel) belirli bir varliga yaklagma
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veya uzaklagma, bir eylemi birakma veya eylem sirasinda kontrolii elinde
tutamama gibi durumlarini igermektedir (Byun vd., 2009).

Baglilikla ilgili baz1 tanimlamalar agagidaki gibidir:

Baghlik, belirlenen faaliyetlerin merkezinde yer alarak diizenli spor
katiiminin olumlu etkilerini beraberinde getirir. Birey, gorevini
tstlenip isini gurur duyarak yerine getirdiginde bu durumu ifade eder
(Kayhan vd., 2020).

Baglilik, gesitli zihinsel durumlarla etkilegime giren ve bireyleri belirli
hedeflere odaklanmig davraniglar sergilemeye yonlendiren bir olgudur
(Meyer ve Herscovitch, 2001).

Bagka bir tanimlamaya gore, baghlik duygusal, zihinsel veya fizyolojik
tepkilerin ortaya ¢tkmasina neden olan bir aligkanlik gelistirme, bir
faaliyeti terk etme veya uygulama sirasinda bireyin kendi diirtiilerini
kontrol edememe durumu olarak ifade edilir (Byun vd., 2009).

Baglilik, kendini adama, igsellestirme, canlilik ve sadakat gibi unsurlar1
igerir (Schaufeli vd., 2002).

Insanlar, bag ve baglanma kavramlarimi neredeyse dogar dogmaz

ogrenirler. Baglilik, heniliz anne karnindayken baglayan baglarla sekillenir

ve yagam boyunca gesitli ihtiyaglarla birlikte devam eder. Baghlik ii¢ temel
ozelligi icerir: Tlk olarak, belirli bir sey ya da duruma kargi duyulan istek;

ikincisi, bagl olunan geye karst zaman zaman kontroliin kaybedilmesi;

tglinciisi ise bagimli olunan seyle iligkili olarak israrli olma durumudur
(Shaffer vd., 2000).

Guillén ve Martinez-Alvarado (2014), baglilikla iliskilendirilen bu iig
kavrami agiklarken, bu kavramlart ve temsil ettikleri degerleri su sekilde
incelemislerdir:

Zindelik: Bu kavram, yiiksek diizeyde performans sergileme yetenegi
ve kargilagilan zorluklara ragmen en iyi performans: ortaya koymaya
caligmay igerir.

Adanmuslik: Yapilan ige i¢tenlikle katilma, cogku ve ilham hisleri, bir
tiir meydan okuma, spor nedeniyle gurur duyma ve sporun anlamini
kavrama durumunu igerir.

Igsellestirme: Bu kavram, odaklanma, yapilan sporu benimseme ve
sporla biitiinlesmeyi ifade eder.
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2.1. Sporcu Baglilig:

Sporcu bagliligi, pozitit psikoloji sporlarina paralel, spor alaninda kalici,
olumlu ve yaygin bir psikolojik durumu ifade eder (Lonsdale vd., 2007).
Bu baglamda, sporcu bagliligi, sporcu tutkusunu, giivenini, canhiligini ve
spora duyulan baglilig1 iceren olumlu bir zihinsel durumu yansitir. Genellikle
temel psikolojik ihtiyaglardan kaynaklanan bu durum, mitkemmeliyetgilikle
iligkilidir.

Arastirmalar, daha yiiksek diizeyde sporcuya bagliigin, genel olarak
daha yiiksek olumlu etki (Damian vd., 2017), daha fazla keyif (Hodge
vd., 2009) ve egzersiz sirasinda akig durumunu deneyimleme olasihiginin
daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Lonsdale vd., 2007). Bu baglamda,
spora katilmin olumlu fiziksel, sosyal ve zihinsel saglik sonuglariyla
iliskilendirilmesi, aragtirmacilara insan davraniginin ve spor deneyiminin
karmagikligini anlamak ve daha olumlu bir spor deneyimi saglamak igin
onemli bir gergeve sunar. Inang, spor ortaminda siirekli ve tutarl bir deneyimi
ifade eder, igerdigi kavramlar arasinda gaba, enerji ve zevk bulunur (Lonsdale
vd., 2007). Bu agidan bakildiginda, sporcu bagliligi, bireyin spora duydugu
tutkuyu stirdiirmesini, olumlu bir deneyim elde etmesini ve sporu hayatinin
ayrilmaz bir pargasi olarak benimsemesini yansitan kapsamli bir kavramdir.

2.2. Egzersize Baglilik

Wilson vd. (2004) egzersize baghligy, bireyin egzersiz davranigint devamli
hale getirmek adina hissettigi sorumlulugu temsil eden motivasyonel bir
arag olarak agiklamugtir. Diger bir tanima gore, egzersize baghhigi, sedanter
bireylerin zayifliklarinin iistesinden gelebilmeleri adina olugturulan egzersiz
programini siirdiirmeleri olarak tanimlanmaktadir (Weinberg ve Gould,
2014). Nam ve Han (2020), yiiksek seviyede olusan bagliligin davranig
kalic1 hale getirdigini ifade etmistir. Bireylerin egzersize devam etmesi igin
bazi motivasyonel etkenlere ihtiyaci vardir (Atlantis vd., 2004; Berczik
vd., 2012; Carek vd., 2011; Chen, 2016; Tezcan, 1994). Bunlardan biri
de egzersize bagliliktir. Insanlarin egzersize katilim davramglarin, egzersizi
birakma ve egzersize katilim nedenlerini aragtirmak ve incelemek agisindan
egzersize baghhgin olgiilmesi onemlidir.

Egzersiz, sadece fiziksel saghgimiza katkida bulunmakla kalmaz, aym
zamanda zihinsel ve duygusal iyilik halimizi de derinlemesine etkiler.
Egzersize baglilik ise, bu saglik artilarindan siirekli olarak faydalanmak igin
olusturulan giiglii bir kopriidiir. Egzersize baghlik, sadece spor salonlarindaki
agirhiklarla ya da kosu parkurlarindaki adimlarla smurli degildir; aksine,
bedeni ve zihni birlestiren, yagam tarzini gekillendiren bir stiregtir. Egzersize
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bagliligin temelinde, diizenli fiziksel aktivitenin aligkanlik haline gelmesi
yatar. Bu, sadece spor kiyafetleri giyip spor salonuna gitmekle degil, ayni
zamanda kiginin kendisine karsi taahhiitleriyle ve igsel motivasyonuyla da
ilgilidir. Egzersize bagh bir yasam tarzi benimsemek, bedeni gii¢lendirmenin
otesinde, mental dayanikhiligr artirabilir ve genel yagam kalitesini iyilestirebilir.

Egzersize baglihigin temel taslarindan biri, kisinin egzersize yonelik
tutum ve inanglaridir. Egzersizin sadece bir zorunluluk olmaktan ¢ikip keyifli
bir aktiviteye doniigmesi, baghligr gili¢lendiren bir etmendir. Ayrica, hedef
belirleme, takip etme ve bu hedeflere ulagmanin verdigi tatmin duygusu da
egzersize olan baglihig: artirabilir.

2.2.1. Egzersiz Bagliliginin Olumlu Etkileri

Baz1 aragtirmalar hem egzersiz baghliginin hem de igsel motivasyonun
davranig1 tegvik ettigini, ayn1 zamanda bireylerin biligsel stratejilere dayal
olarak siirdiirdiikleri rasyonel faktorlerin fiziksel egzersize katilim egilimini
artirdigini bildirmigtir (Wu vd., 2010; Qiu vd., 2012; Zhu ve Dong, 2016;
Jeng vd., 2020). Giiglii egzersiz baghligr olan bireyler genellikle agik ve
belirgin egzersiz niyetlerine ve hedeflere sahiptir. Aksine, egzersiz baglilig:
zayif olan bireyler (yani, diigiik egzersiz niyeti ve kararlihigina sahip olanlar),
fiziksel egzersizde erteleme ve vazge¢me gibi bazi uygunsuz davraniglar
sergileyebilir (Dong ve Mao, 2020). Brinthauptun saghk davranig
miidahalesi deneyi, egzersiz bagliligini artirmanin saglikli aliskanliklar ve
diizenli egzersiz tizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu bulmustur (Brinthaupt
vd., 2013). Rhodes’un aragtirmasmna gore, egzersiz baghligi ve yiiksek
algilanan davramigsal kontrolle iligkilendirilen bireylerin egzersiz niyeti
ile gergek egzersiz davranigi arasinda daha giiglii bir korelasyon oldugu
sonucuna ulagimistir (Rhodes ve Matheson, 2005). Egzersiz baghiliginin
davranigsal niyetten davraniga doniigiimii tegvik ettigini gosteren birgok
caliyma bulunmaktadir (Wilson ve vd., 2004; Gabriele vd., 2011; Dong ve
Zhang, 2016; Frayeh ve Lewis, 2016; Wu, 2016; Robbins vd., 2017). Bu
caligmalar, egzersiz baglihg diizeyinin niyet ve davranig arasindaki iligkiyi
diizenledigini ve bu iliskide bir moderator rolii oynadigini vurgulamaktadr.
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Spor ve Atletik Zihinsel Enerjt

Gonen Dogan’

Kemal Goral?

Ozet

Bu ¢aligmada, belirli kurallar igerisinde, rekabete dayali ve performans odakl
olan spor ve sporcularin zihinsel durumlarinin ifade edilmesinde kullanilan
bir kavram olarak atletik zihinsel enerji kavramlari agiklanmaya ¢aligilmustir.
Bu baglamda, spor ve atletik zihinsel enerjinin arasindaki baglantiy1 daha iyi
agiklayabilmek amaciyla, bu kavramlarla birlikte is yapma kapasitesi olarak
adlandirilan enerji, sporcunun bir gorevi yapabilmek igin uzun siireler
diigiinebilme, dikkatini toplama ve dikkatini dagitan unsurlardan kaginmay1
stirdiirebilme yetenegi olarak zihinsel enerji kavramlarina da deginilmeye
caligilmigtir. Belirlenmis kurallar igerisinde yapilan ve rekabet odakli olan
spor, genel anlamda fiziksel, teknik, taktik, zihinsel ve psikolojik bir¢ok boyut
goz Oniine almnarak degerlendirilmektedir. Sporcularin performanslarinin
olusmasinda her bir boyutun ayri diizeyde bir 6nem sahip oldugu
bilinmektedir. Bu boyutlardan birisi olan zihinsel 6zelliklere, sporcunun
duygusal ve zihinsel enerji diizeylerini kapsamakta olan zihinsel enerji
agisindan bakildiginda, sporcunun bazi psikolojik unsurlarla birlikte mevcut
enerji durumunu ifade eden atletik zihinsel enerjinin de sporcu agisindan
oneminin ifade edilmesi 6nemlidir. Sonug olarak, belirli kurallar ¢er¢evesinde,
rekabete dayali ve tamamen sonug odakli olan spor branslarinda, sporcularin
performans seviyelerinin belirli bir diizeyin altinda olmamas: ve bulunulan
noktadan daha da ileriye taginmasi gerekliligi goz 6niinde bulundurulmalidir.
Sportif miisabakalarinin igerinde bolca ihtiyag duyulan problem ¢6zme ve
karar verme gibi yeteneklerin zihinsel enerji ile dogrudan iliskili olmasi ve

1 Bu galigma, Gonen Dogan tarafindan 2023 yilinda Mugla Sitki Kogman Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii Rekreasyon Anabilim Dalinda tamamlanan yiiksek lisans tezinden
uyarlanmugtir.
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tr, 0000-0001-8030-2276
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sporcularda, performansin ortaya ¢ikmasinda yalnizca fiziksel performans
ogelerinin yeterli olmadigi, bazi psikolojik ozelliklerinde yiiksek verim
diizeyine ulagmada olduk¢a 6nemli rol oynadiginin bilimsel bir gergeklik
oldugundan hareketle, sporcunun mevcut enerji durumunu ifade eden
atletik zihinsel enerjinin sporcularin 6znel duygu yogunlugunu performans
tizerinde yogunlastirabilmelerinin oldukga 6nemli ve kilit bir noktada oldugu
soylenebilir.

1. Spor

Spor, 6nceden belirlenmig kurallar igerisinde bireysel veya takim olarak
yapilan, yarigma odakli ve kisisel mitkemmellige ulagmak {izere kurulmug
tiziksel ve zihinsel aktiviteler biitiintidiir. Spor, bireylere fiziksel, zihinsel,
sosyal ve mesleki kazanimlar1 olan, bilgi, beceri ve liderlik yeteneklerine katki
saglayan bir aragtir (Sunay, 2002). Spor sosyallesmede 6nemli araglardan
birisidir. Igerisinde bulunan sosyal olgular aile, kiiltiir, ekonomi, ¢evre,
serbest zaman, politika, ahlak, sosyallesme, vb. kavramlar siralanabilir. Tiim
bu kavramlar insan ile spor arasindaki giiglii iliskiyi gostermektedir (Yetim,

2000).

Sporun ilk kez nerede yapildigini tam olarak tanimlamak miimkiin
olmasa da tarihsel siiregte ilk insanlarin doga igerisinde yaptig: fiziksel
miicadelelerin giiniimiizdeki karsiligi olarak agiklanabilir. Tlk insanlarin
kogma, yiirlime, hayatta kalmak igin avlanma ve yiizme benzeri fiziksel
davraniglart sportif branglarin temelini olusturdugu ortak bir varsayimdir
(Tekin ve Tekin 2014). Insan hayatinin vazgegilmez bir pargast olarak éne
cikan spor vasitastyla insan kendi varolugunu ve hazzini tadarken, manevi
anlamda da tatmin olma duygusunu yasayabilmektedir (Isler, 2012).
Insanlar sportif faaliyetlere yonelirken igerisinde yasadig1 toplumun sosyal
olgularindan etkilenebilir. Ozellikle sosyo-kiiltiirel etkenler, ¢evresindeki
akranlar1 ve ailesi spor aktivitelerine katiim i¢in 6nemli oldugu genel
olarak kabul edilmektedir (Seabra vd, 2008). Bagka bir ifadeyle, bireylerin
tiziksel aktiviteye olan egilimleri ile yagam bigimleri arasinda dogrudan
iligki vardir. Bireylerin ig ortamlari, ulagim araglari, yasadiklar: cografya ve
iklim sartlar1 spora katilim diizeylerini ¢ok fazla etkilemektedir (Tung ve
Isler, 2007).

Ozellikle sporun ¢ocuklar agisindan kazanimlar fiziksel, zihinsel, duygusal
geligiminin yani sira sosyal gelisimi agisindan da ¢ok 6nemli bir faktordiir.
Spor vasitastyla ¢ocugun yeni arkadashk iligkileri kurabilmesi, ¢evresini
gozlemlemesi, problemlere kargi stratejiler iiretmesi, toplum igerisindeki
kurallar1 6grenmesi de sporun bireye kazandirdiklar: arasinda gosterilebilir.
Insanin yasami boyunca saglikli, basarili, mutluluk seviyesi ve fiziksel giiciin
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yiksek tutulmasinda sistemli ve bilimsel yontemlerden yararlanilan sportif
aktiviteler 6nemli yer almaktadir (Atasoy ve Kuter, 2005).

Spor genellikle fiziksel boyutlar1 goz 6niine alinarak degerlendirilmesine
ragmen psikolojik ve mental faktorlerin de igerisinde oldugu 6nemli bir
eylemdir. Zihinsel ¢alismalarin sporcular iizerindeki 6nemli etkileri bilimsel
caligmalarda gosterilmesine ragmen bugiin bir¢ok antrendriin ve sporcunun
zihinsel antrenmanlardan faydalanmadiklar1 goriilmektedir. Bir¢ok antrenor
ve yonetici, zihinsel antrenman uygulamalarini sozle etkileme sanati olarak

gormektedir (Akandere vd., 2018; Holt vd, 2011; Ragab, 2015).

2. Enerji

Enerji “ig” anlamina gelen Yunancada “ergon” kelimesine dayanmaktadir
(Bradshaw, 2014). Enerjinin temel kaynagi Giinestir ve Giineg enerjisini
151k olarak Diinyaya gonderir. Bu enerji bedenimizde karbonhidrat, yag ve
protein olarak depolanir. Bu besin 6geleri enerjiyi gesitli kimyasal maddelerin
pargaciklari olarak saklarlar ve enerji bu kimyasallardan ¢oziinerek fizyolojik
mekanizmalar i¢in enerji kaynagi olurlar. Bu enerji, sinir diirtiilerinin
iletimi (impulse transmission) igin elektrik enerjisine gevrilir ve bu enerjiyi
kaslarimizi hareket ettirmek igin kullanarak mekanik enerjiye doniistiir
(Maglischo, 2003).

Modern enerji kelimesi bilimin tarihi gelisiminde birgok kez gelismistir.
Modern diinyamizda enerji kavramimin kullanim amact Antik Yunanlilarin
kastettigi anlamini tam kargilamamaktadir. Bu sebepten dolayr “ergon”
terimini tutarli bir sekilde Ingilizceye uyarlamak zordur. Nitekim Aristoteles,
kavrama yeni bir tanim bulmak yerine kullanilan 6rneklerine bakilarak anlam
biitiinliigii olacagini belirtmigtir. Aristoteles’in galiymalarinda iki 6rnek; haz
ve mutluluktur. Bu iki kavram basit bir sekilde insan bedeninin ve zihninin
enerji durumunun gostergesidir (Crisp, 2014).

Enerji, arastirmalarda ve konugmalarda genel olarak kullanilan bir
kelimedir. Temelde enerji insan yagamu igin Onemlidir ve dogada degisik
formlarda bulunmaktadir. Enerji basit tanimiyla “is yapma kapasitesi” olarak
tanimlanmaktadir. Bu durumda, egzersiz ve spor psikolojisi alaninda zihinsel
enerji kavraminin performans iizerine etkileri bilim insanlar1 agisindan

onemli oldugu goriilmektedir (Lu vd. 2018).

Gozlemlenebilir evrende, temel pargaciklardan baglayarak —galaksi
kiimelerine kadar tiim maddeler enerjinin varlig ile ilgilidir. Enerji temelinde
joule (Jul) birimi iizerinden Olgiilebilen fizikteki en temel kavramlardan
birisi olmasina ragmen canli sistemlerdeki enerji dongiisiine yonelik algi
olusturulmamistir. Birden fazla anlam yansimasi oldugundan dolay1 enerjinin
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kapsaml bir tanimlamasinin yapilmasi zordur. Ancak farklr alanlardaki bilim
insanlari, enerjiyi kendi alanlarina uygun olarak yorumlamaktadir (Gtineg ve
Akdag, 2016).

Giinliik yasamimizda enerji kavramini insanlar, daha ¢ok yorgunluklarin
veya bir yerde eglenirken o yerin enerjisinin bedenlerinin tizerindeki etkisini
anlatmada kullanirlar. Zihinsel canlilik, bireyler arasindaki yakinligi veya
bir toplumun sosyal durumunu betimlerken insanlarin atifta bulunduklar:
bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Sonug olarak, enerjinin kendisi,
bireylerin zihinsel durumlarini ifade ederken kullandiklar: bir kavram olarak
kargimiza gtkmaktadir (Svedholm ve Lindeman, 2013).

3. Zihinsel Enerji

Psikoloji biliminde zihinsel enerji “bireyin belirli bir gorevi bagarmak igin
uzun saatler boyunca diistinme, dikkati toplama ve dikkat dagitic1 unsurlari
engellemeye devam etme yetenegi” olarak tanimlanir. Bir problem hakkinda
uzun siire verimli bir sekilde diigiinebilme, dikkati odaklama, dikkati
dagitacak seyleri engelleme ve bir ¢6ziim arayiginda israr etme becerilerini
kapsar. Ayrica genel zekd kadar 6nemli olabilen mental enerji, performans
ve basgar1 degerlendirmesinde en gegerli tahminleri saglamaktadir (Lykken,

2005).

Zihinsel enerji, performans gelisimi ve i¢sel motivasyonla ilgili 6nemli
bir kavramdir. Ayni zamanda zihinsel enerji, performansin yani sira kigilik
gelisimi ve yagam boyu sporda 6nemli rol almaktadir. Bu degiskenler
etkili uygulandig1 zaman sporcunun performansina olumlu etki yaparken,
bu degiskenlerden bazilarinin goz ardi edilmesi sporcunun performansina
olumsuz yonde etki yapmaktadir (Ryan vd. 2016).

Akademik alanda yapilan kisith ¢alismalarda, zihinsel enerji, bir ruh
halinin tanimlanmasi, biligsel ¢aligmaya katilma yetenegi veya istekliligi
olarak tanimlanmugtir. Bir gorevi tamamlamak igin gereken fiziksel enerji
nesnel olarak belirlenebilse de, zihinsel enerji kavrami nispeten yenidir
(Lieberman, 2007).

Zihinsel enerjinin anlam kazanmasi1 Lykken’nin ¢aligmalari ile literatiirde
yerini almaya baglamistir. Lykken, bagarili kigilerin ortak ozelliklerinin
baginda ortadaki soruna kargi zihinsel enerjilerini en iist diizeyde tutarak
sorunu ¢oziime ulagtirdiklarini belirtmistir. Bir sorunun ¢oziilmesindeki 1srar
ve istek sadece fiziksel olarak enerjinin tiiketilmesi ile degil, ayn1 zamanda
zihinsel enerjinin de etkili ve verimli bir sekilde kullanilmas ile miimkiindiir
(Lykken, 2005).
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Zihinsel enerji birden fazla anlama gelebilecek bir kavram olmasi ve beyin
noronlarinin fiziksel aktivite yapma kapasitesiyle ilgili belirli biyolojik siiregleri
tanimlamak igin de kullanilabilir. Zihinsel enerjinin performans sporuna
olan etkisine bakildiginda, atletik zihinsel enerji kavrami dikkate alinarak
degerlendirmek gereklidir. Ozellikle performans sporlarinda, yapilan brangin
tekniklerinin yapilmasi zihinsel olarak tekrar edilmesi hareketin kalitesini
arttirtr. Bu ylizden zihinsel antrenman ile fiziksel antrenman birbirinden ayr1
diigintilmemelidir. Bireyler, kendilerinde bir enerji eksikligini anladiklarinda
muhtemelen fiziksel ve zihinsel ¢calismalardan uzaklagirlar. Alternatif olarak,
bireyler duygularini iyilestirme yoneliminde olurlar (O’Connor, 20006).
Zihinsel saglik ise insanlarin hayatin stresiyle baga ¢ikmalarini, yeteneklerini
fark etmelerini, iyi 6grenmelerini ve iyi ¢aligarak igerisinde bulunduklar
toplumlarmna katkida bulunmalarini saglayan bir zihinsel iyilik halidir. Akil
saghgi, temel bir insan hakkidir. Bir toplumdaki insanlarin zihinsel durumlari
kigisel, toplumsal ve sosyo-ekonomik kalkinma igin ¢ok énemlidir (WHO,

2001).
Mental enerji baghkli ¢alismasinda Lykken (2005) farkli alanlarda

entelektiiel bagar1 gostermis insanlarin, kendi yeteneklerine ek olarak mental
enerjilerinin ve bir konu iizerinde odaklama becerilerine sahip olduklarini
belirtmigtir. Argimet, Sokrates, Galileo, Newton ve Einstein gibi biiyiik
bilginlerin, sahip olduklar1 giiglii zihinsel enerji sayesinde bir¢ok bagarili
eserlere imza attiklarini ileri stirmiistiir. Isler (2012) insan enerjisini kontrol
altina almanin yeterli olmadigini ve yonlendirilmesi gerektigini belirtirken,
psisik enerjiyi de, yonelme, zihnin ve bedenin harekete gegirilmesi olay1
olarak agiklar. Psigik enerji ding olma, canli olma ve zihnin trettigi gii¢
anlamlariyla motivasyonun da yap1 tagini olugturmaktadir.

3.1. Atletik Zihinsel Enerji

Atletik zihinsel enerji, kisa bir tanimlamayla, sporcularin zihinsel
durumlarini ifade ederken kullandiklari kavram olarak ifade edilmektedir
(Yildiz vd.,2020). Atletik zihinsel enerji “kisinin giinliik hayattaki gorevleri
yerine getirme kapasitesi hakkindaki andan ana degisebilen 6znel duygu
yogunlugu” olarak tanimlanmaktadir (Lu vd. 2018).

Atletik  zihinsel enerji kavraminin literatiirde  tanimlanabilmesi
ve Olglilebilmesi adina yapmis olduklar1 bilimsel tabanli ¢aliymalarin
sonucunda, atletik zihinsel enerjiyi “sporcunun motivasyon, giiven,
konsantrasyon yogunlugu ile karakterize edilen mevcut enerji durumu”
olarak tanimlamiglardir ve {ist diizey islevlerle (Ornegin; algi, soyut
diigtinme, yaraticilik) iligkili oldugunu diistindiikleri zihinsel enerji diizeyini
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“0z tarkindalik kontrol listesi” ile saptamaya ¢aligmiglardir. Zihinsel enerji,
problem ¢6zme, karar verme ve odaklanma gibi biligsel ¢caligmalara katilma
yetenegi anlamina gelmektedir (Lu vd. 2018).

Atletik zihinsel enerji, sporcularin performanslarini belirli bir kaliteye ve
seviyeye cikartabilmek igin gevresindeki dikkat dagitici unsurlarin sporcular
tarafindan hakim olunmasina imkan saglar. Bu agidan bakildiginda atletik
zihinsel enerjinin sporcularin iist diizey performans sergileme becerileriyle
uyum igerisindeyken antrenman veya yarigma ortaminda sporcunun
odaklanmasina, konsantre olmasma ve dikkat dagitict unsurlarindan
kontrol altinda tutulmasmna olanak saglar (Yildiz vd. 2020). Sporcularin,
performanslar1 bir dizi psikolojik 6zellige bagli olarak ortaya ¢iktigindan,
zihinsel enerji performans sporculart i¢in kilit bir noktadadir (Kaplan ve
Bozdag, 2022).

Sportif branglar agisindan bakildiginda; 6rnek olarak, zihinsel enerjinin
yizme performans: iligkisindeki ©6nemli faktorlerden ve sporcunun
performansi ile dogrudan iligkili oldugunu séylemek miimkiindiir (Prats
Lara, 2020). Sporcularin zihinsel antrenman tekniklerini fiziksel antrenman
ile birlestirmeleri bir dizi 6nemli amaca hizmet etmektedir. Bu amaglar
odaklanmay1 gelistirmek, duygular1 yonetmek, antrenman ve yariglarda iyi
performans gostermek, stres ile miicadele ve spora katilmdan haz alma
gibi maddeler olarak siralanabilir. Hélihazirda var olan degerlendirmelerin
zihinsel antrenmanin sporcular tizerindeki etkileri dikkate alindiginda yeni
egitim teknikleri gelistirilmistir. Swimming Canada (2011) tarafindan yapilan
galigmalar sonucunda olusturulan ve bugiin birgok yerde kullanilmakta olan
zihinsel geligimin evreleri yayimlanmugtir.

14 15 16 17 18 19+

Kaynak: Swimming Canada, 2011.
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Fiziksel aktivite ve zihinsel performansin arasindaki iliskinin son
zamanlarda sanildigindan daha fazla oldugunu spor bilimciler tarafindan
gosterilmigtir. Sporcunun performansini iist seviyelere tagtyabilmesi de
her ne kadar fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin gelisgimi 6nemli olsa da, ayni
zamanda sporcunun psikolojik durumda hem performans gelisiminde hem
de sosyal hayatina dogrudan etki etmektedir (Karaagag ve Sahan, 2021).

Sporcunun performansina etki eden zihinsel enerji, sistematik bir dongii
igerisinde bir enerji kaynagindan gii¢ aldig1 ve bu dongiiniin sporcunun
duygusal ve zihinsel enerji diizeylerini igerdigi ifade edilmektedir (Lu vd.
2018). Sporcularin bagarili olmalarindaki en biiyiik etkenlerden birisi de,
fiziksel ve zihinsel galigmalar1 bir arada antrenman programlarma dahil
etmeleridir (Ragab, 2015).

Gustafsson (2011) ise kiigiik yag sporcularinin ileride basarili olmalarinda
mental becerilerin 6nemine vurgu yapmaktadir. Bu noktadan hareketle,
sporda istenilen diizeyde zihinsel enerjinin saglanmasinda antrenmanin
roliiniin 6nemi disiiniildiigiinde, zihinsel anlamda sporcularin antrene
olmalarinin da ne denli 6nemli oldugu goriilebilir. Bu anlamda bakildiginda,
Qiwei ve Zhang’a (1998) gore, zihinsel antrenman, sporcularin zihinsel
stirecini ve kisiligini etkilemek igin hedef ve planlar igeren antrenman
stire¢lerini ifade etmektedir.

Zihinsel antrenman gelistirilebilen ve Olgiilebilen becerilerden birisi
ve sporcunun performans gelisiminde rol oynayan onemli faktorlerden
birisiyken, zihinde canlandirma, sporculara fiziksel ve zihinsel bakimdan
kendilerini programlayabilme alternatifi sunmaktadir (Akandere vd., 2018;
Altntas ve Akalan, 2008).

Isler (2012) zihinsel antrenmanin, sporcunun yapilan uygulamalari
zihninden tekrar ge¢irmesi oldugunu belirtmektedir. Xiong (2012) ise
zihinsel antrenmanin, tiim spor branglarinin ana antrenman yontemi ve
sporcularin beceri ve taktik diizeyinin ana faktorii oldugunu isaret ederken,
eski sporcularin mental antrenmani goz ardi ederken, fiziksel antrenmana
daha ¢ok 6nem verdiklerini, 1960’i yillardan sonra hizla geligen sporun
igerisine  yogun rekabet ve kazanma arzusu gibi faktorlerden dolay:
sporcularin  performanslart agisindan mental antrenmanin da 6nemini
oldukga arttirdigini vurgulamaktadir. Altindere vd., (2018) sporcularin
kendi branglarina 6zgli hareketleri Ogrenmeleri ve gelistirebilmeleri
agisindan, dogru bigimde yapilan zihinsel canlandirmalarin olduk¢a 6nemli
fayda saglayacagini, zihinsel antrenmanin koordinasyon gelisimi yoniinden
de etkili bir yontem oldugunu, her kademedeki sporcularda rahat bigimde
uygulanabilir oldugunu vurgulamaktadir.
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Yiizme tarthinin en basarili sporcularindan birisi olan Micheal Phelps
bagarisinin sirrini su sozlert ile agiklar: “Aklimiza koydugunuz, emek ve zaman
verdiginiz siirece her seyin miimkiin oldugunu diisiiniiyorum. Bence zihnin
gercekten her geyi kontrol ediyor” (Sah, 2023). Spor psikolojisi alaninda
yapilan bir¢ok c¢aliymada zihinsel antrenmanin sporcularin performans
gelisiminde olumlu etkiler yarattigini bilinmektedir. Zihinsel antrenmanlarin
tiziksel antrenmanlar ile uyumlu kullanilmast sporcunun performansinda
en etkili yontemlerden birisidir. Zihinsel antrenmanlarin sporcu tizerinde
etkili olmasindaki en temel prensiplerden birisi, antrenman programlarina
cklenerek aligkanlik haline getirilmesidir (Altintag ve Akalan, 2008).

Sonug olarak, belirli kurallar ¢ergevesinde, rekabete dayali olarak
gergeklestirilen ve tamamen sonug (performans) odakli olan spor branglarinda
istenilen verim diizeyine ulagma agisindan, sporcularin  performans
seviyelerinin bu rekabet ortaminda belirli bir diizeyin altinda olmamasi
ve bulunulan noktadan daha da ileriye taginmasi gerekliligi géz Oniinde
bulunduruldugunda, sportif miisabakalarinin igerinde bolca ihtiya¢ duyulan,
problem ¢6zme ve karar verme gibi yeteneklerin zihinsel enerji ile dogrudan
iligkili olmasi ve sporcularda, performansin ortaya ¢ikmasinda yalmzca
tiziksel performans 6gelerinin yeterli olmadigi, baz1 psikolojik 6zelliklerinde
yiiksek verim diizeyine ulagmada oldukg¢a 6nemli rol oynadiginin bilimsel
bir gergeklik oldugundan hareketle, sporcunun mevcut enerji durumunu
ifade eden atletik zihinsel enerjinin sporcularin 6znel duygu yogunlugunu
performans iizerinde yogunlagtirabilmelerinin olduk¢a 6nemli ve kilit bir
noktada oldugu soylenebilir.
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