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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 i¢in uzun siireler
diigiinebilme, dikkatini toplama ve dikkatini dagitan unsurlardan kaginmay1
stirdiirebilme yetenegi olarak zihinsel enerji kavramlarina da deginilmeye
caligtlmigtir. Belirlenmis kurallar igerisinde yapilan ve rekabet odakli olan
spor, genel anlamda fiziksel, teknik, taktik, zihinsel ve psikolojik bir¢ok boyut
goz Oniine almarak degerlendirilmektedir. Sporcularin performanslarinin
olusmasinda her bir boyutun ayrt 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 ¢ergevesinde,
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
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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 gerceklik
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 miikemmellige ulagmak {izere kurulmug
tiziksel ve zihinsel aktiviteler biitiintidiir. Spor, bireylere fiziksel, zihinsel,
sosyal ve mesleki kazanimlari 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, yiiriime, hayatta kalmak igin avlanma ve yiizme benzeri fiziksel
davraniglart sportif branglarin temelini olugturdugu 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 katilim 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, yasadiklari cogratya ve
iklim sartlart 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
pargaciklar: 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 varligy ile ilgilidir. Enerji temelinde
joule (Jul) birimi tzerinden Olgllebilen 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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kapsamli 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 kargimiza ¢ikmaktadir. Sonug olarak, enerjinin kendisi,
bireylerin zihinsel durumlarini ifade ederken kullandiklar: bir kavram olarak
kargimiza gitkmaktadir (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 ¢nemli 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, ayni 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 ¢alismalardan 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
toplumlarma 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 6énemlidir (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. Psisik enerji ding olma, canli olma ve zihnin trettigi giig
anlamlariyla motivasyonun da yap1 tagini olugturmaktadir.

3.1. Atletik Zihinsel Enerji

Atletik zihinsel enerji, kisa bir tanimlamayla, sporcularin zihinsel
durumlarint 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 yarisma 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 igin 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 katithmdan 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
caligmalar sonucunda olusturulan ve bugiin birgok yerde kullanilmakta olan
zihinsel geligimin evreleri yayimlanmustir.

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 galiymalar1 bir arada antrenman programlarma dahil
etmeleridir (Ragab, 2015).

Gustafsson (2011) ise kiigiik yas 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
stireglerini 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;
Altintas 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 antrenmam 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 arttirdigin1 vurgulamaktadir. Altindere vd., (2018) sporcularin
kendi branglarina 6zgli hareketleri O6grenmeleri 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.



98 | Spor ve Atletik Zihinsel Enerji

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 tagmnmasi 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, bazi 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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