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Sporda Problem Cozme ve Biligsel Esneklik

Ahmet Sahin’

Ozet

Spor, sadece fiziksel yeteneklerin degil, ayn1 zamanda zihinsel siireglerin de
onemli rol oynadig: bir alandir. Sporcularin basartya ulagabilmesi igin etkili
problem ¢6zme becerilerine sahip olmalart gerekmektedir. Bu baglamda
biligsel esneklik, sporcularin performansini artiran kritik bir faktordiir.
Biligsel esneklik, bireylerin degisen kogullara uyum saglama yetenegini ifade
etmektedir. Sporcular, antrenman veya miisabaka sirasinda beklenmedik
durumlarla kargilagtiklarinda, biligsel esneklikleri sayesinde hizli kararlar
alabilir ve alternatif ¢oziimler gelistirebilmektedirler. Bu yetenek, sporcularin
sadece bireysel performanslarini degil, ayni zamanda takim dinamiklerini
de olumlu yonde etkilemektedir. Yiiksek biligsel esneklige sahip sporcular,
kaygr ve baski altinda daha iyi performans sergileyerek, stresle basa ¢ikma
becerilerini geligtirmektedirler. Tiim bunlardan hareketle bu boliimde sporda
problem ¢6ze ve biligsel esneklik arasindaki iliski incelenmeye galigilmugtir.

Problem

Problem, ¢ok genis bir kapsamda ele alinan bir kavramdir. Bireyin giinliik
yagaminda ulagmay1 hedefledigi ¢6ziimlere giderken karsisina ¢ikan engeller,
bir Ogrencinin egitim siirecinde basarili notlar alamamasi ya da bilim
insanlarinin kesif ve bulug yapma siirecinde karsilagtig1 zorluklar, problem
olarak tanimlanabilir ve bu engellerin ortadan kaldirilmas: gerekir (Heppner

ve Krauskopf, 1987).

Yildirnm (2018) problemi, genellikle bireyin mevcut durumunu
gelistirmesine engel olan faktorler olarak tanimlarken, Hunley ve McNamara
(2009), sosyal bilimlerde yapilan aragtirmalara dayanarak problemi,
kurumsal hedefler ile ¢alisanlarin mevecut durumlari arasindaki fark olarak
ifade etmistir (Hunley ve McNamara, 2009; Yildirim, 2018).
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Problemler genellikle iki farkli kategoriye ayrilir: siradan problemler ve
siradan olmayan problemler. Giinliik yasamimizda kargilagtigimiz siradan
problemler, dort iglem becerisi gibi temel yeteneklerle ¢oziilebilecek tiirde
zorluklardir. Ornegin, bir aligverig listesinde eksik olan bir malzemeyi
tamamlamak ya da bir hesaplama yapmak bu tiir problemlere Ornektir.
Ancak, siradan olmayan problemler, daha karmagik ve derinlemesine
diigiinmeyi gerektiren zorluklardir. Bu tiir problemlerin ¢6ziimiinde,
yalnizca dort islem becerisi yeterli olmaz; ayn1 zamanda disiinceleri analiz
etmek, fikirler arasinda baglantilar kurmak, ve soyut diigiinme becerilerini

kullanarak ¢oziim gelistirmek gerekir (Gok ve Silay, 2009).

Problem C6zme Kavrami

Problem ¢6zme becerisinin, edebiyat, egitim, bilim, endiistri, tip
ve 1§ diinyas1 gibi birgok farkli alandaki faaliyetler iizerinde 6nemli bir
etkisi oldugu agiktir. Ancak, profesyonel yasamimizin bir¢ok alaninda
problem ¢6zme yeterince 6nemsenmemekte ve bu beceriler gerektigi
kadar kullanilmamaktadir. Insanlar ve diger canlilar, hayatta kalabilmek
ve kargilagtiklar1 zorluklarin iistesinden gelebilmek igin problem ¢6zme
yeteneklerine ihtiya¢ duyan zeki varhiklardir (Solso, MacLin ve MacLin,
2013). Problem ¢6zme becerileri, ig yasaminda da belirleyici bir faktordiir.
Ornegin, bir yonetici, kargilastig1 zorluklari etkili bir sekilde analiz edip, farkls
¢oziim yollar: tiretebildiginde, hem kendi kariyerinde hem de kurumunun
bagarisinda 6nemli bir rol oynar. Problem ¢6zme, yalnizca giinliik gorevleri
yerine getirme becerisi degil, ayni1 zamanda kritik diistinme, yaratici fikirler
gelistirme ve bu fikirleri uygulamaya koyma yetenegidir. Etkili bir okul ve
egitim yonetiminde, yoneticilerin problem ¢6zme becerilerinin farkinda
olmas1 ve bu becerilerin nasil kullamilabilecegini anlamasi kritik 6neme
sahiptir. Ayni zamanda yOneticilerin yaratici ve elestirel diigiinme tekniklerini
bilmesi, bu becerileri 6gretmesi ve problem ¢6zme siireglerinde etkin bir
sekilde kullanmasi da gereklidir (Pretz, Naples ve Sternberg, 2003). Problem
¢ozme, yalnizca zorluklarin iistesinden gelmek i¢in uygulanan bir yontem
degil, ayn1 zamanda diistinme, hareket etme, hissetme ve 6grenme siirecidir.
Bu agidan bakildiginda, problem ¢6zme, belirli entelektiiel davranmiglarin
sekillenmesi igin de bir model sunar (Belzer, D*Zurilla ve Maydeu-Olivares,
2002).

Problem ¢6zme, insanlarin amaglarina ulagma stirecinde karsilagtiklar:
i¢ ve dig engelleri agma becerisi olarak tanimlanmaktadir (Geng ve Kalafat,
2010). Bilimsel yontemle problem ¢6zme ise, verilerin tiimevarim yoluyla
analiz edilmesi ve bu analizler sonucunda hipotezler olusturulmasiyla
gergeklesir (Giiner, 2000). Giinlik yasamin ve ig hayatinin getirdigi
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engelleri agmak igin en etkili yontemi segebilmek, problem ¢6zme becerisi
olarak degerlendirilebilir (Geng ve Kalafat, 2010). Problem ¢6zme becerisi,
hayatimizin her alaninda kazandigimiz bir yetenektir ve siirekli gelisgimin
bir pargasidir. Yasam boyunca her biiylime evresinde yeni problemlerle
kargilastigimiz igin, bu beceriyi gelistirme ihtiyact devam eder. Problem
¢ozme siirecini etkileyen bir¢ok faktor vardir; bunlar arasinda 6zgiiven,
yas, bireysel farkliliklar, aile tutumu, deneyim, duygusal durumlar, kaygi,
kiiltiirel arka plan ve kigilik gibi unsurlar yer alir. Bu faktorler, bireyin
problemler kargisinda nasil tepki verecegini ve ne tiir ¢oziimler iiretebilecegini
sekillendirir. Sporcular agisindan bakildiginda, problem ¢6zme becerisi hem
bireysel performanslarini hem de takim bagarisini dogrudan etkileyen bir
unsurdur. Sporun iginde bulunan bireyler, yeteneklerini, diigiincelerini ve
davraniglarini sekillendirirken, sahada miicadele ederken hem rakibe hem
takim arkadaglarina hem de kendi performanslarina yonelik anlik ¢oziimler
iretmek zorundadirlar. Bu siire¢, hem zihinsel hem de fiziksel becerilerin
uyum iginde ¢aligmasini gerektirir. Bagar1 odakli sporcular, kargilagtiklar:
problemleri etkili bir gekilde analiz edip ¢oziimler gelistirdiklerinde, yalnizca
performanslarini degil, aym1 zamanda kigisel gelisimlerini de ileri tagirlar
(Geng ve Kalafat, 2010).

Problem Cozme Asamalari

Problemlerin degiskenlikleri ve oOzellikleri, problem ¢6zme siirecini
etkileyen pek gok faktore baghdir. Bir kiginin bu siiregte bagarili olabilmesi,
probleme karsi verdigi miicadele, probleme yaklagimi ve sentez yaparak
degerlendirme yetenegine baghdir (Ogiilmiig, 2001). Problem ¢6zme siireci
bir dizi agamadan gegmekte ve her agama, ¢oziimiin ne kadar etkili olacagin
belirlemektedir.

1. Hazirlik Asamasi:

Bu agamada problemin ne oldugu ve neden ortaya ¢iktig1 tespit edilir.
Problemin dogasina uygun olarak ¢6ziim yollar1 aragtirilmaya baglanir. Ayni
zamanda, problemle ilgili oldugu diisiiniilen tiim malzemeler ve bilgiler bir
araya getirilir. Bu agamada genellikle sorun ¢6ziimiine yonelik ilk adimlar
atilir. Ancak, bu ilk ¢oziimler her zaman etkili olmayabilir. Problemin
¢oziimii i¢in daha yaratict ve kalici ¢6ztimler bulunabilecegi diisiincesiyle,
siireg ertelenebilir ve daha derin bir analiz yapilmasi beklenir.

2. Kulugka Asamasi:

Bu agamada, kisi problemi zihninde olgunlagtirmaya baglar. Tlk bagta
sorun olarak goriilen bazi olumsuz durumlar bu agamada daha net hale gelir
ve ¢Oziimler i¢in gerekli olan yeni bilgi ve olgulara ulagilir. Bu siireg genellikle
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bilingsizce ilerler; kisi bilingaltinda problemle ilgili fikirler iretmeye devam
eder. Boylece, daha 6nce fark edilmeyen baglantilar kurulabilir ve problem
gozme siirecine onemli katkilar saglanur.

3. Kavrama veya Aydinlanma Asamasi:

Bu agama, kisinin problem ¢6zme siirecine tamamen dahil oldugu ve yeni
tikirler iretmeye bagladig1 noktadir. Kiginin kavrama yetenegi gelisir ve daha
once goriilmeyen ¢oziim yollar: fark edilir. Bu agamada yaraticiik 6n plana
cikar ve kigi, problemin farkli boyutlarini anlamaya baglar. Coziim yollar
daha net hale gelir ve daha fazla anlam kazanmaya baglar.

4. Degerlendirme ve Diizeltme Asamasi:

Bu agama, kisinin buldugu ¢oziimleri test etme agamasidir. Bulunan
tikirlerin veya ¢oziimlerin ige yarayip yaramadigt degerlendirilir. Eger ¢6ziim
ise yararsa, problem ¢oziilmiis ve stire¢ basariyla tamamlanmis demektir.
Ancak, eger sonuglar istenilen etkiyi saglamazsa, siire¢ en bastan tekrar
gozden gegirilir ve yeni ¢6ziimler aranir. Bu agama, problem ¢6zme siirecinde
esnekligin ve degerlendirme yeteneginin ne kadar 6nemli oldugunu gosterir
(Morgan, 2015).

Sporda Problem Cozme

Problem ¢6zme becerisi, bireyin bir sorunu fark etmesiyle baslar ve bu
soruna ¢oziim bulma siireciyle devam eder (Yerli, 2009). Spor ve problem
¢ozme becerisi iizerine yapilan aragtirmalar, bu iki kavramin nasil birbiriyle
iligkili oldugunu ortaya koymustur. Sporun gesitli alanlarinda yer alan
antrenorler, hakemler, sporcular, yoneticiler ve diger unsurlar iizerinde
yapilan pek ¢ok bilimsel galigma, bu becerinin spor diinyasinda ne kadar
onemli oldugunu vurgulamaktadir (Yerli, 2009). Sporcularin karsilagtiklart
problemleri, tecriibelerine dayanarak ¢6zmeye caligtiklar1 ve problem ¢6zme
odakli bir yaklagimla hareket ettikleri igin becerilerini amaca uygun bir

sekilde kullanabildikleri soylenebilir (Yerli, 2009).

Ozellikle ¢im hokeyi gibi hizl, akict ve dinamik spor dallarinda, problem
¢ozme becerisi oyunun en kritik unsurlarindan biridir. Her ne kadar ¢im
hokeyi bir takim sporu olsa da, birebir miicadelelerde topa sahip olabilme
stirecinde kazanani belirleyen en 6nemli faktor, oyuncularin problem
¢ozme yetenekleridir (Yerli, 2009). Bu beceri, oyuncularin oyunun akigini
ve rakiplerinin hamlelerini dogru bir sekilde analiz edip, aninda stratejiler
gelistirmelerini saglar.

Sporcularin  verimliliginin artmasinda en O6nemli etkenlerden biri
motivasyondur. Motivasyonun diigiik oldugu her ugrasta bagari orani
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da distiktiir (Aslan ve Kuru, 2002). Sporcular, antrenman veya yarigma
sirasinda ekip arkadaglariyla uyum ig¢inde ¢aliymali, rakibin hamlelerini
ongorerek yeni teknik ve taktikler gelistirmelidir. Bu baglamda, basarili bir
atletin problem ¢6zme becerisi yiiksek olmalidir. Ciinkii problem ¢6zme,
sadece bireysel performanslart degil, aym1 zamanda takim bagarisini da
etkileyen temel bir faktordiir (Konter, 2004). Aslan (2023)’a gore, sporcular
stirekli bir miicadele igindedirler ve bu miicadeleler esasinda birer problem
¢ozme siirecidir. Ister bireysel sporcu olsun, ister takim sporcusu, her
sporcu yarigma esnasinda siirekli problemlerle kargilagir. Rakibin hamlelerini
tahmin etme, takim arkadaglariyla uyum saglama, yarisma baskisini yonetme,
yeteneklerini sergileyebilme ve rakibini alt etme gibi zorluklarla kars: kargiya
kalirlar. Bu sebeple, sporcularin problem ¢6zme yeteneklerini gelistirmeleri,
hem bireysel hem de takim bagarisini dogrudan etkiler.

Sporun sadece fizyolojik, stratejik ve teknik yonlerden olugmadigini,
ayni zamanda mental bir siirecin de 6nemli bir pargasi oldugunu vurgulayan
bir¢ok aragtirma ve inceleme yapilmustir. Sporcularin fiziksel hazirliklar:
kadar, zihinsel dayanikhliklar1 ve stresle baga ¢ikma becerileri de spor
performansini dogrudan etkileyen unsurlar arasinda yer alir. Ozellikle yiiksek
beklentilerle karg: kargiya kaldiklarinda, bu beklentilere ulagamama korkusu
ya da kendilerini beklentilerin gerisinde algilama durumu, sporcularda ciddi
diizeyde stres yaratabilir (Yerli, 2009). Zirve performans iizerine yapilan
arastirmalar, elit sporcularin en iyi performanslarina ulagabilmeleri igin stres
faktorlerini etkili bir gekilde yonetmeleri gerektigini ortaya koymustur. Stres
yonetimi, sporcularin bagartya giden yolda kargilagacaklart hem miisabakaya
ozgii hem de giinliik yasamdan kaynaklanabilecek gesitli zorluklarla baga
gtkmalarini  gerektirir. Bu faktorler arasinda, yarigma anindaki fiziksel
baskilarin yani sira, kigisel yagamlarindaki sorunlar ve dig gevrelerinden
gelen beklentiler de yer almaktadir. Bu baglamda, sporcularda mental
stireglerin ve stres yonetiminin Onemi, yalnizca fiziksel hazirhgin yeterli
olmadigini, zihinsel dayanikliligin da basar1 igin kritik bir bilesen oldugunu
gostermektedir.

Biligsel Esneklik

Dennis ve Wal (2010) biligsel esnekligi, bireyin zihinsel kapasitesini
cevresel degisimlere gore esnetebilmesi ve yeni gelismelere uyum saglama
yetenegi olarak tanimlamaktadir. Bu esneklik, bireyin degisen kosullara
hizli bir gekilde yanit verebilmesi ve davraniglarini hedefe yonelik olarak
uyarlayabilmesi anlamina gelir (Garcia-Garcia, Barceld, Clemente ve
Escera, 2010). Biligsel esneklik, bireylerin beklenmeyen ve yeni durumlarla
kargilagtiklarinda, stratejik diigiinme ve problem ¢6zme siireglerini etkin bir
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sekilde diizenleyebilme kabiliyetini ifade eder (Canas, Qusada, Antoli, ve
Farjardo, 2003). Biligsel esnekligin temel 6zelliklerinden biri, bireyin farkl
¢oziim yollarinin ve segeneklerin farkinda olmasi ve bu alternatiflere uyum
saglayabilme becerisidir.

Martin ve Rubin (1995), bu kavramu, bireyin alternatiflerin farkindaligina
sahip olmasini, duruma adapte olma istegini ve esnek olma konusundaki
0z vyeterliligini igeren bir kavram olarak tanimlamiglardir. Sporcular igin
biligsel esneklik, performanslarinin 6nemli bir bilegenidir. Miisabaka 6ncesi
va da sirasinda yagadiklari yogun kaygi ve stres, kontrol edilemediginde
performansi olumsuz etkileyebilir. Bagaran ve digerleri (2009), bu durumun
sporcularda bagarili sonuglar elde edilmesini zorlagtirdigini  belirtmistir.
Biligsel esnekligi yiiksek olan sporcular, stresli ve belirsiz durumlarda daha
etkili ve hizli ¢oziimler iiretebilirler, bu da onlarin stres yonetiminde daha
bagarili olmalarini saglar (Dennis ve Wal, 2010).

Asici ve Tkiz (2015), biligsel esnekligi, bireyin sorumluluklari ¢ergevesinde
gorevlerini ele aliy bigimi ve yanhs-dogru diigiinme kaliplarini degistirme
becerisi olarak tanimlamaktadur. Biligsel esnekligi yiiksek olan bireyler, aniden
gelisen olaylara daha rahat adapte olabilirken, diisiik esneklik seviyesine
sahip olanlar degisime kars1 daha direnglidir. Bu esneklik, yiiriitiicii iglevler,
dikkat, alg1 ve ¢atigma gibi biligsel sistemin cesitli bilesenleriyle de etkilesim
halindedir (Ionescu, 2012). Sonug olarak, biligsel esneklik, hem sporcular
hem de diger bireyler igin zor durumlarda daha etkili ¢6ziimler bulabilme ve
stresle baga ¢ikmada 6nemli bir yetenektir. Bu beceri, kisinin zihinsel olarak
alternatif yollar iretme kapasitesini ve degisimlere uyum saglama kabiliyetini
artirir, dolayistyla bagariya ulagma siirecinde kritik bir rol oynar (Martin ve
Rubin, 1995).

Biligsel Esnekligi Etkileyen Faktorler

Bireylerin biligsel esnekligini etkileyen gesitli unsurlar bulunmaktadir
ve kisilik 6zellikleri bu faktorler arasinda 6nemli bir yer tutar. Asict ve Tkiz
(2015) tarafindan yapilan arastirmalar, olumlu kisilik 6zelliklerine sahip
bireylerde biligsel esneklik diizeyinin yiiksek oldugunu, olumsuz kisilik
ozelliklerine sahip bireylerde ise biligsel esnekligin daha diisiik oldugunu
ortaya koymustur. Bu bulgular, kisilik yapisinin biligsel esneklik tizerinde
etkili oldugunu ve olumlu kigilik 6zelliklerinin bu esnekligi tegvik ettigini
gostermektedir. Dolayisiyla, kisilik 6zelliklerinin bireylerin biligsel esneklik
diizeyini belirlemede 6nemli bir rol oynadig1 soylenebilir.

Yas: Yas, biligsel esnekligi etkileyen 6nemli faktorlerden biridir. Geng
bireylerde biligsel esnekligin genellikle daha yiiksek oldugu, yas ilerledikge
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ise bu esnekligin azaldig1 gozlemlenmistir. Bu durum, beyin plastisitesi
ve norolojik siireglerle iliskilendirilebilir. Yagh bireyler, biligsel esneklik
gerektiren durumlarda daha yavag yanit verebilir ve yeni bilgilere uyum
saglama konusunda zorlanabilir.

Cinsiyet: Cinsiyetin biligsel esneklik {izerinde etkili oldugu bazi
aragtirmalarla desteklenmistir. Ancak bu etki genellikle bireylerin yagadig:
sosyal gevre, cinsiyet rollerine dayali beklentiler ve kiiltiirel faktorlerle de
baglantili olabilir. Kimi aragtirmalar, kadinlarin sosyal iliskilerde ve duygusal
durumlarda daha esnek olabilecegini, erkeklerin ise daha yapisal yaklagimlar
sergileyebilecegini 6ne stirmektedir.

Stres: Stres, biligsel esnekligi dogrudan etkileyen bir diger faktordiir.
Yiiksek diizeyde stres altinda bireyler, karar verme ve problem ¢6zme
stireglerinde daha kati ve esnek olmayan yaklagimlar sergileyebilirler. Kronik
stres, biligsel stiregleri bozabilir ve kiginin yeni bilgilere ya da degisen
durumlara uyum saglama yetenegini azaltabilir.

Diyet ve ila¢ kullanimi: Beslenme diizeni ve ila¢ kullanimi da biligsel
esnekligi etkileyen faktorler arasinda yer alir. Dengeli bir diyet, 6zellikle beyin
fonksiyonlarini destekleyen besinler agisindan zengin bir beslenme diizenti,
biligsel esnekligi olumlu yonde etkileyebilir. Ote yandan, baz ilaglarin uzun
stireli kullanimu biligsel iglevler {izerinde olumsuz etkiler yaratabilir.

Sosyoekonomik  durum: Bireylerin  sosyoeckonomik  durumu,
biligsel esnekliklerini dogrudan ya da dolayll olarak etkileyebilir. Diisiik
sosyoekonomik kogullarda yetisen bireyler, daha fazla stresle kargi kargiya
kalabilir ve biligsel esneklik gerektiren durumlarla baga ¢ikma yetenekleri
zayiflayabilir. Egitim ve firsat esitsizlikleri de biligsel esneklik iizerinde
belirleyici olabilir.

Egitim: Egitim seviyesi, biligsel esneklikle yakindan iligkilidir. Egitimli
bireylerin problem ¢6zme, yeni bilgilere uyum saglama ve degisiklikleri kabul
etme yetenekleri daha gelismig olabilir. Egitim, zihinsel stiregleri gelistiren
ve esnekligi artiran bir faktor olarak kabul edilmektedir.

Hastaliklar: Fiziksel ya da zihinsel saglik sorunlari, 6zellikle norolojik
rahatsizliklar, biligsel esnekligi olumsuz etkileyebilir. Beyin hastaliklar,
depresyon, anksiyete ve diger psikolojik bozukluklar biligsel esnekligin
azalmasina neden olabilir (Yelpaze ve Yakar, 2019).

Biligsel Esneklige Sahip Bireylerin Ozellikleri

Biligsel esneklik, bireylerin ¢evrelerine ve diger insanlarin deneyimlerine
olumlu bir gekilde yaklagmalarini saglar (Diril, 2011). Biligsel yonden esnek
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olan kisiler, mevcut segeneklerinin farkindadir ve kargilagtiklar1 yeni ve
zorlayicl durumlarla etkin bir sekilde baga ¢ikma becerisine sahiptirler. Bu
bireyler, ¢6ziim siirecinde alternatit diigiince ve fikirler {iretebilirler (Martin
ve Rubin, 199). Biligsel esneklige sahip kisiler, kargilagtiklart durumlar
kargisinda kati ve mutlak kurallar koymazlar; degisime agik bir tutum
sergilerler. Bu sayede, ayn1 hatalar1 tekrarlamaktan kaginarak yeni durumlara
uyum gosterirler (Anderson, 2002). Yiiksek biligsel esneklige sahip bireyler,
kolay ve spontane degisiklikler yapabilirken, diigiik biligsel esnekligi olan
kigiler bu degisiklikleri gergeklestirmekte zorluk gekerler (Cox, 1980).
Biligsel esnekligin bu yonii, bireylerin sosyal iliskilerinde problem ¢6zme
becerilerine ve farkli problemlere ¢ok yonlii stratejilerle yaklagmalarina
onemli katkilarda bulunur (Stevens, 2009). Biligsel yonden esnek bireyler,
kendilerini zorlayan ve uyumsuz olan diigiincelerin yerine daha islevsel ve
uyumlu diisiinceleri koyabilir, alternatifler tretebilirler. Bu sayede, zor
durumlar1 daha yonetilebilir hale getirme yetenegine sahip olurlar (Giilim
ve Dag, 2012).

Biligsel olarak esnek bireyler, etkili davranma becerileri konusunda
kendilerine giivenirler ve bu nedenle davraniglarinin sonucunun basaril
olacagina inanirlar (Kiigiikodiik, 2015). Bu giiven, bireylerin problem
¢ozme siireglerinde daha etkili ve yaratict olabilmelerine olanak tanir, bu da
genel yagam kalitel erini artirr.

Sporda Biligsel Esneklik

Spor, eski zamanlardan gilintimiize kadar oncelikli olarak savunma ve
miicadele gibi amaglarla, insan hayatinin insan yagsaiminda yer edinmistir
(Ozsaydl, Goriicii, Giingor ve Atgeken, 2022). Tiim bunlarin yaninda,
Beden egitimi ve spor, fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimine katki saglayan
onemli bir bilegsendir (Bagtiirk ve digerleri, 2024). Bu bilesenlerin arasinda
da biligsel esnekliginn yer aldig1 soylenebilir. Biligsel esneklik, sorunlarin
¢oziimiinde 6nemli bir rol oynayan bir kavramdir ve bu nedenle egitim
hedefleri arasinda yer alir (Elen, Stahl, Bromme ve Clarebout, 2011). Bu
kavram, bireylerin eylem, diigiince ve duygularini bilingli bir sekilde kontrol
etmelerine olanak taniyan yiirtitiici islevlerin temelini olusturur.

Yiirtittici islev, planlama, karar verme, davranig diizenleme, odaklanma,
problem ¢6zme, yaratici diigiinme ve olasiliklar1 degerlendirme gibi gesitli
biligsel siiregleri kapsar (Kara, 2020). Sporun sadece fiziksel ve biyolojik
saglik tizerindeki etkileri degil, duygusal ve norolojik siiregler tizerindeki
taydalar1 da son derece 6nemlidir. Norolojik agidan, sporun karar verme
mekanizmasini etkileyen serotonin ve dopamin gibi norotransmitterlerin
salinimint artirdigy bilinmektedir. Serotonin, frontal korteksin ventromedial
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ve orbital bolgeleriyle baglantili olup, karar alma siireglerinde en 1yi se¢enegi
belirlemede 6nemli bir rol oynar (Irak, 2012). Biligsel esneklige sahip
bireyler, kargilastiklar1 zorluklarla daha etkili baga ¢tkma yetenegi gosterir.
Engelleyici diiglincelerden ziyade, duruma uygun alternatif ¢Oziimler
tiretebilirler (Kiigiiker, 2016). Miicadeleye dayali spor dallarinda, sporcular
sik sik ani kararlar almak zorunda kalir. Bu nedenle, sporculardaki biligsel
esneklik diizeyi, alinan kararlarin dogrulugunu etkileyen kritik bir faktordiir.
Dogru ve etkili kararlar, sportif performansi artirmada 6nemli bir rol oynar;
bu nedenle sporcularin biligsel esnekliklerini gelistirmeleri gerekmektedir.
Biligsel esneklik, bireylerin problem ¢6zme yeteneklerini gii¢lendirirken,
ayni zamanda yaraticihk ve elestirel diistinme becerilerini de destekler.
Sporun bireylere ifade etme ve yaraticilik firsatlar sundugu, biligsel gelisimle
olan iligkisi sayesinde sporun zihin sagligina katkilar1 daha da belirgin hale
gelmektedir (Bayer, 2023). Bu nedenle, sporun biligsel esnekligi artirma
potansiyeli, bireylerin kigisel gelisimleri ve sportif bagarilar1 igin hayati bir
unsur olarak kargimiza gikar.

SONUC

Spor, sadece fiziksel yeteneklerin sergilendigi bir alan olmanin Gtesinde,
zihinsel siireglerin de aktif rol oynadigi dinamik bir ortamdir. Sporcular,
kargilagtiklar1 zorluklarla baga ¢ikabilmek ve basartya ulagmak igin etkili
problem ¢6zme becerilerine Sahip olmalar1 gerekmektedir.. Bu baglamda,
biligsel esneklik, sporcularin performansini artiran 6nemli bir faktor olarak
one gikmaktadir. Biligsel esneklik, bireylerin degisen kogullara uyum saglama
yetenegini ifade etmektedir. Sporcular, antrenman ya da miisabaka sirasinda
cesitli  beklenmedik durumlarla  kargilagabilmektedirler. Bu durumlar,
rakiplerin taktikleri, hava kogullar1 veya ekip arkadaslarinin performansindaki
dalgalanmalar gibi faktorlerden kaynaklanabilir. Biligsel esnekligi yiiksek
olan sporcular, bu tiir durumlarla kargilagtiklarinda alternatif’ ¢oztimler
gelistirebilir ve esnek diigiinme becerileri sayesinde hizli kararlar alabilirler.
Ornegin, bir basketbol oyuncusu, rakip takimin savunmasini asmak igin
aniden stratejisini degistirmesi gerektiginde, biligsel esnekligi sayesinde farkli
oyun stillerini hizlica uygulayabilir. Bu yetenek, oyuncunun yalnizca bireysel
performansint degil, aym1 zamanda takimin genel bagarisimi da etkiler.
Dolayisiyla, sporculardaki biligsel esneklik, problem ¢6zme becerilerini
giiglendirerek, sporcularin stres altinda daha etkili olmalarini saglamaktadir.
Ayrica, biligsel esneklik, sporcularin kaygt ve baski ile baga ¢ikma becerilerini
de olumlu yonde etkilemektedir. Yiiksek biligsel esneklige sahip bireyler,
kargilagtiklar1 olumsuz diiglinceleri daha kolay asarak, kendilerine iglevsel
alternatifler sunabilmektedirler.
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