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Ozet

Egzersiz ve Spor Psikolojisi, konu kapsami olarak gok genis bir disiplindir.
Bu caligmada zihinsel dayaniklilik, kaygi, imgeleme ve motivasyon olmak
tizere dort baghk ele alinmistir. Baghiklar incelendiginde literatiirde yer alan
caligmalarin cinsiyet, yag grubu, spor yagi, spor branst gibi degiskenlerinin
daha fazla incelendigi goriilmiistiir. Nicel ¢aligmalara agirhik verildigi, nitel
ve deneysel galismalara az yer verildigi gozlemlenmigtir. Yapilan ¢aligmalarin
bireysel ve takim sporculari, miicadele sporculari, engelli sporcular iizerinde
yogunlagmis oldugu tespit edilirken yaghlarla yapilmig olan bir ¢alismaya
rastlanmamustir.

Giris

Egzersiz, viicut boliimlerinin gelistirilmesi, gili¢lendirilmesi ve viicudun
istenilen duruma getirilmesi igin yapilan bilingli ve planlanmis fiziksel
aktiviteler biitiintidiir (Tunay & Tedavi, 2008). Bir baska tanimla egzersiz,
devaml sekilde ve hazirlanmig bir program dahilinde viicudun kassal ve

tiziksel uygunluk bilesenlerini iyilestirmek ayn1 zamanda da var olan yapiy1
mubhafaza etmek igin uygulanan hareketler biitiiniidiir (Biddle, 1995).

Spor, onceden Dbelli olan kurallara uygun bir sekilde, maddi kazang
saglamak igin veya eglence igin yapilan, bireysel veya takim olarak, aragli veya
aragsiz, rekabet ve miicadele igeren, fiziksel, biligsel ve duyugsal yeteneklerin
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kullanildigr ve gelistirildigi faaliyetlerin tiimiine denir (Erten, 2006). Bir
bagka tanimda spor, biitliniiyle hareket ve miicadele temeline dayanan,
hedefler igin antrenman ve yarigmalar yapilan, insanin ruhundaki bagarma
azminin ve miicadelenin tabiat ve sosyal yapr ile iligki kurmasiyla birlikte
belirli kurallar ¢ergevesinde, sistemli ve adil, yagam1 pahasina fiziki, toplumsal
ve karakteristik yapisinin miisabakaya doniigmesidir (Keten, 1974).

Sporcularin antrenman, o6grenme siireci ve yarigmalarda sergiledigi
karakter, olumlu ve olumsuz davraniglar, bu davramiglarin nedenleri ve
sonuglarini inceleyen psikolojinin alt disiplini egzersiz ve spor psikolojisidir.
1980’lerde yapilan spor psikolojisi taniminda “sporun insan davranislari
tizerindeki etkisi” oldugu ifade edilmistir (Alderman, 1980). 1986 yilinda bu
tanim, spor ve egzersiz biliminin alt alan1 olan spor psikolojisi, spor yapilan
mekanlarda insanlarin tutumlarini inceleyerek merak edilen sorulara cevap
bulmaya galisir olarak tanim yenilenmistir (Gill, 2000). 1994 yilinda spor
psikolojisinin, spor yapilan ortamlarda psikoloji ilkelerinin kullaniimasini
igeren bir alt alan oldugu tanmimi yapilmistir (Cox, 1996). Daha sade
bir tanimla, spor etkinliklerini igeren ortam ve kosullarda sporcularin
davraniglarini inceleyip bulgu ve verileri bilimsel ilkeler dogrultusunda
degerlendiren ¢agdag bir bilim dalidir (Giinigik, 1990). Egzersiz ve Spor
Psikolojisi ise egzersiz ve spor yapan bireylerin egzersiz ve sporu benimseyip
devam ettirilmesinde psikolojik ilkelerin uygulandigi, egzersizin psikolojik
ve duygusal ¢iktilartyla ilgilidir (Lox ve ark., 2020).

Yapilan c¢aligmalar, egzersiz ve spor psikolojisinin hem genel hem spor
ortaminda bireylerin duygu diigiince ve davramglarini pozitif bigimde
etkiledigini ortaya koymaktadir. Bu nedenle bu ¢aligmada Tiirkiye’de egzersiz
ve spor psikolojisi alaninda yapilmig ¢alismalar ele alinmugtir. Literatiirde
yapilan ¢aligmalarin stres, kaygi, uyarilmighk diizeyi, benlik saygisi, 6zgtiven,
motivasyon, siddet ve saldirganlik, dikkat, egzersiz bagimlilig1 gibi konularda
vapildig: goriilmektedir. Ancak bu galiymada zihinsel dayanmiklilik, kaygt,
imgeleme ve motivasyon bagliklar1 ele alinmistir.

Sporcularda Zihinsel Dayaniklilik

Diizenli fiziksel aktivitenin fizyolojik, fiziksel ve zihinsel saglik iizerinde
birgok faydast vardir (Esmer, 2020). Zihinsel dayanikliik sporcunun
odaklanabilmesi, yaptig1 hatalardan geri donebilmesi, kargilagtigi baski
durumlartyla baga gikabilmesi, konuyla ilgili 1srar etme kararlilig1 ve zihinsel
agidan saglamhhigy ile ilgilidir (Bull ve ark., 2005; Crust ve Clough, 2011;
Gucciardi, Gordon ve Dimmock, 2008; Jones, Hanton ve Connaughton,

2002; Thelwell, Weston ve Greenlees, 2005). 31 farkli spor dalindan
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131 antrenor ve 160 elit sporcu ile yapilmig olan bir ¢aligmada zihinsel
dayaniklihigin 12 yapidan olustugu belirtilmigtir. Bu yapilar; motivasyon
diizeyi, olaylarla baga ¢ikma yetenekleri, disiplin, giiven, takim uyumu,
biligsel beceri ve hedefe yoneliklik, rekabet edebilirlik, gerekli fiziksel ve
zihinsel gereksinimlere sahip olma, hazirlik yetenekleri, psikolojik direng,
inanglar ve etiktir (Fourie ve Potgieter, 2001).

Zihinsel yonden dayanikliliga sahip sporcular, hedefine odaklanabilen,
kendinden emin ve hizli bir bigimde kendini toparlayabilen, disiplinli,
kargilastig1 zorluklara ragmen ulagmak istedigi hedefe odaklanabilen, duygu
ve davraniglarini kontrol altina alabilmede yeterli bireylerdir (Crust ve ark.,
2014; Gucciardi ve ark., 2015; Jones, Hanton, ve Connaughton, 2007;
Middleton ve ark., 2004). Zihinsel yonden dayaniklilig: diisiik olan sporcular
ise kargilagtigr belirsizlikler kargisinda vazgegme egilimindedirler (Crust
ve Clough, 2011; Gilingoérmiig, Okanli ve Kocabeyoglu, 2015). Zihinsel
dayaniklihgy yiiksek ve diisiik olan sporcularin 6zelliklerine baktigimiz da
su sonucu ¢ikarabiliriz; sporcu, performansini yiiksek seviyelere gikarmak
igin fiziksel olarak kendini geligtirmekle birlikte psikolojik agidan da kendini

gelistirmelidir (Bedir, 2008; Sari, 2015; Ayranci ve Kaplan, 2024).

Miisabakalarda sporcularin fiziksel kapasiteleri birbirine denk oldugu
durumlarda kazanan taraf, daha iyi zihinsel dayaniklihiga sahip olan taraftir
(Weinberg ve Gould, 2015). Bu kaniya dayanarak sportif bagar1 saglamak
i¢in zihinsel dayanikliligin ne seviyede oldugu etkili bir psikolojik faktor
kabul edilebilir (Holland ve ark., 2010; Klapper, 2011; Sorensen, Jarden
ve Schofield, 2016; Winter, 2015). Son zamanlarda zihinsel dayaniklilik
konusu, spor aragtirmacilari, antrenorler, sporcular ve spor yoneticileri
tarafindan sportif” bagartyr devam ettirebilmek igin gerekli goriilen bir 6n
sarttir (Jones ve ark., 2007; Sheard, 2012).

Zihinsel dayanmikhilik ile yapilan bir ¢aligmada, bireysel ve takim
sporcularinin zihinsel dayaniklilik ortalama puanlari arasinda benzerlik tespit
edilmigtir. Cinsiyet degiskenine bakildiginda bireysel spor yapan erkeklerin,
bireysel spor yapan kadinlara gore daha iyi zihinsel dayanikliliga sahip oldugu
ve takim sporu yapan kadmlarin takim sporu yapan erkeklere gore daha
yiksek diizeyde zihinsel dayaniklihigi oldugu saptanmistir. Bu ¢aligmanin
verilerine dayanarak bireysel sporlarda erkeklerin, takim sporlarinda ise
kadinlarin zihinsel dayanikliliginin daha yiiksek oldugu sonucuna varilmigtir

(Kayhan ve ark., 2018).

Takim ve bireysel sporcularin zihinsel dayanikhilik diizeylerinin incelenmis
oldugu bir ¢aliymada, sporcularin yag1 arttik¢a zihinsel dayaniklihigin giiven
alt boyutunda artig tespit edilmistir. Bu artisa dayanarak yag ilerledikge, farkli
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durumlarla miicadele edilmesi ve tecriibe kazanmilmasinin giiven artigina
neden oldugu disiintilmektedir. Erkek sporcularin giiven, devamlilik ve
kontrol seviyeleri kadin sporculardan daha yiiksek bulunmugtur. Takim
sporlart ile ilgilenen sporcularin giiven, devamlilik ve kontrol alt boyutunda
zihinsel dayaniklilik seviyeleri bireysel sporlar ile ilgilenenlere gore daha
yiiksek seviyede tespit edilmistir. Egitim seviyesi arttik¢a sporda zihinsel
dayanikliigin arttigy belirtilmistir (Simgek ve Kartal, 2023).

Aragtirma grubunu 248 sporcunun olusturdugu bir ¢aligmanin aragtirma
sonuglarina gore, erkeklerin zihinsel dayaniklilik seviyesi, kadinlarin zihinsel
dayaniklilik seviyesinden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Spor yapan
bireylerin zihinsel dayaniklilik ortalama puanlari, spor yapmayan bireylere
gore daha diigiik ¢tkmistir (Sahinler ve Ersoy, 2019).

Miicadele sporcularinin zihinsel dayanikliliginin incelendigi bir ¢aligmada,
giiven alt boyutunda erkeklerin zihinsel dayanikhiliginin yiiksek oldugu tespit
edilmigtir. Farkliigin olmasinin nedeni de toplumda erkeklerin kadinlara
gore daha fazla destek gormesine baglanmigtir. Sporcularin yagi ve spor
yast arttik¢a giiven, devamlilik ve zihinsel dayanikliliklar: artmaktadir. Brang
degiskenine bakildiginda judo brang1 igin kontrol alt boyutunda anlamh
farklilik bulunmugtur (Demir ve Celebi, 2019).

Bisiklet sporcusu olan 100 kisgiyle yapilmig olan bir ¢alismada, kontrol
alt boyutunda erkeklerin zihinsel dayanikliigi kadinlarinkinden yiiksek
bulunmugtur. Spor yapma yili degiskeni incelendiginde giiven alt boyutunda
6-15 yil bisiklet sporcusu olan bireylerin 5 yil ve alt1 siirede bisiklet sporcusu
olan bireylere kiyasla zihinsel dayaniklilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu
saptanmugtir. Sporcularin en iyi ulusal dereceleri ve giiven alt boyutu arasinda
negatif yonlii zayif iligki tespit edilmistir (Harmanci, 2019)

Aktif spor yapmakta olan tiniversite 6grencilerinin zihinsel dayaniklilik
seviyelerini inceleyen bir arastirmada, cinsiyet degiskeni incelendiginde
erkeklerin lehine, spor yagi degiskeninde spor yaglari daha biiyiik olan
katihmcilarin lehine ve haftalik antrenman sayisi degiskeninde ise daha sik
antrenman yapan katilimcilarin lehine sonuglar bulundugu bildirilmigtir
(Toktas ve Demir, 2023).

Sporcularda Kaygi

Bireyin kendisini tehdit durumunda hissetmesine neden olan, stres igine
sokan, hayatini etkileyen duygulanim ve his durumuna kaygi denmektedir
(Ciiceloglu, 2006). Bir bagka tanima gore kaygi; gerginlik hissi veren,
korku duyduran, sinirlilik durumu olugturan, kotii diigiinceler igine sokan
ve fizyolojik degisimlerin bir kombinasyonunu igeren heyecansal tepkilerdir



Merve Koger Savskaya / Ferbat Cifgi | 107
(Bell, 1991; Raglin, 1992). Iki tiir kaygi vardir; durumluk kayg, siirekli
kaygt. Durumluk kaygi, bireylerin bir tehdit durumunda kogullara bagh
olarak hissettikleri kisa siireli ve geici hislerdir (Ozgiiven, 1994). Her bireyin
yasayabilecegi ve bagkalar1 tarafindan yorumlanabilen, makul nedenlerle
ortaya ¢ikan gegici bir kaygy tiiriidiir (Coskun & Akkag, 2009). Siirekli kaygi
ise durumluk kaygidan daha sikintilidir. Bu kayg tiirtinde bireyler kendini
stirekli doyumsuz, mutsuz ve karamsar hisseder, olagan olay1 kendileri igin
tehdit olarak algilayabilir ve kiginin stres seviyesinin artmastyla birlikte tutum
ve davraniglarina yansiyabilir (Biiyiikyilmaz, 2009; ibrahimoglu ve Kanan,
2017; Kuzeyli Yildirim ve Fadiloglu, 2005).

Psikanalitik kuramda kaygi; id, ego ve siiperego arasinda yaganmakta
olan ¢atigmadan dolay1 igsel diinya ve dig diinyanin getirdikleriyle beraber
meydana gelmektedir. Sonug olarak psikanalitik kurama gore kaygi, temel
bir i¢ ¢atigma olarak degerlendirilmektedir (Yildiz, Sezen, & Yenen, 2007)
Bir bagka tanima gore ise kaygi, kabul gormeyen diisiinceler, arzular ve
duygularin ortaya ¢ikarilmasindan duyulan korku sebebiyle meydana
gelmektedir. Bu kabul gormeyen duygu, fikir ve arzularin agiga ¢ikmasi
ile kigiler, ceza alacaklarini veya deger verdikleri kisilerce sevilmeyecekleri
diigtincesine kapilirlar (Piringei, 2009).

1920’lerin baglarinda psikanalitik kuramlarin yerini davranig¢t kuramlar
almugti. Davraniggr kuramlar, igsel gatismalar ve psikolojik yapidan gok
bireylerin davraniglari iizerinde durmustur. Bu davraniglarin kogullanma
ve modellenme neticesinde olustugu fikrini savunmustur (Mowrer, 1960).
Davraniggr kuramda kaygi su sekilde agiklanir; bireyin tehlikeli olmayan bir
durumu tehdit igeren ve tehlikeli bir durum olarak algilamasinin nedeni, bu
durumun tehlikeli oldugunu 6grenmesiyle ilgili oldugu 6ne siiriilmektedir
(Oztiirk, 2004). Bu bilgiye dayanarak kaygmin ortaya ¢ikmasi igin bir
ogrenme siireci gegirilmelidir ve bu siiregte klasik kogullanma ile edimsel
kosullanma devreye girmektedir (Mowrer, 1960). Birey korku olugturan bir
duruma maruz kaldiginda fiziki bir tepki gosterir, eslesme sonucunda ise
kogullanir. Ayni durumla tekrar kargilagtigi zaman, 6nceden yaganmig olan
korku ve fiziki durumdan dolay1 kaygi yagamaya baslar (Mineka ve Zinbarg,
2006).

1970’lere kadar davramggt kuramlar kabul gormiistiir fakat biligsel
kuramlarin ortaya ¢ikmasiyla ve bireylerin bireysel farkhliklarindan dolay1
yeni bir yaklagimin gerekliligi goriilmiistiir (Mineka ve Zinbarg, 2006).
Biligsel kurama gore, bireylerin kargilagtiklar1 olaylar ve daha sonrasinda
olusturduklar: biligsel semalar kaygi olusumuna neden olmaktadir (Piringci,
2009). Bu kuram bireyin gergegi farkli algilamasiyla birlikte kaygi yagadigini
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one siirmektedir (Oztiirk, 2004). Kisinin olay1 degerlendirme bigimi, kaygiyt
yaratmaktadir. Aeron Temkin Beck’in gelistirmis oldugu kuramda normal
duygusal, davranigsal, fiziksel ve biligsel unsurlara sahip bireyler igin kayg,
hayatta kalmak adina 6nemlidir. Kaygi durumunun bireyler agisindan sorun
olusturmaya bagladig1 agama ise onceden kargilagilmig ve korku yaratmug
olan durumun, kigi tarafindan nasil algilandig1 ve olusturulmug gemalarla
baglantis1 bulunmaktadir (Reilly, Sokol, ve Butler, 1999).

Yildizlar, gengler ve biiyiikler kategorilerinde 160 tackwondo milli takim
sporcusu ile yapilmis olan bir ¢alismada, yildiz kadin ve erkeklerin, geng kadin
ve erkeklerin ve biiyiik erkeklerin miisabaka 6ncesi durumluk kaygi ortalama
puanlari, miisabaka sonrast durumluk kayg: ortalama puanlarindan daha
yiiksek tespit edilmigtir. Caliyma sonucunda Tackwondo milli takiminda yer
alan sporcularin durumluk kaygi seviyelerinin bagarilarini etkiledigi sonucuna
varlmistir (Bedir, 2008). Giires, atletizm ve jimnastik sporlarini yapan 14-
17 yasg arast 119 sporcu ile yapilan galiymada giiresgilerin, diger branglara
gore en yiiksek biligsel kaygr diizeyine sahip oldugu bulunmugstur. 16 yas
grubu sporcularinin biligsel kaygi ve bedensel kaygi diizeyleri en yiiksek
grup oldugu saptanmustir. En diigiik bedensel kayg: diizeyi, 14 yag grubu
sporculart olusturmustur. Bedensel kaygisi diisiik tespit edilen sporcularin
biligsel kayg diizeyinin diisitk oldugu, bedensel kayg: diizeyi yiiksek tespit
edilen sporcularin da biligsel kayg: seviyelerinin yiiksek oldugu sonucuna
varilmugtir (Karacabey ve ark., 2017).

Yiiziiciiler tizerinde yapilan ¢aliymada, kiz yiiziiciilerin siirekli kayg: ve
durumluk kayg: diizeyleri erkek yiiziiciilere gore daha yiiksek bulunmugtur
(Agaoglu, Karakaya ve Coskun, 2006). Branslar1 basketbol, voleybol, hentbol,
tackwondo ve giires olan, 14 yaginda 324 sporcu ile yapilan bir ¢aligmada,
spor deneyimi az olan sporcularin siirekli kaygi ve durumluk kaygi ortalama
puanlari, spor deneyimi fazla olan sporculardan yiiksek bulunmustur.
Durumluk kayg: puanlari incelendiginde, basketbol sporcularinin durumluk
kayg ortalama puanlari voleybol, hentbol, tackwondo ve giireg sporcularinin
durumluk kayg: ortalama puanlarindan daha diigiik bulunmustur (Bagaran
ve ark., 2009).

Bireysel, takim ve raket sporlar1 yapan toplam 396 sporcu ile yapilan
bir ¢aligmada, miisabaka oncesindeki durumluk kaygr ortalama puanlar
incelendiginde takim sporlar1 yapanlarin ortalamasi, bireysel spor yapanlar
ve raket sporu yapanlardan diigiik olarak saptanmistir. en yiiksek durumluk
kaygi puan ortalamasi bireysel sporcularda goriilmiistiir. Miisabaka
sonrasindaki siirekli kaygi ortalama puanlar1 incelendiginde takim
sporcularinin stirekli kaygi ortalama puanlari, raket sporculari ve bireysel
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sporculardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Civan ve ark., 2010).
Tirk durgunsu kano sporculari tizerinde yapilan bir aragtirmada, kadin
durgunsu kano sporcularinin yarigma giinii daha fazla durumluk kaygi
yasadiklar belirtilmigtir (Demir, Kabak¢1 ve Korkmaz, 2024).

Tekerlekli sandalye tenis sporcusu olan 22 bedensel engeli bulunan sporcu
ve 22 tenis sporcusu ile yapilmig olan bir ¢aligmada engeli olan sporcularin
stirekli kaygilarinin engeli olmayan sporculara kiyasla daha yiiksek seviyede
bulunmugtur. Tekerlekli sandalye tenis sporcularinin miisabaka 6ncesindeki
kaygisi, siirekli kaygilarindan yiiksek oldugu ortaya ¢ikarken engeli olmayan
sporcularinda durumluk kaygilar1 yiiksek, siirekli kaygilarmnin ise diigiik
seviyede oldugu saptanmgtir (Civan ve ark., 2012). Bedensel engelli 127
yliziicii ile yapilan ¢aligmada cinsiyet, yag ve spor yili degiskenlerinin kaygi
tizerinde anlaml farkliliga sebep olmadigi sonucuna varilmugtir (Kaplan,
2018).

Sporcularda Imgeleme

Imgeleme kavraminin sozliikteki anlami, gergegi taklit etmek anlamina
gelmektedir. Gergek tecriibeleri  (hissetmek, duymak vb.) hakikaten
deneyimliyormug gibi beynimizde simiilize etmek ve diisiinmek imgeleme
olarak ifade edilmektedir (Besiktag, 2005). Imgeledigimiz herhangi bir
seyl gordiiglimiizii fark edebiliriz, hareket ettigini hissedebilir veya gergek
deneyimler yagamadan da tatlarin, kokularin ve seslerin imgelerini hissedebiriz
(Hall, 2001). Herhangi bir eylemi deneme, alistirma yapmaksizin sadece
planli ve yogun bir sekilde hayal edip zihinde canlandirma yaparak yeni bir
becerinin 6grenilmesi veya bilinen bir becerinin mitkemmellestirilmesinde
gegen siirece imgeleme denmektedir (Feltz ve Riessinger, 1990).

Milli takimdaki karatecilerin imgeleme ve kaygi diizeylerini inceleyen
caliymada kadin ve erkek karatecilerin imgeleme kullanmalar1 bakimindan
anlaml fark goriilmemistir (Boz, 2019). Elit diizeydeki takim sporcular1 ve
bireysel sporcularla yapilan bir ¢alismada, kadin katilimcilarin motivasyonel
ozel imgeleme alt boyutunda anlamli fark elde edilmistir (Erdogan, 2009).
541 takim sporcusuyla yapilan bir ¢alijmada, kadin sporcularin imgeleme
diizeyleri erkek sporculara kiyasla daha yiiksek tespit edilmistir (Yarayan ve
Ayan, 2018). Bireysel ve takim sporlarinda imgeleme konusunu isleyen bir
caligmada, kadin sporcularin biligsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme
ve motivasyonel genel uyarilmiglik alt boyutlarinda erkek sporculara gore
daha yiiksek ortalama puanlara sahip oldugu bulunmustur (Kizildag, 2007).

Imgeleme ve problem ¢ozme iizerine 200 erkek sporcu ile yapilmig
olan ¢aligmada, deney grubunda olan ve imgeleme egzersizlerine dahil
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olan sporcularin problem ¢6zmenin tiim alt boyutlarinda artig saptanirken
kontrol grubunu olusturan sporcularda problem ¢6zme becerisinde degisim
gozlenmemistir (Aldemir, Biger & Kizildag Kale, 2014). Ballikaya ve Sarag
(2024) tarafindan geng kadin voleybolcularla yiiriitiilen ¢aliymada psikolojik
beceri antrenman programi uygulanan deney grubunun imgeleme becerisinin
gelistigi ve bu beceriyi Ozellikle voleybol antrenmanlarinda uyguladig:
gozlenmigtir. Aktif miisabik 12-14 yag, 26 gocukla yapilan imgeleme
caligmalar1 sonucunda top siirme becerisi, sut becerisi ve kombine futbol
becerisinde anlaml geligimler oldugu tespit edilmistir. Kombine futbol
becerinde zamana kargi yarigilmaktadir ve bu siirede de diigiis gozlenmigtir
(Akyiiz, 2017).

Kadin ve erkek sporcularin imgeleme bigimlerinin karsilagtirildigy 242
sporcunun katilmig oldugu bir galigmada, sporcularin cinsiyetinin degil
oyunculuk seviyelerinin imgeleme bigimlerine etki ettigi tespit edilmistir
(Dogan, 2019). Imgeleme becerilerinin hedef yonelimi diizeylerine iizerine
251 okguluk sporcusu ile yapilan bir galismada, okguluk sporcularinin
imgeleme becerilerinin hedef yonelimi tizerinde olumlu yonde etkisinin
oldugu tespit edilmistir. Imgeleme alt boyutlari olan motivasyonel ve biligsel
Ozel boyutta artig goriildiikge hedef yonelimi alt boyutlart olan gorev ve ego
yoneliminin artig gosterdigi sonucuna ulagilnugtir (Sentiirk & Ozmutlhy,

2023).

Sporcularda Motivasyon

Amag edinilen bir olay1, nesneyi veya olguyu elde etmek ve ona ulagmak
igin yonelme durumuna motivasyon denir (Balcioglu, 2003). Bireyin
harekete ge¢mesini, eylemini devam ettirmesini ve sonlandirmasini saglayan,
hedefine ulagmasina yardim eden ve bireyin igsel veya digsal etkilerle isteklilik
duymas: sonucunda ortaya ¢ikan giig, motivasyon olarak tanimlanir (Daft,
1999).

Sporda igsel ve digsal olmak tizere iki motivasyon tiirii vardir (Argon &
Eren, 2004). Igsel motivasyon, bireyin ¢evreden gelen higbir etki altinda
kalmadan, kendi arzu, inang, eglence, gorev bilinci ve kendini gelistirme
gibi duygularini tatmin etmek, harekete ge¢irmek, devam ettirmek iizere
kullanildigi motivasyon cesididir (White, 1959). Igsel giidiilenmesi yiiksek
seviyede olan sporcular bilgi ve beceriyi 6grenmek igin daha agiktir, bagar1
ve doyumlarini arttirmak igin daha biiyiik ¢aba girisiminde bulunurlar.
Dagsal motivasyonda ise sporcu kendi diginda olan etkenlerden etkilenir. Bu
etkenler; antrenor, seyirciler, kendi digindaki insanlar, 6dil veya ceza gibi
cevresel etmenlerden etkilenmektedir (Dogan, 2004). Odiil veya ceza gibi
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etkenlerin bireyin kendisi digindaki kisiler tarafindan belirleniyor olmast,
igsel motivasyona gore etkisinin daha diiglik olmasina neden olmustur.
Bu nedenle hedefe ulagmak isteniyorsa igsel motivasyonun yetersiz kaldigi
kigilerde, digsal motivasyonun kullanilmas: gerekir (Eroglu, 2018).

Derinlemesine goriigme teknigi kullanilarak 28 sporcu ile yapilmis
olan bir ¢aliymada sporcularin motivasyon kaynaklari; aile ortami, arkadag
gevresi, yeterlilik diizeyi, miizik, antrenor, pozitif diisiince, azim, 6zgiiven,
maddi destek, video seyretmek, amag, idol olarak tespit edilmistir.
Sporcularin miisabakaya nasil motive olduklar: soruldugunda ise sirasiyla;
antrenor, motivasyon etmek adina yapilan konugmalar, rakip, miizik, sosyal
destek, grup iletigimi, mag1 diisiinmek, magin ne derecede 6nemli oldugu,
olumlu diiglince, totem, dua, ama¢ yanitlar1 verilmigtir (Demirbag Celik,
Culha & Adal, 2020). Spor deneyimi ile motive olamama arasindaki iligki
incelendiginde, tecriibeli kadin sporcularin motive olamama puanlarinin
daha diigiik oldugu tespit edilmistir ve bu sonugtan yola ¢ikarak deneyimli
sporcularin daha kolay giidiilenebilecekleri tahmin edilmistir (Kolayis, Sar1
ve Kole, 2015). Cifgi ve Ballikaya’nin (2023) yaptig1 caliymada ogrencilerin
tiziksel aktivite diizeyi ile fiziksel aktiviteye yonelik motivasyonu arasinda
pozitif bir iliski oldugu ve erkek Ogrencilerin fiziksel aktiviteye yonelik
motivasyonlarmnin kizlardan yiiksek oldugu sonucuna ulagilmugtir.

Orneklemini {iniversite takimlarinda yarisan 160 sporcunun olusturdugu
bir ¢aligmada genglerin spora katilim motivasyonlarinda, digsal giidiilerden
daha ¢ok becerilerini iyilestirmek ve yeni beceriler edinmek, hareketi etmeyi
sevmek, saglikli yasam, kazanmayr arzusu, iyi olduklar diisiindiikleri
konularda ilerlemek gibi igsel giidiilerin daha etkin oldugu gézlemlenmistir.
Aktivitelerden haz ve tatmin duymalart aktivitede devamliiga neden
olmaktadir (Yildirim, 2017). Judo, tackwondo ve karate sporu yapan
234 sporcu ile yapilmig olan bu galiymada, savunma sporu ile ilgilenen
sporcularda sosyal medya ve arkadag gevresinin spora yonelmede etkisi
oldugu ve giidiilenmenin de bagar1 iizerinde etkisi oldugu saptanirken bu tiir
etkilerin artmasinda spor deneyiminin artmasinin énemli bir sebep oldugu

goriilmiistiir (Cakmakg1 & Aydogan, 2021).

Gorme engeli olan 80 sporcuyla yapilan ¢aligmada, gorme engelli
judocularin igsel motivasyon puanlarmin haltercilerden yiiksek oldugu
saptanmugtir. GOorme engeli olan judocularn spora katilmda digsal
motivasyon puanlarinin goalball sporcularindan daha ytiksek bulunmustur
(Tekkursun Demir ve Ilhan, 2019). Engeli olan 303 sporcunun katilim
sagladigi caligmada, bedensel engeli olan takim sporcularinin igsel
motivasyon puan ortalamalarinin, gérmede engeli olan sporcular ve igitmede
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engeli olan sporculara; giidelenememe boyutunda bedensel engeli olan
takim sporcularinin puan ortalamalarinin, gérme engeli ve isitme engeli olan
sporculara kiyasla daha yiiksek saptanmistir (Tekkursun Demir ve Ilhan,
2020).

Sonug

Bu ¢aligmada Tiirkiye’de Egzersiz ve Spor Psikolojisi alaninda zihinsel
dayaniklilik, kaygi, imgeleme ve motivasyon konularinda yapilmig
olan caligmalar incelenmistir. Yapilan ¢aliymalarin nicel olarak betimsel
aragtirma deseni ile yiiriitiildiigii gortilmektedir. Bu nedenle, egzersiz ve
sporun bireyler iizerindeki psikolojik etkisini daha derinlemesine ortaya
koyacak nitel ya da nicel ve nitel aragtirma desenlerinin birlikte kullanildigt
caligmalarin yiriitiilmesine ihtiyag¢ vardir. Yine, yar1 deneysel ya da gergek
deneysel aragtirma desenlerinin kullanildigr ¢aligmalarin yapilmas: 6nemli
goriilmektedir.

Incelenen ¢aligmalar, engeli olan sporcular, bireysel ve takim sporlari,
miicadele ve savunma sporlar1 yapan sporcular tizerinde yogunlagmigtir. Milli
takimlar ve tist diizey sporcular tizerinde yapilan galigmalar da bulunmaktadir
takat sinirli sayida kalmistir. Literatiirdeki boglugu doldurmak amaciyla milli
takimlar ve {ist diizey elit sporcular iizerinde yapilan ¢aligmalarin arttirilmasi
egzersiz ve spor psikolojisi alanina degerli bilgiler sunacaktir. Caligmalarin
gocuklar, ergenler ve yetiskin bireylerle yapildig1 tespit edilmigtir. Yagh
bireylerle c¢aligma eksikligi mevcuttur. Bu bireylere yonelik ¢aligmalar
yuriitiilmesi  gerekmektedir. Yine, incelenen ¢ahiymalarda yogun bir
sekilde cinsiyet, yag, spor yasi, spor yapma durumu, spor tiirii degiskenleri
incelendigi belirlenmigtir. Egzersiz yapma diizeyi, sporculuk diizeyi, egitim
diizeyi gibi degiskenlerinde incelenmesi gerekmektedir. Yapilacak olan bu
aragtirmalar, egzersiz ve spor psikolojisinin spor bilimleri alaninda kullanimi
ve olasi etkilerine iligkin 6nemli bilgiler sunacaktir.
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