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Sporda Psikolojik Becerilerin Onemi

Sinem Cetin Doganci’

Ozet

Psikoloji, insan davraniglar1 ile zihinsel siiregleri inceleyen bilimsel bir
disiplindir. Bu alanin alt dallarindan biri olan spor psikolojisi, sporcularin
performanslarini etkileyebilecek psikolojik faktorleri ele almaktadir. Spor,
bireyin fiziksel ve zihinsel gelisimini hedefleyen, belirli kurallar ¢ergevesinde
yapilan diizenli hareketler biitiinii olarak tanimlanabilir. Bu ¢ergevede, sporcu
kavramu, yalnizca fiziksel yeterliligi degil, ayn1 zamanda psikolojik hazirligr da
icerebilmektedir.

Sporcularda bagariya katki sundugu diistiniilen bazi psikolojik degiskenler
arasinda zihinsel dayanikhilik, motivasyon ve stresle bag etme becerileri yer
almaktadir. Bu tiir becerilerin, bireyin baski altindaki performansini ve zorlayici
kosullarda gosterecegi uyumu etkileyebilecegi ileri siiriilmektedir. Psikolojik
beceri antrenmanlarinin, sporcularin bireysel ve takim performanslarini
desteklemeye yonelik; kayg: diizeyini dengeleme, 6zgiiven olusturma, dikkat
yonetimi ve hedef belirleme gibi gesitli alanlarda katki saglayabilecegi 6ne
stiriilmektedir.

1. Giris

Psikoloji, insan davraniglarinin ve zihinsel stireclerinin sistematik ve
bilimsel olarak incelenmesidir (Ciiceloglu, 2013). Sporcularin fiziksel
yeteneklerinin yani sira psikolojik becerileri de performanslarini dogrudan
etkiledigi goriilmektedir. Bununla birlikte spor psikolojisini anlayabilmek
igin spor, sporcu ve spor psikolojisi kavramlarini da agiklamak gerekmektedir.

Erkal (1982)”a gore spor; “Ferdin tabii cevresini beseri cevre haline getirivken
elde ettugi kabiliyetleri gelistiven, belivli kuvallar altinda avagh veyn avagsiz, bireysel
veya toplu olavak bos zaman faaliyeti kapsam iginde veya tam zamamns alacak
sekilde mesleklestiverek yaptyp, sosyallestivici, toplumla biitiinlestivics, vub ve fizigi
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yelistiven rekabetgi, dayamsmacy ve kiiltiivel bir olgn” olarak tanimlanmaktadir.
Ekmekgi (2022)’ye gore spor ile ugrasan sosyal, 6zgiivenli, girisken, atletik,
pratik ve bagar1 odakli bireyler sporcu olarak tanimlanmaktadir.

Giiniimiizde spor alaninda psikolojik becerilerin  6nemi  giderek
artmaktadir. Bu beceriler, yalmzca bireysel performans sergileyen sporcular
igin degil, aym zamanda takim sporcular1 agisindan da hayati bir deger
tagimaktadir. Teknik bilgi ve fiziksel yetenekler bir sporcunun bagarisini
belirleyen temelunsurlar olsa da; zihinsel dayaniklilik, odaklanma, motivasyon
ve stres yonetimi gibi psikolojik faktorler, bagar: tizerinde dogrudan etkili
olan 6nemli bilegenler arasinda yer almaktadir. Sporcular, psikolojik ve
zihinsel agidan zorlayici kogullara hazirhikli olmak zorundadirlar; zira zihinsel
beceriler, performanslarini maksimum diizeye ¢ikarmalarinda belirleyici
rol oynayabilmektedir. Ozellikle baski altinda kalabilme yetenegi, kritik
anlarda dogru karar verebilme becerisini etkileyebilmektedir. Bu baglamda,
psikolojik becerilerin gelistirilmesi, hem takim sporcularinin hem de bireysel
sporcularin ortak hedeflerine ulagmalarinda 6nemli bir katk: saglamaktadr.

Duman ve Bulut (2024)a gore, bireylerin fiziksel ve psikolojik
gelisgimlerine katki saglama amaci, olimpiyat oyunlarinin diizenlenmesindeki
temel hedeflerden biri olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda, sporda
psikolojik becerilerin bireysel gelisimi destekleyici bir rol iistlenebilecegi;
motivasyonu artirmada ve sporcu bagarisina katki saglamada etkili olabilecegi
ifade edilmektedir. Sporda motivasyon, davranigin eyleme ge¢mesini
saglayan, yon veren bir gii¢ olarak agiklanmaktadir (Ulug, 2022).

So6z konusu beceriler arasinda hedef belirleme, igsel motivasyonu
destekleyen kendi kendine konugmalar, diistince kontrolii, gevseme
teknikleri ve stresle baga ¢ikma yontemleri gibi unsurlar yer almaktadir
(Erhan vd., 2015). Cox (2012), psikolojik becerileri; kayg: kontrolii,
ozgiiven, zihinsel dayaniklilik, spor zekasi, miicadeleci tutum, i ahlaki,
hedef belirleme becerisi, umut, iyimserlik ve olumlu miikemmeliyetgilik
olarak tanimlamig; psikolojik beceri antrenmanlarinin ise bu yetkinliklerin
gelistirilmesine yonelik uygulamalar oldugunu belirtmistir. Ayrica, psikolojik
beceri antrenmanlarinin  sporcunun  performansini artirmakla kalmayip,
performansi olumsuz etkileyen psikolojik faktorleri de azaltmada etkili
oldugu ifade edilmektedir (Erdogan ve Kocaeksi, 2015).

2. Temel Psikolojik Beceriler ve Performansa Etkileri

Psikolojik beceriler, bireylerin zihinsel siireglerini ve duygusal tepkilerini
etkin bir sekilde yonetme yeteneklerini ifade eden bir kavramdir. Bu
beceriler, zorlu, belirsiz ve stresli kosullarla baga ¢ikmay1 kolaylagtirmakta
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olup, performans iizerinde dogrudan etkili olan zihinsel yetkinlikler olarak
agiklanabilir. Ozellikle spor, sanat, egitim ve ig diinyasi gibi yiiksek performans
gerektiren alanlarda, psikolojik beceriler bireylerin potansiyellerini en ist
diizeyde gerg¢eklestirmelerinde kritik bir rol oynamaktadir.

2.1 ()zgiiven ve Kendine Inanma

Bireylerin sahip oldugu en degerli 6zelliklerden biri 6zgiivendir. Giiven
kavrami, yiizyillar boyunca psikoloji ve diger sosyal bilimler alanlarinda
kapsamli bigimde incelenmis 6nemli bir terim olmustur (Baydemir, 2023).
Sert (2022), 6zgiiveni, bireylerin yagamlar1 boyunca edindikleri deneyimlerle
gelisen bir yetkinlik olarak tanmimlamaktadir. Bu kavram, kiginin kendi
yeteneklerini ve smnirlarini anlama, kabul etme ve bilingli farkindalikla
davraniglarini yonlendirme kapasitesini ifade etmektedir. Ozgiiveni diisiik
bireyler ise genellikle kendilerine ait saglam bir kimlik gelistiremeyip,
bagkalarinin etkisi altinda kalmaya daha yatkindirlar (Zeyrek, 2019). Ulug
(2023)’a gore, Kendine gliveni olmayan sporcular algiladiklar: yetersizlikten
dolayi gevrelerine daha fazla odaklanma egilimindedirler.

Ozgiiven, bir sporcunun kendi yeteneklerine duydugu inang olarak
tanimlanmakta ve performans tlizerinde dogrudan etkili bir faktor olarak
kabul edilmektedir (Bandura, 1997). Psikolojik agidan bakildiginda, bireyin
ozgiliveninin olusumunda gevresel faktorlerin 6nemli bir rol oynadigi
belirtilmektedir (Goknar, 2010). Ozgiiveni diisiik olan sporcular, antrenman
ve miisabaka ortamlarinda daha yiiksek diizeyde kaygi yasayabilmektedir.
Bu nedenle, olumlu geri bildirim ve psikolojik destek stiregte kritik 6neme
sahiptir. Bulut ve Duman (2021)’a gore, kaygi, insan yagaminin bir pargasi
oldugu kadar, yagamin olumsuz yonde etkilenmesine neden olan bir kavram
olarak agiklanmaktadir.

Giiven (2023) tarafindan yapilan bir aragtirmada; ozgiiveni yiiksek
sporcularin, Ozgiiveni diigiik olanlara kiyasla daha motive, iiretken,
caligkan ve engelleri agma ile hedeflere ulagma konusunda daha fazla gaba
gosterdikleri tespit edilmistir. Ayrica, gesitli spor dallarinda gergeklestirilen
fiziksel hazirlik galigmalar, taktik ve becerilerin gelisgimini desteklemenin
yani sira, sporcularin 6zgiiven duygusunun geligiminde de kritik bir rol
oynayabilmektedir (Yildirim, 2013).

2.2 Motivasyon ve Hedef Belirleme

Motivasyon, herhangi bir davranigi baglatan veya yonlendiren istek
olarak tanimlanmaktadir (Tiryaki, 2000). Ayni zamanda sporcularin
antrenmanlara ve yarigmalara devam etmelerini saglayan temel unsurlardan



62 | Sporda Psikolojike Becerilerin Onemi

biridir. I¢sel motivasyon, digsal bir 6diil beklentisi olmaksizin, spor
faaliyetinden zevk alma ve tatmin olma nedeniyle katilimin gerceklegmesi
seklinde tanimlanirken; digsal motivasyon ise, yapilan aktivitenin zevkten
ziyade, katilim sonucunda elde edilecek 6diil nedeniyle gergeklestirilmesi
olarak ifade edilmektedir (Ercan, 2013). Tiirkiye’de yapilan arastirmalar,
sporcularin bireysel ve takim sporlarinda farkli motivasyon kaynaklarina
sahip olduklarini ortaya koymaktadir (Tiryaki, 2000). Ozellikle profesyonel
sporcularda stratejik hedef belirlemenin, motivasyonun siirdiiriilebilirligi
ile yakindan iligkili oldugu soylenebilir. Motivasyonun kalici olmasi igin
sporcularin ulagilabilir ve 6lgiilebilir hedefler koymalar1 gerekmektedir. Ulug
ve Akgakoyun (2021)a gore, hedef yonelimi, bireylerin basar1 duygusu
elde etmek amaciyla gesitli hedeflere yonelmeleri olarak agiklanmaktadir.
Bu baglamda, hedef yonelimli sporcularin  motivasyonunun saglanmasinda
ilk adim, motivasyon ¢aligmalarinin 6nceden belirlenmig plan ve programlar
dogrultusunda koordine edilmesi gerekmektedir.

2.3 Dikkat ve Konsantrasyon

Dikkat, Tirk Dil Kurumu’na (2011) gore, “duygularla diistincenin
bir nesne ya da durum iizerinde toplanmasi, uyaniklik hali” olarak
tanimlanmaktadir. Ayrica, istemli ya da istemsiz olarak bir durumu daha
aktif hale getirmek amaciyla zihinsel veya duygusal yogunlagmay: ifade eder
(Tip Terimleri Sozliigii, 2005). Ancak, her birey dikkatini belirli bir konu
veya nesneye uzun siire odaklayamayabilir; dikkat dagilabilir ve ilgi bagka
noktalara yonelebilir. Uzmanlar, dikkatin dagilmasinin kaynagini igsel (kigisel
faktorler) ve digsal (gevresel faktorler) uyaranlar olarak siniflandirmaktadir.
Spor alaninda igsel uyaranlar; sporcularda ortaya ¢ikan fiziksel problemler,
duygu durumundaki degisiklikler ve sporcunun kendi kendine konugmasi
seklinde siralanirken, digsal uyaranlar ise hava sirkiilasyonu, saha veya salon
kosullar1, zemin durumu, tazahiiratlar ve seyircilerin yliksek sesle konugmalar1
gibi gevresel faktorler olarak tanimlanmaktadir (Ercan, 2013).

Dikkat, performans: etkileyen 6nemli bir unsur olarak spor psikolojisi
kapsaminda degerlendirilmektedir. Bu baglamda, sporcularin konsantrasyon
ve dikkat becerilerine sahip olmalar1 gerekmektedir (Giiven, 2014; Yonal,
2019). Bununla birlikte, sporda dikkatin yalnizca tek bir kigi, nesne veya alana
odaklanmasi performansin olumsuz etkilenmesine yol agabilir. Bu nedenle,
sporcularin dikkatlerini birden fazla kisi, nesne veya alana yonlendirebilme
yetenegi gelistirmeleri 6nem arz etmektedir (Horn, 2008).

Dikkat dagitict unsurlarin etkin gekilde kontrol edilmesi, sporcularin
odaklanma siirelerinin uzamasina katki saglamaktadir. Bu nedenle, 6zellikle
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onemli miisabakalar Oncesinde dikkat yOnetimi egitimlerinin alinmast,
sporcunun performansini artirmada olduk¢a 6nemli oldugu ifade edilebilir.

2.4 Stres ve Kayg1 Yonetimi

Stres, zorlayict durumlar kargisinda ortaya ¢ikan endise veya zihinsel
gerginlik hali olarak agiklanabilir. Sporcular agisindan stres, performanslarini
en st diizeyde siirdiirebilmeleri ve gelistirebilmeleri igin 6nemli bir faktor
olarak degerlendirilmektedir. Sporcular, fiziksel ve zihinsel yiiklerin yani sira
yagamsal zorluklar, rekabet baskisi, yiiksek performans beklentileri ve yogun
antrenman programlar1 gibi gesitli stres etkenleriyle kargilagabilmektedirler.
Stres yonetimi becerileri, sporcularin bu zorluklarla etkin bir gekilde baga
citkabilmelerini saglayarak performans kayiplarini 6nlemekte ve ayn1 zamanda
sporcunun genel iyilik halinin korunmasina katkida bulunmaktadir.

Sporcularda stresin fizyolojik belirtileri genellikle kalp atig hizinda
artig, kas gerginligi, terleme ve hizli nefes alma gibi semptomlarla
kendini gostermektedir. Bu tiir tepkiler, uygun tekniklerle yonetilmedigi
takdirde performans: olumsuz etkileyebilecegi gibi, sakatlanma riskini de
artirabilmektedir (Weinberg ve Gould, 1999). Stres yonetiminde kullanilan
en etkili yontemlerden biri gevseme teknikleridir. Derin nefes alma, kas
gevsetme ve meditasyon gibi yontemler, sporcularin stresle baga ¢ikma
stratejilerini giiglendirmektedir (Cox, 2002).

Kaygi ise; Ciiceloglu'na (1991) gore, “organizmanin digsal {iziintii,
endise veya korku gibi durumlar karsisinda gelistirdigi fizyolojik ve
psikolojik tepkilerin tiimii” olarak tamimlanmakta, ayrica Biiytikoztiirk
(1997) tarafindan “tehdit kargisinda kisinin korkmasi ve gerilmesi” seklinde
ifade edilmektedir. Kaygi, duygusal bir durum olup; gerginlik ve endige gibi
duygular1 icermekte ve bireyin gelecege yonelik hissettigi korku ve endise
nedeniyle strese kargt verdigi dogal tepkiler olarak degerlendirilmektedir
(Toy, 2021).

Tiirkiye’de gergeklestirilen aragtirmalar, sporcularin stresle baga ¢ikma
stratejilerinin performans iizerindeki etkilerini incelemis ve uygun psikolojik
egitimlerin stres yonetimini onemli ol¢lide gelistirdigini ortaya koymugtur
(Dogan ve digerleri, 2018).

2.5 Zihinsel Dayaniklilik

Zihinsel dayanikhlik, olumsuz durumlarda, catigma ve bagarisizlik
hallerinde bireyin kendini toparlayabilme giicii ve pozitif psikolojik kapasite
olarak tanimlanmaktadir (Luthans, 2002). Spor psikolojisi literatiiriinde,
zihinsel dayaniklilik, sportif’ performansi en iist seviyeye ¢ikarabilmek igin
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hem antrendrler hem de sporcular tarafindan kabul géren 6nemli psikolojik
faktorlerden biri olarak kabul edilmektedir (Erdogan, 2016).

Zihinsel dayaniklilig yiiksek olan sporcular, diisiik olanlara kiyasla olaylar:
kontrol altina alma, olumsuzluklar kargisinda sogukkanliligini koruyarak bu
durumdan fayda saglayabilme ve motivasyon gibi alanlarda daha bagaril
olabilmektedirler (Yildiz, 2017). Bu baglamda gergeklestirilen bir ¢aligmada,
zihinsel dayanikhiligin elit sporcularin sahip olmasi gereken temel bir 6zellik
oldugu ortaya konmustur (Erdogan ve Kocaeksi, 2015). Zihinsel dayanikliligt
yiiksek sporcular, miisabaka ve antrenman kogullarindan bagimsiz olarak
hedefledikleri performans diizeyine ulagmak igin ¢aba gosteren bireylerdir
(Gucciardi ve digerleri, 2015). Gegmiste zihinsel dayamkhlik, kisilik
ozelliklerinin degisken bir boyutu olarak degerlendirilirken; giiniimiizde,
sporcunun performansini artirmak amaciyla antrenman 6ncesi, antrenman
sirast ve sonrasi siireglerde etkili olan dinamik bir yapi1 olarak ele alinmaktadr.
Ayrica, zihinsel dayaniklilik ile fiziksel aktivite arasinda bir iligki olabilecegi
diistiniilmektedir (Ozkara, 2018).

Zihinsel dayaniklilik, ilk etapta stresin olumsuz etkilerini azaltan ve uyum
saglamayr destekleyen bir kigilik 6zelligi olarak tanimlanabilir (Jacelon,
1997). Baz1 aragtirmalar, genetik faktorlerin etkisiyle bazi bireylerin dogustan
daha dayanikli oldugunu one siirerken (Block ve Block, 2014), diger
caligmalar zihinsel dayaniklibigin 6grenilebilir ve gelistirilebilir bir kigisel
ozellik oldugunu ortaya koymaktadir (Beardslee ve Podorefsky, 1998). Bu
baglamda, zihinsel dayaniklilik, kargilagilan gergeklikler 1s1ginda fark edilen,
Ogrenilen ve geligimsel bir siireg igeren bir olgu olarak degerlendirilebilir
(Masten ve digerleri, 1990).

3. Zihinsel Antrenman Teknikleri

Zihinsel antrenman terimi, tarihsel olarak ilk kez “otojenik terapi”
kavramu ile iligkilendirilmektedir. Bu teknik, 1920’li yillarin baginda Prof. Dr.
Johannes Heinrich Schultz tarafindan gelistirilmis olup, baglangicta daha gok
saglik alaninda iyilestirme ve rehabilitasyon amagli kullaniimaktadir (Liotta,
1969; Crosa, 1969; Croufer, 1970; Luthe ve Schultz, 1973; Keable, 1985).

Spor baglaminda zihinsel antrenman kavrami ise, sporcularin
performanslariniartirmak amaciyla uygulanan gesitli teknikleri kapsamaktadir.
Bu teknikler arasinda nefes egzersizleri, zihinsel canlandirmalar
(imgeleme), meditasyon, dogru oturug ve postiiriin saglanmasi, viicut
1sisinin diizenlenmesi, kalp ve zihin uyumunun (coherence) artirilmasi yer
almaktadir. Tiim bu zihinsel ve fizyolojik yontemler, sporcularin odaklanma
ve konsantrasyon becerilerini gelistirmeye, stres ve kaygi diizeylerini kontrol
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altinda tutmaya yonelik uygulamalari igermektedir (Ekmekgi, 2017; Begler,
2020).

3.1 Zihinsel Antrenman Tirleri
> Imgeleme (Zihinde Canlandirma) ve Cesitleri
* Gorsel imgelemc
*  Kinestetik 1mgeleme
e Digsal Imgeleme
o Igsel Imgeleme
> Odaklanma ve Konsantrasyon

> Meditasyon

3.2 Imgeleme

Imgeleme, zihinde hareketin veya durumun hayal edilerek canlandirilmast
seklinde tanimlanabilir. Konter (1998), imgelemeyi, yapilacak olan hareketin
herhangi bir fiziksel uygulama ger¢eklestirilmeden yogun bir sekilde
zihinde canlandirilmasi olarak ifade etmektedir. Singer (1990) ise zihinsel
antrenmany, fiziksel aktivitenin olmadigi, ancak 6grenmenin devam ettigi
pasif bir siireg olarak tanimlamaktadir.

Gorsel imgeleme

Gorsel imgelcme, bir durumu, olay1 veya hareketi gozlemleyerek zihinde
canlandirma siireci olarak tanimlanabilir. Bu siiregte sporcu, gergeklestirecegi
hareketi zihninde tekrarlayarak, kaslarini kullanarak uygulamaya hazir hale
gelmektedir. Ekmekgi’ye (2017) gore, gorsel imgeleme spor performansini
destekleyen etkili bir zihinsel antrenman teknigidir. C)rnegin, bir basketbolcu
serbest atig yapmadan Once gozlerini kapatir ve topu elinde hisseder.
Ardindan potaya odaklanir, dizlerini hafif¢e biikerek nefes alir ve topun
kusursuz bir yay ¢izerek potadan gecisini ayrintilariyla zihninde canlandirir.
Bu gorsel canlandirmayr birkag kez tekrarlar ve ardindan fiziksel olarak
atigin1 gergeklestirir. Bu tiir zihinsel hazirlik siiregleri, benzer durumlarla
kargilagildiginda sporcunun zihinsel olarak hazir olmasini saglamaktadir.

Kinestetik imgeleme

Kinestetik duyum, viicut pozisyonu ve hareketlerine iligkin algmin,
kaslarda, tendonlarda ve eklemlerde bulunan sinir uglarindan kaynaklanan
duyusal uyarimlar yoluyla ortaya ¢ikmasidir (Gould ve Domarjin,
1996). Akkarpart (2014) kinestetik bilgiyi, “duyusal bilginin hareketle
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birlikte viicutta hissedilen ve reseptorler tarafindan iletilen bilgi” olarak
tanimlamaktadir.

Kinestetik imgeleme ise dokunsal algilamaya dayanan bir zihinsel siireg
olup, bireyin ilgili nesneyi veya hareketi gergekmis gibi hissetmesi, dokunmasi
ve bu sinyalleri algilamasi seklinde gerceklesmektedir. Ornegin, tenis
sporcusunun atig oncesinde elindeki topu hissetmesi ve algilamasi, kinestetik
imgelemenin spor baglamindaki somut bir 6rnegi olarak degerlendirilebilir.
Bu algisal farkindalik, hareket kontrolii ve koordinasyon agisindan sporcunun
performans kalitesinin artirilmasinda kritik bir iglev gormektedir.

Disssal Imgeleme

Digsal imgeleme, bireyin kendi davraniglarini tiglincti sahis bakag agistyla
gozlemlemesi olarak tanimlanabilir. Bagka bir ifadeyle, kisi hareketlerini sanki
digaridan bir gozlemciymig gibi zihninde canlandirmaktadir. Giiniimiizde,
bir¢ok takim ve sporcu tarafindan yaygin sekilde benimsenen bu teknik,
sporcularin  kendilerine odaklanmalarini saglamak ve digsal imgeleme
stratejilerini bireysel olarak uygulayabilmelerine olanak tanimak bakimindan
onemli bir yer tutmaktadir. Bu yaklagim, sportif performansin artirilmasinda
temel bir unsur olarak kabul edilmektedir (Ekmekgi, 2016).

I¢sel Imgeleme

Igsel imgeleme siirecinde ise birey, adeta kendi bedeninin iginde yer
almakta ve digsal bir gozlemci olmaktan ziyade, deneyimin tam merkezinde
bulunarak hareketlerini zihinsel olarak deneyimlemektedir. Kisi, herhangi
bir beceriyi gergeklestirirken dogrudan kendi perspektifinden olaylar:
algilamakta ve bu gekilde igsel odaklanmay1 saglamaktadir (Kale, 2013).

3.3 Odaklanma ve Konsantrasyon

Odaklanma, bireyin igsel ve digsal uyaranlarin etkisi altinda kalan
durumlar iizerinde kontrolii saglayarak dikkatini siirdiirebilme yetisi olarak
tanimlanmaktadir (Burton ve Raedeke, 2008). Dikkat, Ulug ve Akgakoyun
(2022)’a gore, sosyal ve fiziksel gevreden gelen bilgiyi toplama siirecini de
baglatmaktadir. Sporcunun odaklanma diizeyinin yiiksek olmasi, antrenman
oncesi ve esnasinda gergeklestirilen performans kalitesinde artiga yol agabilir.
Bu durum, sporcunun miisabaka siirecinde tist diizey verim elde etmesakini
desteklemektedir. Ancak, odaklanma diizeyindeki azalma, zihinsel
antrenmanin etkinligini azaltabilir. Genel anlamda, zihinsel antrenman ve
odaklanma arasinda pozitif ve giiglii bir iligki oldugu ifade edilebilir.
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3.4 Meditasyon

Sporda zihinsel antrenman, meditasyon uygulamalari, ¢esitli nefes
tekniklerinin kullanimi, zihinsel canlandirmalar ile zihinsel ve fizyolojik
yontemlerin biitiinciil bir gekilde uygulanmasini igermektedir. Bu yontemler,
sporcularin  konsantrasyon ve odaklanma becerilerini gelistirmek, stres
ve kaygi diizeylerini kontrol altina almak amaciyla tercih edilmektedir
(Ekmekgi, 2017; Besler, 2020). Ozellikle miisabaka oncesi donemde,
meditasyon teknikleri sporcularin kaygi ve stres diizeylerini diizenlemek
i¢in yaygin sekilde kullanilmaktadir. Ayrica, miisabaka sonrasi toparlanma
stirecini  hizlandirmak amaciyla da bu  tekniklere bagvurulmaktadir.
Miisabaka oncesinde sporculara miizik dinletilmesi ve nefes egzersizlerinin
uygulanmast, agir1 stres ve kayginin azaltilmasinda etkili olmaktadir (Besler,
2021).

4. Sonug

Sporda bagari, motivasyon ve giidiilemenin artirilmasi, performansin
stirekliligi ve kalitesi agisindan biyiikk 6nem tagimaktadir. Giiniimiizde
sporcularin fiziksel ve zihinsel performans diizeyleri belirli standartlara
ulagmig olup, sporda bagariya ve olumlu sonuglara ulagmada psikolojik
performansin etkisi giderek daha fazla 6n plana ¢itkmaktadir (Bali, 2015).
Psikolojik beceriler, bir sporcu veya takimmn performansimni dogrudan
etkileyen belirleyici unsurlar arasinda yer almakta; fiziksel yeteneklerin yani
sira psikolojik dayaniklilik, odaklanma, motivasyon ve stres yonetimi gibi
faktorler, sporcularin yiiksek diizeyde performans sergilemesinde kritik bir
rol iistlenmektedir. Ayrica, psikolojik beceriler uzun vadede performansin
stirdiiriilebilirligini  saglamak ve gelisimi desteklemek agisindan  da
vazgec¢ilmez bir 6nem tagimaktadir. Bu baglamda, sporcularin zihinsel
antrenman teknikleri konusunda egitim almalar1 ve antrendrler ile spor
psikologlarinin rehberliginde bu becerilerin gelistirilmesi gerekmektedir.
Ozellikle takim sporlarinda psikolojik becerilerin gelistirilmesi, takim i¢i uyum
ve dayanigmayi artirarak genel bagariy1 olumlu yonde etkileyebilmektedir.

Spor psikolojisi, yalnizca bireysel performanslart artirmaya degil, aym
zamanda takim dinamiklerini gii¢lendirmeye yonelik stratejiler sunmakta
ve bu baglamda zihinsel antrenman teknikleri, bireylerin performansini
artirmanin yani sira stresle baga ¢ikma, motivasyonu siirdiirebilme ve
duygusal dengeyi saglama gibi gok yonlii kazanimlar elde etmelerine olanak
tanimaktadir. Gorsellestirme, kendi kendine konugma, gevseme teknikleri,
nefes kontrolii ve farkindalik uygulamalari, bilimsel aragtirmalarla etkinligi
desteklenen ve sistematik olarak uygulanabilen yontemler arasinda yer
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almaktadir. Bu tekniklerin diizenli ve disiplinli bicimde uygulanmasi, hem
bireysel gelisim hem de profesyonel bagarilar agisindan 6nemli katkilar
saglamaktadir. Sonug olarak, zihinsel antrenman teknikleri yalnizca spor
ve 1§ yasamindaki performanst artirmakla kalmayip, bireylerin genel
yasam kalitesini de yiikseltebilen giiglii araglardir. Bu becerilerin bireysel
tarkindalikla gelistirilmesi, psikolojik dayanmikliik ve stirdiiriilebilir bagar1
agisindan kritik bir neme sahiptir.
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