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Sporda Psikolojik Toparlanma ile Sporda
Motivasyon Arasindaki Iligki

Serkan Aksoy'

Ozet

Sporda motivasyon ve psikolojik toparlanma, sporcularin performans
kapasitesini belirleyen temel psikolojik faktorler arasinda yer almaktadir.
Motivasyon, bireyin belirli hedeflere ulagmak igin gosterdigi ¢abay1
yonlendiren ve siirekliligini saglayan igsel ve digsal giicler biitiiniinii ifade
etmektedir. DPsikolojik toparlanma ise sporcularin yogun antrenman ve
rekabet donemlerinde biligsel, duygusal ve davranigsal dengeyi yeniden tesis
etmesine olanak taniyan aktif bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir. Alanyazin
incelendiginde, yiiksek motivasyon diizeyine sahip sporcularin zorluklar
kargisinda daha hizli toparlandigini ve performans siirekliligini korudugu
goriiliirken, yeterli toparlanma saglanmadiginda ise, motivasyon diizeyinde
diigiisler gozlenmekte, tiikenmislik ve performans kaybi riskinin arttig
gorilmiistiir.

Sporda psikolojik toparlanma ile motivasyon arasindaki iligkinin incelendigi
bu arasurmada sonug olarak; motivasyon ve psikolojik toparlanma
arasindaki etkilesimin, sporcularin performanslarini belirleyen, psikolojik

dayanikhiliklarini giiglendiren ve uzun vadeli bagartyr miimkiin kilan unsurlar
arasinda yer aldig: ifade edilebilir.

Sporda Toparlanma Kavramu

Spor, toplumun kiiltiire] normlarmi ve degerlerini yansitan 6nemli
bir sosyal olgu olarak kabul edilmektedir. Toplumun benimsedigi etik
anlayig ve davranig bigimleri spor araciigiyla bireylere aktariimakta, bu
yoniiyle spor hem bireysel hem de toplumsal gelisime katki saglamaktadir
(Sahin, Kilig, Giilsen ve Karademir, 2021). Insanligin gegmisi kadar
eski bir kavram olan olan spor, dil, din veya irk farki gézetmeksizin tiim
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bireyleri bir araya getiren birlestirici bir giice sahiptir (Kilci, 2019; Akkaya,
2022a). Sporun yayginlagmasi ve uluslararasi diizeyde bagar1 elde edilmesi,
diizenli bir tegkilatlanma yapisinin olusturulmasiyla miimkiin olmaktadir
(Akkaya, 2022b). Tazegiil ve Karademir (2023)’e gore spor oyalanmak,
eglenmek ve giizel vakit gegirmek anlamina gelirken, Akkaya (2022c)’ye
gore bu kavram bireylerin yagam kalitelerini yiikselten bir etkinlik bigimi
olarak agiklanmaktadir. Tnsan yasaminin vazgegilmez bir parcast olan spor
(Unver, 2022a), bireylerin yagam bigimlerini yonlendiren, bigimlendiren
ve yagam tarzlarin ayrilmaz bir pargasi haline gelen bir olgu olarak
degerlendirilmektedir (Karademir, 2023a).

Unver (2022b)% gore, spor bilimleri temel alaninda aragtirmacilar
tarafindan gergeklestirilen ¢aligmalar, sporcularin, antrenorlerin ve spor
kuliiplerin ilgisini gekmektedir. Sporun ¢ok yonlii yapisi, farkli bilim
alanlarmin etkilesim iginde galigabildigi bir uygulama alan1 olugturmakta
ve bu durum, alanin siirekli gelisen dinamik bir yap: kazanmasina yol
agmaktadir (Karademir, 2023b; Cetin, 2025a). Spor, bireylerin fizyolojik,
psikolojik ve sosyal bakimdan dengeli bir gelisim gostermelerine imkan
tantyan evrensel bir faaliyettir (Cetin, 2025b). Bu baglamda spor, ruhsal
dengeyi korumaya yardimci olan bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir.
Egzersiz sonrasi yenilenme, zihinsel dengeyi yeniden saglama ve psikolojik
toparlanma siiregleri bu yapinin temel bilegenleri arasinda yer almaktadir.

Psikolojik  toparlanma  kavrami, sporcularin  yogun antrenman
donemlerinde kargilagtiklarr stres, yorgunluk ve zihinsel tiikenmislik
gibi durumlarin etkilerini azaltma stirecini ifade etmektedir. Bu siireg,
performansin siirdiiriilebilirligi ve sporcunun psikolojik istikrar1 agisindan
onemli bir yere sahiptir. Unver (2024) tarafindan toparlanma kavraminin
yalnizca dinlenme ya da fiziksel iyilesme ile sinirli olmadigi, zihinsel ve
duygusal yenilenmeyi de kapsadigi belirtilmektedir. Rekabet ortamlarinda
iist diizey performans gostermeye ¢aligan sporcular, siirekli olarak psikolojik
baski altinda bulunmakta ve bu baskinin etkilerini azaltabilmek igin zihinsel
toparlanma stratejilerine ihtiyag duymaktadirlar.

Sporda psikolojik toparlanmanin saglanmasi, sporcunun stresle baga
¢tkma becerilerini giiglendirir, 6zgiivenini desteklemekte ve dikkatini yeniden
odaklamasina yardimci olmaktadir. Antrenman ve miisabaka sonrasinda
uygulanan etkili toparlanma yontemleri, zihinsel yorgunlugu azaltmakta,
motivasyonun korunmasma katki saglamaktadir. Bu nedenle psikolojik
toparlanma, sporcunun uzun vadeli psikolojik saghginin siirdiiriilmesine de
hizmet eden temel bir siireg olarak degerlendirilebilir.
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Sporda Psikolojik Toparlanma Kavrami

Spor bilimlerinde yaganan gelismeler, aragtirmacilarin daha yiiksek
performansa ulagabilmek igin gesitli ve yenilik¢i yontemler geligtirmelerine
olanak saglamistir (Turna ve digerleri, 2021). Bu gelismeler, zihinsel
stireglerin sportif bagari tizerindeki etkisinin daha net bigimde anlagiimasini
da beraberinde getirmigtir. Bu baglamda, psikolojik toparlanma, sporcularin
yogun antrenman ve yarigma donemlerinde zihinsel dengeyi koruyarak
stirdiiriilebilir performans gostermelerinde belirleyici bir kavram olarak 6ne
¢ikmaktadir.

Bagarili sporcularin kariyerleri incelendiginde, yasadiklart zorluklara
verdikleri duygusal ve davramgsal tepkilerin, kariyerlerinin yoniinii 6nemli
olgiide etkiledigi goriilmektedir. Sporcular, tistiin performanslarinin ardinda
genellikle psikolojik durumlarinin 6nemine dikkat ¢ekmektedirler (Jackson
ve Kimiecik, 2008). Toparlanma siireci, fiziksel ve psikolojik kaynaklarin
yeniden olusturulmasini saglayan, bireyin strese karst uyumunu destekleyen
aktif bir stirectir (Kallus ve Kellman, 2000). Bu siirecin amaci, homeostazi
yeniden saglayarak sporcunun denge durumuna ulagmasii miimkiin
kilmaktir.

Antrenman, yarigma ve dinlenme arasindaki denge, performansin
stirdiiriilebilirligi igin kritik bir gerekliliktir (Kaygusuz ve Karagozoglu,
2024). Yeterli toparlanma saglanmadiginda titkenmislik, duygu durum
bozukluklar1, performans diigiikliigii ve sakatlanma gibi olumsuzluklar ortaya
cikabilmektedir (Bompa ve Carrera, 2015; Eklund ve DeFreese, 2015).

Bilindigi tizere, kaygt yasamin dogal bir pargast olmakla birlikte bireyin
psikolojik dengesini olumsuz yonde etkileyebilen 6nemli bir unsurdur
(Bulut ve Duman, 2021). Sporcular agisindan degerlendirildiginde ise,
kaygi diizeyinin yiiksek oldugu durumlarda psikolojik toparlanma siirecinin
gecikmesiya da verimsizlesmesiolasidir. Bu baglamda, antrenman ve dinlenme
stireglerinin dengeli bir bi¢gimde planlanmasi biiylik 6nem tagimaktadir.
Nitekim Kallus ve Kellman (2000) ile Peterson (2003) gibi aragtirmacilar
tarafindan, sporcularin antrenman programlarini giinliik yagam rutinleri ve
dinlenme stiregleriyle uyumlu hale getirmeleri gerektigini vurgulamaktadir.
Bu yaklagim, hem psikolojik hem de fizyolojik toparlanmanin saglanmasina
katkida bulunarak performansin siirdiiriilebilirligini desteklemektedir.

Kellmanvedigerleri (2018), optimal performansin, sporcularin antrenman
ve miisabaka stresini yeterli zaman ve dogru toparlanma yontemleriyle
dengelemeleri sonucunda elde edilebilecegini ifade etmektedirler. Ancak
spor ortaminda toparlanma ¢ogu zaman yalnizca fizyolojik bir siireg olarak
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degerlendirilmekte, psikolojik bilegenlerin  6nemi ihmal edilmektedir
(Jeffreys, 2005). Oysa toparlanma ¢ok boyutlu bir yapiya sahip olup sosyal,
davranigsal, duygusal, psikolojik ve fiziksel yonleri kapsayan bir siiregtir

(Kaygusuz ve Karagozoglu, 2023).

Literatiirde psikolojik toparlanma siireci; zihinsel toparlanma, psikolojik
kopma, canlilik ve enerji ile iyiye doniis (flourishing) gibi temel boyutlar
altinda incelenmektedir.

Zihinsel toparlanma, sporcunun biligsel kaynaklarini yenileyerek
performansa yeniden odaklanabilmesini saglamaktadir (Balk ve Englert,
2020). Psikolojik kopma, sporcunun antrenman ve yarigmalardan zihinsel
olarak uzaklagmasim ve sporla ilgili taleplerden gegici olarak ayrilmasini
ifade etmektedir (Sonnentag ve Fritz, 2007). Bu durum ise, sporcunun
kaynaklarini yeniden kazanmasina yardimci olarak ruh hali izerinde olumlu
etkiler yaratmaktadir.

Canhlik ve enerji, performans sonrasi yenilenmeyi ve olumlu duygu
durumunu temsil eder. Yiiksek enerji diizeyi ve diigiik gerginlik bagarili
performansin  6nemli belirleyicilerindendir  (Lochbaum ve digerleri,
2021). Ayrica yasam doyumu kavrami da, bireyin yagamina iliskin olumlu
degerlendirmesinin diizeyi olarak tanimlanirken (Akbal ve Goktag, 2023);
iyiye doniis (flourishing) ise sporcunun psikolojik esenligini, 6zerkligini ve
yagam doyumunu yeniden inga etmesi anlamina gelmektedir. Bu boyutlarin
biitlinciil gekilde ele alinmasi, sporcularin stresle baga ¢ikma becerilerini
gelistirmenin yani sira, sporcularin motivasyonlarini giiglendirmekte ve uzun
vadeli performansin korunmasina katkilar saglamaktadir. Nitekim literatiirde
psikolojik  toparlanmanin antrenman  siireglerine entegre edilmesinin,
titkenmiglik ve depresyon gibi psikolojik sorunlarin 6nlenmesinde etkili
oldugu vurgulanmaktadir (Kellman ve digerleri, 2018).

Motivasyon Kavramu

Motivasyon, bireyin hangi etkinlikleri gergeklestirirken doyum ve haz
hissettigine dayanan temel bir kavram olarak tanimlanmaktadir (Karademir
ve Karademir, 2018). Genel anlamda motivasyon, bireyin belirli bir hedefe
ulagabilmek igin hissettigi igsel arzu ve bu hedef dogrultusunda gostermekte
oldugu gabanin biitiiniinii ifade etmektedir. Diger bir ifade ile motivasyon,
bireyin davranigini belirli bir hedefe yonelten, onu baglatan ve siirdiirmesini
saglayan bir gii¢ olarak tanimlanmaktadir (Baydogan ve Goktas, 2024; Kilci,
2020). .Insan davraniglarinin arkasindaki temel itici gii¢ olarak motivasyon,
bireylerin ihtiyaglarin1 kargilayabilme, arzularini gergeklestirebilme ve
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hedeflerine ulagabilme siireglerinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Elbette
ki bu siireg, igsel ve digsal faktorlerin etkilegimiyle sekillenmektedir.

Igsel motivasyon, bireyin bir etkinligi yalmzca ilgi duydugu, keyif aldig
veya kendini gelistirmek istedigi igin siirdiirmekte oldugu bir giidiilenme
bigimini ifade ederken; digsal motivasyon, odiil, ceza ya da toplumsal onay
gibi gevresel etkenlerden kaynaklanmaktadir (Maslow, 1943). Motivasyon,
bireylerin davraniglarim1 yonlendiren ve onlar1 eyleme gegirmekte olan
goriinmeyen bir gii¢ olarak nitelendirilmektedir. Bu giig, kisiyi zihinsel
ve duygusal olarak etkin hale getirerek belirli bir gorevi yerine getirmeye
yonlendirmektedir (Fottler ve digerleri, 2006). Alanyazinda motivasyon
kavramina iligkin ¢esitli tanimlar bulunmakla birlikte, bu tanimlarin ortak
noktasinin motivasyonun bireyin eylemlerini baglatmakta, yonlendirmekte,
stirdiirmekte ve sonlandirmakta olan dinamikleri igermekte oldugu
soylenebilmektedir (Robbins ve Judge, 2009).

Sporda Motivasyonun Onemi

Spor ortaminda bireylerin davramiglarini, duygusal degisimlerini ve
katilim nedenlerini agiklamak amaciyla kullanilan kavramlar arasinda son
yillarda giidiilenme ve motivasyon Onemli bir psikolojik unsur olarak
one ¢ikmaktadir (Ozdayr vd., 2021). Spor etkinliklerinde motivasyon,
bireylerin performanslarini belirleyen temel psikolojik bilesenlerden biri
olarak degerlendirilmektedir. Bu durum, bireyin hem fiziksel hem de sosyal
agidan kendini gelistirme ve varhgini stirdiirme istegiyle iligkilidir (Dogan,
2005). Motivasyon, bireyin davraniglarinin yoniinii, sikhigini ve siirekliligini
belirleyen bir gii¢ olarak tanimlanmaktadir. Roberts ve digerleri (2007),
motivasyonu, bireyin davraniglarini baglatma, siirdiirme ve hedefe yonelik
eylemlerde 1srar etme egilimi olarak agiklamaktadir.

Sporcunun hedefe ulagsma konusundaki israri, onun igsel istegini ve
kararlihgini yansitirken, bu siirece harcadigr gaba motivasyon diizeyini
gostermektedir. Unver ve Giiney (2024)%e gore, bir sporcunun motivasyon
durumu onun eylemlerinden ve davraniglarindan anlagilmaya ¢aligilmaktadir.
Bu baglamda, spor ortaminda motivasyon, performans: artirmak ve spora
katilimt stirdiirmek agisindan biiylik 6neme sahiptir.

Spora katilim iizerinde etkili olan faktorler incelendiginde, kisisel ve
durumsal etkenlerin belirleyici rol oynadig: goriilmektedir. Kigisel faktorler
arasinda bireyin ihtiyaglari, ilgi alanlar1 ve hedefleri bulunurken; durumsal
faktorler arasinda kazanma arzusu, basart istegi ve liderlik etme giidiisii
yer almaktadir (Horn, 2008). Bu unsurlar, bireyin spora yonelmesini



78 | Sporda Psikolojik Toparlanma ile Sporda Motivasyon Arasmdaki Hiski

saglayarak motivasyonun igsel (intrinsik) ve digsal (ekstrinsik) boyutlarini
sekillendirmektedir.

Sporcularin spora katilma nedenleri genellikle kigisel doyum, bagar1 arzusu
ve sosyal etkilesim gereksinimleriyle baglantihidir. Spor organizasyonlarindan
sosyal fayda saglama, fiziksel goriiniimiinii gelistirme istegi, saglikli bir yagam
stirdiirme arzusu, rekabet duygusu ve bagar1 hirsi gibi unsurlar motivasyonu
giiglendirmektedir.

Sporda Motivasyon Cesitleri

Sporda motivasyon unsurlari, bireyin performansini etkileyen en temel
psikolojik etkenler arasinda yer almakta ve genellikle nitelik (kalite) ile
nicelik (yogunluk) boyutlarina gore siiflandirilmaktadir (Yalgin, 2015).
Bu iki boyut, sporcunun davranmiglarini yonlendiren, siirdiirmesini saglayan
ve performansini sekillendiren igsel siiregleri anlamada 6nemli bir gergeve
sunmaktadr.

Nitelik boyutu, motivasyonun igerigine, yani bireyi spora yonlendiren
etkenlerin tiirtine ve anlamina odaklanmaktadir. Bagka bir ifadeyle, hangi
nedenlerin bireyi harekete gegirdigi, onu spora baglayan duygusal veya
biligsel siireglerin neler oldugu bu boyut kapsaminda degerlendirilmektedir.
Buna kargilik, nicelik boyutu ise bu motivasyon kaynaklarinin giiciine,
yogunluguna ve siirekliligine odaklanmakta; bireyin hedefe ulagmak igin ne
kadar istekli, 1srarct ve kararli oldugunu ortaya koymaktadir (Yalgin, 2015).

Nitelik agisindan degerlendirilen ilk motivasyon tiirii olan genel spor
motivasyonu, sporcunun hem psikolojik hem de sosyal ihtiyaglarini
kapsamaktadir. Bu tiir motivasyon, sporcunun kendini ifade etme, ait
olma, taninma, kabul gorme, basar1 elde etme ve kigisel gelisim saglama
gibi temel insani gereksinimlerine dayanmaktadir (Yalgin, 2015). Genel
spor motivasyonu, her bireyde ayni sekilde ortaya ¢tkmamaktadir; kigilik
ozellikleri, ge¢mis deneyimler, sosyo-Kkiiltiirel ¢evre ve yagsam kosullar1 bu
motivasyon tiiriiniin yoniinii ve giicinii belirlemektedir.

Niteliksel motivasyonun ikinci tiirii olan 6zel spor motivasyonu ise
sporcunun fiziksel, fizyolojik ve biyolojik gereksinimlerini temel almaktadir.
Bu motivasyon tiirii, bireyin bedensel kapasitesini artirma, formunu koruma,
saghkli bir yagam stirdiirme ve fiziksel dayaniklihgini gelistirme gibi hedeflere
odaklanmaktadir (Yalgin, 2015). Sporcunun yiiksek kondisyona sahip olma
istegi, kas giiclinii artirma arzusu, saglikli kalma motivasyonu ve fiziksel
olarak rahatlama ihtiyaci bu kapsamda degerlendirilmektedir.
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Genel ve 0zel spor motivasyonlart birbirinden farkli yonlere
odaklantyor gibi goriinse de, gercekte birbirini tamamlayan iki yap: olarak
degerlendirilmektedir. Sporcunun yiiksek performans gosterebilmesi igin
hem psikolojik doyum hem de fiziksel gereksinimlerin dengeli bi¢imde
kargilanmas1 gerekmektedir. Psikolojik yonden motive olmayan bir sporcu,
fiziksel olarak hazir olsa bile uzun vadede performansini siirdiirememekte;
tiziksel agidan yeterli giice sahip olmayan bir sporcu ise hedeflerine ulagmakta
zorlanmaktadir. Bu nedenle, antrendrlerin ve spor psikologlarinin, sporcunun
motivasyon profilini hem nitelik hem de nicelik agisindan degerlendirmeleri
Oonem tagimaktadir.

Spor motivasyonu, bireyin yalmzca bedensel performansini degil, ayn
zamanda zihinsel ve duygusal dengesini de dogrudan etkileyen ¢ok boyutlu
bir siiregtir. Bu siirecin saghkli bigimde yonetilmesi, sporcunun uzun vadeli
bagari, tatmin ve psikolojik iyi olug diizeyini belirlemektedir (Yalgin, 2015).

Yetersiz ve Asir1 Motivasyon

Sporcunun motivasyon diizeyinin normalin altinda olmasi, onun
miisabakaya yeterince hazir hissetmemesine ve performansinda diisiig
yagamasina yol agmaktadir. Bu durumun sebepleri arasinda miisabakanin
onemsiz goriilmesi, yenilginin 6nceden kabullenilmest, rakibin kiigtimsenmesi
veya sporcunun bagariya doymus olmasi gibi etkenler yer almaktadir
(Dirmen, 2014). Motivasyon eksikligi, sporcunun miisabaka oncesi enerji
diizeyini, dikkat yogunlugunu ve rekabet duygusunu olumsuz etkileyerek
“baglama isteksizligi” olarak tanimlanan bir tabloya doniigmektedir. Bu
siiregte sporcu gevsek davraniglar sergilemekte, miicadele azmi azalmaktadir.
Uzun siire devam eden motivasyon eksikligi, sporcunun hedeflerine karst
ilgisizlesmesine, antrenman verimliliginin diigmesine ve 6zgiiven kaybina
neden olmaktadir.

Tiim bunlarin yaninda, motivasyonun olmasi gerekenden fazla olmasi da
performans tizerinde olumsuz bir etki yaratabilmektedir (Yalgin, 2015).

Asirt motivasyon genellikle psikolojik baski, g¢evresel beklentiler
veya toplumsal zorlamalar sonucunda ortaya g¢ikmaktadir. Sporcu, “Ya
kazanamazsam?” distincesine kapildiginda yiiksek diizeyde kaygi ve
bagarisizlik korkusu yagamaktadir. Bu durum, sporcunun igsel dengeyi
kaybetmesine, dogal performansini sergileyememesine ve  dikkat
dagmniklig: yagamasina yol agmaktadir. Agir1 uyarilmighk hali, odaklanmay1
zorlagtirmakta, karar verme siireglerini olumsuz etkilemekte ve gereksiz
enerji harcamasina neden olmaktadir. Sporcunun gereginden fazla fiziksel
efor sarf etmesi erken yorgunluk yaratmakta, bu da performansin diigmesine
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yol agmaktadir. Ayrica agir1 motivasyon, stratejik planlamaya uyum saglamay1
giiclestirerek sporcunun aceleci ve kontrolsiiz hareketler sergilemesine neden
olmaktadir. Bu tablo literatiirde “baglama telagi” olarak tanimlanmakta ve
sporcunun miisabakaya gereginden fazla gergin baglamasina yol agmaktadir
(Yalgin, 2015).

Asirt veya yetersiz motivasyonun her ikisi de sporcunun performans
dengesini bozabilmektedir. Uygun motivasyon diizeyi saglanmadiginda,
sporcu ya diisiik uyarilma nedeniyle isteksiz kalmakta ya da agir1 kaygi
nedeniyle performansini = siirdiirememektedir. Bu nedenle antrenorler,
sporcularin bireysel Ozelliklerini ve psikolojik durumlarini dikkate alarak
motivasyonu dengelemeye yonelik stratejiler gelistirmektedir. Motivasyonun
optimal seviyede tutulmasi, sporcunun hem zihinsel hem de fiziksel olarak
hazir olmasini, 6zgiivenini korumasini ve performansini istikrarl bir bigimde
stirdiirmesini saglamaktadir (Dirmen, 2014; Yalgin, 2015).

Sporda Psikolojik Toparlanma ve Sporda Motivasyon Arasindaki

Tliski

Psikoloji, bireyin zihni ve zihnini yonettigi tutum ve davranslarin
biitiinii olarak agiklanmaktadir (Unver, 2023). Aragtirmact tarafindan
yapilan bu tanim, spor ortaminda zihinsel stireglerin ne kadar belirleyici
oldugunu gostermektedir. Sporun yiiksek baski altinda gergeklegen
rekabet¢i ortaminda bagari, yalnizca fiziksel yetenek veya teknik beceriyle
belirlenmemektedir; sporcunun zihinsel dayanikliigi da bu noktada kritik
bir rol oynamaktadir. Bu dayaniklilik, psikolojik toparlanma ve motivasyon
bilesenlerinden etkilenmektedir. Psikolojik toparlanma ve motivasyon,
birbirinden bagimsiz  olmayip, birbirini destekleyerek sporcularin
performansim sekillendirmektedir. Motivasyon, sporcunun igsel itici giicii
olarak zorluklarla baga ¢ikmasini saglarken, psikolojik toparlanma ise bu
motivasyonun siirekliligini korumasina katkida bulunmaktadir.

Psikolojik toparlanma, sporcunun basarisizlik, sakatlik, yogun stres
veya olumsuz performans deneyimlerinin ardindan olumsuz duygulardan
kurtularak eski psikolojik islevselligine veya daha yiiksek bir diizeye
ulagma kapasitesini ifade etmektedir. Bu siireg, pasif bir iyilesme siireci
olmamakta, aktif bir dirilis ve adaptasyon mekanizmasi olarak islev
gormektedir. Toparlanabilen sporcular, olumsuz deneyimleri bir son olarak
degerlendirmemekte, aksine bunlar1 6grenme ve gelisim firsati olarak
yorumlamaktadir. Galli ve Vealey (2008), psikolojik toparlanmayz stresorlere
karg1 pozitif uyum saglama ve zorlu deneyimlerden anlam gikarma yetenegi
olarak tanimlamaktadir.
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Motivasyon, sporcunun hedeflerine ulagmak igin sergiledigi ¢abanin
yoniini, yogunlugunu ve siirekliligini belirleyen igsel ve digsal giiglerin
biitiiniidiir. Deci ve Ryan (2000) tarafindan gelistirilen Oz-Belirleme
Kurami, motivasyonun niteligine odaklanmaktadir. Kurama gore, spordan
igsel zevk alan, kendi gelisimine odaklanan (6zerklik), yeteneklerine glivenen
(vetkinlik) ve takim iligkilerini 6nemseyen (iligkili olma) sporcular, daha
saglam ve kalict bir motivasyon diizeyi gelistirmektedir. Igsel motivasyonu
yiiksek sporcular, olumsuz sonuglari kisisel yetersizlik olarak algilamamakta,
bunlar1 6grenme ve gelisim firsat1 olarak degerlendirmektedir. Bu nedenle
maglubiyet veya basarisizlik sonrasinda hizla toparlanarak miicadeleye
devam edebilmektedir (Weinberg ve Gould, 2023).

Digsal motivasyona agirlik veren sporcular ise, kayiplart genellikle odiil
veya taninma eksikligi olarak algilamakta ve bu durum motivasyonlarin
olumsuz yonde etkilemektedir. Sporcunun net ve anlamli hedefleri bulunmast,
ozellikle 6grenme ve ustalik odakli hedefler, zorlu durumlarda miicadele
etme nedenini hatirlatmakta ve toparlanma siirecine anlam katmaktadir.

Siireklibagarisizlik veya yiiksekstres altindaolansporcular, motivasyonlarin
hizla kaybetme egilimi gostermektedir. Kendilerini duygusal olarak tiikenmis,
basarisiz ve yetersiz hissedebilmektedir. Psikolojik toparlanma becerisi, bu
titkenmiglik dongiistint kirmakta ve sporcunun tekrar toparlanmasina olanak
saglamaktadir. Her toparlanma siireci, sporcuya “istesinden gelebilirim”
duygusunu kazandirmakta ve motivasyonunu yeniden canlandirmaktadir
(Lonsdale, Hodge ve Rose, 2009). Zorlugun iistesinden gelmek, sporcunun
oz-yeterlilik inancimt giiglendirmekte ve sonraki hedefler igin onu motive
etmektedir. Bu durum, 6zgiiven ve motivasyon arasinda siirekli bir olumlu
dongii yaratmaktadir.

Psikolojik toparlanma ve motivasyon, sporcunun dayanikhiligini ve
performansini siirdiiriilebilir kilan iki temel yapr tagini olusturmaktadir.
Yiiksek motivasyon, sporcunun toparlanmasi igin gerekli enerji ve nedeni
saglamakta, gii¢lii toparlanma becerisi ise motivasyonu tehdit eden hayal
kirikhigr ve titkenmigligi azaltmaktadir. Antrenorler ve spor psikologlari,
sporcularin  bu iki psikolojik yetenegi gelistirmelerini  desteklemek
amactyla, yalmzca fiziksel veya teknik egitim sunmak yerine, igsel
motivasyon kaynaklarin kesfetmelerini, olumlu 6z-diyalog gelistirmelerini,
basarisizliklardan ders ¢ikarmalarini ve esnek bir zihniyet gelistirmelerini
saglamaktadir.
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Spordamotivasyonve psikolojik toparlanma, birbirini destekleyeniki temel
psikolojik unsur olarak onem tagimaktadir. Sporcularin yiiksek performans
gostermest, fiziksel hazirhigin yani sira zihinsel siireglerin etkin yonetimine
de baglidir. Motivasyon, sporcunun hedeflere yonelmesini saglayan itici bir
gii¢ islevi goriirken, psikolojik toparlanma bu giiciin siirdiirtilebilir olmasini
saglayan bir denge mekanizmasi olarak iglev gormektedir.

Yogun antrenman ve rekabet ortamlari, sporcularin igsel enerjisini
ve dikkatini zorlamaktadir. Etkin toparlanma, zihinsel yenilenme ve
duygusal dengeyi yeniden kazandirarak motivasyonun korunmasina imkan
tanimaktadir. Bu siireg sporcularin antrenmanlara istekle katilmasina,
ozgiivenlerini korumasina ve hedeflerine yonelik kararliliklarini stirdiirmesine
yardimcr olmaktadir. Toparlanmanin yeterince saglanmadigr durumlarda,
motivasyon diigebilir, performans kayiplart ve psikolojik yorgunluk
goriilebilir.

Motivasyon, sporcununstresle baga gtkma ve dikkatini ydnetme becerilerini
artirmaktadir. Bu becerilerin desteklenmesi igin yeterli zihinsel dinlenme ve
duygusal denge 6nemlidir. Motivasyon ve psikolojik toparlanma arasindaki
etkilesim, sporcunun performansint belirleyen, psikolojik dayanikliligini

giiglendiren ve uzun vadeli bagartyr miimkiin kilan unsurlar arasinda yer
almaktadir.
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