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Sporda Atletik Zihinsel Enerji ile Karar Verme
Arasindaki Etkilesim
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Ozet

Spor performansi, fiziksel yeteneklerin yani sira zihinsel siireglerin etkin
yonetimi ile belirlenmektedir. Atletik zihinsel enerji, sporcularin biligsel,
duyugsal ve motivasyonel kaynaklarini kullanarak odaklanma ve dikkat
becerilerini stirdiirme kapasitesini ifade etmektedir. Karar verme siireci,
mevcut segenekler arasindan en uygun olanin segilmesi ve uygulanmasi ile
ilgilidir ve oyun ici stratejik hareketlerde kritik bir rol oynamaktadir.

Yiiksek zihinsel enerjiye sahip sporcular, ¢evresel ipuglarmni dogru
yorumlamakta ve hizli, dogru kararlar almaktadirlar. Enerji eksikligi ise
dikkatin dagilmasina ve hatali karar almaya yol agmaktadir. Bu kapsamda,
atletik zihinsel enerji ve karar verme becerilerinin sistematik olarak
desteklenmesi, sporcularin performansini artirmak ve siirdiiriilebilir kilmak

agisindan temel bir gereklilik oldugu ifade edilebilir.

Spor

Latince deportere ve disportere kelimelerinden tiireyen ve ilerleyen
zamanlarda disport kelimesine doniigen spor kavrami, Tiirk¢e’de dagitmak
ve bribirinden ayrigtirmak gibi anlamlara gelmektedir (Akkaya, 2023).
Spor, insan yagaminin ayrilmaz bir pargasi olarak kabul edilmekte ve
bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal geligim siireglerinde kritik bir rol
oynamaktadir (Unver, 2022a). Ayrica spor, bireyin fiziksel, psikolojik ve
sosyal agidan biitlinciil geligimini destekleyen dinamik bir toplumsal olgu
olarak degerlendirilmektedir (Kilci ve Goktag, 2018). Bu baglamda yiiriitiilen
bilimsel aragtirmalar, sporun bireysel gelisime sagladig: katkilar nedeniyle
sporcular, antrendrler ve spor kuliipleri tarafindan yogun ilgi gormektedir
(Unver, 2022a; Unver, 2022b). Insanlhk tarihi kadar gegmige dayanan bir
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kavram olan spor, dil, din veya 1rk farki gbzetmeksizin tiim bireyleri bir araya
getiren birlestirici bir gii¢ olarak islev gormektedir (Kilci, 2019; Akkaya,
2022a). Devletler, sahip olduklari kiiltiirel mirasi, tarihsel gegmislerini,
ulusal degerlerini ve ekonomik bagarilarini tanitmak amaciyla sporu 6nemli
bir ifade ve tanmitim araci olarak kullanmaktadir (Akkaya, 2024a). Spor,
diinya genelinde milyonlarca insanin ilgisini ¢eken, kiiltiirler aras: etkilegimi
giiglendiren ve evrensel bir ¢ekim giictine sahip dinamik bir olgu olarak kabul
edilmektedir (Akkaya, 2024b). Diinyadaki iilkeler de artik spor ve sportif
organizasyonlarin bir¢ok alanda gelisim ve doniigiimiin temel unsurlarindan
biri oldugunu fark etmiglerdir (Bozdemir vd., 2021). Dolaysi ile sporun
vayginlastirilmas: ve uluslararas: diizeyde basar1 elde edilmesi, sistematik
ve diizenli bir tegkilatlanma yapisinin olugturulmasini gerektirmektedir
(Akkaya, 2022b). Bu kapsamda, spor bireylerin yasam kalitesini artiran ve
tiziksel, zihinsel ve sosyal agidan fayda saglayan bir etkinlik bigimi olarak
tanimlanmaktadir (Akkaya, 2022c¢).

Psikolojik performans uzmanlari, sporcularin giiglii ve zayif yonlerini
belirleyebilmek igin kisilik analizlerini detayl bir gekilde incelemekte ve bu
dogrultuda bireye 6zgii stratejiler gelistirmektedirler (Unver, 2024). Bu
kavram, bir bagka aragtirmaciya gore, sosyal bir olgu olarak goriilmektedir
(Akkaya, 2025). Sporun ¢ok boyutlu yapisi, farkli bilim disiplinlerinin
etkilesim iginde ¢aligabildigi bir uygulama alani olugturarak siirekli geligen
dinamik bir yapr kazanmaktadir (Karademir, 2023; Cetin, 2025a). Bu
yapist ile spor, bireylerin fizyolojik, psikolojik ve sosyal agidan dengeli bir
geligim gostermelerine imkan taniyan evrensel bir etkinlik olarak 6n plana

¢ikmaktadir (Cetin, 2025b).

Zihinsel Enerji

Giinliik yasamda enerji kavrami, gogunlukla bireylerin yorgunluk
diizeylerini veya g¢evresel uyaricilarin bedensel etkilerini tanimlamak igin
kullamilmaktadir. Zihinsel canhlik, bireyler arasindaki etkilesimleri ve bir
toplumun sosyal durumunu degerlendirmede bagvurulan bir kavramdir.
Enerji kavramu, biligsel ve duygusal durumlari agiklamak amaciyla kullanilan
soyut bir olgiit olarak islev gormektedir. Arastirmalar, zihinsel enerjinin spor
performansini, biligsel islevleri, karar verme siireglerini ve duygusal dengeyi
etkileyen kritik bir faktor oldugunu gostermektedir (Cook ve Davis, 2006).

Zihinsel enerji kavrami akademik ¢aligmalarda heniiz yeni bir yap1 olarak
ele alinmakta olup, ¢ogunlukla ruh hili, biligsel performans ve motivasyonla
iligkilendirilmektedir (Svedholm ve Lindeman, 2013). Fiziksel enerji
nesnel olarak Olgiilebilirken, zihinsel enerji biligsel ve biyolojik siireglerin
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etkilesimine dayanan soyut bir yap: sergilemektedir (Lieberman, 2007).
Bu baglamda, sporcularin egzersiz ortamindaki davramiglarini agiklamada
giidiilenme, motivasyon ve basar1 hedefleriyle birlikte tutku kavrami da

onemli bir degisken olarak son yillarda 6ne ¢tkmaktadir (Ozdayi vd., 2021).

Lykken (2005), basarili bireylerin ortak Ozelliginin, kargilagilan
problemlerde zihinsel enerjiyi maksimum diizeyde kullanarak ¢oziim tiretme
yetisi oldugunu belirtmistir. Bu bulgu, fiziksel enerji tiiketimiyle smnirl
kalmayan zihinsel kaynaklarin etkin ve verimli yonetiminin performansi
belirledigini gostermektedir. Zihinsel enerji, spor performansin etkileyen
temel bir unsur olarak islev goriir ve biligsel, duyugsal ve motivasyonel
bilegenler aracihigiyla hareket eder.

Performans sporlarinda hareketlerin teknik dogrulukla uygulanmas:
ve zihinsel olarak tekrar edilmesi, motor performansin kalitesini
artirmaktadir. Zihinsel ve fiziksel antrenman stiregleri birbirinden bagimsiz
degerlendirilemez. Sporcular, enerji eksikligini fark ettiklerinde fiziksel ve
biligsel performanstan uzaklagabilir veya duygusal iyilesme stratejilerine
yonelebilir (O’Connor, 2006). Bu durumlarda, sporcularin fiziksel ve
zihinsel saghklarini korumaya yonelik onleyici ve diizeltici miidahaleler
uygulanmaktadir. Spor hekimleri ve performans uzmanlari, sporcularin
enerji yonetimini optimize ederek, performans siirdiiriilebilirligini ve
psikofizyolojik iyilik halini destekleyen uygulamalar yiiriitmektedir.

Sporda Atletik Zihinsel Enerji

Psikoloji, bireyin zihni ve zihnini yonettigi tutum ve davranglarin
biitiiniinii inceleyen bir disiplin olarak tamimlanmaktadir (Unver, 2023).
Spor faaliyetleri, yiiksek diizeyde odaklanma ve dikkat gerektirmekte
olup, sporcularin zihinsel siireglerini etkin bir gekilde kullanmalarini
zorunlu kilmaktadir. Bu baglamda, sporcularin zihinsel enerjilerini verimli
kullanabilmeleri ve karsilagtiklar1 zorluklarla baga ¢ikabilecek dikkat
becerilerini gelistirmeleri performansin siirdiiriilebilirligi agisindan kritik
bir oneme sahiptir. Konsantrasyon ve dikkat siiregleri, bireyin algilarini
ve duygusal tepkilerini filtreleyerek performans sirasinda odaklanmay1
artirmaktadir (Sindik ve digerleri, 2015).

Atletik zihinsel enerji, bir sporcunun kendi enerji diizeyini algilama
bigimi olarak tanimlanmakta ve biligsel, duyugsal ile motivasyonel bilesenleri
kapsamaktadir. Duyugsal boyut, dinglik, yorgunluk hissinin azlhig1 ve
sakinlik gibi unsurlart igerirken, biligsel boyut giiven ve dikkat kontroliinii
kapsar; motivasyonel bilegsen ise sporcunun hedeflerine ulagma istegini
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ve kararlihgini ifade etmektedir (Lu ve digerleri, 2018). Bu bilegenler,
sporcularin performansini artiran temel faktorler olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Zihinsel enerji yalnizca elit diizey sporcular igin degil, tiim sporcularin
performansimin belirleyici unsurlarindan biri olarak kabul edilmektedir.
Enerjinin  etkin yonetimi, dikkat ve motivasyonun koordinasyonu
ile birlestirildiginde, sporcularin hem antrenman hem de miisabaka
performanslarinda  stirdiiriilebilir bagar1 saglama olasihigr artmaktadir

(Lykken, 2005; Cook ve Davis, 2000).

Karar Verme

Karar verme, bireyin yagsami boyunca kargilastigt en temel biligsel
stireglerden biridir. Bu siireg, mesleki yonelimden yasam tarzi tercihlerine
kadar uzanan genig bir yelpazede, hem 6nemli hem de giindelik diizeydeki
se¢imleri kapsamaktadir (Acat ve Dereli, 2012). Bireyin bir hedefe
ulagmak i¢in mevcut kogullar1, imkanlar: ve olasiliklart degerlendirerek en
uygun alternatifi se¢mesi, karar vermeyi bir biligsel davranig bigimi haline
getirmektedir (Kuzgun, 1992). Bu baglamda karar verme, olasiliklarin
degerlendirildigi ve segilen alternatifin eyleme dontistiiriildiigii karmagik bir
zihinsel siiregtir (Akpinar ve Akpinar, 2017).

Karar verme, bireyin ¢esitli segenekler arasinda tercih yapmasini
gerektiren biligsel ve davranigsal siireglerin biitlinlestigi bir yapr olarak
tanimlanabilir (Deniz, 2004). Cogu durumda karar verme siireci kesinlikten
ziyade belirsizlik kogullar1 altinda gergeklesir. Eger tiim degigkenler net
bigimde biliniyor olsaydi, karar verme siirecine ihtiya¢ duyulmazdi. Bu
nedenle bireyler, sinuirl bilgi ve zaman altinda yargiya varmak igin siklikla
biligsel kestirme yollar veya sezgisel stratejiler (heuristikler) kullanmaktadir
(Aksu, 2016).

Karar verme, dogustan gelen bir refleks degil, 6grenme yoluyla
gelisen ve deneyimle olgunlagan bir beceridir. Bu siireg; karar verilmesi
gereken durumun fark edilmesi, problemin analiz edilerek alt bilesenlerine
ayrilmasi, gerekli bilgi ve verilerin toplanmasi, segeneklerin sistematik
bicimde degerlendirilmesi, en uygun tercihin belirlenmesi ve segilen kararin
uygulanarak sonuglarinin gézden gegirilmesi gibi agamalardan olugur (Marco
ve digerleri, 2003). Bu yoniiyle karar verme, sadece biligsel bir stire¢ degil,
ayni zamanda yarg1, deneyim, dikkat, duygu ve motivasyon gibi psikolojik
bilesenlerin etkilegimiyle sekillenen gok boyutlu bir yapr oldugu soylenebilir.

Spor alaninda karar verme, bireyin biligsel kapasitesiyle fiziksel
performansinin kesistigi kritik bir siire¢ olarak goriilmektedir. Sporcular,
yiiksek tempolu ve zaman baskist altinda gergeklesen durumlarda, hem
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gevresel ipuglarint dogru algilamak hem de bu bilgiler 15181nda hizli ve dogru
kararlar almak zorundadir. Bu nedenle, karar verme siireci sporcunun zihinsel
enerjisi, dikkat diizeyi ve biligsel esnekligiyle dogrudan iliskili oldugu ifade
edilebilir.

Karar Verme Siireci

arar verme, ardigtk ve birbirini izleyen biligsel agamalardan olugan
karmagik bir siiregtir. Siirecin baglangicinda birey, karar gerektiren durumun
farkina varmakta ve kararin amaglarini belirlemektedir. Ardindan mevcut
segeneklerin  tanimlanmasi, her bir segenegin potansiyel sonuglarinin
ongoriilmesi ve segeneklerin amaglarla uyumuna gore siniflanmasi agamalari
izlenmektedir (Tatlihoglu ve Deniz, 2011). Bu 6n degerlendirme evresinde
riskler, firsatlar ve uzun vadeli etkiler dikkate alinmakta; bireyin degerleri,
oncelikleri ve hedefleri karar tercihlerini sekillendirmektedir.

Segeneklerin kargilagtirilmasi ve degerlendirilmesi sathasinda, bireyler her
alternatifin olas1 sonuglarini tartmakta, maliyet-yarar analizleri yapmakta ve
tercihleri goreceli Onemlerine gore siralamaktadir. Buagama sezgisel ve analitik
yaklagimlarin bir arada kullamldigi bir donem olup; eldeki bilgi miktari,
belirsizlik diizeyi ve zaman kisitlar1 degerlendirme bigimini etkilemektedir.
Nihai tercih belirlendikten sonra karar uygulanmakta ve uygulamanin
sonuglar1 izlenmektedir. Kararin uygulanmasindan sonra gergeklestirilen
degerlendirme, 6grenme ve diizeltme mekanizmalarini tetiklemekte; bu geri
bildirimler gelecekteki karar siireglerinin kalitesini artirmaktadir.

Karar verme siirecinin etkinligi, biligsel, duyugsal ve davranigsal bilesenlerin
etkilesimiyle belirlenmektedir. Biligsel bilegenler; algilama, bilgi isleme, bellek
ve analiz yeteneklerini kapsarken, duyugsal bilesenler karar siirecine duygu,
motivasyon ve risk algis1 aracihigiyla etki etmektedir. Davranigsal bilesenler
ise uygulanabilirligi ve karara bagli eylemleri igermektedir. Ogrenme yoluyla
gelisen karar verme yetisi; problem tanimlama, segenek iiretme, veri toplama,
alternatifleri degerlendirme, uygun tercihi uygulama ve sonuglardan geri
bildirim alma agamalarini icermektedir (Marco ve digerleri, 2003).

Kararlar genellikle kesinlikten uzak kogullar altinda alindigindan, bireyler
sinirl bilgi ve zaman nedeniyle kestirme zihinsel stratejiler (heuristikler)
kullanmaktadir. Bu durum, hizli karar gerektiren baglamlarda yarar
saglarken, ayni zamanda Onyargilara ve sistematik hatalara yol agabilmektedir.
Dolayisiyla karar verme yetisinin gelistirilmesi yalnizca analitik yetkinlikleri
artirmay1 degil; ayn1 zamanda duygusal diizenleme, belirsizlik yonetimi ve
geri bildirim mekanizmalarinin etkin bigimde kurulmasini gerektirmektedir.
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Karar Verme Stilleri

Giinliik yasamin birgok alaninda bireyler, farkli diizeylerde 6nem tagiyan
kararlar vermektedir. Egitim, meslek ya da yasam bi¢imi se¢imi gibi uzun
vadeli kararlarin yani sira, giinliik rutinleri etkileyen kiigiik se¢imler de bireyin
karar verme siirecinin bir pargasi olmaktadir. Bireyler genellikle kendileri igin
en uygun segenegi belirlemeye yonelmektedir. Ancak benzer kogullar altinda
verilen kararlarin farklilagmasi, karar verme bigimlerinin bireysel 6zelliklerle
yakindan iligkili oldugunu gostermektedir. Karar verme stilleri, bireylerin bir
se¢im yapmalar gerektiginde gosterdikleri diigtinsel egilimleri ve davranigsal
tepkileri ifade etmektedir (Phillips ve digerleri, 1984).

Bireyler zaman iginde kisilik Ozellikleri, biligsel egilimleri, gegmis
deneyimleri ve sosyal gevrelerinin etkisiyle karar alma konusunda kendilerine
Ozgii bir yaklagim geligtirmektedir. Bu yaklagim, benzer durumlarla
kargilagildiginda bireyin benzer stratejileri izleme egilimi gostermesine
yol agmaktadir. Dolayisiyla, karar verme siirecinde kazamilan aligkanliklar
bireyin zihinsel islem modelini olugturmaktadir. Bu zihinsel yapi, karar
verme stillerinin temelini meydana getirmektedir (Avsaroglu ve Ure, 2007;
Colakkadioglu ve Giigray, 2012).

Karar verme stillerinin incelenmesi, bireylerin problem durumlarinda
nasil diisiindiiklerini, hangi biligsel yollar1 izlediklerini ve karar almalarini
kolaylagtiran ya da giiglestiren faktorleri anlamak agisindan 6nem tagimaktadir
(Coscarelli ve digerleri, 1995). Karar verme kavramina iliskin literatiirde tek
ve evrensel bir tanim {izerinde uzlasma saglanamamaktadir. Aragtirmacilar,
kuramsal yaklagimlarina ve inceleme yontemlerine gore farkli tanimlar ve
siiflandirmalar  gelistirmektedir (Tatum ve digerleri, 2003). Bununla
birlikte, Scott ve Bruce (1995) tarafindan Onerilen beg temel karar verme
stili alanyazinda yaygin olarak kabul gormektedir.

Rasyonel Karar Verme Stili: Bu stile sahip bireyler karar vermeden
once bilgi toplamakta, segenekleri analiz etmekte ve her bir segenegin
olast sonuglarin1 degerlendirerek sistematik bir bi¢gimde en uygun karar
belirlemektedir.

Sezgisel Karar Verme Stili: Bu tarzda karar alan bireyler duygularina
ve sezgilerine glivenmekte, hizli diigtinme egilimi gostermekte ve analitik
stireglerden ziyade igsel yonelimlerine gore hareket etmektedir.

Bagimli Karar Verme Stili: Bu stilde bireyler karar stirecinde bagkalarinin
goriiglerinden, rehberliginden ve yonlendirmelerinden yararlanmaktadir.
Kararlarin sorumlulugu ¢ogu zaman paylagilmakta veya bagkalarina
birakilmaktadir.



Serkan Aksoy | 19

Kagingan Karar Verme Stili: Bu stile sahip bireyler karar almaktan
kaginmakta veya karar siirecini ertelemektedir. Belirsizlikle baga ¢ikma
becerileri sinirl oldugu igin karar verme stireci gecikmektedir.

Spontane Karar Verme Stili: Bu stilde bireyler iginde bulunduklart
kogullara gore hareket etmekte, planlama yerine anlik kararlar vermekte ve
karar siireci hizli bigimde gergeklesmektedir.

Sporda Karar Verme

Karar verme siireci ve davramigi, bir¢ok bilim dali tarafindan
incelenmektedir. Sosyoloji, psikoloji, matematik, cografya, siyaset bilimi ve
yonetim bilimleri gibi farkli disiplinler karar verme iizerine gesitli aragtirmalar
yuriitmektedir. Spor alani ise karar verme davraniginin gozlemlenmesi
agisindan uygun bir alan olarak goriilmektedir. Ciinkii spor, bireyin karar
verme siirecine iliskin biligsel ve davranigsal 6zelliklerin dogal bi¢imde ortaya
giktigr bir laboratuvar olarak kabul edilmektedir (Bar-Eli ve Raab, 2006).

Sporda karar verme davramgi farkl sekillerde ortaya gikmaktadir. Genel
olarak spor ortaminda alinan kararlarin anlik olarak gelismesi ve sporcunun
oyun sirasinda ¢ok sayida potansiyel segenege sahip olmasi, karar verme
siirecini karmagik hale getirmektedir. Ornegin, bir sporcu miisabaka sirasinda
kararlarini, sorumlulugunu ve yaraticiligini etkin bigimde kullanmak istiyorsa
onceden plan yapmamakta, ani durumlar kargisinda hizli diigiinme ve tepki
gosterme gereksinimi duymaktadir (Johnson, 2006).

Karar verme stirecinin gergeklesebilmesi igin birgok biligsel islem devreye
girmektedir. Bir problem ortaya ¢iktiginda birey 6ncelikle durumun en 6nemli
ozelliklerini belirlemekte, belleginde bulunan ilgili bilgileri geri ¢agirmakta,
ardindan bu bilgileri organize ederek anlaml bir yap1 olusturmaktadir. Bu
stiregte elde edilen bilgiler yorumlanmakta, birlestirilmekte ve nihayetinde
karar verme davranigi ortaya ¢tkmaktadir. Sporcunun miisabaka sirasinda
cevresel ipuglarini dogru bigimde ayirt etmesi ve yanilticr bilgileri elimine
etmesi bilyiilk 6nem tagimaktadir. Bu noktada alinan kararin dogrulugu,
sporcunun gevresel sinyalleri ne olglide dogru algiladigiyla iligkilidir
(Tenenbaum ve Eli, 1993).

Rasmussen (1993) sporda biligsel karar verme beceriye dayali, kurala
dayali ve bilgiye dayali karar verme davraniglar olmak iizere {i¢ ana grupta
incelenmektedir.

* Beceriye dayali kararlar, duyusal ve motor performans unsurlarin
igermektedir. Bu tiir kararlarda birey, bilingli kontrol gerektirmeksizin
uygun bir eylemi otomatik bi¢imde gergeklestirebilmektedir.
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Ornegin, bir sporcu topun gelis yoniine gore viicut pozisyonunu hizla
ayarlayarak dogru vurusu yapabilmektedir.

e Kurala dayali kararlar, belirli durumlarda hangi davranisin
sergilenecegini tanimlayan kurallara dayanmaktadir. Bu durumda birey,
mevcut ipucu ile gorev arasindaki iligkiyi agik bigimde tanimlamakta
ve davranigini buna gore yonlendirmektedir.

* Bilgiye dayal1 kararlar ise daha soyut ve ayrintili bir degerlendirme
siirecini gerektirmektedir. Bu tiir kararlarda birey hedefe ulagmak igin
belirli bilgileri igleyerek olast durumlar1 daha kapsamli bigimde analiz
etmektedir.

Gigerenzer ve Selten (2001) sporda biligsel karar verme siirecinin iig
agamadan olustugunu 6ne siirmektedir. Bu model, Simon (1956) tarafindan
gelistirilen “smurli rasyonellik” kavramina dayanmaktadir. Tlk asamada birey
basit arama kurallarini benimsemekte, duruma iliskin bilgi toplamakta ve
problem ¢oziimiine ihtiyag olup olmadigini belirlemektedir. Ornegin, bir
oyuncu topa sahipken pozisyon bilgilerini degerlendirerek en uygun pas
secenegini belirlemek igin basit karar kurallarini dikkate almaktadir. Tkinci
agamada karar verilmesi gerektigi saptanmakta, olasi alternatifler ve kriterler
belirlenmektedir. Son agamada ise basit karar kurallar1 kullanilarak eylem
gergeklestirilmektedir. Oyuncu, oyun o6ncesi belirlenen taktik plana uygun
bi¢imde, mevcut duruma gore en uygun karar1 uygulamaktadur.

Sporda Atletik Zihinsel Enerji ile Karar Verme Arasindaki
Etkilesimin Ele Alinmasi

Spor performansi, yalnizca fiziksel yeterliliklerle agiklanamayacak kadar
gok boyutlu bir kavramdir. Atletik bagari, ayn1 zamanda sporcunun zihinsel
stireglerini etkin bi¢gimde yonetme kapasitesi ile dogrudan iligkilidir. Atletik
zihinsel enerji, sporcularin biligsel, duyugsal ve motivasyonel bilesenler
aracih@iyla performanslarini yonlendirme ve optimize etme kapasitesi
olarak tanmimlanmaktadir (Lu ve digerleri, 2018). Bu kavram, sporcularin
tiziksel yiiklenmeler ve psikolojik baskilar karsisinda performanslarini
strdiirebilmeleri igin gerekli olan zihinsel canliig ve dikkat seviyesini
kapsamaktadir. Zihinsel enerji, sporcularin dikkatlerini odaklamalarini,
problem ¢6zme yeteneklerini gelistirmelerini ve karsilagtiklar1 zorluklara
etkin yanit vermelerini miimkiin kilmaktadir (Sindik ve digerleri, 2015).

Karar verme, bireyin mevcut segenekler arasindan amaglarina en uygun
olanin1 segip uyguladigr biligsel stire¢ olarak tanimlanmaktadir ve spor
baglaminda kritik bir neme sahiptir (Acat ve Dereli, 2012; Kuzgun, 1992).
Spor esnasinda karar verme siireci, ¢evresel ipuglarmin hizli bir gekilde
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degerlendirilmesi, olasi sonuglarin analizi ve deneyimle baglantili stratejik
planlarin gelistirilmesini igermektedir (Bar-Eli ve Raab, 2006; Tenenbaum,
1993). Rasmussen (1993), sporda karar verme davranigini beceriye dayals,
kurala dayali ve bilgiye dayali olmak tiizere li¢ kategoriye ayirmistir. Beceriye
dayall kararlar, sporcunun otomatik motor tepkilerini ve duyusal-motor
yeteneklerini igerirken, kurala dayali kararlar mevcut kurallar ve gorevler
dogrultusunda bilingli bir gekilde alinmaktadir. Bilgi temelli kararlar ise
daha yiiksek biligsel analiz ve soyut degerlendirme gerektirmektedir. Bu
siniflandirma, sporcularin hem ani durumlara otomatik yanit verme hem
de stratejik planlama gerektiren durumlarda bilingli karar alma siireglerini
agiklamaktadir.

Atletik zihinsel enerji ile karar verme arasinda dogrudan bir etkilesim
bulunmaktadir. Yiiksek diizeyde zihinsel enerjiye sahip sporcular, miisabaka
veya antrenman sirasinda ortaya ¢ikan ani durumlara kargi dikkatlerini
yogunlagtirmakta, ¢evresel sinyalleri dogru yorumlamakta ve alternatif
eylem planlarini hizli bir gekilde analiz etmektedir (Lykken, 2005; Cook
ve Davis, 2006). Bu durum, karar alma siireglerinde dogrulugu artirmakta,
hata oranini azaltmakta ve tepki siirelerini kisaltmaktadir. Ote yandan,
zihinsel enerji yetersizligi veya titkenmigligi, sporcunun biligsel iglevlerini
kisitlamakta, dikkatin dagilmasina, kararlarin gecikmesine veya hatal
alinmasina neden olmaktadir (O’Connor, 2006). Bu durum, sporcularin
hem bireysel performansini hem de takim oyunundaki etkinligini dogrudan
etkilemektedir.

Spordazihinselenerjiyiartirmavekararvermestireglerinigelistirmegabalari,
hem psikolojik hem de egitimsel miidahaleleri igermektedir. Spor psikologlari
ve antrenorler, sporcularin biligsel kaynaklarini etkin kullanmalarini saglamak
amaciyla zihinsel hazirhk programlart uygulamaktadir. Bu programlar,
dikkat ve odaklanma becerilerinin gelistirilmesi, stres ve kayginin yonetimi,
problem ¢6zme stratejilerinin 6gretilmesi ve oyun simiilasyonlar: ile karar
verme yeteneklerinin gli¢lendirilmesini kapsamaktadir (Lu ve digerleri,
2018; Sindik, ve digerleri, 2015). Ayrica, sporcunun kendi zihinsel enerji
seviyelerini fark etmesi ve bunu etkin sekilde yonlendirmesi, performansin
stirdiirtilebilirligi agisindan hayati 6nem tagimaktadir.

SONUC

Atletik zihinsel enerji ve karar verme yetenegi, spor performansinin
belirleyici psikolojik bilesenleri olarak degerlendirilmektedir. Bu iki faktor,
sporcularin oyun sirasinda stratejik se¢imlerini yonlendirmekte ve fiziksel
eylemlerinin etkinligini optimize etmektedir. Zihinsel enerji seviyelerinin
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yiiksek olmasi, sporcunun biligsel kaynaklarini etkin sekilde yonetmesini,
cevresel ipuglarini dogru algilamasii ve hizli, dogru kararlar almasini
miimkiin kilmaktadir. Karar verme siireglerinin etkinligi ise sporcunun
performansinin siirekliligi ve oyun igi adaptasyon yetenegi iizerinde dogrudan
etki gostermektedir. Bu kapsamda, atletik zihinsel enerji ve karar verme
becerilerinin sistematik olarak desteklenmesi, sporcularin performansini
artirmak ve siirdiiriilebilir kilmak agisindan temel bir gereklilik oldugu ifade
edilebilir.
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