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"Bu kitapta yer alan béliimlerde kullanilan kaynaklarin, goriiglerin,
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yazarlara aittir."



SPORDA MOTIVASYON VE TUTKUNUN
ONEMI VE ILGILi BAZI ARASTIRMALAR

Yahya DOGAR!
Harun AKKAYA?

1. GIRIS

Spor, motivasyon ve tutku ile ilgili ¢esitli tanimlamalar
yapilmistir. Spor kelimesini kisilerin, tabii olan ¢evre sartlarini
kendilerine uyumlu hale doniistiiriirken zamanla edindigi beceri
durumunu iyilestiren, bir takim kurallara tabi tutup arach ya da
aracsiz bir sekilde tek basina ya da ekip halinde yapilan, bos
zaman aktivitesidir. Spor bir is kolu olarak hem fiziki hem de
psikolojik haliyle gelisimin olustugu, bireyi sosyallestirip toplum
ile biitiinlestiren, rekabet ortami sunan, dayanigma saglayan
faaliyetlerdir (Dirmen, 2014). Motivasyon ise bireyleri davranisa
iten, davranigin giiciiniin derecesini belirleyip yolunu ¢izen,
devamliligini saglayan, fizyolojik ve biyolojik durum olarak ifade
edilen ¢esitli i¢sel ve digsal faktorlere ragmen davranisin isgleyis
halidir (Yavilioglu, 2001). Uclincii kavram olarak Tutku da
kisinin, hoslandig1, deger verdigi duruma meylederek icten bir
sekilde, zevkle zaman harcamasi seklinde ifade edilir (Ozday:
vd., 2021).

Ortam itibariyle bedensel yeteneklere ve calisma
olanaklarina sahip sporculardan bazilar1 basarili, bazilar
basarisiz olabilirler. Yeterince esit kosullara sahip iki sporcudan
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birinin basarili digerinin basarisiz olmasi aragtiritlmaya deger bir
konudur. Bu baglamda sporcularin bagarilar1 arasindaki
farkliliklar, egzersiz ortamindaki davranislari, duygu degisimleri,
ortama katilma veya ortamda kalma sebepleri gibi sporcuyu
etkileyen durumlarin agiklanmasinda motivasyon, tutku gibi
psikolojik kavramlarin ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Bu nedenle
sportif faaliyetlerde sporcularin basari diizeylerini pozitif ve
negatif yonde etkileyen motivasyon ve tutku kavramlarinin
o6nemini ilgili kavramlar ve konuyla ilgili yapilan bilimsel
calismalarla vurgulamak gerekir.

Spor bir taraftan sporcularin iilkesini temsil ederek ona
sayginlik kazandirmalari i¢in rekabet ortami icerisinde siddetli bir
sekilde miicadeleler vermelerini gerekli kilarken, spora ydnelen
insanlarin sayica artmasini saglayarak, sporun yliksek performans
ciktilarin1 pozitif yonde etkileyen durumlarini da Onemli
kilmaktadir. Bu durum sporun ¢ok yonlii arastirilmasi gereken bir
kurum oldugunu zorunlu hale getirmektedir. Cilinkii spor tim
dinyada uluslarin sayginligini temsil eden 6nemli bir unsur
haline gelmistir.

Bu c¢alismada sporda motivasyon ve tutku konusu ele
alinmis ve sporda basarinin yol yontem ve usullerinde onemli
olarak kabul edilen bu iki konu c¢esitli arastirmalar da dahil
edilerek incelenmistir.

2. SPOR

Spor koken olarak Latince dagitmak, birbirinden ayirmak
seklinde ifade edilen‘‘disportare’’ soOzciigiinden tiiretilmistir.
Daha sonra “sport” olarak kullanilmaya baslanmistir. Bu kelime
Latinceden etkilenen bazi dillerde ilk olarak dinlenmek,
eglenmek, zamanini giizel degerlendirmek i¢in yaptigi etkinlikler
seklinde ifade edilmis sonradan rekabet, kendini ispat etmek icin
yapilan her tiirlii bedensel ve =zihinsel faaliyetler haline
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dontigmiistiir. Baska bir ifadeyle spor; insanlarin hayatta kalma
miicadelesiyle kazandiklari temel becerileri ve gelistirdikleri
aracli aragsiz miicadele yontemlerini, adam adama veya grup
olarak bos zaman aktivitesi ya da is kolu olarak faaliyette
bulundugu, sosyallestirme etkisi olan ve toplum ile i¢ ice
dayanisma ortami sunan kiiltiir icerikli olgudur (Tanriverdi,
2012). Ayrica spor, bireylerin toplum igerisinde olumlu iligkiler
kurmasini saglayan, insan1 bedenen yorarken olumlu duygular
yasatarak zihnen rahatlatan, toplum igerisinde kurallara saygi
duyup disiplin kazandiran, bireyleri sosyal bariga inandiran,
bedenen ve zihnen iglerinde var olan potansiyel enerjiyi yararl
bir sekilde kullanan arag olarak ifade edilir (Erten, 2006).

3. MOTIVASYON

Kelime kokeni itibariyle motivasyon Ingilizce ‘motive’
kelimesinden gelmektedir. Ayrica Tiirkce’de giidiileme,
isteklendirme veya harekete gecirici gibi bircok anlamlara da
gelmektedir (TDK, 2024). Yavilioglu (2001)’na gore
motivasyon, bireyi belli uyarana karsi bireyleri davranisa sevk
eden, davranigin giicliniin derecesini belirleyen, davranislarin
diizenliligini ve siirekliligini belirleyen fizyolojik ve biyolojik
durum olarak ifade edilen ¢esitli i¢sel ve digsal faktorlere ragmen
davranisin igleyis halidir. Motivasyon, bireylerde olusan istek ve
arzularin belli bir plan dahilinde secilip Onceligini belirleyen,
davranigin gergeklesmesi i¢in biligsel ve motor siirecleri devreye
koyan, yonlendirip koordinasyonunu saglayan, bir yandan
arttirirken bir yandan davranisi sona erdiren, degerlendiren,
dinamik bir sekilde farklilasip siirekli biriken bir siirectir
(Karademir, 2016).

Motivasyonun daha iyi ve net anlasilabilmesi i¢in guda,
gereksinim, dirtd gibi kavramlardan séz etmek gerekir.
Gereksinim; motivasyonu baslatan etkendir. Insanlarin yasamlar
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stiresince var olan istek ve arzularinin temelinde ihtiyaglar
bulunmaktadir. Gereksinim, bir hedefe yonelik bireyi harekete
geciren fizyolojik veya psikolojik eksiklik veya ihtiyac olarak
tamimlanmaktadir (Karademir, 2016). DuUrtl; organizmanin
bozulan homeostatik dengesini yeniden denge durumuna
getirecek davraniglara sevk eden uyarilma, gerginlik hali veya
fizyolojik ihtiya¢ sonucu organizmanin hareketlenmesi seklinde

Sekil 1. Gudulenme Sireci

e e g

(MEB, 2011)

ifade edilir (Karademir, 2016). Gudu; bireyi etkileyerek
ihtiyacin1 gidermek amaciyla etkinlik gostermeye yani hareket
etmeye yonlendiren, davranisa enerji verip yol ¢izen gizil kuvvet
olarak ifade edilmektedir (MEB, 2011). Bireyin var olan
ihtiyacin1 gidermek igin organizma gizil bir giicle harekete gegip
belli bir yonde davranig gosterir. Boylelikle birey giidiilenmis
olur. Bu siire¢ asagida gosterilmistir. Motivasyon genel olarak
igsel ve dissal motivasyondan olugsmaktadir (Kesler, 2020).

3.1.I¢sel Motivasyon

Organizma, ihtiyaglara binaen c¢esitli davranislar sergiler.
Bu davranis esnasinda bireyin disaridan bir zorlama olmadan ve
herhangi bir 6diil almadan tiimiiyle kendi karar1 dogrultusunda
hareket etmesi i¢sel motivasyon olarak tanimlanmaktadir
(Ozdaslhi ve Akman, 2012). igsel motivasyon, bireyin nereye
gidecegini tasarlayarak bilisinde idrak etmesi seklinde ifade
edilen zihinsel motivasyon ve kisinin varmak istegi amaca
yonelik eylemde bulunmasi seklinde tanimlanan fiziksel
motivasyon olarak gerceklesir (Karademir, 2016).

I¢sel motivasyona sahip birey énce hedeflerini belirlemeli
sonra diisiinceyi eyleme doniistiirmek icin harekete ge¢cmelidir.
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Bu hedeflere ulagabilmek icin birey kendine inanip gizli
yeteneklerini kesfetmeli, yasami cosku ile kucaklayip gelisme
acik olmali, saglk i¢in yararli aligkanliklar edinip enerjisini
arttirmalidir. Ayrica goriiniisiinii etkili kilip kisiligini ¢ekici hale
getirmeli, basarili iligkiler kurup endise, sliphe ve korkularim
yenmeli, gerginligini denetleyip basarisizlig1 yenebilmeli, zamani
akillica kullanip bilinmeyeni arastirmalidir. Birey yasanan
zorluklar karsisinda saydigimiz bu ozellikler ile basa
cikabiliyorsa i¢sel motivasyonunu yiiksek seviyede tutar ve
basartya daha kisa siirede ulasabilir (Dirmen, 2014). Icsel
giidiilemede birey, herhangi bir dis etmene bagl kalmaksizin
istekle ve zevkle kendi kendini harekete gecirir. Dolayisiyla
gostermis oldugu performans ve basari tamamiyla bireye ait
oldugu igin basariya ulasmada bireyi daha fazla etkileyen
motivasyonun, i¢sel  motivasyon  oldugunu  sdylemek
mumkdndr.

3.2.D1ssal Motivasyon

Bireylerin dis ¢evresinden kaynaklanan, davranisi
olumsuz ve olumlu sekilde etkileyen, tekrar meydana gelme
olasiligini arttiran ve azaltan, davranisi 6diil ya da ceza gibi baska
bir uyaran yardimiyla glc¢lendirme veya pekistirme olarak ifade
edilmektedir. Davraniglarin 0dul ve pekistireglerle olusmasi
dissal motivasyonu i¢sel motivasyondan ayirir (Kesler, 2020). Bu
miikafatlandirma madalya, plaket, basar1 belgesi gibi maddi
materyaller; deger gérme, sayginlik, begeni benzeri sosyal destek
ve cesaretlendirmeler gibi maddi olmayan kaynaklarda olabilir
(Dirmen, 2014).

4. TUTKU

Tutku kokeni itibariyle, devinim, isten¢ ve hikumlerin
tizerindeki gii¢, asir1 istek sonucu ortaya ¢ikan kuvvetli duygu
seklinde ifade edilen Latince “passio” kelimesinden tiiremistir.



Beden Egitimi ve Spor Egitimi Alaninda Akademik Analizler

Turkge’de ise bir herhangi bir seye, faaliyete duyulan yiiksek ilgi,
cosku, yogun istek ve meyil etme amaciyla yonelme, fazlasiyla
diiskiin olma durumudur (TDK, 2024). Tutku kisinin, hoslandigi,
deger verdigi duruma meylederek igtenlikle ve zevkle zaman
harcamas: seklinde ifade edilir (Ozday1 vd., 2021). Dolayisiyla
kisilerin bir aktivite sonucu basari saglayabilmesi i¢in gosterdigi
caba, harcadigt zaman tutku kavrami ile aciklanabilir. Bu
durumda kisinin bir amag¢ dogrultusunda basar1 elde etmesi, ayni
zamanda kisinin var olan aktiviteye yonelik bagi ile tutku
arasinda saglam iliskinin oldugu sdylenebilir.

Tutkun olmaya giden yolu ii¢ asamada agiklamak
mimkunddr. Birey sevdigi, yatkin oldugu ya da ilgi duydugu bir
aktivite sec¢ip aktiviteye katilmak i¢in zaman ayirir ve haz
duyarak yaptig1 aktiviteye karst onem verip degerini arttirip
aktiviteye giidiilenerek baglanmis ve aktiviteyi i¢sellestirmis olur.
Bunun sonucunda da birey aktiviteyi 6ziimseyerek ona karsi
tutkun olma siirecine girer (Kelecek, 2013).

Tutku modeli uyumlu ve takintili tutku olmak ftizere iki
boyuttan olusur (Sahin, 2020).

4.1.Uyumlu Tutku

Uyumlu tutku birey aktiviteye katilirken herhangi bir
dissal zorlamaya tabi tutulmadan aktivitenin se¢imi hiir iradesine
birakilan, kisinin kontrolii altinda giiclii bir istekle aktiviteyi
stirdiirerek igsellestirmesidir (Sahin, 2020). Bu boyutta birey
yaptig1 aktivite ile uyum igerisindedir. Aktiviteye katilimda
gontilliiliik esastir. Ayrica birey aktiviteye kendi istegi ile katilip
stireci yonettigi icin memnuniyet ve mutluluk duyar. Yuzme
sporuna uyumlu tutkuyla bagh bireyin aktiviteyi kontrol altinda
tutmasiyla aktivitenin zamanlamasini dzgiirce belirlemesi gibi.
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4.2 Takintili Tutku

Bireyin birtakim baskilar sonucu faaliyete katilarak
kontrol altinda tutmaya calistig1 faaliyeti 6ziimsemesidir. Bu
tutku modeline gore birey katildig1 aktivite ile hayatindaki diger
aktiviteler arasinda catigsma halindedir. Aktiviteden ayrilma istegi
kisinin kontroliinde olmadigi i¢in aktivitenin kisiyi kontrol ettigi
sOylenebilir. Ayrica aktiviteye katilmaya bagli olusan heyecan
duygusu da zamanla kontrol edilemez hale gelir (Sahin, 2020).
Bununla beraber birey aktiviteye katilmadigi zaman mutsuzluk,
sucluluk, utanma ve Uzuntt duyma gibi duygular hissedebilir.
Aktivite siirecine katilma konusunda kati1 ve 1srarci olan bireyler
takintili tutku gelistirir. Takintili tutku gelistiren bireyler dis baski
sonucu dikkat dagmiklhigi, kaygi, kizgimlhik gibi davranmislar
sergileyebilir (Demirci, 2018). Ornegin; basketbola kars: takintils
tutkunluk gelistiren bireyin gesitli nedenlerle ara vermesi gereken
zamanlarda da basketbola devam etmesi gibi.

5. SPORDA MOTIiVASYON

Bireyler performanslarin1 gelistirmek icin belli bir
program dahilinde beslenmelerine dikkat ederek hareket ederler.
Bu nedenle sporcularin kendi motivasyonlarini korumalar1 sarttir.
Gunkl spor alaninda biiyiik 6neme sahip olan motivasyon,
sporcularda basariy1 etkilemesiyle dikkat edilmesi gereken bir
eylemdir (Philippe vd., 2009). Sporcu ne kadar iyi olursa olsun
yeterince motive olmamigsa basarisiz kalacaktir. Dolayisiyla
sporculart motive eden etmenleri bilmek yarigmalarda yiliksek
efor sergilemeleri agisindan énemlidir (Koriik vd., 2003).

Spor ortaminda hem ig¢sel hem de digsal motivasyon
basary1 etkiler. Igsel motivasyona sahip sporcu bilgi ve beceriye
ac, basarida uc¢ noktalara erismeyi hedefler. Bu hedeflere
ulasabilmesi amaciyla biiyiik bir istek, zevk ve hirs ile calisip
alanlarinda uzman ve yetkin olmaya caligir. Herhangi bir baski
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olmadan bireyin elde etmeye c¢alistigi performans kisinin
kontroliindedir. Igsel giidillenmede birey ¢evrenin diisiincelerini
Onemsemez ve yoluna devam eder. Sporcuyu etkileyen bir diger
motivasyon ise digsal motivasyondur. Aktivite esnasinda bireyin
distan gelen odiillerle giidiilemesi, icglidtsel olarak bireyi daha
da motive edecektir (Dirmen, 2014). Bireyin cevresinden
kaynaklanan digsal motivasyon sporcuyu olumlu veya olumsuz
etkileyebilir. Ornegin antrendr sporcuya ovgii ile yaklasmasi
sporcunun musabakaya ve kendisine daha olumlu yaklagmasini
saglayacaktir. Antrenoriin verdigi ceza ise sporcunun hatali
oldugunu bildirecegi i¢in olumsuz hislerin olugsmasina neden
olabilecektir. Bu nedenle 6dilun yerinde verilmesi sporcuya
basarili olmasimni saglarken ceza, sporcuda karmasiklik
olusturacak ve negatif etki yapacaktir (Dirmen, 2014). Bir bagka
ifadeyle antrendrlerin pozitif s6zIU dondt kullanmalar1 6nemlidir.
Dolayisiyla pozitif doniitiin i¢giidiisel motivasyonu arttirmasi
nedeniyle, negatif doniitten kaginilmalidir.

5.1.Sporda Motivasyon Cesitleri

Sporda motivasyon nitelik ve nicelik agisindan iki baglik
altinda incelenir.

5.1.1. Nitelik Acisindan Spor Motivasyonu

Bu motivasyon genel spor motivasyonu ve 6zel spor
motivasyonu olmak iizere iki baslikta ele alimir. Genel spor
motivasyonu igerisinde, bireylerin sporda basarit elde etmesi,
prestij saglamasi, c¢evresinden takdir almasi ve toplumsal
gereksinimler bulunur. Bu nedenle yas, cinsiyet, egitim durumu
vb. farkli parametrelere ve cevre kosullara sahip sporcularin
sosyolojik ve psikolojik gereksinimlerin bilinmesi gerekir. Bu
psikolojik ve sosyal gereksinimler icgerisinde bireyin kendini
tanimasi, s6hret ve aktif olma arzusu, bireyin kedini anlatabilme
ve kanitlama istegi, karar verme ihtiyaci i¢inde olma arzusu,
prestij saglama ihtiyaci, lider olma istegi, macera istegi yer alir.
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Ozel spor motivasyonu, biyolojik igerige sahip bir
motivasyondur. sporcularin kendilerini saglikli bulma, rahatlik
hissi, bagarinin doruk noktasina ulasma gibi giidiler yer alir
(Hosseinalipour, 2015). Sporda oyun, saglik ve performans
seklinde ele alinmistir. Sporcularin bog zamanlarini degerlendirip
eglenmek, toplumda benimsenme, basar1 elde etme ve sporda
oyun ile ifade edilir.

5.1.2.Nicelik Ac¢isindan Spor Motivasyonu

Nicelik yoniinden spor motivasyonu yetersiz, yeterli ve
asirt motivasyon olmak (izere U¢ kategoride incelenmektedir.
Yetersiz motivasyon; sporcunun siirekli basari elde etmesi,
rakibini hice sayma ya da rakibin glcinden etkilenip yenilgiyi
kabullenme gibi durumlardir. Yeterli motivasyon; istenilen
yiiksek seviyedeki basarimin gerceklesmesi durumudur. Bu
seviyedeki sporcu efor sarf ederken aynmi zamanda zihinsel
yetilerini gelistirip plana uygun eylemde bulunur (Dirmen, 2014).
Yani yeterli motivasyon bireyin bedenen ve ruhen rekabete hazir
olmasidir. CUnku sporcu veya takim var olan yeterli enerjisiyle
micadele edebilir ve stresi yonetebilir. Asirt motivasyon,
yalnizca kazanmaya odaklanmadir. Sporcu fazlasiyla glidiilendigi
icin  antrenmanin  dozunu  kagirabilir.  Sporcuda  asiri
motivasyondan dolay1 dikkat bozuklugu, kontrolii elden kacirma,
giiven zedelenmesi, avug¢ iglerinin terlemesi, sik¢a tuvalete
¢ikma, nabzin normalden fazla atmasi, viicutta titreme gibi
psikolojik ve fizyolojik durumlar gelisir (Hosseinalipour, 2015).

5.2.Spora Yonelik Motivasyonel Yaklasimlar

Sporda  motivasyon  konusunda  spora  katilim
gudilenmesi, basar1 motivasyonu yaklasimi ve hiir irade kurami
seklinde kuramsal yaklagimlar vardir.
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5.2.1.Spora Katihm Giidiillenmesi Yaklasimi

Bu kuram, bireylerin spora katilma sebeplerini ve bu
sebepleri smiflandirmak igin gelistirilmistir. Sadece geng
sporcularda degil ayn1 zamanda yetiskinlerde de spora katilim
nedenlerinin belirlenmesi 6nemlidir. Bu baglamda bireyler spor
faaliyetlerine yonlendirilirken bu bilgilerden yararlanilarak daha
dogru kararlar alinabilir (Sar1 ve Sag, 2021).

5.2.2. Basar1 Motivasyonu

Bireyleri statu kazanma, cevresine hakim olup gic elde
etme gibi birtakim davraniglara sevk eder. Bu motivasyon
yaklagimina gore birey, zor hedeflere ulagmak i¢in iistiin bir ¢aba
gosterir (Ozbezek ve Paksoy, 2018). Sporcu gostermis oldugu
performanslari kiyaslayip ve duruma gore kendini basarili
saydiginda gorev yonelimine, performansa bakilmaksizin
rakiplerini ge¢ip kendini basarili saydiginda ise ego yonelimine
girer (Hosseinalipour, 2015).

5.2.3. Hiir irade Kurami

Bu kuram {ii¢ bashik altinda incelenir. Bunlar igsel
giidiilenme, digsal giidilenme ve gilidillenmemedir. Bu fi¢
motivasyon tiirii de bireyi olumlu veya olumsuz sekilde etkiler.
I¢sel giidiilenme de birey aktiviteyi gerceklestirirken bundan haz
duyar ve haz sonucu tatmin olusur. Bireyi davranisa sevk eden
herhangi bir nedenin olmamasi giidiillenmeme ile ifade edilir.
Digsal gilidiilenme ise spora katilimin nedeni c¢evreden gelen
miikafatlar ile ¢evrenin tatmin olma durumu yer alir (Sar1 ve Sag,
2021). Bu (i¢ motivasyon turund 6lgmek amaciyla dnce Sporda
Giidiilenme Olgegi sonra da Sporda Giidiilenme Olgegi-1l gibi
Olcek tiirleri gelistirilmistir (Kazak, 2004).
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6. SPORDA TUTKU

Spor faaliyetlerinde bircok yonden sporcuyu etkileyen
durumlar1 agiklamak amaciyla son dénemlerde psikolojik kavram
olan tutku kavraminin ortaya ¢iktigi goriilmektedir. Pozitif
psikolojide davranmisin gergeklesmesini kolaylastiran ya da
bozan, bir sporcunun uzun yillar devam eden rekabet karsisinda
basarili olmasi i¢in miicadele vermesine ve odaklanmasina
yardimct olan tutku kavrami spor ortamlarinda karsimiza
¢ikmaktadir (Ozday1 vd., 2021).

Bireyin yetenekleri dogrultusunda ilgi duydugu spor
bransinda basariya ulasabilmesi ve performansini artirmasi igin
uzun yillar ayn1 motivasyonla calismasi, ¢abalamaya devam
etmesi gerekir. Bu gereklilik de tutkuyu isaret eder. Bu
dogrultuda yapilan bilimsel ¢alismalarda ulasilan sonuca gore,
bireylerin sportif faaliyetlerini stirdiirebilmeleri ve onlara dizenli
katilmalari i¢in aktiviteye deger vermeleri, i¢sellestirmeleri yani
temelinde tutkunun olugmus olmasi gerekmektedir. Cunku sporda
tutkunun gelismesi, onun karsilastigt engelleri agmasini ve
basariya giden yolda ilerlemesini saglayacaktir.

Sporcu performansini etkileyen i¢sel motivasyon ve tutku
arasinda iliski vardir. Bireyin isteyerek ve zevkle katildigi bir
aktiviteye, hem tutkunun hem de igsel motivasyonun etkili oldugu
bilinmektedir. ClnkU tutku, direk davramisa odaklanma ve
aktivite devamlilig1 i¢in 6nem arz etmektedir (Ozday1 vd., 2021).
Spor yapan bireylerin profesyonellesme asamasinda birtakim
zorluklara kargin uzun yillar diizenli olarak sporun i¢inde kalma,
saglikli olma, kendini gerceklestirip mutlu olma, kabul gorme,
sosyallesme ile i¢inde bulunulan ortama uyum saglama gibi
etmenlerde sadece motivasyonun degil ayni zamanda tutkunun da
etkili oldugu soylenebilir (Demirci, 2018). Hatta bireyler zamanla
tutkun oldugu aktiviteleri igsellestirip, kimliginin bir parcasi
haline getirirler (Sahin, 2020).
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Sporda tutku, uyumlu tutku ve takintili tutku olarak ele
almmistir  (Demirci, 2018). Bir sporcu kendini zorunlu
hissetmeden istegi dogrultusunda spora katiliyorsa uyumlu tutku
gelisecektir. Igsel ihtiyaglarin  karsilanmamasi  ve cevre
baskilarindan kaynakli sporcu, sporda yer almaya mecbur
hissederse takintili tutku gelisecektir (Ozday1 vd., 2021). Sonug
olarak aktiviteye kars1 uyumlu tutku gelistiren sporcular egzersize
kendi istegi ile katilim gdstererek keyif ve haz almalari, spor ya
da egzersize karst yillara askin devamlilik gdstermeleri
beklenebilir (Demirci, 2018). Bu nedenle sporcularin igsel olarak
yasadiklar tutku, sporda yer almanin ve istikrarin motivasyonel
onceligi olarak kabul edilebilir.

7. ILGILI BILIMSEL CALISMALAR

Bu boélimde sporda motivasyon ve tutkunun etkisi
konusunun 6nemini daha net bir sekilde ortaya koymak i¢in,
yapilan ¢esitli bilimsel ¢alismalara yer verilmistir:

- Sakarya ilinde gerceklestirilen ve takim sporu ile
ilgilenen goniilli 69 kadin sporcunun yer aldig1 arastirmada i¢sel
giidiilenme ve bilissel imgeleme arasinda anlamli ve pozitif yonli
iliskinin oldugu ve spor yasinin artisina bagli olarak bu
puanlarinda arttigr goriilmiistiir. Giidiilenmeme ve spor yasi
incelendiginde ise anlamli negatif yonlii iliski tespit edilmistir
(Kolayis, Sar1 ve Kdle, 2015).

- Serin (2016) 35 milli sporcu ile Turk milli
yelkencilerinin  motivasyon ve kontrol odagi iligkisinin
incelenmesi Uzerine yaptig1 arastirmada yelkencilerin gudilenme
ve kontrol odagi diizeyleri arasinda anlamli bir iliskinin varligi
gozlenmistir.

- 14-18 yas arasi 61 tenisci ile spora Ozgii basari
motivasyon diizeyinin miisabaka performansi {izerine yapilan
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aragtirmada, bagar1 motivasyon diizeyinin performansi etkileyen
bir faktér oldugu sonucuna varilmistir. Ayrica ulusal
miisabakalara katilan sporcularda motivasyon dizeyinin daha
fazla oldugu gozlenmistir (Aydogdu, Sahan ve Erman, 2017).

- Yine ebeveyn tutumlar1 ile basar1 motivasyonu
arasindaki iligki lizerine yapilan arastirmada altyapida oynayan
futbolcularin  veli tutumlar1 ile sportif anlamda basari
motivasyonlar: arasinda pozitif yonli bir iligki tespit edilmistir.
(Eri, 2018).

- Cesitli maraton etkinlikleri arasinda rastgele belirlenen
213 kosucu ile yapilan g¢aligmada kosucularin motivasyon
parametrelerinin, yasam doyumu ve basar1 algis1 arasinda pozitif
yonde anlamli bir etkisinin oldugu ortaya c¢ikmistir (Cetin ve
Ozman, 2019).

- Culha ve Gonul (2019) 261 su alt1 dalis1 yapan
sporcularla yaptiklar1 c¢aligmada, onlar1 su alti dalmaya iten
nedenleri aragtirmislardir. Sonug olarak dalig deneyiminin su alt
dalis yapmaya iten motivasyon parametresi, temel dalig
ozelliklerinin de su alti daliy yapmaya c¢eken motivasyon
parametresi oldugu ortaya c¢ikmistir. Ayrica prestij ve kisisel
basarinin dalis yapmaya iten motivasyon kaynagi oldugu, yas ve
gelir faktorleri ile aralarinda anlamli bir iliski oldugu da tespit
edilmistir.

- Farkli branglarda yarigmalara katilan 139 engelli sporcu
ile yapilan arastirmada farkli engel gruplarina sahip sporcularin
spora katilim motivasyonlart arastirilmigtir.  Sonugta milli
sporcularin igsel motivasyonlarinda anlamli bir artis oldugu
ancak sporda gecirilen zaman ve yasin artisina bagli olarak
gudilenmeme riskinin de arttigi tespit edilmistir (Mutlu vd.,
2019).

- Farkli liglerde spor yapan 530 futbolcu ile yapilan
arastirmada, futbolculara ait motivasyon dizeyleri ve ruhsal
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yapilari arasinda anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. (Tagpinar,
2019).

- 345 rekreatif kosucu iizerinden motivasyon diizeyleri ile
yasam doyumlar1 arasindaki iligki iizerine yapilan bir bagka
calismada, motivasyon parametrelerinden taninma, 0zsaygi,
bireyler arasi rekabet ve basar1 arttikga, sporcunun yasam
doyumunun da pozitif yonde arttig1 gézlenmistir (Salli, 2020).

- Bingol (2020) boks, muay thai, kickboks, wushu,
tackwondo branglarinda ve biyikler kategorisinde Turkiye
sampiyonalarina katilan 138 kadin ve 187 erkek sporcu ile yaptigi
arastirmada, motivasyonun ve kendinle konusmanin sporcunun
performansi lizerinde etkili oldugu sonucuna ulagmaistir.

- Yine 303 engelli sporcu ile spora katilim motivasyonu
konulu caligmada, milli sporcularin dig motivasyonlarinin diger
sporculara gore daha yiiksek oldugu goriiliirken, isitme engeli
sporcularin diger engel gruplarindaki sporculara gore daha az
motive oldugu tespit edilmistir. Ayrica fiziksel engellilerin spora
katilim  giidiilenmeleri, gorme ve isitme engellilerin
giidiilenmelerine oranla daha yiiksek ¢iktigi sonucuna ulagilmistir
(Tekkursun vd., 2020).

- 21 farkli spor dalindan toplam 258 elit sporcu iizerinde
uygulanan caligsmaya gore, takintili tutkunluga sahip sporcularin
tikenmiglik envanterinde daha yiiksek puan alarak, uyumlu
tutkunluk gelistiren sporculara oranla daha yiiksek diizeyde
tilkenmislik riskiyle yliz ylize oldugu sonucuna ulasilmistir.
Tutku, muhtemelen faaliyetin bireyin kimliginin bir par¢asini
olusturmasi nedeniyle, ¢ok onemli kabul edilen bir faaliyete
yonelik gicli bir motivasyon guctdir. Bu nedenle uyumlu ve
takintili olmak tizere iki tiir tutkunun farkl bilissel ve duygusal
tepkilere yol agtig1 disiiniilmektedir (Gustafsson vd., 2011).

- 2013 y1linda 390 sporcularin katilimiyla tutku diizeyinin
optimal performans duygu durumu, gidisel ve hedef yonelimi
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Uzerine etkisi konulu bir aragtirma yapilmistir. Arastirmada
uyumlu tutkunun optimal performans duygu durumu dzerinde
olumlu, takintili tutkunun optimal performans duygu durumu
tizerinde olumsuz etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir. Yine
zamanini 10 yila askin spora adamis bireylerin 10 yil iizerinde
spora adamis bireylere oranla uyumlu ve takintili tutku
diizeylerinin yiiksek bulundugu tespit edilmistir (Kelecek, 2013).

- 421 voleybol sporcusuyla tutku ile basa ¢ikma {izerine
yapilan arastirmada, yogun stres ve heyecan durumunda bireyin
uyumlu tutku gelistirerek bu durumdan gorev odakli basa ¢iktigi,
takintili tutku gelistiren bireyin ise durumdan ayrilma odakli basa
¢iktig1 sonucuna ulasilmistir (Schellenberg vd., 2013).

- Yine bir baska calismada is ve yasam doyumunun
tutkuyla iligkisi arastirilmistir. Hakem ve fitness uzmanlari
Uzerinde yapilan arastirmada, uyumlu tutku gelistiren hakemlerin
yasam ile genel, i¢sel ve dissal is doyumu iizerine, takintili tutku
gelistiren hakemlerin ise genel ve digsal i doyumu iizerine
olumlu yonde etki ettigi goriilmiistiir. Yine uyumlu ve takintili
tutku gelistiren fitness uzmanlarinin is ve yasam doyumunda
olumlu etki gosterdigi tespit edilmistir (Kelecek vd., 2014).

- 202 takim sporcusunun katildigi tutkunluk diizeylerinin
sportmenlik yonelimlerine etkisi konulu ¢alismada, uyumlu tutku
gelistiren  bireylerin  sportmenlik  y6nelimi  boyutlarindan
sorumluluklara baglilik alt boyutu iizerinde olumlu sekilde
anlamli bir fark olusturdugu, diger sportmenlik yonelimleri
tizerine de zayifta olsa olumlu yonde etki yaptigi goriilmistiir
(Ates, 2014).

- Yine 224’1 erkek, 93’1 kadin olmak tizere toplam 317
egzersiz yapan katilimciyla yapilan ¢alismada, kas yoksunlugu
semptomlar1 ile temel psikolojik ihtiyaglar, giidiisel yonelim ve
tutku iligkisi incelenmistir. Sonug olarak takintili tutku gelistiren
bireylerin, iyi bir beden goriiniimiine sahip olmak amaciyla kas
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gelistirme  yoOnelimi  tutumunu olumlu yo6nde etkiledigi
goriilmistiir (Yildiz, 2015).

- 484 sporcu ile yapilan ve kendinle konusma ve tutku
diizeyinin zihinsel dayaniklilik diizeyi tizerine etkisi konulu
calismada, uyumlu ve takintili tutku gelistiren sporcularin
motivasyonel olarak kendinle konugsma diizeyindeki artig
miktarina oranla, zihinsel dayaniklibk ile ilgili giiven
diizeylerinde artis yasandig1 goriilmiistiir. Ayrica sadece uyumlu
tutku gelistiren bireylerin zihinsel dayaniklilik ile ilgili devam
etme diizeylerini olumlu yonde etkiledigini, takintili tutku
gelistirmeyen ve kendini yeterince konusmayip motivasyonu
azalan bireylerin de =zihinsel dayamiklilik ile ilgili kontrol
duzeylerinin arttigi sonuglarina ulagilmistir (Baykose, 2017).

- Farkli illerde ve spor alanlarinda rekabet halinde
mucadele veren 267 sporcu ile yapilan aragtirmada, tiikkenmislik
yasamaya meyilli olan sporcularin, miicadele verdigi spor
alanma yonelik takitili tutku gelistiren ve uyumsuz davranan,
her seyin en iyisini, en dogrusunu yapmak isteyen bireyler oldugu
goriilmiistiir (Demirci, 2018).

- Yine antrendrlerin tutku, mikemmeliyetcilik ve esenlik
iliskisi iizerine yapilan ¢alismada, uyumlu tutku gelistiren
bireylerin esenlik boyutlarindan fiziksel esenlik, duygusal
esenlik, sosyal esenlik, entelektlel esenlik ve manevi esenlik
tizerine olumlu yonde anlamli etki ettigi, takintili tutku gelistiren
bireylerin ise; fiziksel esenlik, duygusal esenlik, sosyal esenlik,
entelektiel esenlik, manevi esenlik ve psikolojik esenlik tzerine
olumsuz yonde etki ettigi sonucuna varilmistir (Madan, 2019).

8. SONUC

Yapilan literatilir taramasi ele alindiginda spor yapan bir
kisinin cinsiyeti, yast ne olursa olsun alaninda basariya
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ulagabilmesi i¢in gerekli motivasyona ve tutkuya sahip olmasinin
onemli oldugunu séylemek miimkiindiir

Calismalara bakildiginda hem igsel hem de dissal
motivasyonun bireyin performansin1 6énemli Ol¢iide ve pozitif
yonde etkiledigi goriilmektedir. Digsal motivasyon sporcuyu
disardan gelen uyaricilar sayesinde motive ederken, icsel
motivasyon bir dis uyarictya ihtiya¢ duymadan sporcunun kendi
kendini motive etmektedir. Bu baglamda sporcunun alaninda
basar1 saglamast ve spordaki performansini arttirmasi igin
oncelikle i¢sel motivasyonunu geligtirmesi geregini sdylemek
yanlis olmayacaktir. Ciinkii salt digsal motivasyon sporcuda
olumlu sonuglar dogurabildigi gibi olumsuz etkiler de meydana
getirebilir.

Spor dalina bakilmaksizin sporcunun yiksek performansa
sahip olmasi, onun motivasyon ve tutku durumuyla dogru
orantilidir. Bazi donemlerde sporcu yorgunluga bagli olarak
kendinden ve basarisindan siiphelenip kendini yetersiz gorse de,
kuvvetli motivasyon ve tutkuyla bu olumsuzluktan kurtulabilir.
Clnki yuksek tutkuya sahip sporcunun ig¢sel motivasyonu da
gelismeye baslar. Igsel motivasyonun ve tutkunun sporcunun
karsisina ¢ikan engellerle bas etmesini saglar ve bdylece spor
basarisin arttirir (Ozbezek ve Paksoy, 2018).

Sonu¢ olarak sporcunun yaptigi spor birangina
bakilmaksizin aktivite aninda mutluluk duymasi, o aktivitede
basarili olacaginin bir 6n gostergesi seklinde degerlendirilebilir.
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SPORTIF ZiHINSEL PERFORMANS

Mehmet TOKGOZ!

1. SPORTIF ZIiHINSEL PERFORMANSLA iLGILi
KURAMSAL CERCEVE

Sporcularin  performanslarint  gelistirebilmeleri igin,
fiziksel ve motor becerilerinin yani sira psikolojik agidan da
gelisim gostermeleri 6nemlidir (Singh, 2021; Akargesme ve ark.,
2004). Sporda zirve performansi elde edebilmekte ki zorluklarin
yaninda rekabet olgusunun da giinden gline artmasi;
performanscilart fizyolojik ve fiziksel agidan etkilemenin yam
sira psikolojik ydnden de tehdit etmektedir.(Yarayan ve ilhan,
2018). Spor olgusu somut yonleriyle fiziksel ve fizyolojik
Ozelliklerinin yani sira soyut agidan da zihinsel siirecler olan
sosyal ve psikolojik parametreleri biinyesinde barindiran kavram
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Spor ortamlari da 6zellikle
antrenman musabaka boyutunda zorlu psikolojik ve zihinsel
strecleri (stres, motivasyon, yetersiz konsantrasyon, dikkat
eksikligi vb.) igerebilmektedir. Alan yazini ile ilgili arastirmalara
bakildiginda; Adling, RB (2017) sporcularin zihinsel
verimliliginin  atletik performanslariyla yakindan iliskili
oldugunu, Altintas ve Akalan, (2008) ise performansgilarin
zihinsel dayamiklilik seviyelerini gelistirmeleri gerektigini ve
zihinsel antrenmanlari; sporculara olumlu katkida bulunmasi ve
fiziksel antrenmanlarla birlikte uygulamaya dahil edilmesi
acisindan son zamanlarda en ¢ok arastirilan psikolojik kavramlar
arasinda yer almaktadir seklinde ifade etmistir. Sporda kupa ve

L Dr. Ogr. Uyesi, Mehmet Akif Ersoy Universitesi, Spor Bilimleri Bélimii,
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madalya boyutunda bagariy1 elde edebilmek, fiziksel performansi
zirveye cikarabilmek giin gectik¢e daha zor bir hal almaktadir.
Gelisen teknoloji ve bilim fizyolojik fiziksel performansi en {ist
noktaya getirmekle beraber kazanmak ve kaybetmek arasinda ki
performans ¢izgisi giin gectik¢e azalmaktadir.

Alan yazmmina incelendiginde; spor performans
uzmanlari, antrendrler, teknik adamlar, kondisyonerler siirekli
optimum fiziksel performans verimliligi i¢in zihinsel performans
unsurlarini kullanirken, (McHenry, ve ark.,2022), bilim insanlar1
sportif basar1 boyutunda zihinsel performans unsurlarin iizerine
yogun ¢alismalar yiiriitiip zirve performans i¢in zihinsel yetileri
mutlaka gelistirilmesi gercken psikolojik 6zellikler olarak ifade
etmektedir (Liew, ve ark., 2019).

2. SPORTIF ZiHINSEL PERFORMANSLA ILGIiLi
KAVRAMLAR

Sportif  zihinsel performans, sporcularin fiziksel
verimliligini artirmak, zirveye ¢ikarmak ve korumak i¢in modern
spor psikolojisinin kritik bir unsuru olarak kabul edilmekte ve
spor bilimciler tarafindan yapilan ¢alismalarin sayisinin da giin
gectikce arttigr goriilmektedir. Sportif zihinsel performans
kavrami sporcularin zihinsel siireclerine yonelik bir dizi strateji
ve teknik icerir (Altintas ve Akalan, 2008). Bu sureg, bireylerin
bilissel ve duygusal durumlarini optimize etmeyi amaglar ve bu
da sonug olarak performanslarini artirir. Ancak, bu siire¢ belirli
parametrelerden etkilenebilir. Zihinsel performans, sporcularin
fiziksel performanslarim1  etkileyen zihinsel siireglerden
olusmakla birlikte, bu siiregler arasinda dikkat, konsantrasyon,
motivasyon, 0zglven, stres yonetimi, hedef belirleme,
gorsellestirme, takim g¢alismasi, problem ¢dzme, karar verme,
yaraticilik, hayal giicii, akil yiiriitme, 6grenme, hafiza, algilama,
duygusal kontrol, ve zihinsel dayaniklik gibi kavramlar
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biinyesinde barindirmaktadir (Yildiz ve ark., 2020, Giilsen ve
ark.,2023).

2.1 Algilama: Algilama, c¢evremizdeki bilgileri zihinsel
stizgecten gegirip isleme stirecidir.( Fernandez-Lazaro, 2023).
Spor ortamlarinda sporcular hem aktif rekabet hem de antrenman
yoniiyle siirekli ¢evre ile etkilesim halindedir. Sporcularin
miisabaka aninda ¢evreden gelen problemi tespit edip ¢ozebilme
yetenekleri algisal becerileri ile iliskili oldugunu diisiiniilebilir.

2.2 Hedef Belirleme: Hedefler, motivasyonu giclendirmeye,
konsantrasyonu kolaylastirmaya ve performans veriminin
arttirilmasina olanak vermektedir ( Kyllo ve Landers, 1995).
Antrenman, miisabaka yoniiyle ayrica uzun vadeli planlarda
hedefin belirlenmesi zirve performansi elde edebilmek hususunda
gereklidir ( Besiktas, 2022)

2.3 Ozgiiven Gelistirme: Sporcularm olumlu &z-degerlerini,
gelisme verimliliklerini, bireysel yeteneklerini arttirmanin
yaninda ge¢mis basarilarimi  hatirlayarak  iyilestirmeyi
destekleyen bir kavram olarak ifade edilmektedir (Plakona ve
ark., 2014). Zihinsel performansla ilgili bu kavramin kaygi ve
stres unsurlarmin yiiksek oldugu spor antrenmanlar1 ve
miisabakalarinda negatif duygu durumlarin1 yonetebilmeyi
destekledigini i¢in zihinsel performans verimliligini artirdig
sOylenebilir.

2.4 Reaksiyon Zamani: Reaksiyon zamani sporcularin etkili
kararlart  hizli  vermebilme  becerilerininin  seviyesini
tanimlamaktadir (Nuri ve ark., 2013). Hizli ve etkili karar verme
yetenegi zihinsel performansin etkinligi agisindan énemli bir rol
oynamakla birlikte zihinsel ve psikolojik agidan hizli reaksiyon
stiresi, sporcularin stresli durumlarla basa ¢ikma yeteneklerini ve
odaklanma becerilerini gelistirmelerine yardimci olabilir.

2.5 Motivasyon Yonetimi: Sporcu bireylerin motivasyonunu
devam ettirebilme ve yiiksek seviyeye c¢ikarabilmek ig¢in
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stratejiler iretmelerini kapsamaktadir (Harmison, 2012). Spor
ortamlarinda motivasyon yonetimi, atletik performans agisindan
kritik bir Gneme sahiptir ¢iinki; sporcularin basariya ulasmada ve
siirdiirmekte etkili bir sekilde performans gostermelerini saglar.
Sporcularda zihinsel performans ve optimal performans duygu
durumu kavramlarmin birbirleriyle iliskisinin incelendigi bir
calismada baz1 parametreler arast anlamli  farkliliklar
bulunmustur (Asc1 ve ark., 2007). Atletik ve mental performans
yonuyle etken bir kavram olan motivasyon yoOnetimi, sportif
olarak hem zihinsel hem de fiziksel verimlilik agisindan
gelistirilmesi 0onem arz eden bir performans unsuru olarak
aciklayabiliriz.

2.6 Rutin ve Hazirhk: Antrenman ve musabaka performansi
oncesinde yapilan zihinsel hazirlik davranislari ve rutinler
performanscilarin  psikolojik yoniiyle en 1iyi verimlilige
gelmelerine yardimer olabilir (Hardy ve ark., 2018). Sporcularin
sadece fiziksel olarak degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal
olarak da miicadele ettigi goz Oniinde bulunduruldugunda,
zihinsel hazirlik kavramini, sportif performansin verimli bir
sekilde yiikselmesine yardimci olan onemli bir etken olarak
aciklayabiliriz. Zihinsel hazirlik ve rutinler, bir sporcu tarafindan
belirli bir goreve odaklanmak, kendini motive etmek ve
performansin1 optimize etmek i¢in kullanilan tekrarlanabilir
zihinsel siiregleri ifade eder. Zihinsel rutinler, sporcularin stresle
bas etmelerine, dikkatlerini odaklamalarina ve kendilerini en iyi
sekilde hazirlamalarina yardimer olabilir. Bu rutinler, genellikle
belirli bir spor etkinligi dncesinde uygulanir ve sporcu tizerinde
pozitif bir etki yaratir (Samulski, Noce ve Da Costa, 2011)

3. ZIHINSEL ANTRENMAN

Zihinsel antrenman, sporcunun zihinsel performansini
tyilestirmek icin kullanilan bir yontemdir. Bu yontem, sporcunun
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zihinsel dayanikliligini artirabilir, stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirebilir, baski altinda verimliliginin devam etmesine ve
odaklanma yeteneginin seviyesini iyilestirebilir (Sari, Sag ve
Demir 2020) Zihinsel antrenman; sporcularin goérsel olarak
zihinlerinde miisabaka icerisinde ki performansin1 hayal etme
becerisi yani imgeleme yapma olarak tanimlanmaktadir
(Akandere, Aktas ve Er, 2018). Zihinsel antrenman, herhangi bir
motor hareket olmadig1 anlarda fiziksel uygulama becerilerinin
zihinsel provasi olarak da ifade edilmistir (Denis, 1985). Spor
ortamlarinda zihinsel antrenmanin igerik bilesenleri arasinda
imgeleme, pozitif diisiince, hedef belirleme, konsantrasyon ve
motivasyon teknikleri gibi uygulamalar yer almaktadir (Kumari,
Sita ve Kumar, 2016). Bahsi gecen zihinsel antrenman
teknikleriyle sporcular yeteneklerini daha iyi
sergileyebilmektedir. Sportif performans da zihinsel yeteneklerin
eksikligi, sporcunun performansin1 olumsuz etkileyebilmekle
beraber zihinsel yetenekler, sporcunun aktivite sirasinda
gosterdigi fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verimlilik olarak
tamimlanir( Liew ve ark., 2019). Sporda yiksek performans
verimliligi  agisindan  zihinsel yeteneklerimizin  etkisine
bakildiginda; atletik performansi zirveye tasiyabilme de zihinsel
antrenmanlarin yeri ve 6neminin yadsinamaz bir ger¢cek oldugunu
sOyleyebiliriz.

3.1. Zihinsel Antrenman ve Atletik Performans

Spor diinyasinda, rekabetin yogunlugundaki artisa ve alan
yazinindaki calismalara bakildiginda; kazanma ve kaybetme
arasindaki farkin giin gectikge azaldigini, basarty1r elde
edebilmede fiziksel 6zelliklerin yanina zihinsel 6zelliklerle de
mutlaka desteklenmesi gerektigini ifade edebiliriz. Fiziksel
olarak istiinliiglin sporcularin basarist i¢in yeterli olmadiginm
gosteren calismalarin artmasi, psikolojik performansin fiziksel
performans kadar onemli oldugu bir rol oynadigin1 da ortaya
koymaktadir. Fiziksel performansin gelisiminde fiziksel
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antrenmanlar uygulanildigi gibi zihinsel performansimizin
gelistirilmesinde de zihinsel antrenmanlarin yapilmasi gerektigini
ifade edebiliriz.

Zihinsel antrenman yodntemleri ve sportif performans
iliskisi ile ilgili alan yazini tarandiginda; sporcularin zihinsel
antrenman uygulamalar ile yiiksek verimli bir performansi elde
edebilmeleri ile birlikte sporcularin bireysel dgrenmelerine de
olumlu katkilar1 oldugu ve yeteneklerini gelistirdigi bilimsel
olarak agiga cikarilmistir. (Patrick ve Hrycaiko, 1998, Lutz ve
ark., 2009). Atletik performansi elde etmek agisindan zihinsel
antrenman programlar1 sporcularin duygu ve disilincelerinin
kontrolli, 6zguven artisi, motivasyon dlzeyinin yukseltilmesi,
stresle etkili bir bigimde basa ¢ikabilme ve beceri 6grenme gibi
alanlarda olumlu sonuglar elde etmeyi miimkiin kilabilmektedir
(Xiong, 2012). Zihinsel antrenman uygulamalari, sporcularin
antrenman programlarmni basartyla tamamlamalarina katkida
bulunarak fiziksel performanslarmi artirabilir, verimlilik
diizeylerini yiikseltebilir ve olumsuz davranig kaliplarini ortadan
kaldirmalarina yardimci olabilen bir antrenman tiirii olarak ifade
edilmektedir (Smith ve Wright, 2008).

4, ZIHINSEL DAYANIKLILIK

Sporcular, hem giinliik yasaminda hem de antrenman ve
miisabaka boyutunda ¢esitli olumlu veya olumsuz durumlarla
kars1 karsiya kalabilmektedir. Bu gibi durumlarda, olumlu bir
durumla karsilagildiginda, sporcunun bu olumlu atmosferi
stirdlirme veya devam ettirme becerisi vardir. Ancak, olumsuz bir
durumla karsilasildiginda, bu negatif olaylari kontrol etme ve
baskilama, durumu pozitife ¢evirme konusunda zaman zaman
zorluklar yasanabilir. Spor ortamlarinda bu gibi zorluklarin
istesinden gelme konusunda temel faktdr, sporculari dnlemler
almaya ve harekete gecmeye tesvik eden, siirekli bir efor ve

28



Beden Egitimi ve Spor Egitimi Alaninda Akademik Analizler

zaman gerektiren zihinsel dayaniklilik kavramidir (Altintas ve
Bayar Korug, 2016). Zihinsel dayaniklilik, kisilerin
olumsuzluklar1 kontrol edebilme, zorlu siireclerde miicadeleyi
devam ettirebilme ve basarisini siirdiirebilmesinde 6nemli rolii
olan ¢ok yonlii psikolojik bir etmen olarak ele alinmistir. Zihinsel
dayaniklilik,  bireylerin  negatif = durumlar1  yOnetme,
baskilayabilme zorlu durumlara miicadeleyi siirdiirme ve
basarilarini devam ettirme yetenegine etki eden cok yonlii
psikolojik bir faktor olarak degerlendirilmistir (Gliven ve Yazici,
2020). Bir bagka degisle ele alindiginda zihinsel dayaniklilik
kavrami; genel anlamda bireyin zorlu durumlarla karsilastiginda
motivasyonunu siirdiirebilme, olumsuz etkilere karsi direng
gosterebilme, hatalarini tekrarlamama, zihinsel saglamliga sahip
olma, konsantrasyonunun azalmamasi ve verimliligi devam
ettirme yetenegi ile iligkilendirilebilen bir kavramdir (Weinberg,
Butt ve Briana Culp, 2011). Zihinsel dayaniklilik olgusu (Jacelon,
1997) ‘a gore ise en basta baski altinda kalma, stres, kaygi gibi
negatif duygu durumlariin performansa zarar veren yonlerini en
aza indirgeyip, stirekliligi, uyumlulugu devamlilig1 giiglendiren
bir karakter 6zelligi olarak ifade edilmektedir. Alan yazininda
zihinsel dayaniklilik olgusu ile yapilan ¢alismalara bakildiginda
genel olarak zihinsel dayaniklilik kavrami; insanoglunun
motivasyonunu bozmadan performans verimliligini
strdurebilmesi stres, kaygi, ozgiiven eksikligi vb. gibi, spor
ortamlarinda da sporcularin performanslarint olumsuz etkileyen
faktorlerle mucadele edebilmede 6nemli bir zihinsel ozellik
oldugu seklinde ifade edilebilir.

4.1. Sportif Zihinsel Dayamklihk

Sporda zihinsel dayaniklilik, sporcularin karsilastiklar:
baskilar, stres ve zorluklarla basa ¢ikma yetenegini ifade eden bir
kavramdir. Bu konu genellikle spor psikolojisi ve performans
psikolojisi alanlarinda incelenmektedir. Gould ve ark., (1996),
geng tenis oyuncularinin zihinsel dayamikliligini performans
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diisiisleri, motivasyon ve stresle basa ¢ikma {izerinden ele alarak
bu konuda onemli bir ¢alisma sunmustur. Fletcher ve Sarkar
(2012), olimpiyat sampiyonlarinin zihinsel dayanikliligini
inceleyerek, basariya ulagsmak i¢in karsilastiklar1 zorluklar1 nasil
astiklarim1  analiz etmis ve zihinsel dayamkliligin zirve
performansa ulasabilme 6nemli bir parametre oldugunu rapor
etmistir. Sporda, zihinsel dayaniklilik, performansi etkileyen
cesitli faktdrlerin, 6zellikle de stres ve baskinin {istesinden gelme
kapasitesinin Dbir o6l¢istdir (Gucciardi, 2015). Bu kavram,
sporcunun hem antrenman hem de miisabaka sirasinda
karsilastig1 zorluklarla basa ¢ikma ve olumsuz diisiinceleri yenme
yetenegini igerir (Harmison, 2011). Zihinsel dayaniklilik,
sporcunun mental giiclinii gelistirme ve rekabet ortaminda
ustiinlik saglama konusunda kritik bir role sahiptir (Jones,
Hanton ve Connaughton,2007). Bu nedenle, sporcularin zihinsel
dayanikliliklarint artirmak i¢in psikolojik danigmanlik, nefes
egzersizleri ve mental antrenman gibi stratejilere basvurmalar
yaygin bir uygulamadir ( Fletcher ve Sarkar, 2013).

4.2. Sportif Zihinsel Yorgunluk

Zihinsel yorgunluk, uzun stireli zorlu bilissel faaliyetler
veya stresli donemlerin ardindan ortaya ¢ikan, psikobiyolojik bir
durumu tanmimlayan bir terimdir ( Boksem ve Tops, 2008).
Zihinsel yorgunluk genellikle dikkat ve konsantrasyonun
azalmasi, reaksiyon siirelerinde gecikme, bilissel performansta
disis (Boksem, Meijman ve Lorist, 2006), karar verme
yeteneginde azalma ve (Forte ve ark., 2020) bilgi isleme siirecinin
uzamasina neden olabilir. Bu faktorlerin spor performansina olan
etkisi ve dnemi goz oniine alindiginda, mevcut arastirmalar ( Van
Cutsem ve ark., 2017) zihinsel yorgunlugun fiziksel performansi
olumsuz etkiledigi ifade etmeketedir.
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5. ZIHINSELL. DAYANIKLILIK VE FiZiKSEL
PERFORMANS iLiSKiSi

Spor, genellikle sadece fiziksel bir etkinlik olarak
algilansa da, zihinsel ve fiziksel unsurlar arasindaki giiclii
etkilesimler, sporcularin basarili bir performans sergilemelerinde
kritik bir rol oynar (Erdogan, 2016). Zihinsel dayaniklilik ve
fiziksel performans, bireylerin genel sagligi ve yasam kalitesi
uzerinde kilit roller oynayan iki 6nemli faktorddr. Bu iki kavram
arasindaki iliski, hem biligsel hem de fiziksel sagligin birbirini
etkileyebilecegi karmasik bir etkilesimi yansitmaktadir. Birgcok
arastirma, zihinsel dayaniklilik ve fiziksel performans arasinda
giiclii bir baglanti oldugunu gostermektedir (Yilmaz, 2021).
Zihinsel dayanikliligin, sporcularin performansini etkileyen
onemli psikolojik faktorlerden biri oldugu literatiirde rapor
edismistir ( Jones, 2002 ). Zihinsel olarak dayanikli bir sporcu,
yiiksek 0zgilivene sahip olmanin yan sira kendi kaderini kontrol
etme konusunda kararli bir inan¢ gelistirmis biridir. Bu bireyler,
rekabet ve zorluklardan daha az etkilendikleri i¢in bagart sanslari
artar. Zihinsel dayaniklilik, motorik beceriler veya fiziksel durum
gibi sportif temel unsurlarin yerini almasa da, teknik ve taktik gibi
diger parametrelerde esitlik s6z konusu oldugunda, zihinsel
dayaniklilig1 yiiksek olan sporcu veya takimin basarili olacagi
One siiriilmistiir (Clough, Earle ve Sewell, 2002).

Zihinsel dayaniklilik genel olarak, sporun oyuncuya
yiikledigi ¢esitli taleplerle (rekabet egitimi, performans
devamliligi) basa ¢ikma ve ozellikle rakiplerden daha tutarli ve
istiin performans gosterme yetenegi olarak tanimlanir. Ayrica,
performansc¢inin kararli, odaklanmis, kendine giivenen ve baski
altinda kontroliinii koruyabilme yetenegi olarak da agiklanmistir
(Weinberg, Butt ve Briana Culp, 2011). Sporcunun kendine olan
inanci, kazanma arzusu ve motivasyonu gibi 6zellikler, zihinsel
dayaniklilikla iliskilendirilmis ve olumsuzluklarla basa ¢ikma,
dikkat dagitic1 etkenlere kars1 miicadele, rekabetle iliskili baskai,
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kayg1 ve fiziksel-duygusal aciyla basa ¢ikabilme gibi nitelikleri
igerir

Zihinsel dayaniklilik, literatirde incelendiginde, sportif
performansin yiikseltilmesi ve basarili bir sekilde surdirilmesi,
aynt zamanda sporda basarisinin elde edilmesinde fiziksel
performansa biiyiik destek¢i oldugunu ifade edebiliriz. Bu
baglamda, zihinsel dayanikliligin, sportif performansin zirveye
cikarilmasinda kritik bir faktor oldugu ve basariytr siirdiirmek
adina onemli bir rol oynadigi acik¢a ortaya konmaktadir.
Sporcularin rekabetci ortamlarda iist diizey performans sergileme
sirekliligini saglamak igin zihinsel dayaniklilik {izerinde
odaklanilmasi, spor psikolojisi ac¢isindan vazgecilmez bir
arastirma alanini olusturmaktadir.

6. ANTRENMAN VE MUSABAKA ONCESI
ZiHINSEL HAZIRLIK

6.1. Motivasyon

Miisabaka oncesi motivasyon, sporcularin
performanslarin1 en iist diizeye c¢ikarmak ve hedeflerine
odaklanmalarin1 saglamak amaciyla ortaya c¢ikan bir psikolojik
durumu ifade eder. Bu kavram, bireyin igsel ve dissal faktérlerden
kaynaklanan enerji, ¢aba ve kararlilik diizeyini igerir (Marheni,
Purnomo ve Cahyani,2019) I¢sel motivasyon, sporcularin kisisel
amaglari, tutkular1 ve inanglari tarafindan yonlendirilen igsel bir
giictiir. Digsal motivasyon ise odiiller, tanima ve diger dis
faktorlerle iliskilidir. (Vallerand, 2007). Misabaka 6ncesi
motivasyon, sporcularin antrenman siireglerine odaklanmalarini
ve zorluklarla basa ¢ikmalarini saglayarak, rekabet ortaminda en
iyi performanslarin1 sergilemelerini amaglar. Bu nedenle,
sporcularin miisabaka 6ncesinde optimal motivasyon diizeylerini
elde etmeleri, teknik performans verimliligi ve basariya
ulasmalar1 i¢in 6nemli bir faktordiir.
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6.2. Dikkat Kontrolii

Zihinsel performans verimliliginde dikkat kontrolii;
sporcularin performans aninda dikkatlerini 6nemli noktalara
aktarmasinda yardimci olabilir. Dikkat kontrolii, dikkat
dagimikligini azaltma, fazla motivasyonu bastirma ve performansi
stirdiirme gibi olgular1 igeren bir kavramdir (Furley ve Wood,
2016). Konsantrasyon ile biitiinlesen dikkat kontrolii, sporcularin
performanslarint pozitif yonde etkili hale getirebilir. Sporcular,
odaklarin1 Onemli ayrintilarda tutarak dikkatlerini dagitan
unsurlardan kaginabilirler ( Moen, Atesleme ve Wells, 2016).

6.3. Stres Yonetimi

Stres Yonetimi; sporcularin  performansini  olumsuz
etkileyen stresin azaltilmasi, rahatlama tekniklerinin 6grenilmesi,
performans kaygisinin azaltilmasi gibi unsurlarin sporcularin
daha iist diizey sonuglar elde etmelerine yardimci oldugu bir
kavram olarak ifade edilmektedir (Mellalieu, 2008). Sporcularin
yiksek baski altindayken bile en iyi performanslarimi
sergilemelerine yardimci olmak i¢in zihinsel antrenman
boyutunda stresin baskilanmasi, mental siire¢te kontrol edilip
pozitif yonde yonetilebilmesi, performans: azaltan psikolojik
etmenlerle miicadele 6nemli bir faktordur.

7. BILISSEL VE DUYGUSAL DURUMLARIN
OPTIMIiZASYONU

Sporda biligsel ve duygusal durumlarin optimal yonetimi,
sporcularin basarilarini belirleyen kritik bir faktordiir. Zihinsel ve
duygusal saghigin, fiziksel performans iizerinde dogrudan bir
etkisi oldugu bilinen bir gercektir (Fronso ve ark., 2017).
Psikolojik olarak dengeli ve odaklanmis bir zihin, sporcularin
miisabaka i¢inde stratejilerini belirlemelerine, hizli kararlar
almalarina ve stresle basa ¢ikmalarima yardimer olabilir. Bu
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baglamda, Singh, R. tarafindan 2021 yilinda "The Sport
Psychologist"  kitabinda yayimlanan raporunda, biligsel
becerilerin  Ozellikle dikkat, odaklanma ve hafiza gibi
parametrelerin  spor performansini artirmadaki kritik rolin
vurgulamaktadir. Ayrica, duygusal durumlarin etkili bir sekilde
yonetilmesi, sporcularin motivasyonunu artirabilir, stresle basa
cikmalarma destek olabilir ve genel performanslarini olumlu bir
sekilde etkileyebilir. Bu baglamda, antrenman programlari
yalnizca fiziksel becerileri gelistirmekle sinirli kalmamali; ayni
zamanda biligssel ve duygusal durumlarin optimal seviyede
tutulmasin1 hedeflemelidir. Bu biitiinsel yaklasim, sporcularin
hem zihinsel hem de duygusal acidan en 1yi duruma gelmelerine
katkida bulunarak maksimum performans elde etmelerine
yardimci olabilir.

Bu c¢alisma, spor performansinin sadece fiziksel
becerilerle degil, ayn1 zamanda zihinsel faktorlerle de dogrudan
iligkili oldugunu vurgulamaktadir. Elde edilen bulgular,
sporcularin basarilarin1 belirleyen etkenler arasinda zihinsel
performansin 6nemli bir rol oynadigini gostermektedir. Zihinsel
dayaniklilik, odaklanma yetenegi, stres yonetimi ve motivasyon
gibi zihinsel beceriler, sporcularin rekabet ortaminda iistiin bir
performans sergilemelerine katki saglamaktadir.

Ozellikle, sporcularin baski altinda kalmalar1 ve belirli
kosullar altinda en iyi performanslarini sergilemeleri gereken
rekabetci atmosferde, zihinsel performansin degeri daha da 6nem
kazanmaktadir. Bu baglamda, spor psikolojisi alanindaki
calismalarin ve antrenman programlarin zihinsel becerileri
gelistirmeye  odaklanmasi,  sporcularin  potansiyellerini
maksimize etmelerine yardimci olabilir.

Yiiriitiilen bu c¢alisma, literatiir taramasi sonucunda
antrendrlerin ve spor psikologlarinin sadece fiziksel egitimle
degil, ayn1 zamanda sporcularin zihinsel sagligini giiclendirmeye
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yonelik stratejiler gelistirmelerinin dnemini vurgulamaktadir. Bu
cercevede, sporda basariy1 etkileyen unsurlarin tamamlayici bir
sekilde ele alinmasi, sporcularin kapsamli bir gelisimine ve
stirdiiriilebilir bir performans sergilemelerine olanak taniyabilir.
Gelecekteki aragtirmalarin, sporda zihinsel performansin daha
derinlemesine anlasilmasi ve gelistirilmesi lizerine odaklanmasi,
sporun hem bireysel hem de takim diizeyinde daha iist seviyelere
taginmasina katki saglayabilir.

35



Beden Egitimi ve Spor Egitimi Alaninda Akademik Analizler

KAYNAKCA

Adling R. B. (2017). Importance of sports psychology in physical
education and sports. International Journal of Yoga,
Physiotherapy and Physical Education, 2(5), 215-218.

Akandere, M., Aktas, S. ve Er, Y. (2018). Zihinsel Antrenman ve
Spor. Caglar (Ed), Tiirkiye Barolar Birligi Spor Hukuku
Kurulu Ozdemir Ozok Armagam. Ankara: Tiirkiye
Barolar Birligi.

Akargesme C, Korug Z, Yilmaz V. (2004). Voleybol geng bayan
milli takiminin yarisma Oncesi ve sonrast kaygi
diizeylerinin karsilastirilmasi. Gazi Beden Egitimi ve Spor

Bilimleri Dergisi, 9(3), 3-12.

Altintas A, Akalan C. (2008). Zihinsel antrenman ve yiksek
performans. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 6(1), 39-43.

Altintag A, Koru¢ P. B. (2016). Sporda zihinsel dayaniklilik
envanteri’nin psikometrik 6zelliklerinin incelenmesi.
Spor Bilimleri Dergisi, 27(4), 163-171.

Asc1 F. H, Caglar E, Eklund, R. C. (2007). Durumluk ve surekli
optimal performans duygu durum-2 &lcekleri'nin
uyarlama calismasi. Spor Bilimleri Dergisi, 18(4), 182-
196.

Besiktas M.Y. (2022). Esporda Zihinsel Antrenman
Teknikleri. Fenerbahce Universitesi  Spor  Bilimleri
Dergisi, 2(1), 3-11.

Boksem M. A, Meijman T. F, Lorist M. M. (2006). Mental
fatigue, motivation and action monitoring. Biological
Psychology, 72(2), 123-132.
doi:10.1016/j.biopsycho.2005.08.007.

36



Beden Egitimi ve Spor Egitimi Alaninda Akademik Analizler

Boksem M. A, Tops M. (2008). Mental fatigue: costs and
benefits. Brain research reviews, 59(1), 125-139.

Denis M. (1985). ““Visual Imagery and The Use of Mental
Practice in The Development of Motor Skills.”” Canadian
Journal of Applied Sport Sciences, 10(4): 4-16.

Erdogan N. (2016). Zihinsel dayaniklilik &lgegi (ZDO):
Tiirkge'ye uyarlama, gecerlik ve gilivenirlik caligmasi.
International Journal of Sport Culture and Science, 4(2),
652-664.

Fernandez-Lazaro D, Fiandor E.M., Garcia J.F, (2023). B-Alanine
Supplementation in Combat Sports: Evaluation of Sports
Performance, Perception, and Anthropometric Parameters
and Biochemical Markers—A Systematic Review of
Clinical Trials. Nutrients, 15(17), 3755.

Fletcher D, Sarkar M. (2012). A grounded theory of
psychological resilience in  Olympic champions.
Psychology of sport and exercise, 13(5), 669-678.

Fletcher D, Sarkar M. (2013). Psychological resilience. European
psychologist, 18(1).

Fortes L. S, De Lima-Junior D, Fiorese L. Nascimento-Junior, J.
(2020). The effect of smartphones and playing video
games on decision-making in soccer players: A crossover
and randomised study. Journal of Sports Sciences, 38(5),
552-558.

Fronso S.D, Robazza C, Bortoli L. (2017). Sporda performans
optimizasyonu: psikofizyolojik bir yaklasim. Motif:
Beden Egitimi Dergisi, 23.

Furley P, Wood G. (2016). Working memory, attentional control,
and expertise in sports: A review of current literature and

directions for future research.Journal of Applied
Research in Memory and Cognition, 5(4), 415-425.

37



Beden Egitimi ve Spor Egitimi Alaninda Akademik Analizler

Gucciardi D. F, Hanton S, Gordon, S. (2015). The concept of
mental toughness: Tests of dimensionality, nomological
network, and traitness. Journal of personality, 83(1), 26-
44.

Giilsen D. B. A, Yarayan Y. E, Yildiz A. B. (2023). Atletik
zihinsel enerjiyi uyku davraniglari baglaminda tahmin
etme. CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 18(1), 265-275.

Giiven S, Yazic1 A. (2020). Tiirkiye’de Zihinsel Dayaniklilik
Konusunda Yapilmig Arastirmalarin = Analizi ve
Incelenmesi. Ulusal Spor Bilimleri Dergisi, 4(1), 82-93

Hardy, L., Jones, G., Gould, D. (2018). Spor igin psikolojik
hazirligi  anlamak:  Elit  sanat¢ilarin  teorisi  ve
pratigi . John Wiley ve Ogullar1.

Harmison R. J. (2012). A social-cognitive framework for
understanding and developing mental toughness in sport.
In Mental Toughness in Sport (pp. 47-68). Routledge.

Jones G, Hanton S, Connaughton D. (2007). A framework of
mental toughness in the world’s best performers. The
sport psychologist, 21(2), 243-264.

Jones G. (2002). What is this thing called mental toughness? An
investigation of elite sport performers. Journal of Applied
Sport Psychology, 14(3), 205-218.

Kumari S, Kumar J. (2016). Zihin antrenmani teknikleri ve spor
psikolojisi: Optimum performansa ulasmak i¢in zihinsel
becerilere entegre bir yaklasim. Uluslararasi  Ileri
Aragtirma Dergisi , 4 (3), 523-535.

Kyllo L.B, Landers D.M. (1995). Spor ve egzersizde hedef
belirleme: Tartismay1 ¢dzmek i¢in bir arastirma sentezi.
Spor ve Egzersiz Psikolojisi Dergisi , 17 (2), 117-137

38



Beden Egitimi ve Spor Egitimi Alaninda Akademik Analizler

Liew G.C, Kuan G, Chin N.S. (2019). Sporda zihinsel
dayaniklilik. Alman Egzersiz ve Spor Arastirmalart
Dergisi , 49 (4), 381-394.

Marheni E, Purnomo E, Cahyani F. I. (2019, February). The role
of motivation in increasing achievement: Perspective
sports psychology. In 2nd International Conference on
Sports Sciences and Health 2018 (2nd ICSSH 2018) (pp.
59-62). Atlantis Press.

McHenry L.K, Beasley L, Zakrajsek R.A. (2022). Sporda zihinsel
performans ve zihinsel saglik hizmetleri: Mesleklerarasi
yeterlilik ve isbirligi i¢in bir ¢agri. Mesleklerarast Bakim
Dergisi , 36 (4), 520-528.

Moen F, Atesleme K, Wells A. (2016). Sporda dikkat egitimi
tekniklerinin stres ve performans Uzerine etkileri.
Uluslararas: Uygulamali Spor Bilimleri Dergisi.

Moran, A.P. (2016). The psychology of concentration in sport
performers: A cognitive analysis. Psychology Press.

Nuri L, Shadmehr A, Ghotbi N. (2013). Reaction time and
anticipatory skill of athletes in open and closed skill-
dominated  sport. European  journal  of  sport
science, 13(5), 431-436.

Patrick T. D, Hrycaiko D. W. (1998). Effects of a mental training
package on an endurance performance. The sport
psychologist, 12(3), 283-299.

Plakona E, Parcina I, Ludvig A. (2014). Self-confidence in
sport. Sport Science, 7(1), 47-5.

Sari 1, Sag S, Demir A. P. (2020). Sporda zihinsel dayaniklilik:
tackwondo sporcularinda bir inceleme. Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi, 22(4), 131-147.

39



Beden Egitimi ve Spor Egitimi Alaninda Akademik Analizler

Samulski, D. M., Noce, F., ve Da Costa, V. T. (2011). Mental
preparation. The Paralympic athlete: handbook of sports
medicine and science, 198-213.

Singh, R. (2022). Sports psychology. K.K Publications.

Smith D, Wright C. J, Cantwell C. (2008). Beating the bunker:
The effect of PETTLEP imagery on golf bunker shot
performance. Research quarterly for exercise and
sport, 79(3), 385-391.

Thomas, O., Mellalieu, S. D. (2008). Stress management in
applied sport psychology. In Advances in applied sport
psychology (pp. 134-171). Routledge.Van Cutsem J,
Marcora S, De Pauw K. (2017). Van Cutsem, J., Marcora,
S., De Pauw, K., Bailey, S., Meeusen, R., ve Roelands, B.
(2017). The effects of mental fatigue on physical
performance: a systematic review. Sports medicine, 47,
1569-1588.

Weinberg R, Butt J, Culp B. (2011). Coaches' views of mental
toughness and how it is built. International journal of
sport and exercise psychology, 9(2), 156-172

Xiong J. (2012). The functions and methods of mental training on
competitive sports. Physics Procedia, 33, 2011-2014.

Yarayan Y. E, Ilhan E. L. (2018). Sporda Zihinsel Antrenman
Envanteri’nin (SZAE) uyarlama ¢alismasi. Gazi Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 23(4), 205- 218.

Yildiz A. B, Yarayan Y. E, Yilmaz B. (2020). Atletik Zihinsel
Enerji Olgeginin Tiirkgeye Uyarlanmas1 Ve Psikometrik
Ozelliklerinin Incelenmesi. Spormetre Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi, 18(3), 108-1109.

Yilmaz A. (2021). Sporda zihinsel dayaniklilik. Uluslararasi
Dagcilik ve Tirmanis Dergisi, 4(2), 23-42.

40



BEDEN EGiTiMi VE SPOR EGIiTiMi ALANINDA

AKADEMIK ANALIZLER

yaz

yayinlari

YAZ Yayinlari
M.ihtisas OSB Mah. 4A Cad. No:3/3
iscehisar / AFYONKARAHISAR
Tel : (0 531) 880 92 99
yazyayinlari@gmail.com ¢ www.yazyayinlari.com

ISBN: 978-625-6642-50-8

786256 & 642588




	2.pdf
	3. ZİHİNSEL ANTRENMAN
	3.1. Zihinsel Antrenman ve Atletik Performans

	4. ZİHİNSEL DAYANIKLILIK
	4.1. Sportif Zihinsel Dayanıklılık
	4.2. Sportif Zihinsel Yorgunluk

	5. ZİHİNSEL DAYANIKLILIK VE FİZİKSEL PERFORMANS İLİŞKİSİ
	6. ANTRENMAN VE MÜSABAKA ÖNCESI ZİHİNSEL HAZIRLIK
	6.1. Motivasyon
	6.2. Dikkat Kontrolü
	6.3. Stres Yönetimi
	7. BİLİŞSEL VE DUYGUSAL DURUMLARIN OPTIMİZASYONU

	KAPAK.pdf
	Slayt Numarası 1
	Slayt Numarası 2
	Slayt Numarası 3

	KAPAK.pdf
	Slayt Numarası 1
	Slayt Numarası 2
	Slayt Numarası 3

	KAPAK.pdf
	Slayt Numarası 1
	Slayt Numarası 2
	Slayt Numarası 3




