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MOTIVASYON

Motivasyon, bireylerin belirli bir hedefe ulagma istegi ve bu hedefe yonelik
caba goOsterme arzusudur. Spor baglaminda, motivasyon, sporcularin
performanslarimi etkileyen kritik bir faktordiir ve iki ana tiirde incelenir: i¢sel ve
dissal motivasyon. I¢sel motivasyon, bireyin kendi icsel tatmini ve zevk igin
spor yapma istegidir; digsal motivasyon ise Odiiller, basarilar veya sosyal onay
gibi digsal faktorlerden kaynaklanir (Deci & Ryan, 2000, Ryan & Deci 2000).

I¢sel Motivasyon

Icsel motivasyon, sporcularin kendi becerilerini gelistirme, yeni seyler
dgrenme ve spor yapmanin getirdigi zevk icin ¢aba gostermelerini saglar. I¢sel
motivasyon, bireylerin spor faaliyetlerine olan baghliklarmi artirir ve bu
baglilik, uzun vadede performanslarini olumlu yonde etkiler (Vallerand et al.,
1997; Deci et al., 1999). i¢sel motivasyonun dnemli bir bileseni, bireylerin spor
yaparken hissettikleri tatmin ve zevktir. Bu tatmin, sporcularin antrenman
siireclerine daha fazla katilim gdstermelerine ve zorluklarla basa c¢ikma
yeteneklerini artirmalarina yardimei olur (Ryan et al., 2009; Standage et al.,
2006).  Arastirmalar,  i¢sel = motivasyonun  sporcularin  psikolojik
dayanikliliklarii artirdigini ve stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirdigini
gostermektedir. Ornegin, igsel motivasyona sahip sporcular, zorlu antrenman
siireclerinde daha az kaygi hissederler ve hedeflerine ulasma konusunda daha
kararli olurlar (Gould et al., 2002; McAuley et al., 2000). Ayrica, igsel
motivasyon, sporcularin kendilerini gelistirme istegini artirarak, daha yiiksek
performans sergilemelerine katkida bulunur (Vallerand, 1997; Treasure &
Roberts, 2001).

Digsal Motivasyon

Dissal motivasyon, oOdiiller, basarilar veya sosyal onay gibi dissal
faktorlerden kaynaklanir. Digsal motivasyon, sporcularin belirli hedeflere
ulagmalarimi destekleyebilir. Ornegin, bir sporcu, bir yarigmada madalya
kazanma veya antrendriinden olumlu geri bildirim alma istegiyle motive olabilir
(Ryan & Deci, 2000; Deci et al., 1999). Ancak, asir1 digsal motivasyon, igsel
motivasyonu azaltabilir ve sporcularin spor faaliyetlerine olan bagliliklarini
olumsuz etkileyebilir (Ryan et al., 2009; Vansteenkiste et al., 2006). Digsal
motivasyonun etkileri, sporcularin performanslar {izerinde Onemli bir rol
oynamaktadir. Ornegin, 6diil sistemleri ve basar1 odakl1 yaklasimlar, sporcularin
belirli hedeflere ulasmalarini tegvik edebilir (Deci et al., 1999; Vallerand et al.,
1997). Ancak, bu tiir motivasyon kaynaklarinin agiriya kagmasi, sporcularin
spor yapma zevkini azaltabilir ve wuzun vadeli baghliklarini olumsuz



etkileyebilir (Ryan & Deci, 2000; Treasure & Roberts, 2001). Bu nedenle,
antrendrlerin ve spor yoneticilerinin, sporcularin igsel motivasyonlarini
destekleyecek stratejiler gelistirmeleri 6nemlidir (Gould et al., 2002; Standage
et al., 2006).

Motivasyon, sporcularin performanslarini etkileyebilen kritik bir psikososyal
faktordiir. Icsel ve dissal motivasyonun dengeli bir sekilde bir arada bulunmasi,
sporcularin hem kisa vadeli hem de uzun vadeli hedeflerine ulasmalarina
yardime1r olabilir.  Antrendrler ve spor yoneticileri, sporcularin igsel
motivasyonlarmi1 artirmak i¢in uygun stratejiler gelistirmeli ve digsal
motivasyon kaynaklarimi dengeli bir sekilde kullanmalidir. Bu yaklasim,
sporcularin hem psikolojik hem de fiziksel performanslarini optimize
etmelerine katkida bulunacaktir.

OZGUVEN

Ozgiiven, bireyin kendi yeteneklerine ve becerilerine olan inancidir ve bu
inang, bireyin kendine olan giivenini, karar verme siireclerini ve genel yagam
kalitesini etkileyen onemli bir psikolojik bilesendir. Sporcular i¢in 6zgiiven,
performanslarini dogrudan etkileyen kritik bir faktordiir. Yiiksek Ozgiivene
sahip sporcular, zorluklarla daha iyi basa ¢ikabilir, daha ylksek performans
sergileyebilir ve stresli durumlarla basa ¢ikma yetenekleri artar (Bandura, 1997;
Feltz, 1988). Ozgiiven, sporcularin antrenman ve yarisma siireglerinde daha
cesur ve kararli olmalarim saglar, bu da onlarin genel basarilarini olumlu yoénde
etkiler (Gould et al., 2002; Vealey, 1986).

Ozgiiven, sporcularin kendilerini nasil degerlendirdikleri ve performanslarini
nasil algiladiklar ile dogrudan iligkilidir. Yiiksek Ozgiiven, sporcularin risk
alma ve yeni stratejiler deneme konusunda daha istekli olmalarin1 saglar. Bu
durum, sporcularin antrenman siireglerinde daha yaratici ve yenilik¢i olmalarina
olanak tanir (Feltz, 1988). Ayrica, Ozgiiven, sporcularin hedef belirleme
stireclerinde de dnemli bir rol oynar. Kendine giivenen sporcular, daha iddial
hedefler belirleyebilir ve bu hedeflere ulasmak icin gerekli cabay1 gdsterme
konusunda daha istekli olurlar (Locke & Latham, 2002).

Ozgiivenin gelisimi, bireyin deneyimlerine, basarilarina ve sosyal destek
sistemine baglidir. Sporcular, kiiclik hedefler belirleyerek ve bunlara ulastik¢a
Ozgiivenlerini artirabilirler. Bu siireg, bireylerin kendilerine olan inanglarini
pekistirir ve daha biiyiik hedeflere ulasma konusunda cesaretlendirir (Gould et
al., 2002; Smith et al., 2006). Ayrica, antrendrlerin ve takim arkadaslarinin
destekleyici tutumlari, sporcularin 6zgiivenlerini artirmada kritik bir rol oynar.
Destekleyici bir ortam, sporcularin kendilerini daha giivende hissetmelerine ve



performanslarini artirmalarina yardimei olur (McAuley et al., 2000; Treasure &
Roberts, 2001).

Ozgiivenin performansa etkisi de oldukca belirgindir. Yiiksek ozgiivene
sahip sporcular, zorlu durumlarla daha iyi basa ¢ikabilir ve daha iyi sonuglar
elde edebilirler (Bandura, 1997; Feltz, 1988). Ozgﬁven, sporcularin
motivasyonlarin1 artirir  ve antrenman  siireglerine daha fazla katilim
gostermelerini saglar (Gould et al., 2002; Vealey, 1986). Ayrica, Ozgiiven,
sporcularin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirir ve performans kaygisini
azaltir (Smith et al., 2006; Hays et al., 2009).

Ozgiiven, sporcularmn hem psikolojik hem de fiziksel performanslarini
etkileyen kritik bir psikososyal faktordiir. Sporcularin 6zgiivenlerini artirmak
icin uygun stratejiler gelistirmek, antrendrler ve spor yoneticileri i¢in 6nemli bir
gorevdir. Bu, sporcularin hem bireysel hem de takim performanslarini optimize
etmelerine katkida bulunacaktir.

Ozgiivenin Gelisimi

Ozgiiven, deneyim, basar1 ve olumlu geri bildirim ile gelisir. Sporcular,
kiiciik hedefler belirleyerek ve bunlara ulastikga Ozgilivenlerini artirabilirler
(Feltz, 1988; Bandura, 1997). Kiigiik hedeflerin basarilmasi, sporcularin
kendilerine olan inanglarim1 pekistirir ve daha biiyilk hedeflere ulasma
konusunda cesaretlendirir (Locke & Latham, 2002). Ayrica, antrendrlerin ve
takim arkadaslarinin destekleyici tutumlar da 6zgiiveni artirabilir. Destekleyici
bir ortam, sporcularin kendilerini daha gilivende hissetmelerine ve
performanslarini artirmalarina yardimct olur (Gould et al., 2002; Smith et al.,
2006). Ozgiivenin gelisiminde sosyal destek de énemli bir rol oynamaktadir.
Aile, arkadaslar ve antrendrler, sporcularin 6zgiivenlerini artirmak i¢in kritik bir
destek kaynagidir (Gould et al.,, 2002; McAuley et al., 2000). Ayrica,
sporcularin kendilerini olumlu bir sekilde degerlendirmeleri ve basarilarini
kutlamalari, 6zgiivenlerini artirmalarina yardimei olur (Treasure & Roberts,
2001; Hays et al., 2009).

Ozgiivenin Performansa Etkisi

Ozgiiven, sporcularin performanslarmi dogrudan etkileyen bir faktordiir.
Yiiksek 6zglivene sahip sporcular, zorlu durumlarla daha iyi basa g¢ikabilir ve
daha iyi sonuglar elde edebilirler (Bandura, 1997; Feltz, 1988). Ozgiiven,
sporcularin motivasyonlarini artirir ve antrenman siireclerine daha fazla katilim
gostermelerini saglar (Gould et al., 2002; Vealey, 1986). Ayrica, 6zgiiven,
sporcularin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirir ve performans kaygisini
azaltir (Smith et al., 2006; Hays et al., 2009). Ozgiivenin artirilmasi, sporcularin



genel psikolojik sagligi tizerinde de olumlu bir etki yapar. Yiiksek 0zgiiven,
sporcularin kendilerini daha iyi hissetmelerine ve daha olumlu bir zihinsel
duruma sahip olmalarina yardimeci olur (McAuley et al.,, 2000; Treasure &
Roberts, 2001). Bu durum, sporcularin hem antrenman hem de yarigma
stireclerinde daha iyi performans gostermelerine katkida bulunur.

Sonug olarak, 6zgiiven, sporcularin performanslarmi etkileyen kritik bir
faktordiir. Ozgiivenin gelisimi, deneyim, basari, olumlu geri bildirim ve sosyal
destek ile saglanir. Antrendrler ve spor yoneticileri, sporcularin dzgiivenlerini
artirmak igin uygun stratejiler gelistirmeli ve destekleyici bir ortam
yaratmalidir. Bu yaklasim, sporcularin hem psikolojik hem de fiziksel
performanslarini optimize etmelerine katkida bulunacaktir.

IMGELEME

Imgeleme, zihinsel olarak belirli bir durumu veya performansi canlandirma
stirecidir ve spor psikolojisinde énemli bir yer tutar. Sporcularin bir beceriyi
O0grenmede veya gelisimlerini en iyi sekilde silirdiirmede imgelemenin (hayal
etme) yeri oldukca fazla oldugu ifade edilmistir (Simsek ve ark., 2023a).
Sporcular, imgeleme tekniklerini kullanarak performanslarini gelistirebilir,
stresle basa c¢ikabilir ve hedeflerine ulasma konusunda kendilerini
hazirlayabilirler. Arastirmalar, imgelemenin spor performansini artirmada etkili
oldugunu goéstermektedir (Cumming & Hall, 2002; Morris et al., 2005;Akgiil ve
ark.,2024). Imgeleme, sporcularin zihinsel hazirlik siireglerinde énemli bir arag
olarak kabul edilmektedir ve bu siireg, sporcularin kendilerine olan giivenlerini
artirmalarina yardimci olur (Vealey, 1986; Smith et al., 20006).

Imgelemenin Psikolojik Temelleri

Imgelemenin etkili olabilmesi igin, sporcularin zihinsel siireglerini
anlamalar1 ve bu siirecleri nasil yonlendireceklerini bilmeleri gerekmektedir.
Imgeleme, bilissel ve duygusal siireclerin etkilesimi ile calisir. Sporcular,
zihinsel olarak canlandirdiklari durumlan deneyimlediklerinde, bu durumlarin
duygusal etkilerini de hissederler. Bu nedenle, imgeleme, sadece gorsel bir
stire¢ degil, ayn1 zamanda duygusal bir deneyimdir (Feltz et al., 2008; Weinberg
& Gould, 2011). Sporcular, imgeleme sirasinda kendilerini basarili bir sekilde
performans sergilerken hayal ettiklerinde, bu durum ozgiivenlerini artirir ve
gercek yarigma kosullarinda daha iyi performans gostermelerine yardimer olur.



Imgelemenin Tiirleri

Imgeleme, genel olarak iki ana tiire ayrilabilir: gorsel imgeleme ve kinestetik
imgeleme.

1. Gorsel Imgeleme: Gorsel imgeleme, sporcularin belirli gorsel sahneleri
zihinsel olarak canlandirmalarini igerir. Bu tiir imgeleme, sporcularin teknik
becerilerini gelistirmelerine ve performanslarimi artirmalaria yardimer olabilir
(Morris et al., 2005; Cumming & Hall, 2002). Ornegin, bir yiiziicii, yarisma
sirasinda dogru teknigi zihninde canlandirarak suya girisi ve doniisleri daha
etkili bir sekilde gerceklestirebilir. Gorsel imgeleme, sporcularin zihinsel
haritalar olusturarak, hareketlerini daha iyi planlamalarina olanak tanir.

2. Kinestetik Imgeleme: Kinestetik imgeleme ise, hareket hissini
canlandirmay1 igerir. Bu tiir imgeleme, sporcularin hareketlerini ve bedenlerini
nasil hissettiklerini zihinsel olarak deneyimlemelerine olanak tanir (Morris et
al., 2005; Feltz et al., 2008). Kinestetik imgeleme, sporcularin motor
becerilerini gelistirmelerine ve hareketlerini daha akici hale getirmelerine
yardimc1 olabilir. Ornegin, bir basketbolcu, serbest atis sirasinda dogru
pozisyonu ve hareketi zihninde canlandirarak, atiglarin1 daha isabetli hale
getirebilir. Bu tiir imgeleme, sporcularin beden farkindaliklarini artirarak,
performanslarini optimize etmelerine katkida bulunur.

Imgelemenin Uygulamalari

Imgeleme, sporcularin antrenman programlarina entegre edilebilecek etkili
bir tekniktir. Antrendrler, sporculara imgeleme tekniklerini 6gretmek ve bu
teknikleri antrenman siireglerine dahil etmek igin ¢esitli stratejiler
gelistirebilirler (Weinberg & Gould, 2011; Smith et al., 2006). Imgeleme
seanslar, sporcularin zihinsel olarak odaklanmalarim1i artirabilir  ve
performanslarin1  optimize edebilir. Ayrica, imgeleme, sporcularin hedef
belirleme siireclerinde de dnemli bir rol oynar. Sporcular, hedeflerine ulasmak
icin gerekli adimlarnt zihinsel olarak canlandirarak, bu hedeflere ulagsma
konusunda daha kararli hale gelebilirler (Locke & Latham, 2002; Hays et al.,
2009).

Imgeleme, ayn1 zamanda stres ydnetimi ve kaygi azaltma konusunda da
etkili bir aractir. Sporcular, imgeleme tekniklerini kullanarak, stresli durumlari
zihinsel olarak canlandirabilir ve bu durumlarla basa c¢ikma stratejileri
gelistirebilirler (Weinberg & Gould, 2011). Ornegin, bir sporcu, biiyiik bir
yarisma Oncesinde imgeleme yaparak, yarigma sirasinda karsilasabilecegi
zorluklart zihninde canlandirabilir ve bu zorluklarla basa ¢ikma yollarini
kesfedebilir. Bu siireg, sporcularin kaygi diizeylerini azaltmalarina ve daha iyi
odaklanmalarina yardime1 olur (Hays et al., 2009; Smith et al., 2006).
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Imgelemenin Etkileri

Imgelemenin spor performans: iizerindeki etkileri, birgok arastirma ile
desteklenmektedir. Imgeleme, sporcularin teknik becerilerini gelistirmelerine,
Ozgiivenlerini artirmalarina ve stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmelerine
yardimer olur (Cumming & Hall, 2002; Feltz et al., 2008). Arastirmalar,
imgelemenin, sporcularin performanslarini artirmada énemli bir rol oynadigini
gostermektedir. Ornegin, bir ¢alismada, imgeleme tekniklerini kullanan
sporcularin, kullanmayanlara goére daha yiiksek performans sergiledikleri
bulunmustur (Weinberg & Gould, 2011). Ayrica, Kaya ve arkadaglar (2021),
imgelemenin sporcularin kaygi diizeylerini azaltmada etkili oldugunu ve
performanslarini artirdigini gostermistir.

Sonug olarak, imgeleme, sporcularin performanslarini artirmalarina yardimci
olan etkili bir zihinsel beceridir. Gorsel ve kinestetik imgeleme tiirleri,
sporcularin teknik becerilerini gelistirmelerine, stresle basa ¢ikmalarina ve
hedeflerine ulagmalarma katkida bulunur. Antrendrler ve spor yoneticileri,
imgeleme tekniklerini sporcularin antrenman programlarma entegre ederek,
onlarin genel performanslarini optimize etmelerine yardimci olabilirler.

ZIHINSEL ANTRENMAN

Zihinsel antrenman, sporcularin zihinsel becerilerini gelistirmek icin
uyguladiklar1 tekniklerdir. Bu teknikler arasinda imgeleme, nefes egzersizleri,
dikkat yoOnetimi, hedef belirleme ve olumlu diisiinme yer alir. Zihinsel
antrenman, sporcularin performanslarini artirmalarina, stresle baga ¢ikmalarina
ve zihinsel dayanikliliklarini gelistirmelerine yardimei olur (Weinberg & Gould,
2014; Hays et al., 2009). Zihinsel antrenmanin etkili bir sekilde uygulanmasi,
sporcularin hem antrenman hem de yarigsma siireclerinde daha iyi sonuglar elde
etmelerini saglar (Feltz et al., 2008; Smith et al., 2006).

Zihinsel Antrenmanin Bilesenleri

Zihinsel antrenmanin bilesenleri, sporcularin zihinsel dayanikliliklarim
artirmalarina ve performanslarini optimize etmelerine yardimei olan ¢esitli
teknikleri igerir (Vealey, 2007; Morris et al., 2005). Bu bilesenler sunlardir:

1. Hedef Belirleme: Zihinsel antrenman programlarinda hedef belirleme
stratejilerinin yer almasi, sporcularin performanslarini optimize etmelerine katki
saglar. Hedef belirleme, sporcularin neyi basarmak istediklerini net bir sekilde
tanimlamalarin1 saglar. Hedefler, kisa vadeli ve uzun vadeli olarak ikiye
ayrilabilir. Kisa vadeli hedefler, sporcularin antrenman siireglerinde
motivasyonlarin1  artirirken, uzun vadeli hedefler, genel basarilarini
yonlendirmelerine yardimer olur (Locke & Latham, 2002; Weinberg & Gould,
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2014). Arastirmalar, hedef belirlemenin sporcularin performanslarini artirmada
onemli bir rol oynadigini géstermektedir (Smith et al., 2006; Hays et al., 2009).
Hedef belirleme siireci, sporcularin kendilerine olan giivenlerini artirarak, daha
biiylik hedeflere ulasma konusunda cesaretlendirir (Vealey, 2007).

2. Imgeleme: Imgeleme, sporcularin zihinsel olarak belirli bir durumu veya
performansi canlandirma siirecidir. Sporcular, imgeleme tekniklerini kullanarak,
belirli bir performansi zihinsel olarak deneyimleyebilir ve bu siirecte
Ozglivenlerini artirabilirler (Cumming & Hall, 2002; Morris et al., 2005).
Imgeleme, sporcularin stresle basa ¢ikmalarina ve zorlu durumlarla basa ¢tkma
becerilerini gelistirmelerine de yardimci olur (Feltz et al., 2008; Weinberg &
Gould, 2011). Imgeleme, sporcularin zihinsel hazirlik siireclerinde énemli bir
aragtir ve bu siireg, sporcularin kendilerine olan inanglarii pekistirir (Smith et
al., 2006).

3. Nefes Kontrolii: Nefes kontrolii, sporcularin stres ve kaygi ile basa
cikmalarina yardimci olan bir tekniktir. Derin nefes alma egzersizleri,
sporcularin rahatlamalarini ve odaklanmalarini saglar (Weinberg & Gould,
2014; Hays et al., 2009). Nefes kontrolii, sporcularin zihinsel ve fiziksel
durumlarint dengelemelerine yardimci olur ve performanslarini artirir (Feltz et
al., 2008; Smith et al., 2006). Nefes egzersizleri, sporcularin yarigma oncesinde
ve sirasinda kaygi diizeylerini azaltmalaria yardimci olur, bu da daha iyi bir
performans sergilemelerini saglar (Weinberg & Gould, 2011).

4. Dikkat Yonetimi: Dikkat yOnetimi, sporcularin dikkatlerini dogru bir
sekilde yonlendirmelerine yardimci olan bir tekniktir. Sporcular, dikkatlerini
odaklamak ve dagitici unsurlardan uzak durmak igin g¢esitli stratejiler
gelistirebilirler (Vealey, 2007; Weinberg & Gould, 2011). Dikkat yonetimi,
sporcularin yarisma sirasinda daha iyi performans gdstermelerine ve kaygi
diizeylerini azaltmalarina yardime1 olur (Hays et al., 2009; Morris et al., 2005).
Dikkat yonetimi teknikleri, sporcularin antrenman sirasinda ve yarigma aninda
odaklanmalarin1 artirarak, performanslarii1 optimize etmelerine katkida
bulunur.

5. Olumlu Diisiinme: Olumlu diistinme, sporcularin kendilerine olan
inanglarin1 artirmalarina ve olumsuz diisiinceleri agmalarina yardimer olan bir
tekniktir. Sporcular, olumlu diisiinme tekniklerini kullanarak, kendilerini motive
edebilir ve zorlu durumlarla basa ¢ikma becerilerini gelistirebilirler (Feltz et al.,
2008; Smith et al., 2006). Olumlu diisiinme, sporcularin stresle basa ¢ikmalarina
ve performanslarini artirmalarina yardimci olur (Weinberg & Gould, 2014;
Hays et al., 2009).
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Zihinsel Antrenmanin Uygulamalar:

Zihinsel antrenman, sporcularin antrenman programlarina entegre
edilebilecek etkili bir tekniktir. Antrendrler, sporculara zihinsel antrenman
tekniklerini 6gretmek ve bu teknikleri antrenman siireglerine dahil etmek igin
cesitli stratejiler gelistirebilirler (Weinberg & Gould, 2014; Smith et al., 2006).
Zihinsel antrenman seanslari, sporcularin zihinsel olarak odaklanmalarini
artirabilir ve performanslarmi optimize edebilir. Ayrica, zihinsel antrenman,
sporcularin hedef belirleme siireclerinde de 6nemli bir rol oynar. Sporcular,
hedeflerine ulagmak icin gerekli adimlar1 zihinsel olarak canlandirarak, bu
hedeflere ulagsma konusunda daha kararli hale gelebilirler (Locke & Latham,
2002; Hays et al., 2009).

Zihinsel antrenmanin etkileri, birgok arastirma ile desteklenmektedir.
Zihinsel antrenman tekniklerini kullanan sporcularin, kullanmayanlara gore
daha yiiksek performans sergiledikleri bulunmustur (Feltz et al., 2008;
Weinberg & Gould, 2011). Ayrica, zihinsel antrenmanin, sporcularin kaygi
diizeylerini azaltmalarina ve genel psikolojik sagliklarini iyilestirmelerine
yardimci oldugu gosterilmistir (Hays et al., 2009; Smith et al., 2006). Zihinsel
antrenman, sporcularin sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel olarak da
daha giiclii olmalarini saglar.

Sonug olarak, zihinsel antrenman, sporcularin performanslarini artirmalarina
yardimct olan etkili bir yontemdir. Hedef belirleme, imgeleme, nefes kontrolii,
dikkat yonetimi ve olumlu diisiinme gibi bilesenler, sporcularin zihinsel
dayanikliliklarini artirmalarina ve performanslarini optimize etmelerine katkida
bulunur. Antrenérler ve spor yoneticileri, zihinsel antrenman tekniklerini
sporcularin  antrenman programlarina entegre ederek, onlarin genel
performanslarini optimize etmelerine yardimeci olabilirler. Zihinsel antrenmanin
Onemi, spor diinyasinda giderek daha fazla kabul goérmekte ve sporcularin
basarilarinda kritik bir rol oynamaktadir.

ZIHINSEL DAYANIKLILIK

Zihinsel dayaniklilik, bireylerin stresli durumlarla basa ¢ikma, zorluklara
kars1 direng gosterme ve hedeflerine ulagsma konusundaki kararliliklarini ifade
eder. Sporcular i¢in zihinsel dayaniklilik, performanslarini artirmak ve rekabetgi
ortamlarda basarili olmak icin kritik bir faktordiir (Gould et al., 2002; Jones et
al.,, 2002). Zihinsel dayaniklilik, sadece fiziksel yeteneklerle degil, ayni
zamanda zihinsel becerilerle de iligkilidir. Arastirmalar, zihinsel dayaniklilig:
yiiksek olan sporcularin, stresli durumlarda daha iyi performans gosterdigini ve
kaygi diizeylerinin daha diisiikk oldugunu ortaya koymaktadir (Fletcher &
Sarkar, 2012; Hays et al., 2009). Zihinsel dayaniklilik, sporcularin sadece
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fiziksel zorluklarla degil, ayn1 zamanda duygusal ve psikolojik zorluklarla da
basa ¢ikmalarini saglar.

Zihinsel Dayamiklihigin Bilesenleri

Zihinsel dayaniklilik, birkag temel bilesenden olusur. Bu bilesenler,
sporcularin  zorluklarla basa ¢ikma yeteneklerini artirir ve genel
performanslarini optimize eder (Vealey, 2007; Jones et al., 2002).

1. Ozgiiven: Zihinsel dayanikhiligin en &nemli bilesenlerinden biri
Ozgilivendir. Sporcular, kendilerine olan inanglar1 sayesinde zorlu durumlarla
daha iyi basa ¢ikabilirler. Ozgiiven, sporcularin hedeflerine ulasma konusundaki
kararliliklarimi artirir ve performanslarini olumlu yonde etkiler (Feltz et al.,
2008; Hays et al., 2009). Sporcular, farkli zor durumlarla bircok kez miicadele
ettiklerinde deneyim ve tecriibe kazanmakta; bdylece benzer durumlarla
kargilastiklarinda daha kolay basa ¢ikabilmekte ve bu durum onlarin 6zgiivenini
artirmaktadir (Simsek ve Kartal, 2023). Ozgiiven, sporcularin zorlu anlarda
daha cesur kararlar alabilmelerini saglar ve bu da onlarin performanslarini artirir
(Smith et al., 2006; Vealey, 2007).

2. Hedef Belirleme: Hedef belirleme, sporcularin neyi bagarmak istediklerini
net bir sekilde tanimlamalarini saglar. Hedefler, sporcularin motivasyonlarini
artirir ve zorluklarla basa ¢ikma kararliliklarini gii¢lendirir (Locke & Latham,
2002; Weinberg & Gould, 2014). Hedef belirleme siireci, sporcularin zihinsel
dayanikliliklarin1 artirmalarima yardimci olur ve bu siiregte kendilerine olan
giivenlerini pekistirir (Hays et al., 2009; Jones et al., 2002). Kisa vadeli
hedefler, sporcularin antrenman siireglerinde motivasyonlarini artirirken, uzun
vadeli hedefler, genel basarilarim1 ydnlendirmelerine yardimer olur (Locke &
Latham, 2002).

3. Duygusal Kontrol: Zihinsel dayaniklilik, duygusal kontrol ile de yakindan
iligkilidir. Sporcular, stresli durumlarda duygularini yonetme yetenegine sahip
olduklarinda, performanslarini artirma sanslart daha yiiksektir. Duygusal
kontrol, sporcularin kaygi diizeylerini azaltmalarma ve odaklanmalarini
artirmalarina yardimci olur (Fletcher & Sarkar, 2012; Smith et al., 2006).
Duygusal kontrol teknikleri, sporcularin zorlu durumlarla basa ¢ikmalarina ve
daha iyi performans gostermelerine katkida bulunur (Weinberg & Gould, 2014).
Duygusal kontrol, sporcularin kendilerini sakin tutmalarin1 ve mantikli kararlar
almalarini saglar.

4. Motivasyon: Zihinsel dayamikliligin bir diger O©nemli bileseni
motivasyondur. Sporcular, i¢sel ve digsal motivasyon kaynaklarmi kullanarak
zorluklarla basa cikabilirler. I¢sel motivasyon, sporcularin kendi hedeflerine
ulagma isteginden kaynaklanirken, dissal motivasyon, &diiller ve basari
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beklentileri ile iligkilidir (Ryan & Deci, 2000; Hays et al., 2009). Motivasyon,
sporcularin  zorlu durumlarla basa ¢ikma kararliliklarint — artirir  ve
performanslarin1 olumlu yonde etkiler (Feltz et al., 2008; Vealey, 2007).
Motivasyon, sporcularin antrenman siireclerinde ve yarigsma anlarinda daha
fazla caba gdstermelerini saglar.

5. Sosyal Destek: Zihinsel dayaniklilik, sosyal destekle de iliskilidir.
Sporcular, aileleri, arkadaslar1 ve antrendrleri tarafindan saglanan destekle
zorluklarla daha iyi basa cikabilirler. Sosyal destek, sporcularin stresle basa
cikma becerilerini artirir ve genel psikolojik sagliklarini iyilestirir (Gould et al.,
2002; Hays et al., 2009). Arastirmalar, sosyal destek alan sporcularin, daha
yiiksek zihinsel dayaniklilik seviyelerine sahip oldugunu gostermektedir
(Fletcher & Sarkar, 2012; Smith et al., 2006). Sosyal destek, sporcularin
kendilerini daha giivende hissetmelerine ve zorluklarla basa ¢ikma konusunda
daha kararli olmalarina yardimei olur.

Zihinsel Dayamikhihgin Gelistirilmesi

Zihinsel dayaniklilik, antrenman ve uygulama yoluyla gelistirilebilir.
Sporcular, zihinsel dayanikliliklarimi — artirmak icin  ¢esitli  teknikler
kullanabilirler. Bu teknikler arasinda zihinsel antrenman, imgeleme, nefes
kontrolil ve olumlu diisiinme yer alir (Weinberg & Gould, 2014; Vealey, 2007).
Zihinsel antrenman seanslari, sporcularin  zihinsel dayanikliliklarin
artirmalarina ve performanslarimi optimize etmelerine yardimci olabilir (Hays et
al., 2009; Jones et al., 2002). Zihinsel dayanikliligin gelistirilmesi, sporcularin
sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel olarak da daha giiclii olmalarini
saglar.

Zihinsel dayanikliligin gelistirilmesi, sporcularin stresli durumlarla basa
cikma yeteneklerini artirir. Arastirmalar, zihinsel dayanikliligi yiiksek olan
sporcularin, stresli durumlarda daha iyi performans gosterdigini ve kaygi
diizeylerinin daha diisiik oldugunu ortaya koymaktadir (Fletcher & Sarkar,
2012; Hays et al., 2009). Bu nedenle, antrenorler ve spor yoneticileri,
sporcularin  zihinsel dayanikliliklarin1 — artirmak i¢in ¢esitli  stratejiler
gelistirmelidir (Gould et al., 2002; Smith et al., 2006).

Zihinsel Dayamikhhgin Onemi

Zihinsel dayaniklilik, sadece sporcular i¢in degil, aym1 zamanda giinliik
yasamda da 6nemlidir. Zihinsel dayaniklilig1 yiiksek bireyler, stresli durumlarla
daha iyi basa ¢ikabilir, hedeflerine ulasma konusunda daha kararli olabilir ve
genel yasam kalitelerini artirabilirler (Fletcher & Sarkar, 2012; Hays et al.,
2009). Zihinsel dayaniklilik, bireylerin yagsamlarmin her alaninda basarili
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olmalarina yardimci olur ve bu nedenle, zihinsel dayanikliligin gelistirilmesi,
hem spor hem de giinliilk yasamda kritik bir 6neme sahiptir. Simsek ve ark.,
(2023b), hem spor hem de giinliik yasam agisindan zihinsel dayanikliligin
Oonemine bakildiginda, 6zellikle e-sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin
yiiksek oldugu sonucuna ulagmislardir.

Sonu¢ olarak, zihinsel dayaniklilik, sporcularin  performanslarini
artirmalarina yardime1 olan kritik bir faktordiir. Ozgiiven, hedef belirleme,
duygusal kontrol, motivasyon ve sosyal destek gibi bilesenler, sporcularin
zorluklarla basa ¢ikma yeteneklerini artirir ve genel performanslarini optimize
eder. Zihinsel dayanikliligin gelistirilmesi, sporcularin hem antrenman hem de
yarigma siireglerinde daha iyi sonuclar elde etmelerini saglar. Antrendrler ve
spor yoneticileri, zihinsel dayamikliligi artirmak igin g¢esitli teknikleri
sporcularin antrenman programlarina entegre ederek, onlarin genel
performanslarini  optimize  etmelerine  yardimci  olabilirler.  Zihinsel
dayanikliligin 6nemi, spor diinyasinda giderek daha fazla kabul gérmekte ve
sporcularin basarilarinda kritik bir rol oynamaktadir.

DIKKAT VE KONSANTRASYON

Dikkat ve konsantrasyon, sporcularin performanslari sirasinda belirli bir
goreve odaklanma yetenegidir. Bu iki kavram, sporcularin antrenman ve
yarigma sirasinda en iyi performanslarini sergilemeleri i¢in kritik 6neme sahiptir
(Nideffer, 1983; Williams & Krane, 2001). Dikkat, bireylerin c¢evresel
uyaricilara yanit verme yetenegini ifade ederken, konsantrasyon, belirli bir
goreve odaklanma siirecidir. Dikkat daginikligi, performansi olumsuz
etkileyebilir ve sporcularin hedeflerine ulagmalarint zorlagtirabilir (Moran,
2004; Eysenck et al., 2007). Dikkat daginikligi, stres, kaygi veya digsal
uyaricilardan kaynaklanabilir ve bu durum, sporcularin zihinsel performansini
olumsuz yonde etkileyebilir (Hays et al., 2009; Smith et al., 2006). Dikkat ve
konsantrasyon, sporcularin sadece fiziksel yetenekleri degil, ayn1 zamanda
zihinsel becerileri ile de dogrudan iliskilidir.

Dikkat ve Konsantrasyonun Bilesenleri

Dikkat ve konsantrasyon, birka¢ temel bilesenden olusur. Bu bilesenler,
sporcularin performanslarini artirmalarina ve zorluklarla basa ¢ikmalarina
yardimei1 olur (Moran, 2004; Williams & Krane, 2001).

1. Dikkat Tiirleri: Dikkat, genislik ve yogunluk acisindan farkli tiirlere
ayrilabilir. Genis dikkat, birden fazla uyariciy1 ayn1 anda algilama yetenegini
ifade ederken, yogun dikkat, belirli bir uyariciya odaklanma yetenegidir
(Nideffer, 1983; Eysenck et al., 2007). Sporcular, performanslari sirasinda bu
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iki tiir dikkati etkili bir sekilde kullanabilmelidir. Ornegin, bir futbolcu, oyunun
genel akigini gozlemlemek igin genis dikkat kullanirken, topa vurma aninda
yogun dikkat gerektirir.

2.  Dikkat Dagitict  Unsurlar: Dikkat daginikligi, sporcularin
performanslarint olumsuz etkileyen oOnemli bir faktordiir. Dikkat dagitici
unsurlar, g¢evresel faktorler (giiriiltii, kalabalik) veya igsel faktorler (kaygi,
olumsuz diisiinceler) olabilir (Hays et al., 2009; Smith et al., 2006). Sporcular,
bu dikkat dagitici unsurlari tanimlayarak ve bunlarla basa ¢ikarak
performanslarimi  artirabilirler.  Dikkat dagitict  unsurlardan  kagmmak,
sporcularin odaklanmalarin1 artirmalarina yardimect olur (Moran, 2004;
Williams & Krane, 2001).

3. Zihinsel Hazirlik: Zihinsel hazirhk, sporcularin dikkat ve
konsantrasyonlarini artirmalarina yardimci olan bir siiregtir. Zihinsel hazirlik,
sporcularin yarigma Oncesinde ve sirasinda kendilerini nasil hazirladiklarini
icerir. Bu siireg, sporcularin hedef belirleme, olumlu diisiinme ve imgeleme gibi
teknikleri kullanarak dikkatlerini artirmalarina yardimer olur (Feltz et al., 2008;
Weinberg & Gould, 2014). Zihinsel hazirlik, sporcularin stresle basa
cikmalarini ve performanslarini optimize etmelerini saglar.

Dikkat Yonetimi Teknikleri

Dikkat yonetimi, sporcularin dikkatlerini etkili bir sekilde yonlendirmelerine
yardimer olan gesitli teknikleri igerir. Bu teknikler, sporcularin dikkatlerini
artirmalarina ve performanslarini optimize etmelerine yardime1 olabilir (Moran,
2004; Williams & Krane, 2001). Dikkat yonetimi teknikleri arasinda sunlar yer
alir:

1. Nefes Egzersizleri: Nefes egzersizleri, sporcularin zihinsel ve fiziksel
durumlarin1 dengelemelerine yardimeci olan etkili bir tekniktir. Derin nefes
alma, sporcularmm kaygi diizeylerini azaltmalarma ve odaklanmalarini
artirmalarina yardimci olur (Weinberg & Gould, 2014; Hays et al., 2009). Nefes
egzersizleri, sporcularin stresli durumlarla basa ¢ikmalarina ve zihinsel olarak
daha sakin olmalarina yardimci olur (Moran, 2004; Smith et al., 2006).

2. Mindfulness: Mindfulness, bireylerin mevcut ani1 farkinda olmalarini ve
yargilamadan kabul etmelerini saglayan bir tekniktir. Sporcular, mindfulness
uygulamalar1 sayesinde dikkatlerini artirabilir ve performanslarini optimize
edebilirler (Kabat-Zinn, 1990; Brown et al., 2007). Mindfulness, sporcularin
stresle basa ¢ikmalarma ve dikkat dagmikligini azaltmalarina yardimei olur
(Hays et al., 2009; Williams & Krane, 2001).

3. Hedef Odakh Diisiinme: Hedef odakli diisiinme, sporcularin belirli
hedeflere odaklanmalarin1 saglayan bir tekniktir. Sporcular, hedeflerini net bir
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sekilde belirleyerek dikkatlerini bu hedeflere yonlendirebilirler (Locke &
Latham, 2002; Weinberg & Gould, 2014). Hedef odakli diisiinme, sporcularin
motivasyonlarii artirir ve dikkatlerini dagitan unsurlardan uzak durmalarina
yardimei1 olur (Smith et al., 2006; Hays et al., 2009).

4. Gorsel Imgeleme: Gorsel imgeleme, sporculari zihinsel olarak belirli bir
durumu canlandirmalarin1  saglayan bir tekniktir. Sporcular, imgeleme
tekniklerini kullanarak, performanslarim zihinsel olarak deneyimleyebilir ve bu
siiregte dikkatlerini artirabilirler (Cumming & Hall, 2002; Feltz et al., 2008).
Gorsel imgeleme, sporcularin stresle basa c¢ikmalarina ve odaklanmalarini
artirmalarina yardimei olur (Morris et al., 2005; Weinberg & Gould, 2014).

5. Dikkat Dagitict Unsurlardan Kagcinma: Sporcular, dikkatlerini dagitan
unsurlardan kaginmak i¢in cesitli stratejiler gelistirebilirler. Bu stratejiler,
sporcularin  odaklanmalarini artirmalarma ve performanslarint optimize
etmelerine yardimci olur (Nideffer, 1983; Williams & Krane, 2001). Dikkat
dagitici unsurlardan kaginma, sporcularin zihinsel olarak daha iyi
odaklanmalarin saglar ve bu da performanslarint olumlu yénde etkiler (Moran,
2004; Hays et al., 2009).

Dikkat ve Konsantrasyonun Onemi

Dikkat ve konsantrasyon, sporcularin performanslarini dogrudan etkileyen
onemli faktorlerdir. Dikkat daginikligi, sporcularin antrenman ve yarigma
sirasinda hedeflerine ulasmalarini zorlastirabilir (Eysenck et al., 2007; Smith et
al., 2006). Dikkat yonetimi teknikleri, sporcularin dikkatlerini artirmalarina ve
performanslarini optimize etmelerine yardimci olur (Moran, 2004; Williams &
Krane, 2001). Dikkat ve konsantrasyonun gelistirilmesi, sporcularin sadece
fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel olarak da daha giiclii olmalarini saglar.

Sonug¢ olarak, dikkat ve konsantrasyon, sporcularin performanslarini
artirmalarina yardimer olan kritik unsurlardir. Dikkat yonetimi teknikleri,
sporcularin dikkatlerini etkili bir sekilde yonlendirmelerine ve performanslarini
optimize etmelerine yardimci olabilir. Nefes egzersizleri, mindfulness, hedef
odakli diisiinme, gorsel imgeleme ve dikkat dagitict unsurlardan kaginma gibi
teknikler, sporcularin zihinsel dayanikliliklarimi artirmalarina ve stresle basa
cikmalarina yardimci olur. Antrendrler ve spor yoneticileri, bu teknikleri
sporcularin antrenman programlarina entegre ederek, onlarin genel
performanslarin1  optimize etmelerine yardimci1 olabilirler. Dikkat ve
konsantrasyonun 6nemi, spor diinyasinda giderek daha fazla kabul gérmekte ve
sporcularin bagarilarinda kritik bir rol oynamaktadir.
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STRES YONETIMI

Stres yonetimi, sporcularin performanslarint olumsuz etkileyebilecek stres
faktorleriyle basa ¢ikma stratejileridir. Sporcular, antrenman ve yarigma
sirasinda c¢esitli stres kaynaklariyla karsilasabilirler. Bu stres kaynaklari, fiziksel
zorluklar, rekabet baskisi, digsal beklentiler ve kisisel kaygilar gibi faktorlerden
olusabilir (Fletcher & Sarkar, 2012; Hays et al., 2009). Stres, sporcularin
zihinsel ve fiziksel performansimi etkileyebilir; bu nedenle etkili stres yonetimi
teknikleri, sporcularin performanslarin1 artirmalarina ve zihinsel sagliklarini
korumalarina yardimci olabilir (Smith et al., 2010; Jones et al., 2002). Stres
yonetimi, sporcularin zihinsel dayanikliliklarmi artirmalarina  ve zorlu
durumlarla basa ¢ikma becerilerini gelistirmelerine katkida bulunur (Gould et
al., 2002; Hays et al., 2009).

Stresin Kaynaklan

Sporcularin  karsilastigi  stres kaynaklari, genellikle igsel ve digsal
faktorlerden olusur. Igsel stres kaynaklari, sporcularin kendi beklentileri,
kaygilar1 ve 6z elestirileri gibi psikolojik unsurlardan kaynaklanir (Fletcher &
Sarkar, 2012; Smith et al., 2010). Dissal stres kaynaklar1 ise, antrenérlerin
beklentileri, medya baskisi, seyirci tepkileri ve rekabet¢i ortam gibi cevresel
faktorlerden olusur (Hays et al., 2009; Jones et al., 2002). Bu stres kaynaklari,
sporcularin performanslarini olumsuz etkileyebilir ve zihinsel sagliklarini tehdit
edebilir. Dolayisiyla, stresin kaynagini anlamak, etkili bir stres yoOnetimi
stratejisi gelistirmek icin kritik Sneme sahiptir.

Stres Yonetimi Teknikleri

Stres yonetimi teknikleri, sporcularin stresle basa c¢ikmalarina ve
performanslarimi artirmalarina yardimer olan gesitli yontemleri igerir. Bu
teknikler, sporcularin zihinsel ve fiziksel sagliklarini korumalarina yardimei
olur (Smith et al., 2010; Fletcher & Sarkar, 2012). Stres yonetimi teknikleri
arasinda sunlar yer alir:

1. Nefes Egzersizleri: Nefes egzersizleri, sporcularin kaygi diizeylerini
azaltmalarina ve zihinsel olarak daha sakin olmalarina yardimci olan etkili bir
tekniktir. Derin nefes alma, sporcularin stresle basa ¢ikmalarini kolaylastirir ve
odaklanmalarin1 artirir (Weinberg & Gould, 2014; Hays et al., 2009). Nefes
egzersizleri, sporcularin zihinsel ve fiziksel durumlarin1 dengelemelerine
yardimct olur (Moran, 2004; Jones et al., 2002). Arastirmalar, nefes
egzersizlerinin  sporcularin  performanslarmi1  artirmada  etkili  oldugunu
gostermektedir (Fletcher & Sarkar, 2012; Smith et al., 2010).
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2. Gevseme Teknikleri: Gevseme teknikleri, sporcularin kas gerginligini
azaltmalarina ve zihinsel rahatlama saglamalarina yardimer olur. Bu teknikler
arasinda progresif kas gevsetme, meditasyon ve yoga gibi yontemler bulunur
(Hays et al., 2009; Smith et al., 2010). Gevseme teknikleri, sporcularin stresle
basa ¢ikmalarina ve zihinsel olarak daha sakin olmalarina yardimeci olur
(Fletcher & Sarkar, 2012; Williams & Krane, 2001). Arastirmalar, gevseme
tekniklerinin sporcularin performanslarini artirmada 6nemli bir rol oynadigini
gostermektedir (Gould et al., 2002; Jones et al., 2002).

3. Zaman Yonetimi: Zaman yoOnetimi, sporcularin antrenman ve yarigma
siireclerini daha etkili bir sekilde planlamalarma yardimei olur. Iyi bir zaman
yonetimi, sporcularin stres diizeylerini azaltmalarina ve hedeflerine
ulagsmalaria yardime1 olur (Locke & Latham, 2002; Weinberg & Gould, 2014).
Zaman yonetimi teknikleri, sporcularin Onceliklerini belirlemelerine ve
zamanlarint daha verimli kullanmalarina yardimci olur (Smith et al., 2010; Hays
et al., 2009). Arastirmalar, zaman yOnetiminin sporcularin stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirdigini gostermektedir (Fletcher & Sarkar, 2012; Jones et al.,
2002).

4. Olumlu Diisiinme: Olumlu diisiinme, sporcularin kendilerine olan
inanglarini artirmalarina ve stresle basa ¢ikmalarina yardimci olan bir tekniktir.
Sporcular, olumlu diisiinme tekniklerini kullanarak, zorlu durumlarla basa
cikma becerilerini gelistirebilirler (Feltz et al., 2008; Hays et al., 2009). Olumlu
diisiinme, sporcularin motivasyonlarii artirir  ve stresle basa ¢ikma
yeteneklerini gli¢lendirir (Weinberg & Gould, 2014; Smith et al., 2010).
Arastirmalar, olumlu disiinmenin sporcularin performanslarini artirmada
onemli bir rol oynadigini géstermektedir (Gould et al., 2002; Jones et al., 2002).

5. Sosyal Destek: Sosyal destek, sporcularin stresle basa c¢ikmalarina
yardimci1 olan 6nemli bir faktordiir. Aile, arkadaglar ve antrenodrler tarafindan
saglanan destek, sporcularin stres diizeylerini azaltmalarina ve performanslarini
artirmalarina yardimcr olur (Fletcher & Sarkar, 2012; Hays et al., 2009).
Aragtirmalar, sosyal destek alan sporcularm, daha yiiksek zihinsel dayaniklilik
seviyelerine sahip oldugunu gostermektedir (Gould et al., 2002; Smith et al.,
2010). Sosyal destek, sporcularin kendilerini daha giivende hissetmelerine ve
zorluklarla basa ¢ikma konusunda daha kararli olmalarina yardimei olur (Jones
et al., 2002; Williams & Krane, 2001).

Stres Yonetiminin Onemi

Stres yOnetimi, sporcularin performanslarini artirmalarina ve zihinsel
sagliklarin1 korumalarina yardimci olan kritik bir siiregtir. Etkili stres yonetimi,
sporcularin  zorluklarla basa c¢ikma yeteneklerini artirir ve  genel
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performanslarini optimize eder (Fletcher & Sarkar, 2012; Hays et al., 2009).
Stres yonetimi tekniklerinin uygulanmasi, sporcularin sadece fiziksel degil, ayn1
zamanda zihinsel olarak da daha giiglii olmalarin1 saglar (Gould et al., 2002;
Smith et al., 2010). Bu nedenle, antrenorler ve spor yoneticileri, sporcularin
stres yonetimi becerilerini gelistirmek i¢in cesitli stratejiler gelistirmelidir
(Jones et al., 2002; Weinberg & Gould, 2014).

Stres Yonetimi ve Zihinsel Dayamkhilhik

Stres yOnetimi, zihinsel dayaniklilikla yakindan iligkilidir. Zihinsel
dayaniklilik, bireylerin zorlu kosullara karsi direng gosterme ve stresle basa
¢ikma yeteneklerini ifade eder (Fletcher & Sarkar, 2012; Jones et al., 2002).
Sporcular, stres yonetimi tekniklerini kullanarak zihinsel dayanikliliklarini
artirabilir ve bu sayede performanslarini optimize edebilirler. Arastirmalar,
zihinsel dayanikliligi yiiksek olan sporcularin, stresli durumlarda daha iyi
performans gosterdigini ve kaygi diizeylerinin daha diisiik oldugunu ortaya
koymaktadir (Hays et al., 2009; Smith et al., 2010).

Sonug olarak, stres yonetimi, sporcularm performanslarmi artirmalarina ve
zihinsel sagliklarin1 korumalarina yardimcei olan kritik bir faktordiir (Solmaz ve
Simsek, 2025;Demirhan ve Solmaz 2024). Nefes egzersizleri, gevseme
teknikleri, zaman yonetimi, olumlu diisiinme ve sosyal destek gibi stres
yonetimi teknikleri, sporcularin stresle basa ¢ikmalarina ve performanslarini
optimize etmelerine yardimci olur. Antrendrler ve spor yoneticileri, bu
teknikleri sporcularin antrenman programlarina entegre ederek, onlarin genel
performanslarini optimize etmelerine yardimei olabilirler. Stres yonetiminin
Onemi, spor diinyasinda giderek daha fazla kabul goérmekte ve sporcularin
basarilarinda kritik bir rol oynamaktadir.

Sonug¢

Sporda psikososyal parametreler, sporcularin performanslarint ve genel
psikolojik durumlarimi etkileyen kritik unsurlardir. Motivasyon, 0zgiiven,
imgeleme, zihinsel antrenman, zihinsel dayaniklilik, dikkat ve konsantrasyon ile
stres yOnetimi, sporcularin basarilarin1 artirmalarma yardimeir olan temel
bilesenlerdir. Bu parametrelerin her biri, sporcularin hem bireysel hem de takim
performanslarini olumlu yonde etkileyebilir.

Motivasyon, sporcularin hedeflerine ulagsma istegini artirarak, antrenman
siireclerine olan baghliklarmi gii¢lendirir. I¢sel ve dissal motivasyonun dengeli
bir sekilde bir arada bulunmasi, sporcularin hem kisa vadeli hem de uzun vadeli
hedeflerine ulagsmalarina yardimci olur. Antrendrlerin, sporcularin igsel
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motivasyonlarm1  destekleyecek  stratejiler  gelistirmeleri,  sporcularin
performanslarini optimize etmeleri acgisindan biiyiik 6nem tasimaktadir.

Ozgiiven, sporcularin kendi yeteneklerine olan inanglarmi pekistirir ve
zorluklarla baga ¢ikma becerilerini artirir. Yiiksek 6zgiivene sahip sporcular,
daha cesur kararlar alabilir ve yeni stratejiler denemeye daha istekli olurlar. Bu
nedenle, antrendrlerin ve takim arkadaglarmin destekleyici tutumlari,
sporcularin 6zgiivenlerini artirmada kritik bir rol oynamaktadir.

Imgeleme, sporcularin zihinsel hazirlik siireclerinde &nemli bir aragtir.
Gorsel ve kinestetik imgeleme teknikleri, sporcularin teknik becerilerini
gelistirmelerine ve stresle basa c¢ikmalarina yardimci olur. Imgeleme,
sporcularin hedef belirleme siireglerinde de etkili bir yontemdir; bu sayede
sporcular, hedeflerine ulagsmak i¢in gerekli adimlar1 zihinsel olarak
canlandirarak daha kararl hale gelirler.

Zihinsel antrenman, sporcularin zihinsel dayanikliliklarini artirmalarina ve
performanslarini optimize etmelerine yardimci olan cesitli teknikleri igerir.
Hedef belirleme, imgeleme, nefes kontrolii, dikkat yonetimi ve olumlu diigiinme
gibi bilesenler, sporcularin zihinsel becerilerini gelistirmelerine katkida bulunur.
Bu tekniklerin antrenman programlarina entegre edilmesi, sporcularin hem
fiziksel hem de zihinsel olarak daha gii¢lii olmalarin1 saglar.

Zihinsel dayaniklilik, sporcularin stresli durumlarla basa ¢ikma yeteneklerini
artirir  ve zorluklarla basa c¢ikma kararliliklarmi giiclendirir.  Zihinsel
dayaniklilig1 yiiksek olan sporcular, stresli durumlarda daha iyi performans
gosterir ve kaygi diizeyleri daha diisiik olur. Bu nedenle, antrendrlerin ve spor
yoneticilerinin, sporcularin zihinsel dayanikliliklarini artirmak igin cesitli
stratejiler gelistirmeleri 6nemlidir.

Dikkat ve konsantrasyon, sporcularin performanslarmi dogrudan etkileyen
onemli faktorlerdir. Dikkat yoOnetimi teknikleri, sporcularin dikkatlerini
artirmalarina  ve performanslarin1  optimize etmelerine yardimci olur.
Sporcularin dikkatlerini etkili bir sekilde ydnlendirmeleri, antrenman ve
yarigma siireglerinde daha iyi sonuglar elde etmelerine katki saglar.

Stres yonetimi, sporcularin performanslarini artirmalarina ve zihinsel
sagliklarii korumalarina yardimei olan kritik bir siiregtir. Etkili stres yonetimi
teknikleri, sporcularin zorluklarla basa ¢ikma yeteneklerini artirir ve genel
performanslarini optimize eder. Antrendrler ve spor yoneticileri, sporcularin
stres yonetimi becerilerini gelistirmek icin gesitli stratejiler gelistirmelidir.

Sonug olarak, spor psikolojisi alanindaki bu parametrelerin derinlemesine
incelenmesi, sporcularin daha iyi performans gostermelerine ve zihinsel
sagliklarm1  korumalarina katki saglayacaktir. Sporcularin  psikososyal
parametrelerini gelistirmek, sadece bireysel basarilarini artirmakla kalmaz, ayni
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zamanda takim dinamiklerini de gii¢lendirir. Bu nedenle, spor organizasyonlar
ve antrendrler, sporcularin psikolojik ve zihinsel gelisimlerine yonelik biitlinsel
bir yaklagim benimsemeli ve bu parametreleri antrenman programlarina entegre
etmelidir. Bdylece, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel olarak en iist
diizeyde performans gostermeleri saglanabilir.
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Giris

Giliniimiiz anlayisina gore beden egitimi ve sporda oyun, ¢ok onemli bir
egitim aracidir. Oyunun g¢ocuk gelisimine c¢esitli yonlerden etkileri vardir
(Toksoy 2010). Spor, insan bedenini fiziki yoniiyle gelistirdigi gibi oyunlar,
hareketler, yarismalar vasitasiyla ayni zamanda insan karakterini, egosunu,
davranig niteligini, zihinsel yapisini belirlemede Onemli rol oynamaktadir
(Giiven, 2006). Spor insanin gelisiminde en etkili oldugu donemlerden birisi de
cocukluk ¢agidir (Celik ve Sahin, 2013). Spor bir cocugun bedensel, zihinsel ve
sosyal gelisimi agisindan 6nemli bir faaliyettir. Psikolojik ve sosyolojik agidan,
cocukluk donemindeki sporun, ¢ocugun bedensel oOzelliklerini ve zihinsel
yapisint gdz Oniinde bulundurarak, fiziksel kapasitesinin gelisimine yardimeci
olacak, kendine giivenini saglayacak, kurallara uymayir ve baskalarmin
haklarina saygi gostermeyi 6gretecek oyun formunda c¢alismalardan olugmast
gerektigi ifade edilmektedir (Camliyer, 1997). Cocuk, oyun ve sporda siirekli
gelisen becerileriyle kendi duygusal, fiziksel ve zihinsel kapasitesini sinama
olanagi bulmaktadir. Cocuk eger bulundugu ortamda pasifse oyun ve spora
katilarak daha aktif ve digerlerini kontrol edici roller iistlenebilmektedir
(Tiryaki, 2000). Beden egitimi ve spor oyunlari, ¢cocuklarin zihinsel gelisimini
destekleyerek biligsel islevleri ve Ogrenme kapasitelerini gelistirmeye katki
saglar. Bu siireg; diisiinme, problem ¢6zme, hafiza ve dikkat gibi bilissel
becerilerin gelisimini kapsar ve dogrudan beyin gelisimi ile bilissel siireglerin
isleyisiyle iligkilidir.

Beden Egimi

Birey dogdugu andan itibaren yasam boyu hareket etme ihtiyaci igerisindedir.
Bu ihtiyac1 gidermek adina katilacagi diizenli etkinlikler beden egitimi ile
gerceklestirmek miimkiindiir. Birey katilmis oldugu bu etkinlikler sayesinde
fiziksel, zihinsel ve duyussal gelisimine katki saglamaktadir. Insanligimin bilinen
tarihi boyunca barinma, avlanma, toplama ve korunma gibi ihtiyaglarmnin
karsilanmasinda beden faaliyetlerinden yararlanmaktadir (Erdem, 2024).

Cocuk ve genclerin zevk aldig1 oyun, hareket, beden egitimi ve spor
etkinlikleri, degerler egitiminde 6nemli bir unsurdur. Hem eglenip hem de
degerler oOgretimi gergeklestirilebilir (Balanli, 2023). Beden egitiminin
cocuklarin  ve genglerin  fiziksel gelisimleri {izerindeki etkilerini
diisiiniildiigiinde, beden egitimi derslerinin ilkogretim okullarmin ilk
siniflarindan  baglayarak, sistematik olarak uygulamada yer vermek ve
programlarin gelisimini saglamak, giinlimiizde egitimin siirekli olmasi agisindan
onemli bir yer tutmaktadir (Unlii ve Aydos, 2007).
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Beden egitiminin bireyin sahip oldugu yetilere goére gelisimine imkan
vermesi, kisinin fiziki ve ruhi ihtiya¢larini temini agisindan 6nem arz eder
(Sirinkan ve ark., 2008). Bundan dolay1 beden egitimi 6greten Ggretmenlerin
cocuklarin fiziki becerilerini, ihtiyaglarin1 ve ilgi alanlarini taniyabilmesi
acisindan da ¢ok dnemli bir gdrev iistlenmektedir (Erhan, 2009). Beden egitimi
kisinin fiziki geligsiminin yani sira karakter olarak da olusumunu tamamlamasini
saglar (Aras, 2013). Bu acidan bu egitimin amaci sporu giinliilk yasama adapte
edip, bireylerin fiziksel ve ruhsal gelisimini saglamaktir (Araci, 2006).

Spor

Spor, bedensel aktiviteleri, rekabeti, egzersizi ve eglenceyi igeren bir etkinlikler
biitiinii olarak tanimlanir. Aym zamanda spor, fiziksel yeteneklerin gelistirilmesi,
sagligin korunmasi, sosyal etkilesimlerin artirilmasi, takim ruhunun olusturulmasi
gibi birgok amaca hizmet eden diizenli ve sistematik aktiviteleri ifade eder. Aym
zamanda Kkiiltiirel, sosyal ve ekonomik agilardan da biiylik 6neme sahiptir ve
insanlarin yagamlarinda 6nemli bir yer tutar (Derman, 2024).

Sevim, (2002) tanimina gore spor, insanlarin bedensel, zihinsel ve duygusal
gelisimlerine olumlu katkilarda bulunan, egitim ve eglence amaci tasiyan
etkinlikler araciligiyla bireylerin koordinasyon yeteneklerini artiran, belirli
kurallara bagli olarak gerceklestirilen, toplulugun bir araya gelmesini tesvik
eden ve hem rekabeti hem de dayanismay:r igeren bir olgudur spor. Spor,
bireysel yetenekleri ve takim c¢aligmasim1 bir araya getiren oyunlar ve
yarigmalari igerir. Bu tiir faaliyetlere katilan kisilere genellikle "sporcu" denir.
Antik Cag boyunca savaglar siklikla yasandigi igin, fiziksel egitim genellikle
askeri hazirlik amaciyla yapilmistir. Yunan uygarligi, bu tiir egitimde 6ncii bir
rol oynamigtir. Yunan kiiltiirli, diisiince, felsefe ve sanat etkinliklerine
odaklanarak, modern kiiltiiriin ve sporun temellerini atmustir. Ik baslarda savas
becerilerini gelistirmek amaciyla ortaya c¢ikan fiziksel aktiviteler, zaman iginde
eglenceye donilismiis ve daha sonra insanlar arasinda iistiinlik saglama amacint
tagiyan yarigmalara evirilmistir. Bu siirecte sporun kurallart gelistirilmis ve
organize bir faaliyet haline getirilmistir. Spor, belirli bir hedef etrafinda
insanlart bir araya getiren ve topluluklarm geleneklerini siirdiirmelerine
yardime1 olan 6nemli bir organizasyon olmustur. Ayni1 zamanda, spor insanlari
bir grup olarak birlestirerek, bolgesel, dil, egitim ve sosyal sinif farklarini bir
stireligine unutturmustur. Bu sayede spor, kimlik, aidiyet ve birlik duygusunu
onemli 6l¢iide artirmigtir (Karakus ve ark., 2005).
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Oyun

TDK’nin tanimina gore oyun, “Yetenek ve zeka gelistirici, belli kurallar
olan, giizel zaman harcamaya yarayan eglence, oyun, besin fazlasini yok etme,
benzer iggiidiisiinii doyurma, rahatlama gereksinimini tatmin etme, yasamin
bireyden isteyecegi ciddi aktivitelere 6n egzersizi, bireylerin 6zgiiliigline sahip
olmasini saglama, bagimsizlik kurma istegi, hayat isteklerini harcama ya da
oyun, olumsuz egilimlerden zararsiz bir durumda kurtulma yolu, normal
yasamda olusturulabilmesi imkansiz isteklerin bir kurmaca araciligiyla
yatigtirtlmast ve bu durumda bireysel 6zlii hissiyatlarinin  korunmasinin
saglanmasi seklinde fazla anlamlar sdylenebilmektedir” (Karakiigiik, 2014).

Oyun, g¢ocuklarin gelisiminde biiyilk onem tasiyan bir aktivitedir. Cocuk,
kendiliginden ya da akranlariyla beraber istedigi ortamda oyun oynamanin ve
sosyallesmenin bir yolunu bulur. Oyunlardan dolayr sorumluluk almayi,
toplumun iginde olan diizeni &grenir. Beceri, igsel, diisiince ve iligkiler
yoniinden kazanimlar1 oyun aracilifiyla gerceklesmektedir. Cocuklar icin bir
hayat pratigi olan oyun, ¢ocugun diisiinsel, sosyal, psikomotor, yetenek ve
aksan gelisimleri yoniinden 6nemli derecede etkiye sahiptir. Birlikte paylasim
yapmayi, yardim etmeyi, dinleme, beklemeyi 6grenme, sabretmeyi 6grenme,
diizene uyum sagama, bireylerle temas halinde olmay1 bilen ve devam eden,
kibar kelimelerini yerinde kullanma ile beraberinde fazla kelimeyi, ciimleyi
sosyal ve kigisel beceriyi ¢ocuk yine oyunla birlikte 6grenmektedir (Simsek,
2020).

Genel tanimiyla belli bir duruma yonelik olan ya da olmayan, diizenli veya
diizensiz yapilan, her sekilde c¢ocugun severek ve isteyerek bulundugu,
bedensel, diisiinsel, dil, duygusal ve sosyal gelisiminin zemini olan, normal
yasamin bir boliimii ve ¢ocuk i¢in en kalic1 6grenme zamani olarak belirtilmigtir
(Hatayaysam, 2012).

Egitsel Oyunlar

Oyun deyince cocuk, cocuk deyince akillara oyun gelmektedir. i¢giidiisel
olarak cocuk, oyun ile i¢ i¢e bir yasam siirmektedir (Bulut ve Kiligarslan, 2009).
Temel egitimin biitiin alanlar1 ile beden egitimi ve spor dersinde, hem 6gretim
metodu hem de Ogretim araci olan oyun, 6grenmeyi kolaylagtirmanin en etkili
yollarindan biridir. Temel egitimde kisi diislinerek 06grenmez. Cesitli
durumlarda olusan deneyimlere gore Ogrenme gerceklesmektedir. Gergek
durumlardan 6rnekler olusturan oyunlar, ¢ocuklarin gercek hayatta karsilagacagi
durumlarda nasil davranmasi gerektigini ortaya koyan bir egitim yoludur (Hazar
1996). Egitsel oyunlarin; egitsel bilgisayar oyunlari, egitsel kart ve karton
oyunlari, 3 boyutlu materyaller iceren egitsel oyunlar, egitsel mobil oyunlar,
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fiziksel hareketler igeren egitsel oyunlar vb. seklinde tiirlere ayrildigi
gorilmektedir. Bu oyunlar egitim ortamlarina biitiinlestirilerek 6gretim
stirecinde kullanilmaktadir. Egitsel oyunla 6gretim siirecinde kullanilan bu
oyunlarin, hedeflere yonelik, birden fazla duyu organina hitap eden ve
Ogrencilerin yas gruplarina uygun somut materyallerle hazirlanmasi
gerekmektedir (Usta ve ark., 2017). Egitsel oyunda iki amag vardir. Birincisi;
oyuncu oyunun ¢ekiciligi ve zevk verme 6zelligi igerisinde oyunu kazanmay1 ve
iistiin gelmeyi amaglamakta, ikincisi ise 6gretme amaciyla oyuncularin kazanma
arzularindan ve miicadelelerinden faydalanarak  ¢ocuklara beceriler
kazandirmak ve yeteneklerini gelistirmek amac¢lanmaktadir (Araci, 1998).

Beden Egitimi ve Sporun Faydalar

Biiylime dénemindeki ¢ocuklarda kademeli ve diizenli bir sekilde ¢esitli
degisimler yasanmaktadir. Beden egitimi ve sporun amaglarini da igeren bu
degisimler fiziksel, sosyal, zihinsel ve psikomotor degisimler olarak
adlandirilmaktadir (Baumgather ve Jackson, 1987). Beden egitimi ve sporun
cocuktan ¢ocuga farklilik gosteren bu degisimlerin saglikli olarak meydana
gelebilmesi adina oldukca 6nemli bir role sahiptir. Egitimin asil amaclarmin ilk
baslarinda toplumda var olan kisgilerin nitelikli kisiler olarak yetistirilmesi yer
almaktadir. Bu bireylerin yetistirilebilmesi ve topluma kazandirilabilmesi igin
egitim sisteminde kisilerin sosyal, duygusal, fiziksel ve zihinsel agidan sagliklt
olarak yetisebilmelerine yardimci olacak uygulamalar gereklidir. Bu nedenle,
beden egitimi ve spor dersleri olduk¢a onemli derslerden birisidir. Bu ders,
sistemli bir sekilde uygulandiginda beden egitimi ve spor etkinlikleri bedensel
veya fiziksel fayda diginda kisinin ruhsal sagligin1 koruyabilmesi agisindan da
onemlidir (Heper, 2012). Kisilerin fiziksel olarak gelisimlerinin en hizli oldugu
donem ¢ocukluk donemi daha sonra ise ergenlik donemi olarak adlandirilan
donemdir. Bu yiizden kisilerin igerisinde bulundugu bu dénemlerde bedensel
faaliyetlere katilma ve hareket etme ihtiyaci artig gdstermektedir (Hergiiner ve
ark., 2004).

Amerika Ulusal Beden Egitimi ve Spor Birligi beden egitimi ve spor
faaliyetlerinin bireylere edindirecegi ana becerileri su sekilde listelemistir
(Karadag, 2012);

v" Fiziksel aktiviteye etkin katilim gdsteren birey, baz1 sporlar1 uygulamak

icin lazim olan kabiliyetleri kazanir,

v Beden egitimi ve spor ile aktif bir hayat gegiren bireyler, saglikli bedene

sahip olma duygusunu edinir,

v Beden egitimi ve spor ile aktif bir hayat gegiren bireyler, bir spora 6zgii

olan veya olmayan psikomotor becerileri gelistirir,
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v Beden egitimi ve spor ile aktif bir hayat gegiren bireyler, belirli
araliklarla yapilan sporun ehemmiyetini kavrar ve sahsi beden sagligina
katkida bulunmay1 6grenir,

v Beden egitimi ve spor ile aktif bir hayat gegiren bireyler, insan bedenine
zarar veren aliskanliklardan kaginir,

v Beden egitimi ve spor ile aktif bir hayat geciren bireyler, kendine
giivenmeyi dgrenir,

v Beden egitimi ve spor ile aktif bir hayat ge¢iren bireyler, fiziksel aktivite
ve sporlarin ana 6zelliklerini ve gdze hos goriinen taraflarini kavrar,

v' Beden egitimi ve spor ile aktif bir hayat gegiren bireyler, bireysel
becerilerine katki saglar.

Beden egitimi ve sporun biitlin bu faydalarin1 psikolojik, fizyolojik,
ekonomik, biligsel, psikomotor, sosyal ve duygusal faydalar bagliklar1 altinda
toplamak miimkiindiir. Nitekim Baumgather ve Jackson (1987)’da beden
egitimi ve sporun insanlara zihinsel, fiziksel, psikomotor ve sosyal olarak
Tamer ve Pulur (2001), ise duygusal ve sosyal olarak olumlu etkilerinin
oldugunu ifade etmektedir.

Beden Egitimi ve Sporda Oyunlarin Faydalar

Beden Egitimi, insanin sosyallesebilmesi ve toplumun bir parcast olma
yolunda biiyiik bir rol oynar. Kisaca beden egitimi, bireyin beden sagligini, ruh
saglhigini, hareket becerilerini gelistiren ve gerektiginde c¢evresel kosullara ve
katilimcilarin = 6zelliklerine gore degistirilebilen, jimnastige, spora doniik
alistirma ve ¢aligmalarin tlimiinii biitiin halinde olusturan bir etkinliktir (Cetin,
2007). Beden egitimi ve sporda oyunlar dnemli bir yere sahiptir. Oyun; hatalari,
zaylf yanlari, buluslar, yetenekleri ve egilimleri ile gercek kisiligini ortaya
koymaya olanak verir (Ozmen, 1999). Beden egitimi ve spor dersinde, hem
6gretim metodu hem de dgretim araci olan oyun, 6grenmeyi kolaylagtirmanin
en etkili yollarindan biridir. Temel egitimde kisi disiinerek Ogrenmez,
O0grenmeyi aktif katilim, deneme yanilma ve uygulayarak gerceklestirir. Gergek
durumlardan kesitler olusturan oyunlar, ¢ocuklarin ger¢ek hayatta karsilagtigi
durumlarda nasil davranmasi gerektigini ortaya koyan bir egitim yoludur
(Hazar, 1996).

Beden Egitimi ve Sporda Oyunlarin Zihinsel Faydalar

Beden egitimi ve sporda oyunlarin gocuklarda zihinsel etkileri, cocuklarin
biligsel fonksiyonlar1 {izerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Diizenli fiziksel
aktivite, ¢ocuklarin bilissel gelisimlerine katkida bulunur (Caglar ve Camigi,
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2024). Egzersiz sirasinda beyne daha fazla oksijen gitmesi, 6grenme, hafiza ve
dikkat gibi bilissel islevlerin iyilesmesine yardimeci olabilir (Cetinkaya, 2020).
Spor yapmanin, ¢ocuklarin ruh halini iyilestirdigi (Solmaz ve ark., 2025a) ve
depresyon, kaygi (Solmaz ve ark., 2025b) gibi zihinsel saglik sorunlarini
azaltabilecegi bulunmustur (Kogak, 2017). Tiirkiye'de, sporun ¢ocuklarin stresle
basa c¢ikma becerilerini gelistirdigi ve genel ruh hallerini olumlu yonde
etkiledigi gozlemlenmistir (Gtiler, 2019). Cocuk, oyun ve sporda siirekli gelisen
becerileriyle kendi duygusal, fiziksel ve zihinsel kapasitesini sinama olanagi
bulmaktadir. Cocuk eger bulundugu ortamda pasifse oyun ve spora katilarak
daha aktif ve digerlerini kontrol edici roller iistlenebilmektedir (Tiryaki, 2000).
Piaget’e gore (1962) cocuk yeni deneyimler sonucunda aldiklarini &ziimler ve
bunlar1 kendi davramis zincirlerine ekleyip kendi davranig semasini
olusturmaktadir. Taklit uyumun, oyun O&ziimlemenin devamidir. Oyun
insanoglunun ¢ocuklu donemindeki gelisiminin en 6nemli agiklamasi oldugu
ifade edilmektedir (Akbaba ve ark., 2003).

Beden Egitimi ve Sporda Oyunlarin Fiziksel Faydalar

Beden egitimi ve sporda oyunlarin cocuklar iizerindeki fiziksel etkileri,
onlarin genel saglik durumlari {izerinde de dogrudan bir etkisi vardir.
Cocuklarda oyun, fiziksel uygunlugu gelistirmek ve saghigi korumak igin
fizyolojik etkilerinden dolay1 ¢ok 6nemli bir aragtir (Timurkaan ve ark., 2013).
Fiziksel ekinliklere dayali oyunlar ¢ocuklarm ayni anda hem hareket etme
ihtiyacini hem de sosyallesme ve birey olma becerisini gelistirebilmesinin
O6nemini daha iyi anlamamizi saglamaktadir (Kusan ve ark., 2018). Fiziksel
gelisime etkilerinde oyun, ¢ocugun biiylik ve kiigiikk kaslarini gruplarinin
gelismesine yardimci olmaktadir. A¢ik havada oynanan oyunlar ile ¢ocugun kan
dolasgimi hizlanmakta, istah1 agilmakta, uykusu diizene girmekte, dogaya ait
oldugunu hissetmektedir. Psiko-motor gelisime etkileri ise, cocugun kas giiciinii
arttirmakta, reaksiyon yetenegini ve dikkatini gelistirmekte, biiyliik ve kiigiik
kaslarii kontrol altina almay1 ve gerekli hizda kullanmay1 6gretmekte, organlar
arasinda esgiidiim ve denge saglamakta, ¢eviklik, cabukluk ve bedensel esneklik
kazandirmaktadir (Sun ve Seyrek, 1991). Oyunlar ile birlikte diizenli spor
yapma, c¢ocuklarin bedensel sagligin1 destekleyici pek c¢ok olumlu etkide
bulunur. Ilk olarak, spor aktiviteleri kas ve iskelet sisteminin giiclenmesine
onemli bir katki saglar. Egzersiz, ¢ocuklarin kas kitlesini artirir ve kemik
yogunlugunu artirarak, osteoporoz gibi kemik hastaliklarinin riskini azaltir
(Kara, 2019; Caglar ve Camici, 2024). Ayrica, spor yapmanin, ¢ocuklarin
kardiyovaskiiler sagliklarini iyilestirdigi ve kalp-damar hastaliklar1 riskini
azalttig1r gosterilmistir (Demirtas, 2021). Bunun yaninda, fiziksel aktivitenin,
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cocuklarm kilo kontroliinii saglamak ve obezite riskini azaltmak gibi 6nemli bir
rolii vardir (Yilmaz ve Arslan, 2018). Tiirkiye'deki arastirmalar, sporun
cocuklarm fiziksel sagliklari1i  olumlu yodnde etkiledigini ve saglik
problemlerini 6nlemede 6nemli bir rol oynadigini ortaya koymaktadir (Aydin,
2020).

Beden Egitimi ve Sporda Oyunlarin Psikososyal Faydalar

Cocuklar oyun oynarken sosyal ortamlarla kargilasmakta ve bu ortamlarda is
birligi yapmay1, yardimlagmayi, paylasmay1 ve sosyal sorunlart uygun yollarla
cozmeyi 6grenmektedirler. Bu durumun ¢ocuklarin sosyal gelisimleri agisindan
onemlidir (Celik ve Sahin, 2013). Beden egitimi ve sporda kullanilan oyun
temelli etkinlikler, cocuklarin arkadaslik iligkilerini giiclendirmekte ve sosyal
etkilesimlerini artirmaktadir (Ekinci, 2022). Sporun sosyal gelisim iizerindeki
etkileri ise ¢ocuklarin sosyal becerilerini ve etkilesim yeteneklerini geligtirmede
onemli bir rol oynar. Takim sporlari, cocuklara grup ici isbirligi, liderlik ve
sosyal etkilesim becerilerini Ogretir. Takim ¢alismas1 gerektiren sporlar,
cocuklarm sosyal becerilerini artirarak, grup igindeki iletisim yeteneklerini
giiclendirir (Aydemir, 2016). Ayrica, spor yapmanin ¢ocuklarin 6zsaygisini
(Solmaz, 2025) ve kendine giivenini artirdig1 ve basar1 duygusunu pekistirdigi
bulunmustur (Celik, 2020). Spor, cocuklarin arkadaglik iliskilerini gii¢lendirir
ve sosyal etkilesimlerini tesvik eder, bdylece sosyal iliskiler ve empati
becerilerini gelistirir (Yavuz, 2021). Tiirkiye'de yapilan arastirmalar, sporun
cocuklarin sosyal gelisimlerini olumlu yonde etkiledigini ve arkadashk
baglarim giiclendirdigini ortaya koymaktadir (Ekinci, 2022).

Cocuk ve Oyun Arasindaki Iliski

Piaget'nin siniflamasiyla da géz online alindiginda goriilmektedir ki oyun,
cocugun zihinsel gelisiminin bir aynasidir. Ancak oyun, yalnizca bir ayna
olarak kalmamakta, ¢ocugun gerek zihinsel ve bedensel, gerekse duygusal
gelisiminde aktif rol oynamaktadir (Egemen ve ark., 2004). Yeni dogan bebek
kendi ekstremiteleri ile oynayarak, onlar1 kullanmayi1 6grenir. Cevresindeki
nesnelerle oynamaya baslayan ¢ocuk, onlarin islevlerini 6grenir ve aligtirmalar
sonucunda o islevleri yerine getirebilme yetisini arttirir. Ardindan yasamsal
olaylar1 taklit eden ¢ocuk, o olaylarda deneyim kazanir ve onlar1 daha iyi anlar.
En sonunda ise oyununa kurallar koymay1 ve onlara uymay1 6grenen c¢ocuk,
sosyal bir birey olarak, kendi basina toplumda yer almaya hazirdir (TDK, 1983;
Ulug, 1997). Cocuklarin sagligi iginde oyunlar olduk¢a dnem arz etmektedir.
Erken c¢ocukluk doneminde fiziksel aktivite ve giinliik yapilan hareketler saglik
parametreleri acisindan 6nemli etkiye sahiptir. Okul 6ncesi ¢ocuklarda yeterli
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fiziksel aktivite obezite ve kardiyovaskiiler hastaliklara karsi koruyuculugu
artirir (O’Dwyer ve ark., 2012). Oyun sayesinde kalp atisi, kan dolagimi hiz1 ve
solunumu, normalin Ustline ¢ikar. Bunun sonucu olarak, siklasan ve derinlesen
solunum sayesinde kana havadan bol oksijen gecer. Ayrica, kan dolasiminin
normalden hizli olmasi, dokulara daha ¢ok besin tagimasina yardimci olur
(Coban ve Devecioglu, 2011).

Sonuc¢

Bu ¢aligma, beden egitimi ve sporda oyun yaklasimlarinin ¢ocuk sporcularin
gelisimine olan ¢ok yonlii etkilerini ortaya koymay1 amaglamistir. Arastirmalar
dogrultusunda; oyunun yalnizca bir eglence araci degil, aymi zamanda
cocuklarm fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal gelisimlerini destekleyen giiclii
bir egitim yontemi oldugu acgike¢a goriilmektedir.

Aragtirmalar, ¢cocukluk déneminin gelisim agisindan en kritik evrelerden biri
oldugunu ortaya koymakta ve bu donemde spor ile biitiinlesen oyunlarin
cocuklarin motor becerilerinden zihinsel islevlerine, sosyal etkilesimlerinden
karakter olusumuna kadar birgok alanda pozitif katkilar sundugunu
gostermektedir. Beden egitimi ve spor oyunlar1 aracilifiyla cocuklarin dikkat,
hafiza, problem ¢ézme, kurallara uyum ve empati gibi biligsel ve sosyal
becerileri gelismekte; ayn1 zamanda fiziksel sagliklar1 desteklenerek kas-iskelet
sistemleri gliclenmekte ve obezite gibi riskler azalabilmektedir.

Egitsel oyunlar, ¢ocuklara hem akademik hem de yasamsal becerileri
kazandirmak ag¢isindan son derece etkilidir. Oyun yoluyla 6grenme, cocuklarin
deneyimleyerek, kesfederek ve aktif katilim yoluyla 6grendikleri kalici bir
Ogrenme bi¢imini miimkiin kilmaktadir. Ayrica oyun, ¢ocuklarin 6z giivenlerini
artirmakta, grup ici isbirligi ve liderlik becerilerini gelistirmekte, toplumsal
degerlerin igsellestirilmesine katki saglamaktadir.

Sonug olarak, beden egitimi ve sporda oyun yaklasimlari, ¢ocuklarin bireysel
gelisimlerine  katki  saglayan biitiinciil bir egitim modeli olarak
degerlendirilmelidir. Bu baglamda egitimcilerin, antrendrlerin ve ailelerin oyun
temelli egitim yaklagimlarin1 tesvik etmesi ve bu siirecleri sistemli bigimde
desteklemesi, saglikl bireyler yetistirilmesi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.
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Sporda Zihinsel Dayanikhihk

Toplumlarda zorluklarla karsilasma ve bu zorluklarla basa ¢ikma gerekliligi,
tarihsel siire¢ boyunca var olagelmis ve giiniimiizde de varligimi siirdiiren
evrensel bir olgudur. Bununla birlikte, bu tiir giicliikleri ve engelleri diger
bir¢ok toplumsal gruba kiyasla daha yogun ve siirekli bir sekilde deneyimleyen
kesimlerden biri de sporculardir (Gucciardi ve ark., 2017). Sporcularin bu
yogun talepler karsisinda sergiledikleri psikolojik distiinliik, dogal ya da
sonradan gelistirilmis bir 06zellik olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Jones ve
arkadaglarmin (2002) bu kavrami, sporcunun kendisine yiiklenen ¢ok sayidaki
taleple (miisabaka, antrenman, yasam tarzi) rakiplerinden daha etkili bir sekilde
basa ¢ikabilmesini saglayan; oOzel olarak ise, baski altinda daha kararl,
odaklanmis, 6zgilivenli ve kontrol sahibi kalabilmesine olanak taniyan bir yeti
olarak tanimlamaktadir. Antrendrler agisindan zihinsel dayaniklilik, sporcularin
performansini etkileyen kritik bir unsur olarak degerlendirilmektedir ve
odaklanma, 6zgiiven, bilgi ve zihinsel planlama, calismaya yonelik motivasyon,
srarcilik, basarisizliklar sonrasinda toparlanabilme ve baski altinda yiiksek
performans sergileyebilme gibi becerileri kapsamaktadir (Weinberg ve ark.,
2011). Sporcularin zihinsel dayanikliliga iliskin algilar1 ise benzer sekilde ¢ok
boyutlu bir yapi ortaya koymaktadir. Yiriitilen bir arastirmada, zihinsel
dayanikliliga iliskin algilarin; baski altinda performans gosterme, motivasyon,
olumlu psikolojik 6zellikler, yogun calisma, 6ngorii becerileri ve liderlik olmak
lizere alt1 tema etrafinda toplandigi belirlenmistir (Butt ve ark., 2010). Bu
tanimlamalar zihinsel dayamikliligin spor agisinda Onemini de ortaya
koymaktadir. Zihinsel dayanikliligin, siirdiiriilebilir sportif basariin énemli ve
vazgecilmez bir 6n kosulu oldugu akademik c¢evrelerde genis capta kabul
gormektedir (Sheard, 2010).

Elit sporcularda zihinsel dayaniklilik diizeyinin daha yiiksek olmasinin,
tutarli ve basarili bir performansla anlaml bir sekilde iliskili oldugu literatiirde
stirekli olarak vurgulanmaktadir (Mahoney ve ark., 2014). Bununla birlikte,
basaril1 spor performansinin psikolojik temellerine iliskin arastirmalar yalnizca
elit diizeyle sinirli kalmamis; bu alandaki c¢aligsmalar, iiniversite sporculart ve
geng sporcular gibi farkli gelisim asamalarindaki bireyleri de kapsayacak
sekilde genisletilmistir. Bu genis drneklem yelpazesi {lizerinden elde edilen
bulgular, giiclii bir zihinsel dayanikliligin yalnizca seckin elit sporcular i¢in
degil, aym1 zamanda farkli kategorilerde ve spor dallarinda basar1 gdosteren pek
cok sporcu i¢in de temel bir gereklilik oldugunu ortaya koymaktadir (Weinberg
ve ark., 2017).

Zihinsel dayanikliligin gelisimine iliskin ortiik teoriler, agirlikli olarak artiget
(incremental) bir bakis acisina isaret etmektedir. Buna gore bireylerin biiytik
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cogunlugu zihinsel dayanikliligi degistirilebilir ve gelistirilebilir bir 6zellik
olarak degerlendirmektedir (Gucciardi ve ark., 2015). Sporcular da zihinsel
dayanikliligin gelisiminde onemli diger aktorlere dikkat ¢gekmekte; antrendrler,
ebeveynler ve takim arkadaslarinin bu siiregte belirleyici rol oynadigimni ifade
etmektedir. Ozellikle zorlu antrenmanlar yaratilmasi, zihinsel dayaniklilik
Ozelliklerinin rol model olarak sergilenmesi ve saglanan tesvik ya da
desteklerin, bu gelisimi gii¢lendiren temel unsurlar oldugu belirtilmektedir (Butt
ve ark., 2010). Benzer sekilde, antrenorler de zihinsel dayanikliligin zaman
icerisinde gelistirilebilecegine inanmaktadir. Bu dogrultuda olumlu ve rekabetgi
ortamlarin olugturulmasi, oyun benzeri durumlarda pratik yapilmasi, yogun
kondisyon g¢aligmalarina yer verilmesi ve zihinsel dayanikliliga yonelik 6gretim
firsatlarinin  saglanmasi gibi yontemlerin etkili oldugu vurgulanmaktadir
(Weinberg ve ark., 2011).

Zihinsel dayaniklilik, basarili bir sporcunun sahip olmasi gereken temel
niteliklerden biri olarak kabul edilmekte ve performans ile miikemmellige
ulagmada en kritik psikolojik 6zellikler arasinda gosterilmektedir (Gucciardi ve
ark., 2015). Luthans (2012) tarafindan bireyin zorluklar, ¢atigmalar, artan
sorumluluklar ve basarisizliklar gibi olumsuz durumlar karsisinda kendini
toparlama ve eski haline donebilme kapasitesi olarak tanimlanan bu kavram,
spor basarisindaki roliinii belirginlestirmektedir. Nitekim fiziksel acidan yeterli
olmalarina ragmen bazi sporcularin yarigma kosullarinda diisiik performans
sergilemeleri, bu rolii daha da 6ne ¢ikarmaktadir. Spor ve egzersiz psikolojisi
alanindaki arastirmacilar, bu kapasiteye sahip bireylerin disiplinli, 6zgiivenli ve
esnek olduklarmi; olumsuz deneyimlerden hizla siyrilarak ilerleme
kaydettiklerini ve karsilastiklar1 giiclikklere ragmen hedeflerine odaklanma
becerisini siirdiirebildiklerini belirtmektedir (Crust, 2014). Bu baglamda,
sporcularin fizyolojik, teknik ve taktik becerileri ne diizeyde gelismis olursa
olsun, zihinsel dayaniklilik gibi psikolojik faktorlerdeki zayifli§in performansi
olumsuz yonde etkileyebilecegi goriilmektedir (Crust, 2008). Zihinsel agidan
istikrarli sporcular, cok rekabet¢i, yiiksek diizeyde giidiilenmis, stresli
durumlarda odaklanma becerisini koruyabilen ve basarisizlik ya da
aksiliklerden sonra bile giderek =zorlasan kosullarda etkili performans
sergilemek icin yiiksek Ozgilivenini muhafaza edebilen bireyler olarak
tanimlanmaktadir (Crust ve Clough, 2011). Bu nitelikler, zihinsel dayanikliligin
sporcularin fiziksel performanslari iizerinde mithim ve belirleyici bir etken
olabilecegini goOstermektedir. Bununla birlikte, bilim insanlar1 zihinsel
dayanikliligin tam olarak nasil gelistirilebilecegi ve performansi hangi
mekanizmalarla etkilediginin halen aktif bir arastirma ve merak konusu
oldugunu belirtmektedir (Jones ve Parker, 2013).
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Zihinsel dayaniklilik, bireylerin giinliik yasamda karsilastiklar1 olaylara ve
yurittiikleri etkinliklere daha fazla anlam yiiklemelerine olanak saglayan
onemli bir psikolojik 6zelliktir. Zihinsel dayanikliligi yiiksek olan bireyler,
yasamlarin1 daha fazla kontrol altinda tutabilmekte ve bu sayede daha olumlu
bir yasam tarzi siirdiirebilmektedirler (Klag ve Bradley, 2004). Ayrica, bu
bireylerin sikintili ve stresli durumlarn yalnizca daha az zararla atlatmakla
kalmayip, aym1 zamanda bu siireglerden kisisel faydalar elde ederek
giiclendikleri belirtilmektedir. Spor ve giinliik yasam baglaminda bireylerin
kargilagtiklart anlik stres durumlart ile iyi olus halleri arasinda dinamik bir
etkilesim s6z konusudur. Bu baglamda, zihinsel dayaniklilik diizeyleri yiiksek
olan bireylerin yasanan siirecleri daha pozitif bicimde yonetebildikleri ve
olumsuzluklarin {istesinden daha etkili bir sekilde gelebildikleri goriilmektedir
(Eschleman ve ark., 2010). Yiksek diizeyde zihinsel dayanikliliga sahip
bireyler, genellikle iyi niyetlilik, yeniliklere agiklik ve gii¢lii bir 6z-yeterlik gibi
belirgin kisilik o6zellikleri sergilerler. S6z konusu niteliklere sahip bireyler,
karsilagtiklar1 zorluklar1 ve engelleri, kisisel ve performans odakli bir biiyiime
firsat1 olarak yeniden ¢ergeveleyebilme becerisine sahiptirler.

Zihinsel dayaniklilik, ¢ok boyutlu bir yapi olarak cevresel, bireysel ve
durumsal faktorlerden etkilesimli bir sekilde etkilenmektedir. Bu faktorlerin
tespiti ve yonetimi, antrenorler ve psikolojik danismanlar gibi egitimciler veya
profesyonel destek mekanizmalar1 aracilifiyla gercgeklestirilebilmektedir.
Bacchi ve Licinio (2017) bu karmasik yapinin anlagilmasi i¢in yiizeysel de olsa
belirli siniflandirmalar yapilabilecegini 6ne siirmektedir. Zihinsel dayanikliligin
gelisimine iligkin ortiik teoriler, agirlikli olarak gelistirilebilir bir bakis agisina
isaret etmektedir. Buna gore bireylerin biiyiik cogunlugu zihinsel dayamklilig
degistirilebilir ve gelistirilebilir bir 06zellik olarak degerlendirmektedir
(Gucciardi ve ark., 2015). Sporcular da zihinsel dayanikliligin gelisiminde
onemli diger aktorlere dikkat c¢ekmekte; antrendrler, ebeveynler ve takim
arkadaslarmin bu siiregte belirleyici rol oynadigini ifade etmektedir. Ozellikle
zorlu antrenmanlar yaratilmasi, zihinsel dayaniklilik 6zelliklerinin rol model
olarak sergilenmesi ve saglanan tesvik ya da desteklerin, bu gelisimi
giiclendiren temel unsurlar oldugu belirtilmektedir (Butt ve ark., 2010). Benzer
sekilde, antrenorler de zihinsel dayaniklilig§in zaman igerisinde
gelistirilebilecegine inanmaktadir. Bu dogrultuda olumlu ve rekabetci
ortamlarin olusturulmasi, oyun benzeri durumlarda pratik yapilmasi, yogun
kondisyon c¢aligsmalarina yer verilmesi ve zihinsel dayanikliliga yonelik 6gretim
firsatlarinin  saglanmasi gibi yontemlerin etkili oldugu vurgulanmaktadir
(Weinberg ve ark., 2011).
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Sporda Zihinsel Dayaniklihgin Bilesenleri

Zihinsel dayaniklilik, spor psikolojisi alaninda {izerinde siklikla tartisilan bir
kavram olmakla birlikte, tanimlanmasi konusunda arastirmacilar arasinda fikir
birligi bulunmamaktadir. Tanimlardaki bu farkliliklar, zihinsel dayanikliligin
kuramsal cercevesinin net bir bicimde ortaya konulmasini giiclestirmektedir. i1k
olarak Loehr (1986), Zihinsel Dayaniklilig1, 6zgiiven, negatif enerjiyi kontrol,
dikkat kontrolii, gorsellestirme ve imajinasyon kontrolii, motivasyon, pozitif
enerji ve tutum kontrolii olmak iizere yedi bilesen iizerinden agiklayan bir
model onermistir ve bu kavramsal 6neriye bagl olarak Psikolojik Performans
Envanteri (Psychological Performance Inventory) Olceginin gelistirilmistir.
Daha sonra, Jones ve arkadaglari (2002) zihinsel dayamikliligin dogasimi
acikliga kavusturmak amaciyla 12 temel niteligi tanimlamistir. Bununla birlikte,
s6z konusu niteliklerin yalnizca zihinsel olarak dayanikli sporcularin
sergileyebildigi davraniglart betimledigi, bu davranislarin altinda yatan
psikolojik  siiregleri agiklamada yetersiz kaldigi yoOniinde elestiriler
bulunmaktadir (Connaughton ve ark., 2008). Jones (2002) tarafindan
tanimlanan zihinsel dayaniklilik nitelikleri su sekildedir:

1. Yarigma hedeflerine ulagmaya ydnelik sarsilmaz bir 6z giivene sahip

olma.

2. Bireyin, kendisini rakiplerinden {istiin kilan benzersiz Ozelliklere veya
yeteneklere sahip olduguna inanmasi.
Basariya yonelik doyumsuz bir arzu ve giiclii i¢sel giidiiler tagima.
Performans diisiisleri sonrasinda hizli bir sekilde toparlanabilme.
Fiziksel ve duygusal act durumlarinda amagli ¢abayi siirdiirebilme.

AN S S

Yarigma kaygisint kagmilmaz ve performansi kolaylastirici bir unsur

olarak degerlendirebilme.

7. Rekabet baskis1 altinda gelisim gosterebilme ve performans
sergileyebilme.

8. Beklenmedik veya kaginilmaz olaylarin ardindan psikolojik kontrolii
yeniden kazanabilme.

9. Duruma bagli olarak yogun, spora 6zgii odaklanmay1 gerektiginde agip
kapatabilme.

10.Yarigma siirecinde dikkat dagitict unsurlar karsisinda gorevine tam
anlamiyla odaklanmay siirdiirebilme.

11.Diger bireylerin olumlu ya da olumsuz performanslarmin kendi
psikolojik durumunu olumsuz etkilemesine izin vermeme.

12.Kigisel yasama iligkin dikkat dagitict unsurlara ragmen performans

stirecinde tam anlamiyla odaklanabilme.

44



Bu nitelikler, zihinsel dayanikliligin sporcularda performansin siirekliligini
ve zorluklarla basa ¢ikma kapasitesini destekleyen onemli psikolojik bilesenlere
isaret etmektedir. Ancak Connaughton ve arkadaslarinin (2008) da vurguladigi
iizere, bu Ozellikler zihinsel dayanikliligin ne oldugundan c¢ok, dayanikli
sporcularin neler yapabildigini ortaya koymaktadir. Dolayisiyla, zihinsel
dayanikliligin altinda yatan psikolojik mekanizmalarin anlasilmasi igin daha
derinlemesine arastirmalara ihtiya¢ duyulmustur. Middleton ve arkadaglar
(2004), zihinsel dayanikliligi anlamak amacryla yiiriittiikkleri ¢aligmada,
birbiriyle iligkili fakat kavramsal olarak farkli 12 o&zellik tanimlamislardir.
Arastirmacilar, bu ozelliklere dayali olarak gelistirdikleri cercevede zihinsel
dayanikliligi “yonelim” ve “stratejiler” olmak iizere iki ana boyutta ele
almiglardir. Middleton ve arkadaglarinin (2004) ortaya koydugu modelde
zihinsel dayaniklilig1 olusturan 12 temel 6zellik su sekildedir:

e Oz-yeterlik: Sporcunun belirli bir hedefe ulasma konusunda kendi

basaracagina dair inanci.

e Zihinsel benlik kavrami: Bireyin, zorluklarla basa ¢ikma konusunda

kendisini zihinsel olarak giiclii gérmesi.

e Potansiyel: Bireyin biliyiime, gelisme veya var olma kapasitesine sahip

olduguna iliskin inanci.

e Goreve Ozgli dikkat: Zihinsel siireclerin, dikkat dagitict unsurlar

dislanarak belirli bir géreve sarsilmaz bigimde odaklanmasi.

e Sebat: Engeller, cesaret kirici durumlar veya zorluklara ragmen bir amaca

veya goreve bagliligin siirdiiriilmesi.

e Goreve aginalik: Gorev veya zorlukla ilgili iyi bir anlayisa ve deneyime

sahip olma.

e Kisisel en iyiler: Kisisel en iyi performanslart sergilemeye yonelik ig¢sel

motivasyon ve dirtii.

e Gorev degeri: Gorevin basarili bir sekilde tamamlanmasinin birey igin

tagidigi 6nem ve anlam.

e Hedef bagliligi: Bireyin kendisini entelektiiel ve duygusal agidan bir

hedefe ya da eylem planina adamasi.

e Pozitiflik: Zorluk veya miicadele karsisinda olumlu bir tutum sergileme

ve bunu siirdiirme siireci.

e Stresi en aza indirme: Bireyin zorluk karsisinda duygusal tepkilerini

azaltma becerisi.

e Olumlu kiyaslamalar: Kendisini rakiplerine kiyasla zorluklarla daha iyi

basa cikiyor olarak algilama ve bundan psikolojik/rekabet avantaji elde
etme.
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Bu cergeve, zihinsel dayanikliligi yalmizca tek boyutlu bir 6zellik olarak
degil, bireyin inang sistemleri, motivasyon kaynaklar1 ve stresle basa ¢ikma
stratejilerinin etkilesimi tizerinden agiklamaktadir. Middleton ve arkadaslarinin
(2004) modeli, spor psikolojisinde zihinsel dayaniklilik kavraminin 6l¢iilmesi
ve gelistirilmesine yonelik 6nemli bir kuramsal temel olusturmaktadir. Clough
ve arkadaglari (2002), zihinsel dayaniklilik kavramini daha biitiinciil bir
yaklasimla ele alarak “4C Modeli” olarak bilinen ¢ergeveyi gelistirmistir. Bu
model, sporcunun performansini siirdiirme kapasitesini aciklayan dort temel
boyutu kapsamaktadir. Bu boyutlar sunlardir:

e Baglilikk (Commitment): Bireyin hedeflerine yonelik siirekli bir ¢aba
gostermesi ve uzun vadeli amagclara kararlilikla bagl kalmasidir. Zihinsel
dayanikliligin bu boyutu, sporcularin antrenmanlarda ve yarigmalarda
istikrarlt performans gdstermeleriyle iliskilidir.

e Kontrol (Control): Sporcunun igsel ve digsal durumlar tizerinde algiladigi
hakimiyet duygusudur. Bu, hem duygusal kontrolii (stres altinda
sogukkanli kalabilme) hem de yasam iizerinde kontrol algisini (¢evresel
faktorlerin performans: etkilemesine izin vermeme) icerir.

e Meydan Okuma (Challenge): Bireyin stresli ya da belirsiz durumlar1 bir
tehditten ziyade gelisim firsat1 olarak gormesidir. Bu yonelim,
sporcularin  zorluklar karsisinda motivasyonlarini artirmalarina  ve
dayanikliliklarini gii¢lendirmelerine olanak tanir.

e Ozgiiven (Confidence): Sporcunun hem kendi yeteneklerine hem de
baskalartyla rekabet etme kapasitesine iliskin gii¢clii inanc1 ifade eder.
Yiiksek Ozgiliven, sporcularin baski altinda risk almalarmni ve basariya
odaklanmalarini kolaylastirir.

Clough ve arkadaslarinin (2002) gelistirdigi 4C Modeli, zihinsel
dayaniklilig1 6l¢gmede ve anlamada 6nemli bir ¢er¢ceve sunmaktadir. Bu model,
sporcunun sadece stresle basa c¢ikma becerilerini degil, aynt zamanda
motivasyonel yonelimlerini ve psikolojik kaynaklarini da kapsar. Dolayisiyla,
zihinsel dayanikliligin gelisimine yonelik miidahalelerde 4C boyutlariin
dikkate alinmasi, performans psikolojisi alaninda hem teorik hem de pratik
acidan degerli bir katki saglamaktadir.

Jones ve arkadaslarinin (2007), zihinsel dayanikliligin 30 niteligini
belirlemis ve bu nitelikleri tutum/zihniyet, antrenman, yarigsma ve yarigma
sonrast olmak iizere dort ana kategoriye ayirmistir. Bu verilerden hareketle
gelistirilen ¢ergeve, zihinsel dayanikliligin; baski ile basa ¢ikma, giicli 6z-
inang, odaklanmig konsantrasyon ve siirdiiriilebilir motivasyon olmak iizere dort
temel dayanagmi ortaya koymaktadir. Benzer sekilde, Connaughton ve
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arkadaglart (2011), spor Ozelinde ylriitilen arastirmalari gozden gegirerek
zihinsel dayanikliligin inang, basa ¢ikma, odaklanma, motivasyon, kontrol,
sportif zeka, direngli tutum, kisisel degerler ve fiziksel dayaniklilik olmak {izere
dokuz kisilik 6zelliginden olustugunu ileri stirmiislerdir. Bu farkli tanimlamalar,
zihinsel dayaniklilik 6zellikleri konusunda belirgin bir belirsizlik oldugunu
gostermektedir. Nitekim kavramin 6znel dogas1 geregi, kullanilan tanim, hangi
niteliklerin daha Onemli goriilecegini belirlemektedir. Bununla birlikte,
literatiirde siklikla tekrarlanan ve iizerinde uzlasilan, 6z-gliven, motivasyon,
kaygi kontrolii, agr tolerans1 ve dikkatsel odaklanma olmak iizere bes temel
Ozellik 6ne ¢ikmaktadir.

Oz-Giiven: Zihinsel dayanikliigin en 6nemli bilesenlerinden biri 6z-
giivendir. Weinberg ve Gould (2014), 6z-giiveni “istenilen bir davranisi basarili
bir sekilde gerceklestirebilecegine olan inang” olarak tanimlamaktadir. Bireyin
hedefe ulagma veya gorevi yerine getirme konusundaki inanci, dogrudan
performans sonuglarini  etkilemektedir. Nitekim bir¢ok ¢alisma, spor
performanslarindaki farkliliklari agiklamak i¢in 6z-gilivenin kritik rol oynadigini
gostermektedir (Jones ve ark., 2007; MacNamara ve ark., 2010). Jones ve
arkadaglar1 (2002), 6z-giiveni “6z-inan¢” temasi altinda incelemis ve bunun,
bireyin hem yarigma hedeflerine ulasabilecegine dair sarsilmaz bir inanci hem
de rakiplerine istiinliik saglayan benzersiz 6zelliklere sahip olduguna dair gii¢lii
bir inanci icerdigini belirtmistir. Benzer sekilde, Middleton ve arkadaslari
(2002), 6z-giiveni dogrudan kisinin kendine olan inanciyla iliskili ti¢ 6zellik
iizerinden agiklarken; MacNamara ve arkadaslari (2010) da elit sporcularin
zirve performansa ulagmasinda 6z-giivenin kritik roliinii vurgulamistir.

Motivasyon: Oz-giivenin yam sira motivasyon da zihinsel dayaniklhiligin
ayrilmaz bir bileseni olarak gdriilmektedir. Sage (1977) motivasyonu “bireyin
cabasimnin yonii ve yogunlugu” olarak tanimlamistir. Spor Ozelinde ise
motivasyon, sporcunun milkkemmellige ulasma ve hedeflerini gergeklestirme
siirecindeki temel itici giligtiir. Motivasyon, genellikle igsel (kisinin kendi igsel
arzusu ve dirtiisii) ve digsal (odiiller veya cezalarla iligkili) olarak ikiye
ayrilmaktadir. Jones ve arkadaslarinin (2002) bulgulari, zihinsel olarak
dayanikli sporcularin igsel bir kararliliga sahip olduklarini ve basarisizliklardan
giic alarak engellerin iistesinden gelebildiklerini gostermektedir. Middleton ve
arkadaglar1 (2004) da bu goriisii desteklemekte ve zihinsel olarak dayanikli
bireylerin kisisel en iyi performanslar1 sergilemeye yonelik giiclii bir igsel
motivasyona sahip olduklarin1 vurgulamaktadir.

Stresle Baga Cikma: Zihinsel dayanikliligin bir diger temel 6zelligi stresle
basa cikabilme kapasitesidir. Seaward (2006), stresi, bireyin zihinsel, fiziksel,
duygusal ve ruhsal sagligina yonelik ger¢ek veya hayali bir tehdide karsi
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yetersiz kalmasi ve bunun sonucunda fizyolojik tepkilerin ortaya ¢ikmasi olarak
tanimlamaktadir. Arastirmalar, zihinsel olarak dayanikli sporcularin stresli
durumlan tehditten ziyade firsat olarak degerlendirdiklerini ortaya koymaktadir
(Clough ve ark., 2002; Jones ve ark., 2002). Bu durum, sporcularin rekabet
kaygisim1 kagmilmaz fakat yoOnetilebilir bir unsur olarak goérmelerini
saglamaktadir. Literatiirde, elit performans igin orta diizeyde stresin gerekli
olabilecegi yoniinde bulgular da bulunmaktadir (Gould ve ark., 2002; Holland
ve ark., 2010). Zihinsel olarak dayanikli sporcularin stresle basa ¢ikma
becerileri, yalmzca stres algisin1 doniistiirmekle smirli kalmamakta; aym
zamanda daha etkili basa c¢ikma stratejilerini kullanmayir da igermektedir.
Nitekim Nicholls ve arkadaglari (2008), zihinsel dayaniklilik ile basa ¢ikma
arasindaki iliskinin ag¢ik oldugunu belirtmis, daha sonraki ¢aligmalar da bu iki
degisken arasinda diislik-orta diizeyde bir korelasyon oldugunu gostermistir.
Ozellikle yaklasim odakli stratejilerin tercih edilmesi, bu bireylerin stres
yonetiminde daha etkin olduklarini ortaya koymaktadir.

Agr Toleransi: Stresle basa ¢ikma kapasitesine dogrudan bagli bir diger
unsur ise agr1 toleransidir. Ozellikle temas sporlarinda sik¢a karsilasilan fiziksel
rahatsizliklar nedeniyle bu 6zellik, zihinsel dayanikliligin ayr1 bir boyutu olarak
degerlendirilmektedir (Crust, 2007). Jones ve arkadaslari (2002), fiziksel ve
duygusal aciya katlanma istegini zihinsel olarak dayanikli sporcularin temel
Ozelliklerinden biri olarak tanimlamiglardir. Arastirmalar, zihinsel dayaniklilikla
agr1 toleranst arasindaki iliskinin farkli baglamlarda ©nemli sonuglar
dogurdugunu gostermektedir. Ornegin Crust ve Clough (2005), zihinsel
dayanikliligin fiziksel dayaniklilikla iligkili oldugunu ve bu iligkinin sporcunun
acty1 goz ardi ederek hedefe odaklanabilmesiyle agiklanabilecegini belirtmistir.
Rehabilitasyon siirecinde yapilan calismalar da =zihinsel olarak dayanikli
bireylerin yaralanmalari daha az tehdit olarak algiladiklarin1 ve yeniden
sakatlanma risklerinin daha diisiik oldugunu gostermektedir (Levy ve ark.,
2006). Bununla birlikte, bu 6zellik ¢ift yonliidiir; zira agriy1r goz ardi etmek
sporcunun uzun vadeli sagligim riske atabilir. Dolayisiyla antrendrler ve saglik
profesyonelleri, sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini dikkate alarak
gerektiginde miidahale etmelidir.

Dikkatsel Odaklanma: Zihinsel dayanikliligin son 0&zelligi dikkatsel
odaklanmadir. Jones ve arkadaslar1 (2002), sporcunun dikkat dagitict unsurlar
karsisinda odaklanabilme yetenegini vurgulamis ve bu 6zelligi hem yarigma
sirasinda hem de yarisma disinda ortaya c¢ikan dikkat dagiticilarla
iliskilendirmistir. Ornegin rakiplerin performansi, seyirci etkisi veya
beklenmedik olaylar yarigma i¢i dikkat dagiticilar1 olustururken; 6nemli yasam
olaylari, yarisma dis1 dikkat dagiticilar arasinda yer almaktadir. Middleton ve
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arkadaglar1 (2004) da bu iki odak tiiriinii “gdreve Ozgii dikkat” ve ‘“hedef
baghlig1” kavramlariyla aciklamaktadir. Goreve 0Ozgii dikkat, bireyin dissal
faktorlere ragmen goreve sarsilmaz bicimde odaklanmasini ifade ederken; hedef
baglilig1, digsal zorluklara ragmen uzun vadeli hedeflerin perspektifini koruma
becerisini tanimlamaktadir. Dolayisiyla dikkatsel odaklanma, yalnizca bilissel
stireclerle smirli kalmamakta, ayn1 zamanda sporcunun yasam olaylar
karsisinda performansini koruma kapasitesini de kapsamaktadir.

Sporcularda Zihinsel Dayanikhilik Gelisimi

Zihinsel dayaniklilik literatiiriinde yapilan ¢alismalar, bu 6zelligin sabit bir
mizagtan ziyade hem edinilebilir hem de gelistirilebilir dinamik bir kapasite
oldugunu ortaya koymaktadir (Bull ve ark., 2005; Thelwell ve ark., 2005).
Zihinsel dayanikliligin nasil gelistirildigi ve siirdiiriildiigiine dair mekanizmalari
incelemek amaciyla arastirmacilar, elit sporcularin kariyerlerini ti¢ farkli
gelisim evresine (erken, orta ve ileri yillar) ayirarak incelemislerdir
(Connaughton & Hanton, 2008). Connaughton ve arkadaslar1 (2010) tarafindan
yiirtitiilen bir ¢calisma, Jones ve arkadaslar1 (2007) tarafindan 6ne siiriilen dort
ana boyutu (Giiven, Baskiya Dayaniklilik, Odaklanma Kontrolii ve Basari
Istegi) ve on ii¢ alt bileseni merkeze almistir. Arastirmacilar, bu bilesenlerin
Connaughton ve Hanton (2008) tarafindan belirlenen ii¢ gelisim evresi (erken,
orta, ileri) ve bir siirdiirme evresi boyunca nasil sekillendigini ve korundugunu
niteliksel olarak analiz etmistir. Calismanin bulgular, yedi elit sporcu, iki elit
antrendr ve iki spor psikologu ile gerceklestirilen derinlemesine goriismelere
dayanmaktadir.

Erken Evre (Spora Ilk Katilim — Orta Diizey): Bu evre, temel olarak
rekabetgilik, sosyallesme ve becerilerde ustalasma cabasi ile karakterize
edilmektedir. Bireyler, bu donemde bir "sportif tistiinlik" duygusu gelistirmeye
baglar. Bu duygu, artan bir 6zgiiven, odaklanma becerisi ve kendine inang ile
desteklenir. Ozellikle, zihinsel dayamikliigm temelini olusturan “tutum ve
zihniyet” boyutunun bu asamada sekillenmeye basladig1 gézlemlenmistir.

Orta Evre (Orta Diizey — Elit Diizey): Bu asama, disiplinli bir antrenman
rutini, elit diizeydeki bir sporcu olmanin gerekliliklerini &grenme (hem
antrenman hem de yarigma baglaminda) ve nihai basartya ulagmak i¢in gereken
unsurlarin sezgisel olarak kavranmasi ile tanimlanir. Zihinsel dayanikliligin
pratikteki tezahiirii olan **antrenman ve yarisma** boyutlarina iliskin
davranislar ve stratejiler bu evrede biiyiik 6l¢iide pekisir ve igsellestirilir.

Ileri Evre (Elit Diizeyde Siirdiiriilebilirlik): leri evre, sporcularin uzun siireli
yiiksek performans ortamlarinda edindikleri deneyimlerle sekillenir. Bu agsama,
sporcularin karsilagtiklar1 zorluklarla daha etkili basa ¢ikabilmelerini, artan bir

49



0z-farkindalik gelistirmelerini ve "kazanma ile diinya capindaki rakiplerini
gecmeye yonelik derin arzuyu" siirdiirmelerini saglar (Connaughton ve ark.,
2010). Bu donem, zihinsel dayaniklilik 6zelliklerinin olgunlastigi ve smandigi
bir siirdiirme faz1 olarak islev goriir.

Sonug olarak, zihinsel dayanikliligin, sporcularin siirdiiriilebilir bagarisinin
ve performans milkemmelliginin ayrilmaz bir psikolojik temelini olusturdugunu
gormekteyiz. Bu ¢ok boyutlu yapi, 6z-gliven, motivasyon, stresle basa ¢ikma,
agr1 tolerans1 ve dikkatsel odaklanma gibi birbiriyle iliskili ancak kavramsal
olarak farkli bilesenlerden meydana gelmekte ve bireyin ¢evresel, kisisel ve
durumsal faktorlerle etkilesimi sonucunda sekillenmektedir. Arastirmalar,
zihinsel dayanikliligimn statik bir kisilik 6zelligi olmadigini, aksine yasam boyu
devam eden dinamik ve gelistirilebilir bir kapasite oldugunu gii¢lii bir sekilde
vurgulamaktadir. Connaughton ve arkadaglarinin (2008; 2010) ortaya koydugu
kariyer evreleri modeli, bu gelisim siirecinin erken, orta ve ileri olmak {izere
asamali bir yol izledigini ve her asamada farkli psikolojik siireclerin ve
deneyimlerin 6ne ¢iktigini gostermistir. Sporcular, bu yolculukta hem olumlu
hem de olumsuz yasam olaylarini tetikleyici birer faktdr olarak kullanarak,
zorluklart kisisel biiylime firsatlarma doniistiirebilmekte ve boylece zihinsel
dayaniklilik profillerini siirekli olarak giiclendirebilmektedir. Bu nedenle,
antrenorler, spor psikologlar1 ve performans danigmanlari i¢in asil odak noktasi,
sporcularin yalnizca fiziksel ve teknik becerilerini gelistirmek degil, ayni
zamanda onlarm bu psikolojik kaynaklarmi besleyecek, destekleyici ve
zorlayic1 bir ortam yaratmak olmalidir. Sporcularin bu kapasitelerini etkili bir
sekilde gelistirebilmeleri, nihayetinde sadece spor performanslarini degil, ayni
zamanda genel iyi olus hallerini ve yasam kalitelerini de olumlu yonde
etkileyecektir. Gelecekteki aragtirmalarin, bu karmasik yapinin altinda yatan
mekanizmalar1 ve gelisimsel siiregleri daha da netlestirerek, uygulayicilar igin
daha etkili miidahale stratejileri sunmasi faydali olacaktir.
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Giris

Saglik davranigi; insanlarin saglikli kalabilmek ve devam ettirebilmek igin
saglik durumu iken inanarak yaptigi, hastaliktan koruyucu etkinlik olarak
bilinmekte; yalnizca direkt gdzlenebilen ortada olan davranislart degil, farkli
yollardan olgiilebilen mental olaylart ve duygu durumlarint da igine aldigini
vurgulanmaktadir (Demirarslan, ve ark., 2023).

Bireylerin mutlu, basarili ve kaliteli bir hayat standartlarmi1 devam
ettirmelerinde saglik en gerekli olanidir. Saglik baz1 farkl kiiltiirlerde, kisi, aile
ve belirli gruplarda degisik bilinen bazen ucu agik diyebilecegimiz biiyiikliikte
bir kavram; hastaligin olmamasindan daha ote, kisinin gorece dengesini ve
rahathigin1 devam ettirme ve bireysel hedeflerine varmak igin igsel, digsal
uyaranlara ve stresorlere karsi fiziksel, mental, emosyonel, spirituel ve sosyal
uyum tepkilerinin yer aldig1 bir durumdur(Tas ve Ak, 2018).

Bu aragtirmanin amaci, farkli bdliimlerde Ogrenim goren {niversite
Ogrencilerinin saglikli beslenme davranislarini cesitli degiskenler baglaminda
degerlendirmektir. Bu hedef dogrultusunda elde edilen bilgiler, tartisilmis ve
caligmaya yonelik oneriler gelistirilmistir.

Saglikli yasam tarzi, bireylerin sagliklarin1 iyilestirmek ve korumak
amaciyla yasam bigimlerinde yaptiklart diizenlemeler olarak ifade edilmektedir
(Ocakgl 2003) Bireyler, saghklarlm etkileyen davraniglar1 kontrol altina alarak

' A ve diizenli fiziksel aktiviteler
planlayarak saglikli bir yagam tarzim
benimsemek icin uygun aligkanliklar
geligtirirler.  Gilinlimiizde, yasam
tarzinin saglik tlizerinde Onemli bir
etkisi oldugu, kronik hastaliklarin
Onlenmesi veya ortaya ¢ikmasi, 6liim
oranlarmin  azalmast ya  da
artmasinda  belirleyici  bir  rol
oynadigi bilinmektedir (Ozcan &
Bozhiiyiik, 2016).

Bireylerin fiziksel, ruhsal ve
sosyal acilardan saglikli olabilmeleri igin haftanin belli giin ve saatlerinde

diizenli olarak spor veya fiziksel aktivite yapmalar1 6nemlidir (Tapsin ve
Ozdemir, 2024). Saglkli yasam tarzim1 giinliik hayatlarina entegre eden
bireyler, genel saglik diizeylerini yiikseltebilirler. Bu nedenle, saglikli yasam
aligkanliklarinin 6grenilmesi, benimsenmesi ve siireklilik kazandirilmasi, hem
sagligin korunmasi hem de hastaliklardan sakinma agisindan temel bir 6neme
sahiptir (Ertop ve ark., 2012). Saglik sektoriindeki yenilikler goz Oniine
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alindiginda, bireylerin saghigmm giiclendirmek ve korumak igin ¢ok sayida
yontem gelistirilmigtir. Bu yoOntemler, genellikle “Saglikli Yasam Big¢imi”
(Healthy Life Style) olarak adlandirilir ve insanlara daha saglikli bir yasam
sunmay1 hedefler (Tambag, 2013).

Son yillarda, teknolojik ilerlemeler insan hayatini kolaylastirirken, ayni

zamanda cesitli saglik sorunlarina da yol agmaktadir.

Gelismis ve gelismekte olan iilkelerde ekonomik iyilesmeler, bireylerin
yasamlarini  kolaylagtirmis ve
ihtiyaglarina daha hizli

+ @ ulasmalarini saglamistir.
r ‘ Ancak, piyasada  sunulan
o vl o d

iriinlerin  gorsel c¢ekiciligi ve

l ‘ lezzeti 6n planda tutulurken,

= S halk sagligina yonelik olumsuz

etkiler ~ siklikla géz ardi

| § 4 (4 “ L & edilmektedir. Aragtirmalar,

gelismis  llkelerde  saglikhi
yasam icin temel ilkelerin “her firsatta egzersiz yap” ve “beslenme
aligkanliklarini diizenle” oldugunu ortaya koymaktadir (Bilgi¢, 2003). Dengeli
beslenme ve diizenli fiziksel aktivite, bir¢ok saglik riskini azaltabilir (Karadeniz
ve ark., 2008). Saglikli yasam tarzini benimseyen bireyler, bu aliskanliklar
sayesinde sagliklarin1 korurken, kalic1 ve olumlu davranis degisiklikleri elde
ederler.

Saglikli yasam bic¢imi, bireylerin saglik durumlarina uygun davranis ve
aktiviteleri uygulamalari olarak tanmimlanabilir (Gomleksiz vd., 2020). Saglkli
ve kaliteli bir yasam, insanlik tarihi boyunca siiregelen bir caba olmustur
(Yildirim ve ark., 2019). Saglik, bireylerin yalnizca kendileri i¢in degil, i¢inde
yasadiklar1 toplum i¢in de kritik bir 6neme sahiptir ve saglikli yasam, insanligin
temel haklarindan biri olarak kabul edilir (Karaca & Aslan, 2019). Saglikl
yasam aligkanliklarinin gelistirilmesi, hem saglik hizmetlerinin maliyetlerini
diisiirmek hem de saglik sorunlarin1 azaltmak i¢in gereklidir (Agikséz ve ark.,
2013). Saglikli yasam tarzi davraniglari, bireylerin hem rol model olmalart hem
de hastaliklarin yayilmasint dnlemeleri agisindan giiniimiizde bir zorunluluk
haline gelmistir (Sural & Tamer, 2021).

Saglik, yalmizca hastalik veya engel bulunmamasi degil, dogumdan oliime
kadar fiziksel, zihinsel ve sosyal ag¢idan en iyi durumda olma halini ifade eder.
Toplumdaki her bireyin bu durumu korumak ve gelistirmek igin kendi saglikli
yasam aligkanliklarini olusturmasi gerekir (Savucu, 2020). Saghiga yonelik
farkindaligin artirilmasi, bireylerin yasam kalitelerini yiikseltmelerine ve saglik
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sorunlarina yol agabilecek davramiglari degistirmelerine olanak tanir. Bu
stirecte, bireylere yeterli bilgi, beceri ve olumlu aliskanliklarin kazandirilmast,
saglik diizeyini en {ist seviyeye c¢ikarmak i¢in kritik 6neme sahiptir (Sural &
Tamer, 2021).

Son  yillarda,  yasam
kalitesini artirmak ve uzun bir
Omiir stirmek, bireyler icin
onemli bir hedef haline
gelmistir (Akyol vd., 2008).
Saglikli  yasam  tarzinin,
bireylerin sagligin1 dogrudan
etkiledigi ve saglikli
aliskanliklarin
benimsenmesiyle kronik hastaliklarin olusumunun azaltilabilecegi, yapilan
caligmalarla ortaya konmustur (Bozhiiyiik ve ark., 2012).

Saglikli yasam bicimi, yalnizca doktorlar, hemsireler veya saglik
kuruluslartyla smirli bir kavram olmaktan ¢ikmig; bireylerin  giinliik
aliskanliklarina bagli bir siire¢ olarak tanimlanmistir (Ozcan ve Bozhiiyiik,
2016).

Farkli boliimlerde 6grenim goren iiniversite 6grencilerinin saglikli beslenme
aliskanliklarint ¢esitli degiskenler agisindan degerlendirmeye bakarsak eger.
Ozellikle, spor bilimleri fakiiltesinde egitim goren oOgrencilerin saglikl
beslenme davraniglarinin, diger bdliimlerde Ogrenim goren Ogrencilerle
kargilagtirilmasi hedeflenmektedir. Bu g¢alismanin, spor yapan ve yapmayan

Ogrencilerin saglikl
beslenme  aliskanliklarina
iligkin  literatiire  katki
saglayacak giincel bulgular
sunacagi ongoriilmektedir.
Toplumsal bir varlik
olarak insan, fiziksel ve
duygusal olarak bir¢ok seye
ihtiyag duyar (Tapsin ve
ark., 2024). Universitelerde
Ogrenci  yasamlart  ve
beslenmeleri dikkate e
alimdiginda yapilan bir ¢ok calismaya bakildiginda literatiir iginde d6grencilerin

iniversite boyutunda saglikli bir yasam tercihi se¢meye c¢alistigi ortaya
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koyuluyor. Universitedeki dgrencilerin bos zamanlarini fiziksel aktivite icinde
bulunacaklari sosyal etkinliklere ayirdig: goriilebilir.

Literatiir incelendiginde Hanayoglu ve ark., (2024) iniversite 0grencileri
tizerine yaptiklar1 arastirmada ogrencilerin yasam kalite diizeylerinin orta
seviyede oldugunu tespit etmislerdir. Simsek ve ark., (2023a) {iniversite
Ogrencilerinin fiziksel aktivite, yasam kalitesi ve agri diizeyleri arasindaki
iliskiyi inceledigi arastirmada genel yasam kalitelerinin orta diizeyde oldugunu
belirlemistir. Ozaltas ve Ozbek (2021) yaptiklari ¢aligmada dgrencilerin saglikli
yasama bicimlerinin, fiziksel ve zihinsel aktivite seviyelerini tespit etmede
onemli oldugunu belirtmislerdir. Bu dogrultuda; saglikli yasama katki olarak
Simsek ve ark., (2023b) haftada en az 3 defa 30/45dk araliginda fiziksel
egzersizlerin yapilmasi gerektigini belirtmistir.

Insanlara saghkli yasam hareketlerini kalict hale getirebilmek igin il dnce
icinde bulunduklar1 hayat tarzi davraniglarinin kesinligi gerekmektedir. Bundan
dolay1 insanlarin ihtiyaclarindan dogan saglikli hayat tarzi hareketlerini
insanlara asilamaya yonelik farkli 6grenime agik programlart hazirlayip
gelistirebilir. Saglikli hayat tarzi hareketlerinin bulunmasinda Pender’in sagligi
iyiye getirme i¢cin bu modelinde bulunan temel kavram ve ilkeler yon verici
durumundadir. Bu model kisilerin saghigini gelistiren hareketlerini etkileyen
O6grenme zamanina dikkat ¢eker ve bu zaman diliminde kisilere sunulan saglik
egitiminin degerini ortaya koyar (Karakog, 2006).

Literatiir incelendiginde, Cinsiyete gore bu konuda farkli sonuglar dikkat
cekmektedir. Ayranci ve ark., (2005) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, erkek
katilimeilarim  saglik durumlarinin  kadinlara goére daha iyi oldugu rapor
edilmistir. Ozmete (2008) tarafindan vyiiriitiilen bir baska calismada, erkek
yaslilarin saglik durumlarimin kadinlara gdre daha iyi oldugu ve fiziksel
aktivitelerde daha aktif olduklar1 belirtilmistir. Bununla birlikte, Kafkas ve ark.,
(2012) tarafindan yapilan bir arastirmada, kadin Ogretmenlerin saglik
sorumlulugu ve beslenme alt boyutlarinda erkeklere gore anlamli derecede daha
yiiksek puanlar aldigi bulunmustur.Yapilan farkli galigmalarda ise cinsiyetin
Ogrenci sporcularin duygusal zeka, psikolojik direng ve psikolojik iyi olus
tizerinde etkileri oldugu ortaya konulmustur (Solmaz ve Simsek, 2025; Solmaz
ve ark., 2024; Solmaz ve ark., 2025).

Literatiirde iiniversitedeki &grencilerin yas durumlarina gore bir¢ok farkli
yaklasim vardir. Ornedin, Demirtas (2023) tarafindan gergeklestirilen bir
calismada, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin saglikli yasam farkindalig:
diizeylerinin yas degiskeni acisindan anlamli bir farklilik géstermedigi tespit
edilmistir. Mansur ve Ertas (2022) ile Sen (2022) tarafindan yapilan
calismalarda da saglikli yasam farkindalig: ile yas gruplart arasinda anlamli bir
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iligki bulunmamigtir. Literatiirde, yas degiskeni ile saglikli yasam davraniglar
arasinda hem benzer hem de farkli sonuclar bildiren ¢alismalar mevcuttur.

Literatiirde iniversitelerde smf diizeyi olarak yapilan arastirmalarda,
Ogrenciler arasinda sinif diizeyine bagli anlamli bir farklilik olmadigini ortaya
konmustur. Bu sonug, yliksekdgretim Ogrencilerinin saglikli  beslenme
davranmiglarmin ~ siif seviyelerinden bagimsiz oldugunu gostermektedir.
Literatiirde, Demirtas (2023) tarafindan yapilan bir arasgtirmada, 6grencilerin
smif diizeyleri ile saglikli yasam big¢imi davranislar1 arasinda anlamli bir iligki
bulunmadig1 belirtilmistir. Bozlar (2016) ve Basak (2019) tarafindan yiiriitiilen
caligmalarda da, iiniversite ogrencilerinin saglikli yasam davranislarinin sinif
diizeyi degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi
rapor edilmistir. Bu bulgular, mevcut ¢alismanin sonuglariyla uyumludur.

Literatiir i¢inde yapilan bir diger arastirmada, Ogrencilerin 6grenim
gordiikleri bolim ile saglikli yasam bigimi davraniglart arasindaki iliskiyi
degerlendiren analizler, boliimler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadigini1 géstermistir.

Yiiksekogretim oOgrencilerinin saglikli beslenme davranislarinin 6grenim
gordiikleri boliime bagl olmadigini ortaya koymaktadir. Literatiirde, Demirtas
(2023) tarafindan yapilan bir ¢alismada, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin
saglikli  yasam  farkindalig1 : g
diizeylerinin boliim degiskeni
acisindan anlamhi bir farklilik
gostermedigi belirtilmistir.
Bagak (2019) tarafindan
gerceklestirilen  bir  baska
calismada, antrenorliik, beden
egitimi ve spor yoneticiligi
bolimleri  arasinda  saglikh
yasam davranislart agisindan
fark bulunmamustir. Bu
sonuclar, mevcut ¢alismanin
bulgularimi desteklemektedir.
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Oneriler
Bu bulgular 15181nda, asagidaki dneriler sunulabilir:

Saglikli yasam davraniglarinin yalnizca bireysel farkindalikla degil,
cevresel ve toplumsal destekle de siirdiiriilebilmesi igin, iiniversite
ogrencilerinin fiziksel aktiviteye erisimini kolaylastiracak altyapilarin
artirilmast Onerilmektedir. Bu kapsamda, yerel yonetimlerin sundugu
spor tesisleri, sosyal etkinlik alanlar1 ve fiziksel aktiviteyi tesvik eden
hizmetlerin  yayginlagtirilmas1  onemlidir. Tiirkiye'deki biiyliksehir
belediyelerinin 2020-2024 stratejik planlarinda farkli yas ve egitim
gruplarma yonelik spor olanaklarina ve doga sporlarina yer verilmesi bu
siireci destekleyici niteliktedir (Yiicekaya, 2024).

Universite dgrencilerinin saglikli beslenme aliskanliklarini giiclendirmek
amaciyla, egitim kurumlarinda saglikli yasam bi¢imi davraniglarina
yonelik  seminerler, calistaylar ve  bilgilendirme etkinlikleri
diizenlenebilir.

Yiiksekogretim 6grencilerinin saglikli yasam bi¢imi davraniglarini daha
iyl anlamak i¢in deneysel ve gdzlemsel nitelikte daha fazla arastirma
yapilabilir.

Saglikli yasam bic¢imi davraniglarini tegvik etmek ve geng bireylerin bu
aligkanliklar1 benimsemesini saglamak icin, egitim kurumlan ile ilgili
kuruluslar arasinda is birligi protokolleri olusturularak saglikli yasam
tarzin1 benimseyen birey sayisinin artirilmasina katki saglanabilir.
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5. BOLUM

MENTAL ANTRENMAN, IMGELEME VE
ZIiHINSEL DAYANIKLILIK ARASINDAKI
ILISKi
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Mental Antrenman

Mental antrenman, sporcunun fiziksel uygulama yapmadan, bir hareketi
veya durumu zihninde defalarca canlandirmasi siirecidir (Akandere, Aktas &
Er, 2018). Fiziksel antrenman ve teknik beceri ¢alismalari kadar onemlidir
clinkii sporcularin zihinsel hazirligi performans iizerinde dogrudan etkiye
sahiptir (Altintas & Akalan, 2008). Bu boliimde mental antrenmanin tanimi,
amaclari, spor performansina etkileri ve 0zel olarak imgeleme teknigi
incelenecektir.

Tarihge ve Kuramsal Temeller Mental antrenmanin tarihi 20. yiizyilin
ortalarina kadar uzanmaktadir. Spor psikolojisi alaninda yapilan c¢aligmalar,
zihinsel hazirligin fiziksel performans iizerindeki etkilerini gostermistir (Konter,
1999). PETTLEP modeli (Physical, Environment, Task, Timing, Learning,
Emotion, Perspective) sporcularin imgeleme siirecini optimize eden bir
yaklagimdir (Holmes & Collins, 2001). Biofeedback ve biligsel-yapisalci
modeller de zihinsel antrenmanin etkilerini agiklayan kuramsal temeller
arasinda yer almaktadir.

Mental Antrenmanm Tanimi ve Onemi Mental antrenman, bir sporcunun
belirli bir hareketi zihninde canlandirarak, bu hareketin mekanik ve psikolojik
yonlerini gelistirmesi olarak tamimlanir (Ekmekci, 2017). Ozellikle yiiksek
seviyedeki sporcularda fiziksel yetenekler birbirine yakin oldugunda, zihinsel
hazirlik performans farkini belirler (Konter, 1999). Zihinsel antrenman,
sporcularim konsantrasyonunu artirir, kaygiy1 azaltir ve 6zgiiveni gii¢lendirir
(Vural, 2021).

Mental Antrenmanin Amaclari

» Konsantrasyon ve odaklanmay1 artirmak (ilhan & Yarayan, 2018)
» Kaygi ve stresi azaltmak (Konter, 1999)

» Performans ve beceriyi gelistirmek (Akandere, Aktas & Er, 2018)
» Takim ruhu ve iletisimi artirmak (Altintas & Akalan, 2008)

» Fiziksel antrenman siiresini optimize etmek (Ekmekgi, 2017)

Mental Antrenman Teknikleri Mental antrenman sadece imgeleme ile sinirh
degildir; diger teknikler sunlardir:

> Kendi Kendine Konusma: Sporcularin motivasyonlarini artirmak ve
pozitif diisiinceler gelistirmek i¢in kullanilir (Weinberg & Gould, 2019).

> Hedef Belirleme: Sporcunun kisa ve uzun vadeli hedefler belirleyerek
performansi artirmasidir (Locke & Latham, 2002).

> Rahatlama Teknikleri: Kas gevsetme ve nefes kontrolii ile kaygi ve
stresi azaltma (Konter, 1999).
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Imgeleme (Visualization) Teknigi Imgeleme, sporcunun bir hareketi
zihninde tiim duyulariyla canlandirmasidir (Ekmekei, 2017). Bu siiregte sporcu,
hareketin gorsel, isitsel ve dokunsal yonlerini deneyimler, adeta fiziksel olarak

hareketi yaptyormus gibi beyin ve kas aktivasyonunu saglar (Vural, 2021).

Imgelemenin Onemi

>

>

>

Sporcunun hareketi uygulamaya ge¢cmeden dogru bigcimde &grenmesini
saglar (Konter, 1999)

Konsantrasyonu artirir ve dig uyaranlardan etkilenmeyi azaltir (Akandere,
Aktas & Er, 2018)

Stres ve kaygly1 azaltarak psikolojik dayamklihg artinir (ilhan &
Yarayan, 2018)

Imgeleme Cahsma Ilkeleri

>

VVVYYVYY

A\

>

>

Bireyin gereksinimlerinin analizi

Hedef davranisin belirlenmesi

Imgeleme basamaklarinin olugturulmasi

Her basamaktaki hizin ve yogunlugun belirlenmesi

Sporcunun egitilmesi ve geri bildirim saglanmasi

I¢sel olumlu pekistireclerin gelistirilmesi (Altintas & Akalan, 2008)
Mental Antrenmanin Beyin ve Fizyoloji Uzerindeki Etkileri Zihinsel
olarak yapilan imgeleme sirasinda, ilgili kas gruplarinda elektriksel
aktiviteler gdzlenmektedir (Konter, 1999). Bu durum, yapilmasi istenilen
hareketin beceri kabiliyetini artirmakta ve koordinasyonu gelistirmektedir
(Vural, 2021). Imgeleme, sporcularin kendilerini stresli yarisma
kosullarinda simiile etmelerini saglayarak, psikolojik dayaniklilig1 artirir
ve yarigsma sirasinda optimum performans saglar (Ekmekei, 2017).

Spor Dallarina Goére Uygulamalar

Futbol: Penalti ve serbest vurug oncesi zihinsel prova (Akandere, Aktas
& Er, 2018)

Basketbol: Serbest atis rutinleri ve oyun planlarinin zihinde tekrari
(Altintas & Akalan, 2008)

Déviis Sporlari: Odaklanma, stres kontrolii ve miicadele stratejilerinin
zihinsel calismasi (Konter, 1999)

Atletizm: Sprint ve uzun mesafe yariglar 6ncesi performans simiilasyonu
(Vural, 2021)

Aragtirma Bulgular1 Arastirmalar, mental antrenmanin performans iizerinde

pozitif etkileri oldugunu gostermektedir. Ozellikle imgeleme tekniklerinin,
atletlerin yarig Oncesi kaygi diizeyini diiglirdiigi ve Ozgiiveni artirdigi
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bulunmustur (Moran, 2012). Ayrica, PETTLEP modeli ile yapilan imgeleme
uygulamalarinin motor 6grenme siirecini hizlandirdigi gosterilmistir (Holmes &
Collins, 2001).

Uygulama ve Oneriler Mental antrenmamin diizenli uygulanmasi
onerilmektedir:

> Antrendr rehberliginde bireysel ve takim uygulamalar

» Yarisma Oncesi ve sonrasi mental rutinler

» Sporcuya 6zgii hedef belirleme ve imgeleme programlari

Zihinsel Dayamkhihik

Sporda basariya ulagsmak, yalnizca fiziksel giice ve teknik becerilere bagh
degildir. Modern spor biliminde, psikolojik faktorlerin performans tizerindeki
etkisi her gecen gilin daha fazla arastirilmaktadir. Sporcularin baski, stres,
yorgunluk ve basarisizlik karsisinda nasil tepki verdikleri, onlar rakiplerinden
ayiran Onemli bir oOzelliktir. Bu noktada “zihinsel dayaniklilik” (mental
toughness) kavrami 6ne ¢ikar.

Zihinsel dayaniklilik, sporcunun zorluklar karsisinda performansim
korumasi, engelleri asmasi ve hedeflerine odaklanmaya devam etmesi anlamina
gelir. Bu kavram 20. yiizyillin sonlarindan itibaren spor psikolojisi alaninda
yogun bir sekilde incelenmeye baslanmistir. Ozellikle elit sporcular iizerinde
yapilan aragtirmalar, zihinsel dayanikliligin sampiyonluk diizeyinde performans
icin kritik oldugunu gostermektedir (Jones, Hanton & Connaughton, 2007).

Dolayisiyla bu c¢alismada zihinsel dayanmikliligin tanimi, unsurlari, spor
performansina etkileri ve gelistirilme yontemleri ele alinacaktir.

Zihinsel Dayanikliligin Tanimi ve Unsurlari
Zihinsel dayaniklilik tizerine bir¢ok farkli tanim yapilmistir. Clough, Earle
ve Sewell (2002), zihinsel dayamikliligi “zorluklar karsisinda hedeflere
odaklanmay1 ve performans: siirdiirmeyi saglayan psikolojik dayaniklilik”
olarak agiklamaktadir. Jones ve arkadaslari (2007) ise zihinsel dayanikliligi,
baski altinda bile dogru kararlar verebilme ve performans: koruyabilme
yetenegi olarak tanimlar.
Literatiirde en ¢ok kabul goren unsurlar sunlardir:
» Odaklanma: Sporcu, dikkatini dig faktorlerden bagimsiz sekilde hedefe
yonlendirebilmelidir.
» Motivasyon: Uzun vadeli antrenman siireclerinde bile yiiksek enerjiyle
devam etme istegi.

Y

Ozgiiven: Basarisizlik durumunda dahi kendine giivenini koruyabilme.
> Stres Yonetimi: Kayg1 ve baskiy1 kontrol ederek sogukkanli kalabilme.
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> Dayamkhilik (Resilience): Yenilgi veya sakatlik gibi durumlarda tekrar
ayaga kalkabilme.

Bu unsurlar, hem bireysel hem de takim sporlarinda sporcularin
performansini belirleyen temel faktorlerdir (Gucciardi & Gordon, 2011).

Spor Performansina Etkileri

Zihinsel dayaniklilik, sporcunun performansina dogrudan etki eden bir
faktordiir. Bireysel sporlarda (Ornegin tenis, atletizm, yiizme) sporcular,
yalnizca kendi performanslarina odaklanmak zorundadir. Bu sporlarda zihinsel
dayaniklilik, o6zellikle kritik anlarda konsantrasyonu korumak agisindan
onemlidir.

Takim sporlarinda ise zihinsel dayaniklilik farkli bir boyut kazanir. Futbol,
basketbol ve voleybol gibi sporlarda sporcular yalnizca kendi
performanslarindan degil, ayn1 zamanda takim arkadaglarinin motivasyonundan
da sorumludur. Takim liderlerinin yiiksek zihinsel dayanikliliga sahip olmasi,
biitiin ekibin motivasyonunu ve direncini artirir.

Elit sporcular iizerine yapilan caligmalar, zihinsel dayanikliligi yiiksek
olanlarin sakatlik donemlerinde daha hizli toparlandigini ve yenilgilerden sonra
daha g¢abuk motive oldugunu gostermektedir (Crust, 2007). Bu da zihinsel
stireclerin fiziksel performanst dogrudan etkiledigini ortaya koymaktadir.

» Daha yiiksek konsantrasyon,

» Kritik anlarda sogukkanlilik,

» Uzun vadeli basari,

» Daha az tiikenmiglik sendromu.

Gelistirme Yontemleri

Zihinsel dayaniklilik dogustan gelen bir 6zellik olarak goriilse de cesitli
yontemlerle gelistirilebilir. Spor psikolojisinde kullanilan baslica teknikler
sunlardir:

Mental Antrenman ve Imgeleme: Sporcular, basarili olduklari anlari
zihinsel olarak canlandirarak ger¢ek performanslarimi artirabilir.

Olumlu i¢ Konusma (Self-Talk): Negatif diisiinceleri bastirmak icin
motive edici ciimleler kullanmak performansi yiikseltir.

Hedef Belirleme: Kisa vadeli ve ulasilabilir hedefler, sporcunun uzun vadeli
motivasyonunu destekler.

Nefes ve Gevseme Teknikleri: Kaygiy1 azaltmak icin diizenli nefes
egzersizleri yapilir.
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Ko¢ ve Psikolog Destegi: Antrendrlerin dogru yonlendirmeleri ve spor
psikologlariin danismanlig1, zihinsel dayaniklilig1 giiglendirir.

Gucciardi ve arkadaglarinin (2015) ¢aligmalari, zihinsel dayaniklilik egitimi
alan sporcularin baski altinda daha basarili olduklarini ortaya koymustur.

Sonug ve Degerlendirme

Mental antrenman ve imgeleme, fiziksel ve teknik beceriler kadar sporcunun
basarisinda belirleyici bir rol oynar (Ekmekgi, 2017). Zihinsel antrenman, kas
aktivasyonunu artirirken, koordinasyon ve konsantrasyonu gelistirir, kaygiy1
azaltir ve motivasyonu giiclendirir (flhan & Yarayan, 2018). Yiiksek
performans sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel hazirligin da iriiniidiir.
Zihinsel dayaniklilik, modern spor diinyasinda fiziksel antrenman kadar 6nemli
bir unsurdur. Yiiksek zihinsel dayanikliliga sahip sporcular; baski altinda daha
sogukkanli kalabilmekte, yenilgilerden sonra daha hizli toparlanabilmekte ve
uzun vadeli basartya daha kolay ulasabilmektedir.

Zihinsel dayanmikliligin gelistirilmesi ise sistemli bir egitim ve dogru
psikolojik yontemler gerektirir. Mental antrenman, imgeleme, nefes teknikleri
ve olumlu i¢ konugsma gibi uygulamalar, sporcularin psikolojik giiclinii
artirmaktadir. Ayrica spor psikologlarinin ve antrenérlerin destegi, bu siirecin
daha etkili olmasini saglar. Gelecekte bu alanda yapilacak arastirmalar, zihinsel
dayanikliligin norobilimsel temellerini ortaya cikarabilir. Boylece sporcularin
zihinsel gliciinil artirmaya yonelik daha etkili programlar gelistirilmesi miimkiin
olacaktir.
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