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GIRIS

Cocukluk donemi, insan yagaminin hizli gecen ancak bir o kadar da
kritik bir siirecidir. Bu siirecte, bireyin zihinsel, fiziksel, sosyal ve duygu-
sal gelisim asamalarn sekillenir ve birey olmanin temelleri atilir. Bu kadar
onemli bir donemde, ailelerin, sosyal ¢evrenin ve egitim kurumlarinin go-
cuklarin temel motor becerilerinin gelisimini desteklemek amaciyla onlari
sporla tanistirmalart 6nemlidir (Deveci vd., 2021). Cocukluk dénemi, bi-
reylerin spora yonlendirilmesi agisindan oldukga kritik bir agamay1 temsil
etmektedir. Cocuklarin spora katiliminda ailelerin tutum ve motivasyonlari

hem kisa vadeli davranis degisikliklerinde hem de uzun vadeli spor alig-
kanliklarinin olusumunda énemli bir rol oynamaktadir.

Spor, insanin dogayla miicadele sirasinda gelistirdigi temel beceri ve
araclari, artan bos zamanin etkisiyle bireysel veya toplu olarak, baris¢il bir
sekilde ve simiilasyon yoluyla oyun, eglence ve isten uzaklagma amaciyla
estetik, fiziksel, rekabetci, teknik ve toplumsal bir siire¢ olarak kullanma-
sidir (Fisek, 1999). Spor, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal agidan geli-
simlerine katki saglayan 6nemli bir faaliyet alanidir.

Motivasyon, bireyleri belirli davranislara yonlendiren, bu davranig-
larin yogunlugunu ve enerjisini sekillendiren, ayni1 zamanda davranigla-
rin stirekliligini saglayan i¢sel ve digsal unsurlari ve bu unsurlarin isleyis
stireclerini icerir (Akbaba, 2006). Digsal motivasyon, bir davranisin dog-
rudan kendisinden ¢ok, elde edilecek bir sonuca ulasmak amaciyla ger-
ceklestirildigi bir motivasyon tiiriidiir. Bu durumda birey, davranis1 kendi-
sinden ziyade, davranigin ortaya gikaracagi sonuglar i¢in sergiler (Deci vd.,
1991). Igsel motivasyon, bireyin bir faaliyeti ya da isi, yalnizca faaliyetin
kendisini ilgi ¢ekici buldugu veya bundan haz ve tatmin duydugu i¢in ger-
ceklestirmesidir. I¢sel olarak motive olan kisiler, herhangi bir ddiile veya
baskiya ihtiya¢ duymaksizin, 6zgiir iradeleriyle ve isteyerek bu tiir etkin-
liklere katilirlar (Gagne ve Deci, 2005).

Aileler, cocuklarini spora yonlendirirken yalnizca fiziksel sagliklarini
desteklemeyi degil, ayn1 zamanda onlarin duygusal, sosyal ve psikolojik
gelisimlerini gelistirmek isterler (Ding¢ vd., 2011). Ailelerin ¢ocuklarini
spora tesvik etme nedenleri arasinda, ¢cocuklarinin saglikli bir yasam tarzi
benimsemelerini saglama, sosyal becerilerini gelistirme ve disiplinli bir
hayat anlayis1 kazanmalarina yardimci olma gibi unsurlar bulunmaktadir.
Bununla birlikte, ¢ocuklarin spora katilimi1 yalnizca ailelerin tesvikleriyle
sinirli degildir; bireysel motivasyonlar, ¢cevresel faktorler ve toplumun spo-
ra kars1 genel yaklasimi da, siireci etkileyen diger 6nemli unsurlar arasinda
yer almaktadir (Pehlivan, 2019). Cocuklarin spora yoneliminde eglenme,
fiziksel gelisim ve basar1 arzusu gibi i¢sel motivasyonlar 6ne ¢ikmaktadir.
Spor, cocuklar i¢in yalnizca bir sosyal etkinlik olmanin 6tesinde, kendile-
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rini ifade etme ve sosyal becerilerini gelistirme firsat1 sunmaktadir (Weiss
ve Ferrer Caja, 2002). Ebeveynlerin tegvikleri ile ¢cocuklarin bireysel mo-
tivasyonlar1 arasindaki etkilesim, cocugun sporla olan iligkisinin gliglen-
mesinde ve bu iligkiyi siirdirmesinde kritik rol oynamaktadir. Cocuklar
genellikle hem i¢sel hem de digsal faktorlerin etkisiyle spora katilim sagla-
makta ve bu siirecte ailelerinin destegi biiyiik 6nem tagimaktadir (Karaha-
san ve Miiftiiler, 2021). Spora katilim yalnizca fiziksel gelisimi degil, aynm
zamanda dzgiliven, sosyal beceri ve duygusal zeka gibi alanlar1 da olumlu
yonde etkilemektedir (Yiiksel, 2020).

Ailelerin ¢ocuklarin1 spora yonlendirme motivasyonlar1 genellikle
saglik, sosyal becerilerin gelistirilmesi, egitsel ve psikolojik kazanimlar
gibi faktdrler lizerine yogunlagmaktadir. Bu motivasyonlar hem ¢ocuklarin
gelisim siireclerini desteklemekte hem de ailelerin spor ve saglikli yasam
konusundaki tutumlarmi yansitmaktadir. Ailelerin bu yaklagimi, fiziksel
saglik kaygilarindan ¢ocuklarin akademik basarilarina kadar uzanan genis
bir ¢erceveye sahiptir. Cocuklarin spora katilimi, yalnizca fiziksel gelisim-
lerini degil, ayn1 zamanda psikolojik, sosyal ve akademik kapasitelerini de
giiclendiren bir siire¢ olarak goriilmektedir (Giiven ve Oncii, 2020). Spor
faaliyetlerine diizenli katilim ¢ocuklarin ve genclerin lizerinde sosyal, psi-
kolojik etkiler saglamaktadir (Eime vd., 2013). Ebeveynlerin tutumlarinin,
cocuklarin spora katilim diizeyleri iizerinde 6nemli etkisi vardir. Cocuk-
larini spora tesvik etmelerinin temelinde, fiziksel saglik, sosyal becerileri
gelisimi, disiplin kazanim1 ve olumlu yasam aligkanliklar1 olusturma gibi
hedefler yer almaktadir (Eccles ve Harold, 1991). Sosyal beklentiler ve
toplum i¢indeki statii algilart da ebeveynlerin spora yonlendirme motivas-
yonlarini sekillendiren 6nemli unsurlar arasinda yer almaktadir (Fredricks
ve Eccles, 2004).

Cocuklarin ¢esitli hastaliklara karsi korunmasini saglamak igin spo-
run etkili bir ara¢ olduguna dair pek ¢ok bilimsel ¢alisma bulunmaktadir.
Yapilan bir arastirmada, sportif aktivitelerin ¢ocuklarin kardiyovaskii-
ler sistemlerini giliglendirdigi, kas ve iskelet yapilarinin gelisimine katki
sagladig1 ve obeziteyi onlemede etkili oldugu ortaya konmustur (Janssen
ve LeBlanc, 2010). Bagka bir ¢alismada da, diizenli fiziksel aktivitenin
cocuklarin bagigiklik sistemini destekleyerek onlarin hastaliklara kars1 di-
renglerinde 6nemli bir faktor oldugu goriilmiistiir (Sallis vd., 2000).

Fiziksel aktivitelerin insanlarin genel yasam kaliteleri lizerinde de
olumlu etkileri vardir. Ebeveynler, ¢ocuklarinin saglikli bir gelisim goster-
mesi ve yasam boyu siirdiiriilebilecek saglikli aligkanliklar edinmesi icin
sporun onemli bir rol oynadigina inanmaktadir. Giinlimiizdeki hareketsiz
yasam tarzlari, saglikli olmayan viicut yapilarinin olugsmasinda, en énemli
bir faktdr oldugunun ebeveynler tarafindan bilinmesi, ailelerin bu tiir moti-
vasyonlarimi daha da giiclendirmektedir. Bu konu hakkinda bilingli aileler,
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cocuklarimi spora yonlendirme konusunda daha istekli olduklari i¢in her
firsat1 degerlendirerek cocuklarimi spor ayirt etmeksizin birgok faaliyete
katilimini saglarlar (Bulut, 2013).

Ailelerin ¢ocuklarini spora yonlendirme nedenlerinden biri, onlarin
psikolojik ve sosyal gelisimlerini desteklemektir. Sporun, ¢ocuklarin 6z-
giivenlerini artirdi8i, sosyal etkilesimlerini giiclendirdigi ve psikolojik iyi
olus hallerine katkida bulundugu yaygin bir sekilde bilinmektedir. Ebe-
veynler, spor aktivitelerinin gocuklarin duygusal gelisimini destekledigini
ve sosyal becerilerinin gelismesine katki sagladigini gézlemlemektedir.
Yapilan arastirmalar, sporun 6zgiiven gelistirme, kendilik algisini giigclen-
dirme ve stres yonetimi becerilerini artirma gibi olumlu etkileri oldugunu
ortaya koymustur (Eime vd., 2013). Spor ¢ocuklarin sosyal beceriler ka-
zanmalarina onemli katki saglar. Takim calismasi gerektiren sporlar, ¢o-
cuklara grup dinamiklerini anlamay1 ve bagkalariyla etkili bir sekilde ile-
tisim kurmay1 6gretirken, bireysel sporlar ise kisisel sorumluluk bilincini
gelistirmektedir. Spor ¢ocuklarin stresle bas etme kabiliyetlerini gelistirir
ve olumlu sosyal aligkanliklar kazanmalarina yardime1 olur. Ayrica, sporun
sosyal cevre edinimi ve saglikli psikolojik gelisim iizerinde etkisi de vardir
(Celik ve Sahin, 2013). Sporun, ¢ocuklarda empati, iletisim becerileri ve
takim calismas1 gibi degerleri gelistirdigi bilinmektedir (Esin ve Baykdse,
2021). Ozellikle takim sporlari, cocuklarin hem bireysel performanslarini
ortaya koymalarint hem de bir grup icerisinde sorumluluk tistlenmelerini
saglamak agisindan 6nemli bir rol oynar. Takim sporlar1 araciligiyla co-
cugun sosyal ¢evresi de genigler. Bu nedenle, aileler sporun bu ¢ok yonlii
faydalarimi dikkate alarak ¢ocuklarini spora tesvik etmektedir.

Ailelerin ¢ocuklarimi spora yonlendirme nedenlerinden biri de kari-
yer ve akademik hedeflerdir. Birgok ebeveyn, sporun ¢ocuklarin disiplin,
zaman yonetimi ve takim ¢aligmasi gibi becerilerini gelistirdigine inan-
makta ve bu becerilerin hem akademik hem de profesyonel yasamlarinda
basariya katki saglayacagini diisiinmektedir. Sporun ¢ocuklarin yalnizca
fiziksel degil, zihinsel ve sosyal yonlerini de giiglendirdigi, bu sayede
onlar1 gelecekteki akademik ve mesleki hayata daha iyi hazirladig ifade
edilmektedir. Spor yapan ¢ocuklarin daha gelismis problem ¢ézme yete-
neklerine sahip oldugu, &zgiivenlerinin yiiksek oldugu ve akademik baga-
rilarinin genellikle daha yiiksek oldugu bilinmektedir (Cote vd., 2007). Bu
tiir kazanimlar, ebeveynlerin ¢ocuklarini spora tesvik etmesinde 6nemli bir
motivasyon kaynagidir. Ebeveynler spor yoluyla ¢ocuklarinin kazandiklar
bu yetkinlikleri ileriki normal yagantilarinda ve/veya akademik hayatlarin-
da faydali olacagini ummaktadir. Ailelerin ¢ocuklarint spora yonlendirme
motivasyonlarin gelecekteki kariyer ve ekonomik firsatlar doguracagini
bildikleri bir gergektir. Sportif aktivitelerde basarili olan ¢ocuklar, {ini-
versite burslarindan yararlanabilmekte ve hatta profesyonel diizeyde gelir
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elde etme sans1 yakalayabilmektedir. Bu durum, ailelerin hem gocuklariin
gelecek kaygilarmi hafifletmekte hem de gocuklarinin yasamlarini daha
giivende hissetmelerine olanak tanir. Diger taraftan sporda yetenekli ¢o-
cuklarin aileleri, gocuklarinin ulusal veya uluslararasi diizeyde basari elde
etmesini hedeflemekte ve bu dogrultuda ¢ocuklarinin diizenli antrenmanla-
ra ve miisabakalara katilimini tegvik etmektedir (Cote, 1999).

Cocuklarin spora katilim motivasyonlari, yalnizca ailelerin veya
okulun destegiyle sinirli degildir; bu siireg, bireysel ihtiyaglar, cevresel
etkenler ve psikolojik faktorler gibi ¢esitli unsurlar tarafindan sekillenir.
Cocuklar, yaslarina ve gelisim diizeylerine bagli olarak spora katilimda
farkli motivasyon faktdrleri vardir. Bu faktorler arasinda sosyal iliskiler
kurma, eglence, basariya ulagsma ve yeteneklerini gelistirme gibi unsurlar
one ¢ikmaktadir (Giiven ve Oncii, 2020). Cocuklarin spora katilma sebep-
lerinin basinda eglenme, fiziksel kabiliyetlerini gelistirme, arkadas edinme
ve rekabet heyecan1 yer alir (Gill vd., 1983). Spor, cocuklar i¢cin sadece
fiziksel bir aktivite degil, ayn1 zamanda sosyal etkilesim ve kisisel tatmin
saglayan dnemli bir alandir. Oz-determinasyon teorisi kapsaminda yapi-
lan aragtirmalar, cocuklarin spora katilma motivasyonlariin i¢sel ve digsal
faktorlerden etkilendigini ortaya koymaktadir. i¢sel motivasyon faktorleri
arasinda oyun oynama ve yeni beceriler 6grenme istegi dikkat ¢ekerken,
dissal motivasyon faktorleri arasinda 6diil beklentisi, ebeveynlerin tesvik-
leri ve sosyal kabul istegi yer almaktadir (Deci ve Ryan, 1985).

Cocuklar, sporu genellikle eglenceli ve keyif verici bir etkinlik olarak
algilar. Bu algmin temelinde, sporun onlar i¢in bir eglence ve oyun araci
olmasi yatmaktadir. Cocuklar i¢in spor, eglenceli olmasindan kaynakli ola-
rak katilimin devamliligini saglayan en gii¢lii motivasyon kaynaklarindan
biridir. Spor yalnizca fiziksel bir aktivite degil, ayn1 zamanda duygusal
tatmin saglayan bir siirectir. Sporun sosyal ve eglenceli yonleri, cocuklarin
spora olan ilgilerini artirmakta ve bu ilgiyi siirdiirmeleri i¢in onlar1 tesvik
etmektedir (Lubans vd., 2010). Cocuklar, spor araciliiyla oyun oynama
firsatlar yakalarken, ayn1 zamanda yeni beceriler 6grenmekte ve bu siireg-
te yasadiklart mutluluk spora bagliliklarini giiclendirmektedir. Cocuklar
spordan ne kadar keyif alirlarsa spora bagliliklar1 o derece devam eder.
Cocuklarin spora olan ilgisinin devamliligin1 saglamak igin, ailelerin ve
antrendrlerin spor ortamlarini eglenceli hale getirmeleri bilylik 6nem tagir.
Sporun zorunluluk olarak degil, keyifli bir aktivite olarak algilanmasi, ¢o-
cuklarin bu etkinligi benimseme ve devamlilik olasiliklarini artirmaktadir
(Neely ve Holt, 2014).

Cocuklar i¢in spor, yalnizca fiziksel etkinliklerin 6tesinde, sosyal etki-
lesim ve arkadaslik kurma firsatlari sunar. Takim sporlari, bu sosyal baglar
giiclendiren etkinlikler olarak one ¢ikar. Cocuklar, takim c¢aligmasi saye-
sinde liderlik, is birligi, empati ve grup i¢i dinamikler gibi dnemli beceri-
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ler kazanirlar. Spor ¢ocuklarin sosyal etkilesimlerini artirarak onlar1 daha
uyumlu ve destekleyici bireyler haline getirir (Esin ve Baykdse, 2021). Co-
cuklar, takim arkadaslariyla birlikte hedefler belirleyip bu hedeflere ulas-
maya c¢alisirken, grup icinde aidiyet duygusu gelistirirler. Sporun ¢ocuklar
icin sadece fiziksel aktivite degil, aynm1 zamanda sosyal baglar kurma ve
bir gruba ait olma hissi olusturdugu bilinmektedir (Allen, 2003). Sosyal
etkilesim ve aidiyet duygusu, ¢ocuklarin spora katilimini tesvik eden temel
motivasyon unsurlari arasinda yer alir ve ¢ocugu spora yonlendirir. Spor
cocuklarm sosyal statiilerini arttirmay1 saglayarak 6zgiivenlerini giiclen-
dirir ve sosyal ¢evrede kendilerini daha rahat ifade etmelerini saglar. Bu
stire¢, cocuklarin olumlu sosyal deneyimler kazanmalarina destek saglar
(Bailey, 2006).

Cocuklarin spora katilimindaki bir diger gii¢lii motivasyon kaynagi,
basar1 elde etme ve rekabet etme arzusudur. Spor yapan cocuklarin ¢o-
gunda, kendi becerilerini gelistirme ve baskalarina iistiin gelme hedefleri
vardir. Cocuklar, rekabetci ortamlarda kendilerini kanitlama firsatlar: bulur
ve bu siireg, onlara bagar1 duygusunu tatmin etme imkani sunar (Roberts,
1984). Cocuklarin 6zellikle ergenlik donemi gibi kritik gelisimsel asama-
larda spor araciligiyla basari elde etme isteginin arttig1 goriilmektedir (Si-
rin, 2021). Cocuklar, sporda kendilerini test etmek ve basariya ulagsmak
konusunda dogal bir i¢csel motivasyona sahiptirler. Bu motivasyon, sadece
sporla ilgili bir istek olmay1p, ¢cocuklarin genel yasamlarindaki basar1 ar-
zulartyla da baglantilidir. Sporda rekabet, ¢cocuklarin sinirlarini zorlayarak
potansiyellerini daha iyi kesfetmelerine yardimci olur. Boylece spor reka-
betle basariy1 bir arada tasir.

Cocuklarin fiziksel gelisimlerini desteklemek adina en etkili yontem-
lerden biri olan spor, ayni zamanda aileler tarafindan onlarin saglikli bi-
reyler olarak sosyallesmemesinde de 6nemli rol oynamaktadir. Cocuklarin
sporla olan etkilesimlerinin, kas-iskelet sistemi, kardiyovaskiiler saglik ve
genel viicut sagligi icin 6nemli faydalar sagladigi bilinmektedir (Coknaz,
2016). Diizenli fiziksel aktivite, cocuklarin enerji seviyelerini artirarak,
daha aktif ve saglikl1 bir yasam tarzi benimsemelerine olanak tanir. Ayrica,
spor yapmanin bagisiklik sistemini destekleyerek, ¢ocuklarin hastaliklara
karst daha direngli hale gelmelerini sagladigi ve genel saglik durumlarini
iyilestirdigi bilinmektedir (Sallis vd., 2000). Spor ayni zamanda, ¢ocuk-
larin saglikli yasam aligkanliklar1 kazanmalarina yardimci olur ve obezite
gibi saglik problemlerinin énlenmesine katkida bulunur.

Cocuklarin spora katilma motivasyonlarinda egitsel hedefler ve gele-
cege yonelik kariyer planlar1 6nemli bir rol oynamaktadir. Spor, ¢ocuklarin
disiplin, liderlik, takim ¢alismasi ve problem ¢6zme gibi egitsel beceriler
kazanmalarina yardimci oldugu bilinir (Miller vd., 2005). Bu beceriler,
cocuklarm egitim siireglerine ve gelecekteki kariyerlerine dnemli katkilar
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saglar. Ayrica, bazi ¢ocuklar sporu bir kariyer firsat1 olarak gorerek, per-
formanslarini artirmak amaciyla motive olurlar. Elit seviyede spor yapmak
isteyen ¢ocuklarin hem fiziksel hem de psikolojik agidan daha fazla caba
sarf ettikleri ve bu dogrultuda egitici yonlendirmelerden faydalandiklar
goriilmiigtiir (Bloomfield ve Polman, 2007). Ciinkii baz1 ¢ocuklar sporu
sadece eglence amaciyla degil, profesyonel sporcu olma hedefiyle yap-
maktadir. Bu tiir uzun vadeli egitim ve kariyer hedefleri, cocuklarin sporla
olan iligkilerinde 6nemli bir motivasyon kaynag olabilir.

Spor, ¢ocuklarin duygusal zekalarini gelistirmeleri ve 6zsaygilarini
giiclendirmeleri i¢in 6nemli bir aractir. Duygusal zeka, bireylerin kendi
duygusal durumlarini tantyabilmesi ve bagkalarinin duygusal durumlarina
empati gosterebilmesi olarak tanimlanir. Sporun ¢ocuklarin duygusal zeka-
larini artirarak onlarin 6zgiiven kazanmalarina katki sagladigi belirtilmistir
(Pehlivan, 2019). Spor aktiviteleri, ¢ocuklara duygu diizenleme ve sosyal
etkilesimlerde bulunma firsatlar1 da sunar, bu da onlarin sosyal yasamla-
rinda olumlu degisiklige yol acar. Bununla birlikte sportif basarilar elde
eden cocuklarin 6zgiivenlerinin arttig1 gézlemlenmektedir. Bu, 6zellikle
takim sporlarinda, bireysel basarilarin topluluk i¢inde taninmasiyla daha
belirgin hale gelir (Harter, 1999). Spor yapan ¢ocuklar zorlayict durumlar-
la basa ¢ikabilme, stres yonetimi ve 6fke kontrolii gibi duygusal becerileri
de kazanirlar. Spor zekayi en iyi sekilde destekler (Hillman vd., 2008).

SONUC

Cocuklarini saglikli bir sekilde biiylimesi, disiplinli bir yagsam slirmesi
ve sosyal yeteneklerinin gelismesi i¢in spor dnemli bir olgudur. Ailelerin
cocuklarimi spora yonlendirmelerindeki motivasyonlar, ¢gocuklarin fiziksel
sagliklarm iyilestirme, sosyal becerilerini gelistirme, psikolojik direng ka-
zandirma ve gelecekte basarili bireyler yetistirme gibi birgok hedefe da-
yanmaktadir. Sporun yalnizca fiziksel saglik tizerinde degil, ayn1 zamanda
duygusal ve akademik gelisim tizerinde de 6nemli etkileri oldugunun far-
kinda olan aileler, ¢ocuklarini bu yonde tesvik etmektedirler. Cocuklarin
ve sporcularin spora katilim motivasyonlari, genellikle eglence, basariya
ulagsma arzusu, sosyal ¢evre edinme ve kendini ifade etme gibi bireysel ve
toplumsal ihtiyaglara dayanmaktadir. Spora katilan ¢ocuklar, takim ¢alig-
masi, liderlik, sorumluluk alma ve 6z disiplin gibi degerli beceriler kaza-
nirken, ayni zamanda hedef belirleme ve bu hedeflere ulagma siirecinde
Ozgiivenlerini artirirlar. Rekreasyonel veya rekabetgi sporlar, ¢ocuklarin
stresle basa ¢ikmalarini kolaylastirirken, 6zglivenlerinin artmasina da yar-
dimci olur. Sporun cocuklar iizerindeki faydalar1 ¢cok yonliidiir; fiziksel
sagliklarmin korunmasimin yani sira, biligsel ve psikolojik gelisimleri de
desteklenir. Sosyal alanda, spor, ¢ocuklarin takim g¢aligmasi yapmalarini
ve empati kurmalarini saglar; psikolojik agidan ise stres yonetimi, 6zgiiven
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ve genel mutluluk diizeylerini artirir. Akademik anlamda da spor, ¢ocuk-
larin zaman yoOnetimi ve disiplin gibi becerilerini gelistirerek basarilarim
olumlu yonde etkiler. Bu baglamda, spora katilim ¢ocugun hem bireysel
hem de sosyal gelisimine énemli bir katki sunarken, ailelerin bu siirecteki
destekleyici rolii cocuklarin bu faydalardan en iyi sekilde yararlanmalarim
saglar. Sonug olarak, spor yalnizca bireysel gelisimi destekleyen bir arag
degil, aym zamanda saglikli ve bilingli bir toplumun temellerini atmaya
yardimci olan énemli bir unsurdur. Ailelerin sporun énemi hakkinda bi-
linglendirilmesi ve ¢ocuklariin spora yonlendirilmesinin tesvik edilmesi
hem bireylerin hem de toplumlarin gelecegi i¢in biiylik bir stratejik oneme
sahiptir.

ONERILER

*  Sporun faydalari hakkinda farkindalik artirilmali, bireylerin erken
yaslardan itibaren spora yonlendirilmesi tesvik edilmelidir.

¢ Okullarda beden egitimi derslerinin niteligi ve niceligi artirilarak
¢ocuklara spor sevgisi asilanmalidir.

* Spor altyapisi gii¢lendirilerek herkesin spor yapabilecegi alanlar
olusturulmalidir.

+  Ucretsiz veya diisiik maliyetli spor tesisleri yayginlastiriimali, de-
zavantajli bolgelerde spor erisimini artirmaya yonelik ¢alismalar
yapilmalidir.

*  Sporun yalnizca fiziksel saglik i¢in degil, psikolojik ve sosyal ge-
lisim agisindan da 6nemli oldugu vurgulanmalidir.

* Ailelerin spora katilimi tesvik edilmeli, ebeveynlerin cocuklariyla
birlikte spor yapabilecegi ortamlar olusturulmalidir.

*  Spor politikalart uzun vadeli olarak planlanmali ve siirdiiriilebilir
projeler hayata gegirilmelidir.

*  Yerel yonetimler, sivil toplum kuruluglar1 ve 6zel sektor is birligi
ile spor projeleri desteklenmelidir.
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Ozet

Arastirmada Genglik ve Spor Bakanligina bagh Spor Federasyonla-
rinda, 2023-24 yilinda yer alan miicadele sporlara katilan sporcularin
baz1 degiskenlere gore sporda psikolojik toparlanma diizeylerinin belir-
lenmesi amacim tasimaktadir. Kesitsel ve tanimlayici tipte olan bu aras-
tirmada farkli branglarda miicadele eden 187 sporcu dikkate alimmustir.
Arastirmada veriler, aragtirmacinin hazirlamig oldugu “Kisisel Bilgi For-
mu”, “Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi (SPTO)”, “Ordu Universitesi
Rektorliigii Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalar1 Etik Kurul Karar1”,
ile toplanmistir. Arastirma neticesinde, miicadele sporcularinin cinsiyet,
yas, spor yapma siirelerinde anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmis iken milli
sporcu olma durum degiskeninde ise manidar diizeyde bir farklilik belirle-
nememistir. Ayn1 zamanda yapilan korelasyon analizinde de pozitif yonlii
bir korelasyon ortaya ¢ikmistir. Miicadele sporcularinin fiziksel durumu
ile birlikte psikolojik durum egitimi onlarm performanslarinda énemli bir
yer teskil etmektedir. Dolayisiyla sporcularin sporda psikolojik toparlanma
egitiminin farkinda olmalar1 saglanmalidir. Sporda psikolojik toparlanama
ozellikle alt yas gruplarindaki sporculara bir program dahilinde verilmesi
oOnerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Psikolojik Toparlanma, Miicadele, Sporcu

PSYCHOLOGICAL RECOVERY LEVELS OF
COMPETITIVE ATHLETES

Abstract

This cross-sectional and descriptive study investigated the psycho-
logical recovery levels of competitive athletes in Sports Federations affi-
liated to the Ministry of Youth and Sports in 2023-24. The sample consis-
ted of 187 atheletes from different branches. The study was approved by
the Social Sciences and Humanities Research Ethics Committee of Ordu
University. Data were collected using a personal information form and
the Psychological Recovery Scale in Sport (PRSS). The results showed
that gender, age, and sports experience affected participants’ PRSS scores.
However, the status of being a national athlete did not affect their PRSS
scores. There was also a positive correlation. The physical and mental state
of competitive athletes plays an important role in their performance. The-
refore, we should ensure that athletes are aware of psychological recovery
training in sport. We should give psychological recovery training to athle-
tes within a program.

Keywords: Sport, Psychological Recovery, Competition, Athlete
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GIRIS

Spor, dnceden belirlenen kurallar icerisinde yapilmakta olan bireysel
veya takim olarak, rekabetin amag oldugu yarisma, eglence ya da miikem-
mele ulasmak amaciyla uygulanan fiziksel ve zihinsel etkinlikleri kapsa-
maktadir. Kisinin becerilerini gelistiren, sosyallesmeleri ile birlikte bos
zaman etkinliklerini de barndiran ¢esitli etkinliklerden meydana gelmek-
tedir (Kilcigil, 1985). Doviis sporlar1 diinya genelinde yaygin sekilde boks,
tekvando, giires, judo, kick boks, vb. Tiirkiye’de ise miicadele sporlari ola-
rak adlandirilmaktadir. Miicadele sporlarina bakildiginda, sistematik bir
diizende cesitli kurallar igerisinde fiziksel miicadele ve talim gelenekle-
rinden meydana gelmektedir. Tarihsel acidan degerlendirildiginde miica-
dele sporlari, gegmis zamanda savaslarda bireylerin kendini korumak ve
yiyecek saglamak ihtiyaciyla ortaya ¢iktig1 belirtilebilir (Bektas & Demir,
2022). Performans sporu ile ugrasan sporcular giinlimiizde, fizyolojik li-
mitlerini {ist diizeyde zorlamaya ¢aligirken, bu miicadele igerisinde psiko-
lojik yonden de kendilerini bu duruma uyarlamalar1 saglanmalidir. Rakip
ile yapilan miicadelede basarili olmanin bir¢ok antrendr, sporcularin psi-
kolojik hazirliklarinin % 50’sinin, benzer yeteneklerde olanlar sayesinde
gerceklestigi konusunda hemfikirdiler (Weinberg & Gould, 2015). Bundan
dolay1 spor ortamindaki performansin zihinsel ve psikolojik durum sek-
linde dogru yonde bir iligkisi oldugu agiklanmaktadir (Altintag & Akalan,
2008). Toparlanmaya bakildiginda ise, viicudun belirli bir egzersiz, etkin-
lik veya stres sonrasinda normal duruma gelme stireci olarak sdylenebilir
(Kaygusuz & Karagdzoglu, 2023). Sporcular, egzersiz yapan kisiler ve
genellikle aktif bir fiziksel etkinlige sahip insanlar i¢in kritik 6nemli bir
konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kisilerin yaptiklari fiziksel aktiviteden
sonra optimal olarak toparlanma saglamalari i¢in dinlenme, hidrasyon ali-
mi, soguma ve esneme c¢aligsmalari, beslenme, uyku stireleri ile stres yone-
timine dnem vermeleri saglanmalidir. Toparlanma siirecinde her birey bir-
birinden farkli olabilmekte ve dolayistyla kisinin fiziksel durumuna gore
toparlanma plan ¢ikarilarak toparlanma sonrasinda, kisinin uygulayacagi
fiziksel etkinlige fiziksel ve psikolojik yonden hazir hale gelmesi perfor-
mans agisinda olduk¢a 6nem tasimaktadir (Aydemir & Kolayis, 2022).
Sporda toparlanmay1 Calder (2000), antrenmanlara ve yarismalar katilan
sporculari miisabaka bitimiyle fizyolojik parametrelerinin normal diizeye
dondiiriilmesinin yaninda bilhassa psikolojik yonleri ile ilgili 6zelliklerin
tekrar geri almasi olarak belirtmektedir.

Toparlanmada fizyolojik, 6znel ile birlikte yapilan uygulamaya
dontik bilesenleri yer almaktadir. Bundan dolayi fiziksel, davranis-
sal, duygusal, psikolojik ve sosyal yonler igerisinde bir ayrim ge-
rekli oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla toparlanma ¢ok boyutlu bir
yap1 seklinde oldugu diisiiniilmektedir (Jeffreys, 2005). Yetersiz to-
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parlanmada psikolojik sorunlar sik¢a yer almasi olmasindan dolayzi,
antrenman ve miisabaka dongiilerinde sporcularin etkili toparlanma-
nin saglanmasi, tiikenmislik durumu ve depresyon hali vb. seklinde
psikolojik sorunlar karsisinda tedavi edici bir 6ge olarak 6ne ¢iktigi
sOylenebilir (Kellmann, vd., 2018).

Alanyazin incelendiginde sporda psikolojik toparlanma ¢alis-
malarin ¢ok yeni, Kaygusuz & Karagozoglu, (2023); Sengiir, vd.
(2023) oldugu goriilmektedir. Benzer kavramlardan Zihinsel Daya-
miklilik (Seydaogullari, 2018; Islam, 2022a; Clough, vd. 2002; Mad-
rigal, vd. 2013), Yorgunluk (Adin, 2019; Karadavut & Acar, 2024),
Esenlik (Memnun, 2006; Oner & Biger, 2017; Kaya, 2022) gibi ¢a-
ligmalar bulunmaktadir. Amatdr ve profesyonel diizeyde sporcular
icin sporda toparlanma durumu 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
Sporda fiziksel-fizyolojik durumla, psikolojik durumun kontrolii
ve egitimi birlikte ele alinirsa daha basarili sonuglar elde edilebilir
(Islam, 2022a). Ciinkii bu durum basta sporcular olmak iizere opti-
mal performans tecriibesi yasayan bireylerde, sosyal, psikolojik ve
davranigsal, duygusal, stres faktorlerini belirleyen 6nemli bir yap1
seklinde karsimiza ¢ikmaktadir. Bu yapidaki performans baskisi, zi-
hinsel-duygusal ve sosyal talepler, kisiler arasi iliskiler, sosyal med-
ya, sponsor ihtiyaci gibi asir1 baskili taleplere pozitif bir etki sag-
layacaktir. Hem de gelecekteki calismalara da katki saglayacaktir.
Dolayisiyla bu ¢aligmanin miicadele sporlarina katilan sporcularin
bazi degiskenlere gore sporda psikolojik toparlanma diizeylerini or-
taya ¢ikarmak amaclanmustir.

YONTEM

Arastirmanin Tasarim

Iliskisel tarama modeli kullanilan bu arastirma kesitsel ve tanimlayici
tiptedir. Bumodelde var olan1 oldugu gibi ge¢miste veya bu zaman dilimin-
de olan1 oldugu sekilde betimlemeye ¢aligmaktadir (Biiyiikoztiirk, 2009).
Bu arastirmada dlgegin ve verilerin toplanabilmesi igin “Ordu Universitesi
Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulundan® (30.10.2024:2024/154) sayili
izni ile anket uygulamasi ile toplanmistur.
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Arastirmanin Amaci

Aragtirmanin amaci, Genglik ve Spor Bakanlig1 bagli Spor Federas-
yonlarda, 2023-24 yilinda yer alan aktif bir sekilde miicadele sporlarina
katilan sporcularin baz1 degiskenlere gore sporda psikolojik toparlanma
diizeylerinin belirlenmesidir.

Evreni ve Orneklem

Arasgtirma evrenini, Tiirkiye’de 2023-24 yilinda Genglik ve Spor Ba-
kanlina bagh Taekwondo, Wushu Kungfu, Ragbi, Boks, Giires, Judo, Ka-
rate, Kick Boks, Muay Thai Spor Federasyonlarindaki sporcular teskil et-
mektedir. Orneklem grubunu ise bu federasyonlarda miicadele eden Ordu
ilindeki boks, giires, wushu, kickboks, mauythai, tackwando, ragbi, karate,
judo gibi miicadele sporcularindan meydana gelmektedir. Ornekleme ola-
rak seckisiz 6rnekleme yontemi secilmistir (Biiyiikoztiirk, vd. 2013). Bu
ornekleme yontemi ile tesadiifi sekilde belirlenen farkli branglarda miica-
dele etmekte olan 187 sporcuya uygulanmistir.

Veri Toplama Araclari

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada arastirmacinin gelistirdigi kisisel bilgi formunda cinsi-
yet, spor yapma siiresi, yas, ve milli sporcu olma durumu gibi bagimsiz
degiskenler yer almaktadir.

Sporda Psikolojik Toparlanma Olcegi (SPTO)

Kaygusuz, S., & Karagézoglu, C. (2023) gelistirdigi “Sporda
Psikolojik Toparlanma Olgegi (SPTO)” onlu likert ile 20 madde-
den meydana gelmektedir. Olgekte yer alan 1, 2, 3, 11, 12 ve 13.
maddeler ters sekilde kodlanmistir. Olgek 4 alt boyuttan, “Zihinsel
Toparlanma= 0,81;”, “Canlilik ve Enerji = 0,94”, “Zihinsel Kopma
=0,83” ve “lyiye Déniis = 0,93 ” olusmaktadir. Olgegin agiklanan
varyans orani %69,88 seklindedir.

Arastirmada Kullanilan Istatistiksel Analizler

Kategorik degiskenler i¢cin tanimlayic “istatistikler frekans ve yiizde”
olarak sunulmustur. Niimerik degiskenlerin “normal dagilima uygunlu-
gunun kontrolii Shapiro-Wilk Testi” ile saglanmistir. Niimerik degisken-
lerin tanimlayici istatistikleri normal dagilim gdsteren veriler i¢in “orta-
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lamatstandart sapma (X+SS), normal dagilim gdstermeyen veriler i¢in
medyan (min-max) degerleri” ile yerine getirilmistir. Normal dagilima sa-
hip olan “bagimsiz iki grup karsilagtirilmas1 Bagimsiz Orneklem T Testi”
ile, normal dagilima sahip olmayan “bagimsiz iki grup karsilagtirmasi ise
Mann-Whitney U Testi” ile yapilmistir. Normal dagilima sahip olan bagim-
s1z ikiden fazla grup karsilastirmasi “Tek Yonlii ANOVA Testi” ile, nor-
mal dagilima sahip olmayan bagimsiz ikiden fazla grup karsilastirmasi ise
“Kruskal-Wallis H Testi” ile yapilmistir. Coklu karsilagtirma testi sonuglari
medyanlarin yaninda harfli sistemde verilmistir. Niimerik degiskenlerdeki
iligkilerin incelenmesi normal dagilim olmayan veriler i¢in “Spearman’s
Sira Farklar1 Korelasyon Katsayis1” ile yapilmistir. Korelasyon katsayisi-
nin yorumunda “<0,2 ise ¢ok zayif derecede korelasyon”, “0,2-0,4 arasin-
da ise zayif derecede korelasyon”, “0,4-0,6 arasinda ise orta derecede kore-
lasyon”, “0,6-0,8 arasinda ise yiiksek derecede korelasyon”, “0,8> ise ¢ok
yiiksek derecede korelasyon” kriterleri ile saglanmigtir (Choi, vd. 2010).
Calismada tiim “hesaplamalarda ve yorumlamalarda istatistik anlamlilik
diizeyi p<0,05, p<0,01, p<0,001” olarak dikkate alinmis ve “hipotezler ¢ift
yonlii” olarak belirlenmistir. Verilerin istatistiksel analizi “SPSS v27 (IBM
Inc., Chicago, IL, USA)” paket programi kullanilarak diizenlenmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Sporcularin demografik ve spor bulgularinmin tanmimlayici istatistikleri

Erkek Kadin Toplam
(n=139) (n=48) (n=187)

Yas n % n % n %

20 yas ve alti 94 67,6 28 583 122 652

21 yas ve lizeri 45 324 20 41,7 65 34,8

Spor Yapma Sii-

resi

0-2 yil 44 31,7 10 20,8 54 28,9

3-5y1l 53 38,1 21 438 74 39,6

6-8 y1l 23 16,5 12 250 35 18,7

8 y1l ve Uistii 19 13,7 5 104 24 12,8

Milli Sporcu

Olma Durumu

Evet 5 3,6 5 10,4 10 5,3

Hayir 134 964 43 89,6 177 94,7

Arastirmada sporcularin %74,3 1 erkek ve %25,7°si kadindir. Erkekle-
rin %67,6’sm1in 20 yas ve alt1 oldugu, %38,1’inin 3-5 y1l arasi siiredir spor
yaptig1 ve %3,6’sinin milli sporcu oldugu, kadinlarin %58,3tiniin 20 yas
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ve alt1 oldugu, %43,8’inin 3-5 yil arasi siiredir spor yaptigi ve %10,4 iiniin
milli sporcu oldugu ortaya ¢ikmistir (Tablo 1).

Arastirmada bireylerin %65,2’sinin 20 yas ve alt1 oldugu, %39,6’s1nin
3-5 yil arast siiredir spor yaptig1 ve %5,3tiniin milli sporcu oldugu goz-
lemlenmistir (Tablo 1).

Tablo 2. Sporcularin SPTO alt boyutlart ile toplam puanlarinin ézet istatistikleri

Medyan
(min-max)
Zihinsel Toparlanma 10,5 (1,5-15) 10,323,44
Canlilik ve Enerji 20,5 (3,5-35) 21,656,48
Psikolojik Kopma 8 (1,5-15) 8,093,08
fyiye Déniis 22 (4-35) 22,616,34
SPTO Toplam 62,5 (26-93) 62,6711,82

Arastirmaya katilan sporcularin SPTO’niin “Zihinsel Toparlanma” alt
faktor puanlarinin 1,5-15 arasinda degistigi ve ortalamalarinin 10,323,44
oldugu, “Canlilik ve Enerji” alt faktor puanlarinin 3,5-35 arasinda degistigi
ve ortalamalarinin 21,656,48 oldugu, “Psikolojik Kopma” alt faktor puan-
larinin 1,5-15 arasinda degistigi ve ortalamalarinin 8,093,08 oldugu, “Iyi-
ye Doniis” alt faktor puanlarinin 4-35 arasinda degistigi ve ortalamalarinin
22,616,34 oldugu ve “SPTO Toplam” puanlarmin 26-93 arasinda degistigi
ve ortalamalarinin 62,6711,82 oldugu belirlenmistir (Tablo 2).

Tablo 3. Sporcularin demografik ve spor bulgularina gére SPTO alt boyutlart ile
toplam puanlarinin karsilagtirilmasi

Y AN “Ppoi _ . .
Zihinsel | o0,k | CPSikOlo- 1 ive “SPTO
Toparlan- ..,, | Jjik Kop- R .
ma” ve Enerji ma” Doniis Toplam
Cinsiyet Medyan Medyan Medyan | Medyan Medyan
. . (min- (min- .
(min-max) | (min-max) max) max) (min-max)

10,5(1,5- | 21,5 3.5-

Erkek 8(1,5-15) | 22,976,47 | 63,4812,35

15) 35)
Kadin 10’? 5()25 18’25()10' 8(3-15) | 21,565,89 | 60,339,89
t-U U=3099 | U=2619,5 | U=3158,5 | t=1,326 t=1,596
p 0,463 0,027* 0,582 0,186 0,112
Yas
20 yas ve 75(1,5- | 22,34

12 (1,5-15) | 22 (3,5-35) 64 (26-93)

alt1

15) 35)
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21 yas ve 18,5 (5,5- 20,5 (8,5- 57 (32-
iizeri 10 (1,5-15) 35) 8 (15-15) 35) 82,5)
U U=3213,5 | U=3161,5 | U=3390,5 | U=3758 U=3326,5
p 0,033* 0,023* 0,102 0,557 0,070
Spor Yap-
ma Siiresi

11,3 (2,5- | 21,5(3,5- b 63,3 (26-
0-2 yil 15) 33.5) 9% (2,5-15) | 22,446,60 92)

20,3 (11,5- | 7,5*(1,5- 62,5 (44,5-

3-5y1l 11,3 (3-15) 35) 15) 22,695,97 93)

9,5 (2,5- 20 (13- 7,5% (1,5- 58 (35,5-
6-8 yil 14) 32.5) 15) 22,365,92 80.5)
8 yil ve 10,8 (1,5- | 22,5(9,5- 9% (1,5- 65 (36,5-
isti 15) 35) 14) 23,087,72 92)
F-H H=4,730 H=0,893 H=8,956 F=0,078 H=2,510
p 0,193 0,827 0,030* 0,972 0,473
Milli Spor-
cu Olma
Durumu

24,5 (17,5- 20,3 (15,5-

Evet 9,8 (3-15) 32.5) 7,3 (3-9) 31.5) 63,9511,36
Hay1r 11 (1,5-15) 20’25()3’5_ 8 (1,5-15) | 22 (4-35) | 62,6011,87
t-U U=769,5 U=660,5 U=641 U=827 t=0,351
p 0,487 0,177 0,142 0,727 0,726

SPTO: Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi,”t: Bagimsiz Orneklem T Testi”; “U:
Mann-Whitney U Testi”’; “F: Tek Yonlii ANOVA Testi”; “H: Kruskal-Wal-
lis H Testi”; “*p<0,05; a, b: Ortak harfe sahip olmayan medyanlar arasin-
daki fark anlamlidir (p<0,05)”

Arastirma da sporcularin cinsiyetlerine gére SPTO’niin “Canlilik ve
Enerji” alt boyut puanlar arasinda (U=2619,5; p<0,05) istatistiksel olarak
manidar fark oldugu tespit edilmistir. Sonug neticesinde, SPTO niin “Can-
lilik ve Enerji” alt boyut puanlarinda erkeklerin [21,5 (3,5-35)] ortancasi,
kadinlarin [18,8 (10-35)] ortancasina gore istatistiksel yonden yiiksektir
(Tablo 3).

Arastirmada bireylerin yas gruplarma gére SPTO’niin “Zihinsel To-
parlanma” alt boyut puanlar1 (U=3213.5; p<0,05) ve “Canlilik ve Enerji”
alt boyut puanlar1 arasinda (U=3161,5; p<0,05) istatistiksel yonden anlam-
I1 fark oldugu tespit edilmistir. Sonuglara goére, SPTO niin “Zihinsel Topar-
lanma” alt faktor puanlarinda 20 yas ve alt1 olan bireylerin [12 (1,5-15)]
ortancasi, 21 yas ve iizeri olan bireylerin [10 (1,5-15)] ortancasina gore,
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“Canlilik ve Enerji” alt faktor puanlarinda 20 yas ve alt1 olan bireylerin [22
(3,5-35)] ortancasi, 21 yas ve iizeri olan bireylerin [18,5 (5,5-35)] ortan-
casina gore istatistiksel olarak yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir (Tablo 3).

Arastirmada sporcularin spor yapma siirelerine gére SPTO’niin “Psi-
kolojik Kopma” alt boyut puanlar1 arasinda (H=8,956; p<0,05) istatistiksel
olarak manidar farklihk gézlemlenmistir. Sonug neticesinde, SPTO niin
“Psikolojik Kopma” alt faktdr puanlarinda 0-2 yil arasi siirede spor yapan
bireylerin [9 (2,5-15)] ortancasi, kadinlarin [7,5 (1,5-15)] ortancasina gore
istatistiksel olarak yiiksektir (Tablo 3).

Arastirmaya katilan bireylerin milli sporcu olma durumlarina gore
SPTO’niin alt boyut ile toplam puanlari arasinda (p<0,05) istatiksel yon-
den manidar diizeyde bir fark ortaya ¢ikmamistir (Tablo 3).

Tablo 4. Sporcularin SPTO alt boyut ve toplam puanlart arasindaki korelasyon

katsayilart
Zihinsel Psiko- - o
Toparlan- Canhhlf. lojik I?.]lyf’ SPTO
ve Enerji Doniis Toplam
ma Kopma
Zi- s 1,000
hinsel
Topar- P
lanma
Canlh- s 0,167 1,000
Ik ve
Enerji p 0,022+
Psiko- s 0,016 -0,178 1,000
lojik
fyiye s 0,116 0,494 -0,229 1,000
Déniis 0,113 <0,001%%*  0,002%*
SPTO s 0,438 0,815 0,012 0,756 1,000

Toplam <0,001%**  <0,001*** 0,873 <0,001***

SPTO: Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi; s: Spearman Sira Farklari
Korelasyon Katsayisi

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

Aragtirmada sporcularin SPTO niin “Zihinsel Toparlanma” alt faktor
puanlart ile SPTO’niin “SPTO Toplam” puanlari arasinda istatistiksel yon-
den anlamli pozitif orta korelasyon oldugu (p<0,001), “Canlilik ve Enerji”
alt faktor puanlar1 arasinda anlamh pozitif ¢cok zayif korelasyon oldugu
(p<0,05) belirlenmistir. Sonuglara gére, bireylerin SPTO’niin “Zihinsel
Toparlanma™ alt faktor puanlari arttikga SPTO’niin “Canlilik ve Enerji” alt
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boyut ve “SPTO Toplam” puanlarinda sirasiyla %16,7 ve %43,8’lik artma
oldugu gozlemlenmistir (Tablo 4).

Arastirmaya katilan sporcularin SPTO niin “Canlilik ve Enerji” alt bo-
yut puanlari ile SPTO’niin “SPTO Toplam” puanlari arasinda istatistiksel
olarak manidar pozitif ¢ok yiiksek korelasyon (p<0,001), “Iyiye Déniis” alt
faktor puanlari arasinda anlamli pozitif orta korelasyon oldugu (p<0,01) ve
“Psikolojik Kopma” alt faktor puanlar1 arasinda anlamli negatif ¢ok zayif
korelasyon oldugu (p<0,05) ortaya ¢ikmistir. Sonuglara gore, bireylerin
SPTO’niin “Canlilik ve Enerji” alt faktdr puanlari arttikca SPTO’niin “Psi-
kolojik Kopma” alt faktor puanlarinda %17,8’lik azalma, “lyiye Doniis”
alt boyut ve “SPTO Toplam” puanlarinda sirastyla %49,4 ve %81,5’lik
artma oldugu belirlenmistir (Tablo 4).

Aragtirmada sporcularm SPTO’niin “Psikolojik Kopma™ alt faktor
puanlari ile SPTO niin “lyiye Déniis” alt boyut puanlarida “istatistiksel
yonden anlamli negatif zayif korelasyon” (p<0,01) gdzlemlenmistir. Sonug
neticesinde, bireylerin SPTO niin “Psikolojik Kopma” alt faktdr puanlart
arttikga SPTO’niin “Iyiye Déniis” alt faktdr puanlarinda %22,9’luk azalma
oldugu tespit edilmistir (Tablo 4).

Aragtirmaya katilan sporcularin SPTO’niin “lyiye Doniis” alt faktor
puanlari ile SPTO’niin “SPTO Toplam” puanlar arasinda istatistiksel ola-
rak anlamli pozitif yiiksek korelasyon oldugu (p<0,001) belirlenmistir. So-
nuga gore, bireylerin SPTO’niin “lyiye Déniis” alt faktdr puanlari arttikga
SPTO’niin “SPTO Toplam” puanlarinda %75,6’lik artma oldugu ortaya
cikmistir (Tablo 4).

TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirmada, miicadele sporcularinin sporda toparlanma diizeyleri-
ni ortaya ¢ikarma amacini teskil etmektedir. Sporda psikolojik toparlanma
caligmalari ¢ok yeni oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla edinilen bulgular
yorumlanmaya ¢aligilirken benzer kavramlar iizerinden tartisilarak yorum-
lanmaya c¢aligilmistir.

Aragtirmanin ilk bulgusunda sporcularin cinsiyetlerine goére SPTO n-
de anlaml1 diizeyde farkliliklar belirlenmistir. Cinsiyet miicadele sporcu-
larinda belirleyici bir faktor olmustur. Canlilik ve enerji spor performan-
sin1 ortaya ¢ikarmak i¢in maximum diizeyde enerji ve daha az diizeylerde
depresyon, gerginlik, yorgunluk, 6fke ile bilissel karmagikligin onerildigi
aciklanmigtir (Lochbaum, vd. 2021). Bu faktorlerinde miicadele sporcula-
rinda canlilik ve enerji sagladigi sdylenebilir. Bizim bu bu bulgumuz Sa-
tilmis (2021); Ulug, (2023); Saka & Ceylan (2018); Bangsbo, vd. 1994)
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caligma sonuglar ile benzerdir. Aksine Hosseini & Besharat (2010) calig-
ma sonuglari ile benzer olmadigidir.

Arastirmanin bir sonraki bulgusunda ise sporcularin yas bulgusunda
SPTO’nde manidar diizeyde farkliliklar ortaya ¢ikmustir. Burada yirmi yas
alt1 bireylerin ortancasi 21 yas ve iizeri miicadele sporcularina gore daha
yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir. Dolayisiyla 20 yas alt1 sporcularda basarili
olmak ve kendilerini kanitlamak adina canli ve enerjileri ile birlikte zi-
hinsel toparlanmalar1 sayesinde performanslarinin tekrar eski duruma do-
nebildikleri parametreleri sagladiklari diisliniilebilir. Bizim bu sonucumuz
Ulug, (2023); Yildiz (2021); Bektas & Demir, (2022) c¢alisma sonuglari
ile benzer yondedir. Bunun aksine ise Satilmis (2021); Akkarpat (2014)
caligma sonuglari ile ayn1 paralelde olmadigidir.

Aragtirmanin bir sonraki bulgusunda sporcularin spor yapma siire-
lerine gore SPTO’de manidar yénde farkliliklar belirlenmistir. Miicadele
sporculariin optimal performans gdstermeleri i¢in hem antrenman hem
de miisabaka ve sonrasinda hem fiziksel hem de mental olarak hazir olma-
lar1 gerekmektedir. Sporcularin harcadiklari eforlari siiresince gerekli olan
enerjilerini yeniden kazanmalarini saglamalar1 ve onlarin fiziksel sagliga
ve esenlige fayda saglayacaktir. Sporcularin yogun miisabaka programi,
yolculuk, rakip baskisi, mag sonucu ve stres faktorleri zihinsel olarak yor-
gunluga sebebiyet vermekte ve bununda performansa etki ettigi sdylenebi-
lir. Bizim bu bulgumuz Kiziltoprak, (2020); Ulug, (2023); Sar (2016) ¢alis-
ma sonuglari ile benzerdir. Aksine Kudaybergenova (2022); Lucertini, vd.
(2017) galisma sonuglari ise bizim bu sonucumuz ile benzer olmadigidir.

Arastirmanin sonraki bulgusu olan sporcularin milli sporcu olma du-
rumlarina gére SPTO’niin alt faktor ile toplam puanlari arasinda mani-
dar yonde bir farkliliklar belirlenmemistir. Milli sporcu olma durum de-
giskeni sporcularda yordayict olmamistir. Bizim bu bulgumuz (Gilinay &
Yiice, 2001); Aslan, vd. (2011) ¢calisma sonuglari ile benzerdir. Sengiir, vd.
(2023); Borodulin, vd. (2010) ¢alismasinda smif diizeyinde ve Satilmis
(2021) calismasinda anlamli farkliliklar belirlenmis ve bizim bu bulgumuz
ile benzer yonde olmadigidir.

Arastirmanin son bulgusunda yapilan korelasyon analizinin pozitif
yonde iliski ortaya ¢ikmistir. Burada miicadele sporcularinin antrenman ya
da miisabaka sonrasinda sporda psikolojik toparlanma durumlarinin opti-
mal diizeyde toparlanma sagladiklari, dinlenme, hidrasyon alimi, beslen-
me, uyku stireleri, stres yonetimine verdikleri nem ile soguma ve esneme
caligmalarini yerine getirdikleri sOylenebilir. Antrenman siiresi boyunca
asirt antrenman, tiikkenmisligi dnlemek ve bitkinlik icin fiziksel stres ve
toparlanma durumu izlenmesi gerektigini, yeterli toparlanmanin sporcu-
larin siirantrene olmasini 6nledigi ortaya ¢ikmaktadir (Kellmann & Giint-
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her, 2000; Henschen, 1993). Bizim bu bulgumuz Sengiir, vd. (2023); Ulug,
(2023); Bektas & Demir, (2022); islam, (2023) calisma sonuglari ile ben-
zerdir. Robertson, vd. (2004); Yaman, vd. (2021); islam, (2022b) calisma
sonuglari ise bulgumuz ile ayni paralelde olmadigidir.

Aragtirmanin sonucunda miicadele sporcularinin cinsiyet, yas, spor
yapma siirelerinde anlamli farkliliklar ortaya c¢ikmig iken milli sporcu
olma durumu degiskeninde ise manidar diizeyde bir farklilik belirleneme-
mistir. Ayn1 zamanda yapilan korelasyon analizinde de pozitif yonlii bir
korelasyon ortaya ¢ikmistir. Miicadele sporcularinin fiziksel durumu ile
birlikte psikolojik durumu egitimi onlarin performanslarinda 6énemli bir
yer teskil etmektedir. Dolayisiyla sporcularin sporda psikolojik toparlanma
egitiminin farkinda olmalar1 saglanmalidir. Sporda psikolojik toparlanama
ozellikle alt yas gruplarindaki sporculara bir program dahilinde verilmesi
onerilebilir. Sporda psikolojik toparlanma egitimi farkli brans ve kategori-
ler ile ¢esitlendirilerek alana daha fazla katkida bulunulabilir.



Sporda Psikososyal Alanlar Alaninda Aragtirmalar ve Degerlendirmeler - Mart 2025 - 25

KAYNAKCA

Adin, R. M. (2019). Chalder Yorgunluk Ol¢egi nin Tiirk¢e ye uyarlanmasi ve genc,
yetiskin bireylerde psikometrik ozelliklerinin incelenmesi. (Yaymlanmamis
Yiiksek Lisans Tezi), Hacettepe Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii,
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Programi, Ankara.

Altintas, A. & Akalan, C. (2008). Zihinsel antrenman ve yiiksek performans. Spor-
metre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 6(1), 39—43.

Akkarpat, 1. (2014). Farkli yas gruplarinda basketbolda imgelemenin serbest atif
performansi, 6zgiiven ve kaygi iizerine etkisi. (Yayimlanmamig Yiiksek Li-
sans Tezi), Hacettepe Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Aslan, A., Giiveng, A., Hazir T., & Ac¢ikada, C. (2011). Geng futbolcularda yiiksek
siddette yiiklenme sonrasinda toparlanma dinamikler. Spor Bilimleri Der-
gisi, 22(3), 93-103.

Aydemir, M. & Kolayis, I. E. (2022). Futbolcularm kullandig1 toparlanma teknik-
leri, toparlanma ile ilgili goriisleri ve toparlanma bilgi diizeylerinin ince-
lenmesi: tanimlayici arastirma. Turkiye Klinikleri Journal of Sports Scien-
ces. 14(2), 150-159.

Bektas, M. & Demir, O. (2022). Miicadele Sporlari ile ilgilenen Bireylerde Miizi-
gin Psikolojik Saglamlik, Performans ve Motivasyon Uzerine Etkisi. Gazi-
antep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 7(4), 417-428.

Borodulin, K., Eveson’ K. R., Monda, K., Wen, F., Herring, A. H., & Dole, N.
(2010). Physical Activity and Sleep Among Pregnant Women. Paediatr Peri-
natal Epidemiology, 24(1),45-52. doi: 10.1111/j.1365-3016.2009.01081.x.
PMID: 20078829; PMCID: PMC3085856.

Bangsbo, J., Graham, T., Johansen, L., & Saltin, B. (1994). Muscle lactate metabo-
lism in recovery from intense exhaustive exercise: Impact of light exercise.
Journal of Applied Physiology, 77(4), 1890-1895.

Biiytikoztiirk, S. (2009). Sosyal bilimler igin veri analizi el kitabi. Ankara: Pege-
mA.

Biiyiikoztiirk, S., Akgiin, 0. E., Karadeniz, S., Demirel, F. & Kilig, E. (2013).
Bilimsel arastirma yontemleri. Ankara: Pegem Akademi

Calder, A. (2000). Advanced coaching study pack: Recovery training. Australian
Sports Commission

Choi, J., Peters, M., & Mueller, R. O. (2010). Correlational analysis of ordinal
data: from Pearson’sr to Bayesian polychoric correlation. Asia Pacific edu-
cation review, 11(4), 459-466.

Clough, P. J., Earle, K. & Sewell, D. (2002). “Mental Toughness The Concept and
Its Measurement”. In: Solutions in Sport Psychology I. Cockerill (eds.),
Solutions in Sport Psychology (pp.32-46). Thompson Publishing, London,
UK



26 * Ahmet ISLAM

Giinay, M. & Yiice, 1.A. (2001). “Futbol Antrenmanin Bilimsel Temelleri”, Anka-
ra: Gazi kitabevi

Jeffreys, 1. (2005). A multidimensional approach to enhancing recovery. Strength
and Conditioning Journal, 27(5), 78-85.

Hosseini, S. A. & Besharat, M. A. (2010). Relation of resilience whit sport ac-
hievement and mental health in a sample of athletes. Procedia-Social and
Behavioral Sciences, 5, 633-638.

Henschen, K. (1993). Applied Sport Psychology. In J. Williams (Ed.), Athletic
staleness and burnout: diagnosis,prevention, and treatment (pp. 328-337).
Mayfield.

Islam, A. (2022a). Profesyonel Futbolcularin Psikolojik Becerileri ve Zihinsel Da-
yanikhiliklarina Gére Cesaretleri, (Ed.) O. 1. (1. Basim), Ankara: Nobel
Bilimsel Eserler

Islam, A. (2022b). The effect of athletic mental energy on wrestlers’ sports coura-
ge and attitudes toward wrestling. Physical Education of Students, 26(5),
247-255. https://doi.org/10.15561/20755279.2022.0504

Islam, A. (2023). Three variables in the training of female soccer players: the re-
lationship between psychological skills, mental energy and courage, E-U-
luslararast Egitim Arastirmalar: Dergisi, 14 (1),373-390. DOI: https://doi.
org/10.19160/e-ijer.1230389

Karadavut, O. & Acar, G. (2024). Effects of Sports Massage on Post-Workout Fa-
tigue, Uluslararasi Tiirk Spor ve Egzersiz Psikolojisi Dergisi, 4(1), 15-24,
https://doi.org/10.55376/ijtsep.1486062

Kaygusuz, S., & Karagozoglu C. (2023). Sporda psikolojik toparlanma 6lgegi
(SPTO) gelistirme calismas1. Spor Bilimleri Arastirmalar: Dergisi, 8(2),
157-174.

Kaya, A. (2022). Futbolcularin Bos Zaman Yonetimleri ile Esenlik Diizeyleri-
nin Degerlendirilmesi, Kilis 7 Aralik Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 6(1), 1 - 12, https://dergipark.org.tr/tr/pub/besbid/is-
sue/70846/1029997

Kellmann, M., & Giinther K. D. (2000). Changes in stress and recovery in elite
rowers during preparation for the Olympic Games. Medicine and Science
in Sports and Exercise 32(3), 676—683. https://doi.org/10.1097/00005768-
200003000-00019

Kellmann, M., Bertollo, M., Bosquet, L., Brink, M., Coutts, A. J., Duffield, R.,
Erlacher, D., Halson, S. L., Hecksteden, A., Heidari, K., Kallus, K. W,
Meeusen, R., Mujika, 1., Robazza, C., Skorski, S., Venter, R., & Beckmann,
J. (2018). Recovery and performance in sport: Consensus statement. Inter-
national Journal of Sports Physiology and Performance, 13(2), 240-245.
https://doi.org/10.1123/ijspp.2017-0759

Kilcigil, E. (1958). Sosyal Cevre-Spor Iliskileri. Ankara: Bagiran Yaymevi.


https://doi.org/10.15561/20755279.2022.0504
https://doi.org/10.55376/ijtsep.1486062
https://dergipark.org.tr/tr/pub/besbid/issue/70846/1029997
https://dergipark.org.tr/tr/pub/besbid/issue/70846/1029997

Sporda Psikososyal Alanlar Alaninda Aragtirmalar ve Degerlendirmeler - Mart 2025 - 27

Kiziltoprak, S. (2020). Futbolda Yorgunluk ve Toparlanma. Spor Hekimligi Der-
gisi, 55(2), 172-185.

Kudaybergenova, A. (2022). Masa tenisi sporcularimin psikolojik dayanikliik ve
karar verme diizeylerinin incelenmesi. (Yayimlanmamis Yiksek Lisans
Tezi), Kirgizistan-Tiirkiye Manas Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Biskek.

Lucertini, F., Gervasi, M., D’Amen, G., Sisti, D., Rocchi, M. B. L., Stocchi, V., &
Benelli, P. (2017). Effect of water-based recovery on blood lactate removal
after high-intensity exercise. PloS One, 12(9), €0184240.

Lochbaum, M., Zanatta, T., Kirschling, D., & May, E. (2021). The profile of mo-
ods states and athletic performance: A meta-analysis of published studies.
European Journal of Investigation in Health, Psychology and Education,
11(1), 50-70. https://doi.org/10.3390/ejihpe11010005

Madrigal, L., Hamill, S. and Gill, D.L. (2013). Mind over matter: The develop-
ment of the mental toughness scale (MTS). Sport Psychologist, 27(1), 62-
77

Memnun, S. (2006). Algilanan Esenlik Olceginin (Perceived Wellness Scale) ge-
cerlik giivenirlik ¢alismast ve beden egitimi dgretmenlerinin esenlik algi-
lar1. (Yaymlanmamus Yiiksek Lisans Tezi), Marmara Universitesi, Egitim
Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dal,
Istanbul.

Oner, C. & Biger, T. (2017). Yoga’nin Kadin Sporcularda Psikolojik Esenlik Dii-
zeyine Etkisi, Marmara Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 2(1) 48 - 59,
doi: 10.22396/sbd.2017.25

Robertson, A., Watt, J. M., & Galloway, S. D. R. (2004). Effects of leg massage
on recovery from high intensity cycling exercise. British Journal of Sports
Medicine, 38(2), ss. 173-176.

Ulug, E. A. (2023). Miicadele sporcularinin psikolojik dayanikliliklari ve zgiiven
diizeylerinin incelenmesi. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 6(1), 210-222.
DOI: https://doi.org/10.38021asbid. 1241824

Saka, A., & Ceylan, S. (2018). Ergenlerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin aile
yapilarina gore incelenmesi. Egitim ve Toplum Arastirmalart Dergisi, 5(1),
68-86.

Satilmis, S. (2021). Miicadele Sporlar: Ile Usrasan Sporcularin Imgeleme, Giidii-
lenme Ve Kaygi Diizeylerinin Incelenmesi, (Yaymlanmamus Yiiksek Lisans
Tezi), Aksaray Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dali, Aksaray

Seydaogullari, O. (2018). Sporda zihinsel dayamiklilik dlcegi gelistirme calisma-
st. Yiiksek lisans tezi, Marmara, Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Istanbul.


https://doi.org/10.3390/ejihpe11010005

28 - Ahmet ISLAM

Sar, N. S. (2016). Spor yapan ve yapmayan bireylerin psikolojik dayaniklilik ve
kisilik ozelliklerinin ¢esitli degiskenlere gore incelenmesi. Yayimlanmamis
Yiiksek Lisans Tezi, Sakarya Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Be-
den Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Sakarya.

Sengiir, E., Yiiksel, I. G. & Yilmaz, G. (2023). Fiziksel Aktivite Diizeyi ile Spor-
da Toparlanma Bilgisi Arasindaki iliskinin Incelenmesi. Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi. 17(3), 339-346. Doi: 10.61962/bsd. 1392297

Yaman, M. S., Kahveci, M. S., Dénmez, A., Hergiiner, G., Yaman, C., Cakar, D.
B., & Geng, H. 1. (2021). Determining the Anxiety of Athletes During Co-
vid-19 Pandemic. Pakistan Journal of Medical and Health Sciences, 1425-
1432.

Yildiz, M. E. (2021). Taekwondo sporcularinin ozgiiven seviyelerinin algilanan
stres ve saldirganlik diizeyleri ile iliskisinin incelenmesi. (Yayimlanmamis
Yiiksek Lisans Tezi), Selcuk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kon-

ya.

Weinberg, R. S. & Gould, D. (2015). Foundations of sport and exercise psycho-
logy,. Sixth Edition. Human Kinetics.



SPORDA OPTIMAL PERFORMANS DUYGU
DURUMU DENEYiMi

Elif TASKUYU!
Zehra CERTEL?

1 Dr. Elif TASKUYU, Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Orcid no: 0000-0002

9724-9149
2 Dog. Dr. Zehra CERTEL, Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Orcid no: 0000

0003-4675-6228



30 - Elif TASKUYU, Zehra CERTEL

1. GIRiS

Biligsel psikolojide, optimum zihinsel durumlarin kesfi, en yiiksek in-
san performansina ve refahina yol agan kosullar1 ve mekanizmalari arag-
tirmay1 hedeflemektedir. Arastirmacilar (Csikszentmihalyi ve Nakamura,
2014; Csikszentmihalyi, 1975), bu durumlar inceleyerek i¢sel motivasyo-
na, gelismis odaklanmaya ve en yiiksek performansa neden olabilecek ko-
sullar1 belirlemislerdir. Optimum zihinsel durumlarin incelenmesi egitim
(Giasiranis ve Sofos, 2017; Wu ve ark., 2021), sanat (Chilton,2013), sahne
sanatlar1 (Biasutti ve Habe, 2023), spor (Swann ve ark., 2018; Havlucu ve
ark., 2022) ve is yeri (Wolfigiel ve Czerw, 2017) gibi bir¢cok alanda insan
potansiyelini optimize etmek i¢in stratejiler saglayabilir.

Bu duygu durumu, sanatgilar, akademisyenler, sporcular ve 6grenen
bireyler arasinda farkli diizeylerde ortaya ¢ikabilmektedir. Spor psikolojisi
alaninda yapilan arastirmalar, optimal performans duygu durumunun basa-
ril1 sonuglarla iliskili oldugunu ve sampiyon sporcularin bu durumu daha
sik deneyimledigini ortaya koymaktadir (Jackson & Eklund, 2015).

Spor ve egzersiz ortamlar bireylere fiziksel gelismenin yaninda sos-
yal ve psikolojik gelismelere de katki saglamaktadir. Eglence, mutluluk,
rahatlama, zevk, miicadele gibi duygulari yagamalarina olanak tanimakta-
dir. Kiginin belirlenen bir gérevi optimum performansla yapabilmesi igin
optimal performans duygu durumundan yararlanilir. Diger ad1 akis olarak
ifade edilen bu kavram, bir aktiviteye tamamen odaklanma ile karakterize
edilen zihinsel bir durumdur (Csikszentmihalyi, 1990). Boyle bir durum
performans i¢in en uygun kosul olarak kabul edilmektedir. Bu deneyimin
ne zaman yaganabilecegi konusundaki belirsizlikler incelenmektedir.

1.1. OPTIMAL PERFORMANS DUYGU DURUMUNUN
OLUSUMU

Gecmisten beri optimal performans duygu durumu deneyiminin
nasil, ne zaman ve nerede gergeklestigi, bu durumun kendiliginden
mi ortaya ¢iktig1 yoksa optimal performans duygu durumunu de-
neyimlemeye yatkinlik yaratan bir dizi kosul mu oldugu sorulari-
na cevap aranmistir. Csikszentmihalyi (1990), optimal performans
deneyiminin ger¢eklesmesini olasi kilan bir dizi kosul oldugu iddia
etmektedir, ancak optimal performans duygu durumu olusumlarinin
kendiliginden gerceklesebilecegini de kabul etmektedir. Bu neden-
le, Csikszentmihalyi’ye (1990) gore optimal performans duygu du-
rumunu iiretme olasilig1 daha yiiksek olan belirli aktiviteler ve in-
sanlarin optimal performans deneyimine daha kolay ulagmalarina
yardime1 olan kisisel 6zellikler vardir. Optimal performans duygu
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durumunu tireten aktiviteler, aktiviteyi giinliik gergeklikten miimkiin
oldugunca farkli hale getirerek konsantrasyonu ve katilimi kolaylas-
tirmaktadir.

Ayrica Csikszentmihalyi (1990) her optimal performans duygu
durumu aktivitesinin kesif duygusu, yeni bir gergeklige tasimanin
yaratici hissiyati, daha yliksek performans seviyesine ¢ikarmasi ve
hayal bile edilemeyen biling durumu gibi 6zelliklere sahip oldugu-
nu belirtmistir. Bir optimal performans duygu durumu aktivitesi, bir
kisinin sikilmadan veya kaygilanmadan eylemde bulunabilecegi ey-
lem firsatlar1 saglamasi sayesinde kiside boylesine olumlu bir duru-
ma ulagabilmektedir. Bir aktivitenin talepleri kisinin becerilerinden
daha biiyiikse, sonug¢ kaygi ile bitmektedir. Ancak, beceriler duru-
mun zorluklarindan daha biiyiikse, can sikintis1 ortaya ¢ikmaktadir.
Bir aktivitenin miicadele igcermemesi ve becerilerin diisiik olmasi
durumunda ise ilgisizlik ile sonuglanmaktadir. Bir optimal perfor-
mans duygu durumu aktivitesinde zorluklar ve beceriler arasinda
optimum bir denge vardir. Bu denge durumunun kritik bir niteligi,
optimal performans duygu durumunun mevcut zorluklarin nesnel
dogasina veya kisinin becerilerinin nesnel diizeyine bagli olmama-
sidir. Birinin optimal performans duygu durumu deneyimini yasayip
yasamadig1 tamamen kisinin becerilerin ve zorluklarin ne olduguna
dair algisina baglanmaktadir (Csikszentmihalyi, 1975). Bu yiizden
bu deneyimin yasanip yasanmadigi, bir bireyin optimal performans
duygu durumunu miimkiin kilmak i¢in bilincini yeniden yapilandir-
ma yetenegine bagli olabilmektedir.

Csikszentmihalyi (1990) siradan deneyimi optimal performans
deneyimine doniistiirmenin kolay olmadigini, ancak hemen hemen
herkesin bunu yapma yetenegini gelistirebilecegini ifade etmistir.
Ayni1 nesnel durum i¢indeki bir kisi, birka¢ dakika i¢inde sikilmaktan
kaygili olmaya veya optimal performans duygu durumu halinde ol-
maya gecebilmektedir. Her sey kisinin bir durumu algilamasina (bir
durumun belirli bir zamanda bir kisi i¢in ne anlama geldigi) baglidir
(Jackson, 1995). Optimal performans duygu durumu deneyiminin
olusabilmesi i¢in birey etkinlige goniillii olarak katilmis olmali, ya-
pilacak etkinlikte becerikli olmali ve aktiviteyi veya etkinligi motive
edici olarak gormeli ve zevk alacagini diistinmelidir. Ciinkii optimal
performans duygu durumu, birden ¢ok fizyolojik ve psikolojik fak-
toriin bir araya gelmesi sonucu olusmaktadir. Bu faktorler asagida
verilmigtir.
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Motivasyon ve Amac¢ Belirleme: Optimal performansa ula-
stlmasi, kiginin o anki motivasyon diizeyi ve belirlenen hedefler ile
yakin iligkisine baglanmaktadir (Deci & Ryan, 2017). Farkli spor
branglar1 miisabaka ya da antrenman esnasinda farkli duygu durumlar
yasayabilirler ve bu duygulardan biri de motivasyondur. Bir gorevi ya da
aktiviteyi yaparken kisinin i¢sel ve digsal motivasyon seviyesi perfor-
mansini iyi ya da kotli yonde etkilemektedir. Ancak igsel ve digsal
giidiilenmesinin yiiksek olmasi ve kendini yetenekli ve becerikli
hisseden bireylerin optimal performans duygu durumunu yasama
ihtimallerinin daha yiiksek olmasi beklenmektedir. U13-U16 fut-
bol liglerine katilan 12-16 yas grubu futbolcularda motivasyon ve
optimal performans duygu durumu arasindaki iliskiyi inceleyen bir
caligmada, sporcular motive degilse optimum performansin diisiik
oldugu belirtilmistir ( Tlirksoy ve ark., 2015).

Duygusal ve Biligsel Diizenleme: Optimal performansin ya-
sanabilmesi i¢in bireylerin baski, kaygi ve stres gibi faktorleri dii-
zenleyebilmesi gerekmektedir (Hanin, 2016). Bu faktorlerin ortaya
ctkmast kisilerin optimal performans diizeylerini etkilemektedir.
Duygusal ve biligsel diizenleme stratejileri, bireyin negatif duygu
yasamasini kontrol altinda tutmasina yardime1 olur (Gross, 2015).

Fiziksel Hazirhk ve Dinlenme: Herhangi bir alanda viicudun
optimal performans sergileyebilmesi icin yeterli beslenme, verim-
li uyku ve dinlenme siiresi 6nemli bir rol oynamaktadir (Watson,
2017). Fiziksel hazirlig1 eksik olan bireylerin optimal performansi
deneyimlemesi zorlagmaktadir (Kellmann & Beckmann, 2018).

Zihinsel Dayanikhilik: Zihinsel dayaniklilik, bireyin karsilas-
tig1 sikintilara, zorluklara ragmen gorevlerine odaklanmay1 siir-
diirebilmesi ve motivasyonunu kaybetmemesi ve stresli durumlar
karsisinda zihinsel olarak gii¢lii kalabilmesi ile iligkili bulunmustur
(Gucciardi et al., 2015). Zihinsel dayaniklilik ve optimal performans
duygu durumu arasinda anlamli pozitif bir iligski oldugu bildirilmis-
tir. Optimal performans duygu durumu deneyimlemek ve daha iyi
performans gdstermek i¢in gerekli olan bilissel ve duygusal kontro-
liin uygulanmasina olumlu katkida bulunabilecegini 6ne siiriilmiis-
tir (Meggs ve ark., 2018).

Elit artistik patencilerle goriismeler yapilarak sporda optimal perfor-
mans duygu durumu olusumunu etkileyen belirli faktorlerin belirlenmeye
calisildigr bir ¢alismada, uygun odaklanmay1 siirdiirme, olumlu zihinsel
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tutum, partner birligi (¢iftler ve dans patencileri igin), fiziksel hazirlik ve
olumlu rekabet dncesi ve rekabet etkisi, gibi faktorlerin optimal perfor-
mans duygu durumu deneyimini kolaylastirdigi; olumsuz zihinsel tutum,
odaklanmay siirdiirememe, fiziksel sorunlar/hatalar ve izleyici tepkisinin
olmamasi gibi faktorlerin ise optimal performans duygu durumu deneyi-
mini engelledigi veya bozdugu belirtilmistir (Jackson, 1992).

7 farkli (atletizm, bisiklet, yiizme, triatlon, kiirek, ragbi, ¢cim hokeyi)
branstan elit diizeydeki sporcularla yapilan bir ¢alismada, optimal perfor-
mans duygu durumunun meydana gelip gelmemesini etkileyen en belirgin
faktorlerin giiven, performansin nasil hissedildigi ve ilerledigi, odaklanma,
hem fiziksel hem de zihinsel hazirlik ve optimum motivasyon ve uyarilma
seviyesi oldugu rapor edilmistir (Jackson, 1995).

1.2. OPTIMAL PERFORMANS DUYGU DURUMUNUN
DENEYIMLENMESI

Optimal performans duygu durumu deneyimi i¢in ilk belirlenen bo-
yutlar dikkat, i¢sel ilgi, kontrol ve merak olarak dort baslikta incelenmis ve
zaman i¢inde bu konuda yapilan arastirmalar genisletildik¢e yeni boyutlar
eklenmistir (Csikszentmihalyi, 1975). Bu deneyim 1993 yilinda sekiz bo-
yut olarak incelenmistir. Daha sonra 2000 yilinda dokuz boyut olarak ele
almmuistir ve sonraki yillarda da bu dokuz boyut optimal performans duygu
durumu deneyimi temel boyutlar1 olarak kabul gormiistiir.

Csikszentmihalyi optimal performans duygu durumuna iligkin temel
kavramsallastirmay1 dokuz kritik boyut olarak belirtmistir. (Kawabata ve
Mallett, 2011; Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002). Ancak bunlardan ii¢
boyut optimal performans deneyiminin 6n kosullar1 olarak kabul edilmek-
tedir. Bunlar gérev zorlugu ve beceri arasindaki denge (aktivitenin gerekli-
liklerinin kisinin yetenegi ile uyusmast durumu) (Aubé ve ark., 2014), net
hedefler (bireyin hareketin gerektirdigi becerileri tamamlayabilmesi igin
kisa ve uzun vadeli hedeflerin ne oldugunu bilmesi durumu) ve belirli geri
bildirimdir (bireyin yapmis oldugu hareketle ilgili amaca yonelik bagari-
y1 degerlendirmesini saglayan bilgi alabilme durumu) (Csikszentmihalyi,
2000; Jackson ve Eklund, 2004; Procci ve ark., 2012; Garcia ve ark., 2019).

Diger alt1 boyut ise farkindalik ve eylemin birlesmesi (kisinin yapti-
g1 aktiviteye asir1 odaklanmasi nedeniyle aktiviteyle biitiinlesmesi ve ey-
lemin otomatiklegsmesi durumu), yogun konsantrasyon (belirlenmis olan
goreve icsel ve digsal olarak tamamen odaklanma, dikkat dagitici unsur-
lar1 dislama durumu), kontrol duygusu (bireylerin bunalmadan zorluklarla
basa ¢ikabilecegini hissettikleri, gorev lizerindeki ustalik algisi), zamanin
doniisiimii (zamanin hissedilebilir sekilde hizlanmasi veya yavaglamasi
veya aktivitenin igerisinde kaybolma durumu), kendilik farkindaliginin
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azalmasi (bireylerin kimliklerinin veya dis degerlendirmelerinin farkinda-
ligin1 gecici olarak kaybettikleri, 6zgiirliikk ve dalma hissine katkida bulu-
nan 6z bilingten kopma durumu) ve amaca ulasma deneyimidir (bireylerin
yaptiklar aktivitedeki hissettikleri haz verici ve 6diil arzusunun getirdigi
deneyim duygusu) (Csikszentmihalyi, 2000; Abdollahipour ve ark., 2015;
Garcia ve ark., 2019; Wonders ve ark., 2025).

1.3. OPTIMAL PERFORMANS DUYGU DURUMUNUN
OLCULMESI

Optimal performans duygu durumu deneyimini arastirmanin, iglevsel-
lestirmenin ve dlgmenin karmasik ve zor bir yapisi oldugu bilinmektedir.
Bu kavram ile ilgili 6l¢iim yapabilmek i¢in bu alanda ¢alisan aragtirmacilar
farkli boyutlar ortaya atmis ve bunlari kullanmislardir (Ho ve Kuo, 2010).
Optimal performans duygu durumunun tespiti ve 6lglimii, gegici yapisi ve
i¢sel bir durum olmasi nedeni ile dnemli bir zorluk teskil etmektedir. Bu
alandaki yapilan ilk ¢aligmalarda gézlem ve goriisme gibi nitel yontemler
kullanilmigtir (Csikszentmihalyi ve Larson, 1987). Bu yontemler, arastir-
macilarin akis olgusuna iligkin baglamsal iggoriiler saglamasina olanak
tanimistir. Csikszentmihalyi’nin nitel yaklagimi, akisin 6znel deneyimini
anlamak i¢in temel olusturmus ve daha sonraki nesnel uygulamalar i¢in ni-
cel araglarin gelistirilmesine zemin hazirlamistir (Jackson, 1992; Jackson
ve Eklund, 2002; Jackson ve ark., 2008; Wolfigiel ve Czerw, 2017).

Optimal performans deneyimlerini belirlemek i¢in kullanilan en yay-
gin psikolojik dl¢lim araglar1 6z degerlendirme anketleridir. Bilimsel dog-
rulugu kanitlanmis olanlar arasinda Akis Durumu Olgegi-2 (FSS-2) (Ja-
ckson ve Eklund, 2002), Akis Kisa Olgegi (FShortS) (Rheinberg ve ark.,
2003), Kisa Akis Durumu Olgegi (S FSS-2) (Jackson ve ark., 2008), Ce-
kirdek Akis Olgegi (Core FS) (Jackson ve ark., 2008) ve Mesleki Gérevler
i¢in Akis Durumu Olgegi (FSSOT) (Yoshida ve ark., 2013) yer almaktadr.
Bu araglardan en yaygin kullanilanlar1 Akis Durumu Olgegi (FSS) ve ar-
dindan gelen FSS-2"dir (Jackson ve Eklund, 2002).

Optimal performans duygu durumunun fizyolojik 6l¢iimleri ise genel
olarak ¢evresel-fizyolojik Ol¢limler ve sinirsel 6lglimler olarak yapilmak-
tadir (Khoshnoud ve ark., 2020). Periferik-fizyolojik olgiimler kardiyo-
vaskiiler, elektrodermal ve kassal tepkileri igermektedir (Wonders ve ark.,
2025). Kramer (2007) yaptig1 calismada video oyunu oynarken yasanan
optimal performans duygu durumunun daha yiiksek cilt iletkenligi sevi-
yeleriyle iligkili oldugunu bildirmistir. Optimal performans duygu durumu
sirasindaki noral aktivite ise EEG (Moreno ve ark., 2020), fMRI (Ulrich ve
ark., 2016) ve fonksiyonel yakin kizilotesi spektroskopisi (fNIRS) (Yu ve
ark., 2023) dahil olmak iizere gesitli teknikler kullanilarak incelenmekte-
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dir. Bu yontemler, optimal performans deneyimi ile iligkili olan prefrontal
korteks aktivitesini tespit edebilir (Dietrich, 2004b).

Hem psikolojik ara¢larin hem de fizyolojik 6l¢timlerin kullanimi arag-
tirmacilarin, optimal performans deneyiminin varsayilan fizyolojik gos-
tergelerini dogrulamak icin verilerin ¢ok yonlii incelenmesini saglar. En
yaygin yontem, optimal performans deneyimini olusturan bir aktivite sira-
sinda fizyolojik 6l¢iimler kullanildiktan sonra optimal performans duygu
durumunu dogrulamak icin anketler kullanmaktir. Bu psikolojik araglar,
yasanan optimal performans deneyiminin dogrulanmasi i¢in elzemdir, fiz-
yolojik 6l¢iimler ise akis durumunun altinda yatan cevresel-fizyolojik ve
sinirsel siirecler hakkinda deneysel veriler sunmaktadir (Wonders ve ark.,
2025).

1.4. OPTIMAL PERFORMANS DUYGU DURUMU VE
PERFORMANS iLIiSKiSi

Optimal performans duygu durumu giinliik yasamda ve sporda na-
dir goriilen ancak son derece olumlu deneyimlerdir. Bu deneyimin, kont-
rol edilmesi zor ve kolayca bozulabilen gecici bir durum olmasina
ragmen (Jackson, 1995), optimal performans duygu durumu dene-
yimi, basarili performanslar1 kolaylastirmada rekabetgi sporcular igin
¢ok 6nemli bir yer tutmaktadir (Koehn, 2013).

Sporda, optimal performans duygu durumu ile performans ara-
sindaki iliskiye (Jackson ve ark., 2001; Swann ve ark., 2017) odak-
lanan ¢alismalar bulunmaktadir. Ancak optimal performans duygu
durumunun performansi nasil artirabilecegine iligkin net mekaniksel
agiklamalar eksiktir. Optimal performans duygu durumu deneyiminin
onemli bir modeli olan Gegici Hipofrontalite Hipotezi’'nde, Arne
Dietrich (2003), optimal performans duygu durumunun prefrontal
korteks (PFC) i¢indeki aktivasyonun yaygin bir sekilde engellenme-
sinden kaynaklandigini one siirmiistiir. Ortaya ¢ikan yiiksek biligsel
islemedeki (soyut diigiinme, 6z-yansitma) azalmanin, optimal perfor-
mans deneyiminin fenomenolojisinden sorumlu oldugu ve bozucu
bilingli kontroliin 6nlenmesi yoluyla iyi 6grenilmis becerilerin uz-
man gibi yiiriitilmesini kolaylastirdig1 ileri siiriilmektedir (Dietrich,
2003). Eylemin otomatiklesmesinin artmasinin performans agisin-
dan belirgin faydalar1 olsa da, spor akisi sirasinda soyut diisiincede
genel bir azalma olmasi muhtemelen asir1 bir basitlestirme olacaktir
(Harris ve ark., 2017a; Yoshida ve ark., 2014). Sonug olarak, daha
kapsamli1 agiklamalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
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Optimal performans duygu durumunun sagladig1 olasi gegici
faydalara ek olarak, daha uzun bir zaman 6lgeginde gelismis perfor-
manslar da ortaya ¢ikabilir. Optimal performans duygu durumuna
eslik eden i¢sel motivasyonun, uzun vadeli azmi ve eglence faaliyet-
lerine katilim1 destekledigi bilinmektedir; bu durumun beceri gelisi-
mi ile sonuglanmasi beklenir (Cseh ve ark., 2015). Bu etki, optimal
performans duygu durumunun &diillendirici deneyiminin giderek daha
karmagsik taleplerin aranmasina yol agmasiyla bir biiylime ilkesi olarak
kavramsallastirilabilir. Sonu¢ olarak, LandhiuBler ve Keller (2012)
daha 6nce optimal performans duygu durumunu ikili performans ar-
tirict etkiye (islevsel zihinsel durum nedeniyle performans tizerinde
dogrudan bir etki, motivasyon ve katilim yoluyla dolayl: bir etki) sa-
hip olarak nitelendirmistir.

Optimal performans duygu durumunun saglayabilecegi sayisiz
faydanin bir sonucu olarak, performans artisina iligkin birkac¢ net
mekanik aciklama ana hatlariyla belirtilmistir. Optimal performans
duygu durumu-performans iliskisi i¢in umut vadeden bir mekaniz-
ma, optimal performans deneyimi ile iliskili dikkatin iyilestirilmesi-
dir. Dikkatin etkili bir sekilde kontrol edilmesi sporlarda énemli bir
faktordiir (Yarrow ve ark., 2009) ve optimal performans duygu du-
rumu sirasindaki performans artiglarini agiklayabilir (Harris ve ark.,
2017b; Marty-Dugas ve Smilek, 2019).

Optimal performans deneyimi arastirmalarinin baslangicindan
bu yana, optimal performans duygu durumu deneyimleri ile perfor-
mans arasinda yakin bir iliski oldugu varsayilmistir. Bu iliskinin iki
makul nedeni oldugu belirtilmistir. Her seyden Once, akis yiiksek
konsantrasyon ve kontrol duygusu ile karakterize edilir ve bunlar
performansin kolaylastiricilart olarak bilinir (Eklund 1996). Bu ne-
denle, optimal performans duygu durumu oldukga islevsel bir du-
rumdur ve kendi bagina daha iyi performansla sonug¢lanmalidir. Ikin-
ci olarak, optimal performans duygu durumu mitkemmellik i¢in motive
edici bir gii¢ olarak goriilebilir (Engeser ve Rheinberg 2008). Optimal
performans duygu durumu igsel olarak odiillendirici olarak deneyim-
lendiginden, bireyler bu deneyimlerini tekrarlamaya ¢aligirlar.

Kisinin potansiyelinin en yliksek seviyeye ulasmasindaki 6nem-
li bir faktor olan optimal performans duygu durumunun performans
ile iligkisini incelemek spor ve egzersiz yapanlarin bu deneyime ula-
sabilmelerine yardimci olmasi beklenmektedir. Bireyler, performan-
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st zirvede yasadiklar1 esnada motor becerilerin ve biligsel siireglerin
en verimli dlizeyde calistigini belirtmektedirler (Swann ve ark., 2017).
Fiziksel aktivite esnasinda, o aktivite i¢in gerekli olan biyomeka-
nik, fizyolojik ve psikolojik verim performans olarak ifade edilebi-
lir. Performans tek yonlii bir kavram degildir. Motivasyon durumu,
stres ve kaygi diizeyi, aktivitenin yapildig1 yer, ekipman, malzeme,
sicaklik, yiikselti, nem gibi birden ¢ok faktoriin bir araya gelmesiyle
ortaya ¢ikan yapidir. Bunun yaninda enerji olusumu, néro-miiskiiler
(sinir-kas) ileti ve psikolojik faktorler performans olusturan dgeler-
dir.

Bu yapilarin birbiri ile olan iligkisi performans diizeyini olumlu
ya da olumsuz yonde etkilemektedir. Sportif performansin iyi ya da
kotii olmast da optimal performans duygu durumunu yasamay etki-
leyen temel etkendir. Spor yapanlarda yiiksek performans diizeyi ile
optimal performans duygu durumu arasinda pozitif bir iliski oldugu
belirtilmistir (Swann ve ark., 2017).

Yapilan bir meta analiz ¢alismasinda akis ve performans ara-
sinda orta diizey giivenilir bir iligki oldugu bildirilmistir. Ancak in-
celemeye dahil edilen ¢aligmalarin akig-performans iliskisinin yonii
hakkinda herhangi bir ampirik kanit saglayamadigi rapor edilmistir.
Mevcut ¢alismalarin iki kavram arasindaki iliskinin nedensel yoniinii
veya onu aracilik eden mekanizmalar belirleyemedigi, bunun i¢inde daha
fazla galismaya ihtiya¢ duyuldugu belirtilmistir (Harris ve ark., 2023).
Brezilyali Triatloncularin optimal performans duygu durumu ve per-
formanslarini arasindaki iliskinin incelendigi bir calismada, optimal
performans deneyiminin triatletlerin performansi ile pozitif olarak
iligkili oldugu bildirilmistir (Garcia ve ark., 2019). Jackson ve ar-
kadaglar1 (2001), net hedeflerin, meydan okuma-beceri dengesinin
ve eylem/farkindalik birlesiminin, oryantiring, sorf cankurtaranligi
ve bisiklet sporcularinda daha iyi bitis pozisyonunun belirleyicileri
oldugunu bildirmistir.

12 ila 18 yaslar1 arasindaki 188 geng tenis oyuncusunun tenis
miisabakasindaki performans ve optimal performans duygu durumu
arasindaki iliskiyi inceleyen calismada, kazanan sporcular grubunun,
zaman doniistimii harig, tiim dokuz akis boyutunda kaybeden spor-
culardan 6nemli dl¢lide daha yiiksek puan almislar ve gorev zorlu-
gu-beceri dengesi, net hedefler, kontrol duygusu ve ototelik deneyim
icin istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gdsterdigi belirtilmistir.
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Ayrica optimal performans duygu durumu ve 6znel performans de-
gerlendirmeleri arasinda anlamli korelasyon oldugu rapor edilmistir.
Bunun yaninda goreve konsantrasyonun ve kontrol duygusunun per-
formans sonucunun 6nemli yordayicilari oldugunu ortaya koymus-
lardir. Sonug olarak, bu ¢alisma kazanan veya kaybeden sporcularin
optimal performans duygu durumunu farkli algiladigin1 géstermistir
(Koehn ve Morris, 2012).

Bir maraton yariginda optimal performans duygu durumu deneyiminin
performans lizerindeki ddiillendirici etkisinin incelendigi caligmada, mara-
ton yaris1 sirasindaki optimal performans duygu durumunun gelecekteki
kosu motivasyonu ile iliskili oldugunu ancak dogrudan yaris performansi
ile baglantili olmadigi ortaya koymustur. Bu sonucun, optimal performans
duygu durumunun kosu aktivitesinin bir 6diilii olarak iglev gordiigii ve ak-
tiviteyi tekrar yapma istegine yol a¢tigi varsayimlarini destekledigi belir-
tilmistir (Schiiler ve Brunner, 2009).

1.5. FARKLI SPOR BRANSLARINDA OPTIMAL
PERFORMANS DUYGU DURUMU DENEYiMi

Optimal performans duygu durumunu her brans farkli sekillerde ya-
sayabilir. Her spor bransinin 6zellikleri, fizyolojik alt yapilari, teknik ve
taktik hazirlik siireci, miisabaka dinamigi, sporcularin becerileri farklilik
gosterdigi i¢in optimal performansa ulasma siirelerinde ve bu deneyimi
hissetme yogunluklarinda farklilik goriiliir. Farkli spor branslarinda yapi-
lan caligmalar, optimal performans duygu durumunun bireyin i¢inde bu-
lundugu baglama bagli olarak degistigini ve her bransta kendine 6zgii fak-
torlerle desteklendigini gostermektedir (Eysenck ve Wilson, 2016).

Bireysel sporlar: Tenisciler, yiiziiciiler ve maraton kosucular1 gibi
bireysel spor yapanlar optimal performans duygu durumunu tekrar tekrar
yapilan hareketler ve uzun siireli odaklanma ile yasamaktadirlar. Optimal
performans duygu durumuna tipik bir 6rnek olarak maraton kosucularin-
daki runner’ high durumu verilebilir (Dietrich, 2004a). Bireysel sporlarda
bireyin yetenek ve becerilerine bagli olarak basarty1 da basarisizligi da bi-
rey kendisi tistlendigi i¢in duygu durumlarini yonetme becerisi daha biiyiik
bir 6nem arz etmektedir. Bu sporcularda nefes egzersizleri, meditasyon,
yoga ve zihinsel dayaniklilik ¢aligmalari ile optimal performansin yagan-
mas1 desteklenmektedir (Stavrou ve ark., 2016).

Takim sporlari: Voleybol, basketbol, hentbol ve futbol gibi takim
sporlarinda optimal performans duygu durumu daha ¢ok oyuncularin birbi-
ri ile uyumlu bir ¢caligma ortami olusturduklari anlarda daha belirgin yasan-
maktadir. Takim i¢indeki iletisimin dinamigi, liderlik becerileri, kolektif
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motivasyon ve stratejik diisiinme becerileri optimal performansa ulasilma-
sin1 kolaylastiran unsurlardir (Swann ve ark., 2016; Hodge ve ark., 2019 ).

Doviis sporlari: Karate, tackwondo, muay thai, giires, boks ve
judo gibi spor dallarinda optimal performans duygu durumu genel-
likle sporcunun, rakibine karsi savunma ve miidahale sirasindaki
anlik karar verip harekete gegcme ve rakibin hareketlerine odaklan-
ma silirecinde yaganmaktadir. Déviis sporlarinda optimal performans
deneyimi bedensel farkindalik ve zihinsel berraklik ile iligkilendiril-
mistir. (Hodge ve ark., 2009).

Ekstrem sporlar: Yamag paragiitii, sorf, bungee jumping, sky-
diving, dag bisikleti ve dagcilik gibi yiiksek risk igeren spor bran-
slarinda bireyler genellikle optimal performans duygu durumunu
yogun bir adrenalin ve duyusal farkindalik esliginde yasamaktadir-
lar. Bu sporlar1 yapanlar i¢in optimal performans deneyimi, tehlike
barindirmasi nedeniyle hayatta kalma icgiidiisii ve risk yonetimiyle
dogrudan iliskilidir (Jackson & Csikszentmihalyi, 2019).

Dag tirmanisi etkinligine katilan 18 kisiyle yapilan bir ¢aligma-
da kisiler optimal performans duygu durumunu, etkinlik sirasinda
aldiklar1 hazda, etkinligi tamamlayabileceklerini hissetmelerinde,
sadece tirmanisa odaklanmalarinda, zorluklarla bas ederken kendi-
lerini yeterli hissettikleri anlarda yasadiklarini belirtmislerdir (Metin
ve Dilismezkalender, 2022).

Kayak ve snowboardgularda yapilan bir ¢alismada bu sporlari
yaparken yasadiklar1 deneyimlerdeki yenilik arayislarinin kisilere
optimal performans duygu durumunu deneyimini ortaya g¢ikardigi
ve bu durumun igsel bir haz yasattig1 belirtilmistir. Ayrica bu calis-
mada, erkeklerle kiyaslandiginda kadinlarda kayak ve snowboarda
iliskin heyecan arayislarinin optimal performans duygu durumunu
iizerindeki etkisinin daha yiiksek oldugu rapor edilmistir. Dolayisiy-
la kadin kayakg¢1 ve snowboargularin heyecan arayislarinin bu kati-
limcilara daha yogun optimal performans duygu durumu yasattig
seklinde agiklama yapilmistir ( Tez ve Deveci, 2022).
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