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ONSOZ

Spor esnasinda meydana gelen insan davranislar1 ve bu davraniglarin spor
performansina olan etkileri ile bu sebeplerin arastirilmasi olarak tanimlanan spor
psikolojisi diinyada yogun diizeyde ilgi gormesine ragmen, tilkemizde yeterli
diizeyde ilgi gormedigi belirtilebilir. Ulkemizde de 6zellikle 1970li yillardan sonra
spor psikolojisindeki ¢alismalar agirlik kazandig1 goriilmektedir. Bundan dolay:
bu ¢alismamiz hem bu eksikligi gidermek hem de egzersiz ve spor psikolojisine
yeni bir bakis acis1 getirdigi diisiiniilmektedir. Buradan hareketle arastirmamizda:
Egzersiz ve spor psikolojisinin Diinyada ve Tiirkiyede gelisim siireci, Giidiillenme,
Motivasyon, Stress-Kaygi, Saldirganlik ve Spor Sakatliklar1 gibi psikolojik yapilarin
glincel bilgileri ele alinmaktadir. Egzersiz ve spor psikolojisi ile ilgili alanlarinda
uzman olan degerli hocalarimiz tarafindan hazirlanan metinler yoniiyle belirtilen
bu yapilar1 spor psikolojisi igerisinde agiklamislardir. Dolayisiyla egzersiz ve spor
psikolojisi alaninda ¢alisan 6grenciler, spor koglari, antrendrler ve akademisyenler
i¢in 6nemli bir bilgi saglayagaktir. Calismanin alana katki vermesini temenni eder,
kiymetli emeklerinden dolay1 yazarlarimiza giikranlarimi sunarim.
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Boliim 1

SPOR PSIKOLOJiSININ TARIHSEL GELiSIMi

Ahmet iSLAM!

Giris

Insanlik tarihinin ortaya ¢ikmast ile birlikte psikolojik durum ve fiziksel durum
arasindaki iligkinin varliginin kabulu ve bugiinlere geldigi sdylenebilir. Bu iligkiye
bakildiginda ilkel toplumlardaki torenlerle birlikte sporlarin, filozoflarin, dinler
tarihlerinde karsimiza ¢iktign goriilmektedir (Islam, 2022). Antik Caglardan
baslayarak beden ve zihin arasindaki iligki hep insanlarin dikkatini cezbetmistir.
Spor psikolojisinin Yunan filozof Plato, esasini anlayan “saglikli viicutta
saglikli zihin” deyimi ile belirtmistir (Karageorghis &Terry, 2011). Bizlere bu
soylemin ¢okta yabanci olmadigini soyleyebiliriz. Ulu énderimiz Gazi Mustafa
Kemal Atatiirk beden ve zihin arasindaki iliskiyi “Saglam kafa saglam viicutta
bulunur” soziiyle agiklamigtir. Dolayisiyla tam manasi ile spor psikolojisi
seklinde adlandirilmasa da, igerdigi anlam yoniinden duygusal kontrol, beceri
olusturma, rekabetgi taktikler, konularini belirttiginden dolayi, M.O. 5. yiizyilda
Sun Tzunun “Savas Sanatr” isimli kitap, spor psikolojisi alani icerisindeki konu
ipuglar1 goriilebilmektedir (Williams & Krane, 2015). Psikoloji kavrami, Yunanca
ruh, Osmanlicada “Ruhiyat”, Ingilizce de “Pyschology” Fransizca ve Almanca da
“Pyschologie” olarak adlandirilmaktadir. “Psykhle” deyimi bilgi manasina gelen
“Logos” kelimesinden ortaya ¢ikmigtir. Zihinsel siireglerdeki gozlenmekte olan
davranislara ve ardindan hayvan davranislarinin incelenmesi ifadelerini kapsayan
psikoloji kavramini igine alan bir evrimlesme olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Psikolojik teoriler ile felsefi goriislerden hareketle agiklama yapan bilimcilere
bakildiginda, psikoloji ile ilgili farkli tanimlamalarin agiklandig goriilmektedir
(Konter, 2003). Aristonun “Ruh Uzerine” adli eserinde M.O. 350 yilinda ilk kez
psikolojiden bahsedildigini gormekteyiz. Psikoloji alaninda yazilmis ilk eser
olan Aristo, bu yapit olarak kabul edilmenin yaninda varliklarin (canli-cansiz)

' Dog. Dr. Ordu Universitesi, Ordu Universitesi, Teknik Bilimler Meslek Yiiksekokulu, ahmetislam@odu.
edu.tr, ORCID iD: 0000-0001-6735-1583
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Arastirma ve Yayin Etigi

Bu caligmada “Yiiksekogretim Kurumlar: Bilimsel Arastirma ve Yaymn Etigi
Yonergesi” kapsaminda uyulmast belirtilen tiim kurallara uyulmustur. Etik izni
gerektirmeyen bir aragtirmadir.

Yazarlarin Katki Orani

Calisma, yazar tarafindan tek bagina hazirlanmistir.
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Boliim 2

SPORDA MOTIiVASYON

Mehmet Ertugrul OZTURK!
Ahmet DUZGUNCE?

1. MOTiVASYON KAVRAMI

Motivasyon kavrami Latincede “movere” yani hareketlendirme teriminden
tiiretilmistir ve bunun yan1 sira Ingilizcede “motivation”, “motive” teriminden
anlam karsihigini karsilamaktadir (Adair, 2003). Bu terim Ingilizceden dilimize
uyarlanmistir ve “isteklenme ve giidiilenme” kavramlarini temsil etmektedir (Eren,
2016). Dilimize gegen bu kelimelerin Tiirk¢e karsilig: ise; giidii, amil, saik gibi
kelimeler Tiirk¢ede kullanilmaktadir. Motivasyon kelimesi Osmanlicada karsilig
ise “sevk eden” ve “harekete gegirici” anlamina gelen saik teriminin anlamidir
(Eroglu, 2000). Motivasyon bireylerin kendi belirledigi bir hedefi gerceklestirmek
amactyla kendi istek ve arzulariyla hareket etmeleridir (Kantar, 2008: 37).
Motivasyon, bireye has olmasinin yani sira herhangi bir meselede aksiyonu almak
i¢in harcanan ¢abanin tiimiinii kapsamaktadir. Bireylerin belirledikleri amaglara
ulagabilmeleri i¢in bedensel ve diisiinsel etmenlerden faydalanarak elde ettigi
etkisiyle birlikte mutlu ve kararli bir sekilde galigmasi anlamina gelmektedir
(Altindag & Akgiin, 2015). Wileye (1985) gore motivasyonun daha iyi ve net bir
sekilde anlagilmasi amaciyla ti¢ ana konunun ifade edilmesi 6nemlidir. Bu konular
ise:

1. Bireylerin her hareketinin bir motivasyon kaynag1 vardir.

2. Bireyler herhangi bir hedefi segseler de bu hedefin kendilerine faydalar:
oldugunu disiindiikleri zaman kendi adina daha faydali olur.

3. Hedefler gergeklestirilebilir ve kabul edilebilir olmalidir.

Motivasyonun temel 6zellikleri ise asagida verilmistir.

Prof. Dr., Atatiirk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Boliimii, meozturk@
atauni.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-4801-7632

2 Dr., Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, ahmetduzgunce@gmail.com, ORCID iD:0000-0003-
2603-5554

DOI: 10.37609/akya.3946.c2392
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performans diizeylerini etkileyen temel faktorler olarak ele alinmustir. Ozellikle
yarigma Oncesi, sirasi ve sonrasl motivasyon stratejilerinin dogru uygulanmasi,
sporcularin psikolojik dayanikliligini ve basar1 motivasyonunu artirmaktadir.

Sonug olarak, motivasyonun bireyin davraniglarin1 yonlendiren temel bir
gli¢ oldugu, bu giiciin dogru yonetilmesi halinde hem bireysel gelisim hem de
performans agisindan yiiksek verimlilik saglanabilecegi anlasilmaktadir. Egitim,
spor ve is yasaminda motivasyonun etkili kullanimi, bireylerin potansiyellerini
gerceklestirmeleri ve hedeflerine ulagmalar agisindan vazgegilmez bir aragtir.
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Boliim 3
SPORDA GUDULENME
Serkan KABAK!
Mustafa BAS?

Giris

Spor, yalnizca fiziksel bir etkinlik olmanin 6tesinde; psikolojik, sosyal ve biligsel
stireglerin birlikte isledigi ¢ok boyutlu bir insan davranisi alanidir. Sporcularin
antrenmanlara katihimindan performans gostermesine, sakatlik siiregleriyle basa
¢ikmasindan kariyer planlamasina kadar uzanan genis bir yelpazede, bireysel
ve cevresel faktorlerin etkisi belirleyici olmaktadir. Bu faktorlerin basinda ise
“giidiilenme” yer almaktadir. Guidiilenme, spor bilimleri ve spor psikolojisi
alaninda performansin temel belirleyicilerinden biri olarak kabul edilmekte;
sporcu davraniglarinin anlagilmasi ve yonlendirilmesinde merkezi bir konumda
bulunmaktadir.

Modern spor ortamlari, gittikge artan rekabet diizeyi, yogun antrenman
programlari, fiziksel ve psikolojik stres kaynaklar: ve bagar1 baskisi nedeniyle
sporcularin giidiilenme diizeyine her zamankinden daha fazla bagimhdir. Bir
sporcunun yalnizca fiziksel becerileri, antrenman planiveya teknik yeterligi ytiksek
performans i¢in yeterli olmamakta; giidillenmenin niteligi, siirekliligi ve istikrari,
performansin siirdiiriilebilirligi agisindan kritik 6neme sahip hale gelmektedir
(Weinberg & Gould, 2023). Bu nedenle giidiilenme, hem bireysel hem de ¢evresel
diizeyde ele alinmasi gereken dinamik bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir.

Sporcular igin giidillenme yalnizca miisabaka 6ncesi “hazir olma” durumu
degildir; antrenmanlara devam etme, zorluklarla basa ¢ikma, gelisime agik
olma, is birligi icinde ¢alisma ve uzun vadeli hedeflere baglilik gibi ¢ok boyutlu
davraniglarin arka planini olusturur. Ayrica giidiilenme, sporcunun sporla
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bir 6neme sahiptir. Bu nedenle giidiilenme, spor bilimlerinde hem kuramsal hem
de uygulamali galismalarin temel taslarindan biri olmaya devam etmektedir.
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Boliim 4

STRES-KAYGI

Mehmet Ertugrul OZTURK!
Ahmet DUZGUNCE?

1. GiRiS

Hizla gelisen ve degisen yasam sartlariyla birlikte insanlarin yeni kosullara adapte
olma becerileri stres gibi olumsuz duygular1 yasama egilimleri artmaktadir
(Savickas, 2015). Stres ve kayg gibi psikolojik durumlar1 yagayan kisi sayist her
gecen giin artmaktadir. Stres ve kaygi durumu miisabaka gibi stresli bir durumla
kars1 karstya olan sporcularinda yasadigi olagan bir durumdur. Giintimiizde
sporcularin en az fiziksel giigleri kadar psikolojik durumlar1 da énemlidir. Bir
sporcu fiziksel olarak ne kadar giiglii olursa olsun psikolojik olarak zayif ise basarili
olmasi zordur. Ozetle bagarili olmak igin hem fiziksel hemde psikolojik olarak
iyi olmak gerekmektedir. Bu baglamda sporcularin basarili olmasini etkileyen
birden ¢ok psikolojik etken bulunmaktadir (Ozgiir, 2018). Sporcularin psikolojik
durumu, motivasyon, dzgiiven ve stres yonetimi gibi etkenler performanslarini
etkileyerek basariy1 elde etmelerinde 6nemli bir rol oynar (Weinberg & Gould,
2018). Sporcularin psikolojik baskilara maruz kalmasi yalnizca onlarin bireysel
performanslarini etkilemez ayni zamanda takim i¢i uyumu ve motivasyonu da
ciddi sekilde etkilemektedir (Yildiz, 2018). Bu psikolojik yapilarlardan olan hedef
belirleme, stres ve baski altinda kaldiklarinda verdikleri motivasyon kendilerine
gliven, imgeleme vs. faktorler performanslarina pozitif yonde katki saglamaktadir
(Islam, 2022). Sporcunun psikolojik olarak iyi olmasi yarigma sirasindaki
performansi etkilerken, ayrica yliksek kaygi diizeyi ya da diisiik 6zgiiven sporcunun
tiziksel giiciinii yeterince ortaya koymasina engel olabilir (Tekin, 2015). Sporcular
yarismalar sirasinda yiiksek stres nedeniyle mide bulantisi, kusma gibi fizyolojik
tepkiler verebilirler (Ozdevecioglu & Yalgin, 2010). Stresin arttifi zamanlarda
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Boliim 5
SPORDA SALDIRGANLIK
Metehan COLAK!
Mustafa BAS?

Giris

Spor, evrensel kiltiir bazinda degerlendirildiginde, 6nemli bir parametre
olup, bireylerin fiziksel, ruhsal ve zihinsel agidan gelisimini saglayan, egitici ve
eglendirici faaliyetler biitiinii olarak kabul edilmektedir (Ay, 2021). Semantik
olarak, vakit gecirme, oyun gibi anlamlar tasiyan spor kavrami, bununla birlikte
belli bagh kurallar: ve teknikleri barindiran, miicadele ve kazanma gibi faktorleri
iceren sistemli bir etkinliktir (Kilig, 2021). Spor, 6ztinde baris, kardeslik ve dostluk
gibi degerleri tasimasina ragmen igerisinde dstiin gelme ¢abasi ve rekabetin
mevcut olmasi, dogasi geregi baskin bir kisilik 6zelligi olan saldirganlik kavramini
da 6n plana ¢ikarmaktadir. Saldirganlik kavrami ise kasten bir canliya veya bir
varliga psikolojik ya da fiziksel olarak zarar vermeyi hedefleyen davranig olarak
tanimlanmaktadir. Saldirganlik eylemi, insanligin varolusundan beri siiregelen,
gliniimiizde ise ailede, sokakta, okulda ve 6zellikle de spor miisabakalarinda artis
gosteren 6nemli bir kisisel ve toplumsal problem haline doniismektedir.
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meydana gelen miicadeleyle karistirilmasini engellemekte ve sporun toplumsal
degerler bakimindan daha saglikli bir ortamda icra edilmesine katki saglamaktadir.
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Boliim 6

SPOR SAKATLIKLARI

Sonay Serpil DASKESEN!

Spor sakatliklari, sportif bir etkinlik veya antrenman sirasinda ani bir travma ya da
tekrarlayici mekanik bir yiiklenme sonucunda kas iskelet sisteminde ortaya ¢ikan
sporcunun biyomekanik fonksiyonlarini sinirlandiran ve performans tizerinde
olumsuz etki birakan doku hasaridir (Meeuwisse vd., 2007).

Resim 1. Spor sakatliklar1

Spor sakatliklari bir fiziksel doku hasarinin 6tesinde sporcunun performanst,
psikolojik iyi olusu ve saglig1 tizerinde ¢ok yonlii olumsuz sonuglara neden olan
bir stirectir. Sakatliga maruz kalan bir sporcu miisabakalardan uzak kalmasi
nedeniyle performansinda belirgin diistisler yasamakta ve bu durum uzun vadede
gelisimini yavaglatmaktadir (Junge & Dvorak, 2000). Sakatlik sonrasi ortaya
¢ikan hareket kisithiligy, agri ve fonsiyonel kayiplar giinliik yasam aktivitelerini
de olumsuz etkilemektedir (Van Mechelen vd., 1992). Bununla birlikte sakatlik
yasayan sporcularda ozgiiven kaybi, motivasyon disikliigi, spora yeniden

' Ars. Gor., Atatiirk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Boliimii,
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o Ayak bilegi burkulmalarini %30-45 azalttigi bildirilmistir (Emery &
Meeuwisse, 2010).

7.5. Beslenme ve Hidrasyon
Beslenme yetersizlikleri:

 Kas hasarinin iyilesmesini geciktirebilir,
» Bag dokusu ve tendon dayanikliligini azaltabilir,
« Enerji eksikligi nedeniyle asir1 yiitklenmeye bagl sakatlik riskini artirabilir.

Kadin sporcularda Enerji Yetersizligi hormonal diizensizlikler ve stres kiriklari
agisindan kritik bir risk faktoradiir (Mountjoy vd., 2014).

Hidrasyon ise kas fonksiyonunu korumada ve eklem sivisinin viskozitesini
korumada rol oynamaktadir. Sporculardaki %1-2lik stvi kaybi bile koordinasyonu
ve performansi olumsuz etkilemektedir (Arnaoutis & Neophytou, 2025).

7.7. Spor Psikolojisinin Rolii

Giincel literatiir spor sakatliklarinda fizyolojik nedenler kadar psikolojik
durumlarinda etkili oldugunu bildirmektedir.

Psikolojik faktorler:

« Kaygi diizeyi

» Dikkat daginiklig

« Risk alma davranislar1

 Ozgiiven gibi degiskenler yaralanma olasiligini etkilemektedir (Williams &
Andersen, 1998).
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