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Bölüm 16

TENİSTE ZİHİNSEL DAYANIKLILIK

Hacer Özge BAYDAR ARICAN1

GIRIŞ

Dünyada tenis, karşılaşmaları Uluslararası Tenis Federasyonu’nun (ITF) belir-
lediği kurallar yönetmeliği kapsamında gerçekleştirilen ve her gelişim düzeyinde 
birey tarafından oynanabilen olimpik bir spor dalıdır. Ulusal ve Uluslararası dü-
zeyde gerçekleştirilen müsabakalar tenis sporunun gelişimi ve yayılımında önem-
li rol oynar. Grand Slam kadın erkek karşılaşmaları, çocuk, genç ve yetişkin ka-
tegorilerinde düzenlenen turnuvalar ile engelli kategorisinde tekerlekli sandalye 
tenis müsabakalarıyla maçlar çeşitlilik gösterir.

Tenis, yoğun ve zorlu antrenman programları, sık tekrar ve uzun dönem çalış-
mayı gerektiren bir branş olarak yapılanır. Oyuncular için farklı seviyelerde ant-
renman ve turnuvalara katılım, teniste fiziksel becerilerin gelişiminin yanı sıra 
psikolojik becerilerin de gelişimine katkı sağlar. Bireysel bir spor branşı olarak te-
niste, teknik olarak gelişimde antrenman planlaması ve antrenmanların çeşitliliği, 
zihinsel beceriler bakımından ise yeterli motivasyonun, odaklanmanın ve hedef 
belirlemenin etkin bir biçimde sağlanması oldukça önemlidir. Dolayısıyla sadece 
öğretim ilke ve yöntemlerinde gelişmeler değil zihinsel becerilerin de antrenör 
ve sporcular tarafından sürekli geliştirilmesi yönünde çalışmalar sürdürülmelidir.

Günümüz sporcularında gerek fiziksel bakımdan gerek teknik ve taktiksel do-
nanımına ek psikolojik donanım da en az diğer faktörler kadar sporcu için önem 
oluşturmaktadır. Sporcuların başarılı olabilmesinde birçok farklı etmenin varlığı 
söz konusu iken özellikle psikolojik bir parametre olan zihinsel dayanıklılık ve 
zihinsel dayanıklılığa bağlı performans gelişiminin gerekliliği spor ortamında ol-
dukça önemlidir. Geçmişten günümüze spor branşlarında ulusal ve uluslararası 
müsabakalar ve çeşitli spor organizasyonlarında sporcuların fiziksel, zihinsel ve 
psikolojik beceriler bakımdan yeterli donanıma sahip olabilmeleri sporcuların 
performanslarını eksiksiz ve doğru sergileyebilmeleri bakımından oldukça önem-
lidir. Dünyada tenis oldukça fazla seyirci ve sporcuya sahip, teknik taktik ve fizik-
sel becerinin yanında, dinamik, belirli stil ve zarifliğe dayanan bir spor branşı ola-
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sabakada elde edilen galibiyet ya da mağlubiyet durumunun sporcunun sergiledi-
ği fiziksel ve zihinsel performansla ilişkili olduğu söylenebilir. Bu bağlamda spor 
bilimciler ve antrenörlerin teniste zihinsel becerileriler ve zihinsel dayanıklılığı 
geliştirmeye yönelik çeşitli antrenman içerikleri hazırlamaları ve sporculara uy-
gulamaları önerilebilir.
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