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OZET

Amac: Bu arastirmanin amaci, sporcularda Atletik Zihinsel Enerji Olgegi (AZEO)
kullanilarak psikometrik 6zelliklerin ve bazi degiskenlerin sporcularin zihinsel durumu
ve performansi lizerindeki etkilerini incelemektir.

Arastirma Yontemi: Calisma, 665 sporcuyu kapsamakta olup, takim sporlart (or.
futbol, voleybol) ve bireysel sporlar (6r. yiizme, giires) olarak iki gruba ayrilmistir.
Sporcularin atletik zihinsel enerjileri, psikometrik 6zellikleri ve demografik verileri
(yas, boy, kilo, cinsiyet) incelenmistir. Calismada kullanilan Atletik Zihinsel Enerji
Olgegi, Lu ve ark. (2018) tarafindan gelistirilmis olup 6 alt boyutta toplam 18 maddeden
olusmaktadir.

Verilerin analizinde; tek 6rneklem karsilastirmalarinda one-sample t-testi, iki bagimsiz
grup karsilastirmalarinda independent samples t-testi ve ikiden fazla grup
karsilastirmalarinda one-way ANOVA uygulanmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p <
.05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular: Arastirma sonuglarina gore, cinsiyet degiskeni agisindan yalnizca "sakinlik"
alt boyutunda erkek sporcularin kadinlara gore anlamli derecede daha yiiksek
ortalamaya sahip oldugu bulunmustur (p <.05). Diger alt boyutlarda cinsiyetler arasinda
fark yoktur. Spor branslarina gore yapilan analizlerde, atletik zihinsel enerji toplam
puani, yorulmama ve sakinlik alt boyutlarinda anlamli farkliliklar saptanmistir. Takim
sporcularinda yorulmama, bireysel sporcularda ise toplam puan ve sakinlikte anlaml
farklar elde edilmistir (p < .05). Futbol bransinda anlamlilik diisiik, diger branslarda ise
fark bulunmamastir.

Sonu¢: Arastirma sonucunda, atletik zihinsel enerji puanlarinin cinsiyet ve spor
branslarina gore genel olarak benzer oldugu bulunmustur. Cinsiyetler arasinda yalnizca
"sakinlik" boyutunda erkekler lehine fark vardir. Bireysel sporlarda, atletik zihinsel
enerji toplam puani, giiven, yorulmama ve sakinlik alt boyutlarinda anlamli farklar
tespit edilmistir, en giiglii fark yorulmama boyutunda (p < .001). Takim sporlarinda ise
en yiiksek puanlar futbol ve voleybol, en diisiik puanlar bisiklet ve ragbi branslarinda
bulunmus, yiiksek etki biiyiikliikleri bu farkliliklarin dikkate alinmasi gerektigini
gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Spor branslari, atletik zihinsel enerji, psikometrik 6zellikler.



ABSTRACT

Purpose: The aim of this study is to examine the effects of psychometric characteristics
and certain variables on athletes' mental states and performance using the Athletic
Mental Energy Scale (AMES).

Method: The study involved 665 athletes, categorized into team (e.g., football,
volleyball) and individual (e.g., swimming, wrestling) sports. It examined their athletic
mental energy, psychometric traits, and demographics (age, height, weight, gender). The
Athletic Mental Energy Scale, developed by Lu et al. (2018), includes 18 items across 6
subdimensions.

For data analysis, one-sample t-tests were used for single-sample comparisons,
independent samples t-tests for comparisons between two independent groups, and
one-way ANOVA for comparisons among more than two groups. The level of
statistical significance was set at p < .05.

Results: Research findings showed that male athletes scored significantly higher than
females only in the "calmness"” subdimension (p < .05), with no gender differences in
other subdimensions. Based on sport branches, significant differences were found in
total athletic mental energy, "non-exhaustion,” and "calmness." Team athletes had a
significant difference in "non-exhaustion,” while individual athletes showed differences
in total score and "calmness"” (p < .05). The significance level was low in football, and
no notable differences were observed in other sports branches.

Conclusion: According to the research findings, athletic mental energy scores were
generally similar across gender and sport branches. A significant difference favoring
male athletes was found only in the "calmness" subdimension. In individual sports,
significant differences were identified in the total score and in the subdimensions of
confidence, non-exhaustion, and calmness, with the strongest difference observed in
"non-exhaustion™ (p < .001). In team sports, the highest scores were found in football
and volleyball, while the lowest were in cycling and rugby. The high effect sizes
indicate that these differences should be considered.

Keywords: Sports branches, athletic mental energy, psychometric characteristics.
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1. GIRIS

Son yillarda “zihinsel enerji” kavrami, kamu ve 6zel sektor tarafindan dnemli dlciide
ilgi gormiis olsa da, bilimsel arastirmalarda Ozellikle bilissel, sosyal ya da
psikomotor alanlarda yeterince incelenmemistir. Halk sagligi agisindan 6nemli bir
kavram olan zihinsel enerji, giinlilk yasam rutinleri (6rnegin is performansi, sosyal
sorumluluklar) ve bireyin algiladigi saglik durumu (6rnegin yasam kalitesi) ile
iliskilendirilmistir. Is diinyasinda ise daha ¢ok zihinsel enerji artirici iiriinlerin
pazarlanmas1 ya da yorgunluk diizeyini azaltma amaciyla ele alinmistir (Cook &

Davis, 2006).

Her ne kadar zihinsel enerji sinirli sayida aragtirmacinin ¢aligma alanina girmis olsa
da, bu kavram 06zellikle spor bilimleri alaninda, gérev odakli sporcularin miisabaka
ve antrenman siireclerinin incelenmesinde kullanilmaya baslanmistir (Schuster,
Sindik & Kavran, 2016). Zihinsel enerjinin altinda yatan mekanizmalarin agikliga
kavusturulmasi, bireylerin yasam kalitesinin artirilmasina katki saglayabilir (Cook &
Davis, 2006). Ancak bu alandaki bilimsel arastirma eksikligi, kavramin nasil
tanimlanacagi ve hangi araglarla Olgiilecegi konusunda oOnemli bir belirsizlik

yaratmistir (Lieberman, 2006; 2007).

Zihinsel enerji kavrami, daha oOnce yapilan analizlerde enerjiye dair temel
yaklagimlarla birlikte ele alinmis; 6zellikle sporcularda zihinsel durum ve performans
tizerindeki etkileri, bilimsel olarak belirlenmeye ¢alisilmistir (Giancoli, 2009; Lu et
al., 2018). Zihinsel enerjiyi 6lgmeye yonelik bazi 6lcek ve metodolojiler mevcut olsa
da, ozellikle sporcularda bu enerjinin fizyolojik ve psikolojik mekanizmalarinin
aciklanmas1 acisindan hala temel arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir (Singh, Arora

& Boruah, 2024).

Bu baglamda, zihinsel enerji kavrami Amerika'da Uluslararas1 Yasam Bilimleri
Enstitiisii (ILSI NA) Enerji Teknik Komitesi’nin 8-9 Kasim 2004 tarihinde
gerceklestirdigi bir calistayda kapsamli bigimde ele alinmistir (O’Connor &
Burrowes, 2006). Calistayda zihinsel enerjiye iligkin tanimlar, modeller ve
degerlendirme yontemleri sunulmus; kamu, 6zel sektor ve akademik cevreler igin

bilgi liretimi ve farkindalik saglama hedeflenmistir.



Sporcularda zihinsel enerjinin spora 6zgii yonlerinin degerlendirildigi c¢alismalar
halen sl sayidadir. Ozellikle antrenman ve miisabaka diizeyinde sporcunun
enerjik durumu ile ilgili dogrudan O6l¢lim yapan yontemler yetersiz kalmaktadir.
Mevcut caligmalar c¢ogunlukla yalnizca Olgek temelli degerlendirmelere

dayanmaktadir (islam, 2022; Islam, Ceylan & Oztiirk, 2023).

Bununla birlikte, zihinsel enerji ile spor performansi arasinda ¢ok yonlii iliskiler
oldugu; sporcularin fizyolojik ve psikolojik yeterliliklerinin yan1 sira bireysel
farkliliklarinin da algilanan enerji durumunu etkiledigi belirlenmistir (Sindik, Botica
& Fiskus, 2015; Tatlisu ve ark., 2022). Ancak spor branglarma 6zgii sistematik
calismalarin yetersizligi, bu arastirmanin temel problemini olusturmaktadir. Giincel
literatiir géz Oniinde bulunduruldugunda, farkli spor branslarinda atletik zihinsel
enerji diizeylerinin ne 6l¢iide farklilastigi konusunda bilgi eksikligi bulunmaktadir.
Bu baglamda arastirmamiz, bireysel ve takim sporcularinda algilanan zihinsel enerji
diizeylerini kargilagtirarak, alana katki sunmayr amacglamaktadir. Arastirmanin
hipotezi dogrultusunda, bireysel sporcular ile takim sporcular incelenmek
istendiginde atletik zihinsel enerji durumlarinda bir farklilik olmasi beklenmektedir.
Arastirmanin diger hipotezi ise arastirmada yer alan spor branslarindaki sporcularin
psikometrik olarak incelendiginde degisken atletik zihinsel enerjilere sahip olacaklar1
beklenmektedir. Bu yonden, bu arastirma 12 spor bransi ile sinir olup, sadece Lu ve
ark., (2018) yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada yer alan atletik zihinsel enerji 6l¢egi

kullanilarak arastirmanin hipotezi tespit edilmek iizere incelendi.



2. GENEL BIiLGIiLER

2.1. Bilis ve enerji

Zihinsel enerji kavraminin bilimsel agidan anlagilabilmesi, biligsel ve enerjisel
siireclerin etkilesimini agiklayan teorik modellere dayanmaktadir. Bu baglamda,
zihinsel yiik teorileri, insan performansina iligkin yapilan aragtirmalardan tiiretilmis
olup, bireyin bilgi isleme kapasiteleri ve enerjik durumlart hakkinda agiklamalar

getirmektedir (Gaillard, 1993).

Biligsel siiregler, bireyin ¢evresinden gelen duyusal bilgileri isleyerek, mantiksal
islemler araciligiyla motor davraniglara doniistiiriir. Buna karsin, enerjinin ortaya
cikisi organizmanin genel fizyolojik ve psikolojik durumunu diizenler ve biligsel
stiregleri yalnizca dolayli yollarla etkiler. Bu noktada, "enerji" terimi, aktivasyon,
uyarilma, yorgunluk gibi organizmanin enerjik durumunu tanimlamak i¢in genis

kapsamli bir sekilde kullanilmaktadir (Hockey ve ark., 1986).

Zihinsel enerji siireglerinin daha 1yi anlasilabilmesi i¢in, organizmanin enerjik

durumunu etkileyen baslica faktorlerin agiklanmasi gerekmektedir:

Otonom Enerjik Mekanizmalar: Organizmanmn enerjik durumunu diizenleyen
siireclerin biiylik cogunlugu otonomdur; yani biling dis1 ¢alisir ve goniillii kontrol
altinda degildir. Bunlarin en bilinen 6rnegi, uyku-uyaniklik dongiisiinii diizenleyen
ve sirkadiyen ritimle baglantili olan molekiiler saattir. Bu sistem, bilgi isleme
kapasitesine gore giinliik aktivite ve enerji durumunu planlamada 6nemli bir rol

oynamaktadir (Gaillard, 1993).

Cevresel Faktorler: Enerjik durum, hem digsal (6rnegin giiriiltii, 151k, titresim gibi
cevresel uyaranlar) hem de igsel (6rnegin uyku eksikligi, madde kullanimi, alkol

tiiketimi gibi fizyolojik etkiler) faktorlerden etkilenebilir (Gaillard, 1993).

Gorev ve Ortam Faktorleri: Bireyin ig¢inde bulundugu gorev ve ortam (Ornegin
antrenman veya yarisma) enerjik durumu dogrudan etkilemese de, dolayli etkiler
yaratabilir. Hedef odakli gorevlerde, aktivasyon kaliplar1 otomatik olarak tetiklenir.
Zihinsel gorevlerde dahi, fiziksel egzersiz 6ncesi 1sinmaya benzer bir enerjik hazirlik

gereklidir (Gaillard, 1993).



Zihinsel Caba ve Giidii: Enerjik durumu dogrudan etkileyen en 6nemli faktorlerden
biri, bireyin goniilli kontrol altinda gerceklestirdigi zihinsel g¢abadir. Bu caba,
cogunlukla belirli bir hedefe ulasma motivasyonu ile iliskilidir. Ozellikle dikkat
gerektiren ve karmasik gorevlerde (6rnegin smirli kapasiteye sahip calisma bellegi

kullanilan durumlarda), zihinsel ¢aba araciligiyla fazladan enerji harekete gegirilir.

Duygularin Etkisi: Gorev sirasinda deneyimlenen duygular, enerjik durumu 6nemli
olgiide etkiler. Ilging ve zorlayict gérevler, olumlu duygular ve hafif kaygi ile
enerjiyi artirabilirken, tehditkar ya da rahatsiz edici gorevlerde ortaya ¢ikan olumsuz

duygular, optimal enerji diizeylerini bozabilir (Gaillard, 1993).

Bu agiklamalar 1s18inda, zihinsel enerji yalnizca fiziksel degil, biligsel ve duygusal
diizeyde de islev goren dinamik bir yapidir. Enerjik durumun gorev basarisi
tizerindeki etkileri, 6zellikle spor gibi yiiksek performans gerektiren alanlarda daha
da belirginlesmektedir. Bu nedenle, zihinsel enerji aragtirmalarinda sadece enerji
diizeyinin degil, ayn1 zamanda bu enerjiyi etkileyen bilissel ve ¢evresel etkenlerin de

biitlincil  bir  sekilde  degerlendirilmesi  biliylk  6nem  tagimaktadir.

Bilissel kontrol
ri bildirim
| Girdi Bilgi isleme Cikts

LR

Enerji diizenleme

Sekil 2.1. 3 seviyeyi igeren genellesmis bir bilgi isleme modu agiklama

Buna gore, hesaplamali isleme, duyusal bilgiyi motor programlarina doniistiiriir. Bu
islem, sonuglarin bilgisine dayali olarak biligsel kontrol altinda gerceklesir. Soyle ki,
"Gorev yiirtitmenin verimliligi, enerjik duruma baghdir." Sekil 1°de, bilgi isleme, bir
yandan daha yiiksek biligsel siire¢lerden, diger yandan bedensel siireglerden
etkilenen hesaplamali bir silire¢ olarak tanimlanmaktadir. Ciinkii islemler,

bilgisayarla ayn1 sekilde gergeklestirilir; yani resmi ve mantiksal kurallara uyar.



Bu sekilde, duyular yoluyla beyne ulasan girdiler, a¢ik davraniglarla sonug¢lanan
motor programlara donistiiriilir. Hesaplamali siirecler biligsel kontrol altinda
yuriitiliir. Ciktinin hedeflerimiz ve niyetlerimiz dogrultusunda olup olmadigini
stirekli olarak kontrol ederiz. Bunu yapabilmek i¢in, hareketlerimizden gelen duyusal
ve istemsiz (motor hiicreler tarafindan) bilgilerden, davraniglarimizin sonuglarina
iliskin bilgiye sahip olmamiz gerekir; performansimiz hakkinda geri bildirim ve

cevremizdeki insanlardan gelen sosyal onay buna 6rnek verilebilir (Hockey ve ark.,

1986).

Bilissel kontroliin bir diger dnemli 6zelligi de, amaglarimiza daha iyi uydugunu
diistindiigiimiizde  fikrimizi  degistirip farkli  bir strateji benimseyebilme
yetenegimizdir. Bilginin islenmesi, ayn1 zamanda bedensel ve fizyolojik siireclerden
de etkilenir. Enerji mekanizmalari, bu bedensel ve fizyolojik siirecleri, siirecin en
verimli sekilde gercgeklestirilecegi sekilde optimal diizene sokar. Enerjisel durum,
cok boyutlu ve ¢ok yonliidiir; ister fiziksel ister zihinsel olsun, her aktivite tizerinde
performansin en verimli oldugu kendine 6zgii durumunu yansitarak sekillenir

(Hockey ve ark., 1986).

Ayn1 zamanda, enerjinin diizenlenmesi, viicudu belirli bir gérevi yerine getirmek i¢in
en 1yl duruma getirmek tizere ¢alisir ve gelecekte herhangi bir aktivitenin yapilmasi
gerektigini tahmin edebildigimizde, en uygun duruma ulasmak i¢in enerjisel
mekanizmalar etkinlestirilir. Bu sayede, aktivitelerimizi planlarken enerji

durumumuzdaki degisiklikleri dikkate almamiz saglanir (Hockey, 1986).

Bu durum, genellikle halen yapabildigimiz aktiviteler hakkinda, gérevin gerektirdigi
kaynaklara iligkin bir tahmine sahip oldugumuz ve mevcut enerjik durumumuzu

izleyebildigimiz anlamina gelir (Hockey, 1986).
2.2. Enerji diizenleme ve bilgilendirme siireci

Insan performansi arastirmalarinda duygusal faktdrlerin bilgi isleme iizerindeki etkisi
genellikle g6z ardir edilmistir. Ancak, duygular, enerjik durumu etkileyebilme
potansiyeline sahip olup, bir gorevin yerine getirilmesi agisindan mevcut islem
kapasitesini azaltabilmektedir. Ayrica, gii¢lii olumsuz duygular, asir1 tepkisellige
neden olarak verilen gorevin tamamlanmasinin ardindan uygun bir iyilesmeyi

engelleyebilir. Bu durum, enerjik durumun baz1 kosullarda ters ydnde
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degisebilecegini ve yalnizca tek bir yonde sinirlanamayacagini gostermektedir
(Gaillard, 1993). Ayrica, bilginin hesaplamali olarak girdiye doniismesinin 6tesinde,
duygularla olan etkilesimlerimiz sonucunda da c¢ok yonlii enerji diizenlemeleri
gergeklestirilebilmektedir. Bu diizenleme mekanizmasinda bilissel kontrol bolgesi
onemli bir rol tistlenmektedir. Buna karsin, hesaplamali olarak bilgiyi islemek yine

biligsel kontrol mekanizmasina baglidir.

Bilissel kontrol

Hesaplama

Duygu

L

Enerji diizenleme

Sekil 2.2. Enerjik durumun diizenlenmesinin 3 bilgi isleme seviyesinden nasil etkilendigi sematik

gosterilmektedir: a) biligsel kontrol, b) hesaplama ve ¢) duygu.

Sekil 2’de, duyularimiza ulasan bilgiler, bilingli kontroliimiiz disinda, neredeyse
farkinda olmadigimiz bir alt diizeyde islenir. Yalmizca duygusal ikt isleme,
bilincimize ulagir. Biligsel kontrol, performansi degerlendiren ve hesaplamali
islemenin gerceklestigi parametreleri saglayan daha yiiksek bir mekanizma olarak
tanimlanabilir. Bu kavram, bir¢ok insan performansi teorisinde yer almaktadir. Her
ne kadar farkli ¢agrisimlara sahip olsa da, bir alt mekanizmay1 kontrol eden, islem
kaynaklarimi tahsis eden, gorev performansini degerlendiren veya viicudumuzun

durumunu izleyen bir iist mekanizma olarak tanimlanmistir (Hockey, 1986).

Gorev durumlarinda biligsel kontrol, belirli bir diizeyde gorev performansina ulasilip

ulasilmadigini degerlendirerek, sonug bilgisi sayesinde gorevin yiirtitiildiigii stratejiyi
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degistirebilir. Boylece, gorevi yiiriiten birey zaman baskisi altinda oldugunda veya
yoruldugunda, performans 6lgiitlerini degistirmeye (6rnegin daha fazla hataya izin

verme) veya zihinsel ¢aba yoluyla ekstra enerjiyi harekete gecirmeye karar verebilir

(Gaillard, 1993).

Birey, elbette, bunu ancak performansinin kalitesi hakkinda en azindan biraz fikir
sahibi oldugunda yapabilir. Cogu gorev durumunda, sonuglarin bilgisini agikca alir.
Aksi takdirde, performansina iliskin dolayli olarak bilgi edinilip gesitli stratejiler
gelistirilebilir.

Ornegin, birey viicudundan o6zellikle kaslardan propriyoseptif bilgi alarak hem
hesaplamali hem de duygusal islemenin enerjik durumun diizenlenmesi iizerindeki

etkisini degerlendirir. Bu etki otonomdur ve goniillii olarak kontrol edilemez

(Gaillard, 1993).

Bir gorevin yerine getirilmesi ve hatta planlanmasi, enerji diizenlemesinin
viicudumuzu yavasga en iyi duruma getirmesini saglamaktadir. Enerjik durumdaki
giiclii duygularin etkisi ise daha hizli ve ¢ok daha siddetli olabilir. Duygusal isleme,
hesaplamali islemden oldukga farklidir; mantikli degildir ve resmi kurallara uymaz.
Duygularimizin génderdigi sinyalleri géz ardi etmek pek miimkiin degildir. Ozellikle
giiclii olumsuz duygular, bize ulasan diger sinyallere gore kontrol 6nceligine sahiptir.
Stirekli ilgi bekleyen ve Onlem alinmasini isteyen bu sinyalleri ihmal etmek ve

etkisiz hale getirmek, 6z kontrol ve ¢aba gerektirir (Gaillard, 1993).
2.3. Zihinsel enerji

Enerji, kavramsal olarak “is yapma kapasitesi” olarak tanimlanir ve insan yasaminda
Oonemli ihtiyaclarimiz1 karsilamak i¢in kullanilan bir¢ok farkli form ve kaynaga
sahiptir. Bunlar arasinda kinetik, kimyasal, solar, niikleer enerji ve arastirmamizda
inceledigimiz zihinsel enerji tlirii de bulunmaktadir (Giancoli, 2009). Dolayisiyla,
enerji hissi 6zel ve olumlu bir ruh hali olarak, zihinsel ya da fiziksel aktiviteleri

tamamlama kapasitesinin hissel bir ifadesidir (Sindik, Botica ve Fiskus, 2015).

“Zihinsel enerji” kavraminin net bir tanim1 bulunmamakla birlikte, 19. yiizyilda bu
kavram ele alinmis ancak hicbir zaman bilimsel olarak kesin bir bigimde
tanimlanamamustir (Islam, 2023). Beckmann ve Elbe (2015), zihinsel giicii, bireyin

olumsuz kosullar altinda bile yliksek performans gosterebilmek icin 6z diizenleme
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becerilerini uygulama yetenegi olarak tanimlamaktadir. Ancak, zihinsel enerji

lizerine yapilan arastirmalar smirlidir (Islam, 2023).

Tarihsel olarak, “zihinsel enerji” ifadesi, bilisle ilgili fenomenleri tanimlamak igin
kullanilmustir. Ik &rnegi klasik edebiyatin énemli isimlerinden Chance ve Joseph
Conrad'a aittir: “Tim zihinsel enerji o wunutulmaz seyin dogasi {iizerinde
yogunlagmisti.” Bir diger ornek ise Thomas Edison’a aittir: “Birincisi basarinin sarti
fiziksel becerilerinizi uygulama yetenegidir. Zihinsel enerjinin ifade ettigi kavram
bugiin, dikkat ve zihinsel c¢aba gibi terimler araciligiyla yaygin olarak
kullanilmaktadir” (O’Connor, 2006).

Google aramasiyla elde edilen verilere gore, “zihinsel enerji” ifadesi ve bilisle ilgili
terimler, 6rnegin “dikkat”, “hafiza” ve “zeka” gibi kavramlar, biligsel performansin
bilimsel olarak incelenmesi konusunda siklikla géz ardi edilmistir. Bununla birlikte,
zihinsel enerji, “bilgisayar olarak zihin” gibi baskin paradigmalarla
karsilagtirildiginda, cevresel faktorlere uyum saglamada zorluk yasayabilmektedir

(O’Connor, 2006).

Zihinsel enerji, ¢coklu anlamlara sahip bir terimdir ve beyin noronlarinin fiziksel is
yapma kapasitesinde yer alan 6zel biyolojik siirecleri tanimlamak i¢in kullanildig
gibi, mesru bir sekilde ruh hali, motivasyonel ve bilissel siireglere de atifta bulunmak
icin simirlandirilabilir (Sindik ve Fiskus, 2015). Zihinsel enerji, kavramsal olarak
zorlayict degil, olaganiistii basarilarin elde edilmesinde bireyin diisiinme,
konsantrasyon, dikkat ve verilen géreve odaklanma yeteneginin uzun siire devam

etmesi iizerine yapilan psikolojik arastirmalarda yer almistir (Lykken, 2005).

Lykken (2005), zihinsel enerjinin Arsimet, Sokrates, Galileo, Newton, Feynman ve
Einstein gibi diistiniirlerin pek c¢ok sasirtict islerinin iiretiminde giiglii bir zihinsel
enerjinin varligindan bahsetmistir. Kuzey Amerika Uluslararasi Yasam Bilimleri
Enstitlisi, 2005 yilinda diizenledigi bir konferansta, kavramsal zihinsel enerjiyi
‘bireyin giinliik yasamdaki gorevleri yerine getirme kapasitesine iliskin 6znel
duygunun yogunlugu ve bu duygularin andan ana dalgalandigin1’ belirterek, zihinsel

enerjiyi bes biiyilk bilesenden olusan bir modelle agiklamigtir: motivasyon,



biligsellik, yasam kalitesi, ruh hali ve uykululuk (O’Connor ve Burrowes, 200

Zihinsel
enerji modeli
1 1 . M 1
. Yasam kalitesi; Enerji modu;
Motivasyon; Bilis; dikkat, giinliik yasam enerji ve Uykululuk
coskuyu belirleme hafiza, islem hiz1 gorevlerini yerine yorgunluk
varliginda

getirme, yagamdan

keyif alma duygularin gecisi

Sekil 2.3. Zihinsel enerji modeli

Mevcut kanitlar, zihinsel enerjinin esas olarak {i¢ boyuttan olustugunu
gostermektedir. Bu baglamda, zihinsel enerji, daha genis yasam kalitesi kavraminin
bir 6zelligi olmasina ragmen, yasam kalitesinin zihinsel enerjinin temel bir 6zelligi
olmadig1 konusunda fikir birligine varilmistir. Ayrica, zihinsel enerjinin saghk
durumu, yas, beslenme durumu ve uyku gibi bircok degiskenden etkilenebilecegini

gosteren kanitlar da mevcuttur (O’Connor, 2006).

Zihinsel enerji; (genetik, |
beslenme, agri, uyku ve
digerlerinden etkilenebilir)

Bilis Enerji modu

Motivasyon

Sekil 2.4. Zihinsel enerji boyutlar



Zihinsel enerji, ¢ok yonlii arastirmalara agik bir kavram olmakla birlikte, spor
psikolojisinde atletik performansla iligkisi siklikla ele alinmigtir. Nideffer (1985),
merkezleme psikolojik becerileri ile enerjiyi toplayarak ve belirli bir duruma
odaklanarak eski bir erkek cirit sporcusunun diinya rekorunu kirarken ‘ki’ ye

odaklanarak enerji, giiven ve istikrar elde ettigini belirtmistir.

Gliniimiizde zihinsel enerjinin voleybolcularin performans o6zellikleriyle pozitif
korelasyona sahip oldugu rapor edilmistir (Shieh ve ark., 2023). Spor ortamlarinda
zihinsel enerjinin rolii, 6zellikle zihinsel enerji durumunun bir sporcuda tespit
edilmesi ve bunun ne anlama geldigi lizerine yapilan arastirmalar, gegerli ve
giivenilir bir 6l¢iim aracilifiyla bu bilgilerin gelistirilmesi agisindan 6nemli bir

Oongorili sunmaktadir (Loehr, 2005).

Zihinsel enerji genellikle sporcunun atletik ortamindaki iyi performansini saglar;
ancak yasam diizenleri (uyku, kisilerarasi iligkiler, zaman yOnetimi, bireysel ve
kisisel faktorler) bu durumu etkiler. Zihinsel ve fiziksel antrenmanla kazanilabilir,
sporcunun yonetimiyle diizenlenebilir ve atletik basarmnin farkindalik, hayal giici,

hedef belirleme gelisimleri gibi faktorlere yardimer olabilir (Lu ve ark., 2018).

Sporcunun mevcut durumu hakkindaki algisi, zihinsel enerjinin yiiksek oldugu,
konsantrasyon, giiven, 6zgiiven gibi olumlu deneyimlerin bir yansimasidir. Bu,
sporcunun antrenman ve miisabakalara uzun siire devam etmesini saglayan bir algidir
(Lu ve ark., 2018). Loehr (2005), atletik basarinin piramit modelinde, sporcularin en
yiiksek performansa ulasabilmesi i¢in dort tiir zihinsel enerjiden bahsetmistir. En alt
seviyede fiziksel enerji, insan fonksiyonunun temel ihtiyaglarm karsilar. Ikinci
diizeyde duygusal enerji, fiziksel enerjiyi yonlendirir. Ugiincii seviye ise, fiziksel ve
duygusal enerjiyi diizenleyen zihinsel enerjidir. En iist diizeyde ise ruhsal enerji, tiim

enerjilere rehberlik eder.

Loehr (2005), zihinsel enerjinin sporcularin daha yiiksek diizeydeki islevlerini
yoneten tiim enerjilerde, algi, soyut akil ylriitme, yaraticilik, hafiza, dikkat,
motivasyon, 6z farkindalik ve 6z diizenleme faktorlerinde merkezi bir rol oynadigini
One slrmiistiir. Bu baglamda, zihinsel enerji Olcegi, geleneksel spor psikolojisi
Olctimleri arasinda cesitli farkliliklar gostermektedir (Lu ve ark., 2018). Kisaca,

zihinsel enerji, sporcularin duygusal (dinglik, yorulmazlik, sakinlik) ve biligsel
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(motivasyon, giiven, konsantrasyon) bilesenleriyle ortaya c¢ikan algilanan enerji

durumunu temsil etmektedir (Lu ve ark., 2018).

Zihinsel enerjinin bilinen tiim boyutlar1 dikkate alindiginda, sporcularda zihinsel
enerji alt1 boyutta incelenmektedir. Bu baglamda her bir boyut, kendi i¢inde benzer
enerjik ozellikleri yansitmaktadir. Bu boyutlar, giiniimiizde spor performansi ve spor
psikolojisi arastirmalarinda siklikla kullanilan ve hala gecerliligini koruyan bir model
sunmakta olup, ¢ok yonlii zihinsel enerjiyi tespit etmek i¢in dnemlidir (Lu ve ark.,

2018).
a- Dinglik:

*Kendimi zihinsel olarak canli ve enerjik hissediyorum.
*Antrenman boyunca zihinsel olarak diri kalabiliyorum.

*Spora baslamadan 6nce zihinsel olarak kendimi hazir ve zinde
hissediyorum.

*Yogun miisabaka sirasinda bile zihinsel olarak tiikenmis hissetmiyorum.
*Zihnim berrak ve enerjik oldugunda en iy1 performansi sergiliyorum.

*Giiniin her saatinde zihinsel olarak ding hissedebiliyorum.

a- Kendinden emin-giiven:

*Gtiven hissediyorum

* Kazanacagimdan eminim

*Ben en iyisiyim

*Tlim becerilere gliven hissedin

*Yenilmez hissediyorum

*Tiim hareketlerde akis1 hissedin

*Tim spor hareketleri iizerinde kontrolii hissedin
*Rakiplerimi gegebilirim

*Ne kadar ¢ok rekabet edersem o kadar gii¢lii hissediyorum

*Tiim zorlu gorevleri basarabilirim.
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b- Motivasyon:
*Sporda net hedefler
* Egitimi tamamlamak i¢in yliksek motivasyon
*Gelecekteki rekabette heyecanlt hissedin
*Egitimlere yogun katilim
*Spor yapmaya istekli olmak
*Rekabet etmeye istekli
*Bagkalarina gostermeye istekli
*Gelecekteki rekabetten ¢ok sey bekleyin
*Daha c¢ok sporla ilgileniyorum
*Kazanmay1 bekliyoruz
c- Yorulmama:
*Her seyi yapabilecek kadar enerjik hissedin
*Viicudumdan sonsuz enerjinin geldigini hissediyorum
*Antrenman ne kadar zor olursa olsun yorulmadan hissedin
*Yarismadan sonra bile hala enerjik hissediyorum
* Antrenmanda veya miisabakada kendinizi ding hissedin
*Daha giiglii hisset
*Miicadele iradesiyle dolu hissediyorum
*Giigli hisset
* Patlayic1 hissediyorum

* Adrenalin salinimini hissedin.
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¢- Konsantrasyon
* Konsantre olmak
*Dikkat dagitict seylerden uzak durun
*Derin bir sekilde sporla mesgul olun
*Cevresel dikkat dagitic1 unsurlarin géz ardi edilmesi
* Her ani1 agikga hissedin
* Zihninizin agik oldugunu hissedin
*]zleyici seslerinden arindirilmig
*Hareketlerin otomatik pilotlanmasi
*Disaridan gelen seslerden arinmis
*Yarismada sadece nefesimi duy.
d- Sakinlik:
*Rekabet etme konusunda endiselenmeyin
* Aklimda endise yok
*Daha zorlu rakiplerle bile rekabet ederken sakin olun
*Gelecekteki rekabet igin sakin olun
*Rekabet etme baskisini hissetmeyin
* Rekabette kendinizi rahat hissedin
*Rekabette diisiik kaygi hissedin
*Sporda korkudan arinmis

*Kaslarda gevseme hissediyorum (Lu ve ark., 2018).
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2.3.1. Bilissel performansta zihinsel enerji

Gilnliik yasamdaki birgok gorev, dogru karar verme, is gorevlerini tamamlama ve
iirlin bilgisi arama gibi etkinlikler, digsal motivasyonla gerceklestirilir; yani gorev,
bir fayda elde etmek i¢in yapilir ve bu siire¢ zihinsel ¢aba gerektirir (Wang ve ark.,
2021). Onceki arastirmalar, bilissel olarak digsal motive edilen bir gorevi
gerceklestirmek igin gereken kaynaklarin, gorev oncesinde tahsis edildigini ve
zihinsel kaynaklarim bu 0On tahsisi sirasinda kati bir yap1 sergiledigini ortaya
koymustur. Bu baglamda, zihinsel caba maliyetli hale gelmektedir. Zihinsel
kaynaklarin kullanimmin ayrilan miktar1 astifinda, zihinsel enerji agig1 ortaya

cikmaktadir (Wang ve ark., 2021).

Goreve katilim sirasinda, zihinsel odaklanmay1 ve gorev performansini gelistirmek,
aynit zamanda zihinsel yogunlugu kolaylastirmak icin zihinsel enerji harcanir. Bu
baglamda, zihinsel enerjinin iki yonii oldugu one siiriilmektedir (Shenhav ve
digerleri, 2013). Eger zihinsel enerji tahsisi yalnizca gorev oncesinde gerceklesiyor
ve yalnizca gorevin 6zelliklerine bagliysa, bu durumda gorev dizileri, zihinsel enerji
acigma yol acarak biligsel performansta bozulmalara neden olabilir. Buna gore,
otomatik gorev sonrasi zihinsel enerji tahsisi, zihinsel enerji agigimi giderebilecek
uyarlanabilir bir tepkiyi tetikleyebilir. Bu uyarlanabilir tepkinin, iki faktore duyarh
olmas1 gerektigi savunulmaktadir: (1) zihinsel enerji agigimin boyutu (Ornegin:
yarigmada birinci olma istegi) ve (2) gorevin tamamlanmasinda yasanan maliyet-kar
dengesi (6rnegin: birinciye verilen para 6diilii). Beklenmedik bilissel ¢aba, zihinsel
bir enerji acigina ve enerjiyi yenileme ihtiyacina yol agmaktadir (van Veldhoven ve

Broersen, 2003).

Olumlu bir maliyet-kar dengesi, yani gergek zihinsel enerji maliyetleri goz Oniine
alindiginda goérev faydalarinin yeterli olmasi, zihinsel enerjinin yenilenmesine yol
acacaktir. Ancak olumsuz bir degis-tokus durumunda, yani gercek zihinsel enerji
maliyetleri g6z Oniine alindiginda gorev faydalar yetersiz kaldiginda, zihinsel enerji
yenilenmesi gerceklesmez. Ikinci durumda, zihinsel enerji eksikligi, cabanin
azaldiginin bir gostergesi olarak yetersiz yatirnm yapildigimni ve diizeltici 6nlemler
alinmasi gerektigini belirtir. Bu Onlemler arasinda gorevden ayrilmak, zihinsel
durumla ilgili oncelikleri giincellemek ve gergeklestirilen gorev tiiriine gére enerji

gereksinimlerini (6rnegin dinlenme) belirtmek yer alir (Wang ve ark., 2021).
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Biligsel
kaynak
tahsisi

Zihinsel Zihinsel
enerji enerji
kisitlamasi yenilenmesi

Sekil 2.5. Zihinsel enerji agiginin ve yenilenmesinin sekil olarak gdsterimi.

Sekil 2.5'te, zihinsel enerjinin temel diizeyi siyah kesikli ¢izgiyle gosterilmektedir.
Bir goreve baslama karari, zihinsel enerji diizeyini (biligsel kaynak tahsisi) artirir. Bir
gorevin tamamlanmasi sirasinda kullanilan zihinsel enerji miktari, tahsis edilen
miktart asabilir (zihinsel enerji a¢ig1). Gorevin tamamlanmasi, zihinsel enerjinin

yenilenmesi i¢in bir firsat saglar.

Dissal olarak motive edilen bir goreve baslanmadan once bilissel kaynaklarin, yani
zihinsel enerjinin, ¢aligma bellegine tahsis edilmesi gerektigi one siiriilmektedir
(Wang ve ark., 2021). Biligsel kaynaklarin ¢alisma bellegine gorev Oncesi tahsisini

etkileyen li¢ ana faktdr bulunmaktadir:

A: Gorevin Zorlugu (Maliyetler): Beklenen gorev zorlugu, gorev takibini
baslatmadan 6nce mevcut olan zihinsel enerji miktariyla iligkilidir. Gérevin beklenen
zorlugu arttikca, mevcut zihinsel enerji miktarinin artacagi, ancak gorevin yerine
getirilmesinin imkansiz oldugu durumlarda zihinsel enerjinin azalacagr One
stiriilmektedir. Ayrica, daha agresif hedeflerin belirlenmesi, hedefe ulagsmak i¢in
daha fazla zihinsel enerji gerektirdigi varsayillmaktadir. Insanlar, bir gérevin
zorlugunu tahmin edebildiklerinde daha iyi calisirlar; bu da zorluk isaretlerinin,
kisinin calisma bellegine daha fazla biligsel kaynak tahsis ederek goreve

hazirlanmasina olanak sagladigini gosterir (Wang ve ark., 2021).

B: Faydanin Boyutu (Odiiller): Beklenen faydalar, bir gorevi tamamlamakla ilgili
olarak zihinsel enerjiyi etkiler. Bir gorev, davranigin 6diil potansiyelinin dogrudan

bir fonksiyonudur. Tesvik edici motivasyon baglantisi, insanlarin daha olumlu
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sonuclar i¢in daha ¢ok ¢alisacaklarini savunur ve hedef arayiginin, hedefin ¢ekiciligi

ve dnemine bagli oldugunu varsayar (Wang ve ark., 2021).

C: Maliyet-Fayda Dengesi: Bilissel kaynak tahsisini etkileyen bir diger faktor,
gorevde katilimin zihinsel maliyetlerinin analizi ve gbérev tamamlamanin
faydalaridir. Biligsel kaynaklar yalnizca odiil yeterli oldugunda tahsis edilir. Bu
kavramsallastirma, zihinsel ¢abanin maliyetli oldugunu varsayar; dolayisiyla insanlar
bilissel kaynaklar1 korumaya motive olurlar. Insanlar, potansiyel odiile verilen
maksimum kaynak miktarin1 degil, bir gérevi tamamlamak i¢in gereken minimum

miktarda kaynag: tahsis ederler.

Biligsel kaynaklarin gorev Oncesi tahsisine iliskin mevcut agiklamalar, calisma
bellegine yonelik arastirmalarin, insanlarin zihinsel enerji eksikliklerinin kiimiilatif
etkilerinden nasil kagindiklarini ele almadigini gostermektedir. Bu eksiklikler,
biligsel kaynaklarin gereginden az tahsis edilmesi nedeniyle zihinsel enerji agigina ve

biligsel performansin azalmasina yol agmaktadir (Wang ve ark., 2021).

Gorev sonrast zihinsel enerji yenileme sistemine sahip olmak, bireyler igin
avantajlidir. Bu sistem, zihinsel enerji ac¢igini ortadan kaldirabilir, ancak yalnizca
hafifletebilir. Zihinsel enerji ag181, kati bir zihinsel enerji tahsis sisteminin yaygin bir
sonucu olarak ve gercek caba-6diil dengesi oldugunda, gorev sonrasi zihinsel enerji

yenilenmesi ger¢eklesmektedir (Wang ve ark., 2021).
2.3.2. Ge¢misten zihinsel enerjiye bakis

Enerji, kavramsal olarak “is yapma kapasitesi” olarak tanimlanir ve bu terimin
Yunanca "energeia" kelimesinden tiiredigi belirtilmektedir. Aristoteles, enerjiyi
"potansiyelligi etkinlige doniistliren sey veya 0ziin mevcut varolusunda tam ifadeye
getirilmesinin yolu" olarak tanimlamistir. Bu baglamda, enerji, "i¢sel veya dogustan

gelen gii¢" olarak kabul edilmistir (English, 1987).

Modern bilim, fiziksel ve mekanik giici tanimlamak ve enerjiyi giic birimlerine
oranlamak i¢in karmasik birimlerle 6l¢limler yapmaya calismistir (English, 1987).
Bununla birlikte, insani veya psikolojik "enerji"yi veya "etkileri" 6lgme ya da tahmin
etme konusu, Aristoteles’in Otesine gegememistir (English, 1987). Zihinsel enerji

kavrami, Yunan felsefesinin aktif ilkelerinden ¢ok daha eskidir ve neden aktif
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oldugumuzu aciklamaya calisan bir anlayis1 temsil eder. Freud, McDougall ve
ardindan etologlar, i¢glidlii teorileriyle psikolojiye egemen olarak bu kavrami

benimsemislerdir (Henderson, 1972).

Freud, zihinsel enerji kavraminin genis ¢apta kabul edilmesinden 6nce, 1894'te
yaptig1 agiklamada zihinsel enerjiyi su sekilde tanimlamistir: "Zihinsel islevlerde,
artma, azalma, yer degistirme ve bosalma yetenegine sahip bir nicelik (6l¢lim araci
olmasa da) tiim 6zelliklerini tasiyan — bir duygu kotasi veya bir uyar1 toplami — ayirt
edilmesi gereken ve bir elektrik yiikiiniin yayilmasi gibi fikirlerin hafiza izleri

tizerinde bir viicudun ylizeyi iizerinde yayildig1 bir kavramdir" (Freud, 1962).

Beyin dalgalarini 6lgebiliriz, ancak 6znel dlgiilemeyen hayal giicii, diisiince veya
duygu gibi kavramlar1 6lgmek, potansiyelin etkinlige doniisiimiinii ya da etkinligin
zihinsel bir "etki"ye karsilik gelmesini belirlemek hala deneysel olarak olduk¢a zor

ve belirsizdir (Henderson, 1972).

19. yilizyilin termodinamik anlayisindan kaynaklanan motivasyonun enerji modeli,
Freud ve McDougall'm i¢giidii teorileri araciligiyla ilk 6rnek bigimini bulmus ve
Freud’un enerji tasarrufu modeli ile sekillenmistir (Henderson, 1972). Freud, enerji
miktarmni (Q) tiim psisik aktiviteyi siirdiiren diirtiiler olarak ele almistir. Freud’un
enerjiyl, uyarilma kavramlari, 6zellikle diirtii azaltma varsayimlariyla tanimladigi
goriisiiyle bircok agidan benzerlik gostermektedir. Bu modelde, uykunun 6n sarti,
hiicre cekirdeginde igsel yiikiin azaltilmasidir; bu da ikincil islevleri gereksiz kilar.
Uykuda, kisi ideal bir eylemsizlik durumuna gecer ve enerji deposu (Q) bosalmistir

(Freud, 1962).

Freud’un noronik islevsizlik ilkesinde ise, sinir sisteminin kendisini aktiviteden
kurtarmak i¢in hareket ettigi fikri one siiriilmektedir. Bu ilke, Freud’un histerinin
dogas1 hakkinda yaptig1r ¢ikarimlarla baglantilidir; histeriyi asir1 yogun fikirlerle
karakterize eden ve dolayisiyla eylemsizlik ilkesiyle ¢elisen bir durum olarak kabul

etmistir (Freud, 1962).

Freud, zihinsel enerji kavramimi kabul ettikten sonra, onu savunmaya gerek
duymamustir: "Diirtiiler, bireydeki enerji kaynaklarinin isimleri olarak gelir" (Freud,
1961). Freud’un c¢alismalarinda, Almanca “Trieb” sozciigli “i¢giidii” olarak yanlis

cevrilmistir. Ancak burada dogru ¢eviri olan “diirtii”yii kullanacagim.
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Bir diirti, disariddan gelen bir uyarict ile olusturulan bir "uyaran" ile zit olarak,
endosomatik bir uyar1 kaynaginin ruhsal temsilcisidir. Diirtiiler birbirinden ayiran ve
onlara belirli nitelikler kazandiran sey, onlarin bedensel kaynaklar1 ve amaclariyla

olan iligkileridir (Freud, 1957).

Sonug olarak, simdiye kadar One siiriilenlerin arasindan yalnizca bir tanesinin
yorumu, su anda bilinen tiim ger¢eklere uydugu goriilmektedir (Debatin, 2019). Bu,
“g”yi, zihinsel bir islemden digerine aktarilabilen bir gilic Olgiisii olarak kabul
etmektir; yani zihinsel enerji, bir zihinsel islemden digerine aktarilabilen bir giigtiir.
Fizyolojik agidan, bdyle bir enerjinin sinir sisteminde, ozellikle serebral kortekste

kesfedilecegini ummak i¢in bazi nedenler vardir (Spearman, 1927).

Spearman’in zihinsel enerji kavrami, bilim dis1 olarak goriilse de, 1927°de yazdigi
makalede, enerjinin fizyolojik bir versiyonunu tartismis ve William McDougall’in
tanimini aktarmigtir: “Sinir sistemini olusturan noronlar, tiim dallariyla birlikte kabul
edilir; potansiyel kimyasal enerjinin, ndronlarin normal yasamsal aktivitesi sayesinde
stirekli olarak belirli bir aktif enerji bicimine doniistiigli genis bir kanallar sistemi

olarak yerini alir” (McDougall, 1902).

Spearman, g faktoriinii her tiirlii zihinsel aktiviteye yatirilabilecek bir tiir zihinsel
enerji olarak yorumlasa da, Spearman’in zihinsel enerji hipotezinin yeniden

degerlendirilmesi li¢ nedenden dolay1 umut verici bir alandir:

1. Plastisite yeterli degildir. Bir¢cok arastirmadan elde edilen kanitlar, daha
yiiksek diizeyde enerji iiretiminin, kisiler aras1 ve kisiler igindeki daha iyi

performansla pozitif yonde iliskili oldugunu gostermektedir.
2. Bilissel islevsellik ve esneklik metabolik (katabolik) siireclere baghdir.

3. Glikoz metabolizmasindaki bireysel farkhhklar1 6l¢mek, sinirsel
plastisiteyi O0lgmekten daha kolaydir. Ne yazik ki, bireysel farkliliklara
odaklanan sinirbilimsel ¢aligmalar hala oldukg¢a nadirdir (Debatin, 2019).

2.3.3. Zihinsel enerjiyi 6l¢cme yontemleri

Bireylerin zihinsel enerjisi, besinlerin dogru tiiketimi ile iligkilendirilerek yasam

kalitesinin ve sagligin korunmasi ic¢in giinliik aktivitelerin gergeklestirilmesinde
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Oonemli bir faktor olarak kabul edilmistir (Cook ve Davis, 2006). Cook ve Davis
(2006), yorgunluk ve uyaniklik gibi ilgili faktorlerin kapsamli bir sekilde incelenmis
olmasina ragmen, zihinsel enerjiye dair bilimsel verilerin sinirli oldugunu ve bilim
insanlarmin bu kavrama genellikle yabanci olduklarimi belirtmektedirler. Bu
baglamda, fiziksel enerji kavramini tanimlamak icin "enerji" teriminin yaygin olarak
kullanildig: ifade edilmistir. Bununla birlikte, zihinsel enerji durumu {izerine yapilan
caligmalarda, bu kavramin tanimlanmasinin ve 6l¢iilmesinin zorluklarla karsilagildig

vurgulanmaktadir (Lieberman, 2007).

Zihinsel enerjinin kesin bir tanim1 bulunmamaktadir ve bu enerjinin l¢iim birimi de
belirlenmemistir. Fiziksel ve zihinsel enerji arasinda net bir ayrim yapilmamisken,
zihinsel enerjiyi karakterize etmek ve degerlendirmek icin ¢esitli yontemler
gelistirilmistir (Lieberman, 2007). Biligsel testler ve diger bilissel islev Olgiitleri ile
zihinsel enerjinin degerlendirilebilecegine dair bazi yaklagimlar bulunmaktadir. Bu
yaklasimlar, zihinsel enerjinin bir ruh hali durumu olarak tanimlanabilecegini ve
zihinsel gorevlerle mesgul olabilmek icin gerekli islevsel yeteneklerin varliini

gosterdigini ileri stirmektedir (Lieberman, 2006).

Zihinsel enerji, bilissel testlerle degerlendirildiginde, hem saglikli goniilliilerde hem
de azalmis veya artan zihinsel enerji diizeyleri ile iliskilendirilmis bireylerde ¢esitli
bilissel islevlerin degerlendirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir. Ornegin, 6grenme
testlerinde yalnizca 6grenme yetenegi degil, ayn1 zamanda duyusal islemleme, hafiza

fonksiyonu ve motor ¢iktilar da dikkate alinmalidir (Lieberman, 2006; 2007).

Psikologlar ve diger bilim insanlari, bireylerin bilissel durumunu dogrudan ve dolaylh
olarak degerlendirmek amaciyla gesitli teknikler gelistirmistir. Bu teknikler arasinda
biligsel testler, ruh hali anketleri, ayaktan izleme -cihazlari, elektrofizyolojik
yontemler ve beyin tarama teknolojileri yer almaktadir (Lieberman, 2006; 2007). Bu
cercevede, zihinsel enerjiyi degerlendiren davranigsal test yontemlerine odaklanildig:
ve bu tekniklerin bireylerin islevsel biligsel ¢iktisin1 daha dogrudan degerlendirdigi

goriilmektedir (Lieberman, 2006; 2007).

Biligsel testler, cok ¢esitli davranislar1 degerlendirme kapasitesine sahip olup, saglikli
gontllilerin  ¢esitli  yetenekleri hakkinda gilivenilir ve niceliksel bilgiler

saglamaktadir. Ayrica, bu testler, cesitli zihinsel ve fiziksel hastaliklar1 olan
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hastalarin teshis edilmesi ve izlenmesi i¢in de kullanilabilmektedir (Lieberman,
2006; 2007). Biligsel testler, duyum, algi, dikkat, uyaniklik, 6grenme, hafiza, dil,
kaba ve ince motor performansi, karar verme ve yliz tanima gibi karmagik zihinsel
stireclerin yani1 sira matematiksel akil yiiriitme islevlerini de degerlendirmektedir.
Ancak, zihinsel enerjiyi degerlendirmek icin biligsel testlerin kullanim1 hakkinda ¢ok

az bilgi bulunmaktadir (Lieberman, 2006; 2007).

Ruh hali anketleri, psikoloji, egzersiz fizyolojisi ve psikiyatri gibi ¢esitli arastirma ve
Klinik alanlarda yaygin olarak kullanilmakta olup, degerlendirilen belirli ruh halleri
ile bilissel iglev testlerinin yiiksek oranda iliskili oldugu ve zihinsel enerji kavrami ile
dogrudan baglantili zihinsel durumlarin degerlendirilmesinde gecerli yontemler
olarak kabul edilmektedir (Lieberman, 2006; 2007). Ayrica, zihinsel enerjinin
degerlendirilmesinde ruh hali anketlerinin kullanimina iliskin kapsamli bir inceleme
yapilmistir (O'Connor, 2004). Yorgunluk ve dinglik gibi ruh hali durumlarinin
zihinsel enerjinin uygun Ol¢limleri oldugu sonucuna varimistir. Degerlendirilen
belirli ruh halleri, biligsel islev testleriyle yiiksek diizeyde iliskilendirilebilir
(Lieberman, 2006; 2007). Baz1 ruh hali anketleri, zihinsel enerjiyle yakindan iligkili
zihinsel durumlar1 degerlendirmede gegerli yontemler olarak kabul edilmektedir

(Lieberman, 2006; 2007).

Elektrofizyolojik teknikler, kafatasinin yiizeyinden gelen elektrik sinyallerinin
kaydedilmesiyle, biligsel islevin belirli yonlerini degerlendirmek i¢in gelistirilmis ve
deneysel ile klinik laboratuvarlarda  kullanilmaktadir.  Ozellikle uyku
degerlendirmelerinde kullanilan polisomnografi teknikleri, zihinsel enerjiyle iligkili

olan uyaniklig1 degerlendirmek i¢in de kullanilabilir (Lieberman, 2007).
2.4. Sporcularin zihinsel 6zellikleri

Yiiksek seviyeli sporcularin zihinsel 6zellikleri, kisilik 6zellikleri, zihinsel ve fiziksel
kosullar ile basar1 performanslar1 ve deneyimlerine gore degiskenlik gdostermektedir
(Pelin ve ark., 2020). Garfield ve Bennet (1984), sporcularin yiiksek performans elde
ettikleri durumlarin 6zellikleri olarak tanimladiklar1 8 zihinsel ve fiziksel durumu

belirtmislerdir. Bu duygular sunlardir:
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Zihinsel Olarak Rahatlama (i¢sel Sakinlik) — Sporcular, dogru eylemi
gerceklestirmek icin yeterli zamanlarinin oldugu izlenimiyle, yavaglama

hissini deneyimlerler ve 6znel olarak zaman genisler.

. Yiiksek Derecede Konsantrasyon — Fiziksel olarak rahatlamis, akici ve

giivenli bir hareket hissi yasanir.

Kendine Giivenen/Iyimser — Sporcular, spor aktiviteleriyle ilgili zorluklar

karsisinda dahi dengelerini ve 6zgilivenlerini koruyabilirler.

Simdiye Odaklanmis — Ge¢cmis veya gelecek hakkinda diisiinceler yoktur;

viicut hareketleri, bilingli zihinsel ¢gaba olmadan otomatik olarak gergeklesir.

Cok Enerjik — Yiiksek enerji durumu veya cosku, nese gibi duygularla

ortaya ¢ikar; sporcu kendini “yiiklii” veya “atesli” hisseder.

Olaganiistii Farkindalik — Sporcular, 6zellikle kendi bedenlerinin ve diinya
capindaki sporcularin viicutlarinin farkindadirlar. Diger sporcularin ne

yapmak istediklerini bilerek, uygun sekilde tepki verirler.

Kontrol Altinda Olmak — Zihin ve beden, tam olarak ihtiya¢ duyulan seyi

otomatik olarak yapar, bu sirada kontrol duygusunun yoklugu hissedilir.

Bir Koza icinde Olmak — Sporcular, en iyi performanslarm sergiledikleri
anlarda kendilerini dis diinyadan tamamen kopmus gibi hissederler;

konsantrasyon azalmasindan ve diirtiisel duygulardan kagiabilirler.
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Sekil 2.6. Sporcularda psikofiziksel kosullar

Sporcularin yiiksek performans gosterimi, bu nedenle psikofiziksel kosullara goére
gerektiginde yeniden diizenlenmelidir (Pelin ve ark., 2020). Psikofiziksel kosullar,
yarigma sirasinda tiim halleri gosterir ve yiiksek psikofiziksel 6zellikler, sporcularin
performanslarinin daha yiliksek olmasina yardimci olur (Pelin ve ark., 2020). Spor
performansinda, sporcunun yiiksek seviyede basarili olmasi yalnizca zihinsel
ozelliklere degil, ayn1 zamanda psikolojik zihinsel dayaniklilik gibi diger 6zelliklere
de baghdir (Erdogan ve Kocaeksi, 2015).

Krane ve Williams (2010), olimpiyatlara hazirlanan sporcularin psikolojik

Ozelliklerini su sekilde siralamistir:

1- Kisilik 6zelligi,

2- Basarili ve basarisiz olmada i¢ odaklanma,
3- Yiiksek kendine giiven,

4- igsel motivasyon,

5- Hedef yonelimine iligkin gii¢lii hakimiyet,
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6- Goreve tam konsantrasyon,

7- Duygu ve uyarilmishigt kontrol etme,

8- Zorluklarla basa ¢ikma,

9

Zor hedefler koyma ve planlar yapma,

10- Giiven ve motivasyon i¢in kendi kendine konusma, hayal etme, kendini

denetleme,
11- Zihinsel dayaniklilik.

Zihinsel ozelliklerin bir sporcuda yer almasi, birgok psikofiziksel ve psikolojik
kosula gore diizenlenmis olup, sporda zihinsel enerji kapasitesiyle ilgili olarak
konsantre olma, siirlamalardan kaginma ve belirli bir soruna ¢6ziim bulma
cabasinda 1srar etme becerisi de dahil olmak fizere, siirekli ve iiretken bilissel
faaliyetlerde bulunma, yiiksek performansli sporcularin diisiik performanstan
kacinmak icin gereklidir (Novan ve ark., 2023). Sporcunun psikolojik profili, tipik
olarak kisilik 6zelliklerinin, biligsel yeteneklerinin ve atletik performansla baglantili

zihinsel siireglerin kapsamli bir temsilini kapsar (Novan ve ark., 2023).

Biligsel bir kaynak olarak zihinsel enerjinin incelenmesine 6nemli bir odak, biligsel
kaynaklarin bireyin biligsel sisteminde bilgiyi isleme ve yonetme konusundaki sinirh
kapasitesine yoneliktir. Profesyonel elit sporcularin performansinin, bu smirh

kapasiteyi etkileyebilecegi diisliniilmektedir (Novan, 2023).

Zihinsel enerjiye iligkin literatiirde, bir kisinin biligsel gorevler i¢in kullanabilecegi
zihinsel enerji miktar1 degerlendirilmistir (Wang ve ark., 2021). Goreve katilim
stireci sirasinda, zihinsel odaklanmay: artirmak i¢in zihinsel enerji kullanilir, bu da
gorev performansinin artmasma ve zihinsel yogunlugun artmasma yol acarak

sporcunun performansini {ist diizeye ¢ikarir (Shenhav ve ark., 2013).
2.5. Atletik performansta antrenman

Antrenmanin karmasik dogasi, etkili ve faydali olabilmesi i¢in diger spor bilimi
disiplinlerinden bilgi ve yardim gerektirir; spor hekimligi, egzersiz ve spor

fizyolojisi, spor sosyolojisi, spor psikolojisi, spor biyomekanigi, spor beslenmesi,
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spor biyokimyasi gibi alanlar bu disiplinler arasinda yer almaktadir. Bu yonden,
sporcunun performansi arttikga bu spor bilimlerinden yararlanma diizeyi de artar
(Shepherd, 2007). Antrenman, spor performansini fiziksel, fizyolojik, psikolojik,
sosyal, entelektiiel ve ahlaki yonlerden gelistirmeyi, bdylece sporcunun ¢ok yonlii

kisiliginin gelismesine katki saglamay1 amaclayan bir kavram olarak;
1. Antrenman, sporcularin spora hazirlanmasinin temel bigimidir.

2. Bilimsel bilgiye dayali antrenman, sporun miikemmellestirilmesine yonelik
pedagojik bir siire¢ olup, psikofiziksel performans yetenegi {lizerinde
sistematik bir etki yaratmayr ve en yiiksek performansa ulagmak ig¢in

performans hazirligryla sporcuyu yonlendirmeyi amaglar.

3. Antrenman, bilimsel temellere dayali bir pedagojik siiregtir ve planli,
sistematik bir sekilde organize edilir. Performans yetenegi lizerindeki etkisi,
sporcunun performansa hazir olmasini ve sporda miikemmelligi hedeflerken

performansi iyilestirir ve yarigsmaya hazirlar (Shepherd, 2007).

Spor alaninda antrenman, asagidakileri iceren ve karakteristigi olan bir siiregtir

(Shepherd, 2007):

e Bir sporcunun en iist diizeyde spor performansina ulagmasi i¢in

hazirlanmasidir.

e Spor performansini artirmak igin sporcunun diizenli ve sistematik olarak

cesitli egzersizler yapmasidir.
e Bir egzersizin sadece yapilmasi performansin artmasini saglamaz.

e [Egzersizin gergek etkisi, onemli olan antrenman yiikii, toparlanma yollari,
yikleme ve performans kapasitesinin degerlendirilmesi, spor ekipmani,
beslenme, psikolojik ozellikler ve teorik egitimi vermek i¢in benimsenen

yontemler gibi ¢esitli faktorlere baglidir.

e Antrenman, bilimsel ve pedagojik ilkelerin yonlendirdigi bir spor

miikemmelligi stirecidir ve sporcuyu, performans kapasitesinin ve
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performansa hazirliginin planli ve sistematik olarak gelistirilmesi yoluyla bir

etkinlikte yiiksek ve iist diizeyde performansa yonlendirmeyi amaglar.

e Antrenmanin amaci, sporcuyu fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak
mimkiin olan en yiiksek spor dalina hazirlamak, bu yolla belirli bir spor

dalinda ana miisabaka sirasindaki performansini géstermesini saglamaktir.

e Bir sporcunun belirli bir spor dalinda bireysel yiiksek performansina yardime1
olmak ve wulusal ile uluslararas1 diizeydeki performans artisina ayak
uydurmasini saglamak i¢in antrenman, onun dikkatini birden fazla oyun veya
spora odaklayamaz. Antrenman programlari, spora 6zgiidiir ve her antrenman
tinitesinde yiiksek seviyeli antrenmanlarin temel bilesenlerinin egitimi igin

onemli miktarda zaman harcanmalidir.

o Bireysel siirecte antrenman, higbir bireyin birbirine benzemedigi, yetenek ve
kapasitelerinin farklilik gosterdigi kabul edilir. Sporcular psikometrik olarak
yas, antrenman yast, saglik durumu ve oOzellestirilmis gelisimler (yiik
kaldirma kapasitesi, toparlanma hizi, viicut yapisi ve sinir tiirii gibi) acisindan

farklilik gosterir.

e Antrenman sistematik ve planlhdir; bu dogrultuda, sistematik olarak
planlanmis antrenman programlar1 yalnizca bir sporcunun yiiksek performans
gostermesine yardimci olabilir. Antrenman, bilimsel ve programi dogasi
geregi en son bulgulari, antrenmanin bir egitim siireci oldugunu ve sistematik
olarak planlanmis antrenman programlarina katilimin bir sonucu olarak
sporcunun ¢cok yonlii  kisiligini  gelistirerek  yiiksek performansa

ulagabilecegini gosterir.

Spor bilimlerinde atletik performansta antrenmanin 6nemi su sekilde agiklanabilir

(Shepherd, 2007):

1. Antrenman, bir egitim siireci oldugu kadar sporcunun kisiliginin gelismesine

de katk1 saglamaktadir.

2. Antrenman, oyun ve spor ile spor biliminin farkli disiplinleri arasinda bir
koprii  gorevi gorerek, antrendrlerin tiim spor bilimi disiplinlerinden

maksimum fayda saglamasini saglar.
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. Farkli oyunlarla spor ve spor bilimleri arasinda bilgi aligverisi i¢in bir filtre
ve yorumlayict gorevi goriir ve ayni zamanda hedefe ulasmak igin tiim
kaynak kisilerin birlikte ¢alisabilecegi olumlu bir ortam yaratilmasina

yardimei olur.

. Performansta siirekli bir artisin saglanmasi i¢in antrenman teorilerinin ve

yontemlerinin gelistirilmesine yardimci olur.

. Uzun ve kisa siireli antrenman programlarimin planlanmasmna ve

hazirlanmasina yardime1 olur.

. Farkli oyun ve sporlarda performansi artirmada ve bunlarin siireglerini
ekonomiklestirmede motor kondisyonun farkli bilesenlerinin goreceli

degerinin anlasilmasina yardime1 olur.

Bu disiplinin bilgisi, yas ve cinsiyete gore motor kondisyonun farkli
bilesenlerini gelistirmeye yonelik uygun yontemlerin sec¢ilmesine yardimci

olur.
Teknik ve taktik gelisimin bir pargasidir.

Hedef antrenman bolgelerinin hesaplanmasina ve antrenman yiiklerine uyum

siirecinin anlasilmasina yardimei olur.

10. Yetenegin belirlenmesinde biiyiik katki saglar.

2.6. Atletik performansi etkileyen zihinsel faktorler

Baz1 zihinsel oOzellikler, performans becerilerini pozitif ya da negatif yonde

etkileyebilmektedir (Gould ve ark., 1999). Sporcularin psikolojik ihtiyaglari ve

performans1 artirmayr amaglayan farkli yaklasim ve miidahalelere nasil yanit

verdikleri agisindan onemli olgiide farkliliklar gdsterdigi gibi, mental hazirlik ve

programlarda atletik performansla ilgili olarak bildirilen; 6z farkindalik, giiven,

motivasyon, yogunluk ve konsantrasyon gibi birgok psikolojik faktdr bulunmaktadir

(Taylor, 1995).

Her ne kadar bu dort faktor modeli ve uygulayicilar tarafindan gesitli sekillerde

tanimlanmis olsa da, mevcut amaclar dogrultusunda Taylor (1994) tarafindan
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sunulan tanimda uygulamali bir ortamda 06zel faydalar saglamak amaciyla
kullanilmaktadir. Motivasyon; can sikintisi, yorgunluk, act ve baska seyler yapma
istegine ragmen bir aktiviteyi siirdiirme; gliven; sporcularin bir beceriyi 0grenme
veya uygulama, belirli bir seviyede rekabet etme veya rekabette basarili olma
yetenegine inanma; yogunluk; sporcularin yarismadan hemen Once ve yarisma
sirasinda deneyimledikleri fizyolojik uyarilmanin derecesi ve fizyolojik durumlarina
verdikleri deger (pozitif ve negatif); konsantrasyon ise, dikkat alaninin performansla
ilgili yonlerine odaklanma olarak agiklanmistir (Taylor, 1995). Miidahalenin odak
noktasi olarak dort faktor onerilmis olsa da, spor uzmanlari kendilerini yalnizca bu
faktorlerle sinirlamamali, bunun yerine performansi etkileyen en ilgili diger
psikolojik faktorleri tespit edip bu faktorlere yogunlasarak gozlem yapmalidir
(Taylor, 1995).

Williams ve Krane (1998), zirve performansin Ozellikleri {izerine literatiirii
incelerken, bazi zihinsel faktorlerin, becerilerin ve psikolojik ozelliklerin
kombinasyonunda iistiin atletik performansla iligkilendirildigini ifade etmislerdir.
Bunlar arasinda iyi gelistirilmis bir rekabet rutini ve plani, yiliksek diizeyde
motivasyon ve baglilik, dikkat dagitic1 unsurlarla basa ¢ikma becerileri, beklenmedik
olaylar karsisinda artan konsantrasyon, yiiksek diizeyde 6zgiiven, uyarilmanin kendi

kendine diizenlenmesi, hedef belirleme, gorsellestirme ve imgeleme yer almaktadir.

Zirve performansimi etkileyen pozitif ve negatif faktorler, sadece sporcular ve
antrendrler i¢in degil, aym1 zamanda spor psikolojisi arastirmacilart i¢in de biiytik
oneme sahiptir (Gould ve ark., 1999). Olimpiyat giiresinde miikemmellik ile iligkili
zihinsel faktorler ve hazirlik tekniklerini inceleyen bir dizi c¢alisma
gerceklestirilmistir (Gould ve ark., 1999). 1988 ABD Olimpiyat takiminin 20
liyesinin tamamiyla goriisiilmiis ve tiim zamanlarin en iyi performanslarindan 6nce,
olumlu beklentiler, optimal uyarilma durumlari, artan ¢aba ve baglilik yasadiklari
bildirilmistir. Bu arastirmadan elde edilen bulgulara gore, hazirlik rutinleri, taktik
stratejilere odaklanma ve motivasyon stratejilerinin sistematik bir sekilde
kullanilmasi, optimal diisiince ve duygusal kaliplarin basarida yer edindigi rapor

edilmistir (Gould ve ark., 1999).

Performans: etkileyen zihinsel faktorler, biligsel siireclerle yani beynin ve

distinmenin  dahil oldugu yerlerle ilgilidir. Bu faktorler, sporcularin
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performanslarinda zihinsel Ozellikler olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Sporcuda

zihinsel stireglerin yerlesik oldugu tiim faktorler asagidaki gibi agiklanabilir:

A) Konsantrasyon: Konsantrasyon, dikkatini bir siire boyunca bir géreve tam olarak
odaklama yetenegidir. Bir gorevin gerceklestigi siire boyunca, sporcunun dikkatini

tamamen o goreve odaklamasidir.

B) Uyarilma Seviyesi: Uyarilma diizeyi, bir sporcunun hissettigi heyecan, beklenti
ve sinirlilik diizeyidir. Bir aktiviteye katilmak icin zihinsel olarak ne kadar hazirlikli
olduklari, zihinsel uyarilma diizeylerinin heyecan, beklenti, stres, saldirganlik, endise

ve sinirlilik gibi faktorlere bagh olarak degisir.

C) Karar Verme: Karar verme, bir dizi alternatif arasindan tercih edilen bir segenegi
se¢cme eylemi veya siirecidir. Karar verme, sporcunun bir dizi alternatif arasindan
goniillii bir secim yapmasidir ve bu karar genellikle bir harekete, eyleme, taktiksel

degisiklige veya segilen beceriye yol agacaktir.

D) Motivasyon: Motivasyon, hedefe yonelik davranisin baslatilmasini, yOniini,

biiyiikliigiinii, azmini, devamini ve kalitesini etkileyen bir siirectir.

E) Zihinsel Dayanmikhhk: Zihinsel dayaniklilik, durumun kontroliinii siirdiirmek
amaciyla antrenman ve misabaka talepleriyle etkili bir sekilde basa c¢ikabilme

zihinsel yetenegi olarak tanimlanabilir (Cardenas-Hernandez ve ark., 2023).

Atletik performansta zihinsel faktorlerin kesfedilmesiyle, sporcunun beceri ve
yetenegine bagli hareketlerinin antrenman sirasinda gerceklestirildigi bilindigi tizere,
giiven, rahatlama, motivasyon, hedef belirleme ve konsantrasyon gibi farkli zihinsel
stratejiler, 6zellikle bireysel degerlendirme dikkate alinarak sporcularin farkliliklar:
ve ihtiyaglart dogrultusunda uygulanmalidir (Giiler ve Erhan, 2017). Zihinsel
faktorlerin sporculardaki olagan etkisi, zihinsel yeteneklerle iligkili olmakla beraber,

bunlar asagida 6zetlenmektedir:

o Hedef Belirleme: Motivasyon ve rehberlik saglayan ama¢ ve hedeflerin
hedeflenmesidir.

e Ozgiiven: Bireyin yetenegine ve amacina olan inancini ifade eder.
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Azim: Bireyin hedeflerine yogunlasmasi ve baglilig1 olarak tanimlanir.
Stres: Kisinin isteklere yanit olarak gosterdigi tepkileri igerir.

Korku Kontrolii: Kaygi ve korkuya neden olan faktér ve durumlarla bas

edebilme yetenegidir.

Gevseme: Bireyin psikolojik kaygi, gerginlik ve kaygi diizeyinin

azaltilmasin1 mumkiin kilar.

Canlandirma: Bireyin enerjisini, motivasyonunu ve konsantrasyonunu
artirmak gerektiginde, bireyin fizyolojik ve zihinsel durumunu yiikselten bir

stirectir.

Odaklanma: Bireyin dikkatini amaglarina yonlendirmesi ve siirdiirebilmesi

yetenegidir.

Yeniden Odaklanma: Dikkat dagildiginda etkili bir sekilde dikkati yeniden

kazanma becerisidir.

Imgeleme: Akilda farkli durumlari canlandirmak icin duygu ve fikirlerin

kullanilmasini igerir.

Zihinde imgeleme: Sporcunun viicudunu net bir sekilde hareket ettirmeden,

fiziksel yeteneklerini ve oyunu zihninde prova ettigi bir siiregtir.

Eylem Planlama: Yarisma 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda fikir, duygu ve

eylemleri yonlendiren bir planlamayi ifade eder (Gtiler ve Erhan, 2017).

Zihinsel faktorler, bu yilizden sporcunun hem zihinsel hem de fiziksel antrenmaninda

yardimel yontem ve uygulamali arastirma alani olarak atletik performansin zihinsel

ve psikolojik tarafina katki saglayarak, sporcunun ¢ok yonlii zihinsel gelisimine katki

saglar (Giiler ve Erhan, 2017). Sporcunun zihinsel becerileri, 6zellikleri ve bunlari

etkileyen faktorler, atletik performansin zihinsel enerji boyutlariyla gelecek

arastirmalarda iliskilendirilmelidir (Giiler ve Erhan, 2017).
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2.7. Optimal ve zirve performansta zihinsel iklimin olusturulmasi

Spor i¢in optimal psikolojik durumun belirlenmesi, performans ve daha da énemlisi
antrenman yetenegi bazi bireysel farkliliklar olsa da, spor performansi i¢in en uygun

zihinsel iklimin genel bir profilini olusturmaktadir (Hammermeister ve Shannon,

2005).

Sporcularin mitkemmel anlarini inceleyen ¢alismalarda ¢ogu sporcunun su algilara

sahip oldugu ortaya ¢ikmuistir:
1. Korku kaybi,
2. Performans diisiincesinin olmamasi,
3. Performansa tamamen dalma,
4. Dar dikkat odagi,
5. Zahmetsiz performans,
6. Tamamlanmis kontrol hissi,
7. Zaman/uzay yonelim bozuklugu (genellikle yavaslar),
8. Evrenin biitiinlesmis ve birlesik oldugu algis1 (Raviza, 1977).

Sporcularin psikolojik yapisiyla sporda optimum performans giiclii bir sekilde
baglantihidir. Bu yonde, zihinsel faktorler olan bazi becerilerinin optimal
performansla gii¢lii iliskisi bilinmektedir ve sporcuda hayal etme, kendi kendine
konusma, uyarilma kontrolii, kendine giiven, odaklanma ve motivasyon gibi zihinsel
beceriler {iistiin performansta sporcuda goriilen 6zellikler olarak yer almaktadir

(Hammermeister ve Shannon, 2005).

Zihinsel hazirligin optimal performans durumlarini artirmadaki rolii, optimal zihinsel
hazirlik ve basarinin psikolojik unsurlari ile ilgili faktorleri degerlendirmek amaciyla
200'den fazla Kanadali Olimpiyat sporcusunu Ornekleyen Orlick ve Partington'un
(1988) calismasiyla da desteklenmektedir. Performans miikemmelligine tam baglilik,

giinliik hedef belirlemeyle birlikte yliksek kaliteli antrenman, rekabet simiilasyonu ve
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hayal giicii antrenmani gibi faktorlerin, bu elit performansgilarin basarist ig¢in en

onemli faktorler oldugu ortaya ¢ikmistir (Orlick ve Partington, 1988).

Balague (2000), tipki fiziksel antrenmanin asamalara boliinmesi gibi, zihinsel
antrenmanin da su sekilde periyotlara ayrilabilecegini one stirmistiir: 1) Temel
zihinsel beceri gelisimi (hazirlik asamasi), 2) Beceri 6grenimi dahil olmak iizere
donemler (yarisma asamasi), 3) Rekabet¢i zirveye ve optimal performans
durumlarina 6zgii zihinsel beceriler (duygusal kontrol, konsantrasyon ve odaklanma -
zirve asamasi), 4) Zihinsel iyilesme ve beceriyi koruma (gecis fazi1). Her doneme
uygun zihinsel araglar daha etkin &grenilip kullanilabilir, boylece zihinsel beceri
antrenmani gibi performans arttiricilar, spesifik fiziksel antrenman asamasinin
talepleriyle ve sporcunun iizerinde c¢alistigi performans hedefleriyle ortiismelidir.
Ancak, zihinsel beceri antrenmaninin periyodiklestirilmesine iligkin Onerilen bu

model heniiz tam olarak uygulanmamistir (Balague, 2000).

Williams ve Krane (2001), zirve performans literatiiriinii gozden gegcirdiklerinde,
sporcularin hedef belirleme, hayal etme, uyarilma kontrolii, diisiince kontrolii gibi
zihinsel araglar kullanarak en yiiksek spor performansi i¢in en uygun zihinsel iklimi
elde edebileceklerini ifade etmislerdir. Rekabet¢i planlar, basa ¢ikma stratejileri ve
zihinsel rutinlerin kullannminin, dogru ve yiiksek performansa giden zihinsel

aktiviteleri biitlin olarak ele almanin 6nemi vurgulanmistir.

Zihinsel iklimin bireye 0zgli zihinsel ozellikleri igermesi bakimindan, yiiksek
performansa ulagsmada zihinsel giivenirliligi dogru bilmek ve tespit etmek
istenmektedir. Bu baglamda psikolojik giivenilirlik, sporcularin belirli bir siire
boyunca miisabakalarda tutarli ve etkili performans gostermelerine olanak saglayan
karmasik bir igsel Ozellik olarak tanimlanabilir (Kolosov ve ark., 2019). Yiiksek
diizeyde zihinsel giivenilirlige ulagsmak, rekabetciligi ortaya ¢ikarir ve bir sporcunun
en beklenmedik rekabet durumlarinda genis bir yelpazede yeterli tepkiler vermesini

saglar (Kolosov ve ark., 2019).

Nitelikli sporcunun zihinsel giivenilirligini saglamanin etkinligi, onun hakkinda ne
diizeyde bilgi sahibi oldugumuza baglidir. Zihinsel giivenirlik diizeyleri, biyolojik,
biyomekanik, psikolojik ve sosyo-pedagojik agidan 4 diizeyde incelenebilir (Kolosov
ve ark., 2019):
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1. Biyolojik Giivenilirlik Diizeyi: Kardiyovaskiiler, solunum, kas, merkezi

sinir sistemi ve analizdrlerinin isleyigini igerir.

2. Biyomekanik Giivenilirlik Diizeyi: Sporcunun teknik antrenmani ile iliskili
bir spor aktivitesini gergeklestirme yontemi, amaca uygun, akilc1 ve etkili

olmali ve sporcunun bireysel biyomekanik 6zelliklerine odaklanmalidir.

3. Psikolojik Giivenilirlik Diizeyi: Biyolojik, biyomekanik ve sosyo-pedagojik
giivenilirligin gergeklestirilmesi i¢in sartlar altinda alginin tutarliligi, dikkatin
yogunlagmasi, duygusal istikrar, 6z diizenleme, istemli nitelikler, aktivitenin

nedenleri igerir.

4. Sosyo-Pedagojik Giivenilirlik Diizeyi: Bir sporcunun kisiliginin isbirligi ve

takim ¢aligmas1 baglaminda olusumunda ¢ok cesitli sorunlari igerir.

Spor literatiiriinde spor performansi i¢in optimal bir zihinsel profil tanimlanmis olup,
optimal iklim ge¢misten giiniimiize bir akis ¢ercevesinde en iyi performansla giiglii
baglantiya sahip oldugu zihinsel becerilerle antrenman ve o6zelliklerle sporcunun

atletik performansinin arttirilmas: fikri uygun goriilmistiir (Hammermeister ve

Shannon, 2005).
2.8. Atletik performansta zihinsel enerji ¢calismalar

Spor psikolog uzmanlari, psikolojik faktdrlerin atletik performansi nasil etkiledigini,
sporcular arasindaki bireysel farkliliklar1 tespit etmeyi ve bazi faktdrleri; spor tiiri,
antrenman ve yarisma Ozellikleri, sporcunun gelisimi, cinsiyet ve yas farkliliklari
gibi psikometrik 6zelliklerde zihinsel enerjinin zaman ve agamalarini tespit etmeyi

amaclamislardir (Sindik, Botica ve Fiskus, 2015).

Spor miisabakalarinda performans, sporcunun goreve odaklanmasini, basariya
ulasmaya c¢alismasin1 gerektirirken, uykululuk, yorgunluk, uyaniklik gibi zihinsel
enerjiye karsilik gelen ruh hali durumlariyla iligkilidir (Schuster, Sindik ve Kavran,
2016). Soyle ki, Schuster, Sindik ve Kavran (2016), olimpik ve kendi kategorisinde
sampiyonluk ve madalya kazanmis erkek hentbolcularin zihinsel enerji 6lgeginde,
enerjinin motive edici yonii bakimidan spor yapma yili bazinda pozitif bir iliski

oldugunu rapor etmislerdir. Bu dogrultuda, sporcularda psikometrik 6zellik olan spor
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deneyiminin motive edici enerjinin varliginda zihinsel enerjinin spor ortaminda

gecerliligi s6z konusudur.

Sporcularin  psikometrik  6zellikleri, zihinsel enerjinin saptanmasinda rol
oynamaktadir (Tatlisu ve ark., 2022). Ornegin, bir arastirmada milli olan sporcularin
atletik zihinsel enerji alt boyutlar1 olan motivasyon, din¢lik ve konsantrasyon ile,
spor deneyimiyle dinglik, motivasyon, yorulmama, konsantrasyon ve zihinsel
hazirlik durumlarinda, yorulmama ve sakinlik alt boyutlarinda anlamli farkliliklar
gbzlenmistir. Bu yodnden, sporcularin karakteristik ve psikometrik 6zelliklerine
bakilarak yapilan zihinsel enerji saptamalar1 degisken olabilmektedir (Tatlisu ve ark.,
2022).

Motivasyon, ayni zamanda zihinsel enerjinin hayati bir bileseni olarak kabul
edilmekte ve spor psikolojisinde motivasyonun en yiiksek performansla olan iligkisi
vurgulanmis; atletik zihinsel enerjinin dinglik, sakinlik ve yorulmak bilmezlik gibi
duygusal bilesenlerinin, atletik performans, refah ve olumlu zihinsel durumla pozitif
yonde iliskili oldugu tespit edilmistir (Singh, Arora ve Boruah, 2024; Tatlisu ve ark.,
2022).

Sporcularin performansinda ve psikolojik iy1 olmada hayati bir rol oynayabilen
"atletik zihinsel enerji", sporcunun algiladigi enerji durumu ile karakterize edilen,
kendine giiven, konsantrasyon, motivasyon ve ruh hali gibi biligsel bilesenleri igeren
spora Ozgli ¢ok yonlii bir yapidir (Lu ve ark., 2018). Bu bilesenler su sekilde
arastirmalarda siklikla gozlemlenmistir: Yiksek zihinsel enerjiye sahip Olimpiyat
sporcularinin, en yliksek performans, basar1 ve deneyimler i¢in gerekli olan optimal
aktivasyon seviyesini rapor ettigi yer, ornegin, kendine giliveni ve konsantrasyonu
yiikksek olan sporcular basarisizliktan daha az korkmaya, daha iyi performans
gostermeye, daha iyi performans bildirmeye ve optimum performans sirasinda daha

cok deneyim yasamaya egilimlidirler (Singh, Arora ve Boruah, 2024).

Singh, Arora ve Boruah (2024), sporcularin 6zellikle sezona aktif katilim1 olanlarda,
spor performans Olcegi ile atletik zihinsel enerji 6lgegi arasindaki iliskide dogrudan
etki gdzlemlemislerdir. Ayrica, sporcularin psikometrik ozelliklerine bakilarak
incelenen arastirmada, spor performansinin goézlendigi sporcu gruplarda atletik

zihinsel enerjinin alt boyutlar1 arasinda direkt etkide gézlemlenen bir iliski vardi.
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Spor performansi belirli psikolojik o6zelliklere baglidir, ancak zihinsel enerji ve
imgeleme gibi performans arttirici zihinsel yontemlerin hangisinin sporcularda etkin
oldugu bilinmemektedir (Kaplan ve Bozdag, 2022). Bu arastirmada, sporcularin
psikometrik 6zellikleri incelendiginde, atletik zihinsel enerjinin alt boyutunda takim
sporcularinda daha anlamli sonuglar elde edilirken, erkek sporcularin zihinsel
imgeleme diizeyleri kadin sporculara gore daha yiiksek gorilmiistiir (Kaplan ve

Bozdag, 2022).

Sporcuda beklenen performans sadece atletik degil, ayni zamanda psikolojik
becerilerinin etkisiyle de s6z konusu oldugunda, profesyonel ve amator sporcularin
zihinsel enerji diizeyinin psikolojik beceri diizeylerini olumlu yonde etkiledigi ve
ayn1 zamanda psikolojik becerilere ve sportif cesarete aracilik ettigi bildirilmistir
(Islam, Ceylan ve Oztiirk, 2023). Islam, Ceylan ve Oztiirk (2023), futbolcularda
atletik zihinsel enerjinin, psikolojik beceri ve sporda cesaret faktoriiniin belirleyicisi
oldugunu bildirmis ve bu yonde her bir diizeyin pozitif yonde birbirini etkiledigini
belirtmislerdir.

Profesyonel giirescilerde yapilan benzer bir caligmada, atletik zihinsel enerjinin
sporcu cesareti ile giirese yonelik tutum arasinda tam bir aracilik rolii oynadigi,
atletik zihinsel enerji ile giirese karsi tutum ve sporcu cesareti arasinda pozitif bir
korelasyon oldugu bulunmustur (islam, 2022). Spor performansinin hem atletik hem
de psikolojik yonii, kadin futbolcularin antrenmanlarinda gosterdigi eforlarin bir
sonucu olarak, psikolojik becerilerin, atletik zihinsel enerji ile sportif cesaret arasinda

aracilik rolii oynadig bildirilmistir (Islam, 2023).

Zihinsel enerji sadece psikolojik deneyimlerimizle iligkili olmakla kalmayip, ayni
zamanda zihinsel siireclerdeki tiim antrenman ve deneyimimizle baglantilidir (islam,
2022). islam (2022), zihinsel antrenman ve atletik zihinsel enerji arasinda pozitif bir
iliski gozlemis ve bu iligkiyi profesyonel milli rugby sporcularinda bulmustur.
Aragtirmada spor cesareti, zihinsel antrenman ve atletik zihinsel yetenek arasinda
goriilen pozitif iligkinin bir sonucu olarak, atletik zihinsel enerji sporla ilgili

davraniglarda tam bir aracilik rolii istlenmistir.

Kisaca, zihinsel enerji, pozitif psikoloji ilkeleriyle uyumlu olarak, sporcularin

algilanan performanstan kaynaklanan stresi yOnetmelerine ve performanslarini

34



korumalarina yardimer olabilecek olumlu unsurlar kapsar (Singh, Arora ve Boruah,
2024). Yiksek zihinsel enerjiye sahip sporcularin, daha diisiik atletik zihinsel enerji
diizeylerine sahip sporcularla karsilastirildiginda olaganiistii spor performansi
gosterme, antrenman ve yarismalarda daha fazla katilim ve tutarlilik sergileme ve
daha yiliksek diizeyde refah deneyimleme olasiliklarinin daha yiliksek oldugunu
varsaymak gereklidir (Singh, Arora ve Boruah, 2024). Ancak bu varsayimlarin

dogrulanmasi i¢in daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanin modeli

Aragtirmanin dncelikli hipotezine bagli kalinarak atletik zihinsel enerjinin 6l¢iilmesi
icin arastirma modeli uygulandi. Arastirmada, psikometrik Ozelliklerin ve atletik
zihinsel enerjinin analizi i¢in yontem kismini belirlemek amaciyla sporcularda atletik
zihinsel enerji Olgeginin ve psikometrik 6zelliklerin incelenmesi adli arastirmanin
hipotezleri ve iliski hipotezleri test edilmesi amaglandi. Arastirmanin analiz
siireclerinde ve varsayimlarin gerceklestirilme siire¢lerinde arastirma modeline
basvurulmus olup, aragtirmanin modeli dogrultusunda nicel arastirma yontemlerin
elde edilmesine Kkarar verilerek betimsel arastirma yontemi arastirmanin modeli

olmaktadir (Biiylikoztiirk ve ark., 2014).
3.2. Arastirma grubu

Arastirma grubu c¢alismanin populasyon iizerinden Orneklem se¢ilimi yoluyla
belirlendi. Arastirmanin evrenini belirlemek tizere popiilasyon 6rneklem biiyikligii
icin Oncelikli orneklem grubu, G.Power analiz programina goére hesaplanan
varsayilan grupta degisken verilerin karsilagtirilmasinda One Way ANOVA modeli
tercin edildi. Istatistiksel giicii tespit etmek iizere orneklem grubundaki spor
branglarin degisken olmasi belirlerken, istatistiksel verilerin degiskenligi tespit
edildi. Buna gore drneklem grubu maximum olarak n=619; gercek giic degeri 0.95
olarak H1 hipotezi kabul edildigi varsayilarak etki biiyikliigi kiigiik etki olmak tizere
0.20 kabul edildi. Degiskenlerin istatistiksel olarak test edilme giicii belirlendi.
Popiilasyon igin One Way ANOVA iizerinden hesaplanan etki biytikligi giicii (1-p
error-prob) 0.95; a error prob 0.05 olarak belirlendi. (G.POWER 3.1.9.7).
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Central and noncentral distributions  Protocol of power analyses

critical F = 1.84624

ra
Test family Statistical test
F tesis A ANOVA: Fixed effects, special, main effects and interactions A
Type of power analysis
A priori: Compute required sample size - given o, power, and effect size S
Input Parameters Output Parameters
Determine == Effect size f 0.20 Noncentrality parameter A 24 7800000
o err prob 0.05 Critical F 1.8462390
Power (1-g err prob) 0.95 Denominator df B09
MNumerator df 10 Total sample size 519
Number of groups 10 Actual power 0.9500598

Sekil 3.1. G*Power ile Orneklem Biiyiikliigii Belirleme

3.3. Problem ciimlesi

Arastirmada spor bransinda yer alan sporcularin zihinsel enerji Ozellikleri
bakimindan yas, boy, kilo, cinsiyet, medeni durum ve spor bransi degiskenlerinde
farklilik olup olmadig: istatistiksel olarak elde edilmesi amaglandi. Spor branslarinda
yer alan sporcularin atletik zihinsel enerji 6zellikleri bakimindan alt degiskenlerde
degiskenlik saglanacagi varsayimi lizerine karsilastirmali degiskenliklerin analizinin
bazi sonuglar verecegi varsayildi. Bu yonden diisiiniildiigiinde, atletik zihinsel enerji
ozellikleri sporcularda farklilik gosterecegine iliskin calismalara az rastlanilmaktadir.
Bu yiizden arastirmanin problem ciimlesi, sporcularda atletik zihinsel enerji
Olceginin ve psikometrik Ozelliklerin incelenmesinde degiskenler arasinda bir

anlaml farklilik vardir?
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3.4. Alt problemler

Arastirmanin problem ciimlesi icin asagidaki belirtilen problemlere ait sorular

¢oziimlenecektir.

1.

o B~ D

Psikometrik 6zellikler ile atletik zihinsel enerji arasinda anlamli farklilik var
midir?

Yas, boy, kilo degiskenler takim ve bireysel branglarda farkli midir?

Cinsiyet ile atletik zihinsel enerji arasinda anlamli farklilik var midir?

Spor branglar ile atletik zihinsel enerji arasinda anlamli farklilik var midir?
Takim branslar ile atletik zihinsel enerji alt boyutlar1 arasinda anlaml
farklilik var midir?

Bireysel branglar ile atletik zihinsel enerji alt boyutlar arasinda anlamli
farklilik var midir?

Takim branglarin atletik zihinsel enerjilerinde ve alt boyutlarda farklilik var
midir?

Bireysel branglarin atletik zihinsel enerjilerinde ve alt boyutlarda farklilik var

midir?

3.5. Sayiltilar

Aragtirmanin  sayiltilar1  asagidaki gibi  olup Dbelirtilen sayiltilara gore

diizenlenmistir.

1.
2.

5.
6.

Arastirmada segilen 6rneklem grubu evreni temsil etmede yeterlidir.
Arastirmada Orneklem grubu istatistiksel olarak evreni temsil etme gliciine
sahiptir.

Arastirmanin 6rneklem grubuna uygulanan anket gegerli ve gilivenilirdir.
Arastirmanin 6rneklem grubuna uygulanan anket takim ve bireysel sporcular
tarafindan i¢tenlikle yanitlanmistir.

Tiim anketler sporculara esit kosullarda uygulanmustir.

Tiim anketler kurallara gore belirtilen yanitlamaya gdre uygulanmistir.

3.6. Arastirmanin simirhihiklar:

1. Arastirma Tiirkiye’ den Antalya ili genelinden sporcularla sinirhdir.

2. Sporcular branslara gore elde edilen psikometrik 6zellikler bakimindan 6lgiim

ve anketlerle sinirli kalmstir.
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3. Sporcular zihinsel enerji anket “Atletik Zihinsel Enerji Olgegi” anketi ile

sinirhidir.

3.7. Veri toplama araclar
3.7.1. Psikometrik ozellikler

Arastirmaya Tiirkiye’ de aktif spor yapan Antalya ilinden n=665 sporcusu katildi.
Spor branglarinda yer alan sporcularin psikometrik 6zelliklerden yas, boy, kilo,
cinsiyet, medeni durum ve spor bransinda yer aldigi tizere normallik analizi
gerceklestirildi. Arastirmada yer alan sporcularin psikometrik degiskenlerine

istatistiksel olarak yer verildi.

Tablo 3.1. Psikometrik dzellikler

f % Ortalama-SD
Yas 15 242 36.43
16 209 31.48
17 126 18.89 (16.08+1.05)
18 88 13.19
Boy (172.13£9.65)
Kilo (62.00+11.33)
Cinsiyet Erkek 373 56.07
Kadin 292 43.92
Medeni Bekar 665 100.00
durum
Spor bransi Futbol (1) 105 15.74
Muay thai (2) 62 9.29
Yiizme (3) 50 7.34
Voleybol (4) 141 21.13
Basketbol (5) 126 18.89
Gires (6) 85 13.04
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Tablo 3.1. (Devami) Psikometrik 6zellikler

Atletizm (7) 25 3.74
Okguluk (8) 7 1.04
Dart (9) 3 0.45
Masa tenisi 9 1.34
(10) 9 1.34
Ragbi (11) 43 6.59
Bisiklet (12)
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Sekil 3.2. Psikometrik 6zelliklerin rainforce grafikte dagilimi
3.8. Atletik zihinsel enerji dl¢egi (AZEO)

Atletik zihinsel enerji 6lgegi Lu ve ark (2018)’ de gergeklestirilen ve Yildiz ve ark
(2020) tarafindan Tiirk¢eye adapte edilmistir. Arastirma Lu ve ark (2018) tarafindan
n=242 kolej sporcusuna uygulanmistir. Atletik zihinsel enerji 6l¢egi 5 kategoriden
olusmaktaydi bunlar; motivasyon, giiven, dinglik, konsantrasyon ve sakinliktir.
Bizim ¢alismamizda Yildiz ve ark (2020) olgegi 6 likertli; 1) hi¢ katilmiyorum, 2)
katilmiyorum, 3) kismen katilmiyorum, 4) kismen katiliyorum, 5) katiliyorum, 6)
tamamen katiliyorum yanitlamayla, 18 soru soru maddesinden olusmustur. Olcek 6
alt boyutta incelendiginde dinglik (soru maddeleri; 1, 2, 15), giiven (soru maddelert;
3, 9, 13), motivasyon (soru maddeleri; 4, 8, 16), yorulmama (soru maddeleri; 7, 11,
12), konsantrasyon (soru maddeleri; 5, 6, 10) ve sakinlik (soru maddeleri; 14, 17, 18)
istatistiksel olarak alt boyutlarin Cronbach’s alpha kat sayilar1 sirasiyla 0.75, 0.82,
0.86, 0.89, 0.87 ve 0.90 olarak bildirilmistir. Calismada korelasyon katsayist 0.71—
0.84 arasinda degismistir (Lu ve ark., 2018; Yildiz ve ark., 2020).
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Tablo 3. 2. Atletik zihinsel enerji dlgeginin ortalama, standart sapma, ¢arpiklik ve basiklik dagilim

degerleri
Toplam Dinglik Giiven Motivasyon Yorulmama Konsantrasyon Sakinlik
Ortalama 80.884 14.958 13.162 15.804 11.885 11.757 12.694
SD 12419 2568 2.852 2.172 3.872 3.104 3.559
Skewness -0.329 -1.230 -0.494 -1.506 -0.271 -0.326 -0.456
Kurtosis -0.286 1933 0.219 -3.348 -0.789 0.010 -0.394
Minimum  40.000 3.000 3.000 3.000 3.000 3.000 3.000
Maximum  108.000 18.000 18.000 18.000 18.000 18.000 18.000
16 17.0
16.5 -
14 4
16.0
X !
= 12 % 15.5 —
x =
% 10 | [m) 150 =
14.5 -
87 14.0 -
6 - 13.5 -
1T 11 1T 1T 17T 17T 17T 1T T T T T 1T 17 17 17T 17T 17T 7171
12345678 9101112 1234567 89101112
Spor bransi Spor bransi
15 19 —
14 - 18 -
13
@ c
[e]
g€ 12 > 177
E g
g 11—~ é 16 —
> 10 -
15 —
9 —
8 - 14 -
1T 1T 1T 1T 17 17T 17T 1T 1T 1T 1T T 17T 1T T T T T T
1234567 89101112 1234567 89101112
Spor bransi Spor bransi

Sekil 3.3. Atletik zihinsel enerji 6lgegin spor branglarinda ortalama dagilim grafigi
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Sekil 3.3. (Devami) Atletik zihinsel enerji 6l¢egin spor branslarinda ortalama dagilim grafigi

3.9. Verilerin analizi

Arastirmanin amaci dogrultusunda hipotezlerin elde edilmesi ve istatistiksel analizde
farkli spor branslarinda yer alan sporcularin psikometrik  6zelliklerinin
belirlenmesinde ortalama, stan sapma, frekans, ylizde degerleri ile normallik
varsayimi (¢arpiklik ve basiklik) degerleri elde edildi. Sporcularin atletik zihinsel
enerji Olcegine verdigi yanitlar ve bundan elde edilen verilerin analizinde istatistiki
testlerden takim ve bireysel branglarda farklilik olup olmadigini test etmek iizere tek
orneklem grubu t-testi ve bagimsiz drneklem t-testi kullamilmustir. ikili gruplar
arasindaki degiskenlerin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olup olmadigini tespit edebilmek amact ile bagimsiz 6rneklem t-testi uygulanmus,
ikiden az bagimsiz degiskenler arasindaki karsilagtirmalarda one-t testi istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik olup olmadigini tespit edebilmek i¢in kullanilmistir.

Aragtirmadaki takim ve bireysel branglarda atletik zihinsel enerji ve alt boyutlarda

farklilasip farklilasmadigini tespit etme tizere one-way ANOVA testi kullanilmistir.
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Arastirmadan elde edinilen sonuglara gore degiskenlerin istatistiksel olarak
¢oziimlenmesinde anlamlilik degeri p<0.05 diizeyinde olup, istatistiki verilerin elde
edilmesi siirecinde bir istatistik programi kullanilmistir (JSAP.0 Program).
Tanimlayic1 degiskenlerin analizi sonucunda yapilan karsilastirma testlerinde etki
biiyiikliigii belirtildi. Buna gore tanimlayict etki biiyiikligi 0.20 kiigtik, 0.50 orta,
0.80 biiyiik etki diizeyi olarak aciklandi.
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Arastirmada yer alan katilimcilarin yas, boy ve kilo ortalama ve standart sapma

4. BULGULAR

degerleri Tablo 4.1’de sunulmustur.

Tablo 4.1. Katilhimcilarin yas, boy, kilo ortalama ve standart sapma degerleri

Spor branslari Yas Boy Kilo

(Ort+SD) (OrtSD) (OrtSD)

Futbol 15.67+£0.92 171.08+8.53 59.09+9.84
Voleybol 16.02+0.88 171.56+8.90 59.75+9.56
Basketbol 16.02£1.04 178.77+£10.77 67.88+13.00
Ragbi 16.11+£0.78 164.11+£7.30 60.00+10.25
Bisiklet 15.95+0.93 168.04+7.91 55.65+7.64
Muay thai 17.03+£1.26 171.72+8.86 64.17+12.16
Yiizme 16.14+0.76 174.77£7.45 64.65+9.00
Giires 16.04£1.07 169.90+8.69 65.27+£10.84
Atletizm 17.76+0.92 165.84+7.02 51.84+7.08
Okguluk 15.85+0.69 167.57+5.15 60.00+9.84
Dart 15.00+0.00 163.66+8.50 49.33+8.62
Masa tenisi 17.00£1.50 162.11+5.53 55.00+£6.92

Arastirmaya katilan sporcularin yas, boy, kilo &zelliklerin ortalama ve standart
sapma degerleri incelendi. Arastirmadan elde edilen sonuglara gore psikometrik
ozelliklerden cinsiyete gore atletik zihinsel enerji dlcegin karsilastirilmali analizi t-

testi sonucunda sonuglara yer verildi (Tablo 4).

Takim Sporlarinda (Futbol, Voleybol, Basketbol, Ragbi): Yaslar 15.67 - 16.11
arasinda, genellikle daha gen¢ sporcular oldugu, Basketbolcularin, boy ve kilo
acisindan takim sporlari i¢inde 6ne ¢iktigi goriilmustiir. Bireysel branglarda (Muay
Thai, Yiizme, Giires, Atletizm, Ok¢uluk, Masa Tenisi): Yas ortalamalarinin biraz

daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Boy ve kilo farkliliklarinin spor branginin
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dogasindan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Ornegin, giires ve muay thai’de kilo

daha yiiksek, masa tenisinde ise en diigiiktlir. Spor branglarina gore yas, boy ve kilo

dagilimlar1 sporun fiziksel ve teknik gerekliliklerine uygundur. Basketbol, yiizme,

giires gibi fiziksel glic ve boy avantaji gerektiren branglarda sporcular daha uzun ve

kiloludur. Atletizm, bisiklet ve masa tenisi gibi hiz, ceviklik ve dayaniklilik

gerektiren branglarda ise daha hafif ve kisa boylu sporcular 6n plana ¢ikmaktadir.

Cinsiyet degiskenine gore atletik zihinsel enerji puanlarinin karsilastirilmasi Tablo

4.2’de sunulmustur.

Tablo 4.2. Cinsiyet degiskenine gore atletik zihinsel enerji puanlarinin karsilagtirilmasi

Cinsiyet Ortalama SD t P d

Erkek 81.05 12.65 0.021 0.983 -
Toplam

Kadn 81.03 12.25

Erkek 15.03 2.69 0.481 0.631 -
Dinglik

Kadin 14.93 2.36

Erkek 13.25 2.93 0.443 0.658 -
Giiven

Kadin 13.15 2.75

Erkek 15.80 2.37 -0.057 0.955 -
Motivasyon

Kadin 15.81 191

Erkek 11.96 4.00 -0.663 0.507 -
Yorulmama

Kadin 12.17 3.61

Erkek 11.82 3.10 0.098 0.922 --
Konsantrasyon

Kadin 11.80 3.13

Erkek 13.14 3.48 3.551 <0.001 0.286
Sakinlik

Kadin 12.14 351
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Arastirmada yer alan erkek ve kadin sporcularin atletik zihinsel enerji puanlari

karsilastirildiginda 6lgegin toplam puani, dinglik, giiven, motivasyon, yorulmama ve

konsantrasyon alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir

(p>0.05). Erkek ve kadin sporcularin toplam puanlari neredeyse aynidir (t = 0.021, p

= 0.983). Bu, iki grup arasinda anlamli bir fark goriilmemistir. Dinglik, Giiven,

Motivasyon, Yorulmama, Konsantrasyon: Tim alt boyutlarda erkek ve kadin

sporcular arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark yoktur. Yas degiskenine gore

atletik zihinsel enerji puanlarinin karsilastirilmasi Tablo 4.3°de sunulmustur.

Tablo 4.3. Yas degiskenine gore atletik zihinsel enerji puanlarinin karsilastirilmasi

Yas Ortalama sd t p d
14-16 81.48 11.95 1.489 0.137 -

Toplam 17-18 79.94 13.27

14-16 15.09 2.48 1.970 0.049 0.164

Dinglik 17-18 14.67 2.73
14-16 13.95 2.60 1.583 0.114 -

Glven 17-18 13.59 2.88
14-16 15.84 2.24 0.863 0.389 -

Motivasyon 17-18 15.69 2.04
14-16 11.96 3.89 0.687 0.492 -

Yorulmama 17-18 11.74 3.83
14-16 11.86 3.08 1.072 0.284 -

Konstrasyon 17-18 11.58 3.08
14-16 12.75 3.48 0.362 0.717 -

Sakinlik 17-18 12.64 3.64

Aragtirmada yas gruplarina goére atletik zihinsel enerji toplam puami ve alt

boyutlarmda anlamli farklilik olup olmadig: incelenmistir. iki yas grubunun (14-16
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ve 17-18 yas) karsilastirilmasi sonucunda, yalnizca Dinglik alt boyutunda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gézlemlenmistir (t(...) = 1.970, p = .049, d = 0.164). Bu
bulguya gore, 14-16 yas grubundaki sporcularin dinglik diizeylerinin, 17-18 yas

grubuna kiyasla anlamli derecede daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Diger alt boyutlar olan Giiven, Motivasyon, Yorulmama, Konsantrasyon ve Sakinlik
ile toplam puan diizeylerinde ise gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamuistir (p >
.05). Bu bulgular, yas degiskeninin atletik zihinsel enerji diizeyleri {izerinde sinirh
bir etkisinin oldugunu ve 06zellikle dinglik boyutunda belirginlestigini ortaya
koymaktadir. Boy degiskenine gore atletik zihinsel enerji puanlarinin

karsilastirilmast Tablo 4.4’de sunulmustur.

Tablo 4.4. Boy degiskenine gore atletik zihinsel enerji puanlarinin karsilagtirilmasi

Boy Ortalama sd t p d

Toplam 149-170 | 80.26 11.90 -1.395 0.164
171 ve | 81.61 12.80 -
uzeri

Ding¢lik 149-170 14.87 14.87 -0.810 0.418
171 ve | 15.03 15.03 -
uzeri

Giiven 149-170 | 13.68 13.68 -1.351 0.177
171 ve | 13.96 13.96 -
uzeri

Motivasyon | 149-170 | 15.82 15.82 0.320 0.749
171  ve | 15.77 15.77 -
uzeri

Yorulmama | 149-170 | 11.88 11.88 -0.073 0.942
171  ve | 11.90 11.90 -
uzeri

Konstrasyon | 149-170 | 11.66 11.66 -0.872 0.383
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Tablo 4.4. (Devami) Boy degiskenine gore atletik zihinsel enerji puanlarinin karsilastirilmasi

171 ve | 11.87 11.87 -
uzeri

Sakinlik 149-170 | 12.33 12.33
171  ve | 13.05 13.05 -2.636 0.009 0.205
uzeri

Aragtirmada sporcularin boy uzunluklarina gore atletik zihinsel enerji toplam puani
ve alt boyutlar1 arasindaki farkliliklar incelenmistir. 149-170 cm ile 171 cm ve iizeri
boy gruplari karsilastirildiginda, Sakinlik alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmistir (t(...) = -2.636, p = .009, d = 0.205). Bu sonuca gore, 171

cm ve lizeri boya sahip sporcularin sakinlik diizeyleri daha yiiksek bulunmustur.

Diger alt boyutlar olan Dinglik, Giiven, Motivasyon, Yorulmama ve Konsantrasyon
ile birlikte toplam puan diizeylerinde ise iki boy grubu arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir (p > .05). Bu bulgular, boy uzunlugunun atletik zihinsel enerji

tizerinde smurli bir etkisi oldugunu, ancak sakinlik boyutunda belirginlestigini

gostermektedir. Kilo degiskenine gore atletik zihinsel enerji puanlarinin
karsilastirilmasi Tablo 4.5’de sunulmustur.
Tablo 4.5. Kilo degiskenine gore atletik zihinsel enerji puanlarinin karsilastirilmasi
kilo Ortalama sd t p d
Toplam 40-70 81.10 12.15 0.502 0.616 -
71 ve | 80.51 13.30
lizeri
Dinglik 40-70 14.99 2.50 0.687 0.492 -
71 ve | 14.82 2.83
lizeri
Giiven 40-70 13.90 2.61 1.349 0.178 -
71 ve | 13.56 2.97
lizeri
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Tablo 4.5. (Devami) Kilo degiskenine gore atletik zihinsel enerji puanlarinin karsilastirilmasi

Motivasyon | 40-70 15.84 2.14 1.134 0.257 -
71 ve | 15.61 2.30
uzeri

Yorulmama | 40-70 11.94 3.83 0.643 0.520 -
71 ve | 11.70 4,01
uzeri

Konstrasyon | 40-70 11.80 3.01 0.542 0.588 -
71 ve | 11.64 3.31
uzeri

Sakinlik 40-70 12.60 3.54 -1.645 0.100 -
71 ve | 13.15 3.47
uzeri

Aragtirmada sporcularin kilo degiskenine gore atletik zihinsel enerji toplam puani ve
alt boyutlarindaki farklar analiz edilmistir. 40-70 kg ve 71 kg tlizeri kiloya sahip
sporcular karsilastirildiginda, toplam puan ve tiim alt boyutlarda anlamli bir farklilik

bulunmamustir (p > .05).

Her ne kadar Sakinlik alt boyutunda 71 kg ve {izeri sporcularin puan ortalamalari
daha yiiksek olsa da bu fark istatistiksel olarak anlamli diizeyde degildir (t(...) = -
1.645, p =.100). Diger alt boyutlar olan Din¢lik, Giiven, Motivasyon, Yorulmama ve
Konsantrasyon diizeyleri agisindan da gruplar arasinda anlaml fark saptanmamaistir.
Spor branglarindaki sporcularin Atletik zihinsel enerji sonuglari Tablo 4.6’da

sunulmustur.

Tablo 4.6. Spor branglarindaki sporcularin Atletik zihinsel enerji sonuglari

(X df X F p n?
Atletik zihinsel

2
enerji psikometrik X)

degerler
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Tablo 4.6. (Devami1) Spor branglarindaki sporcularin Atletik zihinsel enerji sonuglari

Toplam 3337.23 11 303.38 2.000 0.026 0.033
Dinglik 80.72 11 7.33 1.115 0.346 0.018
Giiven 179.99 11 16.36 2.047 0.022 0.033
Motivasyon 48.62 11 4.42 0.936 0.505 0.015
Yorulmama 464.85 11 42.25 2.907 <0.001 0.047
Konsantrasyon 148.711 11 13.51 1.413 0.162 0.023
Sakinlik 341.03 11 31.00 2.508 0.004 0.040

Aragtirmanin sonucu incelendiginde bireysel spor branglardaki sporcularin atletik
zihinsel enerji o6lgeginde toplam puan sonucunda F(2.000), p=0.026 ve n2=0.033
istatistiksel anlamlilik oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Atletik zihinsel enerjinin alt
boyutlar incelendiginde yine spor bransinda giiven alt boyutunda F(2.047), p=0.022
ve 1?=0.033, yorulmama alt boyutunda F(2.907), p=<0.001 ve 1?=0.047 ve sakinlik
alt boyutunda F(2.508), p=0.004 ve 11>=0.040 anlamli degerler bulunmustur (p<0.05).
Takim sporlarinda atletik zihinsel enerjinin ve psikometrik 6zelliklerin incelenmesi

Tablo 4.7’de sunulmustur.
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Tablo 4.7. Takim sporlarinda atletik zihinsel enerjinin ve psikometrik 6zelliklerin incelenmesi

Takim Ortalama SD t p d
branslar

Toplam puan Futbol 83.07 12.56 67.72 <0.001 0.46
Voleybol 81.35 11.65 82.88 <0.001 6.98
Basketbol 81.03 11.74 76.81 <0.001 6.89
Ragbi 77.66 13.94 16.70 <0.001 5.56
Bisiklet 78.56 11.61 44.85 <0.001 6.76
Dinglik Futbol 15.25 2.61 59.83 <0.001 0.41
Voleybol 15.27 2.18 83.03 <0.001 6.99
Basketbol 15.01 2.35 71.63 <0.001 6.38
Ragbi 15.11 2.26 20.05 <0.001 6.68
Bisiklet 14.45 2.74 34.88 <0.001 5.25
Giiven Futbol 13.81 2.71 52.26 <0.001 0.36
Voleybol 13.27 2.84 55.46 <0.001 4.67
Basketbol 13.13 2.59 56.85 <0.001 5.06
Ragbi 12.88 3.62 10.67 <0.001 3.56
Bisiklet 12.43 2.71 30.38 <0.001 4.58
Motivasyon Futbol 15.95 2.33 70.02 <0.001 0.48
Voleybol 15.83 2.26 82.89 <0.001 6.98
Basketbol 15.88 2.09 85.20 <0.001 7.59
Ragbi 15.77 1.85 25.50 <0.001 8.50
Bisiklet 15.72 2.10 49.53 <0.001 7.46
Yorulmama Futbol 12.46 3.45 37.02 <0.001 0.26
Voleybol 12.54 3.64 40.90 <0.001 3.44
Basketbol 12.04 3.76 35.86 <0.001 3.19
Ragbi 11.55 4.92 7.03 <0.001 2.34
Bisiklet 9.45 3.59 17.45 <0.001 2.63
Konsantrasyon Futbol 11.82 3.17 38.12 <0.001 0.27
Voleybol 11.78 2.74 51.06 <0.001 4.30
Basketbol 11.89 3.21 41.60 <0.001 3.70
Ragbi 11.00 3.12 10.56 <0.001 3.52
Bisiklet 10.95 2.81 25.84 <0.001 3.89
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Tablo 4.7. (Devami) Takim sporlarinda atletik zihinsel enerjinin ve psikometrik 6zelliklerin incelenmesi

Sakinlik Futbol 13.26 3.37 40.24 <0.001 0.28
Voleybol 12.98 3.50 43.94 <0.001 3.70
Basketbol 12.42 3.17 43.89 <0.001 3.91
Ragbi 11.55 4.06 8.52 <0.001 2.84
Bisiklet 12.54 4.03 20.64 <0.001 311

Aragtirmada takim sporlarinda, sporcularin atletik zihinsel enerji toplam puanlar1 ve
alt boyutlar incelendiginde istatistiksel olarak anlamli sonuglar elde edilmistir
(p<0.001). Analiz sonucunda tiim branglarda atletik zihinsel enerji toplam puani ve
alt boyutlarda yiiksek anlamlilik diizeyi goriilmiistiir. Futbol bransinda ise kiigiik ve
orta diizey etki bliylikliigii tespit edilmistir. 1. Toplam Atletik Zihinsel Enerji Puam
Futbol, voleybol, basketbol, ragbi ve bisiklet sporcularinin toplam atletik zihinsel
enerji puanlari arasinda anlamli fark bulunmustur, t(?) = 67.72, p <.001, d = 0.46. En
yiiksek ortalama futbolculara (M = 83.07, SD = 12.56), en diislik ortalama ise ragbi
sporcularima (M = 77.66, SD = 13.94) aittir.2. Dinglik- Dinglik puanlarinda spor
branslarina gore anlamh fark bulunmustur, t(?) = 16.70, p < .001, d = 6.98. Futbol
(M = 15.25, SD = 2.61) ve voleybol (M = 15.27, SD = 2.18) sporcular1 en yiiksek
ding¢lik ortalamalarina sahiptir. Bisiklet sporculart (M = 14.45, SD = 2.74) ise en
diisiik ding¢lik puanma sahiptir. 3. Giiven- Giliven boyutunda spor branglar1 arasinda
anlaml fark gbzlenmistir, t(?) = 44.85, p <.001, d = 6.99. Futbolcularin giiven puan
(M = 13.81, SD = 2.71) en yiiksektir. Bisiklet sporculart (M = 12.43, SD = 2.71) bu
boyutta en diisiik puana sahiptir. 4. Motivasyon- Motivasyon alt boyutunda da
anlamli fark bulunmustur, t(?) = 59.83, p < .001, d = 6.38. Ancak, tiim branslarin
motivasyon puanlari birbirine olduk¢a yakindir. Futbol (M = 15.95, SD = 2.33) ve
voleybol (M = 15.83, SD = 2.26) sporcular1 en yiiksek motivasyona sahiptir. 5.
Yorulmama- Yorulmama boyutunda spor branglart arasinda anlamli fark
bulunmaktadir, t(?) = 83.03, p <.001, d = 6.98. Futbol (M = 12.46, SD = 3.45) ve
voleybol (M = 12.54, SD = 3.64) sporcular1 en yiiksek yorulmama puanina sahipken,
bisiklet sporculart (M = 9.45, SD = 3.59) en diisik puanlara sahiptir. 6.
Konsantrasyon- Konsantrasyon boyutunda spor branglar1 arasinda anlamli fark
bulunmustur, t(?) = 71.63, p < .001, d = 4.30. Futbol (M = 11.82, SD = 3.17),
voleybol (M = 11.78, SD = 2.74) ve basketbol (M = 11.89, SD = 3.21) sporculari
daha yiiksek konsantrasyona sahiptir. 7. Sakinlik- Sakinlik boyutunda da branslar
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arasinda anlaml farklilik bulunmustur, t(?) = 70.02, p < .001, d = 3.70. Futbolcular
(M = 13.26, SD = 3.37) en yiiksek sakinlik puanina sahiptir. Ragbi sporcular1 (M =
11.55, SD = 4.06) ise bu boyutta en diisilk ortalamayir gostermektedir. Takim

sporlarinda, sporcularin atletik zihinsel enerji puanlar1 Tablo 4.8’de sunulmustur.

Tablo 4.8. Takim sporlarinda, sporcularin atletik zihinsel enerji puanlari

Atletik Takmm | Y(X X)° | df | X F p n’

zihinsel enerji | branslar

Futbol
Ragbi
Toplam Bisiklet 787.58 4 1196.89 | 1.337 | 0.241 | 0.013
Voleybol
Basketbol

Futbol
Ragbi
Dinglik Bisiklet 26.19 4 | 655 | 1.129 | 0.342 | 0.011
Voleybol
Basketbol

Futbol
Ragbi
Giiven Bisiklet 66.17 4 | 16.54 | 2.202 | 0.068 | 0.021
Voleybol
Basketbol

Futbol
Ragbi
Motivasyon Bisiklet 1.91 4 0.47 | 0.098 | 0.983 | 0.104
Voleybol
Basketbol

Futbol
Ragbi
Yorulmama Bisiklet 351.45 4 | 87.86 | 6.567 | <0.001 | 0.059
Voleybol
Basketbol
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Tablo 4.8. (Devami) Takim sporlarinda, sporcularin atletik zihinsel enerji puanlari

Konsantrasyon

Futbol
Ragbi
Bisiklet
Voleybol
Basketbol

36.24

9.06

0.999

0.408

0.009

Sakinlik

Futbol
Ragbi
Bisiklet
Voleybol
Basketbol

61.82

15.45

1.297

0.270

0.012

Arastirmanin sonucu incelendiginde takim sporlarinda sporcularin atletik zihinsel

enerji Olgegi toplam puaninda istatistiksel olarak anlamli fark goriilmemistir

(p<0.05). Atletik zihinsel enerjinin psikometrik alt boyutlar1 incelendiginde yine

takim sporlarinda yorulmama alt boyutunda F(6.567), p=<0.001 ve 1*=0.059 anlamli

fark oldugu gortilmistiir (p<0.05).Bireysel spor branslarinda atletik zihinsel enerjinin

ve psikometrik 6zelliklerin incelenmesi Tablo 4.9’da sunulmustur.

Tablo 4.9. Bireysel spor branslarinda atletik zihinsel enerjinin ve psikometrik 6zelliklerin incelenmesi

Bireysel Ortalama SD t p d
branslar

Toplam puan Muay thai 76.33 13.79 43.58 <0.001 5.53
Yiizme 81.91 13.57 42.23 <0.001 6.03
Gires 82.86 12.47 62.04 <0.001 6.65
Atletizm 80.08 11.89 33.67 <0.001 6.73
Okguluk 73.00 14.61 13.21 <0.001 4.99
Dart 73.66 17.55 7.26 0.018 4.19
Masa tenisi 76.77 4.60 50.03 <0.001 16.67
Ding¢lik Muay thai 14.71 2.27 50.98 <0.001 6.47
Yiizme 14.18 3.64 27.24 <0.001 3.89
Gires 14.97 2.81 49.60 <0.001 5.31
Atletizm 14.52 2.78 26.06 <0.001 5.21
Okguluk 14.85 2.61 15.06 <0.001 5.69
Dart 13.66 1.15 20.50 0.002 11.83
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Tablo 4.9. (Devami) Bireysel spor branslarinda atletik zihinsel enerjinin ve psikometrik 6zelliklerin

incelenmesi

Masa tenisi 15.44 1.13 40.98 <0.001 13.66
Giiven Muay thai 12.06 2.87 32.99 <0.001 4.19
Yiizme 13.02 3.13 29.09 <0.001 4.15
Giires 13.55 2.96 42.70 <0.001 4.57
Atletizm 13.56 2.70 25.02 <0.001 5.00
Okguluk 12.85 3.97 8.55 <0.001 3.23
Dart 12.66 4.93 4.44 0.047 2.56
Masa tenisi 11.88 1.96 18.15 <0.001 6.05
Motivasyon Muay thai 15.67 1.94 63.63 <0.001 8.08
Yiizme 15.24 1.92 55.56 <0.001 7.93
Giires 15.83 2.08 70.86 <0.001 7.59
Atletizm 16.28 181 44.85 <0.001 8.97
Okguluk 14.14 5.30 7.05 <0.001 2.66
Dart 16.66 0.57 50.00 <0.001 28.66
Masa tenisi 16.22 1.30 37.38 <0.001 12.46
Yorulmama Muay thai 11.37 3.89 22.97 <0.001 291
Yiizme 11.46 4.15 19.32 <0.001 2.76
Giires 12.08 4.18 26.94 <0.001 2.88
Atletizm 11.28 3.88 14.50 <0.001 2.90
Okguluk 13.28 4.57 7.68 <0.001 2.90

Dart 8.66 5.13 2.95 0.100 -
Masa tenisi 10.33 3.57 8.68 <0.001 2.89
Konsantrasyon Muay thai 11.90 3.10 30.15 <0.001 3.82
Yiizme 12.57 3.36 26.14 <0.001 3.73
Glires 11.44 3.20 33.35 <0.001 3.57
Atletizm 12.52 2.67 23.36 <0.001 4.67
Okguluk 10.00 4.96 5.32 0.002 2.01

Dart 8.66 7.23 2.07 0.174 -
Masa tenisi 11.00 1.58 20.87 <0.001 6.95
Sakinlik Muay thai 11.41 3.64 24.65 <0.001 3.13
Yiizme 13.83 3.58 27.02 <0.001 3.86
Giires 12.66 3.79 3112 <0.001 3.33
Atletizm 13.12 3.00 21.83 <0.001 4.36
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Tablo 4.9. (Devami) Bireysel spor branglarinda atletik zihinsel enerjinin ve psikometrik 6zelliklerin
incelenmesi

Okguluk 11.28 3.54 8.42 <0.001 3.18
Dart 7.66 7.23 1.83 0.208
Masa tenisi 11.44 1.87 18.28 <0.001 6.09

Arastirmada bireysel spor branglarinda (Muay Thai, Yiizme, Giires, Atletizm,
Okguluk, Dart ve Masa Tenisi) yer alan sporcularin atletik zihinsel enerji diizeyleri
toplam puan ve alt boyutlar iizerinden degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular,

branglara gore istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulundugunu gostermektedir.

Toplam atletik zihinsel enerji puanlart incelendiginde, bireysel branglar arasinda
anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p < 0.001, d = 5.53). En yiiksek
ortalama Giires (82.86) ve Yiizme (81.91) sporcularinda; en diisiik ortalama ise

Okculuk (73.00) ve Dart (73.66) branslarinda gézlemlenmistir.

Alt boyutlar diizeyinde de ¢esitli farkliliklar saptanmistir. Dinglik boyutunda, en
yiiksek ortalama Masa Tenisi (15.44) sporcularinda, en diisiik ise Dart (13.66)
sporcularinda bulunmus olup, bu fark anlamhdir (p < 0.001, d = 6.03). Giiven
boyutunda da benzer sekilde anlaml fark saptanmistir (p < 0.001, d = 6.65); burada
da Masa Tenisi (13.66) en yiiksek ortalamaya sahiptir.

Motivasyon agisindan, en yliksek ortalama Atletizm (16.28) sporcularinda, en diisiik
ortalama ise Dart (14.14) sporcularinda yer almakta olup, fark anlamhidir (p < 0.001,
d = 6.73). Yorulmama boyutunda Masa Tenisi (13.28) en yiliksek ortalamaya
sahipken, Dart (8.66) en diisiik ortalamaya sahiptir. Bu fark da istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p < 0.001, d =4.99).

Konsantrasyon boyutunda da anlamli fark mevcuttur (p < 0.001, d = 4.19). En
yiiksek ortalama Masa Tenisi (13.79), en diislik ise Dart (7.66) sporcularina aittir.
Sakinlik boyutunda Yiizme (13.57) ve Giires (13.12) sporculart en yiiksek
ortalamalara sahipken, Masa Tenisi (11.89) ve Dart (11.44) sporculari daha diisiik
ortalamalara sahiptir. Bu fark da anlamlidir (p <0.001, d = 16.67).

Bulgularin  biiyiik c¢ogunlugu anlamli olmakla birlikte, bazi1 degiskenlerdeki
karsilastirmalarda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir. Ozellikle bazi

branglar arasinda gozlenen farkliliklar etki biiyiikliigii agisindan sinirli kalmis ve p >

57




0.05 diizeyinde kalmistir. Ornegin, dart sporcularinda bazi alt boyutlarda gdzlenen
diisiik ortalamalar, her zaman anlamli bir fark olusturacak diizeyde olmamustir.
Bununla birlikte, genel analiz diizeyinde anlamlilik korunmustur. Bireysel
branglardaki sporcularin atletik zihinsel enerji puan sonuglar1 Tablo 4.10’da

sunulmustur.

Tablo 4.10. Bireysel branglardaki sporcularin atletik zihinsel enerji puan sonuglari

Atletik

zihinsel enerji

Takim Y (X df X F p n’

branslar X)*

Toplam

Muay thai
Yizme
Giires
Atletizm
Okguluk
Dart

Masa tenisi

2329.76

388.29

2.323

0.034

0.078

Ding¢lik

Muay thai
Yiizme
Giires
Atletizm
Okguluk
Dart

Masa tenisi

28.91

4.82

0.604

0.727

0.015

Giliven

Muay thai
Yiizme
Giires
Atletizm
Okguluk
Dart

Masa tenisi

99.98

16.66

1.882

0.085

0.046

Muay thai
Yilizme

Giires
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Tablo 4.10. (Devami) Bireysel branslardaki sporcularin atletik zihinsel enerji puan sonuglari

Motivasyon Atletizm 42.50 6 | 7.084 | 1597 | 0.149 | 0.039
Okguluk
Dart

Masa tenisi

Muay thai
Yiizme
Giires
Yorulmama Atletizm 86.79 6 | 1446 | 0.871 | 0.517 | 0.022
Okguluk
Dart

Masa tenisi

Muay thai
Yiizme
Giires
Konsantrasyon | Atletizm 111.41 6 | 1856 | 1.774 | 0.105 | 0.043
Okguluk
Dart

Masa tenisi

Muay thai
Yiizme
Giires
Sakinlik Atletizm 262.35 6 | 43.72 | 3.323 | 0.004 | 0.078
Okguluk
Dart

Masa tenisi

Arastirmanin sonuglarina gore bireysel branslardaki sporcularin atletik zihinsel enerji
Olgeginde toplam puan sonucunda F (2.323), p=0.034 ve 1n>=0.078 anlamlilik
bulunmustur (p<0.05). Atletik zihinsel enerjinin alt boyutlar1 incelendiginde yine
bireysel bransinda sakinlik alt boyutunda F (3.323), p=0.004 ve 1*=0.078 anlamh
fark oldugu goriilmistiir (p<0.05). Diger alt boyutlar olan dinglik, giiven,

motivasyon, yorulmama ve konsantrasyon boyutunda anlamli fark bulunamamastir.
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5. TARTISMA

Arastirma sonuglarina gore, yas degiskeni agisindan yalnizca Dinglik alt boyutunda
anlaml bir farklilik gbézlenmis; 14-16 yas grubundaki sporcular, 17-18 yas grubuna
gore anlamli diizeyde daha yiiksek dinglik puanlarina sahip olmustur (p = 0.049).
Ancak diger alt boyutlar ve toplam atletik zihinsel enerji puani agisindan yasa bagh
anlamli fark bulunmamistir. Bu bulgu, Tahir Kilig’in (2024) spor salonu
kullanicilariyla gerceklestirdigi calismanin sonuglariyla ortiismektedir. Kilig (2024),
yas degiskenine gore atletik zihinsel enerji diizeylerinde anlamli bir farklilik tespit

etmemistir (p > .05).

Boy degiskenine gore yapilan analizde ise yalnizca Sakinlik alt boyutunda anlamli bir
farklilik belirlenmis (p = 0.009); 171 cm ve lizeri sporcularin daha yiiksek sakinlik
puanlarma sahip oldugu goriilmistir. Kilig’in (2024) ¢alismasinda ise boy
degiskenine gore Giiven alt boyutunda anlamli farklilik gozlenmis; daha uzun boylu
bireylerin giiven diizeylerinin anlamli sekilde daha yiiksek oldugu rapor edilmistir (p
=0.009). Bu durum, farkli 6rneklem gruplarinda boyun zihinsel enerji alt boyutlarini
farkl sekillerde etkileyebilecegini gostermektedir.

Kilo degiskenine gore yapilan degerlendirmede, bu arastirmada Dinglik alt boyutu ve
toplam atletik zihinsel enerji puanlarinda anlaml farklilik saptanmamistir (p > .05).
Oysa Kilig (2024) calismasinda, hem Dinglik alt boyutunda (p = 0.006) hem de
toplam atletik zihinsel enerji puaninda (p = 0.049) anlamli farkliliklar bulunmustur.
Bu farkin, ¢alismaya katilan 6rneklem gruplarinin spor yapma aligkanliklar1 ya da

fiziksel kondisyon diizeylerinden kaynaklandig: diisiiniilebilir.

Sonug¢ olarak, bu calismada elde edilen bulgular, literatiirde yer alan benzer
caligmalarla kismen paralellik gostermektedir. Ozellikle yas ve kilo gibi
degiskenlerin bazi alt boyutlar iizerinde etkili oldugu; ancak bu etkilerin tutarliliginin

orneklem ozelliklerine gore degisebildigi anlagilmaktadir.

Bu calismada, sporcularin atletik zihinsel enerji diizeyleri cinsiyet ve spor branglarina
gore karsilagtirllmis ve anlamli bulgular ortaya konulmustur. Arastirma sonuglarina
gore, erkek ve kadin sporcular arasinda genel atletik zihinsel enerji ve alt boyutlarda

onemli bir fark bulunmamis, yalnizca "sakinlik" boyutunda erkek sporcular lehine
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anlamli bir fark tespit edilmistir. Bu bulgu, mevcut literatiirde cinsiyetler arasi
psikolojik  yapilarin = ¢ogunlukla benzer oldugunu savunan c¢alismalar
desteklemektedir (Weinberg & Gould, 2019). Ayrica, sporcularin stresle basa ¢ikma
ve sakin kalma egiliminde erkeklerin daha avantajli olabilecegini ileri sliren bazi

aragtirmalarla da ortiismektedir (Gross et al., 2012).

Atletik zihinsel enerji alt boyutlarindan dinglik, gliven, motivasyon, yorulmama ve
konsantrasyon agisindan cinsiyetler arasinda anlamli bir fark bulunmamasi,
sporcularin zihinsel ve fiziksel yiiklenmelere benzer diizeyde cevap verdiklerini ve
antrenman  siireglerinde cinsiyet temelli farkliliklarin  simirli  olabilecegini
diistindiirmektedir. Bu sonuclar, daha once yapilan bazi calismalarla paralellik

gostermektedir (Beattie et al., 2014; Kaiseler et al., 2012)

Bireysel spor branslar1 acisindan elde edilen bulgular, atletik zihinsel enerji toplam
puant ile giiven, yorulmama ve sakinlik boyutlarinda spor branslar1 arasinda anlamli
farklar oldugunu gdstermektedir. Bu sonuglar, bireysel sporlarin zihinsel dayaniklilik
ve 0z giiven gelisimi iizerinde farkli etkilere sahip olabilecegini ortaya koymaktadir.
Ozellikle yorulmama boyutunda gézlenen anlamli fark, spor branslarinin fiziksel
dayanmiklilhik kadar zihinsel dayamiklilik tizerinde de farkli etkiler olusturdugunu
destekler niteliktedir (Jones et al., 2007; Gucciardi et al., 2009).

Takim sporlarinda ise atletik zihinsel enerji ve alt boyutlarinda anlamli farklar
saptanmistir. Calismada futbol ve voleybol sporcularmin atletik zihinsel enerji
puanlarinin daha yiiksek oldugu, bisiklet ve ragbi sporcularinin ise daha diisiik
puanlara sahip oldugu belirlenmistir. Bu durum, takim sporlarinin sporculara daha
fazla sosyal destek sagladigi ve sporcularin motivasyonunu artirdigi goriisiinii
desteklemektedir (Carron et al., 2005). Takim sporlarma katilimin psikolojik
dayaniklilik ve zihinsel enerji iizerinde olumlu katkilar1 oldugu literatiirde sikca

vurgulanmaktadir (Morgan, 1980; Weinberg & Gould, 2019).

Calismanin 6nemli bulgularindan biri de yorulmama boyutundaki giiclii fark
olmustur. Bu sonug, bazi spor branslarinin 6zellikle uzun siireli konsantrasyon ve
dayaniklilik gerektirmesi nedeniyle sporcularin zihinsel olarak daha g¢abuk
tilkenebilecegini gostermektedir. Bisiklet ve ragbi sporcularinin yorulmama

puanlariin daha diistik olmasi, bu sporlarin fiziksel ve mental zorlayiciliiyla iligkili
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olabilir. Bu durum, daha once yapilan mental yorgunluk ve spor performansi

iliskisini inceleyen ¢alismalarla da desteklenmektedir (Marcora et al., 2009).

Aragtirma sonuglar1 genel olarak spor branglarinin ve takim yapisinin atletik zihinsel
enerji diizeyleri iizerinde belirleyici olabilecegini gostermektedir. Sporcularin
psikolojik becerilerinin gelistirilmesi i¢in bransa 0zel ve cinsiyetten bagimsiz

miidahale programlar1 uygulanmasinin faydali olabilecegi diisiiniilmektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

Bu arastirma, farkli spor branslarinda yer alan 14-18 yas arasi sporcularin atletik
zihinsel enerji diizeylerini ¢esitli degiskenlere gore incelemeyi amaglamstir.
Aragtirmada elde edilen bulgular dogrultusunda genel olarak su sonuglara

ulagtlmistir:

Katilimcilarin yas, boy ve kilo degerlerinin spor branslarinin fiziksel ve teknik
gerekliliklerine uygun oldugu tespit edilmistir. Ozellikle basketbol, yiizme ve giires
gibi fiziksel giic ve boy avantaj1 gerektiren branslarda daha uzun ve kilolu sporcular
yer alirken, masa tenisi ve bisiklet gibi ceviklik ve hiz gerektiren branslarda daha

kisa ve hafif sporcularin bulundugu gézlemlenmistir.

Cinsiyet degiskenine gore yapilan analizde, atletik zihinsel enerji 6lgegi toplam puan
ve alt boyutlarinda (dinglik, giiven, motivasyon, yorulmama, konsantrasyon ve
sakinlik) erkek ve kadin sporcular arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu
durum, cinsiyetin atletik zihinsel enerji iizerinde belirleyici bir degisken olmadigini

ortaya koymaktadir.

Yas degiskenine goére ise yalmizca dinglik alt boyutunda anlamli bir fark
belirlenmigtir. 14-16 yas grubundaki sporcularin dinglik puanlarinin, 17-18 yas
grubuna gore daha yiliksek oldugu goriilmiistiir. Bu durum, geng yas grubunun enerji

diizeylerinin daha yiiksek olabilecegi seklinde yorumlanabilir.

Boy uzunlugu degiskenine gore yapilan karsilastirmada, sadece sakinlik alt
boyutunda anlamli bir fark bulunmustur. 171 cm ve tizeri sporcularin, daha ytliksek
sakinlik diizeylerine sahip olduklar1 tespit edilmistir. Kilo degiskenine gore ise hi¢bir

alt boyutta anlamli fark saptanmamustir.

Spor branslarina gore yapilan analizlerde ise hem bireysel hem de takim sporlarinda
anlaml farkliliklar elde edilmistir. Takim sporlarinda 6zellikle futbol, voleybol ve
basketbol sporcularinin atletik zihinsel enerji diizeyleri genel olarak yiiksek
bulunmus; futbolcular bir¢ok alt boyutta en yiiksek ortalamalara sahip olmustur.

Ragbi ve bisiklet sporcularinin ise daha diisiik puanlara sahip oldugu goriilmiistir.

Bireysel branglar 6zelinde muay thai, yiizme ve giires gibi bransglarda da ytiksek

zihinsel enerji diizeylerine ulagilmistir. Masa tenisi sporculari ise birgok alt boyutta
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daha diisiik puanlar almistir. Bu sonuglar, spor branglarinin dogasi geregi zihinsel

enerji diizeylerinde belirleyici rol oynayabilecegini gostermektedir.
Aragtirmadan elde edinilen sonuglar dogrultusunda 6nerimiz:

1-Sporcu Egitimi ve Psikolojik Destek: Sporcularin zihinsel dayanikliligini ve atletik
zihinsel enerjilerini gelistirmek amaciyla yas ve fiziksel Ozelliklerine uygun
psikolojik destek programlart uygulanmalidir. Ozellikle diisiik sakinlik ve
yorulmama puanlarina sahip spor branslarindaki sporcular i¢in farkindalik ve stresle

basa ¢ikma becerilerini gelistirecek miidahale programlar1 6nerilmektedir.

2-Bransa Ozgii Yaklagimlar: Her spor bransinin psikolojik gereklilikleri farklilik
gosterdiginden, antrenman siireglerinde zihinsel enerji alt boyutlarina 6zgii gelisim
alanlarina odaklanmak performans artirict olabilir. Ornegin, bisiklet ve masa tenisi
gibi branglarda diisiik ¢ikan ding¢lik ve giiven puanlar1 dikkate alinarak sporcularin bu

alanlarda desteklenmesi onemlidir.

3-Geng Sporculara Yonelik Programlar: 14-16 yas grubunun daha yiiksek dinglik
diizeyine sahip olmasi, bu yas grubunda zihinsel enerjinin daha yogun bir sekilde
islenebilecegini gostermektedir. Bu dogrultuda, gen¢ sporculara yonelik enerji
yonetimi, konsantrasyon ve motivasyon becerilerini gelistiren programlar

planlanabilir.

4-Sporcu Sec¢iminde Zihinsel Faktorler: Sporcu secimi siireglerinde sadece fiziksel
degil, zihinsel enerji diizeylerinin de degerlendirilmesi Onerilmektedir. Zihinsel
dayaniklilik, giiven ve sakinlik gibi faktorler uzun vadeli performans {iizerinde

belirleyici olabilmektedir.

5-fleri Arastirmalar: Bu calismanin bulgulari, ilerleyen dénemlerde farkli yas
gruplari, profesyonellik diizeyi ya da antrenman siireleri gibi degiskenlerle
genisletilerek yeniden incelenmelidir. Ayrica zihinsel enerji diizeyleri ile performans

iliskisi dogrudan test edilerek daha kapsamli sonuglara ulagilmasi saglanabilir.
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EK-2 ANKET FORMU
Asgari Bilgilendirilmis Goniilliit Olur Formu

Arastirmacinin Ac¢iklamalari

Bu aragtirmada, sporcularda atletik =zihinsel eneri Olgeginin ve psikometrik
Ozelliklerin incelenmesi adli bir arastirmadir. Arastirmaya katilmak isterseniz bu
formu imzalaymz. Arastirmada Atletik Zihinsel Enerji Olgegi (AZEO)
kullanilmistir. Eger ¢alismay1 kabul ederseniz arastirmadan sorumlu olan Akdeniz
Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Hareket ve Antrenman Anabilim &grencisi
doktora 6grencisi Aykut HOCALAR tarafindan, Dog¢. Dr. Tahir KILIC gozetiminde
uygulanacaktir. Arastirmaya katildiginizda sizden ek dicret alinmayacaktir.
Katilimcinin Beyani1 Tarafima arastirmanin internet tizerinden yapilacagi belirtilerek

arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler aktarildi.

Katilimci beyam

Bu aragtirmaya “katilimc1” (denek) olarak davet edildim. Arastirma ile ilgili
herhangi bir parasal sorumluluk altina girmeden goniillii olarak katilryorum.
Bana yapilan tiim agiklamalari ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. imzali olan

bu formun imzali bir kopyas1 bana verilecektir.

Katilimci Veli Arastirmaci

Adi Soyadi: Ad1 Soyadi: Aykut HOCALAR
Telefon: Unvani: Doktora dgrencisi
Imza:

Telefon:
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EK-3 Kisisel bilgi formu
Kisisel bilgi formu

Adi soyadi:

Yas:

Boy:

Kilo:

Cinsiyet:

Medeni durumu:

Spor bransi:
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EK-4 ATLETIK ZiHINSEL ENERJi OLCEGI

Aciklama: Bu 6l¢egin amaci, giinliik yasantinizdaki beklentilere gére yanitlamaniz
gerekmektedir. Genel olarak cevaplar elde edilecektir. Liitfen asagidaki maddeleri
elinizden geldigince samimiyetle ve tipik olarak ne diizeyde kisilik 6zelligine sahip
oldugunuz g6z Oniinde bulundurularak sorunun karsisindaki bos kutuya (x) isareti
koyarak cevaplandiriniz. Spor bransinda yer alan sporcularin atletik zihinsel enerji
Ozelligi hakkinda edinimleri incelemek tizere Lu ve ark (2018) “Atletik Zihinsel

Enerji Olgegi (AZEO)” doldurmaniz istenmektedir.
Yanitlama:

Hi¢ katilmiyorum (1), Katilmiyorum (2), Kismen katilmiyorum (3), Kismen

katiliyorum (4), Katiliyorum (5), Tamamen katiliyorum.

1. Sporda yaptigim herseyi i¢cimden gelerek yaparim.

2. Viicudumdan/bedenimden sonsuz enerji geldigini hissederim.

3. Gelecekteki tiim miisabakalar1 kazanabileceigimi hissederim.

4. Gelecekteki miisabakalar i¢in heyecanl hissederim.

5. Miisabaka sirasinda dikkatimi dagitacak higbir sey yoktur.

6. Antrenman sirasinda dikkatimi dagitacak higbir sey yoktur.

7. Antrenman ne kadar uzun siirerse siirsiin yorgun hissetmem.

8. Spor yapmak i¢in hirs/tutku doluyuum.

9. Spordaki tiim hareketlerimi ve becerilerimi otomatik olarak yapabilirim.

10. Miisabaka veya antrenman sirasinda dikkat etmek zorunda oldugum hicbir sey

yoktur.
11. Miisabaka sonrasinda bile, hala kullanabilecegim sonsuz enerji hissederim.

12. Antrenman sonrasinda bile, hala kullanabilecegim sonsuz enerji hissederim.
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13. Spordaki tiim hareketleri ve becerileri kontrol edebilirim.
14. Rakiplerimle karsilastigimda sakinimdir.

15. Miisabaka veya antrenmanda, hep enerji dolu hissederim.

16. Sporda bagkalarina en iyi performansimi géstermek isterim.

17. Yaklasan miisabakalar i¢in gergin/endiseli hissetmem.

18. Zor bir rakiple karsilagsam bile gergin/endiseli hissetmem.
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