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YUKSEK LiSANS TEZI

TENiISCILERIN OPTIMAL PERFORMANS DUYGU DURUMLARI iLE TENIS
PERFORMANSLARI ARASINDAKI ILISKiNIN INCELENMESI

Muhammet KEFELI
Kasim 2022, 62 sayfa

Arastirmanin amaci teniscilerin performans duygu durumlari ile tenis performanslar arasindaki
iliskilerin incelenmesidir. Arastirmaya Tiirkiye Tenis Federasyonunda lisansli ve aktif olarak 5
yildan fazla tenis oynayan yilda en az 15 turnuvaya katilan sporculardan ¢alisma gurubu
olusturdu. 24 erkek 17 kadin sporcu olmak iizere toplam 41 sporcu goniillii olarak katilim1
saglandi. Arastirmada ti¢ farkli veri toplama araci kullanildi. Birincisi sporcularin demografik
ozelliklerinin belirlenmesi icin arastirmaci tarafindan gelistirilen “Kisisel Bilgi Formu”
uygulands. Ikincisi fiziksel aktivite ve spor ortamindaki optimal performans duygu durumunu
degerlendirmek amaci ile Jackson ve Eklund (2004) tarafindan gelistirilen ve As¢i, Caglar,
Eklund, Altintas ve Jackson (2007) tarafindan Olgegin Tiirk sporcular igin gecerlik ve
giivenilirlik galigmasini yapilmis olan “Durumluk ve Siirekli Optimal Performans Duygu
Durum” 6lgegi uygulandi. Ugiinciisii sporcularin oynamis oldugu dért turnuvanin miisabaka
sonucuna Tirkiye Tenis Federasyonunun i-kort sisteminden bakilarak elde edildi.Verilerin
analizinde degiskenler arasindaki farklar ve iliskiler sirasiyla t-testi ve pearson korelasyonu ile
incelenmistir. Ayrica degiskenlerin normalligi, shapiro-wilk, kolmogorov smirnov ve g-q plot
ile aragtirllmigtir. Arastirmanin  sonucunda tenis sporcularnin tenis performanslari ile
performans duygu durumlari arasinda cinsiyetlere gore anlaml farklilik bulunamadi (p>0,05).
Kadin teniscilerin tenis performansi ile performans duygu durumlar iligkileri arasinda anlaml
bir fark bulunamadi (p>0,05). Sadece Erkek tenisgilerin tenis performansi ile performans duygu
durumlar arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir. (p<0,001).
Diger yandan tiim tenis sporcularinin tenis performanslari ile performans duygu durumlari
arasinda orta diizeyde ve pozitif yonde bir iligkinin oldugu tespit edilmistir.(p<0,001).

Anahtar Kelimeler: Tenis, optimal performans, duygu durumu.



ABSTRACT

MASTER DISSERTATION

EXAMINATION OF THE RELATIONSHiP BETWEEN THE OPTIMAL
PERFONMANCE EMOTIONS OF TENNIS PLAYERS AND THEIR TENNIS
PERFORMANCES

Muhammet Kefeli
November, 2022 62 Pages

The aim of the study is to examine the relationship between the performance mood of tennis
players and their tennis performances A study group was formed from the athletes who are
licensed in the Turkish Tennis Federation and actively play tennis with more than 5 players and
participate in at least 15 tournaments per year. A total of 41 athletes, including 24 men and 17
women, participated voluntarily.The research consists of three parts. In the first part, “Personal
Information Form” developed by the researcher to determine the demographic characteristics
of the athletes. In the second part, the “Status and Continuity” scale was developed by Jackson
and Ekund(2004) in order to evaluate the “optimal performance mood” in the physical activity
and sport environment. The validity and reliability study of the scale for Turkish athletes was
conducted by Asci, Caglar, Eklund, Altintag and Jackson(2007). In the third part, the results of
the four tournaments played by the athletes were obtained by looking at the i-court online
system of the Turkish Tennis Federation. In the analysis of the data, the differences and
relationships between the variables were examined by the t-test and Pearson correlation. In
addition, the normality of the variables was examined with shapiro-wilk, kolmogorov smirnov
and g-g plots.As a result of the research, no significant difference was found between the
performances of tennis players and performance emotions according to the gender (p>0.05).
For only female tennis players, there is no significant difference between their tennis
performances and performance emotion moods (p>0.05). It was determined that there is a
positive and moderate relationship between tennis performance and performance emotion states
for only male tennis players (p<0.001). It was also determined that there is a positive and
moderate relationship between the tennis performances and performance emotion states of all
tennis players (p<0.001).

Keywords: Tennis, Optimal Performance Mood.
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BIiRINCi BOLUM

Giris

Arastirmanmin Kapsam

Duygu durumlari sadece hayatimizi renklendirmek ve onlara anlam vermekle kalmaz
ayni zamanda insan performansi iizerinde de giiglii bir etkiye sahiptir (Eccles vd., 2011, s.180).
Evrimsel bir perspektiften bakildiginda, duygular hayatta kalma ve giiniimiiz diinyasinda daha

belirgin olarak performans gosterme miicadelemizin merkezinde yer aldig ifade edilebilir.

Sporun hem katilimcilar hem de seyirciler arasinda giiglii duygusal tepkiler tirettigine
stiphe yoktur. Spor takimlarinin ve taraftarlarinin yarigmalar sirasinda coskuya kapilmis ya da
umutsuzluga kapilmis olmalar1 bu s6z konusu durumun kanitlar1 arasinda yer almaktadir.
Literatiirde duygu ve ruh hali, tepkilerin yogunlugu ve siiresi ve Onciillerinin 6zgilligi
acisindan yaygin olarak ayirt edilir; duygular, durumsal faktorlerin bilissel degerlendirmeleri
tarafindan harekete gecirilen nispeten kisa ama yogun deneyimler olarak goriiliir ve ruh hali
genellikle daha diisiik yogunluk olarak kavramsallastirilir. Ayrica, duygunun sonuglarinin
cogunlukla davranissal oldugu, ruh halinin sonuglarinin ise ¢ogunlukla bilissel oldugu ileri

stirilmektedir (Ekman, & Davidson, 1994).

Sporcular bazen asir1 sert kosullarinda optimum performans sergilemek zorunda
kalabilirler. Rakim, sicak ve soguk gibi asir1 ortamlarda yapilan yorucu egzersizin artan

fizyolojik ve psikolojik strese neden oldugu belgelenmistir (Bolmont, 2000).

Duygu durum degisimin etkilerinin, fizyolojik faktorleri etkilemeden once psikolojik
isleyisi etkileme egiliminde oldugu 6ne siiriilmistiir (Kobrick, Johnson, 1991) ve bu nedenle
psikolojik izleme, stresin olumsuz etkilerinin ortaya ¢ikmasini saglayabilir. Bu baglamda ilgili
olabilecek ¢esitli psikolojik degiskenlerden, ruh hali tepkilerinin ¢evresel degisimi yansittig
(Bahrke, & Shukitt-Hale, 1993) ve ayrica atletik performansi etkiledigi bulunmustur (Beedie,
Terry, & Lane, 2000).

Antrenman yaparken ve olumsuz kosullarda rekabet ederken islevsel bir ruh hali
profilini siirdiirmek basariy1 destekleyebilir ve bu nedenle sporculara performans: tehdit
edebilecek ruh hallerini diizenleme stratejilerini 6gretmek uygulamali spor psikologlari igin

onemli bir roldiir (Terry,1995). Dolayisiyla bu g¢alismada sert kosullarda duygu durum



tepkilerine odaklanilarak teorik dnerilere dayali pratik yonergeler dnerimlerinde bulunulmasi

amaclanmaktadir.

Spor faaliyetleri insan hayatinda her zaman 6nemli bir rol oynamistir. Bu etkinlikler
sayesinde insanlar fitness, sosyal ve eglence ihtiya¢larini karsilayabilirler. Spor yapan kisiler
genellikle en {ist diizeyde performans elde etmeyi amaglar. Sporcularin optimal performans
gosterebilmeleri i¢in en iyi fiziksel kondisyonda olmalar1 gerektigi genel olarak kabul
edilmektedir. Bu nedenle bir¢ok profesyonel ve amatdr sporcu, hizlarini ve dayanikliliklarini
artirmaya yonelik yogun egzersiz rejimleri yapmaktadir. Ayrica becerilerini gelistirmek icin
siki uygulama alistirmalar1 yaparlar. Bununla birlikte, fiziksel uygunluk ve deneyim, elde
edilecek en iyi performans icin gerekli olan tek nitelik degildir. Psikolojik faktorlerin de
sporcunun performans diizeyi iizerinde 6nemli bir etkisi vardir. Dikkat ve kaygi, bireylerin
performansini etkileyen psikolojik durumlardan ikisidir. ikisi birlikte calisir ve birbirini etkiler
ve kotii veya iyi sonuglara yol acar. Bu makale, dikkat ve kayginin bir kisinin motor becerileri
tizerindeki etkilerini arastirmay1 hedeflemektedir. Bu sebeple sporcularin performansini
artirmaya yonelik dikkat ve kayginin birlikte nasil galistigini belirlenmese ile duygular ve

performans arasindaki iliskiye odaklanilmistir.

Arastirmanin Onemi

Ruh hallerinin ve duygularin performans {izerindeki etkileri iizerine yapilan
aragtirmalar, cesitli bilimsel disiplinleri kapsamaktadir. Ruh hallerini veya duygular
karakterize etmek icin kullanilan tanimlar ve tanimlayici terimlerde farkliliklar olsa da, bu alam
incelemeye dahil olan birgok bilimsel alan bir araya gelmeye basliyor (McNaughton, 1989). Bu
cagristmlarin olusumu yoluyla, arastirmacilar duygunun anlamim birkag farkli perspektiften

(psikolojik, fizyolojik, biyolojik) incelemeye baslamislardir.

Ruh halleri ve duygularin tanimlari, onlart tanimlamak ic¢in kullanilan terimlerin
karmagiklig1 ve benzerligi nedeniyle bazi sorunlarla karsilasiimaktadir. Bununla birlikte, bu
ikisi arasindaki islevsel farkliliklar, bir ayrim yapmak i¢in uygun bir nokta sunmaktadir.
Ornegin, Stuss ve Benson (1984) ruh hallerini "igsel zihin durumuyla tanimlanan gérece igsel
bir egilim" ve duygular1 "bedensel ve zihinsel faaliyetleri bedenle ve zihinsel faaliyetlerle

iliskilendiren davranigsal tepkileri bir araya getiren daha genis bir terim" olarak ayirmislardir.

Sporcularin ruh hali farkliliklar1 {izerine arastirmalar birka¢ farkli yaklagimdan
yapilmustir. i1k olarak, gesitli fiziksel performanslar sergilerken katilimcilarn duygu durum
durumu degerlendirmesini inceleyen bir dizi iliskisel ¢alisma yapilmistir. Bu caligmalar,

basarili ve fiziksel olarak aktif bireylerin, basarisiz ve fiziksel olarak daha az aktif bireylere
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gore daha fazla olumlu ruh hali ve daha az olumsuz ruh hali bildirdigini ortaya koymustur.
Ikincisi, diger ¢alismalar, deneklerin ruh hali durumunun (seving ve depresyon) dogrudan
manipiilasyonunu icererek bunlarin hem fiziksel hem de zihinsel performans yetenekleri
tizerindeki etkilerini incelemektedir. Bu arastirmalar, neseli ruh hali olan bireylerin, hem
zihinsel hem de fiziksel gorevlerde depresif ruh hali olan bireylerden 6nemli 6l¢lide daha iyi

performans gosterdigini bulmuslardir.

Giliniimiizde yapilan galismalar incelendiginde optimal performans duygu durumu
calismalar1 sporcularin psikolojik, mental ve beslenme ile optimal performans duygu durumlari
arasindaki iliski arastirildigr goriilmektedir. Ancak tenis sporcularinin miisabakalarinda
sergilemis olduklar1 teknik, taktik ve fiziksel performanslarinin, performans duygu
durumlariyla alakali bir arastirma yapilmadigi tespit edilmistir. Bu durumdan dolayr ¢alisma

alan yazinda yer alan bu bosluga katki sunmasi1 bakimindan 6nem arz etmektedir.

Arastirmanin Amaci

Tenis diger branglardan farkli olarak konsantrasyonun ve motivasyonun {ist seviyede
gerekli kilan bir spor dalidir. Ayrica bireysel bir spor oldugu igin saha igerisinde oyunun
gerekliliklerini yerine getirmekteki tiim sorumluluk sporcunun kendisine aittir. Bu aitlik basarili
olma yolunda zorlayici ve asir1 derecede yorucu bir durumdur. Miisabaka esnasinda seyircinin
sesiz kaldigi, tezahiiratin olmadigi, antrendriin miidahale edemedigi tek spor bransidir. Bundan

dolay1 fazlasiyla igsel motivasyon gerektiren bir spor dalidir.

Her magta ayr1 motivasyon ve %100 efor gerektirdigi gibi. Her sette, her oyunda hatta
her puanda bile ayr1 motivasyon ve efor gerektirmektedir. Bunun yani sira bir sporcu bir magta
800-1000 kadar farkli karar alma ve bu kararlart dogru bir bigimde uygulamak zorundadir.
Tenis miisabakalar bir siire sinirlandirilmadigr igin tenis miisabakalar1 uzun siire
oynanabilmektedir. Bu sebepten dolayr tenisgiler motivasyonlarini siirekli tutmak
zorundadirlar. Buna bagli olarak 6zgiiven, baski yonetimi, odaklanma, duygusal kontrol gibi

durumlar siirekli en {ist seviyede tutmak zorunda kalirlar.

Miisabakalar sirasinda, heyecan genellikle yiiksek bir seviyeye ulasir, bu da kural
olarak teknik becerinin kalitesini etkileyebileceginden miisabaka sonuglari tizerinde olumsuz
bir etkiye olusturmaktadir. Duygusal durum optimizasyonu, sporcularin teknik ve taktik
potansiyellerinin en iyi sekilde kullanilmasi i¢in, 6zel bir zihinsel durum gerektiren kosullarda
yapilan faaliyetlerle karakterize edilen tenis sporu Orneginde ele alinmaktadir. Sporcularin

stirekli optimal performans duydu durumlarinin tenis performanslarina etkisi bu ¢aligmada



incelendi. Arastirmanin amaci performans duygu durumlarinin tenis performanslarina etkisini

incelemekti.



IKINCI BOLUM
Kurumsal Cerceve

Tenisin Tarihi

Donemin en popiiler sporlarindan biri olan tenisin sira dis1 bir tarihgesi vardir. Bugiin
teniste kullanilan terimlerin kokenini bilen ¢ok fazla kisi bilmemekle birlikte, hangi tilkede
oldugu bile tartisma konusudur. 1870 yillinda giiniimiiz tenisi ne benzeyen sadece TENIS denen
bir oyun vardi. Bu Fransizlarin " Lee Jeu De Palime "
tenisinden ayirt edebilmek icin bu oyunu Ingilizler REAL TENIS Avustralyalilar ROYAL

TENNIS Amerikalilarda COURT TENNIS olarak sdyliiyorlardi. Bu iki sporun adalarindan ve

dedikleri bir oyundu. Giinlimiiz

bir birine yakin benzerlik oldugu goriilmektedir. Her iki oyunda da saha bir file ile iki esit
parcaya boliinmiis topun file iizerinden gegirilerek topun bir kere yere degdikten sonra geri
gonderilmesi. ki servis haklarmin olmasi ve puan sisteminin benzerlik oldugu gériilmektedir.
Bazi tarihgilere gore Tenis ilk olarak Ingiltere'de ortaya ¢iktr. 1874 yilinda Ingiliz subayi
Wingfield tarafindan bulundu. Bu yeni oyuna SPHAIRTRIKE ad1 verildi. Sonralar1 ¢im alanda
oynanmaya baslanan bu spora LAWN TENIS kisaca TENIS denildi(Urartu, 1996).

19. yiizyilda yiiksek seviyeden insanlar evlerinin bahgelerinde yapmis olduklari
partilerde kriketti vazgegilmez yapmislardi. O donemlerde kriket oyunu ¢ok popiiler olmustu.
Yaz sporlarmin en ilgi goreni olarak ta soylenebilir. Nedeni ise bah¢ede oynanan tek oyun
olmasiydi. Raketi ve topu kapsayan oyunlar aslinda ¢ok eski donemlerden beri vardi. Gergek
tenis 8. Henry tarafindan oynanan ¢ok popiilerdi. O donemlerin krallar1 tarafindan oynanan
hamton kortlar1 hala durmaktan ve halk tarafindan ziyaret edilmektedir. Bir rivayete gére Henry
bu oyunu 14. Yiizyilda Fransiz Monark’larindan aldigi sdylenir. Gergek tenis uzun sert betona
benzeyen sahalarda oynanan ortasindan bir file gegirilen bir oyundu. O zaman ki tenisten gok
farkliydi. Topun yerde sekme sayisi sayilmaz ve top yerde istedigi kadar yuvarlanirdi. Kurallari

ise oldukca karisikt1 (Urartu, 1996).

Modern tenisin gelisimine iki tane 6nemli bir o kadar da ilging durum vardir. 1850

29

senesinde ’’Indea Rubber °’ in topu icat etmesi. Cimen tenisinin yayilmasi ile de 1830
yillarinda, Ingiltere"de, Edwin Budding modern ¢im bigme makinesini icat etmesiyle birlikte
¢im tenisi yayillmasina sebep oldu. Siiphesiz tenis sporunun kokeni Fransiz’dir. Bazi bilgilere
gore Fransa’ da tenis 12°nci ve 13’ncii asirlarda oynaniyordu. O zamanlarda oyunun adr *’ le

jeude paume ¢’ veya > AVUC OYUNU °’ idi. Bir¢ok ac¢iklamalar yapilmistir. Fakat en uygunu,
5



bir keresinde bir oyuncunun servisini atmadan 6nce rakibine “TENEZ ¢’ diye bagirmasi idi
yani “"TUT * veya "YAKALA” kelimesinden geliyor. Puanlama sistemi tenisin kendine 6zgii
olmasi ve 15’er puanlama metodu orta ¢agdan gelmektedir. Her oyun aslinda 60 puan olup
15’er puanlik 4 esit parcaya boliinerek bulunmustu. O donemlerde rakamin ¢ok fazla anlami
vardi. 1 saat 60 dakika ve 1 dakika 60 saniye oldugundan bu diizenin bozulmamasi igin 45
yerine 40 kullanilmistir. Tenis o donemlerde daha da popiiler olmaya basladi ve gelisse bile
bugiin ki kurallarindan ¢ok farkliydi kortlarin ¢izimi ortaya dogru daralan bir kutu sekli vardi
ve file de bu sekilde degildi. O donemlerde yarisma diizenlemeye karar verildi. Bunun iizerine
stirekli yarismalar yapan bir ekip Londra’ya yer bulmak i¢in gonderildi. En sonunda ekip
Londra’nin en az tannan yeri olan Wimbledon’u buldu. 1875'de kuliiplere girmek biraz
zorlagmigti. Bunun nedeni ise kiralarin ¢ok fazla olmasiydi. 1874'de Heatcote adinda biri Fields
dergisine; tenisteki ilerlemeleri, toplarin tamamen lastik olmasini, etrafinin bir parga bezle kapli

olmasini yazmisti(Urartu, 1996).

Oyunun gelismesi.

20. ylizyilda ¢im tenisinin popiiler hale gelmesiyle ilerlemeler gerceklesmistir. Tribiin
sayisinda artiglar gergeklesmistir. 1920 ‘de bir mimar tarafindan CUHURCH ROAD ‘da bie
tenis kuliibii insa edilmis ve 2 yil sonra ilk turnuvalar baslatilmistir(Urartu, 1996).

O donemlerde Wimbledon’a gelen kalabalik oldukca sasirtictymis. 15.000 kisilik centre
court’a sahip Wimbledon’u goérmeye gelenlerin sayist 300.000 kisi oldugu sdyleniyor.
Tenisteki giyim bugiinkiinden ¢ok c¢ok farkli oldugu erkeklerde uzun pantolon, bazen yarim
pantolonla uzun ¢oraplar, bol tisortler ceket veya bleyzir, kravat ve sapka ile altlar1 diiz, deriden
yapilmig ayakkabilar ile ¢ikiyorlardi. Kadinlar belleri dar ve siki korselerle ¢evrili yakasi fularli
ve yere kadar uzanan elbiseler giyerlerdi. Biitlin elbiseler beyazdi giiniimiizle benzerlik
gosteren tek detay bu olsa gerek.1934 yilina kadar uzun pantolonlarla oynayan erkekler austin
adli tenis¢inin sort giymesiyle degismistir. Degisim siireci oyuncularin acele ettikleri i¢in sort

giyildigi distiniilityordu(Urartu, 1996).

International Lawn Tennis Federasyonu 12 EKim 1912 yilinda kurulduktan sonra 9 iilke
ilk tiyeleri olmustur. 1912 yilindan bu yila kadar gelisiminin sonucunda tenis sporu en fazla
yapilan ve en ¢ok ilgi duyulan bes spor arasinda yer almistir. Giintimiizde 150 den fazla tilkenin
iiye oldugu 1tf ayn1 zamanda her yas ve kategoride turnuvalar diizenleyen bir sistem haline
gelmistir. Tenisin gelisiminde siiphesiz daha iiste seviyelere taginmasinda ve yayilmasinda

Grand Slam denilen dort biiylik turnuva dnemli pay sahibi olmustur. (Urartu, 1996).



Tiirkiye'de tenis.

Tiirkiye'de tenis ilk kez 1900 yilinda Ingilizler tarafindan oynandi. istanbul'daki
Ingilizler, Calen¢ Kupas1 denen ve ii¢ yil iist iiste sampiyon olanin aldig1 bir turnuvayi
diizenlediler. Sait Selahattin Cihanoglu , Tevfik Tascioglu, Zeki Sporel bu yeni spor dalinda ilk
temsilcilerimiz oldular . 1924 yilinda Suat Subay, bir ingiliz subayu ile birlikte ¢ifte sampiyon
olarak Challenge Kupasi'na adin1 yazdirdi(Urartu, 1996).

Ayni y1l Tenis Federasyonu'nun kurulmasiyla Tenis daha fazla ilgi goéren bir spor dali
oldu. Milliyet ve Tarabya kupalar1 diizenlendi. Ik Tiirkiye Tenis Turnuvasm 1926'da tek
erkeklerde Suat Subay, Sedat Erkoglu kazandilar. Sonraki yillarda Davit Yafe, Henri Telyan,
Mehmet Karakas, Nisan Aygen, Andon Tiberyus, Sefik Denmen, Muhittin Altunbas, Fehmi
Kizil, Suzan Giizel, Behbut Cevansir, Enis Talay, Engin Balas, Cihat Ozgener ve Erol Bolel
cesitli sampiyonluklar aldilar(Urartu, 1996).

Tiirkiye'de Tenis egitimi 1950'lerden sonra Avusturyali, Rus, Amerikan Egitim ve
Kiiltir Merkezi'nin 15'er giinliik kurslar1 ve enternasyonal turnuvalardaki oyuncularin
seyredilmesiyle daha da gelisti. 1946' da Istanbul Tenis Turnuvasi diizenlendi. 1951-1965
yillarinda araliksiz 14 y1l Tiirkiye Sampiyonu olan Nazmi Bari kirilmasi gii¢ bir rekor tesis etti.
Nazmi Bari sampiyonluk yillarinda yapilan bazi uluslararasi turnuvalarda dereceler alarak

yurdumuzu temsil etti (Urartu, 1996).

Sporcu Performansi ile Tlgili Temel Kavramlar

Performans, bir seyi basarmak icin kullanilan aracglar ile nihai olarak elde edilen sonug
arasindaki iligkiyi ifade eden bir kavramdir. Birinin veya bir seyin sundugu kar veya faydaya
performans da denir. Spor performansi, birbirine ¢esitli sekillerde bagli olan bir dizi faktérden
etkilenir; bu faktorler, performansin nicel, nitel ve zamansal olarak ayirt edilebilen farkl
sekillerde belirlenmesine katkida bulunmaktadir. Spor egitimi, nicel ve nitel olmak tizere iki
acidan miimkiin olan en yiiksek performansi elde etmeyi amaglayan bir antrenman siirecidir
(Altavilla, 2018). Spor performansini belirleyen faktorleri analiz etmek i¢in, bir veya daha fazla
degiskeni degerlendirmek i¢in tiim bu bilgileri elde etmek amaciyla, bir veya daha fazla yonii

(nitel ve nicel) temsil eden farkli yaklagimlar kullanilmistir. (Nughes, Rago, & Raiola, 2017).

Bu nedenle spor performansi fikri, sporcularin elde ettigi veya ulasabilecegi basarilarla
baglantilidir. Atletik performans1 artirmak icin sporcularin kaynaklarint sonuna kadar
kullanabilmeleri gerekir. Degerlendirme, spor performansina iliskin ¢esitli faktdrlerin
katkisinin boyutunu belirlemek i¢in sistematik olarak uygulanan bir siire¢ olarak tanimlanabilir.

Sporcu degerlendirmesinin amaci, antrenmani1 ayarlamak ve kontrol etmek veya spor
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performansini iyilestirmek i¢in faydali bilgiler saglamaktir (Billaut, Gore, & Aughey 2012).
Tim Olgme ve degerlendirme siireci, bilginin farkli yonleriyle ilgili bilgileri, yasalari,
hipotezleri ve teorileri kurmayr veya dogrulamayr amaglayan bilimsel arastirmalarla

desteklenmelidir.

Bu sekilde, yiiksek performanshi spor merkezleri, sporcularin farkli kapasitelerini
artirmaya calisir. Bu, atletizmi, teknigi vb. gelistirmek i¢in belirli antrenman rutinlerinin
gelistirilmesini igerir. Spor performansinda fiziksel kondisyon ve teknik temel unsurlar olsa da,
onu etkileyen psikoloji ve taktik yetenek gibi baska faktorler de vardir. Segkin bir sporcu bu
sekilde diger profesyonellerin yani sira fiziksel antrenorler, teknik direktorler ve psikologlarla
birlikte ¢aligir. Kisinin kendi nitelikleri, sagligi, morfolojik faktorleri ve hatta noromiiskiiler
koordinasyonu da spor performansini etkiler. Ancak tiim bu faktorlere takim olarak oynayan
sporcularin, performanslarini 6nemli 6lglide etkileyebilecek baskalarini da eklemeleri gerektigi

vurgulanmugtir. (Crewther vd., 2011)

Spesifik olarak, bir grup icinde oynanan bir disiplini uygulayanlar, takim arkadaslar
arasindaki kotli ortam, antrenman ve oyunlari izlemeye gelen halk, kurumsal unsurlar, teknik
ekibin aldig1 eylemler ve kararlar gibi toplu faktorler nedeniyle performanslarinin bozuldugunu

gorebilirler.

Spor performanst s6z konusu oldugunda, her sporcunun genel bir beceri anlayisina
ihtiyac1 olacaktir. Bu beceriler, iist ve alt viicut giicli, atlama ve inis mekanigi, sprint
caligmasi/giicii, ¢ekirdek giicii, genel oyun stili kondisyon ve sporcunun oynadigi spora bagl
olarak, antrenman tiirlerine gore daha fazla 6zellik olacaktir (Bormann, vd., 2016). Ornegin,
voleybol sporcularinin, beyzbol oynayan bir atlete kiyasla farkli atlama tiirleri lizerinde
calismas1 gerekecek ve bu beyzbol oyuncusunun atis veya vurus i¢in daha diisiik viicut doniis

glicli izerinde ¢alismasi gerekecektir.

Spor ve sporcu kavramu.

Spor, insanlarin fiziksel yeteneklerinin belirlenmesi ve gosterilmesi ile ilgili bir faaliyet
alanidir. Spor kiiltiirii, insan yeteneklerini gelistirmeyi ve genisletmeyi, yeni zirveleri
fethetmeyi ve sporcularin potansiyelini serbest birakmayi amaglamaktadir. Spor oyunlari,
belirli bir hedefin yenilgisiyle iliskilendirilen kisisel ve takim hedefine ulasmak amaciyla
amator ve profesyonel sporlardir. Spor oyunlart ¢esitli oyun ekipmanlari yardimiyla
oynanmaktadir (Gallagher, vd., 2017). Takim ya da bireysel sporlar olduklar igin sadece
sporcunun temel fiziksel ozelliklerini (kuvvet, c¢eviklik, siirat) degil, taktik ve strateji

kullanimini da igerirler.



Mecazi olarak, spor oyunlar1 bir dizi spor etkinligi olarak anlasilir - bir olimpiyat, bir
yarisma veya bir turnuva. Bir metafor olarak spor, evrenle, kendimizle ve diinyanin insana
dayattig1 kisitlamalarla siirekli bir miicadele olarak tasavvur edilebilir. Coakley ve Donnelly
tarafindan tanimlandig1 gibi spor, rekabet, siki fiziksel efor ve karmasik fiziksel beceriler
kavramlarin1 kapsamaktadir (Coakley, & Donnelly, 2004). Bununla birlikte, belirli bir alandaki
uzmanlar tarafindan formiile edildigi sekliyle boyle bir tanim, ister amator ister profesyonel

olsun, sporcularin kendileri gibi diger gruplarin temsil ettikleriyle uyusmayabilir.

Faaliyetin ana odag1 olarak fiziksel efor ve beceriyi iceren, aktiviteyi yoneten kurallarin
ve davranis kaliplarinin resmi olarak organizasyonlar araciligiyla var oldugu ve genellikle bir
spor olarak kabul edildigi, rekabet veya sosyal katilim unsurlari i¢eren bir insan etkinligidir.
Materyalist filozoflarin eserlerinde sporun ortaya ¢ikisi, emek faaliyetinin gelisiminin yani sira
insanlarin en 1iyi fiziksel ve ruhsal nitelikleri olusturmak icin etkili yollar bulma arzusunu ifade
eder (Curry, & Maniar 2004). Antik Yunan ve Etriisk uygarliklarinda rekabet, cenaze kiiltiiniin

bir pargasiydi. Slavlar ve Almanlar, yasayan kahramanlarin onuruna turnuvalar diizenlediler.

Modern sporlar1 Protestan kiiltlirii agisindan ele alirsak, fiziksel aktiviteyi kapitalist
donemin ruh hali ile iligkilendiren Alman sosyolog Max Weber'in (1864-1920) goriisiine
basvurabiliriz. Protestan inancimin taraftarlarmn, basarinin ilahi liitfun bir isareti oldugunu
bilerek, egitim, yasam refahi i¢in bir 6zlem ile ayirt edildigine inaniyordu. Boylece basariya

ulagsmak bir kiilt haline gelmis ve spor bunun i¢in biiyiik imkanlar saglamistir.

Spor insan hayatinda her zaman var olmustur. Diinyadaki her gelismeden etkilenen
sporun farkli disiplinlerle etkilesimi kaginilmazdir (Murathan, G., Murathan, F., & Bozyilan,
2020). Spor, bireylerde fiziksel aktivite, temel motor beceriler, zihinsel ve psiko-sosyal
davraniglar saglanarak kazamilan davraniglarin uygulanmas: ve gelistirilmesi siirecidir
(Murathan, & Orak, 2017). Ayni1 zamanda spor, bireyin temel olarak fiziksel veya zihinsel
performansini artirmaya yonelik faaliyetlerini igerir (Ozdemir, & Yazici, 2020). Saglikli bir
toplum olmada, evrenle biitiinlesmede, ilerlemede, sosyal adaletli ve aydinlik bir ¢evrede
toplum olabilmede sporun yeri ve 6nemi yadsinamaz. Egzersiz yapmanin bireylerin sosyal ve
kisilik karakter gelisimi iizerinde de olumlu etkileri vardir (Ozdemir, vd., 2021). Sporda rekabet
ortam1 ve kazanmanin her zaman 6n planda olmasi sporcularin fiziksel ve psikolojik giiglerini

gelistirmelidir (Yazici vd., 2018).

Elbette spor kiiltiirel hayatin bir olgusudur. i¢inde, bir kisi yeteneklerinin sinirlarini
genisletmeye calisir, bu, basarilarin ve basarisizliklarin yarattigi devasa bir duygu diinyasidir.
Spor aslinda rekabete dayali bir faaliyettir ve bunun i¢in 6zel bir hazirliktir. Belli kurallara ve

davranig normlarina gore yasar. Bir kisinin fiziksel, zihinsel ve ahlaki niteliklerinin harekete
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gecirilmesini gerektiren zafer arzusunu, yiiksek sonuglarin elde edilmesini acik¢a gdsterir. Bu
nedenle, insanlar genellikle kendilerini yarigsmalarda basarili bir sekilde gosteren kisilerin

atletik dogas1 hakkinda konusurlar.

Spor, belirli bir insan faaliyeti tliriidiir ve ayn1 zamanda sadece bireylerin degil, ayni
zamanda devlet dahil tiim topluluklarin prestijini yiikseltmeye katkida bulunan sosyal bir
olgudur (Gogunov, 2000). Su anda spor faaliyetleri ii¢ kategoriye ayrilmaktadir: kitle sporlari,
elit sporlar ve profesyonel sporlar. Kitle sporlarina katilan insanlarin temel amaci saglig

gelistirme, fiziksel ve zihinsel gelisim, bos zaman etkinlikleridir.

Sporcularin faaliyeti dogas1 geregi rekabet¢idir ve sporcularin yeterlilik seviyesinden
bagimsiz olarak maksimum sonuca ulagmay1 amaglamaktadir. Rekabet giidiisii olmadan spor
faaliyeti anlamin1 kaybeder ve bu aglamda, sporcularin yarigsmalardaki etkilesiminin iki yoni
vardir: rakibe gore yiizlesme olarak ve takim arkadaslariyla ilgili olarak isbirligi, karsilikli
yardimlasma olarak. Miisabaka kurallari, ihlali durumunda sporcunun diskalifiye edilmesine
kadar olan cezalarin uygulandigi yarisma kurallari ile diizenlenir (llyin, 2003). Ayrica,
sporcularin aktivitesinin uzun vadeli siirekli bir 6grenme ve fiziksel gelisim siireci, daha
dogrusu biiyiik ve bazen asir1 fiziksel yiiklerin kullanildigi antrenman seanslar1 oldugu

belirtilmelidir.

Spor aktivitesinin kullanigliligi, sporcunun sadece antrenman ve yarisma rejimine degil,
genel olarak yasam tarzina uymasini gerektirir. Bir sporcunun yasam tarzi, aile ve arkadaslarla
uzun siire iletisim de dahil olmak iizere birgok zevkten mahrum birakan birgok kisitlama ile

iligkilidir (Marishchuk, & Evdokimov, 2001).

Sporcuda bulunmas gereken ozellikler.

Spor aktivitesi, asir1 bir ortamda gerceklesen ve yiiksek diizeyde risk ile karakterize
edilen artan psikolojik stres ile karakterizedir, bu nedenle, yiiksek sonuglar elde etmek icin bir
dizi faktorii dikkate almak gerekir. Bu nedenle, bir¢ok acidan spor basarilari, sporcularin bir
sporcudan 6nce ortaya ¢ikan zihinsel, fiziksel, sosyal, dis ve igsel, ahlaki bir sinirlamalar sistemi
olan spordaki gesitli asir1 durumlarin {istesinden gelme yetenegi ile degerlendirilir (Frey, &
Eitzen, 1991). Ayrica, sporun etkinligi, sporcu ve antrendr arasindaki etkilesime ek olarak, dis
faktorlerden etkilenir: sicaklik ve nem, giirtiltii, gorsel, isitsel ve dokunsal uyaranlar rakipten,
takim arkadaslarindan veya seyircilerden. Bir kisiyi etkileyen bu faktorler, eylemlerini,

davraniglarini, eylemlerini kontrol eder, durumda farkli sekillerde bir degisiklige neden olur.

Boylece uyaranlar, bir kisinin tepkilerini belirler, eylem ve faaliyetler icin glidiilere

doniistir. Sporcunun kendisi, bilinci, zihni, iradesi sayesinde davranisini kontrol eder. Bireyin
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bilingli olarak uyguladig1 6z-yonetim, spor aktivitelerinin énemli bir 6zelligidir. Sporcularin
Ozelliklerinin tezahiir etmesinin nedenleri hem dogal seleksiyondan hem de sporun

ozelliklerinin etkisinden kaynaklanabilir (Selagzi, & Cepikkurt, 2015).

Koln 2013, uygun zihinsel durum olmadan herhangi bir yaris ve disiplinde sportif
basarmin miimkiin olmadigina inanmaktadir (Kleanthous, 2012). Galway, 6grenme sorunlari,
egitim diizeyleri, yas, cinsiyet ve kisilik ozellikleri gibi birgok faktdriin genellikle cogu
egzersizin basarisini belirlemede etkili oldugunu belirtti (Moulds vd., 2022). Ayrica, 1940
yilinda Mary I'in ¢aligmasi, motor yetenegin kisilik 6zellikleriyle iliskili oldugunu gostermistir

(Merriman, 1960).

Son yirmi yilda Bes Faktor (NEO FFM), karakteri baskin bir psikoloji kalibina doniistiirmiistiir.
5 faktorlii kisilik modeli, nevrotiklik, disa doniikliik, deneyim, fikir birligi ve vicdanlilik
yonlerini igerir. Nevrotizm, duyunun duyarlilifi, rahatsizlik, sinirlilik, gerginlik vb. Gibi ¢ok
cesitli duygularda ve olumsuz duygularda yatmaktadir. Deneyimlerin agikligi, o kisinin
diislincelerinin, zihinlerinin ve deneyimlerinin derinligi ve karmasikligi ile ilgilidir (Lin, 2015).
Gorev veya vicdan, temel olarak hedeflenen davranigsal 6zelliklerden ve sosyal olarak kabul
edilebilir bir sekilde etki kontroliinden olusur. Disadéniikliik ve kisilik davranislariyla ilgili bir
anlasma, kisinin kimligidir (Fruyt, 2004).

Iki grup (bireysel ve takim) arasinda psikolojik beceriler ve spor basarisi igin
motivasyon arasinda anlamli bir fark vardir, ancak iki grup (bireysel ve takim) arasinda
duygusal zeka agisindan anlaml bir fark yoktur (Kajbafnezhad vd., 2001). Giiniimiizde spor
psikologlari, sporcunun atletik basarisini kisiligiyle iligkili olarak kabul etmektedir. Avilli ve
digerleri, kisilik ile sporcunun islevsel yonleri arasinda olumlu bir iligki oldugu sonucuna

varmigtir.

Sporcu performansi.

Spor performansi, spor katiliminin 6lgiilme seklidir. Spor performansi, biyomekanik
islevin, duygusal faktorlerin ve antrenman tekniklerinin karmasik bir karigimidir. Atletik
baglamda performans, bir sporcunun performansint miikkemmellik veya basariya dogru bir
ilerleme olarak oOlctligli mitkemmellik arayisini temsil eden popiiler bir ¢agrisima sahiptir.
Sporda performansla ilgilenen sporcularin rekabet¢i veya elit seviyeye yoneldigi bir anlayis
vardir; Fitness veya kilo kontrolii gibi daha genis amaglar i¢in basit katilimla ilgilenen
sporcular, ¢cogunlukla belirli performans hedefleri belirlemeyen eglence amagli sporculardir

(Giillii, 2018).
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Spor performansi, karmasik bir fenomen olarak, biyolojik, sosyal, kiiltiirel, egitimsel,
eglence, bos zaman ve bilgi dogasinin ¢ok boyutlu hesaplanmis bilesenlerinden olusan, belirli
bir baglamda yapilandirilmis ve organize edilmis, duygusal, duygusal, motivasyonel ve istemli

fiziksel aktiviteyi parmak izi birakma egiliminde olan baglamdir.

Bir diizeyde, cogu spor disiplininde spor performansinin belirlenmesi basit bir
meseledir. Yaris, atlama veya firlatilacak bir nesne gibi sonucun 6l¢iilebilir ve tanimli oldugu
faaliyetlerde, sonug Olciilebilirdir. Bu sporlarda, performansin bireysel bilesenlerinin analizini
yonlendiren performans iyilestirme arayisidir. Bir atlet ve kog, antrenmanda odaklanilacak
alanlar izole edebildiginde, nihai sonucun iyilestirilmesi muhtemeldir. Spor performansinin
dort farkli yonii vardir ve bunlarin her biri, bazilari fiziksel kesinlige dayanan, digerleri oldukga
degisken olan bir dizi alt kategoriye sahiptir. Dort alan, ndromiiskiiler faktorleri, sinir sistemi
ve boyutlar1 arasindaki iliskiyi ve kas-iskelet sistemini; zihinsel kontrol ve psikolojik faktorler;

Cevre kosullari; ve sporcu i¢in kogluk ve dis destek (Balli, Kirazci, & Ase1, 2006).

Spor performansini etkileyen noromiiskiiler faktorler tipik olarak en kapsamli olanlardir
ve performansin en fazla odaklanma ve hazirlik siiresini igsgal eden yonlerini temsil eder. Birgok
sporda, sporcu kendini antrenmana ne kadar adadiysa, yarigmak i¢in fiziksel olarak donanimli
degilse, performans gelismeyecektir. Genel olarak sporcularin basarisini belirleyen psikolojik
faktorler motivasyon, zihinsel hazirlik, 0Ozgliven, kaygi kontrolii, takim vurgusu ve
konsantrasyondur. Nopiyanto & Dimyati'deki Davies ve Amstrong, 6nemli psikolojik
faktorlerin ve sporcularin basarisini belirleyen motivasyon, zihinsel hazirlik, kendine giiven ve

konsantrasyon oldugunu dogruladi (Candra, 2019).

Sporda performansa ulasmak icin net ve kesin bir alg1 énemlidir. Ornegin, orta mesafe
ve uzun mesafe kosucusu i¢in rakibin hizinin ve nefesinin algilanmasi ¢ok énemlidir; hentbol
veya futbolcu icin saha pozisyonu ve hareket algis1 dikkate alinmalidir. Basketbol potasina,
rakibin topa yaptig1 pasin dogru mesafe degerlendirmesi, ¢ok sayida antrenman seansindan
sonra elde edilir, ancak bir¢gok durumda atletik performans, kisinin algisinin gelisim diizeyine
baglhdir. Tenis, futbol ve diger sporlarda top hareketinin dogru degerlendirilmesi, sporcunun
kendi hareketlerini organize etmek, zamanda hareket etmek ve oyunun bir agamasini tahmin

etmek i¢in 6nemlidir (Mihaela, vd., 2013).

Performans kavrama.

Performans, basartya ulasmada bireyin anahtar faktorii olarak belirtilir. Stratejik planlari
gbdzden gecirme ve revize etme ve basarilar artirmak i¢in yeni yontemler gelistirme ¢abasini

gosterir. Performans yoOnetimi, bir organizasyon tarafindan, tiim ¢alisanlarin, bu rolde
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kendilerinden beklenen performans seviyesinin ve ayrica genel organizasyonel hedeflerde
ulasilmasi gereken herhangi bir bireysel hedefin farkinda olmalarini saglamak icin belirlenen

stire¢ olarak tanimlanmaktadir (Bayraktar, 2009).

Performans, yedi performans kriteri arasindaki karmasik bir iliskidir: etkinlik,
verimlilik, kalite, tiretkenlik, ¢alisma hayat1 kalitesi, yenilik ve yetenck (Rolstadas, 1998).
Performans, ilgili paydaslar icin bir kurulusun 6nemli 6zelliklerine iliskin hedeflere ulagsma
derecesi veya potansiyel olarak olasi basart anlamina gelir. Bu nedenle performans esas olarak
¢ok boyutlu bir dizi kriter araciligiyla belirlenir. Performansin kaynagi, is stireglerindeki

oyuncularin eylemleridir (Giinay, & Cicioglu, 1998).

Performans, sonuglart ve bu sonuglara ulagsmak igin siiregleri tanimlayan dengeli bir
parametre seti araciligiyla ifade edilebilir. Performans, bireylerin, gruplarin ve kuruluslarin elde
ettigi basarilari, ¢iktilar1 ve sonuglari ifade eder. Performans yonetimi, isyerinde hem davranis
hem de sonuglarin degerlendirilmesi ve yonetilmesi i¢in devam eden bir siirectir. Kuruluslar bu
stireci tanimlamak i¢in ¢esitli terimler kullanir. Performans incelemesi, yillik degerlendirme,
performans degerlendirmesi, ¢alisan degerlendirmesi ve liyakat degerlendirmesi kullanilan

terimlerden bazilaridir (Carrell, vd., 1998).

Tiim seviyelerdeki performans, rekabet ortaminda hayatta kalabilinmesi ve basarili ola
bilinmesi i¢in kritik dneme sahiptir. Se¢gme 6zglirliigiine sahip potansiyel bir tiiketici, dogal
olarak daha verimli bir organizasyonun iiriiniinii daha ytiksek bir degere sahip oldugu i¢in tercih
edecektir. Daha fazla satig, daha iiretken organizasyona, daha iyi tesisler, daha iyi ekipman,
daha 1iyi teknoloji dahil olmak iizere kaynaklara yatirim yapmak icin daha fazla para saglar ve

bu da tiretkenligi daha da artirabilir.

Benzer sekilde, performans yonetimi, bir Departmanin hedefleri dogrultusunda tam
potansiyellerine ulagmalar1 i¢in ¢alisanlar1 motive etmenin bir yolu olarak planlama, diizenli
gozden gecirme ve geri bildirim yoluyla performans yonetimini kolaylastiran bir siire¢ olarak
gortlebilir. Bu siirec, isverenin yetersiz performansla etkili bir sekilde basa ¢ikmasini saglar ve

esit olarak {istiin performansin taninmasina izin verir (Ozbay, >Ulupinar, & Ozkara, 2018).

Performans degerlendirme.

Performans ol¢iimii yeni bir konu degildir. Finans ve {iretim gibi alanlarda 6l¢im
gercekten de uzun bir gegmise sahiptir. Bugiin performans 6l¢limii olarak bilinen sey, 1990'larin
ortalarinda ortaya ¢ikan ve performansa ¢ok boyutlu, strateji temelli bir yaklagimi savunan bir
yaklasimdir. Neely et al. (1995) 'performans oOl¢iimiiniin siklikla tartigilan ancak nadiren

tanimlanan bir konu oldugunu' belirtmektedir. Tablo 1 literatlirde bulunabilecek bazi tanimlari
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listelemektedir. Bu  tamimlar, performans Olglimiiniin, eylemlerin  sonuglarmin
nicellestirilmesini ve bunlarin 6énceden tanimlanmis hedeflerle karsilagtirilmasini igeren bir
stirec veya faaliyet oldugunu One siirer. Bazi yazarlar ayrica, araglarin gelistirilmesini ve

sonugta ortaya ¢ikan eylem ve girisimlerin planlanmasini tanimda igerir.

Tablo 1. Performans Olgiimii Teriminin Tammlar:.

Yazar Tanim

eely, A., Gregory, M., | Eylemin verimliligini ve etkililigini 6l¢me siireci.
& Platts, K. (1995)

Isletme ve Y&netim | (a) 6nceden tanimlanmus belirli hedeflere yonelik ilerlemeyi
Sozligi degerlendirmek i¢in gostergeler gelistirme ve (b) bu

onlemlere gore performansi gozden gegirme siireci.

Wettstein Performansin 6l¢limii, analizi ve iletisimi ile eylemlerin ve

girisimlerin planlanmast

Lohman vd. Performans gdstergelerini kullanarak performansi 6lgme

etkinligi.

Yazar tarafindan terciime edilmistir.

Ghalayini ve Noble (1996) performans ol¢limii ile ilgili literatiirde iki ana agamay1 ele
almaktadir. 1880'lerin sonlarinda baslayan ve 1980'leri gecen bir birinci asama ve 1980'lerin

sonlarinda baglayan ikinci bir agsama.

Ik asamada, performans 6l¢iimii tek boyutlu bir sekilde, dncelikle finans alaninda ve
daha az derecede iiretim ve yonetimde gerceklestirilmistir. Finansal performansin 6l¢timii
yonetim muhasebesi olarak biliniyordu ve kar, yatirim getirisi (ROI), satis getirisi (ROS) ve
birim liretim bagina kar gibi dl¢limlere odaklaniyordu. Bu alandaki 6nemli bir arag, ROI'yi agag
benzeri bir yapida ayristiran DuPont-Schema'dir. Uretimde verimlilik ve kalite gibi finansal
olmayan faktorler hakimdir. Winslow Taylor bu alandaki en dnde gelen yazarlardan biriydi.
Yonetimde de bir tiir performans Ol¢iimii vardi. Hedeflere Gore Yonetim (MbO) modeli
muhtemelen en iyi bilinen ve en yaygin olarak kullanilan modeldir. MbO yaklasimi, hedefler

olmadan optimal planlama, karar verme, yliriitme ve kontroliin miimkiin olmadigini savunur.

1970'lerin sonlarinda ve 1980'lerde bir¢ok yazar, geleneksel, geriye doniik, muhasebe

tabanli performans ol¢iimii yaklagimindan genel bir memnuniyetsizlik ifade etmeye basladi.
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Bourne et al (2000) ve Neely (2005), geleneksel performans olgiitleri, kisa vadeliligi tesvik
etmek, stratejik odaktan yoksun olmak, yerel optimizasyonu tesvik etmek, stirekli iyilestirme

yerine varyansi en aza indirmeyi tesvik etmek ve dis odakli olmamakla elestirilmistir.

Performans 6l¢iimiinde ikinci bir asama, diinya pazarlarindaki degisikliklerin bir sonucu
olarak 1980'lerin sonlarinda baslamistir. Isletmeler artan rekabetle kars1 karsiya kaliyor, bu da
onlar1 maliyetleri diisiirmeye ve miisterilerine sunduklar1 degeri artirmaya itiyordu. Isletmeler
bu yeni ortamda ayakta kalabilmek igin stratejik Onceliklerini degistirmis ve basta Tam
Zamaninda (JIT), Toplam Kalite Y&netimi (TKY) ve Is Siirecleri Yeniden Miihendisligi (BPR)
olmak tizere yeni yonetim felsefelerini benimsemistir. Bu degisiklikler, geleneksel performans
Ol¢iimlerinin bir¢ok sinirlamasi oldugunu ve performans dl¢liimiine yonelik yeni yaklagimlarin
gerekli oldugunu ortaya cikardi. Geleneksel sistemlerin eksikliklerinin iistesinden gelmek
amactyla, "dengeli" veya "¢ok boyutlu" bir goriisii tesvik eden yapisal performans olgiim
cerceveleri gelistirilmistir. Ayrica, performans 6l¢iim siirecini desteklemek i¢in prosediirel

gerceveler onerilmistir.

Sporcu performansim etkileyen unsurlar.

Spor performansi, bazilar1 sporcuyla yakindan iliskili, kalitsal ve kazanilmis cesitli
faktorlerin sonucudur, digerleri ise sporcu ve takim {izerinde biitlinlesik bir sekilde hareket
ederek antrenman ve yarigsma siirecini etkiler. Sportif faaliyetlerde ilgi duyulan konulardan biri,
bir sporcunun performansini belirlemede genetik faktorler (yetenek kismen genetik olarak
belirlenir) ile antrenman faktorleri arasindaki iligskidir (Bouchard, 1997). Sergjienko'ya gore
(D'lsanto, vd., 2019), biiyiik sporcularin ogullarinin kayda deger sportif yetenekleri miras alma
sans1 %50'dir. Birkag biiyiik sporcunun ¢ocuklarinda %75'e varan bir olasilik goriilmiistiir.
Genetik mirasin performansta temel bir rolii vardir, sadece antropometrik, fizyolojik ve
psikolojik ozellikler kismen kalitsal olmakla kalmaz, ayn1 zamanda egitimin neden oldugu

gelisme kapasitesi de etkilenir (Resnick, 1986).

Bir diger onemli faktér de kalitsal olabilen yiiksek egitim yiiklerini destekleme
yetenegidir; performanst olumlu yonde etkiler, yaralanma ve asir1 antrenman sendromu
olasiligimi sinirlar. Bu, egitime verilen olumlu tepkinin karakteristik 6zelligidir, egitilebilir
olarak adlandirilir ve bir dizi egitim uyarisina yanit olarak kisinin motor potansiyelini gelistirme
yetenegi olarak tanimlanabilir (Issurin, 2016). ikincisi, kaginilmaz olarak, sporcunun motor
davranigin1 baglamsal duruma uyarlamaniza izin veren tim bu unsurlarin kiimesi olarak
tanimlanabilen sportif teknige baglidir; bunlar arasinda ayrica antrendr tarafindan yapilan hata

diizeltmesi de vardir.
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Viicudun zamanla performans gésterme yetenegi olan dayaniklilik, tiim sporlarda basari
icin esastir. Sprint ve halter gibi kisa siireli yiiksek yogunluklu sporlarda dayaniklilik,
aktivitenin omurgasina benzer ve olayin veya antrenmanin stresinden hizli ve verimli bir sekilde
kurtulmaya yardimci olur. Uzun mesafe kosusu veya kros kayagi gibi dayanikliligin merkezi
bir unsur oldugu sporlarda, sporcunun oksijeni tiikketme ve isleme yeteneginde yansitildigi gibi,
sporcunun VO2max'1 olarak ifade edilen maksimum dayaniklilik birinci derecede dnemlidir

(Karacabey, 2013).

Esneklik, kas giicliniin kars1 noktasidir; Bir sporcunun eklemlerinde bulunan hareket
aralig1 ne kadar biiyiikse, dinamik olarak hareket etme yetenegi de o kadar biiylik olur. Esnek
olmayan bir sporcunun olaganiistii bir atletik performans elde etmesi pek olas1 degildir. Insan
eklemlerindeki esneme, bag dokularinda ve kas yapilarinda dengesizlik yaratir, bu da kasin

maksimum gilice ulagsma yetenegini azaltacak ve yaralanma riskini artiracaktir.

Ceviklik, denge ve koordinasyon birbiriyle iligkili ti¢ kavramdir. Spor performansinin
bu yonleri de kalitim ve viicut tipinden 6nemli 6lgiide etkilenir, ancak tiimii egitim yoluyla
gelistirilebilir. Cogu sporda, bir sporcunun kosu yiizeyinde diizenlenmis bir modelden gegmesi
gereken basit kosu matkaplar1 gibi bu alanlarin her birini ilerletmek ic¢in gelistirilmis 6zel
matkaplar bulunmaktadir. Tatbikatlar tersten veya degisen siralarda ¢alistirildiginda tatbikat
yogunlastirilir. Spor performansimnin bu ndromiiskiiler 6zelliklerinin her biri, kas-iskelet
sisteminin giiciinden daha az etkilenir ve teknik ve tekrardan daha fazla etkilenir (Gokkaya, &

Biger, 2017).

Bir¢ok sporda, sporcunun performansa bir ritim gelistirme yetenegi, basar i¢in ¢ok
onemli olacaktir. Kosma, kros kayagi, bisiklete binme ve siirat pateni, etkili bir ritim veya
kadans olusturmanin sporcuyu diizenli ve fiziksel olarak verimli tutacagi sporlardir. Bir ritmin
gelisimi, kas-iskelet sistemi aktivitesine bir kadansin dayatilmasidir. Spor performansindaki
zihinsel kontrol ve ilgili psikolojik faktorler, bir sporcunun g¢abasinin nihai sonucuna yanstyan
maddi olmayan varliklardir (Odabas, 2000). Pek ¢ok agidan, sporun zihinsel 6gelerinde
ustalagmak en zor olanidir, ¢iinkii bunlar genellikle meyve vermek icin yiiksek diizeyde atletik

deneyim ve olgunluk gerektirir.

Bir sporcunun kendi kendini motive etme yetenegi, hem yarismada hem de antrenmanda
basar1 i¢in esastir. Ayrica yaraticilik, basarili sporcular1 sadece yetenekli olanlardan ayiracak
soyut bir varliktir. Yaraticilik, akillica veya iyi tasarlanmis taktiklerle takim oyunlarinda
kendini gosterir. Bireysel sporlarda yaraticilik genellikle sporcunun antrenman rutinlerine
yaklasimiyla yansitilir. Disiplin, hem antrenmanlarda hem de oyunlarda bir faktordiir.

Disiplinsiz performans kacinilmaz olarak hataya yol agacaktir; sporcunun antrenman
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programlarina uymamasi, genellikle standart alt1 performansla sonuglanacaktir (Erdogan, &

Kocaeksi, 2015).

Sportif sonuglar i¢in psikolojik faktorler genellikle gereklidir (Raglin, 2001). Zafer ve
yenilgi genellikle sporcunun kisiligine ve bazi agilardan sporcular (kendi takimi ve rakipler),
antrenorler, hakemler, yoneticiler, gazeteciler, halk ve aile arasinda kurulan psikolojik
iligkilerin neden oldugu zor duygu dengesine baglidir. Son olarak, doping bile performansin
yasadis1 bir sekilde degistirilmesine katkida bulunabilir; hatta yasal ya da yasa dis1, saglikli ya
da sagliga zararli performanslarini suni bir sekilde gelistirmeye ¢alisan sporcular var (Altavilla,
2018).

Sporcunun performansa getirdigi uyaniklik ve zihinsel keskinlik diizeyi, kisisel
kosullar, egitim veya istihdam baskilart gibi fiziksel yorgunluk veya sporla ilgili olmayan
stresler dahil olmak iizere bir dizi birlesik faktoriin bir islevidir. Cevresel faktorler nadiren
sporcunun kisisel kontroliindedir; Sporcunun beklenmedik ¢evresel faktorlere uyum saglama
yetenegi genellikle performans basarisinin belirleyicisidir. Basariy1 etkileyebilecek onemli
cevresel faktorler vardir. Performansi en st diizeye ¢ikarmak isteyen bir sporcu, yalnizca hava
veya oyun yilizeyinin kosullarindan rahatsiz olmaktan ka¢inmak icin zihinsel kontroli
kullanmamali, sporcu kosullarin olumlu yonde c¢aligmasini saglamanin yollari da

incelemelidir (D'lsanto, 2019).

Sporcu i¢in kogluk ve disaridan destek, spor performansinda herhangi bir faktor kadar
onemlidir. Geng sporcular i¢in, aday yarismaciya yon ve yardim saglayan bir ebeveyn veya
organize spor grubu yoksa, basar1 olasi degildir. Kayak veya artistik patinaj gibi belirli
disiplinlerde, antrenman siiresi ve 6zel koc¢luk acisindan 6nemli harcamalar oldugunda, bir

sporcunun ebeveyn veya bagka bir destek olmadan ilerleme olasilig1 oldukg¢a diistiktiir.

Kogluk, spor performansini1 olumlu veya olumsuz olarak iki ayr1 sekilde etkileyecektir.
Antrendrler, bir sporcuya antrenman, taktik, beslenme ve spor teknigi agisindan birincil yon
saglar. Spordaki tiim gelismeler konusunda gilincel kalmasi gereken antrendrdiir. Bu yonlerden
herhangi birinde uygun kocluk yonlendirmesinin olmamasi, sporcunun en iyi sonucu elde
etmesini engelleyecektir. Daha da 6nemlisi, bir antrendr, iligkinin yogunlugu ve dolaysizlig

nedeniyle sporcunun birincil duygusal desteklerinden biridir (Mazzeo, 2019).

Yas.

Yaslanma, ¢ogu fiziksel (Tanaka Seals, 2008), beceri temelli ve fizyolojik kapasiteleri
bozar. Diisiis, spor biliminde, aktiviteler arasinda heterojen olan bir 6zellik olan usta atletlerde

performans diisiislerini 6l¢gmeye odaklanarak genis ¢apta ¢alisilmistir (Baker, & Tang, 2010).
17



Bu, iskelet kaslari, kalp, damarlar veya beyin dahil olmak {izere cogu organin yapisindaki ve
islevindeki degisiklikler gibi yaslanma ile meydana gelen ¢oklu biyolojik degisikliklerle
aciklanabilir. Arastirma ayrica, yaslanma ile birlikte tam fiziksel ve biligsel kalibi
degerlendirmede yararli bir arag olan, tiim yasam gelisiminin ve insanin islevsel kapasitesindeki

diisiistin dikkate alinmasini1 vurguladi.

Odak noktasi, yaglanmanin bir fonksiyonu olarak en yiiksek performansin pozitif
digbiikey govdesini tanimlamaktir. Digbiikey gdvdenin siirekli, asimetrik bir ters U deseni (veya
) oldugu, burada en yiiksek performans yasinin yasamin erken doneminde meydana geldigi
bulundu. Birinci asama, islevsel kapasitenin gelisimini destekleyen veya engelleyen tiim igsel
ve digsal kosullarla ilgilidir. Ornegin, annenin beslenme durumu, bebeklerinin kilosu ve saglik
durumuyla ve nihayetinde uzun Omiirleriyle iligkilidir (Nandi, vd., 2017). Bu iliski,
performansin zirvesinde azalmayla sonuglanan optimum olmayan bir gelistirme asamasinin
merceginden anlasilabilir. Diisiik bir tepe performans: muhtemelen daha kisa bir yasam siiresi
ile sonuglanir (burada performans, psikososyal ve fiziksel durumun bir gostergesi olarak
anlasilir). Tkinci asama, yasa bagl diisiisii ifade eder. En yiiksek performansi kisitlamaya veya
diisiisii hizlandirmaya katkida bulunan tiim kosullar, muhtemelen artan bir yaslanma hiz1 ve
nihayetinde daha kisa yasam beklentisi ile iliskilidir. Bu nedenle, performansi bozan kosullar
yasam Oykiisii yoriingelerini degistirebilir ve erken 0liim oranlarinin artmasina neden olabilir.
Ornegin, New York'taki 11 Eyliil 2001 felaketinden kurtarma calisanlarinda gdzlemlenen

azalmig solunum fonksiyonu, nihayetinde yasam beklentilerini azaltabilir.

Biiytik sehirlerdeki hava kirliligi sporcular i¢in bir zorluktur, 6rnegin Addis Ababa'daki
partikiil kirliligi, Kenyalilara kiyasla Etiyopyali sporcularin goreli diisiisiinde bir faktor
olmustur. Diger calismalar, insan iskelet kaslarinda yasla birlikte meydana gelen yapisal
degisiklikleri gdstermis ve bunlarin ilerleyen yasla birlikte zayifladiginm1 ve kiiciildiiglinii
(sarkopeni) bulmustur. Konstantin et al. 4 saatlik ameliyattan sonra hastalardan alinan kas
biyopsilerini incelediler ve burada kasin immobilizasyonuna benzer bir goriintii gozlemlendi.
IL6 ve TNFa seviyeleri belirgin sekilde artt1, bu da 6nemli 6l¢iide inflamasyona bagli kas yikimi
ile iligkilidir. Bu, yogun bakim sonrasi kirilganligin ve kas yikimi ile yaglanmanin bir nedenidir
(Constantin, 2011).

Cinsiyet.

Atletik performans, kiiltiirli sekillendiren, spor katilimini, atlet gelisimini ve antrenmant
etkileyen dogal biyolojik ve anatomik farkliliklarin yani sira gevresel giiclerden etkilenen ¢ok

faktorliidiir. Olimpik sporlarda erkekler ve kadinlar, muhtemelen “zayif cinsiyet” erkeklerle
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karsilastinlldiginda  dezavantajsiz  rekabet edemeyecekleri i¢in, farkli  rekabet
siiflandirmalarinda yarisirlar. Spordaki cinsiyet farki, son on yilda kapanmasina ragmen,
kismen biyolojik farkliliklardan ve ayn1 zamanda toplumsal ve kiiltiirel etkilerden dolay1 devam
etmektedir. Bu nedenle, bu yorumun amaci, diinya c¢apinda kadin spor performansini

etkilemeye devam eden sorunlar1 yansitmaktir (Kavasoglu, Yasar, 2016).

Sporun, bireyin cinsiyeti, irki, yasi, yetenegi, dini, siyasi goriisii, cinsel yonelimi veya
sosyoekonomik ge¢misi ne olursa olsun, egitimi, sagligi, kiiltlirleraras1 diyalogu ve bireysel
gelisimi tegvik etmek icin ilgili toplumsal bir rol oynadigi kabul edilmektedir. Bu potansiyele
ragmen, spor, diinya ¢apinda kiz ¢ocuklar1 ve kadinlar i¢in azaltilmis firsatlar, biitce 6denekleri
ve sosyal destek ile cinsiyet esitligi agisindan esitsizlik sergilemeye devam ediyor (Karatas,
2022).

Motivasyon.

Motivasyon, sporcunun i¢sel enerjilerinin veya ihtiyaglarinin ¢evresindeki cesitli hedef
nesnelere yonlendirildigi siiregtir. Diger bir deyisle motivasyon, daha iyi performans gosterme
istegini artiran durumdur. Ister ¢ocuk ister yetiskin olsun, her insanin tatmin etmeye calistigi
belirli temel giidiiler veya ihtiyaglar vardir. Kisinin mevcut davranisi ve bilgisi, tiim
ihtiyaglarini karsilamaya yeterli oldugu siirece, davranisini degistirmeye veya yeni bilgiler
edinmeye ¢alismayacaktir. Tutumlarimizi, ilgimizi ve kisiliklerimizi degistiririz ve yalnizca
mevcut davranisimiz ve bilgimiz gilidiilerimizi tatmin etmediginde yeni bilgiler ediniriz. Yeni
bir sey 6grenmek icin, once bizi ¢eken bir hedef olmali, ikincisi bizi o hedefe ulasmaktan
alikoyan bir engel olmali. Sebebi basit ¢linkii dnlimiizde bir engel yoksa mevcut davranisimiz
ve daha once edindigimiz bilgiler bizi dogrudan hedeflerimize gotiirecek ve bdyle bir durumda
ogrenmeye gerek kalmayacakti (Soyer, vd., 2010). Davraniglarimizi yalnizca gerektiginde
degistiririz, bu da tatmin edilmemis gilidiilerimizin yarattig1 hedeflere ulasmamizi saglar. En
etkili 6grenme, yalnizca giiclii motivasyonla elde edilen maksimum zihinsel aktivite oldugunda

gerceklesecektir.

Hedef belirleme ve bu hedefe ulasmada 6z degerlendirme onemli bir motivasyon
kaynagidir. Hedef ile bu amaca ulagmak i¢in belirlenen performans arasindaki olumsuz bir
celigki, bireyde degisim i¢in olumsuz bir gili¢ yaratir. Kisiler hedefleri dogrultusunda miicadele
ettikce gelisimlerinin farkina varir ve motivasyonlarii siirdiirtirler. Performans hedefleri
belirleyen kisiler, yliksek diizeyde basar1 gdstermeye ve basarisizliktan kaginmaya odaklanir.
Burada hedef, konuyu 6grenmekten ziyade, yiiksek notlar veya ddiiller gibi ulagilmas: gereken

sonuglarla ilgilidir. Ote yandan, 6grenme hedefleri olan kisiler, belirtilen konuyu ¢ok yonlii bir
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sekilde dgrenmeye odaklanir. Ogrenmeye istekli insanlar bir sey elde etme veya baskalariyla
karsilastirilma kaygis1 tagimazlar; asil amaglari, istenen konuyu miikemmel bir sekilde

kavramaktir (Stephenson, vd., 2020).

Spor, kisilerin amaglarina ulasmak i¢in kendilerini yogun bir sekilde motive etmeleri
gereken bir ortam saglar. Sonug olarak, sporcular rekabet gerilimi ve stresiyle karsilastiklarinda
spor miisabakalarinda hem olumsuz hem de olumlu duygular yasarlar (Sukys, vd., 2019).
Sporcular1 spora katilmaya devam etmeye tesvik eden motifler, ¢agdas sporlarda 6nemini
korumaktadir. Kaliplar 6nciil veya sonug olabileceginden, sporcularin motivasyonlar igsel
veya digsal olabilir. Ayrica motivasyon siireci dinamiktir ve degisen spor deneyimine veya
sporcunun cinsiyetine bagl olarak degisebilir (Vella, vd., 2021). Sporcu motivasyonu,
sporcularin  performanslarinda en Onemli faktorlerden biridir. Antrenorlerin  sporcu
motivasyonu konusunda yeterli bilgiye sahip olmalari ve ortaya koyduklar1 antrenman ve
oyunlarda yapacaklart motivasyon yontemlerini uygulamalari oldukg¢a 6nemlidir. Bu nedenle,
sporcularin motivasyonunu anlamak ve yonetmek genellikle karmasik bir siiregtir (Schneider,
& Baker, 2006). Sporcularin motivasyonu ve basarisit arasindaki baglanti ¢ok Onemlidir.
Motivasyonun diisiik oldugu bir durumda performansin diisiik oldugunu gérmek miimkiindiir.
Her insan kendisine huzur ve mutluluk veren durumlara yonelme, kendisini rahatsiz eden ve
mutsuz eden durumlardan kaginma egilimindedir. insanlardaki yaklasma ve kaginma diirtiileri
motivasyonel yapilarda mevcuttur. O anki durumda hangi egilim hakimse, giidiiler o yone
dogru ortaya ¢ikar (Ikizler, & Karagézoglu, 1997). lyi bir performansin sergilenebilmesi igin
fizyolojik ve fiziksel olarak gii¢lii oldugu kadar psikolojik olarak da saglikli ve gii¢lii olmas1
gerekir. Sporcularin uzun stireli fiziksel aktivitelere katilimi ve devamliliginin saglanmasi
konusunda birgok teorisyen ¢esitli fikirler ortaya atmistir. Bu teorilerin 6rneklerinden biri basari
motivasyonu teorisidir. Bu teori, insanlarin fiziksel aktivitelere katilma nedenlerini, gii¢ olarak
ifade edilen bir aktivitenin Ustesinden gelme nedenlerini, dolayisiyla harcadiklar1 kuvvetin
yogunlugunu ve bunu uzun siire devam ettirebilmelerinin nedenlerini agiklamaya

calismaktadir.

Stres.

Martens, Vealey ve Burton (1990), tarafindan stres, uyarici, miidahale ve degiskenlere
tepki olarak tanimlanmistir. Bir uyarici degisken olarak stres bir ¢okelticidir; araya giren bir
degisken, bir arac1 olarak ve bir tepki degiskeni olarak bir davranistir.” Bir sporcu i¢in strese
neden olabilecek bir¢ok faktor vardir. Bunlarin gosterilmesinin iki yolu vardir, stres modeli ve

stres tepki siireci.
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Stres modeli, sporda hangi faktorlerin stresi etkiledigini gosterir. Stres performansi
etkileyebilir, bir sporcunun strese tepki verme sekli onu etkileyebilir ve stresin yonetimi
sporcunun stres diizeyini olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilir. Ne yazik ki, gen¢ sporcular
icin bir baska potansiyel stres kaynagi da ebeveynleridir. Tabii ki, cogu ebeveyn iyi niyetlidir
ve c¢ocuklar, egitim zor oldugunda veya takimlar1 bir kayipla kars1 karsiya kaldiginda, sebat
etmek icin genellikle cesaretlendirilmeye ihtiyag duyar (Raglin, 1992). Ancak bazen,
ebeveynler ¢ocuklarinin performansina kendi 6z degerlerinden ¢ok fazla 6nem verebilirler ve
bu bask1 psikolojik stresin artmasina, daha yiiksek yaralanma oranlarina ve tiikenmislige yol

acabilir.

Sporda stres caligsmasi, spor psikolojisi alani i¢inde yer alir. Stresle iliskili bir¢cok
rahatsizlik vardir. Bu bozukluklar, obsesif-kompulsif bozukluk (OKB), depresyon ve travma
sonrasi stres bozuklugunu (TSSB) igerir ancak bunlarla sinirli degildir. OKB'si olan kisilerde
stres kendini gosterebilir ¢iinkii kisi geleneklerine o kadar takintili hale gelir ki, ister 15181
kapatma sayisi olsun, ister ellerini temizleme sayisi olsun, kisi bunu dogru sayida yapmazsa
yapana kadar diisiincelerini tiikketeceklerdir. Stresin bir¢ok belirti ve semptomu vardir ve herkes
farklidir, bu nedenle bir sporcunun tanimladig: bir belirti veya semptom, baska bir sporcunun
yasadig1 olmayabilir. Ray ve Weise Bjornstal (2010) bir sporcunun stres yasayabilecegi yedi
kategori tanimlamistir. Bu kategoriler sunlardir: duygusal, davranigsal, biyolojik/fizyolojik,
biligsel, hayali, kisileraras1 ve duyusal. Her kategorinin kendi belirti ve semptomlar1 vardir.
Duygusal belirtiler ve semptomlar sunlar1 igerir: kaygi, 6fke, sucluluk, depresyon, utang ve
kendine acima. Davramigsal belirti ve semptomlar sunlart igerir: uyku bozukluklari,
huzursuzluk, saldirgan davranis, alkol veya uyusturucu kullanimi, somurtma, aglama, diisiik
performans, devamsizlik ve sikilmig yumruklar. Biyolojik veya fizyolojik belirti ve semptomlar
arasinda kas gerginligi, artan kalp hizi, hazimsizlik, mide spazmlari, agr1 ve bas agrilar
bulunmaktadir. Biligsel belirti ve semptomlar; hiisran, endise, ¢arpitma, abartma, gercekei
olmayan performans beklentileri, kusurlu ifadeler ve kendini sabote etmedir. Hayali belirti ve
semptomlar, basarisizlik goriintiileri, yeniden yaralanma goriintiileri, yaralanmaya iliskin
geemise doniisler, caresizlik goriintiileri ve utang goriintiilerini igerir. Kisilerarast belirti ve
semptomlar geri ¢cekilme, manipiilasyon ve tartismayi igerir. Son kategori olan duyusal, midede
gerginlik, mide bulantisi, soguk ter, rutubetli eller, agr1 ve kelebekleri igerir (Singh, 2010). Her
kisi tarafindan deneyimlenmeyen birgok stres belirtisi vardir ve her kisi c¢esitli belirti ve

semptomlar yasayabilir.
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Kaygi.

Spor etkinlikleri alanindaki kaygiya gelince, kayginin en ¢ok rekabetgi spor
ortamlarinda goriildiigii soylenmektedir. Robinson et al (2015) kaygi1 ve spor birbiriyle derinden
iliskilidir. Ayrica kayginin her zaman ko6tii olmadigini, ancak oyuncularin eylemlerini
gerceklestirirken odaklanmalarina ve uyarmalarina yardimer olabilecegini belirtti. Cesitli spor
aktivitelerine katilirken katilimcilarin kaygili olduklari gézlemlenmektedir. Kumar ve ark.
(2015) ¢ogunlukla geng veya tecriibesiz oyuncularin kaygili hale geldikleri ve bunun sonucunda
performanslarin etkiledikleri sonucuna varilmistir. Yazar, oyuncunun ¢ok kaygili olmamasini
ve kaygi diizeyinin ¢ok diisiik olmamasini tavsiye etmistir. Olgiilii olarak, kayg1 her zaman kotii
degildir. Robinson et al (2015). Yeterli diizeyde kaygi, sporda daha iyi sonug verebilir. Yazar
ayrica, en 1yi sonucun ancak oyuncu orta diizeyde kaygiyla katildiginda elde edilebilecegini de

gosterdi.

Kaygi, zihni ve bedeni iceren dogal bir insan tepkisidir. Kisi tehlike veya tehdit
algiladiginda devreye giren bir alarm sistemidir. Beden ve zihin tehlikeye veya tehdide tepki
verdiginde, kisi fiziksel kaygi duyumlar: hisseder. Olumsuz bir duygusal olarak kaygi,
sporcularin biiyiikk bir cogunlugunun kayginin performansa karst zayiflatici oldugunu
diisiindiigii spor miisabakalarinda algilari etkiler ve bu da performansta diisiislere neden olabilir
(Weinberg, & Gould, 2011). Bir¢ok arastirma, bir yarismada kazanmanin, bir sporcunun kaygi
diizeyini nasil kontrol edebilecegine bagl oldugunu gostermistir. Anksiyete iki alt bilesenden
olusur (Martens, Vealey, & Burton 1990) performansi etkileyen biligsel ve somatik kaygi.
Biligsel, basar1 veya 6z degerlendirme ile ilgili olumsuz beklentiler, olumsuz kendi kendine
konusma, performansla ilgili endiseler, basarisizlik goriintiileri, konsantre olamama ve dikkatin
dagilmas1 ile karakterize edilen zihinsel bilesendir. Celiskili olan somatik, otonomik
uyarilmalar, sinirlilik hissi, yiliksek tansiyon, bogaz kurulugu, kas gerginligi, hizli kalp atisi,
avug i¢i terlemesi ve midenizde kelebekler gibi olumsuz belirtilerle ilgili fizyolojik unsurdur

(Humara, 2001).

Anksiyete, spor psikolojisi alaninda siirekli olarak incelenen ve atletik performansi
etkileyen en yogun arastirilan psikolojik degisken haline gelen bir yapidir (Cox, 2007). Spor ve
kayg1 arasinda daha yakin bir iliski vardir, ¢linkii sporun dogas1 geregi rekabetci oldugunu,
kazanma ve kaybetmenin de sporun bir parcast oldugunu biliyoruz. Herhangi bir spor oyunu
veya yarigsma, kisinin algilanan yetenegi goérevin gereklerini karsilamadiginda kaygiya yol
acabilir. Kayginin spor performansi tiizerindeki etkisine yonelik c¢ok sayida arastirma

yapilmistir. Arastirmacilar, bireysel sporlardaki amatér sporcularda, takim sporlarindaki
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sporculara kiyasla rekabet¢i durumluk kaygisinin daha yiiksek oldugunu bulmuslardir (Simon,
& Martens, 1977).

Kaygi, sporda ¢cok 6nemli bir rol oynar. Kaygi yaratan, spora katilimdaki zorluktur. Sporcunun
kaygiyla nasil basa ¢ikacagi ve ne kadar basarili olacagini belirler. Kaygi derecesi de bir dizi
farkli kosula gore degisir. Rekabetin yliksek oldugu sporlarda, nispeten rekabet¢i olmayan
sporlara gore kayginin daha fazla olmasi muhtemeldir, ¢iinkii rekabetei sporlarda katilimeilarin
kazanmasi beklenir ve basarili olmalar1 i¢in onlardan biiyiik talepler alinir. Bireysel ve takim
sporu yapan kisiler kaygili bir goriinim sergilemek zorunda kalabilirler. Oyunlar ve spor
alaninda hi¢c kimse kaygisiz degildir. Sporcularin spor anlayislart ve miicadelelerindeki
performanslarini etkileyen bu 6nemli faktordiir. Anksiyete azaltilabilir veya kosullara gore
artabilir. Sporcular, gevseme, hipnoterapi, bilissel davranis terapisi ve pozitif diisiinme gibi

teknikleri kullanarak kaygiy1 yonetebilirler.

Siirantrenman ( Overtraining ).

Asirt antrenman ayrica uykusuzluk, istahsizlik, huzursuzluk ve uyku bozukluklari
semptomlariyla birlikte sinirlilik hissine neden olabilir. Asir1 antrenman genellikle kronik
yorgunlukla iliskilendirildiginden, bu mantiksiz goriinebilir, ancak muhtemelen “asiri
uyarilmig” bir durumdan kaynaklanmaktadir. Siirekli, yiiksek stres hormonlart salinimi
sempatik asir1 aktiviteyi karakterize eder; Bu, asir1 antrenmanli atletlerde yiliksek dinlenme kalp

hizinin gézlenmesinin bir nedenidir (Halson, & Jeukendrup, 2004).

Seanslar arasinda yeterli dinlenme siiresine izin vermeden egzersiz yaptiginizda asir
antrenman meydana gelebilir. Belirli bir noktadan sonra, ¢ok fazla egzersiz sagliginiza zarar
verebilir ve Ozellikle egzersizleriniz birbirine yakinsa sonuglarimizi engelleyebilir. Asiri
antrenman sendromu (OTS) fitness seviyenizi diisiirebilir, performansinizi olumsuz
etkileyebilir ve yaralanmalara neden olabilir. Halter, kardiyo ve HIIT egzersizlerinin timii
tilkenmislige neden olabilir. OTS, “ruh hali durumundaki bozukluklarla birlikte performansta
spora 0zgl bir diisiis” olarak tanimlanmaktadir. Haftalar veya aylar siiren bir 1yilesme donemine

ragmen diisiik performans devam ediyor.

Daha ytiksek bir seviyede performans gostermek i¢in, kendini adamis sporcularin ¢ogu,
bir antrenman sezonu boyunca antrenmanlarinin hacmini ve yogunlugunu arttirir. Bununla
birlikte, bu artiglar, sporcularin viicutlar1 bunlarla basa ¢ikmaya hazir olmadan 6nce meydana
geldiginde veya yeterli iyilesme olmadan gerceklestiginde, artan antrenman stratejisi, kronik
yorgunluk ve performansta diisiislerle kendini gdsterebilir. Asir1 Antrenman Sendromunun

Belirtileri asagidaki gibidir (Fry, Morton, & Keast, 1991):
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e Azaltilmis fiziksel performans

e Genel yorgunluk, uyusukluk hissi

e Uykusuzluk hastalig

e Istah degisikligi

e Sinirli, huzursuz, heyecanli, endiseli
e Viicut agirlig kaybi

e Motivasyon kayb1

e Zihinsel yogunlasma eksikligi

e Depresyon duygulari

Asirt antrenman semptomunun birgok 6zelligi major depresyonla Ortiisiir. Dis stres
faktorlerinin asir1 antrenman sendromunda rol oynadigin1 anlamak 6nemlidir. En 1yi savunma,
dis stresi minimumda tutmaktir. Mesleki veya ailevi yiikiimliiliikkler nedeniyle bu miimkiin
degilse, yiiksek stresli donemlerde antrenman hacmini veya yogunlugunu azaltmak iyi bir fikir

olabilir.

Performans Duygu Durumu Kavrami

Optimal performansin bir diger ad1 ise akig’tir. Csikszentmihalyi’ (1990) ye gore akisin
yasantyor olmasi insana kesfetme ve yaraticilik duygusu verir. Akis, zorluk ve becerilerin esit

oldugu durumlarda tam anlamiyla gerceklesir (Weinberg, & Gould, 2003).

Akistayken yani performans duygu durumundayken, kisi kendini giiclii ve pozitif
hisseder, benlik veya basarisizlik hakkinda endiselenmez. Akis, bir sekilde ortalamadan daha
1yi olarak 6ne ¢ikan, bireyin tamamen yapilan seye odaklandigi ve deneyimin kendi bagina ¢ok
odiillendirici oldugu bir deneyim olarak tanimlanabilir. Bu tanim akisin ¢esitli 6zelliklerini
kapsamaktadir. Akis, zorluklar ve beceriler dengelendiginde ve bir bireyi geniglettiginde ortaya
c¢ikan optimal bir psikolojik durumdur. Akisin toplam odagi ve bu durumun iliskili pozitif
deneyimsel 6zellikleri, bireylerin deneyimlerini ortalamadan optimale tasimalari i¢in bir firsat
saglar. Bu yiikseltilmis deneyim seviyesinin bir sonucu, en yiiksek performansin siklikla elde
edilmesidir (Asci, vd., 2007). Ancak akis, ortaya ¢ikabilecek herhangi bir performans sonucu

icin degil, oncelikle su anda tam katilim1 deneyimleme firsati i¢in ¢ok dnemlidir.

Akisin ilk ve belki de en kritik boyutu, zorluk-beceri dengesi kavramidir. Akisin, birey
ortalama zorluk ve beceri deneyiminin Otesine gegtiginde meydana gelecegi tahmin
edilmektedir. Ortalamanin 6tesine gegmek, bir géreve zihinsel enerji yatirimi anlamina gelir.
Algilanan zorluklar, zorluklarin {istesinden gelmek igin becerilere sahip olma inanciyla

eslestirildiginde, akisin gerceklesmesi i¢in sahne hazirlanir. Zorluk ve beceri algisi, akis
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durumundaki herhangi bir nesnel zorluk veya beceri seviyesinden daha onemlidir (Yildiz,
Giilsen, & Yilmaz, 2015). Yani, akis deneyiminin tahmini, bireylerin bu durumlarda ger¢ekten
var olabilecek zorluk ve becerilerin seviyelerine atifta bulunmak yerine, durumlardaki zorluk

ve becerilerin seviyelerini nasil algiladiklarina dayanir.

Akista, kisi tamamen eldeki goreve katilir. Akis, farkli karmasiklik seviyelerinde ortaya
c¢ikabilir, ancak tanimi geregi, basit bir gérevi mi yoksa karmasik ve tehlikeli bir jimnastik rutini
mi igerdiginden bagimsiz olarak akis dogasi geregi Odiillendiricidir. Csikszentmihalyi, farkli
akis diizeylerini mikro ve makro akis deneyimleri olarak siniflandirdi. Mikro akis deneyimleri,
giinliik yasamin kaliplarina uymasi i¢in Onerildi, oysa makro akis, daha yiiksek diizeyde
karmasiklik ve katilimci tizerindeki taleple iligkili deneyimler i¢in ayrildi (Altintas, 2015). Bu

son deneyimler genellikle en yiiksek performans ve en yiiksek deneyim ile iligkilendirilir.

Performans duygu durumu kavrami, psikolojide insanlarin bir aktivite sirasinda
deneyimleyebilecekleri i¢sel olarak odiillendirici deneyimi tanimlamak i¢in kullanilmistir.
Csikszentmihalyi'ye (1988) gore akis kavrami veya optimal deneyim, “bilincin tiim igerikleri
birbiriyle ve kisinin benligini tanimlayan hedeflerle uyumlu oldugunda elde edilir. Bunlar haz,
mutluluk, tatmin, keyif dedigimiz 6znel kosullardir” . Duygu durum deneyimi, olumlu
duygulanim, dikkatin odaklanmasi, 6zlimseme, spontane eylem, bir aktiviteyi ger¢geklestirmeye
tamamen daldirma, eylemler ve gevre iizerinde kontrol algisi, ani ve kesin geri bildirim, benlik
kayb1 ile isaretlenmis optimal bir 6znel zihinsel durum olarak tanimlanmistir (Nakamura,
Csikszentmihalyi, 2014). Akisin olusumuyla ilgili 6nemli bir konu, belirli durumsal veya kisisel
ozelliklerin akis deneyimini kolaylastirip kolaylastirmadigidir. Akis teorisinin i, bos zaman
etkinlikleri, egitim veya spor gibi ¢esitli arastirma alanlarinda incelenmesi, akis deneyiminin
yogunluk ve siklik agisindan oldugu kadar akisi olusturan durumsal veya bireysel faktorler

acisindan da farklilik gosterdigini gosterir (Ellis, Voelkl, & Morris, 1994).

Duygu durumu kavrami kendi iginde paradoksal bir zihin durumudur. Konsept, ayrintili
aciklamalar ve analizler zaman i¢inde ugup giden bir an olarak deneyimleniyor. "Akis" bir zihin
durumudur - sporcular performanslarina tamamen dahil olduklarinda, zaman algilarini
kaybettiklerinde, ana konsantre olduklarinda (dikkat dagitmadan veya seyreltmeden) ve son
derece yiiksek seviyelerde performans sergilediklerinde elde edilir. Esasen bunlar, sporcular,
antrendrler ve danismanlar olarak hepimizin basarmaya calistigi spor anlaridir. Akis zihin
durumu, spordaki asir1 derecede olumlu basarilarla iliskilendirilmekle kalmamais, ayn1 zamanda

bize yagamlarimizda anlam sundugu gosterilen zihin durumudur.

Performans duygu durumu, bir goreve tam anlamiyla dahil olmanin 6zel bir psikolojik

durumudur. Akis halindeyken, sporcular tamamen yaptiklari seye odaklanirlar ve bu artan
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dikkat, bir dizi olumlu faktorle iliskilidir. Odaklanmis bir zihniyete eslik etmek, kisinin ne
yapacagini ve nasil yaptigini tam olarak bilmek, yapilan gorevle birlik duygusuna sahip olmak
ve kiginin performansini kontrol altinda hissetmek gibi faktorlerdir. Akisin ger¢eklesmesi igin
bir dizi faktériin mevcut olmasi gerekir ve ¢ogu kisinin elde etmesi kolay bir durum degildir
(Csikszentmihalyi, & Rathunde, 1993). Bununla birlikte, bir kez deneyimlendiginde, bireyler,
bir deneyimin 6ziinde ne kadar ddiillendirici oldugu i¢in akisi yeniden deneyimlemek igin
motive olurlar. Duygu durum deneyimini anlamak dnemlidir ¢linkii optimal 6znel deneyime bir

gecit saglar.

Duygu durumu, yiiksek diizeyde performans ve olumlu deneyim ile iliskilidir,
Jackson'in en iyi performanslarin nitel igerik analizleri ve Jackson ve Roberts'n (1992) nicel
sonuglari, sporcularin en iyi performanslariin duygu 6zellikleriyle iliskili oldugunu gosterdi.
En iyi performans gosteren sporcular, en kotii performanslarindan veya genel olarak rekabet
ettikleri zamana gore daha yiiksek duygu durum dereceleri gosterdiler. Tam baglilik, agikca
tanimlanmis hedefler, bir sporcunun ne kadar iyi performans gosterdigine dair geri bildirim,
aktiviteyi gergeklestirmeye odaklanma, gorevle ilgili diisiinceler, kontrol duygusu ve eglence,
giiven ve keyif duygular gibi faktorler en sik goriilen psikolojik 6zellikler arasindayd: (Gould,
Eklund, & Jackson 1992).

Performans duygu durum modeli.

Mihaly Csikszentmihalyi, performans duygu durum kavramini 1970'lerde, se¢ilmis bir
etkinlige katilim zamanlarinda her seyin bir araya geldigi bireylerin deneyimlerini arastirdiktan
sonra gelistirdi. Baslangicta Csikszentmihalyi tarafindan arastirilan aktivite tiirleri, ameliyattan
dansa, satranca ve kaya tirmanisina kadar ¢esitliydi. Ortamdaki bu kadar gesitlilige ragmen,
birey icin bir sekilde 6zel olarak 6ne ¢ikan anlarda hissedilenlere iliskin yanitlarda 6nemli bir

tutarlilik vardi (Csikszentmihalyi, & Rathunde,1998).

Bu 0zel deneyimleri belirtmek icin duygu durum teriminin secildigi ilk
arastirmalarindan bu yana, Csikszentmihalyi bu deneyimi inceleyen bir arastirma programini
siirdlirdii. Performans duygu durumu, giinlilk yasamdan bilimsel kesiflerle iliskili bir zihin
durumuna kadar c¢esitli ortamlarda incelenmistir. Performans duygu durumunun farkli
ortamlarda bireyler tarafindan nasil tanimlandig1 konusunda dikkate deger bir tutarlilik vardir.
Akisin bireye getirdigi zevke ek olarak, akis deneyimi birgok olumlu psikolojik 6zellik ile
iligkilidir ve optimal bir performans durumudur. Akis, pozitif psikolojide, 6zellikle pozitif 6znel
deneyimle ilgili olarak, psikolojide biiyiiyen bir ilgi alan1 olan anahtar bir psikolojik yap1 olarak
tanimlanmistir (Delle Fave, & Massimini, 1988).
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Duygu durum teorisinin temel sorunlarindan biri, bir bireyin akista olup olmadiginin,
zorluklarin veya becerilerin nesnel dogasindan ziyade, mevcut zorluklar hakkindaki algisina ve
becerilerinin dogasina bagl olmasidir. Zorluklar ve beceriler dengede olarak algilandiginda,
kisi anin tadini ¢ikarir ve yeni beceriler 6grenmek ve benlik saygisini ve kisisel karmagiklig
artirmak icin yeteneklerini gelistirir. Boylece kisi can sikintisi, endise duymadan bu beceriler
iizerinde hareket edebilecegini hisseder. Ote yandan, beceriler zorluktan daha iyi performans
gosterdiginde gevseme olur, beceri ve zorluklar ortalamanin altinda oldugunda ilgisizlik olur
ve nihayet zorluklar becerilerden daha agir bastiginda endise olur ( Heine, 1996). Bir kisi, iki
yonlii bir dinamik aracilifiyla duygu durumuna ulasmaya c¢alisabilir. Ornegin, bir kaygi
durumunda, kisi zorluk seviyesini dengelemek i¢in kisisel becerilerini artirmaya calisacak veya
kisi gevseme yasarsa daha zorlayict durumlar aramaya c¢alisacaktir (Moneta, &
Csikszentmihalyi, 1996). Baska bir deyisle, bir kisi zorlu bir aktivitede ustalastik¢a, beceri
seviyesi artar. Akist deneyimlemeye devam etmek i¢in, kisi daha karmasik beceriler bulmaya
calismali ve bu sekilde kiside daha fazla karmasiklik insa etmelidir. Csikszentmihalyi'nin

kavramsal akis teorisi, bir akig deneyimine dokuz bilesen Onerir:

1) Zorluk-beceri dengesi;

2) Eylem ve farkindaligin birlestirilmesi;
3) Net hedefler;

4) Kesin geri bildirim;

5) Eldeki goreve odaklanma;

6) Kontrol duygusu;

7) Ozbiling kayb;

8) Zamanin donilisiimii; ve

9) Ototelik deneyimi ( Csikszentmihalyi, 1990)

Akis modelinin kiiltiir, siif, cinsiyet ve spor alanlarinda gii¢lii oldugu kanitlanmistir
(Nakamura, & Csikszentmihalyi, 2009). Bu durum, bireylerin benzer boyutsal deneyimler
yoluyla baski altinda performans gosterdigi, ancak kendisini katilimcilar tarafindan tanimlanan
kasitli konsantrasyon, yogun caba ve yiikseklik farkindaligi yoluyla akistan farklilagtirdigi
alternatif bir ortaya ¢ikan tepe performans durumundan, kavrama durumundan farklidir

(Swann, vd., 2017).

Akis ve en yiiksek performans ve zihinsel dayaniklilik arasindaki iliskiden dolayi, akist
anlamak ve elde etmek, sporcular i¢in pratikte biiyiik ilgi gérmektedir (Pain, Harwood, &
Anderson, 2011). Her ne kadar akis, tenis oyuncularinda performansla pozitif olarak iligkili olsa
da ve performansla birlikte akistaki artiglarla baglantili olsa da, akis durumu bir doruk
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performansin sonuglarindan (yani kazanma) ve doruk deneyimlerin duygularindan farkli bir
kavramdir (Harmison, 2011). Ornegin, kisi iyi performans gdsterebilir ancak optimal bir akis
durumunda olmayabilir. Yiiksek konsantrasyon seviyeleri, net hedefler, agik geribildirim ve
kontrol duygusu gibi ortak tanimlayicilar nedeniyle akis sirasinda performansin artmast
beklenebilirken, uygulanan performans stratejileri her zaman akis tanimlayicilarin
desteklemez. Bu nedenle, akis egitimini neyin olusturdugunu belirtmek, benzer olabilir ancak
en yiiksek performans veya kavrama durumlari igin egitim ile ayn1 olmayabilir. Ornegin, en
yiiksek performans egitimi genellikle performans hedeflerine ve sonuglara ulasmaya
odaklanirken, akis egitimi daha ¢ok i¢sel motivasyonu veya akis onciillerini ortaya ¢ikarmaya

odaklanabilir.

Performans duygu durumu ile ilgili yapilan ¢calismalar.

Bugiine kadar, sporcularin performansinin psikolojik konularini incelemeye yonelik
biiyiik ilgiye ragmen, spor psikologlari, yliksek performans seviyelerinin altinda yatan olumlu
psikolojik nitelikleri gormezden gelerek, esas olarak sporcularin deneyimlerinin kaygi ve stres
gibi olumsuz faktorlerine odaklandilar. Optimal psikolojik durumlar ile sporcularin
performansi arasindaki iliskinin belirlenmesi, optimal zihinsel durumlarin desteklenmesine
yardimci olacak zihinsel antrenman programlarinin gelistirilmesine yardimci olabilir. Teorik
acidan bakildiginda, sporda ortogonal model ile akis deneyimi arasindaki iligkinin incelenmesi
yapilmamistir. Buna ek olarak, bugiine kadarki akis deneyimi ve spor performansi ¢alismasi,
oncelikle sporcularin yiiksek ve diisiik performans seviyeleri sirasindaki 6znel algilarina ve
goriismelerine ve ayrica basarili ve daha az basarili performanslarin karsilastirilmasina
dayanmaktadir. Bu nedenle, meydan okuma ve becerilerin bagimsiz iliskisinin yan1 sira meydan
okuma: beceri oranlarinim akis deneyimi ve sporcularin performansi ile iliskisini incelemek
onemli goriinmektedir. Ayrica, akis faktorleri ile hem 6znel hem de nesnel performans
Olctimleri arasindaki iliskinin incelenmesi, nicel bir bakis acisindan, spor performansinin

altinda yatan psikolojik nitelikler hakkinda daha kapsamli bilgiler saglayabilir.

Moneta ve Csikszentmihalyi (1987), duygu deneyimini gesitli baglamlarda inceleyerek,
“zorluklar ve beceriler arasindaki dengenin bazi baglamlarda olumlu bir etkisi oldugunu ve
digerlerinde ¢cok az veya hig etkisi olmadigin1” belirtir. Bagka bir deyisle, yarismanin zorluklar
ve sporcunun becerileri, birbirleri iizerinde bagimli bir etki veya deneyim kalitesi iizerinde
bagimsiz bir etki yaratan iki 6znel deneyimsel degiskendir. Miisabaka 6ncesinde veya sirasinda,
meydan okuma ve beceri seviyesi, bireysel niteliklere (6rnegin, deneyim, zihinsel hazirlik,
fiziksel hazirlik) veya durumsal 6zelliklere (6rnegin, rekabetin 6nemi, zorlu rakip) bagli olarak

dogada dinamiktir.
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Stein ve meslektaslar1 (2012), rekabetgi bir ortamda bir kisinin algilanan becerilerinin
seviyesinin deneyim kalitesi ile pozitif olarak iligkili oldugunu, oysa bir 6grenme ortaminda
hem kisinin algilanan becerilerinin hem de zorluklarin deneyim kalitesi ile iligkili oldugunu
bildirmistir.

Jackson ve Roberts (1992), yarismanin zorluklari ile sporcularin en iyi ve en koti
performanslari sirasindaki becerileri arasindaki dengeyi incelemislerdir. Sonuglar, sporcularin
en kotii performanslarindaki zorluklar ve beceriler arasindaki ortalama puanlarda biiyiik
farkliliklar ortaya ¢ikarirken, en iyi performanslarinda hi¢bir fark bulunmadi. Ayrica,
zorluklarin  ve becerilerin ortalama degerleri, en 1iyi performanslarinda en koti
performanslarindan daha yiiksekti. Sporcular tarafindan akisi etkileyen faktorler olarak
algilanan faktorler, Jackson'in arastirmasinda, onciil ve yikici faktorlerin faydali anlayislarini
saglamaya hizmet etmistir. Sporcular tarafindan performanslari sirasinda akisin olusup
olugsmadigini etkilemek i¢in algilanan faktorlerin 6rnekleri, performansa yonelik motivasyon
diizeyi, fiziksel hazirlik ve hazir olma, kendine gliven ve odaklanmayi igeriyordu. Akis yapisina
biiyiik ilgi, akis1 deneysel olarak incelemenin farkli yollarinin gelistirilmesine yol acti ve bu
arastirma c¢abasi, akis1 uygulamali arastirmaci ve ayrica performans ortamlarinda akisla

ilgilenen uygulayicilar i¢in daha erisilebilir bir psikolojik kavram haline getirdi.

Kimiecik ve Stein (1992), duygu durum deneyimini daha iyi anlamak igin
arastirmacilarin nesnel sonuglarla birlikte 6znel durumlari incelemeleri gerektigini 6ne
stirdiiler. Jackson ve arkadaslar1 (2001) duygu durum ile hem 6znel hem de nesnel kriterler
arasindaki iliskileri incelemeye caligtilar. Performans 6lgiitleri, bitirme pozisyonu ve algilanan

basariy1 igceriyordu ve her iki 6l¢iim tiiriinde de akisla iliskiler bulundu.

Jackson ve digerleri (2001) tarafindan yiiriitiilen akigin tahmin edicileri iizerine yapilan
arastirmalar, akista olmanin nasil "hissettirdigi" ve akis durumlarinin nasil olustuguna dair 6z
raporlar1 ve roportajlart kullanarak elit diizeydeki sporculara odaklandilar. Her ne kadar elit
sporcularla yapilan goriismeler akis olgusunu anlamak i¢in 6nemli olsa da, sonuglar yalnizca
elit sporculara genellenebilir. Rekreasyonel olarak aktif bireylerin akisa ulasma yetenegi i¢in
var olabilecek potansiyel kisisel tahmin edicileri gozlemlemek, aktivite programi
gelistirmeyi/planlamay1 ve deneyim seviyelerine gore uyarlama egzersizlerini etkileyebilir ve
(gelecekteki aragtirmalarla birlikte) akademik 6gretim/test stratejilerini ve yonetim tekniklerini

bile etkileyebilir.

1995 yilinda Stein ve ark. her biri akisin farkli yonlerini gozlemlemeyi amaclayan ti¢
calisma yiiriitmistlir. Calismalarin her biri aktivitelerinde rekreasyonel olarak aktif olan

bireyler kullanilarak yapilmustir. Ik calismada, arastirmacilar kiigiik bir hafta sonu tenis
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turnuvasinda yarisan katilimcilari ise aldi (Jackson, 1995). Arastirmacilar, gérevlerine veya ego
odaklarina ve ayrica tenis maginin sonucuna gore bireyler arasindaki akis deneyimlerindeki
farki olctiiler. Ikinci ¢alisma, bir kolej basketbol aktivite kursunda gerceklestirilmistir. Bu
calismada, arastirmacilar zorluklar, can sikintisi ve ego/gorev hedefleri ile akis
deneyimleri/keyfi arasindaki iliskileri gozlemlediler. Ugiincii ¢alismada, arastirmacilar 65 yas
istii golfciilerde akis deneyimlerine yol agan dnciilleri belirlemeye ¢alistilar. Istatistiksel olarak
anlamli bazi bulgular olmasina ragmen, yazarlar kii¢iik 6rneklem nedeniyle 3 c¢alismanin
hepsinin sonucglarinin  temelde zayif oldugu sonucuna vardilar. Yazarlar, akisin
gozlemlenmesine ragmen, Olglilen belirleyicilerin aktiviteye bagli olarak akisla tutarsiz
baglantilara sahip oldugunu belirlediler. Ozellikle tenis ¢alismasinda ego odakl1 bireyler daha
az akig yasarken, basketbol oynayan ve ego odakli 6grenciler daha fazla akis deneyimlemistir.
Bu nedenle, bir faaliyet icin akis1 kolaylastiran mekanizmalar, tiim faaliyetlerde ayni etkiye
sahip olmayabilir; ancak akis raporlarinin faaliyetler arasinda miktar olarak benzer olmasi
nedeniyle, fiziksel aktivitedeki akis deneyimini 6ngdren bazi temel ortak degiskenlerin olmasi

muhtemeldir.

Akis kavramina olan ilgi, bu deneyimden yararlanmak i¢in bir dizi yaklagima yol
acmustir. Akist degerlendirmek i¢in hem nitel hem de nicel yaklasimlar kullanilmistir.
Gortigmeler yoluyla akis deneyimi hakkinda derinlemesine bilgi edinilmistir. Rastgele
zamanlarda ses vermek iizere programlanmis ¢agri1 cithazlarmin kullanimi yoluyla meydana
gelen deneyimin Orneklenmesi, akisi degerlendirmek icin kullanilan bagka bir yaklasim
olmustur. Kisisel bildirim anketleri, deneyim drnekleme yontemi olarak bilinen bu yaklagimin
bir parcasidir. Performanstan sonra ve daha genel olarak uygulanabilen 6z-bildirim anketlerinin
gelistirilmesi, akis deneyimiyle iliskili faktorleri anlamak i¢in diger psikolojik yapilarla birlikte
akisin degerlendirilmesini kolaylagtirmistir. Susan Jackson ve meslektaslar1 tarafindan
gelistirilen Akis Olgekleri seti, arastirmacilara ve uygulayicilara akis1 degerlendirmek igin bir
dizi Ol¢clim secenegi sunar. Bunlar, durum ve egilim seviyelerinde degerlendirilen dokuz

boyutlu akis modeline dayali 6l¢ekleri igerir (Jackson, vd., 1998).

Performans duygu durumunun kavramsallastirilmasi.

Performansla ilgili olarak "akis" kavrami ilk olarak 1970'lerde akisi "tam katilimla
hareket ettigimizde ortaya ¢ikan biitiinsel duyum" olarak 6zetleyen Csikszentmihalyi tarafindan
tanitild1 ve tanimlandi. Belirli bir gorev sirasinda akist deneyimlerken, kisi odaklanir ve o anda
dahil oldugu gorevle tiiketilir. Akis, fiziksel olabilecek bir tiir performans/gorev ile baglantili
psikolojik bir durumdur. Bu optimal deneyimleri ortaya ¢ikarabilecek sayisiz aktivite vardir ve

bunlar arasinda spor, sanat, giinliik isler (bahgecilik), rekreasyon ve hatta okuma sayilabilir
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(Jackson, & Csikszentmihalyi, 1999). 1975 yilindaki ¢alismasinda Csikszentmihalyi,
faaliyetlerinde (6rnegin kaya tirmanisi, satrang, dans, basketbol, yiizme, beste, hentbol) seckin
olarak kabul edilen kisilerle goriismeler yapmigtir. Miilakatlar sirasinda verilen yanitlara gore

akis, cesitli unsurlardan meydana geldigi seklinde karakterize edilmistir.

Sporda veya fiziksel aktivitede akis (veya akis olarak "alanda" olmak, sporcular
tarafindan anekdot olarak anilir) genellikle en yiiksek performansla iligkilendirildiginden,
akisla ilgili aragtirmalarin ¢ogu, tiniversiteli veya elit diizeydeki sporcular1 katilimci olarak
kullanmistir. Bu arastirma ¢ogunlukla deneyim(ler)i icracinin bakis agisindan tanimlamaya
odaklanmustir. Ornegin, Jackson yedi farkli spor dalindan yirmi sekiz seckin sporcuyu ise aldi.
Sporculardan akis deneyimlerinin ayrintilarini, hatirladiklar1 ve en ¢ok nelerin farkinda
olduklari ve ayrica deneyimin belirli 6zelliklerini agiklamalari istendi. Arastirmaci akisi
tanimlamaya odaklanmamaisti, bunun yerine, sporcularin akisa ulasip ulagsmadigini belirleyen
olaymm meydana gelmesiyle ilgili faktorleri belirlemekle ilgilendi. Bir sporcunun akis elde
etmesine yardimci olan on faktdr belirlendi. Cogunlukla bu faktorler, aktivite sirasindaki
zorluk-beceri dengesi ve/veya sporcunun uygun hazirlik/zihniyete sahip olmasiyla ilgilidir.
Sporcular, akisin saglanmasina yardimci olan faktorleri tanimlamanin yani sira akisi engelleyen
faktorlerden de bahsetmistir. Bu faktorler genel bir ilgisizlik ve diisiik diizeyde uyarilmay1
igeriyordu (Jackson, & Csikszentmihalyi, 1999).

Jackson'n calismasmin ikinci amaci, akisin algilanan kontrol edilebilirligini
belirlemekti. Sporculara, akisin (sporcu) iizerinde kontrol sahibi olduklar1 bir sey oldugunu
diisiiniip diistinmedikleri soruldu. Goériisiilen sporcularin cogu (%79) akis iizerinde kontrolleri
oldugunu bildirdi. Baz1 sporcular, “Bunu ben ger¢eklestiriyorum” diyerek akisi tamamen
kontrol ettiklerini hissettiler. Akis1 kontrol edilebilir olarak algilayan sporcular, bir meydan
okuma-beceri dengesine iligkin algilarini ve aktiviteye giden zaman diliminde (24 saate kadar)
uygun hazirlik ve zihniyetin 6nemini anlattilar. Sporcular, muhtemelen kii¢lik bir olayin bile
akis deneyimini etkileyebilecegini agiklayarak hazirlik ve zihniyetin énemini vurguladilar.
Kontrol edilebilirlik ve akis siklig ile ilgili algilarindan bagimsiz olarak, sporcular oybirligiyle
akigin atletik bagarinin 6nemli bir yonii oldugunu hissettiler; katilimecilardan birinden alintt
yapmak gerekirse, “bu akis1 ideal olarak veya tamamen kontrol edebilen biri sporda ¢ok fazla
giice sahiptir”. Sonug olarak, sporcular tarafindan verilen toplam 361 yanitin %67,9'u akisin
kontrol edilebilir olarak goriildiigiinii ve yanitlarin %82,4'i akis deneyimini Ongdren

degiskenlerin kontrol edilebilir olarak goriildiigiinii belirtmistir.(Jackson, & Marsh, 1996).

Arastirmacilar, akis deneyimlerine iliskin algilarin raporlarimi toplayarak, sporcularin
akisin faydali etkilerine iliskin algilarini belirleyebildiler. Fiziksel aktivitede akisin en yaygin
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olarak bildirilen faydalari, gelistirilmis performans ve son derece olumlu (ototelik) bir deneyim
algisidir. “Tamamen bir aktiviteye dalmis ve ondan yogun bir sekilde keyif alan” (De Nicola,
vd., 2010) fikri, rekabet¢i sporcularin, eglence amagli egzersiz yapanlarin ve hatta giinliik

aktivitelerle ugrasan insanlarin bile yapabilmeleri beklenen bir seydir.

Ancak akis konusundaki arastirmalarin ¢ogu elit diizeydeki sporcular iizerinde
yapilmistir. Her tiir birey hemen hemen her aktivite sirasinda akisi deneyimleyebilmesine
ragmen (Csikszentmihalyi, 1975); eglence amacl egzersiz yapanlarda akis heniiz
arastirmacilardan aymi diizeyde ilgi gormemistir. Ortamlarin varyasyonlar1 ve etkinliklere
verilen duygusal tepkiler, aragtirmacilarin algilanan deneyimsel farkliliklar1 6lgmek igin tiim
katilimcilarin ayni uyaranlara maruz kaldig akis elde etmek icin genel popiilasyon yetenegini

test etmesi gereken neden(ler)in bir parcasidir.

Performans duygu durumunun olusumunu etkileyen faktorler.

Akis, rekabet¢i sporcular, eglence amagli egzersiz yapanlar ve hatta giinliik faaliyetlerde
ve ¢alisirken insanlar igin arzu edilen bir biling durumu olarak tanimlanmistir. Spesifik olarak
akis, Csikszentmihalyi tarafindan, kisinin ¢esitli etkinliklere (oyun ve/veya diger eglenceli
durumlar) tam katilimiyla hareket ettiginde hissedilen biitlinsel duyum olarak tanimlanir. Bir
aktivite sirasinda akis halindeyken hissedilen deneyimler, bir andan digerine birlestirilir
(Moller, Meier, & Wall, 2010). Akisin gesitli ortamlarda arzu edilir oldugu diistiniiliir, ¢linkii
zihin ve beden ideal bir senkronizasyon durumunda birlikte ¢alistiginda, performansin artmasi
beklenir. Akis1 yasamak, aktiviteden sonraki olumlu duygusal tepkilerle de iliskilidir. Bu
olumlu (ototelik) deneyimler, aktiviteye devam etme arzusunu (bagliligl) ve uygulanabilir

oldugunda aktivitedeki becerileri gelistirmeye devam etme arzusunu etkileyebilir.

Sporcular, sanat¢ilar ve miizisyenlerin hepsi performans gosterirken veya yarigirken bir
akis durumuna girmeyi ve bunu siirdiirmeyi arzular. Akis1 deneyimlerken, sanatgilar kendilerini
en iyi hissederler ve ¢ogu zaman en yiiksek seviyelerine ulasirlar (Paloméki, vd., 2021). Akis,
biligsel, fizyolojik ve duyussal faktorlerden olusur (ve algilanan zorluklar veya mevcut
becerilere uymayan ancak mevcut becerileri agmayan eylemler icin firsatlar ve net hedefler ve
konuyla ilgili aninda geri bildirim arasinda bir denge ile karakterize edilir. Akis1 deneyimleyen
birey biiyilk bir nese ve mutluluk duyar ve bu deneyimi yeniden yasamayir amaglar.
Csikszentmihalyi'ye gore, akis deneyimi asagidaki dokuz boyutla karakterize edilebilir.)
Csikszentmihalyi, & Bouffard, 2017):

(1) Bir meydan okuma-becerilerin kendini mesgul hissetmek ama bunalmamak igin
dengesi;
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(2) Kisinin mevcut géreve konsantre olmasini ve bir sonraki adimda ne oldugunu bilmesini
saglarken dikkat daginikligini ve stresi azaltan net hedefler;

(3) Eylem-farkindaligin birlesmesi, yani kiginin tamamen duruma kendini kaptirmast,

(4) Akist deneyimlerken her zaman ne yaptiklarini bildiklerini ima eden agik ve net geri
bildirim

(5) Ilgisiz seyler tarafindan dikkati dagilmadan aktivitedeki kisiyi 6ziimseyen, gorevle ilgili
yiiksek konsantrasyon;

(6) Mutlak bir kontrol duygusu;

(7) Kisinin kendini aktiviteye o kadar kaptirmasina yol agan bir 0z-biling kaybi, ego
yonelimli koruma eksikligi;

(8) Zamanin doniisiimii, yani akis yasanirken zamanin ya yavaslamasi ya da akip gitmesi
ve son olarak

(9) Aktivite kendi iginde bir amag haline geldiginden ototelik bir deneyim. Bu boyutlar
deneyimlemek, icracilarin aktiviteye tamamen dalmis hissetmelerine ve higbir ¢aba

gerektirmedigi hissine sahip olmalarina yol agar

Sporda akis durumu ile performans diizeyi arasinda giiclii bir pozitif iliski vardir. Akis
durumlar, yiiksek kaliteli performansla baglantili olmanin yani sira, giivenle, spora 6zgii
eylemlerin gergeklestirilme kolayligi ve otomatiklik ile iliskilendirilir (Harris, Vine, & Wilson
2017). Optimal isleyis durumu olarak nitelendirilen akis, kisinin potansiyelini tam olarak
gerceklestirmesi i¢in kisinin ortalama ve olagan beceri diizeyini agmasina izin verir. Akis ayrica
yeni becerilerin kazanilmasini ve becerilerin gelistirilmesini etkiler (Carli, Fave, & Massimini
1988).

Zorlu bir aktivitede ustalastik¢a, daha az kapsayici hale gelir ve temsil ettigi zorluk daha
basit hale gelir. Bir akis durumunu deneyimlemeye devam etmek i¢in insanlar, becerilerinin
gelistirilmesini ve iyilestirilmesini ima eden daha karmasik zorluklarla mesgul olmalidir. Akis,
bir spor baglaminda genis ¢apta incelenmistir, bu performans baglaminda bu deneyimin

Ozelliklerini daha iyi anlamaya daha fazla odaklanilmistir (Swann, Moran, & Piggott, 2015).

Csikszentmihalyi'ye gore akis, kisinin iradesiyle bilingli olarak tetiklenebilecek bir olgu
degildir. Bununla birlikte ortaya ¢ikmasini kolaylastirabilecek faktorler vardir. Buna gore, akisa
girmek i¢in gerekli kosullar kolaylastirilirsa akis durumlar1 daha kolay erisilebilir olacaktir. Son
arastirmalar, uygun uygulamanin sporcularda akisin ortaya ¢ikmasi iizerinde belirli bir kontrol
olusturdugunu gostermistir. Odaklanma ve higbir seyin séz konusu deneyimden daha 6nemli
olmadigina ikna olma, gorevin gereklerine uygun becerilere sahip olma ve etkinlik sirasinda
kisinin dikkatini eldeki goreve yonlendirebilme gibi faktorler akisi yasamak icin yerine
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getirilmesi gereken bazi kosullardir (Biasutti, 2017). Biasutti ayrica performans igin net zihinsel
planlara sahip olmanin ve tim degiskenleri 6nceden bilmenin, icracinin bir akis durumuna
ulagsmasina yardimci olabilecegini 6ne siirmektedir. Kirchner (2011), akisin ortaya ¢ikmasini
saglayan belirli yatkinliklarin karsilanmasi durumunda akis yasama egilimi olabilecegini 6ne
stirmiistiir. Bir akis durumunu deneyimleme egiliminin bes kurucu egilimini tanimladi: kendine
giiven, etkinlik yoluyla bir seyleri deneyimleme ve ifade etme arzusu, hedeflere sahip olma,

kisinin dikkatini siirdliirme yetenegi ve 6zelestiri olmadan performans gosterme yetenegi.

Akis, en yiiksek formu aktivitenin kendisi sirasinda meydana gelecek sekilde gesitli
seviyelerde deneyimlenebilir. Normal akis kavrami, dogal ve diizenli bir "zorluk-beceri
dengesi" deneyimiyle karakterize edilen, oyuncularin deneyimlerine kendilerini kaptirmalarina,
ancak yine de bir tiir "eylem-farkindaligina" sahip olabilmelerine olanak taniyan bir durum
olarak kabul edilir. Nihai akis deneyimi, sanat¢ilarin genellikle trans benzeri bir durumda olarak

tanimlandig1 askin bir deneyimi igerebilir (Nitsche, vd., 2011).

Akist deneyimlerken, icracilarin becerileri artar ve maksimum potansiyellerine ulagirlar.
Bu yiikselis, ister teknik, ister kigisel, ister zihinsel olsun, durumdan etkilenir. Akis durumlari,
akist kolaylastirici olarak hareket edebilen yargilanan performanslar (6rn. konserler ve
yarismalar) sirasinda deneyimlenir. Ote yandan, olumsuz bir ortam, kaygi ve sabirsizlik gibi
igsel faktorlerin tiimii, akisin ortaya ¢ikmasini engelleme yetenegine sahiptir. Akis durumlari
ve miizik performans kaygisi (MPA) karsit deneyimler olarak kabul edilebilir ve performans

oncesi kaygi, optimal performans durumlarinin elde edilmesinde rol oynayabilir (Cohen, 2019).

Birkac ¢alisma, akis durumlarinin nasil ortaya ¢iktigini ve olustugunu daha iyi anlamay1
saglamistir. Akis, cogu bilginin nedensel mekanizmalardan ziyade olusumuyla (optimal
cevresel kosullar) iliskili faktorlere dayandigi nadir ve anlasilmasi zor bir durum olarak kabul
edilir. Son zamanlarda yapilan arastirmalar, akigin yenilik, kesif, belirsizlik veya deneyi iceren
kesfedici baglamlarda gergeklestigini One silirerek akisin baglangicinin  kronolojisini
arastirmistir (Swann, vd., 2017). Bu tiir baglamlarda akis, performans sirasinda kademeli bir
giiven birikiminin bir sonucu olarak ortaya ¢ikar. Spesifik olarak, olumlu geribildirime yol agan
yapici bir ilk olay, icracinin giivenini artirir. Bu siireg, icraci, hedefleri takip etmesine ve kendi
siirlarint kesfetmesi icin kendisine meydan okumasina ve bdylece bir akis durumuna

girmesine izin veren bir tam giiven diizeyine ulagana kadar tekrarlanir.

Performans duygu durumunu Kesintiye ugratan faktorler.

Akis en yaygin olarak yiiksek kisisel beceriler gerektiren zorlu durumlarda meydana

gelir. Akis deneyimi tipik olarak olumlu etki, konsantrasyon, yaraticilik, motivasyon ve
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memnuniyetle baglantilidir (Csikszentmihalyi, & LeFevre, 1989). Akis1 deneyimlemek igin, bir
gorevin net hedefleri olup olmadig1 ve performansi, kalitesi hakkinda geri bildirim saglamasi
avantajlidir; Bu tiir faaliyetlere drnekler is, oyunlar, spor ve miizikal aktivitelerdir. Ozellikle
atletik veya miizikal performanslarda, sensorimotor entegrasyonu bir akis durumunu
cagristirmak i¢in dnemli bir bilesen gibi goriinmektedir. Yakin tarihli bir ¢alismada, Gaggioli,
Chirico, Mazzoni, Milani ve Riva (2017) bir grupta oynarken, grup tiyelerindeki ortalama akis
durumunun kendi kendini degerlendiren kiiresel performansi ve algilanan yeterliligi tahmin
edebilecegini gosterdi. Bununla birlikte, ayni ¢alismada, gruplarin akis durumlar1 uzmanlarin

daha objektif performans derecelendirmelerini tahmin edemedi.

Akisin birden fazla boyuta sahip bir fenomen oldugunu belirtmek Onemlidir.
Piyanistlerle yapilan bir ¢alismada, De Manzano, Teorell, Harmat ve Ullén piyano ¢alma
stirasinda, akis durumu 6l¢eginin azaltilmig bir alt kiimesindeki bazi akis boyutlarinin meydan
okuma/beceri dengesi gibi veya geri bildirim - katilimcilar arasindaki diisiik varyanslar
nedeniyle digerleri kadar istatistiksel olarak kesin degildi (Schweickle, vd., 2017).
Katilimeilarin, keyif aldiklar1 ve daha 6nce uyguladiklart kendi kendine secilmis bir piyano
pargas1 oynarken meydan okuma/beceri dengesi ve geri bildirimle ilgili akis boyutlarini tahmin

etmekte zorlandiklarimi bildirdiler.

Akis deneyimi, insanlarin bir seyleri tamamen unutma noktasina ve aktivitenin kendisi
disinda yuvarlanmalarina kadar bildirdikleri 6znel bir psikolojik durumdur (Swann, 2019). Akis
sirasinda, zamanin 6znel algis1 degisebilir: zaman daha hizli veya daha yavas gegebilir ve gevre
neredeyse hi¢ algilanmaz veya algilanmaz. Dikkat eldeki goreve tamamen yatirilir ve kisi en

tam giiciiyle calisir.

Performans duygu durumunun boyutlari.

Csikszentmihalyi akis yapisini dokuz boyutta kavramsallastirdi; Bu boyutlardan ilki,
meydan okuma-beceri dengesi zaten agiklanmistir. Diger boyutlar, eylem-farkindaligin
birlesmesi, agik hedefler, agik geri bildirim, goreve odaklanma, kontrol duygusu, 6z-biling
kaybi, zaman doniisiimii ve ototelik deneyimdir. Birlikte, bu dokuz boyut akisin optimal
psikolojik durumunu temsil eder; kendi baglarina, akis deneyiminin kavramsal 6gelerini ifade

ederler (Goddard, vd., 2021).

Eylem-farkindalik birlestirme boyutu, gergeklestirilen etkinlikle bir olma hissini igerir.
Akista olmanin nasil bir sey oldugunu tartigmak isteyen insanlar tarafindan siklikla kullanilan

tanimlarda, bir etkinlikle birlik algisi, bir gérevle aktif bir sekilde mesgul olmak i¢in bir baris
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ve uyum duygusu getirir. Baz1 sanatgilar igin, bilingaltinda islem yapmalarini ve eylemlerine

tiim dikkatlerini vermelerini saglayan iyi 6grenilmis rutinlerle otomatiklik duygulari tanimlanir.

Akista, bireylerin tam olarak ne yapmalar1 gerektigini bildiklerini aciklayan net hedefler
ortaya ¢ikar. Bu tiir bir amag netligi, bir kisiyi géreve tamamen bagh tutarak ve ilgili ipuglarina
yanit vererek, an be an meydana gelir. Acik hedeflerle yakindan iliskili olan, performansin bu
hedeflere gore nasil ilerlediginin islenmesidir. Bu, kesin geri bildirimin boyutudur. Akis
halindeyken geri bildirim almak ve yorumlamak kolaydir. Oyuncu, performansi dogru yonde

tutarak, zahmetsizce isleyen agik, net bilgiler alir.

Akisin bir sonraki boyutu, eldeki géreve toplam konsantrasyondur. Bu, akista olmanin
en acik gostergelerinden biridir - kisi, mesgul oldugu belirli gorev veya faaliyete tamamen
simdiki zamana odaklanir. Kisinin mesgul oldugu géreve tamamen bagli olmasi, akis durumunu
Ozetler. Bu baglantililik, mevcut merkezli bir odaklanmaya dayanir; akis simdiki anda olmakta

yatar.

Simdiki-merkezli bir odaklanma, kisinin yaptig1 sey tizerinde kontrol duygusuna sahip
olmasi olarak bilinen, akigin bir sonraki boyutuna yol agar. Kisinin mesgul oldugu goreve veya
faaliyete tam olarak bagli olmasi, bir kisinin yaptigr seyde bir kontrol ve giiven duygusu
algilamasina izin verir. Bu gili¢lendirici bir duygudur ve kisiyi performansa sizabilecek
basarisizlik korkusundan kurtarir. Basarisizlik diislincelerinin  yoklugu, bireyin eldeki

zorluklarla mesgul olmasini saglar.

Oz-biling kayb1, baskalarmin onlar hakkinda ne diisiindiigiine dair endise eksikligi ile
karakterize edilen bagska bir akis boyutudur. Cogu zaman insanlar hayatlarini nasil yaptiklarina
dair degerlendirmelerle cevrili yasarlar. Bu degerlendirme duygusu, eldeki goreve tam olarak
odaklanmay1 engelleyebilir. Akis, tamamen eldeki goreve odaklanilarak tanimlandigindan, bir

aktiviteye katilim sirasinda 6z-biling kaybina izin verir.

Farkli gegen bir zaman duygusu, zaman doniisiimii olarak bilinen akis boyutunu
tanimlar. Bazilar1 i¢in deneyim, zamanin durdugudur. Digerleri i¢in zaman yavas gibi
goriinliyor. Ya da zaman beklenenden daha hizli geciyor gibi goriinebilir. Bu duyumlar, akisa
katilimin yogunlugu yoluyla ortaya ¢ikar. Akisin yogun konsantrasyonu sirasinda farkindalik
sik1 bir sekilde odaklanildigindan, insanlar zamanin izini kaybedebilir ve daha sonra, géreve

katilimlar1 sirasinda meydana gelen gercek zaman gegisi karsisinda sasirabilirler.

Ototelik deneyimi son akis boyutudur ve 6nceki sekiz boyutun bir araya gelmesinin
nihai sonucudur. Ototelik deneyim, akisin 0Oziinde Odiillendirici dogasimni tanimlar.
Csikszentmihalyi'nin tanimladig gibi, kelime, bir seyi kendi 1yiligi i¢in yapmay1 tanimlayan iki
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Yunanca kelimeden tiiretilmistir ("kendi" anlamina gelen auto ve "hedef" anlamina gelen telos).
Buradaki fikir, akis deneyiminin kendi i¢inde ¢ok ragbet goren ve kendini odiillendiren bir
durum olacak kadar yeterince zevkli oldugudur. Akisin dokuz boyutu, optimal deneyimi

anlamak i¢in kavramsal olarak tutarli bir ¢er¢eve saglar.
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirma Modeli

Calismada tenis sporcularinin performans duygu durumlart ile tenis performansi
arasindaki iligskiyi belirlemede tarama modeli kullanildi. Genel anlamda tarama modelini, az ve
ya ¢ok elemani bulunan bir evrende, o evrene iliskin genel bir yargi olusturmak amaciyla
evrenden  olusan  Orneklem  iizerinden  yapilan tarama  ayarlamalari  olarak
tanimlanmaktadir(Karasar, 2012). Tarama modeli, belirlenen evrenden se¢ilmis 6rneklemin,

aragtirmaya verdigi yanitlardan elde edilen nicel verilerdir (Cresswell, 2012).

Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Aragtirmaya Tiirkiye Tenis Federasyonuna bagli aktif olarak 5 yildan fazla tenis
oynayan, yaslar1 13 ve iizeri olan ve bir sezonda en az 15 turnuvaya katilan 24’1 erkek 17’°si

kadin olmak tizere toplam 41 tenisgi goniillii olarak katilim sagladi.

Bu arastirmada, tiim sporcularin goniillii katilimlari, velilerinin yazili izin onaylar1 ve
Helsinki Deklarasyonu prensiplerine uygun olarak gerceklestirildi. Ayrica bu ¢alisma Bayburt
Universitesi Lisaniistii egitim enstitiisii etik kurulu (say1 no: E-83542712-050.99-72738)

trafindan onaylandi.

Veri Toplama Araclan

Arastirma cergevesinde elde edilecek verilere ulasmak i¢in iki farkli form ve federasyon
sistemi kullanilmistir. Bu formlar; “Kisisel Bilgi Formu”, “Siirekli Optimal Performans Duygu

Durum 6lgegi” ile “Tiirkiye Tenis Federasyonu i-kort Sitemi’dir”

Kisisel bilgi formu.

Birinci boliimde sporcularin demografik o6zelliklerinin belirlenmesi i¢in arastirmact

tarafindan olusturulan “Kisisel Bilgi Formu™.

Siirekli optimal performans duygu durum oélgegi.

Fiziksel aktivite ve spor ortamindaki optimal performans duygu durumunu
degerlendirmek amaci ile Jackson ve Eklund (2004) tarafindan gelistirilen ve As¢i, Caglar,
Eklund, Altintas ve Jackson (2007) tarafindan Olgegin Tiirk sporcular igin gecerlik ve
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giivenilirlik calismas1 yapilmis olan “Durumluk ve Siirekli Optimal Performans Duygu Durum”

6l¢egi. Turnuvadan 6nce uygulanmistir.

36 maddeden olusan ve sporcularin siirekli optimal performans duygu durumlarini
belirlemek i¢in kullanilan siirekli optimal duygu durumu 6l¢egi, egzersiz sirasinda bireyin
optimal performans duygu durumunu ne kadar yasadigini belirlemektedir. Siirkeli performans
duygu durumu olgegi, Gorev zorlugu- beceri dengesi, Eylem-farkindalik birlesimi, Agik
hedefler, Belirli geri bildirim, Goreve odaklanma, Kontrol duygusu, Kendilik farkindaliginin
azalmasi, Zamanin doniistimii ve Amaca ulagsma deneyimi gibi alt boyutlardan olusmaktadir.
Olgekte maddeler Hi¢ bir zaman (1) ile Her zaman (5) arasinda degisen 5°1i Likert dlcek
tizerinde cevaplandirilmaktadir. Her bir alt boyutu 4 maddeden olusan 9 alt boyut ve toplam
36’sar maddeden Siirekli Optimal Performans Duygu Durum Olgeginde yer alan her bir madde
5°1i likert Slgegi iizerinde degerlendirilmektedir. Olgek formundan da elde edilen ortalama
yiiksek puan (4-5 puan), kisinin katildigi aktivitede optimal performans duygu durumuna
ulastigin1 gosterirken, elde edilen diislik puanlar, kisinin optimal performans duygu durumunu

yasayamadigini ifade etmektedir.

Tiirkiye tenis federasyonu i-kort sitemi.

Sporcularin 2022°nin sezon basinda (subat) oynamis oldugu dort adet miisabaka

sonucu, Tiirkiye Tenis Federasyonunun i-kort sisteminden elde edildi.

Tenis oyun kurallarina gore sayilar oyunlari, oyunlar setleri, setler ise maglar
kazandirir. Bu durumun neticesinde kazandiklari sayilar iizerinden yol gikilarak verilerin
toplanmasi tenis performansini iyi bir sekilde ortaya koyacag: diistiniildii. Fakat Tiirkiye Tenis
Federasyonu’nun i-kort sisteminde miisabakalardaki sayilar kayit altina alinmadigi icin kayit
altina alman oyunlar i-kort sisteminden alinarak veri toplanma islemi gerceklestirildi. Elde
edilen verilerden tenis performans puanini bulmak i¢in; kazanilan oyunlardan kaybedilen

oyunlar ¢ikarilmis ve sporcunun net tenis performans puani bulunmustur.

Bu durumu ortaya koyarken konusunda uzman ogretim iiyeleri ve milli takim
diizeyindeki antrendrlerinde goriigleri alinarak giivenirligi saglanmigtir.
Istatistiksel Analiz

Elde edilen veriler oncelikle bilgisayar ortaminda aktarildi. Veriler spss 26 paket
programinda incelendi ve daha sonrasinda tanimlayici istatistikler yapildi. Verilerin analizinde

degiskenler arasindaki farklar ve iligkiler sirasiyla t-testi ve pearson korelasyonu ile incelendi.
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Ayrica verilerin dagiliminin normalligi, shapiro-wilk, kolmogorov smirnov ve g-q plot ile

arastirildi. Bu dogrultuda SPSS programindan yararlanilarak istatistiksel hesaplamalar yapildi.
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DORDUNCU BOLUM
Bulgular

Tablo 2. Katilimcilarin Demografik, Optimal Performans Duygu Durumlari ve Miisabaka
Sonuglarina Illigkin Tammlayici Istatistikler.

Erkek Kadin

N Ortala Std. Minim  Maxim N Ortala Std. Minim  Maxi

ma sapma um um ma sapma um mum

Yas (y1l) 24 18,50 5,57 13,00 36,00 17 15,35 2,55 13,00 21,00
Duygu durumu 24 3,87 0,58 2,83 5,00 17 3,91 0,46 311 4,83
1. Mag¢ 24 4,88 7,41 -12,00 12,00 17 8,18 4,89 -9,00 12,00
2. Mag¢ 24 6,25 6,22 -11,00 12,00 17 5,76 6,18 -11,00 12,00
3. Mag 24 2,58 7,24 -12,00 12,00 17 3,00 5,68 -11,00 10,00
4. Mag 24 -0,08 6,82 -10,00 11,00 17 -2,06 7,48 -11,00 9,00
Toplam performans puani 24 13,63 16,68 -39,00 37,00 17 14,88 16,93 -36,00 41,00
1.Mac sonucu 24 1,71 0,69 0,00 2,00 17 1,88 0,49 0,00 2,00
2.Mag sonucu 24 1,75 0,61 0,00 2,00 17 1,76 0,66 0,00 2,00
3. Mag sonucu 24 1,38 0,92 0,00 2,00 17 1,59 0,71 0,00 2,00
4. Mag sonucu 24 1,08 0,93 0,00 2,00 17 0,71 0,99 0,00 2,00

Tablo 2’de 6rneklem gurubunu olusturan erkek ve kadin n= 24+17=41 elit tenisci
lizerinde uygulanan optimal performans duygu durumu 6l¢egi ve miisabaka sonuglarina iliskin

tanimlayici istatistikler sonuglar verilmistir.

Erkek katilimcilarin Optimal performans duygu durumu ortalamasi 3,87+0,58 olarak
bulunurken. Skorlar1 en diisiik deger 2,83 en yiiksek deger ise 5 olarak bulundu. Oynanan
magtaki elde edilen puanlara bakildiginda 1. ma¢ oyun puanlarinin ortalamasi 4,88+7,41, 2.
mag¢ oyun puanlariin ortalamasi 6,254+6,22, 3. mag¢ oyun puanlarinin ortalamasi 2,58+7,24, 4.
mag¢ oyun puanlarinin ortalamasi -0,08+6,82 oldugu, ayrica toplam tenis performans puanlarina

bakildiginda ise puanlarin ortalamasinin 13,61+16,68 olarak bulundu.

Kadin katilimeilarin ise Optimal performans duygu durumu ortalamasi 3,91+0,46 olarak
bulunurken. Skorlar1 en disiik 3,11 en yiiksek 4,83 olarak bulundu. Oynan magtaki oyun
puanlaria bakildiginda 1.mag¢ oyun puanlarinin ortalamasi 8,18+4,89, 2. mag¢ oyun puanlarinin
ortalamasi 5,76+6,18, 3. mag¢ oyun puanlarinin ortalamasi 3,00+5,68, 4. ma¢ oyun puanlarinin

ortalamasi -2,06%7,48 olarak bulundu.

Toplam tenis performans puanlarini inceledigimizde ortalamasinin 14,88+16,93 oldugu

goriildil.
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Tablo 3. Erkek ve Kadin Katlimcilarin Performans Duygu Durumlari Ile Tenis
Performanslarina Iliskin Pearson Korelasyon Analizi Sonuglart

Miisabaka performans puanlar: ortalamasi

« n 24
< o 663"
Duygu durumu m 0 0,00
n 17
£
R -0,01
N
p 0,96

Tablo 3 incelendiginde, erkek tenisgilerin tenis performanslari ile performans duygu
durumlarn arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde bir iliski oldugu ve bu iliskinin istatistiki
olarak anlamli (p<0,001) oldugu tespit edildi. Kadin tenisgilerin tenis performansi ile
performans duygu durumlari arasinda istatistiki olarak anlamli bir farkin olmadigi (p>0,05),
tenis performanslart ve optimal performans duygu durumlari arasinda da bir iligskinin olmadigi
goriildii.

Tablo 4. Erkek ve Kadin Katilimcilarin Performans Duygu Durumlart Alt Boyutlar: Ile Tenis
Performanslarina lligkin Pearson Korelasyon Analizi Sonuglart

Erkek

Kiz
Toplam performans puam Toplam performans puani
Alt boyutlar N r p N r p
Gorev zorlugu 24 ,594** 0,002 17 -0,032 0,904
Eylem farkindahg: 24 0,312 0,138 17 -0,061 0,816
Acik hedefler 24 ,502* 0,012 17 -0,023 0,930
Belirli geri bildirim 24 ,935** 0,007 17 0,102 0,696
Goreve odaklanma 24 ,502* 0,013 17 -0,012 0,964
Kontrol duygusu 24 ,493* 0,014 17 -0,030 0,910
Kendilik farkindahg: 24 ,627** 0,001 17 -0,055 0,834
Zamanin doniisiimii 24 0,392 0,058 17 0,150 0,565
Amaca ulasma 24 0,254 0,230 17 -0,535 0,188

Tablo 4 incelendiginde, Erkeklerin siirekli optimal performans duygu durumlar1 gérev
zorlugu, agik hedefler, belirli geribildirim, goéreve odaklanma, kontrol duygusu, kendilik
farkindalig1 alt boyutlari ile tenis performanslari arasinda orta diizeyde bir iliskinin oldugu ve
bu iliskinin anlamli oldugu istatistiki olarak tespit edildi(p<0,05). Eylem farkindaligi, zaman
doniisiimii, amaca ulagsma alt boyutlar ile tenis performanslar1 arasinda zayif diizeyde bir

iliskinin oldugu ve bu iligkinin istatistiki olarak anlamli olmadig tespit edildi(p>0,05).
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Kizlarin siirekli optimal performans duygu durumlar1 gorev zorlugu, eylem farkindaligi,
acik hedefler, belirli geribildirim, goreve odaklanma, kontrol duygusu, kendilik farkindaligi,
zamanin donilisiimii, amaca ulagma alt boyutlar1 ile tenis performanslar1 arasinda istatistiki
olarak anlamli bir farkin olmadigi (p>0,05), tenis performanslari ve optimal performans duygu
durumlar alt boyutlar1 arasinda da bir iligkinin olmadig1 gorildii.

Tablo 5. Katilimcilarin Tenis Performanslari Ile Optimal Performans Duygu Durumuna Iliskin
Pearson Korelasyon Analizi Sonuglar.

Ortalama duygu durumu

n 41
Toplam tenis performans puam1 1 0,564™
0 0,000

Tiim sporcularin tenis performansi ile performans duygu durumlar1 arasinda pozitif
yonde ve orta diizeyde bir iliski oldugu tespit edildi (p<0,001). Tiim katilimcilarin optimal
performans duygu durumlari ile tenis performanslarina bakildiginda optimal performnans

duygu durumlarinin tenis performansini olumlu etkiledigi sdylenebilir.

Tablo 6. Katilimcilarin Tenis Performanslar: Ile Optimal Performans Duygu Durumu Alt
Boyutlarina Iliskin Pearson Korelasyon Analizi Sonuglart.

Toplam performans puani

Alt boyutlar N r p
Gorev zorlugu 41 ,392* 0,011
Eylem farkindahgi 41 0,173 0,278
Acik hedefler 41 ,315* 0,045
Belirli geri bildirim 41 ,376* 0,015
Goreve odaklanma 41 0,290 0,066
Kontrol duygusu 41 0,304 0,053
Kendilik farkindahig: 41 ,327* 0,037
Zamanin doniigiimii 41 0,290 0,066
Amaca ulagsma 41 0,073 0,652

Tablo 6 incelendiginde tiim sporcularin siirekli optimal performans duygu durumlar
gorev zorlugu, acik hedefler, belirli geribildirim, kendilik farkindalig: alt boyutlar: ile tenis
performanslari arasinda zayif diizeyde bir iligkinin oldugu ve bu iligkinin anlamli oldugu tespit
edildi(p<0,05). Eylem farkindaligi, géreve odaklanma, kontrol duygusu, zaman donisiimd,
amaca ulagsma alt boyutlar ile tenis performanslar1 arasinda ¢ok zayif diizeyde bir iligkinin

oldugu fakat bu iliskinin anlamli olmadigi tespit edildi (p>0,05).
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Tablo 7. Katlimcilarin Optimal Performans Duygu Durumlar: ve Miisabaka Sonuglarina
liskin t-testi Analiz Sonuclart.

Degiskenler Cinsiyet N Ortalama Std. t P
Sapma

Duygu durumu Erkek 24 3,87 0,58 ,243

Kadin 17 3,91 0,46 0,805
1. Mag puani Erkek 24 4,88 7,41 -1,604

Kadn 17 818 4,89 0,094
2. Mag puani Erkek 24 6,25 6,22 247

Kadin 17 5,76 6,18 0,806
3. Mag puant Erkek 24 2,58 7,24 -,198

Kadn 17 3,00 5,68 0844
4. Mag puani Erkek 24 -0,08 6,82 ,878

Kadin 17 -2,06 7,48 0,385
Toplam tenis Erkek 24 13,63 16,68 -,236

performans puani 0,815

Kadin 17 14,88 16,93

Tablo 7 incelendiginde 6rneklem gurubumuzu olusturan erkek n= 24, kadin n=17 elit
tenis¢i lizerinde uygulanan optimal performans duygu durumu 6l¢egi ve miisabaka sonuglarina
iliskin tanimlayici istatistikler sonucunda. Kiz ve erkeklerin performans duygu durumlarini
arasinda (p=0,80) anlaml1 bir fark bulunamadig: goriilmektedir. Kiz ve erkeklerin birinci mag
puanlart arasinda (p=0,09), ikinci mag¢ puanlar1 arasinda (p=0,81), li¢iincii ma¢ puanlar
arasinda (p=0,84), dordiincii ma¢ puanlar1 arasinda (p=0,39) ve toplam tenis performans

puanlari arasinda anlamli bir fark (p=0,81) olmadig goriildii.
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BESINCi BOLUM

Tartisma Sonug¢ ve Oneriler

Sporcularin performanslarin1 etkileyen psikolojik durumlar1 konu alan c¢aligsmalar
irdelendiginde olumlu psikolojik faktorlerden ziyade kaygi ve stres gibi olumsuz psikolojik
faktorlerin dikkate alindigr belirlenmistir. Optimal psikolojik durumlar ile sporcularin
performansi arasindaki iliskinin bilinmesi, optimal zihinsel durumlarin desteklenmesine

yardimci olurken zihinsel antrenman programlarinin gelistirilmesine de yardimer olabilir.

Moneta ve Csikszentmihalyi (1987), duygu deneyimini ¢esitli baglamlarda inceleyerek,
“zorluklar ve beceriler arasindaki dengenin bazi baglamlarda olumlu bir etkisi oldugunu ve
digerlerinde ¢ok az veya hig etkisi olmadigini” belirtir. Baska bir deyisle, yarismanin zorluklari
ve sporcunun becerileri, birbirleri iizerinde bagimli bir etki veya deneyim kalitesi ilizerinde
bagimsiz bir etki yaratan iki 6znel deneyimsel degiskendir. Miisabaka Oncesinde veya sirasinda,
meydan okuma ve beceri seviyesi, bireysel niteliklere (6rnegin, deneyim, zihinsel hazirlik,
fiziksel hazirlik) veya durumsal 6zelliklere (6rnegin, rekabetin 6nemi, zorlu rakip) bagl olarak

dogada dinamiktir.

Stein ve meslektaglar1 (2012), rekabetgi bir ortamda bir kisinin algilanan becerilerinin
seviyesinin deneyim kalitesi ile pozitif olarak iligkili oldugunu, oysa bir 6§renme ortaminda
hem kisinin algilanan becerilerinin hem de zorluklarin deneyim kalitesi ile iliskili oldugunu
bildirmistir.

Kimiecik ve Stein (1992), duygu durum deneyimini daha iyi anlamak igin
arastirmacilarin nesnel sonuglarla birlikte 6znel durumlari incelemeleri gerektigini 6ne

surdiler.

Yapilan aragtirmada Tablo 3’te incelendiginde erkek tenisgilerin tenis performansi ile
performans duygu durumlar arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde bir iliski oldugu tespit
edildi (p<0,001). Elde edilen bu bulgudan da anlasilacagi gibi Erkek tenisgilerin olumlu
performans duygu durumlart tenis performanslarini olumlu etkiledigi sOylenebilir. Ancak
Tablo 3 incelendiginde Kadin tenisgilerin tenis performansi ile performans duygu durumlari

iliskileri arasinda anlamli bir farklilik meydana getirmedigi goriilmektedir (p>0,05).

Elde edilen bu bulgulardan kadin ve erkek sporcularin benzer duygu durumlarinda farkl
sportif performans duygu durumu sergiledigi yorumu yapilabilir. Yildiz ve dig. (2015) farkli
seviyelerde spor diizeyi ve ge¢misine sahip sporcularda yapmis olduklar1 ¢alismada optimal

performans duygu durumunun cinsiyetler arasi farklilik gosterdigi ama cinsiyetin kesin bir fark
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yaratacagini sOylemenin yanlis olabilecegini bildirmislerdir. Bu arastirma sonucu ¢alismamizla

benzerlik gostermektedir.

Yapilan baska bir arastirmada tenisgilerin optimal performans duygu durumu ve basari
motivasyonlar arasinda sportif yila gore ve cinsiyete gore farklilik goériilmemistir. Ancak yas

degiskenine gore anlamli bir farklilik tespit edilmistir (Yanar ve dig. 2017).

Diger bir aragtirmada, siirekli optimal performans duygu durum 6lgegi ile yapilan
arastirmalarda, 10-11-12 yaslarindaki tenis¢iler hem cinsiyet hem de antrenman yasi iizerinde
ve 12-16 yas araliginda bulunan farkli branslardaki aktif sporcularin cinsiyetleri ile siirekli
performans duygu durum o6l¢egi alt boyutlarinda anlamli bir iligki bulunamamaistir.( Yanar ve

dig. (2017), Mucia ve dig.(2008)).

Yapilan ¢aligmada tenis performansi ve duygu durumlari arasinda cinsiyetler arasi
anlamli bir fark bulunamamistir. Yanar ve dig. (2017) Yapmis olduklar1 arastirmaya gore
duygu durumlar isle basar1 motivasyonlar1 arasinda sportif yila ve cinsiyete gére anlaml

farklilik olmadigini bildirmislerdir. Elde edilen bulgularla ile kismen benzerlik goriilmektedir.

Fakat Yildiz ve ark. (2015). Yaptigi “Sporcularin Optimal Performans Duygu
Durumunun Yasam Tatminleri Uzerindeki Etkisi* baslikl1 calismada optimal performans duygu
durumlarinin cinsiyet arasi farklilik gosterdigi. Welch (2008)°in raket sporlarina katilan 159
kolej 6grencilerinin optimal performans duygu durumunu inceledigi ¢alismasinda optimal
performans duygu durumunun cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli fark elde
ettigi ¢alismalarin oldugu goriilmiistiir. Calismamiz ile ¢eligski gdstermektedir. Bunun sebebi
olarak spor yaslarinin ¢ok az oldugu elit sporcu olmayan {iniversite 0grencileri izerinde yapmis

olmasindan kaynaklandigini sdyleyebiliriz.

Tablo 4’e bakildigindan Erkeklerin siirekli optimal performans duygu durumlar1 gérev
zorlugu, agik hedefler, belirli geribildirim, géreve odaklanma, kontrol duygusu, kendilik
farkindalig1 alt boyutlari ile tenis performanslari arasinda orta diizeyde bir iliskinin oldugu ve
bu iligkinin anlamli oldugu istatistiki olarak tespit edildi(p<0,05). Eylem farkindaligi, zaman
doniisiimii, amaca ulagsma alt boyutlar1 ile tenis performanslar1 arasinda zayif diizeyde bir

iliskinin oldugu ve bu iligskinin istatistiki olarak anlamli olmadigi tespit edildi(p>0,05).

Kizlarm stirekli optimal performans duygu durumlari gérev zorlugu, eylem farkindaligi,
acik hedefler, belirli geribildirim, goéreve odaklanma, kontrol duygusu, kendilik farkindaligi,
zamanin doniisiimii, amaca ulagma alt boyutlar1 ile tenis performanslar1 arasinda istatistiki
olarak anlamli bir farkin olmadigi (p>0,05), tenis performanslar1 ve optimal performans duygu

durumlar alt boyutlar1 arasinda da bir iliskinin olmadig: goriildii.
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Tablo 5’¢ bakildiginda Tim sporcularin tenis performansi ile performans duygu
durumlar arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde bir iligski oldugu tespit edildi (p<0,001). Bes
yilin lizerinde egzersize katilanlarin optimal performans duygu durumu puanlarinin, bes y1l ve
daha az siireyle egzersize katilanlardan yiiksek olmasi, digerlerinden daha deneyimli olmalari
ve beceri diizeylerinin yiiksek olmasi ile agiklanabilir (Erséz G(2011). Yapilan bu arastirma

calismamizin sonuglarini destekler niteliktedir.

Tenis sporu bireysel bir spor oldugundan sporcu tiim sahada kendi basina miicadele
ettiginden ve tiim zorluklarin iistesinden kendisi gelmeye calisir. Optimal performans duygu
durumu, bireyin yliksek diizeyde miicadele ve zorluk gerektiren goérevleri basarabilecek ve bu
gorevler lizerinde kontrol saglayabilecek beceriye sahip olmasi durumunda olusmaktadir

Moneta GB. (2004).

Tenis sporu yiiksek sportif beceri gerektirmesi ve tenis sporcularinin bu yetilere sahip
olmasi performanslarini da olumlu yonde etkilemektedir. Jackson ve dig. (1998) de yapmis
olduklar1 ¢aligmada sportif becerileri yiliksek olan sporcularin optimal performans duygu
durumu puanlarinin yiiksek oldugunu tespit etmeleri ve Jackson ve Roberts (1992), in algilanan
spor yeteneginin sporcularin optimal performans duygu durumu ile yakindan iliskili oldugunu

bulmalar1 ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Catley ve Duda (1997) golfciiler lizerinde yaptiklari ¢alismada optimal performans

duygu durumunun beceri diizeyi ile pozitif iliskili oldugunu sonucuna varmislardir.

Alan yazina bakildiginda yapilan ¢aligmalar cinsiyet, yas, brans yoniinden incelemis
olup, elde edilen sonuclar her ¢alismada farklilik gosterse de, yaptigimiz ¢alisma ile bazi

sonuclar bakimindan benzerlik gosterdigi soylenebilir.

Tablo 6 incelendiginde tiim sporcularin siirekli optimal performans duygu durumlar
gorev zorlugu, acik hedefler, belirli geribildirim, kendilik farkindaligi alt boyutlar ile tenis
performanslari arasinda zay1f diizeyde bir ilskinin oldugu ve bu iligkinin anlamli oldugu tespit
edildi(p<0,05). Eylem farkindaligi, goreve odaklanma, kontrol duygusu, zaman doniistimii,
amaca ulagsma alt boyutlar ile tenis performanslar1 arasinda ¢ok zayif diizeyde bir iligkinin
oldugu fakat bu iliskinin anlamli olmadig: tespit edildi p>0,05). Baykose (2014) tarafindan
yapilan arastirmada da yalnizca optimal performans duygu durumunun alt boyutu olan Kendilik
Farkindaliginin Azalmasi alt boyutunda farklilik vardir. Goniilates ve ark. (2019) . Cinsiyete
gore teniscilerin siirekli optimal performans duygu durum o6lcegi alt boyutlarinda goreve
odaklanma, kontrol duygusu, zamanin doniisiimii ve amaca ulagma deneyimi alt boyutlarinda

analamli fark bulmuslardir (p<0,05 ve p<0,001). Cinsiyete gore gorev zorlugu, eylem
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farkindalik bilesimi, agik hedefler, belirli geri bildirim ve kendi farkindaligin azalmasi alt

boyutlar1 puanlarinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Bu ¢alismada gorev zorlugu, acik hedefler, belirli geribildirim, kendilik farkindaligi, alt

boyutlar1 calismamizla benzerlik gostermemektedir.

Duygusal uyarilma ve performans arasindaki iliskinin incelenmesi, spor psikolojisinde
merkezi bir dneme sahiptir. Sporcular, giinliik olarak yiiksek baski durumlariyla kars1 karsiya
kalirlar ve bu da spor alanini1 duygu-performans iligkisini incelememiz ig¢in uygun bir alan
haline getirir. Sonug olarak, alan ne olursa olsun, duygular en yliksek performansa ulasmaya

calisan herkes icin dikkate alinmas1 gereken ¢ok 6nemli bir parametredir.

Duygu genellikle, 6znel bir deneyim (biligsel bilesen), fizyolojik tepki (uyarilma veya
aktivasyon) ve eylem egilimlerini igeren gercek veya hayal edilen bir uyaran olayina ani tepki
olarak tamimlanir. Oznel deneyim, bireyin belirli bir duygusal durumun énemini kisisel zararlar
ve faydalar agisindan degerlendirmesiyle ilgilidir. Fizyolojik tepkiler, kalp hizinda, kan
basincinda, i¢ organlarin isleyisinde ve diger otonom sinir sistemi reaksiyonlarinda
degisiklikler gerektirir. Uyarilma veya aktivasyonun bu fizyolojik degisiklikleri, yaklasma ve
kacinma (veya geri ¢cekilme) davranislarina enerji verebilir. Hem uyarilma hem de aktivasyon

organizmanin bilissel ve fizyolojik aktivitelerini igerir.

Uyarilma, organizmanin yeni uyaranlara veya girdilere ani tepkisini ifade eder.
Aktivasyon, organizmanin eyleme gecmek icin beklenen hazirligini yansitan ve uyarilmadaki
degisikliklerle degistirilebilen karmasik, ¢ok boyutlu bir durumdur. Duygulara eslik eden
fiziksel enerji, uygun sekilde kanalize edildiginde sporcunun performansini artirmak i¢in

hareket eder. Bununla birlikte, enerji kontrolden ¢iktiginda zararl etkiler olasidir.

Bu nedenle bu calismada sporcularin duygularinda yasanan degisimler incelenmistir.
Bu duygu durumlarinin performansa etkisini incelemek bu c¢alisma icin amag¢ olarak
belirlenmistir. Bu yonde tenis¢ilerin duygu durumlarinin performanslarina etkisi incelenmistir.

Elde edilen sonuglar agsagidaki gibidir:

e Yapilan arastirmanin neticesinde tenis sporcularinin tenis performanslari ile
performans duygu durumlar1 arasinda cinsiyetlere gore anlamli farklilik
bulunamamustir.

e Kadin tenis¢ilerin tenis performansi ile performans duygu durumlar1 arasinda
istatistiki olarak anlamli bir fark bulunamamastir.

e FErkek tenisgilerin tenis performansi ile performans duygu durumlar arasinda
pozitif yonde ve orta diizeyde bir iligki oldugu tespit edilmistir.
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e Tenis sporcularmin tenis performanslari ile performans duygu durumlari

arasinda orta diizeyde ve pozitif yonde bir iliskinin oldugu tespit edilmistir.

Tenis: Kuvvet, gii¢, hiz, ¢ceviklik, koordinasyon, denge, dayaniklilik, esneklik gerektiren

fiziksel olarak zorlayici ve karmasik bir spor oldugu bilinmektedir.

Ancak elde edilen sonuglar teniste basarali olabilmenin 6nemli kismi olan fiziksel
performansin yani sira psikolojik parametrelerinde etkili oldugunu duygu durumlarimin da
miisabaka kazanma ve teniste basarili olmaya destek olabilecegi sdylenebilir. Bu yiizden
arastirmada elde edilen bulgularin tenis sporcularinin antrenman programlarin1 hem fiziksel
hem de psikolojik yonden destekleyecek daha verimli programlar diizenlenmesine katki
saglayacag disiiniilmektedir. Siirekli performans duygu durumuna ulasan sporcular tenis
performanslarinin daha yiiksek olacagi, performans duygu durumlarmin iyilestirilmesi

sporcularda yiiksek performanslara ulasacagi s6ylenebilir.

Arastirma sonuglarimiza iligkin veriler géz 6niinde bulunduruldugunda su onerilerde

bulunulabilir;

e Dabha fazla 6rneklem gurubu ile yapilabilir.

e Tenis performansi ve tenis gegmisi daha fazla olan sporcularla yapilabilir

e Yas ortalamasi 16 ve ilizeri sporcularla calisilmasi bayanlardada anlamli sonuglar
verebilir.

e Siirekli optimal performans duygu durumu &lgegi turnuva Oncesi ve turnuva sonrasi
uygulanarak farkli sonuglar elde edilebilir.

e Miisabakalarda hem performans duygu durumu O6lgegi hemde analiz programlari
kullanilarak elde edilen verilerden ¢ok daha farkli {ist diizey sonuglar elde edilebilir.

e (Calisma ATP, WTA, ITF, Challenger, Tennis Europe turnuvalarinda diizenli olarak
miisabaka oynayan Tiirk veya yabanci oyuncular iizerinde yapilmasi daha giiclii
sonuclar elde edilebilir.

e Tenis bireysel bir spor oldugu icin siirekli performans duygu durumuna sporcular
ulastirmak tenis performans artisina fayda saglayabilir.

e Performans duygu durumunun gergeklesmesi i¢in kaygi ve stres ortadan kaldirildginda
tam anlamiyla gerceklestigini diisiiniirsek her kuliip ve tenis sporcularinin 6zel
mentorlere ve psikolojik damigmalar ile spor hayatina devam etmeler1 basari

motivasyonu ve siirekliligi acisindan 6nemli olacaktir.
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Ekler

EK 1. Sporcu tanima formu

SPORCU TANIMA FORMU

Ad1 Soyadi

Anne-Baba ad1

Sonuglarin  size ulagmasi
Iletisim no/mail adresi igin..

Dogum yeri / Dogum tarihi

Kardes sayisi (sen harig)

Daha once gegirdigin ameliyat/hastalik var m? : Hayir Evet:
Devam eden bir rahatsizligi var m1? : Hayir Evet:
Daha 6nce hangi sporlari (ne kadar siire) yaptin? c Hayir Evet:

Suan hangi sporlar1 yapiyorsun?

En sevdigin spor ne?

Spor yapmaktaki amacin ne?

Ne kadar siire bu sporu yapmay1 planliyorsun?

Aileniz bu sporu yapmaniz i¢in sizi destekliyor mu?

Ailenizde spor yapan var mi1? (hangi spor?)

Ailenizde ge¢miste spor yapmis biri var mi? (hangi spor, ne
kadar siire)

Ailenizde ya da yakin akrabalarinizda elit/ profesyonel/ milli
sporcu var mi?

Ailenizde sigara ya da alkol kullanan var mi? . Hayr Evet:
Annenizin egitim diizeyi? “| ilkokul | ortaokul | lise | iiniversite | lisansiistii
Babanizin egitim diizeyi? : ilkokul ortaokul lise | iiniversite | lisansiistii
. 1000- 2000- 4000-
Ailenizin aylik geliri? - | 1000'den az 2000 4000 6000 6000'den fazla

Gelecekte kendini nerede gérmek istiyorsun?
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Ek 2. OPTIMAL PERFORMANS DUYGU DURUM OLCEGI -2 (OPDDO-2)

Liitfen asag1 daki sorular1 siklikla yaptiginiz etkinlik (dans, spor, miizik, drama, yoga...) deneyiminizi diisiinerek
cevaplayiniz. Buradaki ifadeler, yaptiginiz etkinlik sirasinda genel olarak yasadiginiz duygular ya da edindiginiz
diistincelerle ilgilidir. Bu duygu ve diigiinceleri bazen, her zaman ya da hi¢ yasamamus olabilirsiniz. Burada dogru
ya da yanlis cevaplar yoktur. Etkinlik sirasinda her bir duygu ve diisiinceye ne siklikla sahip oldugunuzu
diigiintiniiz ve yasadigimiz deneyimle 6rtiisen en iyi cevabi isaretleyiniz.

1. 2. 3. 4, 5.
Hicbir | Nediren | Bazen o il Her
Zaman Zaman

Tenis antrenmanlarinda ve miisabaka sirasinda

1. Zorlanirim; ama becerilerimin bu zorlugu yenecegine inanirim

2. Diigiinmeksizin dogru hareketleri yaparim.

3. Ne yapmak istedigimi ¢ok iyi bilirim.

4. Performansim konusunda net bir fikre sahibim

5. Dikkatimi tamamen yapmakta oldugum seye odaklarim

6. Yaptiklarim {izerinde kontrole sahibimdir.

7. Bagkalarinin benim hakkinda diigiinebilecekleri ile ilgilenmem

8. Zamanin farklilagtigini  hissederim (yavaglhiyor veya
hizlaniyor).

9. Birseyi denemekten zevk alirim

10. Yeteneklerim ortamin/durumun zorluklarinin tstesinden
gelmemi saglar.

11. Olaylarmn kendiliginden olustugunu hissederim.

12. Ne yapmak istedigim konusunda giiglii hislere sahibim

13. Ne kadar iyi performans gosterdigimin farkindayim.

14. Kendimi olan bitene vermekte zorlanmam

15. Yaptiklarimi kontrol edebilecegimi hissederim.

16. Bagkalarinin beni nasil degerlendirecegi ile ilgilenmem.

17. Zamanin normalden farkli gectigini hissederim.
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Ek 3. OPTIMAL PERFORMANS DUYGU DURUM OLCEGI -2 (OPDDO-2) devarm

Liitfen asag1 daki sorular1 siklikla yaptiginiz etkinlik (dans, spor, miizik, drama, yoga...) deneyiminizi diisiinerek
cevaplayiniz. Buradaki ifadeler, yaptiginiz etkinlik sirasinda genel olarak yasadiginiz duygular ya da edindiginiz
diistincelerle ilgilidir. Bu duygu ve diigiinceleri bazen, her zaman ya da hi¢ yasamamus olabilirsiniz. Burada dogru
ya da yanlis cevaplar yoktur. Etkinlik sirasinda her bir duygu ve diisiinceye ne siklikla sahip oldugunuzu
diigiintiniiz ve yasadigimiz deneyimle 6rtiisen en iyi cevabi isaretleyiniz.

1. 2. 3. 4, 5.
Hibir | 'Nodiren | Bazen | o\ qn | Her
Zaman Zaman

Tenis antrenmanlarinda ve miisabaka sirasinda

18. Performans duygusunu severim ve bu duyguyu yeniden
yasamak isterim

19. Zorluklarmn istesinden gelebilecek kadar kendimi yeterli
hissederim.

20. Hareketleri ¢ok fazla diislinmeden otomatik olarak yaparim.

21. Neyi basarmak istedigimi bilirim.

22. Ne kadar iyi performans gosterdigim konusunda iyi fikirlere
sahibim.

23. Tam konsantrasyona sahibim.

24. Tam kontrole sahibim

25. Kendimi bagkalarma nasil gosterdigimle ilgilenmem.

26. Zaman hizli akip gittigini hissederim.

27. Aktiviteden elde ettigim deneyim/yasant1 bende giizel duygular
birakir.

28. Yasadigim zorluklarla ve becerilerim ayn1 seviyededir

29. Hareketleri, diisiinmek zorunda olmadan kendiliginden ve
otomatik olarak yaparim.

30. Hedeflerim agikg¢a tanimlanmustir.

31. Smas1 geldiginde ne kadar iyi performans sergiledigimi
sOyleyebilirim

32. Yapmis oldugum ise tamamen yogunlagirim.

33. Viicudumu tamamen kontrol edebilirim

34. Bagkalarinin benim hakkimda diisiinebilecekleri beni
ilgilendirmez

35. Zamanin nasil gectigini anlamam.

36. Aktivite sirasindaki deneyimler ve yasantilar fazlasi ile
faydalidir
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