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ONSOZ
Spor, uzun yillar boyunca agirlikli olarak fiziksel performans, teknik beceri ve taktiksel
istiinliik ¢cergevesinde ele alinmistir. Ancak giiniimiizde, performansin belirleyici unsurlarindan
birinin de zihinsel siirecler oldugu acik bicimde kabul edilmektedir. Spor ortaminda karar
verme, dikkat, motivasyon, 6grenme ve duygusal diizenleme gibi psikolojik bilesenler, en az
fiziksel kapasite kadar kritik bir rol oynamaktadir. Bu baglamda spor psikolojisi, yalnizca
performansi artirmaya yonelik bir destek alan1 degil, ayn1 zamanda sporun dogasini anlamaya

yonelik temel bir disiplin olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Zihinden Performansa: Spor Psikolojisi baslikli bu eser, spor baglaminda zihinsel
stireclerin ¢ok boyutlu yapisini ele almay1 ve bu siireglerin performans iizerindeki etkilerini
biitiinciil bir bakis acisiyla incelemeyi amaglamaktadir. Kitapta yer alan boliimler; 6grenme
dongiilerinden zihinsel antrenmana, biligsel gelisimden dijitallesmenin spor psikolojisine
yansimalarma kadar genis bir perspektif sunmaktadir. Ozellikle teknolojinin spor psikolojisi
alanina entegrasyonu, giinlimiiziin dijital c¢aginda zihinsel performansin nasil yeniden

sekillendigini anlamak agisindan 6nemli bir tartisma zemini olusturmaktadir.

Bu kitap, hem kuramsal derinligi hem de uygulamaya doniik yaklagimlar1 bir araya
getirerek arastirmacilar, akademisyenler, antrenorler ve uygulayicilar i¢in bir bagvuru kaynagi
olmay1 hedeflemektedir. Farkli bakis acilariyla kaleme alinan béliimler, okuyucuya spor
psikolojisinin dinamik ve gelisen yapisini kesfetme imkani sunarken, ayni1 zamanda zihinsel
performansin gelistirilmesine yonelik giincel yaklasimlar hakkinda kapsamli bir gerceve

cizmektedir.

Eserin ortaya ¢ikmasinda katki saglayan tiim yazarlara, bilimsel birikimlerini paylagsma
konusundaki 6zverileri i¢in tesekkiir ederiz. Bu ¢aligmanin, spor psikolojisi alanina ilgi duyan

tiim paydaslar icin hem akademik hem de uygulama diizeyinde faydali olmasini temenni ederiz.

Dog. Dr. Emrah SECER
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BOLUM 1

SPOR PSIKOLOJiSI PERSPEKTIFINDEN KESIF,
KATILIM VE OGRENME DONGUSU

1. Mehmet KARA!

Giris
Ogrenme teorileri ve Ogrenme yaklasimlari, egitim
faaliyetleri siirecinde gergeklestirilen uygulamalarda, 6gretmene ve
ogrencilere rehberlik hizmeti sunan, 6grencilerin bilgi ve becerileri
hangi yolla edindikleri konusunda fikir ve bilgi veren temel
cerceveler olarak ifade edilebilir. Ayrica bu teoriler, kisilerin bilgileri
isleme ve koruma yollarin1 agiklamaya calisan ¢esitli yontemleri
kapsar. Ogrenme teorileri genel olarak; davramscilik, biligselcilik,
yapilandirmacilik ve deneyimsel 6grenme gibi ¢esitli degerler dizisi
olarak kategorize edilebilir. Ayrica her bir teorinin 6grenme siirecine
benzersiz icgoriiler sundugu diisiiniilmektedir. Ogrenme teorilerinin,
egitim uygulamalarin1 gelistirebilecegini (Sweller vd., 2019) ve bu
sayede 6grenme ¢iktilarinin artacag diisiiniilmektedir (Merriénboer
vd., 2003). Bu nedenle egitim ortamlarinda ¢ogunlukla tercih edilen
O0grenme teorilerinin bilinmesinin elzem oldugu diisiiniilmektedir.

! Dr. Ogr. Uyesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi,
Orcid: 0000-0001-9454-5164
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Bu kapsamda Sekil 1°de siklikla tercih edilen 6grenme yaklagimlari

sunulmustur
Sekil 1. Ogrenme Yaklasimlart
OGRENME
YAKLASIMLARI
1 1
DAVRANISCI BILIiSSEL YAPILANDIRMACI
TEORI TEORI TEORI

Not. Bu sekil, Schunk (2012) tarafindan sunulan 6grenme teorileri siniflandirmasi
esas alinarak hazirlanmigtir.

Ogrenme Teorilerinden biri olan Davraniscilik, 6grenme siirecinin
birincil gostergeleri olarak gozlemlenebilir davraniglart merkeze
alan temel bir 6grenme teorisi olarak ifade edilebilir. Davranisciliga
gore 0grenme, davraniglarin pekistirme ve ceza ile sekillendirildigi
ve cevre ile etkilesim sayesinde gerceklestigini bir yaklagim olarak
ortaya konulabilir. ifade edilen bu yaklasimm, bilhassa 6lciilebilir
sonuclarin  Oncelikli oldugu egitim ortamlarinda gegerliligini
korudugu ifade edilmelidir. Davranisgilik ilkelerine dayanan
davranig¢1 Ogrenme teorisi, Ogrenmenin temelde uyaricilar ve
tepkiler arasindaki etkilesimden kaynaklanan gdzlemlenebilir
davranigtaki  bir degisiklik oldugunu belirtirken davranisi
sekillendirmede dig faktorlerin roliini de dikkat ¢eker.
Davranig¢iligin temel kavramlari olarak ifade edilen pekistirme ve
ceza mekanizmalar1 yoluyla davranislarin degistirilebilecegini
bulgulayan Edward Thorndike ve B.F. Skinner gibi erken donem
psikologlar alana 6nemli katkilar sunmustur (Park vd., 2021;
Abramson ve Levin, 2021).



Egitim ortamlar1 baglaminda 6gretmenler sinif davranigini kontrol
altinda tutmak ve 6grenme ¢iktilarini bir iist seviyeye ulastirmak i¢in
ceza veya olumlu pekistirme gibi stratejileri tercih edebilirler
(Khotimah vd., 2023; Syahrani, 2024). Bahsedilen bu teknikler,
O0grenme davranigini ¢evresel uyaranlar agsindan verilen direkt bir
yanit olarak gdren ve bdylece davranislarin sistematik pekistirme
yoluyla bir kaliba sokulabilecegini savunan bakis agilar1 ile son
derece benzerdir (Bruno vd., 2023).

Bu bakis agis1 ile gergeklestirilen egitim programlar1 genellikle
ogrenme ¢iktilarim nesnel olarak Olgmek i¢in tasarlanmis
standartlastirilmis teknikler icermekte olup egitime pozitivist bir
yaklasimi ortaya koymaktadir (Bruno vd., 2023). Burada 6l¢ebilir
sonuclar olarak ifade edilen, igsel biligsel siirecler yerine,
davranigtaki gozlemlenebilir degisikliklere 6ncelik veren davranisci
teorinin ayirt edici bir 6zelligidir (Yildirim ve Demir, 2022).

Belirtilen bu olumlu ozelliklerin yaninda yaygin uygulamalara
ragmen, davranisc¢1 6grenme teorisi, 0zellikle bilissel siiregleri ihmal
etmesiyle ilgili sinirlamalar1 nedeniyle elestirilerde alabilmektedir.
Davraniggr  yaklagimi  elestiren teorisyenler; davranisciligin
o0grenmeyi etkileyen zihinsel durumlari arka plana itmesi ve yalnizca
gozlemlenebilir davraniglara odaklanmasini, 6gretim faaliyetlerinin
yiliksek oranda basitlestirdigini ileri siirmektedirler (Felin ve Foss,
2009; Zafar, 2023). Bu elestiriler, 6§renme siirecinin daha kapsamli
bir sekilde anlasilmasin1 saglamayr amaglayan biligssel ve
yapilandirmaci ilkeleri silirece biitlinlestirerek alternatif egitim
cercevelerinin gelistirilmesine aracilik etmistir (Emami, 2005;
Uhrmacher vd., 2013).

Bir diger Ogrenme Teorisi olan Bilisselci Yaklasimda ise hafiza, algi
ve problem ¢dzme gibi 6grenmede yer aldigi diisiiniilen zihinsel
siirecler merkeze alinmak suretiyle bu teori ifade edilebilir. Bu
teoriye gore ogrencilerin bilgiyi hangi sekilde isledigini anlamanin
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son derece énemli oldugu diisiiniilmektedir. Ote yandan Bilissel
Teori’de, 6grencilerin anlamalarimi kolaylagtirmak adina 6gretim
stirecinde ¢esitli temsillere ihtiya¢ duyulmaktadir (Spiro, 1988). Bu
yaklasim, 6grenme deneyimlerindeki farkliliklarin, Ogrencilerin
bilissel gelisimi i¢in gerekli bir 6n sart olugturdugunu savunmaktadir
(Runesson, 2006). Biligsel 06grenme teorisinin merkezinde,
ogrenenlerin yeni bilgileri anlamlandirmak ve mevcut bilgileriyle
biitiinlestirmek i¢in algi, hafiza ve muhakeme gibi biligsel siirecleri
kullandiklar1 diisiincesi yer almaktadir (McSparron vd., 2019;
Mayer, 2010).

Ayrica Biligsel Teori bilhassa dagiik materyallerin daha iyi zihinde
tutulmasin1 ve anlasilmasini basitlestiren Ogretim stratejilerinin
gelistirilmesini saglamasi sebebiyle egitim ortamlarinda tercih
sebebi olmaktadir (Sweller vd., 2019). Ozetle, bilissel 6grenme
teorisi, 6grenme siireclerinin altinda yatan mekanizmalarin kapsamli
bir bicimde anlasilmasini imkan taniyabilir. Egitimciler biligsel
O0grenmenin dgelerini 6grenme siirecine biitiinlestirerek 6grencilerin
biligsel ihtiyaclarin1  karsilayan etkili 6gretim  stratejileri
olusturabilirler (Mufioz ve Letouze, 2022; Merriénboer ve Sweller,
2010).

Ogrenme yaklasimlarindan biri olan Yapilandirmaci Yaklasim,
ogrenenlerin deneyimleme ve bilgilerini yansitma yoluyla yagamini
stirdiirdiigii cevreye iliskin sahip oldugu anlayis ve bilgilerini aktif
bir  sekilde  yapilandirdiklarimi  ortaya  koyar.  Ayrica
Yapilandirmaciligin, 6grenmenin bireysel ve baglamsal bir siirecte
gerceklestigi diistiniilmektedir. Nitekim, yapilandirmaci
yaklasimlarin 6grencileri kendi deneyimlerinden yararlanmaya
tesvik ettigi ve bu sayede daha anlamli bir 6grenme siirecinin
olustugu belirtilmelidir (Sukma vd., 2022).

Bu teori, 6grencinin siirecte pasif bir sekilde bilgi edinmesinden
ziyade aktif, baglamsallastirilmis bir bilgi yapilandirma siireci
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oldugunu ortaya koymaktadir. Yapilandirmaci yaklasimin odak
noktasinda, Ogrencilerin yeni bilgileri edinirken Onceki bilgiler
iizerine inga etmeleri diisiincesi vardir (Tanjung, 2023).

Yapilandirmaciligin temelleri Jean Piaget ve Lev Vygotsky gibi 6nde
gelen teorisyenlerin calismalarina kadar uzanmaktadir. Piaget,
ogrenmede yer alan bireysel biligsel siireglere deginmis olup bilginin
biligsel gelisim asamalar1 yoluyla meydana getirildigini ifade
etmektedir (Affandi ve Tantra, 2022).

Yapilandirmaci Ogretim  stratejilerinin  uygulama asamalarinda;
problem ¢dzme, sorgulamaya dayali 6grenme ve isbirlik¢i projeler
yoluyla aktif O6grenmeye aracilik ettigi diisliniilmektedir. Bu
stratejiler, Ogrenciler bilgilerini gercek diinya baglamlarinda
uygulamalarmi gerektiren gorevlere katildikga elestirel diistinmeyi
ve yaraticilig1 ortaya koyar (Fernando ve Marikar, 2017; Yakar vd.,
2020). Ayrica yapilandirmacilik, 6grencilerin hedefler belirleme ve
ilerlemelerini izleme yoluyla Ogrenme deneyimlerini yansitip,
egitim hedeflerine ulagmalarina aracilik eder (Schunk, 2012).

Bu teori igerisinde sayisiz avantaj bulundurmasina ragmen, egitim
ortamlarinda uygulanmasi zor bir siirecin temsili olabilir.
Egitimciler, 6grencilere rehberlik etmek ile onlara kendi bilgilerini
kesfetme ve insa etme 6zgiirliigii tanimak arasindaki dengeyi yerinde
olusturmalidir (Fernando ve Marikar, 2017; Sugrah, 2019).

Kisaca ifade etmek gerekirse yapilandirmaciligin, egitimde bir
degerler dizisi degisimini temsil ettigi ve geleneksel, 0gretmen
merkezli yaklasimlardan uzaklasarak daha Ogrenci merkezli bir
modele dogru ilerledigi diistiniilmektedir. Bu yaklasim, bilginin daha
derinlemesine anlasilmasini ve akilda tutulmasini tesvik etmekle
kalmaz, ayn1 zamanda 6grencileri stirekli de§isen diinyaya uyum
saglamak icin gerekli becerilerle donatarak yasam boyu 6grenmeye
hazirlar (Orak ve Al-khresheh, 2021; Zhu, 2023).
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Yapilandirmaciligin bir alt kiimesi oldugu diisiiniilen deneyimsel
O0grenme, 6grenme siirecinde yasant1 ve deneyimin roliine odaklanir.
Bu siiregte ifade edilmek isteneni teorilestiren ve alana kazandiran
Kolb'un Deneyimsel Ogrenme Teorisi, dért asamadan meydana
gelen dongiisel bir modeli betimlerken: somut deneyim, yansitici
gozlem, soyut kavramsallastirma ve aktif deneyimi odagina alir
(Kolb ve Kolb, 2009). Ek olarak, deneyimsel 6grenme faaliyetlerinin
Ogrencilerin teori ile pratikleri arasinda baglanti kurma becerilerini
onemli Olciide gelistirdigi ve bu sayede egitim deneyimleriyle ilgili
bireylerin refah seviyelerini artirdig1 ortaya konulmustur (Schreiber
vd., 2015).

Ozetle, 6grenme teorileri ve yaklasimlari, siiregte yer alan bireylerin
hangi yolla 6grenme faaliyetlerini gergeklestirdiklerini kavramak
icin genis capli bir bakis acist sunabilir. Davranig¢ilik Yaklasimi
gbzlemlenebilir davraniglara odaklanirken, Biligselcilik Yaklasimi
zihinsel siiregleri merkezine alir. Yapilandirmacilik Yaklagimi ise
ogrencilerin aktif roliine vurgu yapar ve deneyimleme yoluyla
O0grenmenin, bireyin yasantisinda yer alabilecek gergekci ve somut
gostergeleri merkezine alir. Bu teorilerin her biri, egitim
uygulamalarim1 ~ gelistirebilecek  ve  O0grenme  ¢iktilarini
iyilestirebilecek kiymetli bakis acilar1 sunar. Ancak Yapilandirmaci
Yaklasim kapsaminda yer alan Piaget’in 5E Ogretim Modeli,
Ogrencilerin sahip oldugu bilgi ve becerileri aktif bir sekilde
kullanmasi1 aracilik eden ve Ogrencilerin beklentilerine cevap
veren bir model olarak diisiintilmektedir. Bu kapsamda Sekil 2°de
5’E Modeli’nin asamalar1 gorsellestirilmistir.

Sekil 2. 5E Ogretim Modeli Dongiisii



Problem
Cozme

KESFETME

Strateji
ifade

Dikkat ;

Merak

GiRiS ACIKLAMA

Zihin insasi Q

DERINLESTIRME

Yapilandirmaci
Yaklasim

DEGERLENDIRME

Not. Bu sekil, 5SE Ogretim Modeli 'nin (Giris, Kesfetme, A¢iklama, Derinlestirme
ve Degerlendirme) yapilandirmact ogrenme yaklagimi  ¢ergevesinde ele

alimmasna iligkin literatiirden yararlanilarak olusturulmugstur (Bybee et al., 2006;
Schunk, 2012).

2-5E Ogretim Modeli

5E Ogretim Modeli, egitimde, dzellikle de fen ve matematik
gibi pozitif bilim alanlarinda yaygin olarak kabul goren bir model
olarak ifade edilebilir. Model; Giris ya da Katilim, Kesfetme,
Aciklama, Derinlestirme ya da diger bir ifade bigimi ile
Detaylandirma ve Degerlendirme agamalarindan meydana gelen bes
farkli adimi igerir. Model kapsaminda yer alan bu bes adimdan her
biri, 6grencilerin konu kapsaminda yer alan kavramlar1 anlama ve
akilda tutma seviyesini ylikselten is birlikli ve sorgulamaya dayali
bir 6grenme ortaminin tesvik edilmesinde 6nemli goriilmektedir.

[Ik asama olan ve modelde yer aldigi orijinal formatiyla
“’Engage” yani giris asamasi, ogrencilerin ilgisini ¢ezbetmeyi ve
eldeki konuya dair merak uyandirmayi hedefleyen asama olarak
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ifade edilebilir. Bu asama, 6grencilerin aktif katilimi tesviklemesi ve
sorgulamaya ortam yaratmasi sebebiyle onemli goriilmektedir. Tlgili
arastirmalar, egitimcilerin bu asamayr etkin bir bi¢imde
uyguladiklarinda, 06grencilerin isteklendirmelerini ve 6grenme
stirecine katilimini onemli 6lgiide olumlu anlamda yiikselttigini
ortaya koymaktadir (Siswati, 2023; Enugu ve Hokayem, 2023).

Model kapsamindaki ikinci asama olan, ’Explore” yani
Kesfetme asamasi, 6grencilerin yaparak, yasayarak ve is birlikli
O0grenme araciligi ile kavramlari arastirip ulagsmasini saglar.
Deneyimleme yoluyla gergeklesmesi beklenilen bu asama ile
ogrenciler, olgular arasindaki neden sonug iligkilerini agiga
cikarirken, elestirel diisiinme ve problem ¢6zme yetilerini de
artirmayi arzular (Siswati, 2023; Lin vd., 2014; Santi, 2020). Ilgili
arastirmalar bu basamagin Ogrencilerin kullandig1 materyal ve
kavramlar yardimi ile dogrudan etkilesim yoluyla 6grenme
asamalarint meydana getirdiklerini ortaya koymaktadir (Sickel ve
Friedrichsen, 2015; Hu vd., 2017).

Ugiincii asama olan “’Explain” yani Ag¢iklama safhasinda
ogrenciler, konu hakkinda ne anladiklarin1 ortaya koyar ve
ogretmenler ise oOgrencilerin anladiklar1 kavramlar berrak hale
getirmek icin calisirlar. Eger Ogrenciler tarafindan konu ya da
kavramlar yanlis yerlesmis ise bu agsamada bu kavram yanilgilarinin
ele alinmast 6nemli goriilmektedir (Siswati, 2023; Anil, 2015;
Siregar vd., 2023). Ote yandan bu asamanin etkili olmas1 daha ¢ok
O0grenme stillerinin siirece entegresi ile miimkiin goriilmektedir
(Corakona ve Ganajova, 2023).

Dordiincii asama olan “’Elaborate’ yani Detaylandirma ya da
Derinlestirme asamasi, 6grenmelerin daha derin olarak devam
etmesini, yani uzmanlasmanin daha derine inmesini hedefler
(Siswati, 2023; Anil, 2015; Adu ve Folson, 2023). lgili arastirmalar,
bu agsamanin 6grenci zihninde daginik sekilde yer alan fikirlerin daha
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net ve kapsamli bir sekilde anlagilmasini tesvikledigini ortaya
koymaktadir (Lin vd., 2014; Cakir, 2017).

Son asama olan ve orijinal haliyle ’Evaluate” yani
Degerlendirme asamasi, hem 6grenciler hem de Ogreticiler siiregte
gergeklestirilenler hakkinda degerlendirme yapma olanagi sunar. Bu
adim, 6grenme siirecinin seffaf bir sekilde ortaya konulmasi ve
gerekli  diizenlemelerin  gerceklestirilmesi agisindan  Onemli
goriilmektedir. Stirecte gerceklestirilecek degerlendirme teknikleri
farkliliklar gosterebilirken, yapilan 6z degerlendirmeler, akran
degerlendirmeleri ve resmi testler yer alabilir siirecin daha saglikli
degerlendirilmesine olanak saglayabilir (Siswati, 2023; Anil, 2015;
Ong vd., 2020). 5E Ogretim Modelinin bu déngiisel yapisi, siiregte
yer alan siirekli geri bildirim ve iyilestirmeler ile gii¢lii bir bakis agis1
ve uygulama sansi tanir (Sickel ve Friedrichsen, 2015; CorakoBa ve
Ganajova, 2023).

Giris Boliimii

5E Ogretim Modelinin Giris asamasi, 6grencilerin etkili
O0grenme i¢in zemin hazirlamasinda Onemli goriilmektedir. Bu
asamanin, Ogrencilerin ilgisini ¢ekmek ve eldeki konu hakkinda
meraklarin1 ¢ezbetmek amaciyla tasarlandigi diistiniilmektedir.
Ogrencilerin sahip olduklar1 énceki bilgileriyle edinecekleri yeni
kavramlar arasinda baglant1 kurabilecekleri bir islev ortaya koyarak
modelde yer alan 6grenme dongiisiiniin sonraki asamalar i¢in bir
temel olusturdugu ifade edilebilir. Giris asamast genellikle,
ogrencileri 6grenme siireglerine aktif olarak katilmaya motive etmek
icin gerekli olan diisiinceyi agia cikaran, sorulari tesvik eden ve
merak duygusunu besleyen etkinlikler, bu boliim kapsaminda yer alir
(Santi, 2020; Sartika, 2018). Giris asamasi, 6grencilerin aktif katilim
ve kesif yoluyla anlayislarini yapilandirdiklarii  6ne  siiren
yapilandirmaci yaklagimla tam anlamiyla uyumludur (Yakar vd.,
2020; Nurhuda, 2023). Beden egitimi ve spor baglaminda,
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ogretmenin igleyecegi konuya giris yapmadan once O6grencilerin
hazirbulunugluklarint test etmesi o©Onemli goriilmektedir. Bu
cercevede Ogretmen, Ogretecegi konu eger uygulama igeriyorsa
ogrencilerin; c¢abukluk, esneklik, kuvvet, hareketlilik, ritim,
dayaniklilik gibi alana 6zgii becerilerini gdzden gecirmelidir. Ayrica
ek motivasyon saglamak amaciyla 6gretecegi konuyu sosyal hayatla
iliskilendirme yoluna gidebilir.

Nitekim giris asamasi yalnizca dikkat c¢ekmekle ilgili
olmayabilir; aynm1 zamanda isbirlik¢i Ogrenmenin tonunu da
belirledigi diisiiniilmektedir. Ciinkii gerek bireysel sporlarda, takim
ici iletisim, gerekse takim sporlarinda sporcular arasi iletisim 6nemli
goriilmektedir. Egitimciler, 6grencilerin diislincelerini ve sorularini
ifade etmekte kendilerini rahat hissettikleri bir ortam tesvik ederek
akran etkilesimini ve isbirligine dayali sorgulamayi artirabilir
(Wilson vd., 2010). Bu isbirlik¢i yon, 6grencilerin birbirlerinden
ogrenmelerine  olanak  taniyarak  egitim  deneyimlerini
zenginlestirdigi i¢in hayati 6nem tasir. Bu agsamada 6gretmenin rolii,
tartismalar1 kolaylagtirmak ve 6grencilerin mevcut bilgileri ile yeni
kavramlar arasinda baglant1 kurmalarina rehberlik etmektir ki bu da
etkili 6grenme i¢in gereklidir (Turan ve Matteson, 2021).

Kesfetme Boliimii

SE Ogretim Modelinin Kesif asamasmin, aktif 6grenme ve
sorgulamaya dayali egitimi kolaylastirmak i¢in tasarlanmis 6gretim
cergevesinin Onemli bir parcast oldugu diisiiniilmektedir. Kesif
asamasinda oOgrenciler, siirecte yer alan kavramlar1 ve olgular
dogrudan arastirma ve uygulamali etkinlikler yoluyla edinmeye
calisir.

Arastirmalar, kesif agamasinin 6grenciler arasinda elestirel
diistinme ve problem ¢6zme becerilerini gelistirmede etkili oldugunu
gostermektedir.  Ogrenciler uygulamali  galismalar  yaparak
baslangigtaki hipotezlerini dogrulayabilir veya cliriitebilir, boylece
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konuya iligkin anlayislarin1 derinlestirebilirler (Ong vd., 2021;
Siswati, 2023). Bu asama yalnizca biligsel katilimi tesvik etmekle
kalmaz, aym1 zamanda O&grenciler bulgularint tartismak ve
icgoriilerini  paylasmak icin  genellikle gruplar  halinde
calistiklarindan akranlar arasinda isbirligini de tesvik eder
(CorakoBa ve Ganajova, 2023).

Beden egitimi ve spor uygulamalarinda kesfetme asamasinda
ogrenci kendi sinirlarini, neleri yapip neleri yapamayacagini ortaya
koyabilir. Ayrica beden egitimi ve sporda siklikla tercih edilen
Katilim Yontemi gibi yontemlerle harmanlanabilen Kesfetme
asamasinda 0grenci seviye farklar1 dikkate alindigi icin ileri ve geri
adim alma yoluyla sinirlarini kesfedebilir. Nitekim Kesif asamasinin
uygulamali dogasi, 6grenmede aktif katilimin 6nemini vurgulayan
yapilandirmaci ilkelerle son derece uyumludur (Maglinte, 2023).
Arastirmalar,  Ogrencilere  kavramlart  sorgulamaya dayali
yontemlerle kesfetme firsati  verildiginde, bilime yonelik
tutumlarinin  gelistigini ve bilimsel akil yiirlitme becerilerinin
arttigin1 gostermistir (Corakosa ve Ganajova, 2023; Tran vd., 2023).

Aciklama Boliimii

Kesfetme asamasindan Agiklamaya gecis, Ogrencilerin
deneyimsel Ogrenmelerini teorik c¢ercevelerle iliskilendirmelerine
imkan saglayarak, Ogrencilerin kavrama diizeylerini gelistirmesi
nedeniyle onemli goriilmektedir (CorakoBa ve Ganajova, 2023; Gu,
2023).

Bu agsamada Ogrenciler, 6grenim ve kavram yanilgilarini
ifade etmeye tesvik edilerek bilgi eksikliklerini giderebilirler. Bu
asama yalnizca bilgi vermek olarak goriilmemelidir. Nitekim Bybee
ve arkadaglari, agiklama asamasimin 6grencilerin gozlemlerini ve
deneyimlerini anlamlandirmaya basladiklari, yeni bilgileri 6n
bilgileriyle biitiinlestirdikleri asama oldugunu belirtmektedirler
(Chudler vd., 2018). Bu uyum, 6grencilerin bilimsel kavramlar
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hakkinda daha kapsamli bir anlayis gelistirmelerini sagladigindan
cok onemlidir ve yapilandirilmis agiklamalarin 6grenme ¢iktilarini
onemli dlgiide artirabilecegini gdsteren arastirmalarla kanitlanmadir
(Turan ve Matteson, 2021).

Beden egitimi ve spor baglaminda agiklama asamasi,
ogrencilerin taktiksel gelisimi i¢in onemli goriilmektedir. Nitekim
Taktiksel Oyun Modeli gibi spor i¢in gelistirilmis modellerle birlikte
siklikla tercih edildigi diisiiniilen Agiklama asamasinda Ogrenci
eksiklikleri ve uygulama yonergeleri son derece etkili olabilir. Bu
asamada O6grenci merkezli 6grenmeye cekilen odak, 6grencilerin
soru sormaya ve agiklama aramaya tesvik edilmeleri sebebiyle derin
bir bag olusumunu tesvik eder ve bdylece 6grencilerin 6grenme
deneyimleri artar (Sahin ve Baturay, 2016).

Derinlestirme Boliimii

5E Ogretim Modelinin Derinlestirme asamasi, 6grencilerin
kavramlara iliskin anlayislarini derinlestirmelerini ve bilgilerini yeni
baglamlarda uygulamalarin1 saglayan kritik bir asama olarak
diisiiniilmektedir. Bu asama, 6grencileri iligkili ya da iligkisiz
kavramlar arasinda baglanti kurmaya ve somut uygulamaya tesvik
etmesi sebebiyle onemli goriilmektedir (Susilowati ve Anam, 2017).
llgili arastirmalar, Detaylandirma ya da diger bir ifade ile
Derinlestirme asamasinin, 6grencilerin bilimsel akil yiiriitme ve
problem ¢o6zme becerilerini 6nemli Olgiide gelistirdigini ortaya
koymaktadir (Ramlawati vd., 2019).

Beden egitimi ve spor baglaminda siiregte yer alan
uyarlanabilirlik ve detaya inme, 6grencilerin farkli 6n bilgilere ve
ogrenme stillerine sahip olabilecegini kanitlamaktadir (Vu vd., 2022;
Siregar vd., 2023). Spor uygulamalarinda 6grencilere, 6grendiklerini
detaylandirma firsat1 verildiginde, bilgileri akilda tutma ve konu
hakkinda daha derin bir anlayis gelistirme olasiliklariin daha
yiiksek oldugunu gostermektedir (Gu, 2023; Shobri vd., 2021).
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Ayrica spor ortaminda gerceklestirilen derinlestirme ile siirdiiriilen
ekip ¢alismasi, 0grencilerin becerilerini de derinlestirerek daha iist
seviyeye ulastirir (Chen, 2021; Sickel ve Friedrichsen, 2015). Ciinkii
bu asama 6grenci katilimini ve motivasyonunu artirarak olumlu bir
O0grenme ortamina daha fazla katki saglar (Ma, 2024).

2.5-Degerlendirme Boliimii

5E Ogretim Modelinin Degerlendirme asamasi, 6grencilerin
Ogretim siiresince 6grendikleri kavramlart edinip edinmedikleri ve
bunlara ne seviyede hakim olduklarini degerlendirmeyi saglayan bir
asama olarak ifade edilebilir. Bu asamanin, hem 6gretmenlere hem
de 6grencilere elde edilen 6grenme ¢iktilart hakkinda fikir vermek
ve daha fazla egitimin gerekli olabilecegi alanlar1 tespit etmek
amaciyla tasarlandig diistiniilmektedir.

Beden egitimi spor ¢ergevesinde tercih edilen SE Ogretim
Modeli degerlendirme asamasi, 6gretmenlerin, 6grenci 6grenimini
etkili bir sekilde dlgmek i¢in ¢esitli degerlendirme tekniklerini
kullanmalarina imkéan tanir. Bu teknikler arasinda; kisa sinavlar ve
grup tartigmalart gibi bi¢imlendirici degerlendirmelerin yani sira
dersin 6grenme hedeflerini kapsayan testler veya projeler gibi
ozetleyici degerlendirmeleri de yer alirken uygulamaya becerileri de
tercih edilebilir (Tarawneh, 2024; Turan ve Matteson, 2021). Bu
asamada hedef yalnizca bilginin kaliciligini degil, ayn1 zamanda
onceki asamalarda 6grenilen becerilerin uygulanmasini da 6lgmek
olarak ifade edilebilir. Bu silirecte Ogrencilerin; katilim, kesif,
aciklama ve detaylandirma oOgrenimleri de degerlendirme
kapsaminda dahil edilir (Lunar, 2023; Hu vd., 2017).

Ote yandan degerlendirme asamasinin hem 6grenciler hem
de dgretmenler i¢in bir geri bildirim mekanizmasi gorevi gordiigii
unutulmamahidir.  Ogrencilerin  dgrenme deneyimleri iizerinde
diisiinmelerine, giiclii ve zayif yonlerini belirlemelerine ve
gelecekteki 0grenmeleri icin hedefler koymalarina imkan saglar
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(Parlak, 2024; Nisa vd., 2022). Oz ve akran degerlendirmelerini bir
araya getiren S5E modeli, isbirligine ve paylasilan 6grenme
deneyimlerine deger veren bir sinif ortamini tesvik eder (Chen,
2021).

Ozetle 5E Ogretim Modelinin Degerlendirme asamasi,
Ogrenci 6grenmesini degerlendirmede, geri bildirim saglamada ve
gelecekteki 0gretime rehberlik etmede ¢ok yonlii ve ileriye doniik
firsatlar sunabilir.

SONUC

5E Ogretim Modeli, yapilandirmaci &grenme ilkelerine
dayali olarak gelistirilmis etkili bir Ogretim tasarimi olarak
goriilmekte ve bilhassa beden egitimi ve spor gibi uygulamali alanlar
icin onemli firsatlar barindirmaktadir. Modelin giris asamast,
Ogrencilerin motivasyonunu ve hazirbulunuslugunu artirarak dersin
temelini saglamlastirmakta; kesfetme asamasi ise Ogrencilerin
bireysel farkliliklarin1 dikkate alarak aktif Ogrenmeye imkan
sunabilir. A¢iklama ve derinlestirme asamalari, beden egitimi ve
spor Ogretiminin hem bilissel hem de psikomotor boyutunu
gelistirmeyi  desteklerken, Ogrencilerin uygulamalara yonelik
stratejik diistinmelerini tesvik edebilir. Degerlendirme asamasinin
ise ¢cok yonlii 6lgme araglariyla 6grenme siirecine dair biitiinciil bir
geri bildirim sunarak 6gretim kalitesini artirdigi diistiniilmektedir.
Bilhassa beden egitimi ve spor derslerinde 6grenmenin deneyimsel
yoniinli 6ne ¢ikarabilen bu model, 6grencilerin elestirel diisiinme,
problem ¢6zme ve takim c¢alismasi becerilerini pekistirme
konusunda etkili gériilmektedir. Ayrica 6gretmenin rehber roliinii 6n
plana ¢ikararak, 6grenci merkezli bir 6grenme ikliminin gelismesini
kolaylastirabilir. Spor ortamlarinda isbirlik¢i 6grenmeyi, 0z
degerlendirmeyi ve siirekli gelisimi onceleyen bu model, bireysel
farklara duyarli, dinamik ve siirdiiriilebilir bir 6gretim anlayisi
ortaya koymaktadir. Bu bilgi ve gerekgelerle, SE Ogretim Modeli'nin
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beden egitimi ve spor Ogretiminde sistematik bigimde
biitlinlestirilmesi, hem akademik hem de motor beceri temelli
kazanimlarin artirllmasinda anlamli katkilar saglayabilir.

--15--



Kaynak¢a
Abramson, C. 1., & Levin, M. (2021). Behaviorist approaches to

investigating memory and learning: A primer for synthetic biology and

bioengineering. Communicative & Integrative Biology, 14(1), 230-247.

Adu, A., & Folson, D. (2023). Effectiveness of SE instructional model on
students’ performance in mathematics non-routine problem. Asian J. Adv. Res.

Rep, 17(5), 22-29.

Affandi, L. H., & Tantra, D. K. (2022). Implication of constructivism
philosophy on teacher professional development: A literature review. Jurnal

Pendidikan Progresif, 12(2), 806-821.

Anil, O., & Batdi, V. (2015). A Comparative Meta-Analysis of 5E and
Traditional Approaches in Turkey. Journal of Education and Training
Studies, 3(6), 212-219.

Bruno, L., Iborra, A., & Garcia-Varela, A. B. (2023). Value Creation
Through an Emotional Management Program Adapted to the Needs of a Group of
Adult Learners. Journal of Transformative Education, 21(4), 534-555.

Bybee, R. W., Taylor, J. A., Gardner, A., Van Scotter, P., Powell, J. C.,
Westbrook, A., & Landes, N. (2006). The BSCS 5E instructional model: Origins,
effectiveness, and applications. BSCS.

Cakir, N. K. (2017). Effect of SE learning model on academic
achievement, attitude and science process skills: meta-analysis Study. Journal of

Education and Training Studies, 5(11), 157-170.

Chen, R. H. (2021). Fostering students’ workplace communicative
competence and collaborative mindset through an inquiry-based learning

design. Education sciences, 11(1), 17.

--16--



Chudler, E., Straus, K., Orlina, E., & Smith, V. (2018). Sowing the seeds
of neuroscience middle school curriculum program: learning about the nervous

system using medicinal plants. Journal of STEM Outreach, 1(1), 1-12.

Emami, M. R. (2005). Teaching engineering design: A hybrid
framework. Proceedings of the Canadian Engineering Education Association

(CEEA).

Enugu, R. K., & Hokayem, H. (2023). How to make the engage really

engaging: A framework for an instructional approach for the pre-service teachers.

Fernando, S. Y., & Marikar, F. M. (2017). Constructivist
teaching/learning theory and participatory teaching methods. Journal of
Curriculum and Teaching, 6(1), 110-122.

Foss, N. J., & Felin, T. (2009). Experience and repetition as antecedents
of organizational routines and capabilities: a critique of behaviorist and empiricist

approaches. SMG WP, 9.

Gu, P. (2023). The Application of the 5E Instructional Model in Chinese
Basic Education. Science Insights Education Frontiers, 16(1), 2445-2455.

Hu, J., Gao, C., & Liu, Y. (2017). Study of the 5E Instructional Model to
Improve the Instructional Design Process of Novice Teachers. Universal Journal

of Educational Research, 5(7), 1257-1267.

Khotimah, N., Fauziati, E., & Widyasari, C. (2023). Teacher Strategies
and Student Preferences in Overcoming Disruptive Behavior of Elementary

School Students. International Journal of Elementary Education, 7(1), 60-67.

Kolb, A. Y., & Kolb, D. A. (2009). Experiential learning theory: A
dynamic, holistic approach to management learning, education and
development. The SAGE handbook of management learning, education and

development, 7(2), 42-68.

-17--



Lin, J. L., Cheng, M. F.,, Chang, Y. C., Li, H. W., Chang, J. Y., & Lin, D.
M. (2014). Learning activities that combine science magic activities with the SE
instructional model to influence secondary-school students’ attitudes to

science. Eurasia  Journal of Mathematics, Science and Technology

Education, 10(5), 415-426.

Ma, X. (2024). An Investigation of the Effectiveness of the" SE" Teaching
Model in Practical English Writing. Journal of Educational Research and
Policies, 6(7), 120-126.

Maglinte, L., & Coronica, L. (2023). Effectiveness of constructivist e-
learning module in General Biology. Sapienza: International Journal of

Interdisciplinary Studies, 4(4), €23056-¢23056.

Mayer, R. E. (2010). Applying the science of learning to medical
education. Medical education, 44(6), 543-549.

McSparron, J. L., Vanka, A., & Smith, C. C. (2019). Cognitive learning
theory for clinical teaching. The Clinical Teacher, 16(2), 96-100.

Muioz, J. H. O., & Letouze, P. (2022). Some considerations on the
principles of the Cognitive Theory of Multimedia Learning for instructional video
design for the elderly. Research, Society and Development, 11(10),
€499111032333-e499111032333.

Nisa, K., Ramadhan, S., & Thahar, H. E. (2022). 5E Learning Cycle
Model on Students' Learning Outcomes. Al-Ishlah: Jurnal Pendidikan, 14(3),
3361-3374.

Nurhuda, A., Al Khoiron, M. F., Azami, Y. S. L., & Ni’mah, S. J. (2023).
Constructivism Learning Theory in Education: Characteristics, Steps and

Learning Models. Research in Education and Rehabilitation, 6(2), 234-242.

Ong, E. T., Govindasamy, D., Singh, C. K. S., Ibrahim, M. N., Wahab, N.
A., Borhan, M. T., & Tho, S. W. (2021). The 5E inquiry learning model: Its effect



on the learning of electricity among Malaysian students. Cakrawala

Pendidikan, 40(1), 170-182.

Ong, E. T., Keok, B. L., Yingprayoon, J., Singh, C. K. S., Borhan, M. T.,
& Tho, S. W. (2020). The effect of S5E inquiry learning model on the science
achievement in the learning of a€ ceMagnetd€ among year 3 students. Jurnal

Pendidikan IPA Indonesia, 9(1), 1-10.

Orak, S. D., & Al-khresheh, M. H. (2021). In between 21st century skills
and constructivism in ELT: Designing a model derived from a narrative literature

review. World Journal of English Language, 11(2).

Park, Y., Woo, H., Oh, M. R., & Park, S. (2021). The role and related
variables of workplace learning in quantitative research. Industrial and

Commercial Training, 53(1), 29-59.

Parlak, N. C., & Kinay, I. (2024). Evaluation of Students’ Participation in
the SE-Based Flipped Classroom Approach. Insan ve Toplum Bilimleri
Arastirmalart Dergisi, 13(1), 106-129.

Ramlawati, M., Adam, W., Rusli, M. A., & Mun’im, A. (2019, April). The
effect of 5E learning cycle model assisted with mind mapping on students’ science
process skills and academic achievement in the respiratory system subject matter.
In Ist International Conference on Advanced Multidisciplinary Research (ICAMR
2018) (pp. 290-294). Atlantis Press.

Runesson, U. (2006). What is it possible to learn? On variation as a
necessary condition for learning. Scandinavian journal of educational

research, 50(4), 397-410.

Santi, D. A. (2020). The Improvement of Science Process Skills Theme
2, Subthemes 2 in Meeting 1 Through The Learning Cycle (5E) Model On The
Students Grades IV-A at MI Al-Ahmad Krian Sidoarjo. Indonesian Journal of
Science Learning (IJSL), 1(2), 57-62.
--19--



Sartika, R. P. (2018). Peranan Model Siklus Belajar SE dalam
Meningkatkan Pemahaman Konsep Sifat Koligatif Larutan. EduChemia (Jurnal
Kimia dan Pendidikan), 3(2), 157-171.

Schreiber, J., Moerchen, V. A., Rapport, M. J., Martin, K., Furze, J.,
Lundeen, H., & Pelletier, E. (2015). Experiential learning with children: an
essential component of professional physical therapy education. Pediatric

Physical Therapy, 27(4), 356-367.

Schunk, D. H. (2012). Learning theories: An educational perspective (6th

ed.). Pearson.

Sickel, A. J., & Friedrichsen, P. (2015). Beliefs, practical knowledge, and
context: A longitudinal study of a beginning biology teacher's 5 e unit. School

Science and Mathematics, 115(2), 75-87.

Siregar, F. M. H., Zainul, R., Oktavia, B., & Lubis, A. P. (2023). Module
Development on Basic Laws of Chemistry Based on the SE Instructional Model
to Improve Science Process Skills in Senior High School. Jurnal Penelitian

Pendidikan IPA, 9(7), 5420-5428.

Siswati, B. H., Anantyarta, P., Humaidi, A., & Wicaksono, 1. (2023).
Contribution of critical thinking skills on concept understanding biology students
at the implementation learning model. JPBIO (Jurnal Pendidikan Biologi), 8(2),
283-292.

Sotakova, 1., & Ganajova, M. (2023). The effect of the SE instructional
model on students’ cognitive processes and their attitudes towards chemistry as a
subject. Eurasia  Journal of Mathematics, Science and Technology

Education, 19(9), em2317.

Spiro, R. J. (1988). Cognitive Flexibility Theory: Advanced Knowledge

Acquisition in [ll-Structured Domains. Technical Report No. 441.

--20--



Sugrah, N. (2019). Implementasi teori belajar konstruktivisme dalam
pembelajaran sains. Humanika, Kajian llmiah Mata Kuliah Umum, 19(2), 121-
138.

Sukma, F. M., Ratnaningsih, A., & Suyoto, S. (2022). Development of
Learning Videos Based on Constructivistic Learning Theory on the Theme of 8§
Areas 1 Live in Grade IV Elementary School. Edunesia: Jurnal Illmiah
Pendidikan, 3(2), 157-167.

Susilowati, S. M. E., & Anam, K. (2017). Improving students’ scientific
reasoning and problem-solving skills by the SE learning model. Biosaintifika:

Journal of Biology & Biology Education, 9(3), 506-512.

Sweller, J., Van Merrienboer, J. J., & Paas, F. (2019). Cognitive
architecture and instructional design: 20 years later. Educational psychology

review, 31,261-292.

Syahrani, J., Putri, A. S., Khairunnisa, K., Pulungan, A. S., & Abdillah,
R. F. (2024). Implikasi Teori Belajar Behavioristik Edwin Ray Guthrie Dalam
Menangani  Malas  Belajar  Siswa. EI-Mujtama:  Jurnal — Pengabdian
Masyarakat, 4(1), 80-89.

Sahin, S. M., & Baturay, M. H. (2016). The effect of SE-learning model
supported with WebQuest media on students’ achievement and satisfaction. E-

learning and Digital Media, 13(3-4), 158-175.

Tanjung, Y. L., Irfandi, I., Sudarma, T. F., Lufri, L., Asrizal, A., & Hardeli,
H. (2023). the Effect of Constructivism Learning on Student Learning Outcomes:
a Meta Analysis Study. ISER (Indonesian Science Education Research), 5(1), 28-
36.

Tarawneh, M. (2024). The Effectiveness of the SE Instructional Model on
the Academic Achievement of 9th Grade Students Towards Learning English

--21--



Reading Comprehension Skills. Dirasat: Human and Social Sciences, 51(1), 305-
313.

Tran, T. N. A., Hoang, T. T. D., Pham, T. M. H., & Tran, T. T. T. (2023).
Application of SE model in Natural Science teaching to develop students' nature-
understanding competence in junior high school. Dong Thap University Journal

of Science, 12(3), 72-80.

Turan, S., & Matteson, S. M. (2021). Middle school mathematics
classrooms practice based on 5E instructional model. International Journal of

Education in Mathematics, Science and Technology, 9(1), 22-39.

Uhrmacher, P. B., Conrad, B. M., & Moroye, C. M. (2013). Finding the
balance between process and product through perceptual lesson

planning. Teachers College Record, 115(7), 1-27.

Van Merriénboer, J. J., & Sweller, J. (2010). Cognitive load theory in
health professional education: design principles and strategies. Medical

education, 44(1), 85-93.

Van Merriénboer, J. J., Kirschner, P. A., & Kester, L. (2003). Taking the
load off a learner's mind: Instructional design for complex learning. Educational

psychologist, 38(1), 5-13.

Vu, P. L., Nguyen, T. P. V., & Le, T. H. (2022). Applying the SE model in
teaching to enhance students’ science competence. In Proceedings of the

International Conference on Multidisciplinary Research (pp. 148-161).

Wilson, C. D., Taylor, J. A., Kowalski, S. M., & Carlson, J. (2010). The
relative effects and equity of inquiry-based and commonplace science teaching on
students' knowledge, reasoning, and argumentation. Journal of Research in

Science Teaching: The Official Journal of the National Association for Research
in Science Teaching, 47(3), 276-301.

--22--



Yakar, U., Siilii, A., Porgali, M., & Calis, N. (2020). From constructivist
educational technology to mobile constructivism: How mobile learning serves
constructivism?. International Journal of Academic Research in Education, 6(1),

56-75.

Yildirim, O., & Demir, S. B. (2022). Inside the black box: do teachers
practice assessment as learning?. International Journal of Assessment Tools in

Education, 9(Special Issue), 46-71.

Zafar, H., Williams, J., & Gupta, S. (2023). Toward an Effective SETA
Program: An Action Research Approach.

Zhu, L., & Atompag, S. M. (2023). The Application of the Constructivism
Theory in Enhancing Classroom Teaching. Journal of Contemporary Educational

Research, 7(12), 209-213.

--23--



BOLUM 2

ZIHINSEL ANTRENMAN VE TEKNOLOJI
ENTEGRASYONU: DiJiTAL CAGIN SPOR
PSIKOLOJiSi

YUSUF TEKIN!

1. Geleneksel Zihinsel Antrenmandan Dijital Doniisiime

Zihinsel antrenman, spor psikolojisi literatiiriinde yalnizca
performans artis1 degil; psikolojik becerilerin gelistirilmesi, biligsel
kontroliin siirdiiriilmesi ve sporcunun stresli ortamlara uyum
saglamasi i¢in kullanilan sistematik bir siire¢ olarak tanimlanir. Bu
yaklagim, imgeleme, 0z-diizenleme, dikkat kontrolii ve duygu
diizenleme gibi teknikleri kapsar ve sporcularin hem miisabaka hem
de giinliik yasamda daha direncli olmalarin1 saglar (Vealey, 2007).
Spor psikolojisinde geleneksel zihinsel antrenman yaklasimlari,
sporcunun kendi i¢sel biligsel siire¢lerini fark etmesi ve diizenlemesi
tizerine kuruludur. Bu yontemler, digsal teknolojik araglardan ziyade
sporcunun 6z-bildirimine ve zihinsel kontroliine dayanir.

1. Oz-konusma (self-talk): Sporcularm kendi kendilerine
kullandiklar1 olumlu, motive edici veya yonlendirici ifadeler,
dikkatlerini siirdiirmelerine ve kaygilarin1 azaltmalarina
yardimc1 olur. Oz-konusma, bilissel yeniden yapilandirma

! Ars. Gér., Dicle Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi, Orcid: 0009-
0006-5641-5223
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islevi gorerek performansin istikrarini destekler.

2. Gevseme egzersizleri (relaxation techniques): Nefes
kontrolii, progresif kas gevsemesi ve meditasyon gibi
yontemler, fizyolojik uyarilmay1 azaltarak sporcunun stresle
basa c¢ikma kapasitesini artirir. Bu teknikler, ozellikle
miisabaka Oncesi ve sirasinda kaygiy1 yonetmede kritik rol
oynar.

3. Zihinsel imgeleme (imagery): Sporcularin hareketleri
zihinsel olarak canlandirmasi, motor 6grenmeyi hizlandirir
ve dzgiiveni artirir. Imgeleme, hem teknik becerilerin hem de
taktiksel senaryolarin zihinsel provasi i¢in kullanilir.

Hardy vd. (2018) vurguladig: iizere, bu geleneksel teknikler
sporcunun Oz-bildirimine dayalidir; yani sporcu kendi duygu
durumunu ve bilissel siireglerini bilingli sekilde fark ederek
diizenler. Bu nedenle geleneksel yaklagimlar, zihinsel antrenmanin
oziinde yer alan “igsel kontrol” mekanizmasini 6n plana ¢ikarir.
Ancak 21. yiizyilin getirdigi teknolojik devrim, spor bilimlerinde
paradigma degisimine yol agarak "dijital spor psikolojisi" kavramini
literatiire kazandirmistir. Bu doniisiim, zihinsel siire¢lerin sadece
soyut birer deneyim olmaktan ¢ikip, biyometrik veriler ve dijital
simiilasyonlar araciligiyla somut, 6l¢iilebilir ve manipiile edilebilir
parametrelere doniligmesini saglamistir (Castillo vd., 2022).

Dijital ¢agda zihinsel antrenman, artik sadece kagit-kalem
olcekleri veya klinikte yapilan goriismelerle sinirli degildir (Schinke
vd., 2018). Kittel vd. (2024), teknolojinin spor psikolojisine
entegrasyonunu, sporcunun "biligsel ekolojisinin" genislemesi
olarak nitelendirmektedir. Bu baglamda, sanal gerceklik (VR)
ortamlar1 sporculara giivenli ve tekrarlanabilir bir deneyim alani
sunarken; giyilebilir biyosensorler, stresin fizyolojik izlerini (HRV,
kortizol tepkisi vb.) anlik olarak raporlayabilmektedir (Diiking vd.,
2018). Bu teknolojik araglar, Bandura’nin (1997) Oz-Yeterlilik
Teorisi  baglaminda  degerlendirildiginde, sporcuya  kendi
performansi lizerinde daha yiiksek bir kontrol algisi (mastery
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experience) sunarak zihinsel dayanikliligi (mental toughness)
pekistirmektedir.

Ozellikle elit spor diizeyinde, milisaniyelerin ve mikroskobik
dikkat kaymalarmin basar1 ile basarisizlik arasindaki ¢izgiyi
belirledigi bir ortamda, teknoloji odakli miidahaleler kaginilmaz hale
gelmigtir. Fletcher ve Sarkar (2012) tarafindan vurgulanan
"psikolojik direng" (resilience) kavrami, dijital ¢agda noro-
geribildirim  sistemleri ve  bilissel egitim  yazilimlariyla
desteklenerek daha sistematik bir yapiya biirlinmiistiir. Ancak bu
entegrasyon siireci, sadece performans artist odakli bir aragsal
yaklagim degil, ayn1 zamanda sporcunun biitiinciil iyi olugunu (well-
being) destekleyen dijital bir ekosistemin ingasin1 temsil etmektedir
(Rice vd., 2016). Genel bir ¢ergeve ¢izmek gerekirse, bu boliim spor
psikolojisi  literatiiriinde  zihinsel antrenmanin  gelecegini
sekillendiren dijitallesmenin  kritik roliinii ayrintili  bigimde
tartismay1 hedeflemektedir. Dijital spor psikolojisi yaklagimu,
geleneksel yontemlerin 6z-bildirim ve i¢sel kontrol temelli yapisini,
biyometrik dl¢iimler, yapay zeka destekli analizler ve sanal gerceklik
simiilasyonlariyla hibrit bir modele doniistiirmektedir. Bu
hibritlesme, yalnizca performans artisina yonelik aragsal bir islev
degil; aym1 zamanda sporcunun psikolojik dayanikliligini, 6z-
yeterlilik algisin1 ve biitlinciil iyi olusunu destekleyen ¢ok boyutlu
bir ekosistem insasini temsil etmektedir.

Sonug olarak, bu boliimiin amaci yalnizca dijitallesmenin spor
psikolojisine entegrasyonunu betimlemek degil; ayni zamanda
hibritlesen yontemlerin teorik temellerini, pratik uygulamalarini ve
literatiire kazandirdig1 6zgiin katkilar1 ortaya koymaktir. Bdylece
spor bilimleri alaninda zihinsel antrenmanin gelecegi, insan merkezli
yorumlama ile teknolojik hassasiyetin birlestigi yeni bir paradigma
olarak konumlandirilmaktadir.

2. Dijital Platformlar ve Zihinsel Antrenman

Dijital ¢agin beraberinde getirdigi teknolojik doniisiim, spor
psikolojisi uygulamalarim1 yalnizca geleneksel klinik ortamlarin
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sinirlarindan ¢ikararak daha erisilebilir ve dinamik bir yapiya
kavusturmustur. Artik sporcular, zihinsel antrenman ve psikolojik
destek stireglerini yalnizca yiiz yiize goriismeler veya kagit-kalem
temelli Olgeklerle degil; mobil uygulamalar, ¢evrimi¢i danismanlik
platformlari, sanal gergeklik (VR) simiilasyonlar1 ve giyilebilir
biyosensorler aracilifiyla da deneyimleyebilmektedir. Bu dijital
ekosistemler, sporculara hem performanslarini optimize etme hem
de psikolojik iyi oluslarini (well-being) destekleme firsati sunmakta;
ayn1 zamanda 0z-yeterlilik, duygu diizenleme ve bilissel esneklik
gibi temel psikososyal becerilerin daha sistematik ve Olculebilir
bi¢imde gelistirilmesine olanak tanimaktadir (Akdeniz, 2025). Bu
platformlar, Weinberg ve Gould (2023) tarafindan belirtildigi tizere,
sporcunun zihinsel hazirlik siirecini sadece periyodik goriismelerden
ibaret olmaktan ¢ikarip, siireklilik arz eden bir "biligsel antrenman
rejimine" doniistiirmiistiir. Dijital platformlar; mobil uygulamalar,
bulut tabanli veri analiz sistemleri ve ¢evrimi¢i takip mekanizmalari
araciligyla, sporcularin oz-dizenleme (self-regulation)
kapasitelerini artirmakta ve Zimmerman’in (2000) 6z-diizenleyici
o0grenme modelindeki dongiisel siirecleri (6n diisiince, performans
ve 0z-yansitma) dijital bir arayiizle optimize etmektedir.

Giliniimiizde yaygin olarak kullanilan dijital platformlar,
sporcularin duygu durumlarin, stres seviyelerini ve biligsel yuklerini
anlik olarak takip etmelerine olanak taniyan birer “dijital giinliik”
islevi gormektedir. Bu platformlar, mobil uygulamalar ve bulut
tabanli veri analiz sistemleri araciligiyla sporcularin giinliik
psikolojik profillerini kaydederek, 0z-diizenleme kapasitelerini
artirmakta ve performans siireclerini daha seffaf hale getirmektedir
(Kiyic1  vd., 2023). Karavelioglu (2024), dijital izleme
platformlarinin  sporcularda  6z-farkindalig1  (self-awareness)
tetikledigini ve bu sayede antrenman yiikii ile zihinsel toparlanma
(recovery) arasindaki dengenin daha hassas kurulabildigini
savunmaktadir. Ozellikle mobil tabanli zihinsel antrenman
uygulamalar1  (6rn. Headspace, Calm veya spor-spesifik
platformlar), nefes egzersizleri ve farkindalik (mindfulness)
pratiklerini sporcunun ginlik rutinlerine entegre ederek, Gardner ve
Moore (2004) tarafindan onerilen "Kabul ve Kararliik Kurami"
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(ACT) temelli miidahalelerin genis kitlelere ulastirilmasini
saglamistir. Bu  platformlar, sporcunun miisabaka Oncesi
anksiyetesini yonetmesinde ve biligsel esneklik kazanmasinda diisiik
maliyetli ve yliksek erisilebilirlige sahip birer ara¢ haline gelmistir
(Birrer & Morgan, 2010).

Bu neticeler dogrultusunda, dijital  platformlarin
entegrasyonu sadece bireysel kullanim ile sinirli kalmayip, spor
psikologlar1 ve antrenorler i¢in de veri temelli bir karar destek
mekanizmasi olusturmaktadir (McCormick vd., 2019). Saw vd.
(2017), bulut tabanli platformlar tizerinden toplanan verilerin,
sporcunun psikolojik profilindeki dalgalanmalari 6nceden tahmin
etme (predictive analytics) yetenegi sundugunu vurgulamaktadir.
Omegin, bir sporcunun dijital platforma girdigi uyku kalitesi ve
subjektif yorgunluk puanlari, Williams ve Andersen (1998)
tarafindan gelistirilen "Stres ve Yaralanma Modeli" ¢ergevesinde
analiz edildiginde, olasi sakatlik risklerinin zihinsel kaynakli
oncilleri tespit edilebilmektedir. Bu durum, spor psikolojisi
miidahalelerinin yalnizca problem ortaya ¢iktiktan sonra uygulanan
reaktif bir yaklasimdan uzaklasarak; risk faktorlerini erken donemde
tanimlamaya, psikolojik yiiklenmeyi izlemeye ve olasi performans
diisiisleri ile sakatliklarin onciillerini 6nlemeye odaklanan proaktif
ve Onleyici bir yapiya evrilmesini saglamis, ayni zamanda
bireysellestirilmis psikolojik destek ve antrenman planlamalarinin
veri temelli olarak yapilandirilmasina olanak tanimustir.

Ancak, dijital platformlarin yogun ve siirekli kullanimi,
performans ve psikolojik durumun anlik olarak izlenmesine olanak
tanirken; sporcular lizerinde artan bilissel yiik, stirekli izleniyor olma
algis1 ve 6znel iyi olusun olumsuz etkilenmesi gibi sonuglara yol
acabilen “dijital yorgunluk™ riskini de beraberinde getirmektedir
(Cihan & llgar, 2019). Bununla birlikte, psikolojik ve fizyolojik
verilerin bulut tabanli sistemler araciligiyla depolanmasi ve
paylasilmasi, veri gizliligi, bilgilendirilmis onam, veri sahipligi ve
liclincii taraf erisimi gibi etik sorunlari giindeme tagimakta; bu
durum, spor psikolojisi uygulamalarinda dijital teknolojilerin
kullanimina iliskin agik etik ¢ercevelerin ve diizenleyici politikalarin
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gerekliligini ortaya koymaktadir (Kim vd., 2025). Oudejans vd.
(2011), sporcularin siirekli izleniyor olma hissinin (panoptikon
etkisi), performans kaygisin1 azaltmak yerine artirabilecegi
konusunda uyarida bulunmaktadir. Teknolojinin bir "arag" olmaktan
cikip sporcunun Ozerkligini (autonomy) kisitlayan bir "denetim
mekanizmasina" déniismesi, Deci ve Ryan’in (2000) Oz-Belirleme
Kurami (Self-Determination Theory) baglaminda motivasyonel
stireclere zarar verebilir. Bu nedenle, dijital platformlarin zihinsel
antrenman sireclerine entegrasyonu; sporcunun verisi zerindeki
kontroli, etik sinirlarin korunmasi ve teknolojinin insan odakli bir
rehberlik anlayisiyla harmanlanmasiyla siirdiiriilebilir bir basari
saglayabilecektir (Erdeveciler, 2025).

3. Sanal Gergeklik (VR) ve Artirilmis Gergeklik (AR) ile Zihinsel
Antrenman

Spor psikolojisi literatiriinde zihinsel imgeleme (imagery),
sporcunun fiziksel bir hareket gerceklestirmeksizin o hareketi
zihninde canlandirmasi olarak tanimlanir ve performans artiginda
merkezi bir rol oynar (Yarayan & Ayan, 2018). Dijital ¢agda Sanal
Gergeklik (VR) ve Artirilmis Gergeklik (AR) teknolojileri, bu siireci
soyut bir zihinsel kapasite olmaktan ¢ikarip, Holmes ve Collins
(2001) tarafindan gelistirilen PETTLEP modelindeki "gevre"
(environment) ve "O0grenme" (learning) bilesenlerini en yliksek
sadakatle (fidelity) simiile eden bir araca donistiirmiistiir. Uhm vd.
(2020), VR’in sundugu "varlik hissi" (presence) sayesinde,
sporcularin  geleneksel video analizlerine veya zihinsel
canlandirmalara kiyasla ¢ok daha derin bir biligsel uyarilma
yasadiklarini ve bu durumun néral yollarin pekismesinde daha etkili
oldugunu belirtmektedir.

VR teknolojisi, Ozellikle "kapali beceri" (closed skills)
gerektiren branslarda sporcularin motor programlarini gelistirmek
ve karar verme stireclerini optimize etmek i¢in kullanilmaktadir.
Faubert (2013), sanal ortamlarda gergeklestirilen ¢oklu nesne takip
(3D-MOT) egzersizlerinin, sporcularin gorsel tarama kapasitelerini
ve periferik goriis alanlarimi genisleterek saha i¢i durumsal
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farkindalig1 (situational awareness) artirdigini kanitlamistir. Craig
(2013) ise, kaleciler veya tenisgiler gibi yiiksek hizda karar vermesi
gereken sporcularin, VR ortaminda farkli atig varyasyonlarina maruz
birakilarak "beklenti" (anticipation) becerilerinin
gelistirilebilecegini ortaya koymustur. Bu teknolojik miidahale,
sporcuya fiziksel yorgunluk riski olmaksizin binlerce kez tekrar
yapma imkani sunarak, Ericsson (2008) tarafindan tanimlanan "kasti
uygulama™ (deliberate practice) ilkesini dijital diizlemde maksimize
etmektedir.

Artinlmis Gergeklik (AR) ise, gercek diinya goriintiisii
iizerine dijital bilgi katmanlar1 ekleyerek sporcunun antrenman
esnasinda anlik geri bildirim (feedback) almasini saglar (Baskonus
& Ciris, 2024). Sigrist vd. (2013), AR gozliiklerinin sporcularin
odaklanma stratejilerini (focus of attention) manipile etmekte
kullanilabilecegini ve digsal odaklanmay1 (external focus) tesvik
ederek motor dgrenmeyi hizlandirdigii savunmaktadir. Ozellikle
okguluk, aticilik veya basketbol gibi hassas hedefleme gerektiren
sporlarda AR, sporcunun "sessiz goz" (quiet eye) suresini dijital
rehberlerle uzatmasina yardimer olur. Vickers (2007) tarafindan
kavramsallastirilan  sessiz  goéz fenomeni, AR teknolojisiyle
birlestirildiginde, sporcunun kritik anlardaki gorsel dikkatini en
verimli noktaya sabitlemesini saglayan bir egitim modiiliine
doniismektedir.

Ancak, VR ve AR entegrasyonunun psikolojik sinirlar1 ve
olas1 yan etkileri de literatiirde tartisilmaktadir. Weech vd. (2019),
"cybersickness" (sanal gerceklik tutmasi) olarak adlandirilan
fizyolojik rahatsizliklarin yan1 sira, sanal ortamdaki basari
performansinin gergek diinyaya transfer edilebilirligi (transfer of
learning) konusundaki stipheleri dile getirmektedir. Ayrica,
Cumming ve Williams (2013), teknolojinin imgeleme yetenegi zaten
yiiksek olan sporcularda ¢arpan etkisi yaratirken, diisiik imgeleme
kapasitesine sahip sporcularda bilissel asir1 yiikklenmeye (cognitive
overload) neden olabilecegi konusunda uyarida bulunur. Sonug
olarak, VR ve AR teknolojileri, sporcunun zihinsel temsil yetenegini
teknolojik bir protez gibi destekleyerek, miisabaka senaryolarini
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"zihinsel olarak prova etmekten" ziyade "dijital olarak
deneyimlemeye" imkan taniyan devrimsel bir esik teskil etmektedir.

4. Yapay Zeka Destekli Zihinsel Antrenman

Yapay zeka (YZ) ve makine 6grenmesi algoritmalarinin spor
psikolojisine entegrasyonu, zihinsel antrenman slreclerinde
"kisisellestirilmis  hassas miidahale" donemini baglatmigtir
(Sarikabak & Vural, 2025). Geleneksel yontemlerde sporcularin
mental durumlar1 periyodik ve o6znel raporlarla takip edilirken,
Pappalardo vd. (2019) yapay zekanin biiyiik veri (big data) isleme
kapasitesi sayesinde sporcularin bilissel ve duygusal durumlarindaki
mikro  degisimlerin  anlik  olarak  tespit  edilebildigini
vurgulamaktadir. YZ destekli sistemler, sporcunun uyku kalitesi,
kalp atis hiz1 degiskenligi (HRV), antrenman yiikii ve subjektif refah
verilerini gaprazlayarak, Hanin’in (2000) "Optimal Performansin
Bireysel Bolgeleri" (IZOF) kuraminda tanimlanan ideal uyarilmislik
seviyesini her sporcu i¢in Ozellestirilmis matematiksel modellerle
hesaplayabilmektedir. Bu  durum, zihinsel  antrenman
miidahalelerinin statik bir yapidan, sporcunun o anki ndro-bilissel
ihtiyacna gore sekillenen dinamik bir yapiya evrilmesini
saglamistir.

Yapay zekanin sundugu en kritik katkilardan biri, Williams
ve Andersen (1998) tarafindan gelistirilen "Stres ve Yaralanma
Modeli"ne dayali prediktif (6ngoriicii) analizlerdir. Claudino vd.
(2019), makine 6grenmesi algoritmalarinin, sporcunun psikolojik
stresOrlerini ve biligsel yorgunluk (cognitive fatigue) diizeylerini
analiz ederek olas1 sakatlik risklerini veya performans diisiislerini
(burnout) heniiz ger¢eklesmeden tahmin edebildigini belirtmektedir.
YZ tabanli sohbet robotlar1 (chatbots) ve dijital asistanlar, sporculara
miisabaka Oncesi kaygi yonetimi ig¢in biligsel-davranisct terapi
(CBT) teknikleri sunmakta veya Gardner ve Moore (2004)
tarafindan Onerilen "Kabul ve Kararlilik" pratiklerini sporcunun o
anki stres seviyesine gore modiile ederek iletmektedir. Bu sistemler,
spor psikologunun erisilebilir olmadigi anlarda sporcuya anlik
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biligsel destek sunarak 6z-diizenleme (self-regulation) kapasitesini
maksimize etmektedir.

Ayrica, yapay zeka destekli gorlintli isleme ve biyometrik
analiz teknolojileri, sporcularin miisabaka esnasindaki beden dili ve
mikro mimiklerini analiz ederek duygusal regiilasyon becerilerini
Olcebilmektedir. Fletcher ve Sarkar (2012)'in "Psikolojik Direng"
(resilience) kavrami, YZ sistemleri araciligiyla bir veri setine
dontstiiriilmekte; sporcunun zorlayici senaryolara verdigi bilissel
tepkiler analiz edilerek zihinsel dayaniklilik egitimleri bu verilere
gore optimize edilmektedir. Bu baglamda YZ, sporcunun zihinsel
gelisimini sadece takip etmekle kalmay1p, Ericsson (2008)'un "kasti
uygulama" ilkesine uygun olarak en zayif biligsel halkay1 hedef alan
spesifik antrenman regeteleri sunmaktadir.

Bununla birlikte, YZ destekli mtidahalelerin etik ve kuramsal
siirlart spor psikolojisi literatiiriinde yogun bir tartisma konusudur.
Lane vd. (2014), algoritmik karar alma siireglerinin "seffafliktan
uzak" (black box) olmasmin, sporcunun o&zerkligi (autonomy)
tizerinde yaratabilecegi olumsuz etkilere dikkat ¢gekmektedir. Deci
ve Ryan’1n (2000) "Oz-Belirleme Kurami" ¢ergevesinde, sporcunun
zihinsel  slireglerinin  tamamen  bir  algoritma tarafindan
yonlendirilmesi, i¢sel motivasyonu ve "kendini gerceklestirme"
hissini zayiflatabilir. Genel bir degerlendirme yapildiginda, yapay
zeka destekli zihinsel antrenman, sporcunun potansiyelini dijital bir
hassasiyetle ortaya ¢ikarma giiciine sahiptir. Ancak bu teknolojinin
stirdiiriilebilir bagarisi, yalnizca algoritmik ¢iktilara dayali bir
sistemle degil; insan merkezli bir yaklasimin, spor psikologunun
kalitatif yorumlama yeteneginin ve bireysel farkliliklarin siirece
aktif bi¢cimde entegre edilmesiyle miimkiin olmaktadir. Bu
baglamda, yapay =zeka sporcuya anhik veriler iizerinden
kisisellestirilmis miidahaleler sunarken, psikologun deneyimsel ve
baglamsal yorumlar1 siirecin dinamik yapisin1 tamamlayarak
zihinsel antrenmani statik bir yapidan ¢ikarip, sporcunun o anki
noro-biligsel ihtiyaclarina gore sekillenen esnek bir modele
doniistiirmektedir.
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5. Noropsikolojik Olciimler ve Teknolojik izleme

Dijital ¢cagin spor psikolojisindeki en somut yansimalarindan
biri, sporcularin biligsel siireclerinin 6znel beyanlardan ziyade
objektif, olculebilir norofizyolojik verilerle takip edilmesidir.
Noropsikolojik 6lgtimler, sporcunun dikkat kapasitesi, yuriticu
islevleri ve baski altindaki bilissel kontrolii hakkinda derinlemesine
veri sunarak, zihinsel antrenman programlarinin nérobiyolojik bir
zemine oturmasini saglar (Erdogdu & Can, 2025). Dijkstra vd.
(2017), noropsikolojik degerlendirmelerin elit spor diizeyinde
sadece sakatlik sonrasi "spora doniis" (return-to-play) streclerinde
degil, ayn1 zamanda performansin mikro-analizinde de kritik bir ara¢
haline geldigini belirtmektedir. Bu baglamda, Elektroensefalografi
(EEG) ve Fonksiyonel Yakin Kizilotesi Spektroskopi (fNIRS) gibi
teknolojiler, sporcunun "sessiz g6z" (quiet eye) anindaki veya karar
verme anindaki beyin aktivasyon paternlerini haritalandirarak,
zihinsel performansin noral korelasyonlarini ortaya koymaktadir.

Ozellikle EEG tabanli nérogeribildirim (neurofeedback)
caligmalari, sporcularin optimal uyarilmighk seviyelerine
ulagmalarin1 saglayan beyin dalgalarmi (6zellikle alfa ve teta
ritimleri) kontrol etmeyi 6grenmelerine odaklanmaktadir. Hammond
(2011), norogeribildirim egitiminin kortikal uyarilabilirligi modiile
ederek, sporcunun dikkati dagitan dis uyaranlari filtreleme becerisini
(inhibisyon kontrolii) artirdigini savunmaktadir. Vickers (2007)
tarafindan tanimlanan "sessiz go6z" fenomeninin noropsikolojik
karsilig1 olarak goriilen bu siire¢, motor hazirlik evresinde beynin
motor  korteksindeki alfa senkronizasyonu ile dogrudan
iliskilendirilmektedir. Dijital platformlar araciligiyla takip edilen bu
noral veriler, sporcunun mental yorgunluk (cognitive fatigue)
diizeyini de desifre edebilmektedir; Martin vd. (2015), bilissel
yorgunlugun beyindeki adenozin birikimi ve prefrontal korteks
aktivasyonundaki degisimlerle izlenebilecegini, bunun da dogrudan
dayaniklilik ve karar verme performansim  diislirdigiini
kanitlamistir.

--33--



Noropsikolojik dl¢iimlerin bir diger boyutu ise bilgisayar
tabanli bilissel test bataryalar1 ve dijital takip sistemleridir. Faubert
(2013), 3D Coklu Nesne Takibi (3D-MOT) gibi dijital 6l¢cim
araclarinin, sporcularin  dinamik goOrsel sahneleri isleme
yeteneklerini ve islemleme hizlarimi (processing speed) olgmede
geleneksel kagit-kalem testlerinden ¢ok daha duyarli oldugunu
belirtmektedir. Bu dijital dlcimler, Baddeley (2012)'nin "Calisma
Bellegi" modeliyle birlestirildiginde, sporcunun yiiksek baski altinda
bilgiyi ne kadar hizli giincelleyebildigi ve karmasik taktiksel
kararlar1 nasil alabildigi hakkinda somut veriler sunar. Ayrica,
giyilebilir biyosensorler araciligiyla toplanan kalp atis hiza
degiskenligi (HRV) verileri, otonom sinir sistemi {izerinden
noropsikolojik bir gosterge olarak kullanilmakta ve sporcunun
emosyonel regiilasyon kapasitesini yansitmaktadir (Laborde vd..
2017).

Sonug olarak, dijitallesen néropsikolojik dl¢iimler sporcunun
zithnini yalnizca performans c¢iktilar1 tlizerinden degerlendirilen
kapal1 bir “kara kutu” olmaktan ¢ikararak, dikkat, bellek, yiiriitiicl
islevler ve emosyonel regiilasyon gibi alt bilesenleri dogrudan
oOlgiilebilen, modellenebilen ve gelistirilebilen miidahale edilebilir
bir “biligsel sistem” olarak yeniden tanimlamaktadir; bu doniisiim
sayesinde biyosensorler, norogeribildirim teknolojileri ve biligsel
testler araciligiyla elde edilen wveriler, sporcunun zihinsel
kapasitesini dinamik bir ekosistem olarak goriiniir kilmakta, hem
biyolojik temeller (kortikal aktivasyon, otonom sinir sistemi
yanitlar1) hem de psikososyal baglam (motivasyon, 6z-yeterlilik,
stres yonetimi) ile biitlinleserek zihinsel antrenman programlarinin
kigisellestirilmis, bilimsel ve uygulama derinligi yiiksek bir yapiya
kavusmasini saglamaktadir. Ancak Walsh (2014), bu o6lgtmlerin
"noro-indirgemeci” (neuro-reductionist) bir yaklasima
hapsolmamas1 gerektigi konusunda uyarida bulunarak, biyolojik
verilerin mutlaka sporcunun 6znel deneyimi ve psikolojik baglami
ile birlikte yorumlanmasi gerektigini vurgulamaktadir. Teknolojik
entegrasyonun sundugu bu yogun veri akisi, Bandura’nin (1997) 6z-
yeterlilik kurami baglaminda sporcuya kendi biyolojik siirecleri
lizerinde bir "ustalik hissi" kazandirarak, dijital ¢agda zihinsel



antrenmanin  bilimsel gecerliligini ve uygulama derinligini
artirmaktadir.

6. Teori ile Teknolojinin Entegrasyonu

Dijital teknolojilerin spor psikolojisi uygulamalarina
entegrasyonu, yalnizca donanimin kullanimiyla sinirli kalmamali;
bu entegrasyon, Olcim ve geri bildirim slreclerini kapsayan
sistematik bir miidahale protokoliine dayandirilmalidir. Boyle bir
yaklasimda, giyilebilir sensorler, ndrogeribildirim cihazlar1 ve
biligsel test yazilimlar1 yalnizca veri toplama araglari olarak degil,
ayni zamanda sporcunun psikolojik ihtiyaclarma  gore
yapilandirilmis bir programin bilesenleri olarak islev goriir.
Toplanan verilerin rastgele degil, belirli hedefler dogrultusunda
analiz edilmesi ve bu analizlerin bireysellestirilmis antrenman
planlarmma entegre edilmesi, teknolojik uygulamalarin bilimsel
gecerliligini artirir.  Ayrica, bu protokoller sporcunun &znel
deneyimlerini ve psikososyal baglamini da dikkate alarak, biyolojik
gostergelerle psikolojik siirecler arasinda koprii kurar. Bdylece
dijital entegrasyon, yalnizca performans takibi degil, ayn1 zamanda
zihinsel dayaniklilik, 6z-yeterlilik ve stres yonetimi gibi kritik
psikolojik becerilerin  gelistirilmesine yonelik kapsamli  bir
miidahale sistemi haline gelir (Cetin, 2024; Oner & Bingdl, 2024).
Cotterill ve Symes (2014), teknolojik araglarin sporcunun rutinlerine
dahil edilmesinde "ihtiya¢ analizi" (needs analysis) evresinin kritik
oldugunu ve her dijital miidahalenin sporcunun spesifik bilissel
taleplerine gore terzi usulii (bespoke) tasarlanmasi gerektigini
vurgulamaktadir. Uygulamada, Holmes ve Collins (2001) tarafindan
Onerilen PETTLEP modelinin dijital bir kontrol listesi olarak
kullanilmas1 ~ onerilir. ~ Ornegin, Sanal  Gergeklik  (VR)
uygulamalarinda sporcunun fiziksel durusu (Physical) ve ¢evresel
detaylar1 (Environment), ger¢ek miisabaka verileriyle senkronize
edilerek zihinsel provanin ekolojik gecerliligi maksimize
edilmelidir.

Ikinci bir uygulama stratejisi olarak, biyogeribildirim
(biofeedback) sistemlerinin "kademeli maruz birakma" teknikleriyle
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birlestirilmesi onerilmektedir. Paul vd. (2015), sporcularin stres
anindaki fizyolojik yanitlarin1 (HRV, cilt iletkenligi) kontrol etmeyi
ogrendikten sonra, bu beceriyi yiikksek baski igeren dijital
simiilasyonlar altinda test etmelerinin 6nemine dikkat ¢gekmektedir.
Uygulayicilar i¢in Onerilen protokol, sporcunun once dinlenme
halindeki bazal verilerini (baseline) belirlemesi, ardindan dijital
biligsel yiikleyiciler (cognitive load tasks) esliginde stres yonetimi
tekniklerini (6rn. diyafram nefesi) uygulayarak bu verileri normalize
etmeyi 6grenmesidir. Bu siireg, Bandura’nin (1997) 6z-yeterlilik
kurami baglaminda, sporcunun kendi biyolojik siiregleri izerinde
tam kontrol sahibi oldugu "ustalik deneyimlerini" pekistirecektir.

Yapay zeka ve mobil takip sistemlerinin kullanimi
noktasinda ise, "mikro-mudahaleler” (just-in-time adaptive
interventions - JITAI) yaklasimi benimsenmelidir. Fogg ve Eckles
(2007), sporcularin giinliik dijital bildirimlerle (push notifications)
ruh hali regilasyonu ve hedef belirleme (goal setting) sureclerine
dahil  edilmesinin,  midahalenin  kalicihigmi  artirdigim
belirtmektedir. Antrendrler ve spor psikologlari igin pratik bir Oneri,
sporcunun dijital giinliiglinden gelen yorgunluk ve kaygi verilerinin,
Hanin (2000)’in IZOF modeline gore analiz edilerek, miisabaka
sabah1 sporcuya 0Ozel '"zihinsel 1sinma" (mental warm-up)
protokollerinin dijital asistanlar araciligiyla iletilmesidir. Bu
yaklagim, zihinsel antrenmani haftalik bir seanstan giinliik bir yasam
tarzina doniistlirecektir.

Son olarak, teknoloji entegrasyonunda "dijital detoks" ve
"teknolojik 6zerklik" dengesinin korunmasi hayati Onem tasir.
Sporcularin  dijital araglart bilingli ve kontrolli  bigimde
kullanmalari, performans artis1 saglarken ayni zamanda teknolojik
bagimliligin oniine geger. Bu denge, sporcunun kendi ihtiyaglarina
gore teknolojiyl segcme ve kullanma 6zgiirliigiinii korurken, belirli
araliklarla dijital detoks uygulamalartyla zihinsel yenilenme ve
psikolojik esneklik kazanmasina da olanak tanir. Boylece teknoloji,
sporcunun yasamina hakim olan bir unsur degil; performansini
destekleyen, 0z-yeterliligini gili¢lendiren ve siirdiiriilebilir bir
zihinsel antrenman ekosisteminin pargas: haline gelir (Kolhe ve
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Naik, 2025; Straw, 2025). Connolly vd. (2025), sporcularin cihazlara
asirt bagimli hale gelmemesi i¢in, antrenmanlarin bir kisminin
teknolojik destek olmaksizin (unplugged) gerceklestirilmesini ve
dijital verilerin sporcuyla birlikte yorumlanarak “ortak karar alma"
stirecinin igletilmesini Onermektedir. Uygulayicilar, teknolojiyi
sporcunun sezgilerini korelten bir mekanizma olarak degil, Ericsson
(2008)'un "kasti uygulama" ilkelerini destekleyen seffaf bir geri
bildirim araci olarak konumlandirmalidir. Bu baglamda, her dijital
uygulamanin sonunda sporcunun kendi i¢sel duyumlariyla
(subjective feeling) teknolojik veriyi karsilagtirdigi "yansitici
diisiinme" (reflective thinking) seanslarinin eklenmesi, biligsel
gelisimin kalicilig1 agisindan temel bir uygulama stratejisidir.

7. Sonug ve Gelecek Perspektifleri

Dijital cagin spor psikolojisine etkisi, zihinsel antrenmani
geleneksel sinirlarindan ¢ikararak teknolojiyle biitiinlesik, veri
odakl1 ve proaktif bir disipline doniistiirmiistiir. Bu bolim boyunca
incelenen Sanal Gerceklik, Yapay Zeka, biyogeribildirim ve dijital
platformlar; sporcunun biligsel kapasitesini optimize etmede artik
yardimci unsurlar degil, performansin temel bilesenleri olarak kabul
edilmektedir. Castillo vd. (2022), bu teknolojik evrimin sporcuyu
kendi gelisim siirecinin pasif bir alicis1 olmaktan ¢ikarip, kendi
noropsikolojik verilerini yoneten aktif bir 6zneye doniistiirdiigiinii
savunmaktadir. Ancak ulasilan bu nokta, bir nihayet degil; spor
psikolojisinin insan dogasi ile makine zekasi arasinda kuracagi yeni
ve karmasgik bir dengenin baslangicidir.

Gelecek perspektifinde spor psikolojisini bekleyen en blylk
devrimlerden biri, Beyin-Bilgisayar Araytzleri (BCI) ve dogrudan
noral stimilasyon teknolojileridir. Makeig vd. (2004), gelecekte
sporcularin  zihinsel durumlarin1 sadece izlemekle kalmayip,
giyilebilir BCI cihazlar1 araciligiyla odaklanma veya gevseme
komutlarin1  dijital sistemlere dogrudan iletebilecekleri bir
ekosistemi ongormektedir. Bu durum, Vickers (2007) tarafindan
vurgulanan "sessiz g0z" suresinin veya Hanin (2000)'in "Optimal
Performans Bolgeleri"nin yapay zeka tarafindan anlik olarak
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manipule edilerek sporcunun en yiksek performans seviyesinde
(peak performance) kalma siiresini uzatabilecektir. Ayrica, "Dijital
Ikiz" (Digital Twin) teknolojisi sayesinde, sporcunun psikolojik ve
fizyolojik kopyalar1 sanal ortamlarda yaratilarak, farkli stres
senaryolarina verecegi tepkiler 6nceden test edilebilecek ve kisiye
Ozel "biligsel savunma mekanizmalar" gelistirilecektir (Boillet vd.,
2024).

Ancak bu teknolojik iyimserlik, beraberinde ciddi etik ve
varolussal sorulart da getirmektedir. Tarakgioglu (2020), gelecekte
"noro-doping" olarak adlandirilan teknolojik miidahalelerin, sporun
adalet ilkesini sarsabilecegi ve sporcunun O6zerkligini (autonomy)
tehdit edebilecegi konusunda uyarida bulunmaktadir. Deci ve
Ryan’in (2000) Oz-Belirleme Kurami gercevesinde bakildiginda,
basarinin ne kadarimin sporcunun iradesine, ne kadarinin kullanilan
algoritmaya ait oldugu tartismasi, spor psikolojisinin gelecekteki
temel etik ekseni olacaktir. Teknolojinin sporcuyu bir "biyo-
makine"ye doniistlirme riski, spor psikologlarinin roliinii de
degistirecek; uygulayicilar sadece performans uzmani degil, ayn
zamanda bu dijitallesme siirecinin etik muhafizlari ve insan merkezli
rehberleri konumuna gelecektir (Galily vd., 2021).

Zihinsel antrenman ve teknolojinin biitiinlesmesi, spor
performansini yalnizca kas giicli, dayaniklilik ya da teknik beceri
gibi fiziksel parametrelerle agiklayan geleneksel yaklasimlari
asarak, sporcuyu biligsel, duygusal ve dijital boyutlariyla ele alan
yeni bir paradigma ortaya koymustur. Giyilebilir teknolojiler,
norogeribildirim  (neurofeedback) sistemleri, sanal/artirilmis
gerceklik uygulamalar1 ve yapay zeka destekli analiz platformlari,
sporcunun dikkat, karar verme, stres yonetimi ve 06z-dizenleme
stireclerini anlik ve nesnel verilerle goriiniir kilmaktadir. Bu
goriintirliik, performansin “ne kadar” iyi oldugundan ziyade “neden”
ve “nasil” iyi ya da yetersiz olduguna dair derinlemesine bir anlayis
sunmaktadir.

Bu baglamda Bandura’nin (1997) 6z-yeterlilik kuramu, dijital
cag spor psikolojisinin merkezi bir bileseni haline gelmektedir.
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Sporcunun kendi yeterligine dair inanci, yalnizca ge¢mis basari
deneyimleriyle degil, ayn1 zamanda dijital geri bildirimler
araciligryla stirekli pekistirilen veya yeniden yapilandirilan biligsel
temsillerle sekillenmektedir. Objektif performans verilerinin seffaf
bigimde sunulmasi, dogru yapilandirildiginda sporcunun kontrol
algisin1 giliclendirerek 0z-yeterlilik diizeyini artirmakta; yanlis
yonetildiginde ise asir1 izlenme hissi ve performans kaygisini
tetikleyebilmektedir. Bu nedenle teknoloji, 6z-yeterliligi otomatik
olarak yiikselten bir ara¢ degil, psikolojik ilkelerle uyumlu bigimde
kullanilmas1 gereken hassas bir kaldirag olarak degerlendirilmelidir.

Gelecegin spor psikolojisi, ham verinin tek basina anlam
iretmedigi; anlamin, baglamlandirma, yorumlama ve sporcunun
Oznel deneyimiyle biitlinlestirme siirecleriyle ortaya ciktigi bir
anlayis1 benimseyecektir. “Veriyi bilgelige doniistiirme” yaklasima,
sayisal ciktilart sporcunun kisilik 6zellikleri, motivasyon profili,
psikolojik esnekligi ve kariyer evresiyle birlikte ele alan biitiinciil
degerlendirme modellerini zorunlu kilmaktadir. Bu modellerde spor
psikologu, yalnizca veri yorumlayan bir uzman degil; teknolojik geri
bildirimi sporcunun i¢sel motivasyonunu, 6z-farkindaligini ve uyum
kapasitesini destekleyecek sekilde aracilik eden bir rehber rolii
uistlenecektir.

Sonu¢ olarak dijital c¢agda sportif basari, en gelismis
teknolojik donanima sahip olmaktan ziyade, bu teknolojileri insan
zihninin  karmasikliina duyarli bicimde entegre edebilme
becerisiyle tanimlanacaktir. Psikolojik esneklik, 6z-yeterlilik ve
0znel deneyimle uyumlu olarak kullanilan dijital araglar, sporcunun
rekabetci dogasini baskilayan degil, onu siirdiiriilebilir ve anlamli bir
performans diizeyine tasiyan stratejik destek mekanizmalarina
dontisecektir. Bu perspektif, spor psikolojisini teknoloji merkezli bir
disiplin olmaktan ¢ikarip, insan—teknoloji etkilesimini merkeze alan
etik ve bilimsel bir uzmanlik alan1 haline getirecektir.
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BOLUM 3

LIFE KINETIK EGZERSIZLERIYLE FUTBOLDA
PSIKOLOJIK VE ZiHINSEL SURECLERIN
GELISTIRILMESI

MUSTAFA YILMAZ!

Giris
Beynin kompleks bir yapist oldugu bilinmektedir. Insanlar
beyninde milyarlarca hiicre ile diinyaya gelmektedir. Ancak insanlar
zihninin yiizde yiiziinii kullanamamaktadir. Bireylerin gelisimine
katk1 saglayan onlar1 eglendiren ve ¢esitli koordineli hareketler
iceren life kinetik egzersizleri beyindeki yapilart uyararak noral
baglarin kuvvetlenmesine ve beynin gelisimine katki saglamaktadir.
Noral baglarin kuvvetlenmesi zihnin performansina da dogrudan
katki saglamaktadir. Life kinetik egzersizleri es zamanli bigimde
cesitli karmagik hareketleri i¢erisinde barindiran gorsel ve zihinsel
aktiviteler biitiiniidiir (Peker, 2017). Zihinsel kapasitenin gelisimi
yalnizca zihinsel faktorler ile alakal1 degil ayrica fiziksel aktiviteler
ile de dogrudan alakalidir. Bu durum zihinsel siire¢lerin her birinin
motor siiregler ile iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Performans
sporcularinin anlik karar verebilme ve ¢6ziim liretebilme yetenekleri
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onlar1 6n plana ¢ikartmaktadir. Yapilan bir¢ok arastirma life kinetik
egzersizlerinin sporcularin motor becerilerini gelistirdigini ve
performanslarina olumlu katki sagladigini géstermektedir (Peker &
Taskin, 2016). Modern ¢agda geleneksel antrenman yontemlerinin
yaninda farkli antrenman yontemlerinin kullanilmasi1 gerektigi
goriilmektedir. Geleneksel yontemlerin yaninda kullanilan farklh
antrenman yontemleri sporcularin performanslarina olumlu yonde
katki saglamaktadir. Bu nedenle sporcunun fiziksel gelisiminin
yaninda zekasin1 da etkili bigcimde kullanmasi gerektigi
goriilmektedir. Sporcularin fiziksel 0Ozelliklerini kullanirken
zekalarini da etkili bicimde kullanmalar1 performanslarina olumlu
yonde katki saglamaktadir. Bu ag¢idan life kinetik egzersizleri
sporcularin zihinlerine ve fiziksel 6zelliklerine olumlu yonde katki
saglamaktadir (Unal, 2025).

Spor icerisinde hem psikolojik hem fizyolojik siiregleri
barindirmaktadir. Bu anlamda sporcularin her anlamda kendilerini
hazir halde tutmalar1 gerekmektedir (Yildirim vd., 2025). Sporda
kullanilan antrenman yontemleri ise giin gec¢tikce farklilagmaktadir.
Ozellikle son yillarda spor alaninda ciddi degisimler meydana
gelmektedir. Futbol bransi da bu agidan bakildiginda bundan
dogrudan etkilenmektedir. Futbol miisabakalarinin son yillarda ciddi
Olclide hizlandigi, dar alanda miicadelelerin arttig1 ve ¢ok ¢abuk
karar verilmesi gerektigi goriilmektedir. Ozellikle futbol
miisabakalarinda anlik durmalar ve aniden hareketlenmeler ¢ok fazla
yasanmaktadir. Bu agidan bakildiginda futbolcularin karar verme
yeteneklerinin list dlizey olmasi, cabuk hareket etmesi ve dengelerini
korumast gerekmektedir. Bu nedenle futbolcularin fiziksel
ozelliklerinin yaninda zekalarini da etkili bigimde kullanmalar
gerekmektedir. Bunun saglanmasi ic¢in ise yeni antrenman
yontemlerine ihtiya¢ duyulmaktadir. Life kinetik antrenmanlar
futbolcular agisindan 6nem arz etmektedir ¢iinkii futbolcularin
cabuk karar vermesi, ¢evik olmasi ve koordinatif becerilerinin
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diizgiin olmas1 gerekmektedir. Bu sebeple life kinetik egzersizleri
futbol branst acgisindan  Onemli  egzersizleri igerisinde
barindirmaktadir (Korkmaz & Karabulak, 2023).

Life Kinetik

Almanya’da beden egitimi 68retmeni olarak gérev yapan
Horst Lutz bilim adamlariyla ortak bir bigimde ¢alisarak ve ¢esitli
arastirmalardan yola c¢ikara life kinetik egzersizlerini ortaya
cikartmistir. 11k asamada life kinetigin 6grenme ve norolojik
etkilerine yonelik aragtirmalar yapilmistir. Daha sonrasinda ise life
kinetigin hayatin her alaninda uygulanabilecek egzersizleri ortaya
cikartilmistir. Life kinetik egzersizleri okul, is yeri ve spor
alanlarinda  kullanilan  eglenceli  egzersizleri  igerisinde
barindirmaktadir (Yildirim, 2023). Life kinetik egzersizleri zihinsel
ve fiziksel Ozellikleri icerisinde barindiran hareketler biitiinii
seklinde tasarlanmistir. Cesitli hareketler vasitasiyla eglenceli
bicimde yapilan bu egzersizler bireylerin zihinsel yorgunlugunu
azaltmaktadir. Ayrica bu egzersizler bireylerin dikkat, refleks ve
zihinsel esnekligine olumlu ydnde katki saglamaktadir. Gilinliik
yasamda da kullanilan bu egzersizler sporcularin zihinsel
yorgunlugunu azaltmakta ve onlarin performanslarina olumlu yonde
katki saglamaktadir. Life kinetik egzersizleri, i¢erisinde gorselligi ve
zihni tetikleyen aktiviteleri barindirmaktadir. Bu yontem ile
sporcularin performanslarinin diismesine neden olan faktorlere
yonelik egzersizler yapilmakta ve onlarin performanslar
artirllabilmektedir. Bu egzersizler planlanirken sporcularin genel
ozelliklerinin dikkate alinmasi1 gerekmektedir. Life kinetik
egzersizleri sporcularin hayat boyu Ogrenmelerine katki
saglamaktadir. Life kinetik egzersizleri fiziksel 6zellikler ve zihinsel
ozellikler arasinda baglanti saglamaktadir (Aycan, 2022). Ayrica life
kinetik egzersizleri vasitasiyla antrenmandaki yorucu ve sikici
siireclerden uzaklasilabilmekte ve bodylece antrenmandan alinan

keyif artabilmektedir (Yildirim, 2021). Life kinetik egzersizleri
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bir¢ok iilkede kullanilmaktadir. Bu yontem vasitasiyla beyindeki
ndronlarin birbiriyle baglantilar1 gliglenmektedir. Bu yontem beyin
igerisinde yeni baglantilarin saglanmasina katki saglamaktadir. Bu
yontem performansit diisliren olumsuz Ogeleri azaltirken gorsel
faktorlerin gelismesine ve dikkatin artirilmasina katki saglamaktadir.
Bireyler life kinetik egzersizlerini kendi 6zelliklerini géz oniinde
bulundurarak planlayabilmektedir. Bu egzersizlerin kolaydan zora
dogru planlanmas1 gerekmektedir. Kolaydan zora dogru planlanan
egzersizler zihni ¢alistirmakta, koordinasyonu ve motorik 6zellikleri
gelistirmektedir. Boylece bireyi ¢ok yonlii bicimde gelismektedir.
Life kinetik egzersizlerinin farkli yas gruplarina ve bireylerin kigisel
ozelliklerine uygulanabilmesi bu yontemin pratikligini ortaya
koymaktadir. Yapilan bircok calisma life kinetik egzersizlerinin
katkilarini ortaya koymaktadir (Ozsengezer, 2022).

Life Kinetik Egzersizinin Alanlar:

Life kinetik egzersizlerinin kendi igerisinde farkli alanlari
oldugu bilinmektedir. Bu kisimda life kinetik egzersizlerinin esnek
viicut kontrolii, alg1 ve bilissel beceri alanlar1 ele alinmaktadir.

Esnek Viicut Kontroli

Disaridan gelen uyarilara karsi hazir olabilme ve bu uyarilara
kars1 en ¢abuk sekilde tepki iiretebilme life kinetik egzersizlerinin
esnek viicut kontrolii alani icerisinde yer almaktadir. Sporcularmn
gecmisteki deneyimleri saha igerisinde onlara olumlu yonde katki
saglamaktadir. Sporcular daha once karsilastigi olaylardan yola
cikarak mag igerisinde ona gore tepkiler olusturabilmektedir. Cilinkii
yasanan o deneyimler sporcunun zihninde yer almaktadir.
Sporcunun miisabaka igerisinde karsilastigi deneyim daha once
karsilastig1 bir deneyime benzerse sporcu daha rahat bigimde tepki
verebilmektedir. Bu durum sporcunun hareketi daha kolay bi¢cimde
yapmasina ve onun stresini azaltmasina katki saglamaktadir. Yani
esnek bir viicut kontroliine sahip olunmas1 sporcunun hareketleri
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daha akici bir bicimde yapmasina ve kendini daha rahat hissetmesine
katki saglamaktadir. Life kinetik egzersizleri kisinin beyninde yeni
aglar kurulmasina yardimci oldugundan dolayr meydana gelen
giicliikler karsisinda daha kolay bas edilmesine katki saglamaktadir
(Peker, 2017).

Algi

Duyulardan baslayip zihinde biten siire¢ algi igerisinde yer
almaktadir. Tat, koku, isitme ve gdrme gibi ¢esitli duyusal 6zellikler
zihinsel yap1 ve temel alg1 6zellikleri igerisinde yer almaktadir. Bu
veriler zihinsel siire¢ i¢erisinde hizli bir bicimde yorumlanmaktadir.
Beyinde bir biitiin icerisinde yer alan siire¢lerin islenmesi algi ile
dogrudan alakalidir. Alg1 ise olgunlagma ile iliskilendirilmektedir.
Bireylerin yasantilar1 vasitasiyla olaylar1 yorumlama kabiliyetleri ve
cevreyi anlama kapasiteleri gelismektedir. Bu acidan bakildiginda
algi, etki-tepki seklinde degerlendirilmektedir. Algi duyularin nihai
sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Sonugta kisinin duyular yoluyla
elde ettikleri sinirsel yontemlerle beyne iletilmektedir. Algilama
bellek, dikkat ve duyu arasindaki iliskiden ortaya ¢ikmaktadir. Yani
cevre ile anlik kurulan iligki algilama olarak ifade edilmektedir
(Ozsengezer, 2022).

Bilissel Beceriler

Bireyin cevresindeki uyaranlardan bilgiyi almasi, alinan
bilgileri islemesi ve depolamasi ihtiyac halinde ise bu bilgilerin
tekrar kullanmas1 biligsel beceri olarak ifade edilmektedir. Bu
asamalar zihinsel bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir. Tiim bu
stire¢ kisinin hayatt boyunca gelisim gostermektedir. Bu siireg
O0grenme, algilama, dikkat ve hafiza gibi temel bilissel faktorleri
icerisinde barindirmaktadir. Life kinetik egzersizleri bilissel
ozelliklerin gelistirilmesine katki saglamaktadir. Bu egzersizler
vasitastyla bireyin motor becerileri ve zihinsel 6zellikleri ayni anda
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gelistirilmektedir. Boylece bireyin zihinsel esnekligi ve dikkat
kapasitesine olumlu yonde katki saglanmaktadir (Yilmaz, 2025).

Life Kinetik Egzersizlerinin Katkilar

Life kinetik egzersizleri bireye bir¢ok acidan katk
saglamaktadir. Bu katkilar su sekilde siralanabilir:

Cocuklarin yaraticiligina olumlu yonde etki edebilir.
Ogrencilerin dikkat kapasitelerini gelistirebilir.

Sporcularin hareketleri daha kolay yapmalarina katki
saglayabilir.

Stres ile basa ¢ikmada etkili olabilir.

Sportif bilgiyi anlamlandirmada ve teknik gelisimde
olumlu katki saglayabilir.

Koordinatif becerilerin gelismesine katki saglayabilir.
Kisinin gorsel yetenegine olumlu etki edebilir.
Kavrama becerisine olumlu etki edebilir.

Ilerleyen yaslarda dikkat ve algiy1 gelistirebilir.
Cocuklarin konsantrasyon seviyesini artirabilir.
Cocuklarin 6grenmelerini daha kolay hale getirebilir.

Cocuklarin daha once karsilastigi durumlarda dikkat
seviyelerinde artisa neden olabilir.

Sporcularin performansinin artmasina katki saglayabilir.
Bireylerde hata yapma oranim diisiirebilir.

Sporcularin analitik diistinme kabiliyetini ve sezgilerini
artirabilir.



e Karmasik egzersizlerin bir arada kullanilmasiyla
koordinasyon ve farkli durumlara uyum saglamayi
kolaylastirabilir.

e El g6z koordinasyonunda artig meydana gelebilir.

e Bireylerin farkli bilgileri bir arada kullanmasina ve
yorumlamasina katki saglayabilir (Lutz, 2010).

Futbola Ozgii Life Kinetik Egzersizleri

Futbola 6zgili planlanan life kinetik egzersizlerinde hem
zihnin hem bedenin koordineli bir bigimde ¢alismas1 gerekmektedir.
Bu egzersizler basitten zora dogru planlanmali ve bireylerin kisisel
ozelliklerinin goz 6niinde bulundurulmasi gerekmektedir. Planlanan
egzersizler grup halinde veya bireysel olarak yapilabilmektedir.
Futbola 6zgii birgok farkli life kinetik egzersizleri bulunmaktadir.
Asagidaki sekillerde bazi 6rnekler yer almaktadir.

Sekil 1. Ritmik bir sekilde top sektirme ¢aligmasi

(Arslan, 2022, Lutz, 2011).

Sekil 2. Havaya atilan toplar ile birlikte top sektirme ¢alismast
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(Arslan, 2022, Lutz, 2011).

Sekil 3. Paslagma esnasinda el ile bildirim yapilmasi

(Arslan, 2022; Lutz, 2011).
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Life Kinetik Egzersizlerinin Futbolda Psikolojik ve Zihinsel
Siireclere Etkisi

Futbolda oyunun hiz1 giderek artmaktadir. Futbolcularin bu
duruma uyum saglamasi ve daha iist seviyede performans
sergilemeleri istenmektedir. Bunedenle futbolcularin mag esnasinda
karar verme siireclerinin hizli olmasi1 ve zihinsel anlamda hazir
olmalar1 gerekmektedir (Fink & ark., 2019). Futbol miisabakasinda
oyunculardan artan talepler onlarin hem zihinsel hem fiziksel
cabalarinin daha st seviyeye ¢ikmasi gerektigini gostermektedir
(Thompson & ark., 2019). Bu acidan futbolcularin performanslarint
artirmak i¢in ¢ok yonlii gelisim gostermeleri gerekmektedir. Fiziksel
performansin iyi olmasi iist diizey performans sergilemek igin tek
bagina yeterli bir etmen degildir. Bunun yaninda zihinsel becerileri
de futbolcularin etkili bicimde kullanmas1 gerekmektedir (Samur,
2018). Life kinetik egzersizleri yalnizca fiziksel anlamda degil
zihinsel ve psikolojik anlamda futbolculara katkilar saglamaktadr.
Literatiir taramas1 yapildiginda life kinetik egzersizlerinin
futbolcularin ¢ok yonlii gelisimine katkisini1 gosteren bir¢ok calisma
oldugu goriilmektedir.

Demirakca vd., (2016) tarafindan yapilan arastirmada life
kinetik egzersizlerinin beyin fonksiyonlarina etkisiarastiriimigtir. 21
kisinin katildig1 calisma 4 hafta boyunca devam etmistir. Bu ¢caligma
oncesinde ve sonrasinda anlik manyetik rezonans goriintiileme ile
beyindeki aktiviteler gozlemlenmistir. Elde edilen sonuglar
dogrultusunda life kinetik egzersizlerinin motor beceriler ve anlik
hareketlerin yapilmasi esnasinda beynin belli bolgeleri arasinda
baglantilar1 gelistirdigi tespit edilmistir. Bu durum motor beceriler
icin yalmzca fiziksel Ozelliklerin degil biligsel ozelliklerin de
gelistirilmesi gerektigini gostermektedir (Giiler, 2025).

Komarudin (2018) yaptigi c¢alismada life kinetik
egzersizlerinin futbolcularin konsantrasyon becerisini gelistirdigini
tespit etmistir. Yapilan bu calisma neticesinde life kinetik
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egzersizlerinin konsantrasyon becerisini gelistirmek i¢in geleneksel
antrenman yontemlerinden daha etkili oldugu ortaya c¢ikarilmistir.
Mulyadi vd., (2021) tarafindan yapilan bir bagka ¢alismada ise
futbolculara uygulanan life kinetik egzersizlerinin konsantrasyon
seviyesini artirdigi tespit edilmistir.

Sirin (2024) tarafindan gen¢ futbolcular iizerine yapilan
caligmada futbol antrenmanlarinin yaninda 8 hafta boyunca yapilan
life kinetik antrenmanlarinin motor 6zelliklerin gelismesine katki
sagladig1 tespit edilmistir. Bunun yaninda uygulanan bu yontem
vasitasiyla sporcularin zihinsel antrenman seviyelerinde artis
meydana geldigi saptanmistir.

Kadin futbolcular iizerine yapilan bir ¢alismada Buraczewski
vd., (2016) life kinetik egzersizlerinin baskin ve baskin olmayan
bacaktaki koordinasyon oOzelliklerinin yaninda ritim becerilerini
artirdigini tespit etmislerdir.

Ansyah ve Komarudin (2023) yaptiklar1 c¢alismada life
kinetik ve beyin cimnastigi antrenman yOnteminin geng
futbolcularin konsantrasyon ve calisma bellegini olumlu yonde
etkiledigini tespit etmislerdir.

Novan vd., (2020) tarafindan yapilan ¢alismada futbolculara
uygulanan life kinetik egitim programinin onlarin psikolojik
ozelliklerine olumlu yonde katki saglayacag ifade edilmistir.

Cetinkaya (2024) tarafindan yapilan caligmanin sonuglar
dogrultusunda life kinetik egzersizlerinin 11-13 yas arasindaki geng
futbolcularda pas, sut, top siirme, denge ve dikkat becerilerini
artirdig1 tespit edilmistir. Bu calisma neticesinde oOzellikle life
kinetik egzersizlerinin alt yas gruplarinda antrenmanlar icerisinde
yer alabilecegi, antrendr seminerlerinde bu konu hakkinda egitimler
verilebilecegi ve okullarda bu egzersizlerin ders saatleri igerisinde
yer alabilecegi belirtilmigtir.
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Sonug¢

Futbol, igerisinde ¢ok yonlii stratejileri barindirmaktadir.
Futbolun son yillarda gosterdigi degisim dikkat ¢ekicidir.
Futbolcularin bu nedenle birgok ac¢idan hazir olmasi gerektigi
goriilmektedir. Ozellikle futbolun popiilerliginin giderek artmas,
ciddi bir endiistri alanina doniismesi, antrenman tekniklerinin
gelismesi futbolculardan ciddi beklentiler agiga ¢ikmasina neden
olmaktadir. Bu nedenle futbolcularin yalnizca fiziksel agidan degil
psikolojik ve zihinsel agidan kendilerini hazir tutmalari son derece
Onem arz etmektedir. Life kinetik antrenmanlarinin futbolcularmn ¢ok
yonlii gelisimine katki sagladigi bir¢ok calismada goriilmektedir.
Futbolcular bu antrenman yontemi sayesinde ¢ok yonlii bir bigimde
kendilerini hazirlayabilmektedir. Bu antrenmanlar futbolcularin
motor becerilerine katki saglarken psikolojik 6zellikleri ve diigiinme
becerilerini de gelistirmektedir. Bu antrenmanlar vasitasiyla
futbolcularin 6zellikle dikkat kapasiteleri gelismekte ve odaklanma
problemlerinin 6niine gegilebilmektedir. Futbolun son zamanlarda
ne kadar hizlandig1 goriildiiglinde anlik karar vermenin ¢ok 6nemli
oldugu ve saha igerisinde hizli diisiinmenin takima ne kadar katki
sagladig1 goriilmektedir. Life kinetik antrenmanlar1 sayesinde bu
ozeliklerin gelismesi kagimilmazdir. Ozellikle geng yaslardan
itibaren bu antrenmanlarin yapilmasi futbolcularin bu anlamda
aliskanlik kazanmasina ve temel Ozelliklerinin gelisimine katki
saglayacaktir. Bu nedenle alt yas gruplarinda ozellikle bu
egzersizlere onem verilmesi gerekmektedir. Unutulmamalidir ki
futbol sadece fiziksel bir oyun degil ayn1 zamanda igerisinde pek ¢cok
unsuru barindiran bir spor bransidir. Bu yiizden futbolcularin ¢ok
yonlii gelisimine katki saglayan antrenman yontemlerine ihtiyag
duyulmaktadir. Life kinetik egzersizlerinin bu anlamda futbolculara
katki saglamasi kaginilmazdir.
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