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Sunum Akışı 

• Dayanıklılık Performansı 

• Kas Yorgunluğu  

• Bilişsel-Yük Kavramına Kuramsal Yaklaşım; Öz-kontrol ve Dikkat Dağıtıcı Modeller 

• Dayanıklılık Performansına Psiko-fizyolojik Yaklaşımlar 

• Triatletlerde Zihinsel Dayanıklılık Oluşturma 

• Sonuç, Tartışma ve Öneriler… 



Soru                                                            Cevap 

“Birinin fikirlerini ciddiye almak için, yeterince sorgulamak; saygının 
önemli bir göstergesidir.  

Düşünceyi harekete geçiren bu durum toplulukları kutuplaştırmak 
yerine birleştirir; ayrıca fikirlerin çatışması, bir taraf için zafer değil, 
herkes için yeni sorular ve yeni cevaplara rehberlik etmek demektir” 
(Nicholls, 1989, s.1). 

Journal of Applied Sport Psychology 9, 303-309 

(1997) 



Kaslarımız mı, Yoksa zihnimiz mi daha dayanıklı? 

Mind Over Muscle? 



Dayanıklılık Performansı ve Bilişsel Yük 

 En az 75 saniyeden başlayıp, saatler/günler süren ve vücudun tamamının maruz kaldığı 
fiziksel performans. 



0              Bilişsel-Yük 
 
1                              Uyarılmışlık 
 
2                       Öz-Bilinçlilik 
    
3    Doğru (Motor) Beceriyi Uygulama Öneminin Farkındalığı 
                                 
4                                                        Motor Beceride Bilinçli Dikkat ve Kontrol 

 
5    Otomatikleşmiş Motor Sürecin Bozulması 

 

6                                                                                                                                 Performans Düşüşü 

 

Baumeister'ın (1984) Öz-Kontrol Modeli 
 



Eysenck ve Calvo’nun (1992) Süreç Verimliliği Kuramı 
 0 Bilişsel-Yük 

 
1                             Duruma Özgü Endişeler 
 
2      Görev Kontrolü için Gerekli Çalışan Bellekte Azalma 
 
3                                                                               Görev Kontrolünün Sağlanamaması 
 
4                                                                                (Beceride) Telafi Çabası   
          -Yetersiz Kaynak 
 

5                                                                                                       Performans Düşüşü 
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Eysenck ve diğ., (2007) Dikkat-Kontrol Kuramı 

0              Bilişsel-Yük 
 
1           Tehdidin Kaynağına Odaklanma  
      -Göreve Özgü Olmayan Bilgileri Görmezden Gelme Becerisini Olumsuz Etkiler 
 
2         Göreve Odaklanmada Azalma 
 
3                                  Görev Kontrolünün Sağlanamaması 
 
4                                     (Beceride) Telafi Çabası   
               - Yetersiz Kaynak 
 

5                                                                                                              Performans Düşüşü 
 

 
 
 



0 Bilişsel-Yük 
 
1-Dikkatin Motor Süreçlere Yönlendirilmesi 
  -Kendine Odaklanma Eğilimi  -Performansın Hedefe Dayalı Değerlendirilmesi 
 
2-Yeniden Yapılandırma 1: -Motor Süreçleri İzlemek İçin Kullanılan Beceri Bilgisi 
                      - Daha Az Bilgi, Motor Süreçler Hakkında Daha Az Düşünme Yeteneği ile Sonuçlanır 

 
3-Yeniden Yapılandırma 2:  -Motor Süreçleri İzlemek İçin Kullanılan Beceri Bilgisi                                                                             
    - Yetersiz Bilgi Bilinçli Kontrol İçin Yetersiz Kapasite İle Sonuçlanır 
                                 

4-Otomatikleşmiş Motor Sürecin Bozulması        
 

                                                                Performans Düşüşü 

Masters' ın ve Maxwell'in (2008) Yeniden Yapılandırma Modeli 
 



0      Performans Baskısı 
 
1                 Duruma Özgü Endişeler 
 
2                  Görev Kontrolü İçin Gerekli Çalışan Bellekte Azalma 
    
3      Görev Kontrolünün Sağlanamaması 
                                 

4                                                                                                                                                                   Performans Düşüşü 
 
 

 
 
 

Temel Dikkat-Dağıtıcı Model 

0      Performans Baskısı 
 
1                 Öz-Bilinç 
 
2                  Motor-Beceriye Dikkat ve Kontrol 
    
3      Otomatikleşmiş Motor Sürecin Bozulması 
                                 

4                                                                                                                                                                   Performans Düşüşü 
 
 

 
Christensen, W., Sutton, J. & McIlwain, D. Putting pressure on theories of choking: towards an expanded 

perspective on breakdown in skilled performance. Phenom Cogn Sci 14, 253–293 (2015). 
https://doi.org/10.1007/s11097-014-9395-6 

Temel Öz-Kontrol Modeli 
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Zaman 

Bilişsel Yük(BY) - Performans İlişkisi 

Baskı / 

Bilişsel Yük 

Düşünce / 

Yorum 
Duygu Kontrol SONUÇ 



Modern Fizyoloji 
(1813-1878) 

 Zihin güçlü bir şekilde heyecanlandığında bunun doğrudan kalbi 
etkilemesini bekleyebiliriz; ve bu evrensel olarak kabul ediliyor. 

Claude Bernard ayrıca kalp etkilendiğinde beyne tepki verdiği 
konusunda defalarca ısrar ediyor - bu özellikle dikkate alınması 
gerekiyor- ve beynin durumu yine kalpte başlayarak vagus sinir 
yoluyla tepki verir;  

Öyle ki, her heyecan anında vücudun en önemli iki organı olan bu 
organlar arasında karşılıklı etki ve tepkiler meydana getirecektir. 

 Darwin, 1872, p. 69  

 
Darwin, C. (1872). The Expression of Emotions in Man and Animals.  
London: John Murray. 

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2014.00278/full#B13
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2014.00278/full#B13
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2014.00278/full#B13
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2014.00278/full#B13
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2014.00278/full#B13


(de Koning et al., 2011) 

Beijing 2008 Olimpiyat Oyunları Erkekler 10.000m Finali 



En basit varsayım: Kas yorgunluğu performansı 
sonlandırır (mı?) 

 





09-11 Kasım 2018 Paula Radcliffe 



Zamana karşı Dayanıklılık Testi 

20 

Neden 25 dakika?  



Geleneksel Fizyolojik Model 

Genç sporcuların egzersizi 
sonlandırmalarına neden olan 
temel bileşenlerin başında 
fizyolojik olarak ihtiyaç duyulan 
oksijen miktarının 
karşılanamaması ve kaslarda 
oluşan laktik asit olduğu 
belirtilmektedir.  
 

 

(A.V. Hill. Muscular Activity. Williams & 
Wilkins, Baltimore, 1926). 
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Modern Fizyolojik Model 

Glikojen 
Depolarının 
Tükenmesi 

Hipertermi 

Hipertermi, vücut sıcaklığının 
41 °C veya daha yüksek bir 
değere yükseldiğinde ortaya 
çıkan ve termoregülatör 
mekanizmaların bozulmasına, 
sıcak çarpmasına yol açabilen 
bir durumdur.  

Merkezi Sinir Sistemi 
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Amann & Calbet (2008) 
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Yorgunluk Algısının Rolü ve Kontrolü 

Araştırmalar, yorgunluğun çoğunlukla psikolojik olduğunu göstermektedir. 

Çalışmalar, sporcuların algılanan tükenmişlik seviyesine ulaştıktan sonra bile 

daha yüksek güç üretebildiklerini ve bırakma kararının genellikle zihinsel 

olduğunu ortaya koymaktadır. 



Zihinsel Yorgunluk  ve Dayanıklılık 

Performansı  

25 



Belgesel izleme (Kontrol) = 90 dk. 

Zihinsel Yorgunluk Testi (Deney) = 90 dk. 

Zihinsel Yorgunluk  ve Dayanıklılık 

Performansı  
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Marcora ve ark. (2009) 



Zihinsel Yorgunluk  ve Dayanıklılık 

Performansı  

27 
Marcora ve ark. (2009) 



Marcora ve ark. (2009) 

Marcora ve ark. (2009) 



Triatlonda Zihinsel Dayanıklılık Oluşturma 

Ne(ler) yapılabilir? 

Farkında Olmadan FARK Yaratmak! 



Bireysel Farklılıklar… 

Dayanıklılık ve Kişilik 



Triatlonda Zihinsel Dayanıklılık  
 

Zihinsel dayanıklılık; sporcuların baskı ve zorluklarla başa çıkma yeteneğini ifade eder.  

Sporcular için bu, rekabet ve antrenman sırasında motivasyonlarını koruma, 

odaklanma ve kararlılıkla mücadele etme becerisidir.  

 

Bu dayanıklılık, stresle başa çıkmanın yanı sıra, duygusal dengeyi sağlama ve hedeflere 

ulaşmada tutarlılığı artırır (davranış değişikliği). 

 



Öz konuşma (self-talk) ve 
Performans  

32 

Blanchfield ve ark. (2014)  Medicine & Science in Sport & Exercise, IF= 4.48  

Örnek 



Zihinsel Dayanıklılığı Geliştirmek  

- Maruz Kalmak: Yorgunluğa alışmak için düzenli olarak bilişsel-yük altında çeşitli 

antrenmanlar yapmak. 

- Motivasyonu Artırmak / Deneyimlemek: Açık hedefler belirlemek ve (pes etme 

toleransını geliştirmek) bağlı kalmak için kişisel nedenler bulmak. 

Bilişsel-Yük Takibi için: 

- Kalp Atım Hızı Değişkenliği takibi. 

 

 



Motivasyonun Gücü 

Motivasyonu artırmak için: 

- Kişisel Hedefler Belirlemek: Net, ulaşılabilir ve gerçekçi hedefler tanımlamak. 

- Olumlu Öz Konuşma Yapmak: Özgüveni artırmak için olumlamalar kullanmak. 

- Görselleştirme Stratejileri Geliştirmek: Başarılı sonuçları hayal ederek zihinsel olarak 

hazırlanmak. 
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Bilişsel Yük(BY) - 

Performans İlişkisi 

Baskı / 

Bilişsel Yük 

Düşünce / 

Yorum 
Duygu Kontrol SONUÇ 



Türlerin Kökeni Üzerine 

 ‘’According to Darwin's Origin of Species, it is not the most 
intellectual of the species that survives; it is not the strongest that 
survives; but the species that survives is the one that is able best 
to adapt and adjust to the changing environment in which it finds 
it self’’ 

 

En zeki veya en güçlüler değil, değişen ortama en iyi uyum 
sağlayabilenler hayatta kalır. 

 

 

                                                                 Megginson (p. 4, 1963). 
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