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ON s0z

Hayat icerisinde var olmak ya da yok olmak; hayatimizi, kolay-
lagtirmak veya zorlastirmak; ne kadar basittir bizler i¢in degil mi? Zor
olan ise c¢etin sartlar altinda gii¢lii kalabilmektir. Bitti denildiginde,
yeniden baglayabilmektir. Tiim maddelerin ve canlilarin goziimiizdeki
degerlerini miicadele ederek koruyabilmektir. Kisaca; yasamimizda
hadise bulan olay ve olgulardan etkilenmeden her giin ayn1 heyecan ve
deger ile ¢evremize bakabilmektir. Bazen cevresel faktorler bizleri
incitmekte veya agir bir sekilde giicendirebilmektedir. Bu nedenledir
ki kitabin kapak sayfasinda sevdigim bir s6zii paylasmak istedim.
“Once sen degismelisin, sen degisirsen diinya degisecektir.” Olumsuz
durumlarin degismesini beklemeden, biz degiselim ya da diisiince
yapimizi degistirelim ki olumsuzluklar firsatimiz olabilsin. Her sabaha
planlarimiz ile yepyeni baglayabilelim...

Sporun igerisinde rekabet kavrami bulunmaktadir. Rekabet duy-
gusu sporcularimiza duygu yogunlugu yasatabilmektedir. Bu duygu
yogunluklart sporcular1 performans agisindan olumlu veya olumsuz
etkileyebilmektedir.

Bu kitapta egzersiz ve spor psikolojisi hakkinda genel bilgilere
yer verilmistir. Sporcularin duygu yogunlugunu etkileyen durumlar
“egzersiz ve spor psikolojisinin konular1” bashig altinda degerlendi-
rilmistir. Bu durumlarin seyrini tespit etme yollari, “egzersiz ve spor-
da psikolojik bilgi edinme” baslig1 altinda agiklanmistir. Tespit edilen
psikolojik durumlar kargisinda egzersiz ve spor psikologlarinin izle-
mesi gereken yollar ile danisan sporcularin sahsi olarak alabilecegi
Onlemler detaylandirilmaya calisilmstir. Psikolojik antrenman uygu-
lamalar1 ve kisiye etkilerinin nasil olabilecegine dair bilgiler aktaril-
maya gayret edilmistir.

Bu kitab1 degerli aileme ve hayatimda iz birakan tiim insanlara
ithaf ediyorum...

Dr. Yunus Emre Biiyiikbasmaci
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