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ON SOz

Spor psikolojisi diinya iizerinde ¢ok ge¢ taninan fakat taninmaya basladiktan
sonra gecen her zaman zarfinda degeri katlanan bir kavram olmay1 basarmistir. Spor
psikolojisi igerisinde Onemli bir yer tutan sporcularin antrenmanlarda ve
misabakalarda karsilastiklar1 psikolojik siirecler ile ilgili psikolojik performans
stratejilerinin  belirlenmesi amaglanmistir. Bu baglamda zihinsel dayaniklilik
diizeylerini belirlemek, kullanilan zihinsel becerileri ortaya koymak ve sporcularin
psikolojik 1yi olus diizeylerini 6lgmek icin anketler kullanilmistir. Elde edilen
verilerin sporcu kardeslerimizin branglar1 ile ilgili karsilastiklari problematik
durumlara kars1 uygulayacaklari stratejiler vasitasiyla alinacak kararlarin psikolojik
anlamda hangi altyapilara dayanabilecegi ile ilgili yeni bilgi kaynaklar
olusturabilecegi dngoriilmektedir.

Basta bu arastirmanin tiim siireglerinde yardimlarini esirgemeyen bana 1s1k
tutan degerli danisman hocam Dog. Dr. Serkan IBIS’e, tez siireci igerisinde fikir ve
Onerilerine bagvurdugum, sabirla beni dinleyen yardimci danigman hocam Dog. Dr.
Biilent Okan MICOOGULLARI’ na ve bana olan inancini higbir zaman yitirmeyen,
maddi manevi destegini esirgemeyen hayat arkadasim Furkan FERALAN’ a kiymetli
aileme, bu yola inanarak ¢iktigimiz degerli meslektasim Sayin Isa DEMIR’e,

evlatlarim sporcularim ve canim oglum Doruk Aras’a sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Aylin OZGEN FERALAN



OZET
YUKSEK LiSANS TEZi

VOLEYBOLCULARIN PSiKOLOJIiK PERFORMANS
STRATEJILERININ BELIRLENMESI

FERALAN OZGEN, AYLIN
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal
Tez Danismani: Dog. Dr. Serkan IBiS
ikinci Damisman: Dog. Dr. Biilent Okan MiCOOGULLARI
Temmuz 2019, 64 Sayfa

Bu ¢alismanin amaci, voleybol bransi ile ugrasan sporcularin kullandiklar1 psikolojik
performans stratejilerinin incelenmesi ve antrenmanlarda ve miisabakalarda kullanilan
stratejilerin kullanim diizeylerinin karsilastirilmasidir. Calismaya 15-24 yas arasinda 134
goniillit voleybolcu katilmistir. Sporcularin kullandiklar1 psikolojik performans stratejilerini
ve bu stratejilerin diizeylerini belirlemek tiizere Thomas ve arkadaglarinin tasarladigi
Psikolojik Performans Stratejileri testi kullanilmistir. Sporcularin sahip olduklari stratejilerin
degerlerinin belirlenmesi ve bazi degiskenlere gore karsilastirilmasi amaciyla Bagimsiz
Orneklem t testi kullanilmistir. Bu testlerin analizi icin SPSS 22,0 programu kullanilmistir.
Yapilan analizler sonucunda antrenman alt 6l¢eginde kullanilan stratejiler arasinda en yiiksek
ortalamaya kendinle konugsma becerisi sahip olmustur. Antrenman alt 6l¢eginde en az
kullanilan beceri stratejisi olarak da dikkat kontrolii saptanmigtir. Miisabaka alt 6lgeginde ise
en fazla kullanilan strateji olarak da aktivasyon becerisi olarak belirlenirken, en diisiik
diizeyde kullanilan beceri stratejisi de rahatlama olarak bulunmustur. Antrenman ve
miisabakada kullanilan becerilerin karsilastirilmasi sonucunda ise hedef belirleme ve
imgeleme becerileri disindaki tiim becerilerde anlamli iliski bulunmustur. Sonug olarak,
voleybol bransi ile ugrasan sporcularin psikolojik becerilerin kullanim diizeylerinin
belirlenmesi saglanmis ve ne tiir becerilerin daha fazla oranda calistirilmas1 gerektigi ortaya

konmustur.

Anahtar kelimeler: Voleybol, Psikolojik Performans Stratejileri, Psikolojik Beceri



ABSTRACT
MASTER’S THESIS

EVALUATION OF PSYCHOLOGICAL PERFORMANCE STRATEGIES

OF VOLLEYBALL PLAYERS

FERALAN OZGEN, AYLIN
The Department of Physical Education and Sports
Supervisor: Associate Professor Serkan IBIS
Co-Advisor: Associate Professor Biilent Okan MiCOOGULLARI
July 2019, 64 Pages

The aim of this study was to examine the performance strategies of volleyball
players. Total 134 voluntary amateur volleyball players between the ages of 14-25
participated in the study. Performance strategies of volleyball players were
determined with Test of Performance Strategies that designed by Thomas et al.,
1999.Independent Sample t test was employed to find out the intra-group differences.
For those analysis and descriptive values SPSS 22.0 was used. For testing the
hypotheses, the level of significance was set at 0.05. According to the obtained
results, it was determined that the shooting speed, shooting accuracy and agility
performance improved statistically significantly after the vibration training (p <0.05).
As a result, acute vibration training has been shown to improve shooting speed,
shooting accuracy and agility performance. Results indicated that in practice scale
highly used strategie was self-talk and the lowest usage percentage was attention
control. Meanwhile, competition scale results indicated that the highest used strategie
was activation and lowest used strategie was relaxation. While comparison of
differences between practice and competition scales strategies it is found that except
of goal setting and imagery all other strategies showed significant differences. Finally,
in this study psychological performance strategies’ averages of volleyball players
were ensured and it is exhibited that to which strategies should be thought and

focused.

Key words: Volleyball, Psychological Performance Strategies, Psychological Skills
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BOLUM - |

1.GIRIS

Gelisen teknoloji ve insanlarin bilgiye olan daha yogun aglik hissi tiim
diinyanin sportif performans anlaminda birbirine benzer nitelikte ve nicelikte
antrenman programlart olusturmustur. Bu denli benzerlikler iginde bile farkl
performans diizeylerini gézlemlemek miimkiindiir. Spor psikolojisi alani igerisinde
bulunan tiim organlar bu farklilig1 olusturan sebebin fizyolojik ozelliklerden ¢ok
psikolojik parametreler oldugunu savunmaktadir. Sportif performans konusunda
sadece fiziksel faktorlerin tek basina yeterli olamayacaklarini ayni zamanda da
psikolojik faktorlerin etkisini de dikkate almak gerektigi ifade edilmektedir.

Aynt fiziksel oOzelliklere ve antrenman programina sahip sporcularin
akranlarina gore psikolojik olarak daha iistiin olmalari onlara sportif basariyi
getirebilmektedir.

Psikolojik performans stratejilerini dogru se¢ip verimli bir uygulama siireci
gosterebilen sporcular baski altindayken bile istenen performans: gostererek, 6nceden
belirlenen oyun planlarini digerlerine gore daha etkin kullanabilmekte ve karsilagilan
zorluklara daha yaratict ¢6ziim yollar1 bulabilmektedir. Ayrica efektif olarak
konsantre olabilmekte, kapasitesinin smirlarint zorlayabilmekte, bransi ile ilgili
ogrenmesi gereken yeni teknikleri daha cabuk kavrayabilmektedir. Sporcunun
psikolojik avantajlari, spor psikolojisi bilimi i¢inde degerlendirilmektedir.

Psikoloji bilimi, davraniglar1 ve zihinsel siiregleri agiklamaya galisan bilim
olarak tanimlanirken Spor Psikolojisi, zihinsel siiregleri sportif baglamda agiklamaya
calisan bir bilim olarak nitelendirilmektedir (Brewer, 2009).

Bu baglamda calismanin temel ¢ikis noktast olan spor psikolojisinin taniminin
ve sahip oldugu ilkelerin irdelenmesi gerekmektedir. Spor psikolojisi yarigmact
sporcu davraniginin yani sira egzersiz, serbest zaman ve zindelik i¢in yapilan fiziksel
aktiviteler yani rekreasyonel aktivite caligmalari da igerir (Moran, 2004). Spor
psikolojisi, ayn1 zamanda bir meslektir. Kuramsal oldugu kadar, uygulamalidir.
(Moran, 2004). Spor psikolojisi, sporda mitkemmellik ile ilgili olan birgok psikolojik
prensiplerin evrensel olarak uygulanabilir olmasidir (Karageorghis ve Terry, 2009).
Spor  psikolojisi  sporcularin  yasamlarint  zenginlestirirken spor alaninda

performanslarini arttirarak sporculari giiglendirmektedir (Karageorghis, Terry, 2009).
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Sporcunun antrenmanlarda veya miisabakalarda karsilastigi psikolojik
problemlere karsi yanit bulmaya g¢alisan psikolojik performans stratejileri, psikolojik
beceri antrenmanlar1 (PBA) ile desteklenerek sportif basarinin edinilmesinde énemli
bir yer alabilir. Psikolojik beceri antrenmanlarinin igeriginde performans arttirici
uygulamalar yani antrenman sirasinda ve yarisa hazirlik evrelerinde sporcuya
uygulanacak motivasyon teknikleri, konsantrasyonu ve dikkati arttirici ¢caligmalar gibi
sportif verimi en Ust diizeye ¢ikartma; teknik 6gretimi hizlandirici uygulamalar yani
sporcularin motor 6grenme asamalarinda antrenor tarafindan uygulanan fiziksel ve
zihinsel antrenman teknikleri, performansin 6niindeki ruhsal engellemeleri kaldirmaya
yonelik uygulamalar; sporcunun {istiin performans gostermesini engelleyebilecek
stres, korku, kaygi gibi duygusal faktorlerin incelenmesi ve sporcunun bu durumlarla

bas edebilmesi igin gerekli stratejiler yer almaktadir (As¢1 ve Kirazcei, 2011: 129-169).

1.1.Problem Durumu

“Spor, tek basina ve toplu olarak yapilan, kendine 6zgii kurallar1 olan, genelde
yarigsmaya dayanan bedensel ve zihinsel yeteneklerin gelisimini saglayan, egitici ve
eglendirici ugraslardir” (Mengiitay, 1997). Spor psikolojisi yarismact sporcu
davranisinin yani sira egzersiz, serbest zaman ve zindelik i¢in yapilan fiziksel
aktiviteler yani rekreasyonel aktivite calismalari da igerir (Moran, 2004). Bilis,
karsilagtirma yapma, yargilar, kararlar ve genel olarak diisiinme gibi zihinsel
deneyimleri iceren bir siirectir. Tiim performanscilar "diistinmek" ve "hatirlamak"
zorundadir. Bu problem ¢6zme siirecine kisisel hazirliklar ve is yapma yollarini
katarak bireysel biligsel stiller elde edilir. Daha oOnceden belirlenen amaglari
gergeklestirebilmek i¢in takip edilen yollarin ve uygulanan metotlarin hepsine strateji
ad1 verilir (Mckay, 2001).

Spor ortamlarinda karsilasilan problematik durumlara tepkilerimiz agirlikli
olarak yorumsal ve deneyimsel faktorlere baghidirlar ve bu tepkiler bireysel ve
kendine Ozgldiir. Her sporcu gelisen olaylara yaklasim tercihlerine gore
farklilagmaktadir. Bu bariz bakis a¢is1 gostermektedir Ki her sporcu igin belirli zihinsel
stratejileri bagkalar1 i¢in olduguna gore daha uygundur. Farkli sporcular belirli
stratejilerle daha iyisini yaparken digerleri bunu gergeklestiremeyebilir. Bu stiregleri
sporcularin kullandiklar farkli psikolojik stratejiler olarak agiklanabilir (Thomas ve
ark., 1999).



Sporcunun yaptigr hareket ve davranislarin bir sonucu olan sportif performans
bir biitiindiir. Spor psikolojisi de bu biitiiniin 6nemli bir pargasidir. Spor psikolojisi
psikolojinin bir alt dal1 ve psikolojik beceri antrenmanlar1 da bu alanin 6nemli ¢alisma
konularindan biridir. Psikolojik beceri antrenmanlari, sporcunun performansina etki
eden psikolojik 6zelliklerini gelistirme ve performansi engelleyen psikolojik faktorleri
ortadan kaldirmay1 amacglamaktadir. Psikolojik beceri antrenmanlarinin gelistirmeye
calistigit ana unsurlar, sporcularin sportif performansimi belirleyen psikolojik
ozellikleridir (Erdogan ve Kocaeksi, 2015).

Aragtirmaya konu olan psikolojik beceriler ile ilgili bilimsel sonuglar
incelendiginde psikolojik performans stratejileri basligi altinda sporcularin kullandiklar
stratejiler ve kullanim diizeyleri basarili sportif performans i¢in 6nemli olduguna
inanilmakta ve birgok antrendr, sporcularin bu stratejilerini goz tiniinde bulundurarak
psikolojik performans planlamasini yaparken bu olgulara da dikkat etmeleri gerektigini
ifade etmektedirler (Thomas ve ark., 1999; Migoogullari, 2017).

Yapilan ¢alismada voleybolcularin psikolojik performans stratejilerinin

belirlenmesi planlanmustir.

1.2.Arastirmanin Amaci

“Voleybol sporcularinin psikolojik performans stratejilerinin belirlenmesi” bu
calismanin problem alanini olusturmaktadir. Bu ¢alismada antrenmanlarda ve
miisabakalarda kullanilan ve sporcularin psikolojik problemlere karsi kullandiklar:

stratejilerin neler olduklarinin belirlenmesi amaglanmistir.

1.3.Arastirmanin Onemi

Biitiin spor dallarinda sporcunun performansini iist diizeye tasimak ve devamli
st diizeyde kalmasini saglamak olduk¢a 6nemlidir. Bu ¢alismada 6zellikle psikolojik
boyutta hemen hemen her bransta ve her yasta veya kategorideki sporcularin
kullandiklar psikolojik stratejilerin belirlenmesi ile elde edilen sonuglarin sunulmasi
hedeflenmistir. Yapilan ¢aligmanin sonuglara gore sporcularin fiziksel durumlariim
rakipleri ile denk olmasi durumunda ise kazanan tarafin daha iyi psikolojik parametrelere
sahip olan sporcular olmas: itibariyle voleybol bransi ile ugrasan sporcularin hangi

psikolojik stratejileri ne diizeyde ve ne kadar etkili bir sekilde kullanabildiklerinin



belirlenmesi sporcularin bundan sonraki spor kariyerleri {izerinde 6nemli degisikliklere
rehber olacagi i¢in 6nem tagimaktadir.
1.4.Arastirmanin Sinirhliklar:

Calismanin 6rneklem grubunu Nevsehir ilinde bulunan ve Voleybol bransi ile
ugrasan sporcular olusturmaktadir.

Arastirma 15-25 yas aras1 voleybol bransi ile ugrasan sporcular ile sinirlidir.

1.5.Varsayimlar

Sporcularin, arastirma test uygulamalarmmi en dogru sekilde dolduklar

varsayilmistir.

1.6. Tammlar

Psikolojik Performans Stratejileri;

Performans; Sporcunun fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve psikososyal
ozelliklerinin bileskesinin sonucu olarak ortaya koydugu verim diizeyidir (Kuru,

2000).

Psikolojik Beceri Antrenmani; Sporculara spor performanslarini arttirmak
icin gerekli olan psikolojik becerileri kazandirmak amaciyla ihtiyag duyulan teknik ve

stratejiler (Weinberg & Gould, 2015).



BOLUM -II

2. GENEL BILGILER

2.1. Spor —Psikoloji Tliskisi

Spor, tek basina veya toplu olarak yapilan, kendine o6zgii kurallar1 olan,
genelde yarismaya dayanan, bedensel ve zihinsel yeteneklerinin gelisimini saglayan,
egitici ve eglendirici ugraslardir (Yetim, 2006; 130).

Spor, bireyin toplumsal uyumu, ruh ve beden sagligi, yarisma kazanma
ogelerini igermektedir. Kisiligin olusumu ve gelisimi yoniinden egitimcilerin
onerdikleri bir disiplindir. Kitlelerin ¢ok begendigi bir seyir kaynagi, enerjiyi
bicimlendirmek ve dengeli, miicadeleci bir anlayis uyandirmak igin bir yontem, insana
haz ve doyum veren bir oyun giidiisiiniin geligsmis kurallara baglanmis anlatim seklidir
(Fisek, 1980; 6-8).

Sporu tek bir boyut altinda incelemek uygun degildir. Ciinkii yapilis
amaclarina gore, yarisma ve performansa doniik, saglikli yasam, serbest zamanlarini
degerlendirmek, toplumsal baglar1 kuvvetlendirmek, hos vakit gecirmek i¢in yapildig
gibi ayrica gerceklestirildigi yer ve zamana gore farkl: tiirlere ayrilmaktadir (Agikada
ve Ergen, 1986; 36).

Diinyada ve iilkemizde spora olan ilginin giderek artmasi milyonlarca insani
cesitli amaglar ile spor yapmaya sevk etmistir. iletisim ve bilgi ¢cag1 olan giiniimiizde
spor, insanlarin iyi vakit gecirmek ve saglikli bir yasam siirdiirmek amaciyla
yaptiklar1 bir ugras olmakla birlikte, ayn1 zamanda bazi insanlarin tim zamanin
alacak sekilde mesleklestirerek yaptiklar1 ve bundan maddi kazang elde ettikleri bir
faaliyet olmustur. Sporun bu kadar genis bir kitleyi i¢ine almasi ve buna bir de maddi
kazang eklenmesi basarili olmay1 kagiilmaz kilmistir (Kiigtik 1997; 7-18).

Psikoloji, birbirinden farkli duran, ancak varoluslarini bir anlamda kendinden
oncekilere borglu olan pek ¢ok kurama sahiptir. Bu kuramlarin ortak 6zelliklerinden
biri, insan1 anlamaya yonelik ¢abalaridir. Insan, ancak duygusu, diisiincesi, davranisi,
beden biitiinliigli, digerleri, kendisi ve fiziksel g¢evresi ile olan etkilesimi ic¢inde
anlasilabilir. Insan1 sadece davranisi ya da duygusuna indirgeyerek degerlendirmek,
karmasik bir makineyi, basit pargalarina ayirarak incelemeye benzetilebilir (Leahey,

2000).



Spor psikolojisi, Amerikan Psikologlar Birligi tarafindan spor, egzersiz ve
diger fiziksel etkinliklere katilm ve performans ile iliskili psikolojik faktorlerin
bilimsel olarak ele alinmasi" olarak tanimlanmistir. Uygulamali Spor Psikolojisi
Gelisim Topluluguna gore ise "spor, egzersiz ve fiziksel etkinliklere katilimi etkileyen
ve katilimdan etkilenen psikolojik ve zihinsel faktorlerin incelenmesi ile elde edilen
bilgilerin giinliikk yasam ortamlarina uygulanmas1 seklinde ifade edilmistir. Avrupa
Spor Psikologlar1 Federasyonun tanimina gore ise spor psikolojisi "birey veya
gruplarin sahsi katilimlarindan olusan psikolojik temeller, siire¢ ve sporla iligkili
etkinliklerin psikolojik diizenlenmelerinin sonucunun incelenmesidir.

“Spor psikolojisi, fiziksel aktivitenin psikolojik temellerinin incelenmesidir.”

(Gill, 1986).

"Spor branglarina ve spor ortamina uygulanan psikoloji bilimidir." (Morgan,
1989).

“Spor ortaminda yer alan insanlar1 ve davraniglarinin bilimsel olarak
incelenmesidir.” (Dishman, 1983).

Spor psikolojisi sporcularin {ist diizey performansa ulasmasi i¢in sporcuya
destek, zihinsel antrenman programlari hazirlamak, optimal canlilik diizeyi kontrolii
gibi konulara odaklanir (Berger ve ark., 2006).

Spor psikolojisi ile ilgili yukar: verilen tanimlara, spor psikolojisi ile ilgili
kitaplara, derlemeler ve bu konu ile ilgili yazilan makalelere bakildiginda spor
psikolojisinin spor bilimlerinin ya da psikolojinin bir alt dali alan1 olarak iki farkl
bakis agisindan ele alindigini s6ylemek miimkiindiir. Spor psikoloji ile ilgili bu iki
farkli bakig agis1 kisinin ¢alisma alani belirlemek agisindan 6nemlidir. Spor psikolojisi
psikolojinin bir alt dali olarak ele alinirsa spor ve fiziksel aktivite, psikoloji
kuramlarmin anlasilmasi1 ve psikoloji ilkelerinin test edilmesi caligma alani olarak
kabul edilirken, spor biliminin bir alt dali olarak ele alindiginda calisma alani spor
ortamindaki davraniglar1 betimleme, agiklama ve yordama olarak belirlenecektir (As¢1

& Kirazcet, 2011: 129-169).

2.2. Spor ve Performans iliskisi (Sportif Performans)

Insan sadece fiziksel ve fizyolojik degil, ayn1 zamanda psikolojik, sosyolojik
ve Kkiiltiirel oOzelliklere sahip olan bir canlidir. Bu boyutta, spor ortamlarinda

sporcularin zihinsel ve duygusal olarak bulunduklar1 durum, sportif performansi ile



yakin iliski igerisindedir. Sporcu kavraminin detaylar1 incelendiginde “performans”
kelimesine en 6n saflarda karsilasmamiz olasidir.

Genel anlamda Performans tanimi, kisiye atfedilen bir gorevi kisinin
gergeklestirmesi sirasinda, sahip oldugu biitiin yeteneklerini ve kapasitesini, anlamli,
basarili kullanabilmesi becerisi ve sporcunun sahip oldugu maksimum performansa
ulastiracak sekilde kullanmasidir. Yiiksek performans olgusu, bireyin sahip oldugu
yetenek diizeyine degil, harcadigi kuvvetin biiyiikliigiine ve yogunluguna baglidir
(Bager, 1996).

Performans, yaygin tanimi ile insan davranisinin bagmtili olarak kisa siireli,
siirli bir boliimiidiir. Yaygin olarak, bir igi gergeklestirmeye yonelik eylem olarak
isimlendirilebilir (Tiryaki, 1991).Baska bir tanimda performans; bir fiziksel eylemin
ihtiya¢ duydugu fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verim olarak isimlendirilebilir
(Kuter ve Oztiirk,1997).

Sportif performans kavrami ise farkli disiplinler tarafindan farkli boyutlarda
tanimlanmig ve yorumlanmustir. Spor uygulamalarinda elde edilen en ist dereceler,
miisabaka skorlar1 ve rekorlar olarak ifade edilmistir.

Spor psikolojisi literatiiriinde ise sunulan bir testi basari ile neticelendirmek ve
spor dallarina hususi duygusal, bilissel ve motorik niteliklerin en st seviyede elde
edilmesi olarak tanimlandirilmaktadir. Diger bir taraftan sportif performans olgusu,
ulagilmasi arzu edilen ile mevcut konum arasindaki stirekli bir karsilastirmadir.
Antrenman bilimi tarafindan ele alindiginda ise sportif performans, bireysel ya da
kitlesel olarak arzu edilen hedefe yonelik bir etkinlik olarak incelenmektedir (Korug,
1999).

Bilim insanlart sporcunun performansii farkli bakis acilari ile tanimlamaya
calismiglardir. Sportif anlamda sporcunun performansi, basari, yetenek, zihinsel,
psikolojik ve sosyal niteliklerle beraber fiziksel ve fizyolojik yeterlilige de baglidir
(Giivel ve ark. 1996). Sportif performans kriterlerinin en etkili ve dogru O6l¢iim
yontemlerinden birisi de bireysel veya takim sporcularinin miicadele ettikleri
miisabakalardir. Yarigsmalarda maksimum performansa ulasmada psikolojik
motivasyonun varlig1 ve diizeyinin gerekliligi kesin ve nettir. Motivasyon olgusu; bir
hedefe dogru davranisi baslatan, yonlendiren ve davranisin siirekliligini, yogunlugunu

belirleyen igsel veya dissal gii¢ olarak tanimlanmigtir (Konter, 1995).



Insan davranis ve hareketleri yine insanin ihtiyaclarindan dogan bir olgudur.
Sportif davraniglarda insanoglunun hareket etme ihtiyacinin sonucunda meydana gelir.
Davranis 6zellikleri ise ihtiyaclarin giderilmesine yonelik davranislarin belirleyicisi
olmustur. Sportif davranislarin saptanmasinda da 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu
sebeple, birtakim davranis niteliklerinin sportif davranislar tizerindeki tesirlerinin
bilinmesi ve yorumlanmasi, sportif basariy1 da saglamis olacaktir (Eysenck, 1996).

Spor psikolojisinin en énemli yonlerinden biri de, yarismakta olan sporcularin
gecirdigi psikolojik ortamlar1 ve bu psikolojik etkilerin sporcular iizerindeki olumlu
ve olumsuz yanlarim ele almaktir. insan psikolojisi siireci, bireysel anlamda farklilik
gostermesi nedeniyle, spor psikolojisi kavrami iginde ele alinip incelendiginde, bir
karmagiklik siireci karsimiza ¢ikar. Bu sebeple, spor psikolojisi ayr1 bir bilim dah
olarak karsimiza c¢ikmakta ve sportif performans konusu onemli bir konu olarak
iizerinde hassasiyetle calisilmasi gerekmektedir.

Sporcunun bulundugu miisabakada gosterdigi sportif performans hakkinda
yapilan degerlendirmelerde, sporcunun miisabaka Oncesi ve miisabaka esnasindaki
psikolojik durumlari ve problemleri ve sporcunun tiim bu durumlar1 ve problemlere
yiikledigi anlamlar genelde ihmal edilmektedir. Sporcunun, miisabakada sadece
fiziksel olarak degil, ayni zamanda psikolojik olarak da miicadele ettigini ve
performans sergiledigini akilda tutmak, sportif performanst daha dogru
degerlendirmemizi saglayacaktir (Bozkurt, 2010). Istenilen ve efektif bir sportif
performansa ulasilabilmesi, sporcunun hem psikolojik, hem de fizyolojik
parametrelerinin gelistirilmesine ve ulasilmak istenen hedefe yonelik bir bigcimde,
belirli bir seviyeye tasinmasina baglidir (Konter, 2003).

Spor ortamindaki stresli durumlarin yaratti§1 olumsuz duygularla, diislincelerle
psikolojik stratejiler kullanilarak basa c¢ikilabilir. Her sporcunun karsilagtig
problemleri ¢6zme becerileri, digerlerinden farklilasmaktadir. Bazi sporcular stresli
durumlar ile karsilastiginda dis faktorleri suglayabilir, 6fkeli davraniglar gosterebilir,
kendine bile sinirlenebilir, kizabilir, i¢inde bulundugu durum ile savasmaktansa o
durumdan kagmak isteyebilir, miicadeleyi birakabilir. Fakat farkli sporcular ise
karsilastig1 psikolojik problemi tespit ve tanima yoluna giderek, o siire¢ ve yasananlar
ile ilgili ¢oziim yollar1 iiretebilir. Sporcunun kendine olan inanci, psikolojik benlik
algisi, psikolojik becerileri stresli durumlarda ne yapacaklarimi direkt olarak
etkilemektedir. Belirtilen bu siireglerin hepsi sporcunun sergileyecegi sportif

performansin yoniinii etkileyen degiskenlerdir. Bu degiskenlere inanmamak onlari
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ihmal etmek, sporculari dogru siirecten uzaklasarak, sportif performansi yanlis bir
sekilde degerlendirmeye neden olacaktir. Aksine sportif performans, sporcunun
psikolojik, zihinsel, davranigsal ve duygusal boyutta, i¢inde bulundugu sosyal ve
fiziksel ¢evre biitiinligii i¢inde daha iyi anlasilabilir (Bozkurt, 2010). Higbir
psikolojik performans kriterini kullanmayan; kendisine ve yeteneklerine giivenci
olmayan, cabuk ofkelenen, 6fke kontrol ilkelerini uygulayamayan, her karsilastig
psikolojik problemde dis etkenleri suglayan sporcunun, miisabaka siirecinde veya
antrenman sirasinda rakibi ile miicadele ederken sahip oldugu tiim performansini
ortaya koymasini beklemek hayal olacaktir (Mihailescu ve Mihailescu, 2011).

Hizl bir sekilde biiyiiyen spor alaninda ki gelismeler, giinimiiz antrendrlerinin
etkili sportif performansa ulagmak igin, spor bilimlerinin 6nemli rol oynadigi
gerceginin farkina varmalarmi saglamistir. Spor kavrami ve iliski i¢cinde bulundugu
bir ¢ok disiplin; Ornegin, Kinantropometri, egzersiz fizyolojisi, beslenme, antrenman
bilimi ve spor psikolojisi alanlart; sportif performans: yiikseltmek amaciyla spor
ortaminda gorev alan tiim bilesenlere (antrendr, sporcu, yonetici vb.) dnemli bilgi ve
stratejiler sunmaktadirlar (Hughes ve Bartlett, 2002).

Yarigma veya miisabaka oncesi kazanmaktan baska sans1 olmadigini diisiinen
sporcu ciddi bir stres kaynagina sahip demektir. Ciinkii rekabet ortamlarinda ki tim
stiregler yalnizca bedensel bir zorlanma degil, ayn1 zamanda, ruhsal ve duygusal bir
zorlanmadir. Rakipten ¢ekinme hissi, favori olmanin baskisi, miisabaka sonucunun
yarattig1 kaygimin sebep oldugu sikinti veya ekonomik agidan bagimli olma gibi
sebepler sporcunun performansini negatif yonde etkileyen siireglerdir (Kremer ve
Moran, 2008). Biitiin bu bahsedilen negatif durumlarin anlamlandirilmasi ve/veya
ortadan kaldirilmas: igin ise, spor psikolojisi devreye girer. Birgok sporcu, psikolojik
problemlerle karsi karsiya geldiginde, meydana gelen siirecin negatif etkilerini
azaltmak ve tekrar normal siireglerine geri donebilmek i¢in kendilerine gére deneme-
yanilma yoluyla bazi stratejiler gelistirirler. Bu stratejiler yardimiyla kendilerini
psikolojik olarak daha giiclii ve daha giivenli hissetme yollarini ararlar (Sheard ve
Golby, 2006).

Performansi etkileyen psikolojik faktorlerin etkilerinin daha iyi anlasilabilmesi
icin, fizyolojik 6zelliklerinde iyi bilinmesi gerekir. Ciinkii genel olarak hareketin veya
sportif becerinin yapilmasi, temelde fizyolojik sistemlerin (kas ve iskelet sistemi ile
sinir sistemi) uyumlu bir isbirligi i¢cinde ¢alismasina dayanmaktadir. Biitiin psikolojik

stratejiler, fizyolojik sistemlerin destekleri dahilinde meydana geldiginden dolayi,
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basarili bir performans kazanilmasinda fizyolojik sistemlerin 6nemli rolleri vardir.
Sportif faaliyetlere katilan herkes, hem fiziksel hem de psikolojik yliklenmelerle karsi
karstyadir. Bu yiiklenmelerin etkilerini en aza indirmek i¢in, yiiklenmeye neden olan
faktorlere karst hazirlik yani antrenman yapilmalidir. Bu siireci tamamlamanin en
etkili ve degerli yolu psikolojik beceri antrenmanindan gegmektedir (Golby ve Wood,
2016).

2.3. Psikolojik Beceri Antrenmani
Psikolojik  beceri antrenmani(PBA), performansin artirilmasi, hazzin

yiikseltilmesi ya da spor ve fiziksel aktivite de daha fazla kisisel doyum amaciyla
zihinsel ya da psikolojik becerilerin tutarli ve sistematik olarak calismasini ifade eder
(Migoogullari, 2013).

Sportif performansin arttirilmasi, spordan alinan keyfin ve hazzin arttirilmast
ve spor yapma ve veya fiziksel aktiviteye katilmanin verdigi bireysel tatmin diizeyini
arttirmak amaciyla zihinsel ve psikolojik becerilerin sistematik ve diizenli bir sekilde
yapilan ¢alismalara Psikolojik Beceri Antrenmani adi verilmektedir. PBA’nin standart
iiyeleri olan yontem ve teknikler, cogunlukla psikolojinin temel akimlarini kapsayan
cok genis kaynaklardan gelmektedir. Bu baglamda PBA'nin igeriginde davranis
diizenleme, biligsel kuram ve terapi, rasyonel duygusal terapi, hedef belirleme, dikkat
kontrolii, derinlesen kalp gevsemesi (Progresssi-musculerelaxation) ve sistematik
duyarsizlagtirma (Systematic desensitization) gibi alanlar bulunmaktadir. 20. ylizyilin
ortalarinda  zihinsel ve psikolojik becerileri incelemek, degerlendirmek ve
karsilastirmak igin bilimsel ve pratik anlamda sistematik olarak ¢alismalar uygulayan
ilk iilkenin Sovyetler Birligi oldugu bilinmektedir (Ryba, Btambulova ve Wrisberg,
2005). Avksenty Puni, Sovyetlerde spor psikolojisinin Onclisiiydii ve uyarilmiglikta
kendilik diizenlemesi, 6z-giiven, dikkat odagi, dikkat dagitici kontrolii ve hedef
belirleme gibi konular1 igeren, belki de en erken zihinsel antrenman programini
olusturan kisi olarak bilinmektedir (Williams ve Straub, 2016).

Spor ortamlarinda bulunan tiim Ogeler (antrendr, sporcu vb.), fiziksel
becerilerin diizenli olarak c¢alisilmasi ve binlerce tekrarla diizeltilmesi gerektigini
bilmektedir. Aynen bu mantik ¢ergevesinde takim biitiinliigliniin saglanmasi, zihinsel
dayanikliligin  gelistirilmesi, stresle basa c¢ikma tekniklerinin  grenilmesi

konsantrasyonun saglanmast ve odaklanilmasi, 0z-giivenin artirillmasi  ve
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motivasyonun saglanmasi gibi psikolojik becerilerinde tipki fiziksel beceriler gibi

sistematik olarak calisilmasina ihtiyag¢ vardir.

2.3.1. Psikolojik Beceri Antrenmaninin é6nemi
Sportif ve rekreatif sportif etkinliklere katilan tiim bireyler psikolojik

stireglerle ilgili yasanmisliklara sahiptir. Bu yasanmishiklar pozitif oldugu kadar
negatif de olabilmektedir. Psikolojik becerilerini diizenleyememesi sebebiyle bir¢ok
insanin hatalar yaptigima tanik olmaktayiz. Sporcularin yasadiklarini genel anlamda
diisiinecek olursak; Kazanmak zorunda olunan bir magi kaybettikten sonra miisabaka
alanin1 ¢ok iizgiin bir sekilde terk etmeleri; Miisabakanin herhangi bir aninda caresiz
hissedilmesi; yasanan bir sakatliktan sonra normal siire¢ igerisinde tekrar eski
sagligina kavusamamak sebebiyle hissedilen depresif siiregler; o an i¢in ve belli siire
araliklarla herhangi bir sekilde spor veya egzersiz yapmama istegi; miisabaka
esnasinda konsantrasyonunuzun baska noktalara odaklanmasi; istediklerinin
yapilamamasi sebebiyle yasanan 6fke durumlari bu baglamda adlandirilabilir. Bu gibi
durumlarda zihinsel ve psikolojik 6geler genelde baskindir ve performans tizerinde de
etkilidir (Migoogullari, 2013).

Psikolojik becerilerin 6nemi ve Ogretilerek gelistirilmesi gergegi, tiim biiyiik
ve uluslararasi turnuvalarda madalya kazanan sporcularin ozellikleri incelendiginde
ortaya ¢ikmaktadir. Ozellikle tiim elit sporcular ile yapilan bilimsel ¢aligmalardan
ortaya ¢ikan onemli parametre olan zihinsel dayaniklilik diizeylerinde ¢ok net bir
sekilde goriilmektedir. En biiyiik ve en degerli turnuva olarak goriilen Olimpiyatlarda
altin madalya kazanan sporcular, zihinsel dayanikliligi sportif basari i¢in olmazsa
olmaz bir parametre olarak kabul etmektedirler (Gould ve ark., 2002). PBA, sportif
basar1 i¢in Onemli olarak kabul edilen bu zihinsel becerilerin olusturulma ve
gelismesini amaglar. Antrendrlerin birgogunun belirttigi {izere, psikolojik testler
bireylerin psikolojik olarak giiclii ve zayif yonlerinin belirlenmesi i¢in yardimci
olabilir ve daha sonra uzmanlar, uygun bir antrenman programini uygulayarak bu
bilgiye gore hareket edebilir (Leffingwell ve ark., 2005). Yaz ve Kis Olimpiyat
Oyunlari altin, glimiis, bronz madalyalarin ya da madalya alamamanin, dakika ve/veya
saniyelerin farkliliklarinin bir sonucu oldugunu bizlere gdstermektedir. Ornegin;
yiizliciiler duvarda diger yiiziiclilere" dokunur ya da yariscilar bir saniyenin banttaki
kiigiik kesirleriyle rakiplerinin oniine gecer (Michael Phelps'in 2008 Olimpiyatlari'nda
saniyenin 100'de 1’1 ile bir yaris1 kazanmasi ya da 2012 Olimpiyatlari'ndaki bir yarisi,
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saniyenin 100'de 1’1 ile kaybetmesi verilebilir. Bir¢ok disiplin ile ilgili onlarca
yiizlerce farkli orneklerde eklenebilir. Gergek performanstaki bu kiigiik farklar,
sonugta biiyiik farklarla sonuglaniyor(ve madalya kazaniliyor). Cogu sporcu ve
antrenor, bu kiiciik farklarin "kulaglarin arasinda oldugunu savunurken, antrenmanin

bu yonleri i¢in genelde ¢ok az zaman harcamaktadirlar.

2.3.2. Psikolojik Beceri Antrenmaninin Goz Ardi Edilme Sebepleri
Ozellikle son 30-40 y1l i¢inde psikolojik becerilerin fizyolojik &zellikler kadar

degerli ve onemli oldugu ile ilgili yiizlerce ¢aligma yapilmistir. Bununla birlikte
hemen hemen her ¢alisma sonucunda psikolojik becerilerin sportif basariya ulasmak
icin fizyolojik beceriler kadar Onemli oldugu saptanmistir. PBA, antrendrler,
yoneticiler ve oyuncular tarafindan; bilgi eksikligi, psikolojik beceriler ile ilgili yanlis

anlamalar ve yetersiz zaman sebepleri yiiziinden géz ardi edilmistir (Bacon, 1989).

2.3.2.1. Bilgi Eksikligi
Bir¢ok insan, psikolojik becerilerin ne oldugunu, neye yarayacagini, nasil

Ogretecegini ve uygulayacagini gergekten bilmemektedir. Bilinmeyen bir seyin karsi
tarafa anlatilmasi veya uygulatilmasinin ne kadar anlamsiz oldugu asikardir. Sadece
yapmis olmak i¢in yapilan herhangi bir antrenman tiirliniin faydali olmayacagi nettir.
Sunu da eklemek gerekmektedir ki biliyorum zannetmek de bilmemek kadar onemli
bir problemdir. Ornegin bazi yetkililer (antrendr, hoca, yonetici, yas¢a biiyiik
sporcular), konsantrasyonu olgusunu "Konsantre ol!" ya da "Baska bir sey diisiinme"
"Burada kal" "Odaklanman 6nemli" gibi uyarilarla 6gretmeye ¢alisir. burada yapilan
uyarilarin niteligine bakilacak olur ise sanki dnceden sporcuya konsantrasyon olgusu
ogretilmis, uygulatilmis ve kazandirilmig ta sonrasinda bunun kendisinden istendigi
gibi bir siire¢ goriilmektedir. Bir diger drnekte, onemli bir performans siirecine dogru
giden oyuncuya “sadece rahatla" demektir. Fakat rahatlama becerilerini 6greten ve
uygulatan bir uzman i¢in bile kolay olmayan bir antrenman tiirlinii sporcunun bir iki
klasik ciimle ile basarabilmesi miimkiin degildir.

Bir aragtirmaya gore, c¢ocuk tenis sporcularina antrendrliik yapanlar, spor
psikolojisi hakkinda uygun bilgiye sahip olduklarina, ancak psikolojik becerilere
iliskin bilgilerinin kitaplardan ya da sertifika programlarinda ogrenilen seyler
olduguna inanmamaktadirlar. Bu tiir diisiinen yetkililer bu becerilerin ger¢ek hayatta

elde edilen deneyimlerden elde edildigini diistinmektedirler (Gould ve ark., 1999).
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Antrenérler (a) uygulamali, somut ornekler ve egzersizlerin gelistirilmesini; (b)
ozellikle gorsel ve isitsel formatlarda daha fazla psikolojik beceri antrenmani kaynagi
ve (c) antrendr egitim programlarinda zihinsel becerilere aktif bigimde dahil
olmalarmi énermislerdir (Gouldve ark., 1999). Incelemeyi dncelikli psikolojik beceri
olarak kullanan bir g¢aligma (Callow ve ark., 2010), antrendrlerin, imgelemeyi
ogrenmek ve spor psikolojisi danismaninin (SPD) geribildirimleriyle bir imgeleme
programi hazirlamak ve uygulamak i¢in bireysel olarak SPD ile goristiikten sonra,
imgeleme antrenmani ¢alismalarinda daha giivenli hissettiklerini ortaya koymustur.
Sporculara sadece "Konsantre ol!" ya da "Bagka bir sey diisiinme™ "Burada kal"

nn

"Odaklanman onemli"" gibi sozlerin sdylendigi giinler geride kalmistir. Bu tiir
Onerilerin, eylem-odakli yaklagimlara ve zihinsel becerileri gelistirmek icin planlara

ihtiya¢ duydugu asikardir.

2.3.2.2. Psikolojik Becerilere iliskin Yanhs Anlamalar
Insanlar diinyaya zihinsel beceriler ile donatilmis olarak gelmezler-

sampiyonlarin yaratilamayacagina onlarin 6yle dogduklar1 da bir yanls anlamadir.
Serena Wiliams, Tiger Woods, Derek Jeter, Michael Phelps, Peyton Manning ve
diger benzer sporcularin Kkisiliklerinin bir pargast olarak, dogustan zihinsel
dayaniklilik ve yarigma diirtiilerinin olduguna iliskin ortak bir varsayim olmasina
karsmn, isler bu sekilde yiiriimemektedir. Insanlar, belirli fiziksel ve psikolojik
parametreler ile diinyaya gelir fakat beceriler, yasanilan deneyimlere gore
ogrenilebilir ve gelistirilebilir. Hi¢cbir miitkemmel sporcu, fiziksel beceri ve teknikler
icin saatlerce bitmek tiikenmek bilmeyen bir ¢alisma, diizeltme ve ince diizenlemeler
yapmaksizin elit sporcu olamaz. Bazi sporcular ayricalikli bir fiziksel beceri
gosterseler de sampiyon olmak adma yeteneklerini gelistirmek i¢in siki calismak
zorundadir. Ornegin, fiziksel olarak dogustan yetenekli olan Michael Jordan igin
rakipleri, en etkileyici 6zelligi olarak miicadeleciligini vurgulamistir (Callow ve ark.,
2010).

2.3.2.3. Zaman Y etersizligi
Psikolojik beceri antrenmanlari ile ilgili ti¢iincii yanilgr ise genel antrenman

programi igerisinde psikolojik siireglere zaman ayrilmadigi ve bu sebeple ihmal
edildigi yoniindedir. Antrendr ve sporcular, psikolojik becerileri ¢aligsmamalarinin

nedeni olarak yogunluklarini 6ne siirmiislerdir. Daha once de sonuglar1 incelenen
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geng tenis sporcularinin antrendrleri ile yapilan ¢alisma, antrendrlerin zaman
yetersizligini, zihinsel becerilerin oyunculara Ogretimindeki en biiyiik olarak
gordiiklerini gostermistir (Gould ve.ark., 1999). Fakat aymi yetkililer herhangi bir
miisabakay1 kaybettikleri zaman bunun sebebi olarak gerek kendi sporcularini gerekse
de diger etkenleri dogru sekilde psikolojik olarak hazirlanamamasini bahane ederler.
Eger antrendrler, takimlarinin magi istenilen diizeyde olmayan psikolojik parametreler
tarafindan kaybettiklerine inaniyorlarsa, neden bu parametreler i¢in daha fazla zaman
ayirmazlar diye diisiinmemek miimkiin degildir.

Onceden de belirtildigi iizere son donemlerde elit sporcu olabilme veya
herhangi bir bransta basarili olabilmek icin gereken psikolojik beceriler ile ilgili
yapilan ¢aligmalarin sayis1 yiikselmistir. Calismalarin sonuglar1 ayrintili ve hiyerarsik
sekilde incelendiginde sporcularin daha fazla sekilde psikolojik egitimler aldiklar1 ve
eskide var olan durumun degismeye basladigini isaret etmektedir ancak bu degisim,
baz1 bireysel ve gorev farkliliklarina baglidir. Wrisberg ve arkadaslar1 (2009, 2010),
sporcularin zihinsel antrenmani istemelerinde ac¢ik olmalarinin genel olarak arttigini
bulmustur. Ozellikle takim sporlarindaki oyuncular, takim biitiinliigii ve takim
dinamiklerine odaklanan psikolojik antrenmana ilgi duyarken; bireysel sporlardaki
sporcular, antrenman ve yarismada performanslarini artirabilecek psikolojik beceriler

ile ilgilenmislerdir.

2.3.3. Psikoloji Beceri Antrenmani Mitleri

Performansin optimize edilmesi i¢in psikolojik tekniklerin kullaniminda halen
gergegi yansitmayan birgok nokta bulunmaktadir. Martin ve arkadaslar1 (2005)
tarafindan yapilan arastirma; erkek sporcularin, gen¢ sporcularin ve fiziksel temas
iceren sporlar ile ugrasan sporcularin, spor psikolojisi danigmanlig i¢in hélen belirli
bir damgalama uyguladiklarini ortaya cikarmistir. Maalesef bu yanlis bir sekilde
odaklanilan noktalarin ¢cogu SPD'lerin sporcularin performanslarini yiikseltmede neler
yapabileceklerine ve neler yapamayacaklarina iliskin konularda siiphelerin olusmasina
ve artmasina neden olmaktadir.

Bir¢ok sporcu psikolog, Spor psikolojisi alani veya psikolojik beceri
antrenman1 gibi kavramlar isittiginde sanki kendilerinin psikolojik olarak rahatsiz
(hasta, sikintili) oldugunu da gelecek kisinin veya yapilacak uygulamalarin onlar
tyilestirmek ic¢in bu siirecin basladigimi diisiinmektedirler. Aksine, sporcularin

cogunun psikolojik ihtiyaglari, psikolojik becerilerin belirli bir iglevsellik araliginda
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gelistirilmesine yardimci olmaya odaklanan, egitimsel spor psikolojisi uzmanlari
tarafindan karsilanabilir.

Mitler ile diger bir nokta ise psikolojik beceri antrenmaninin yalnizca elit
sporcular i¢in oldugunun disiiniilmesidir. PBA; geng, gelismekte olan ve psikolojik
ya da ruhsal anlamda sorunlari olabilen (Gregg, 2013) veya farkli psikolojik siireglere
sahip olan (Vose ve ark., 2013) olan tiim sporculari igerir.

Birgok insan, yanlis bigimde spor psikolojisinin psikolojik problemlere kisacik
bir zaman zarfi i¢inde ¢6ziim Onerdigini ve bu ¢dziim Onerilerinin sadece 1 veya 2
defa uygulanmasindan sonra her seyin normale donecegini diistinmektedir. Diinyada
hicbir yeni beceri birkag tekrar ile 6grenilememektedir. Sporcular ve antrendrler, nasil
zihinsel dayanikliliga sahip olunacagini ya da baski altinda etkili ve verimli kararlar
alacaklarin1 bir iki derste Ogreneceklerini zannederler. Gergekte, herhangi bir
psikolojik becerinin 6grenilmesi ve gelismesi igin zaman ve ciddi bir antrenman
programi gerekmektedir. PBA sporculara, potansiyellerine ulagsmalar1 ve yeteneklerini

miikemmellestirmeleri i¢in yardimct olur.

Baz1 insanlar, hala spor psikolojisinin sunabilecegi olumlu higbir sey
olmadigimi diisiinmektedir. Ancak azimsanmayacak miktardaki bilimsel arastirma,
sporculardan ve antrendrlerden elde edilen anekdotlar sayesinde, psikolojik becerilerin
gercekte performansi artirdigini gostermistir (6r. Greenspan ve Feltz. 1989: Morris ve
Thomas, 2004; Weinberg ve Comar, 1994). Ayni zamanda arastirma, etkili PBA
caligmalarinin sistematik fakat bireysel bi¢imde, zamanla ¢esitli durum, psikolojik
tekniklerin kullanim1 seklinde uygulanmasi gerektigini gostermistir (Karageorgis ve
Terry, 2011: Meyers, Whelan ve Murphy, 1996). Bir diger yandan da psikolojik
beceri antrenmanlarinin da her problemi ¢6zen, sporcular1 zirveye ¢ikartacak,
sporculart maddi ve manevi anlamda zengin edecek tek olgu olarak da

tanimlanmamalidir.

2.3.4. Psikolojik Beceri Antrenmaninin Bilgisel Altyapisi
Psikolojik beceri antrenmaninin bilgi kaynaklart incelendiginde karsimiza iki
ana baslik c¢ikmaktadir. Bunlar; elit sporcularla olusturulmus orijinal arastirma,

calismalar1 ve antrendr-sporcu deneyimleridir.
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2.3.4.1. Elit Sporcu Arastirmalari

Elit sporcular ile ilgili tarihsel siirecte yapilan ilk caligmalarda karsimiza
basarili ve basarisiz sporcular1 psikolojik beceriler ve 6zellikleri baglaminda inceleyen
caligmalar ¢ikmaktadir. Yapilan analiz c¢alismasi incelendiginde daha basarili
sporcularin, yiliksek giiven, uyarilmiglarin daha iyi diizenlenmesi, daha 1iyi
konsantrasyon ve odaklanma, "kontrollii fakat zorlamayan" tutum, olumlu diisiinceler
ve imgeleme ile daha fazla kararlilik ve bagimlilikla 6zetlendigi sonucuna varilmistir
(Krane ve Williams 2010). Basarili sporcularin, hedef belirleme, imgeleme,
uyartlmislik kontrolii ve yonetimi, diisiince kontrolii, yarisma planlari, bas etme
stratejileri ve zihinsel hazirlik rutinleri, gibi zihinsel becerileri kullanarak zirve

performansi yakaladiklari da bir sonugtur.

2.3.4.2. Sporcu - Antrenor Deneyimleri

Yapilan bilimsel ¢alismalarda bilim adamlari, antrenér ve oyunculara PBA
programlarina eklenen temel spor psikolojisi konular1 ve igerikleri hakkinda sorular
sormuslardir. Ornegin, Gould ve arkadaslari (1991), Birlesik Devletler Olimpik
Komitesinin Ulusal Kurulu spor programlarindaki elit antrendr ve sporculari inceleme
altina almistir. Antrendr ve sporcular gevseme egzersizleri, konsantrasyon, imgeleme,
takim biitiinliigli, konsantrasyon ve dikkat antrenmani ile kendi kendine konusma
stratejilerini cok dnemli konular olarak ifade etmislerdir. Sahip olduklar1 dereceler ve
madalyalar boyutunda potansiyelleri kadar performans sergileyen olimpik sporcular
ile sergileyemeyen sporculari karsilastirarak yapilan bir ¢aligma; bu sporcularin
yarigma, performans degerlendirme ve dikkat dagiticilart ile bag etmek i¢in planlar
gelistirdiklerini  gostermistir. Bu sporcular, zorluklar ve performans engellerini
planlarmma bagl kalarak ve performans kaygisini ve uyarilmighigr olumlu yone
yonlendirerek asmislardir. Zirve performansa ulasan bu Olimpiyat Sporculari, giinliik
antrenman hedefleri belirleyerek, yarisma ortamlarini antrenmanlarda tekrar yasamaya
calisarak ve yasadigini canlandirarak ve dikkati ve basarili sonuglar1 gorsellestirmek
icin imgelemeyi kullanarak miikemmelligi arayan bir bakis acis1 ve uygulamalara
sahip olduklarin1 ortaya koymuslardir (Sharp ve Hodge, 2013). Son olarak 15
olimpiyat sporcusundan 13"l ile bilimsel anlamda goriisme gerceklestiren Greenleaf
ve ark. (2001), bu oyuncularin PBA'y1 diizenli olarak kullandiklarini belirtmistir.

Sporculardan biri,"Ben her giin zihinsel ve psikolojik olarak hazirlanirim, “demistir.
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Elit diizeyde sporcularla c¢alisan antrenorlerle ilgili bir ¢alismada
antrendrlerinde islerini daha etkili yapabilmeleri i¢in yardimeci olan psikolojik
becerileri kullandiklar1 saptanmistir. Elit diizey antrenorlerin, 6zellikle kendi kendine
konusma ve imgeleme gibi psikolojik becerileri antrenmanda ve yarisma sirasinda
kullanmaya 6zendirdikleri belirlenmistir (Thelwell ve ark., 2008). Elit antrendrlerin,
kendi kendine konugmay1, performanstaki kaygilar (duygularin kontrolii i¢in) ile bas
etmek i¢in antrenmanlarin planlamasinda ve mag¢ Oncesi ve sonrasi konusmalarda
yardimci olmasi i¢in, kararlarini desteklemesi veya onlara giiven vermesi (pekistirme)
icin ve kendilerini uygun bir zihin durumuna (yOnergeler) getirmek icin
kullanmiglardir. Benzer bigimde imgelemeyi, duygularin kontrolii, deneyimleri tekrar
yaratmak, giliven gelistirmek ve antrenorliik noktalarmi ifade etmek igin

kullanmislardir.

2.3.5. Psikolojik Beceri Antrenmaninin Etkinligi

PBA programlarinin performansi arttirmada nasil etkili olabilecegini 6grenmek
icin yarigsma ortaminda, iyi kontrol edilmis, sonu¢ temelli miidahale ¢alismalarina
thtiya¢ duyulmustur. Greenspan ve Feltz (1989), farkli yarisma ortamlarinda
uygulanmis cesitli psikolojik miidahalelerden (6r. stres asilama, imgeleme, gevseme,
pekistirme, sistematik duyarsizlastirma) 23 yaymmlanmis ¢alismanin etkinligini
yeniden incelemistir. Genelde, egitimsel temelli psikolojik uygulamalarin kolejli ve
yetigkin sporcularda yarigsma performansini gelistirdigi sonucuna varmiglardir.
Devaminda Weinberg ve Comar (1994), sporda yarisma ortaminda psikolojik
miidahaleleri kullanan 45 ¢alismay1 incelemistir. Calismalarin 38'inde (%85) olumlu
performans etkisi bulunmasina karsin, neden-sonug iliskisine bu ¢alismalarin sadece
20'sinde ulasilmistir.Giincel c¢aligmalarin biiylik bir kismi, psikolojik uygulamalarin
olumlu etkisini gostermistir (Fournier ve ark., 2005). Bu, ¢esitli psikolojik becerileri
imgeleme, rahatlama, i¢sel konusma, hedef belirleme bir paket yaklasim igerisinde
birlestiren ¢cok daha derin (multimodel) yaklasima ytiiklenebilir. Gardner ve Moore,
yaptiklar1 meta-analiz calismasinda psikolojik beceri antrenmanlarinin, sporcu
performansi tizerinde olumlu etkiler ortaya koyduklarmi belirtmislerdir (Gardner ve

Moore, 2006)

Ulusal diizeydeki sporcular ile karsilastirildiginda uluslararas1 diizeydeki
sporcular, psikolojik antrenmani uygulamalarmi daha fazla kullanmakta ve psikolojik

antrenmani daha ayrintili karmasik psikolojik stratejiler ve tekniklerle calistirmaktadir
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(Calmels ve ark., 2003). Uygulamali spor psikologlari, bir psikolojik miidahalenin
etkili olabilmesi igin bireysellestirilmis, sistematik bicimde zamana yayilmis, daha
biitlinlesik bir program icin genellikle ¢esitli psikolojik tekniklerin kullanim1 seklinde
siirdiiriilmesi gerektigini anlamaya baslamistir. Ornegin; kisiligin bir 6zelliginin PBA
programlarimin etkinligini olumlu yonde arttirdigr ortaya konulmustur. Roberts ve
arkadaslar1 (2013), narsist kisilik 6zelligi ile psikolojik beceri ve performans arasinda
olumlu ve anlamli bir iliski bulmuslardir. Ozellikle duygusal kontrol stratejilerinin
kullaniminin narsizm diizeyi diisiik olan sporculara yardimci olurken; kendi kendine
konusma gevseme stratejilerinin iSe narsizm diizeyi diigiikk sporcularda yardimci

olmamustir.

2.3.6. Psikolojik Beceri Antrenmani Program
Psikolojik beceri antrenmanlar1 programlarinin yapilandiriimas: ile ilgili

literatlirde farkli uygulamalar yapildigi goriilmektedir. Bireysel ve takim boyutunda
ihtiyaclar1 karsilamak {izere yapilan uygulamalarin ortak noktalar1 incelendiginde

karsimiza 3 asama ¢ikmaktadir. Bunlar; egitim, kazandirma ve uygulama.

2.3.6.1. Egitim asamasi
Spor katilimeilarinin ¢ogunun psikolojik becerilerin performansi ve giinliik

yasam kalitesini nasil artirdigini son yillarda yapilan ¢aligmalardan yeni 6grenmesi
sebebiyle psikolojik beceri antrenmanlarinin ilk asamasi egitim ile ilgilidir. ilk
agamada sporcular ilgili psikolojik becerinin tiim teorik yapisi ile ilgili salt bilgi
edinirler. Beceri edinmenin ve becerilerin performansi nasil etkilediginin ne kadar
onemli oldugunun farkindaligina ulasirlar. Genellikle bunu basarmanin yolu spor
performanslarinin zihinsel ve psikolojik yonlerinin ne kadar onemli gordiiklerini
sormaktan geger (Cox, 2007). Genelde bu sorunun cevabi olarak birgok sporcu
psikolojik becerilerin spor kariyerleri ve basarilari icin 6nemli oldugunu ifade ederler.
Bir sonraki soru ise “fiziksel becerilere ayirdiklari zaman zarfini1 diisiinerek, psikolojik
becerileri ne kadar siklikla calistiklart ile ilgilidir. Bu sorunun cevabi ise ne yazik ki

"cok az" veya "hi¢" seklinde gelecektir.

Herhangi bir psikolojik beceri ile ilgili Egitim asamasi olduk¢a az olarak 1
saatte bitebilirken birkag glinii iceren birkag saatten de olusabilir. Bu kismen gergekte
uygulanan psikolojik beceri antrenmanindaki bireysel ayriliklara bagli olabilir
(Harwood ve ark., 2004).Bu asamada psikolojik becerilerin gelisiminin ne kadar

onemli oldugu agiklanmalidir. Caligilan sporculara psikolojik becerileri gelistirmenin
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onemini pekistirmek i¢in kendi sporlari igindeki iinlii ve taninmis sporculardan

ornekler verilmesi vb. gibi uygulamalar yapilabilir.

Son olarak iist diizey zihinsel antrenman danismani Ken Ravizza (2001) egitim
asamasinin 6nemli bir kismimin sporcularin zihinsel becerilerin performansta
oynadiklar1 rollere iliskin farkindaliklarinin artirilmast oldugunu vurgulamistir.
Ravizza bunu yenilik¢i bir bigimde sporculara diizenli olarak trafik 15181 Ornegi
kullandirarak performanslarini ii¢ yoldan diisiinmelerini saglayarak yapar: kirmizi,
sar1 ve yesil 1s1k durumlari. Sporcu yesil 151k durumlarinda iyi performans sergilemek
de ve tipki araba siirerken oldugu gibi ¢ok fazla bir farkindalik olmadan islemektedir.
Sporcu sar1 151k performans durumlarinda ise zorlanmaktadir ve performansini
etkileyebilen yikici diigiincelerden ve yollardan sakinmalidir. Bu durumlarda sporcu
isleri tekrar rayina oturtmak i¢in tekrar odaklanma stratejilerini kullanmalidir. Son
olarak kirmizi 151k durumlarinda sporcunun basi derttedir ve ¢ok kotii performans
sergiliyordur. Boyle durumlarda yiiksek diizeyde etkili bas etme mekanizmalarina
ithtiya¢ vardir ya da eger performans kirilmasi gerceklesmis ise sporcu yarismadan
almabilir tamamen dinlenmesi saglanir ve sonra tekrar aktive edilebilir. Yesil sar1 ve
kirmizi 151k durumlarinin farkinda olarak sporcular kendi zihinsel diizeylerini nasil

gozlemlediklerini 6grenir.

2.3.6.2. Kazandirma asamasi
Egitim asamasinda teorik altyapiyr alma, farkindalik diizeyinin artmasi,

psikolojik beceri ile ilgili sporcunun beceriyi nasil ve ne amagla kullanacaginin
Ogretilmesi siiregleri tamamlanmis olmak zorundadir. Bu siirecten sonraki asama da
ise ¢esitli psikolojik becerilerin 6grenilmesi i¢in teknik ve ¢alismamizin temel noktasi
olan psikolojik performans stratejilerine odaklanir. Yani 6grenilen becerinin siirekli
olarak kullanilmasi, ¢esitli driller ile tekrar edilmesi ve sporcunun gerek spor
yasamina gerekse de normal hayatina kalici bir sekilde eklenmesi i¢in antrene
edilmesi olarak tamimlanabilir. Ornegin, kendi kendine konusma diizenlemesi
yapilirken, negatif olan tiim kendinle konugmalarin benlik saygisini etkilememesi
amaciyla olumlu kendinle konusma kaliplar1 kullanilarak odaklanma diizeyi
yiikseltilebilir. Bu toplantilarin ve uygulamalarin devaminda bireysel anlamda
desteklemeler ile sporculara ger¢ek yarisma ortaminda da olumlu kendi kendine
konusma stratejilerini nasil kullanacaklari 6gretilebilir. Bu noktada, bazi psikolojik

stratejilerin sporcunun bireysel ihtiyaglar1 ve yeteneklerine goére uygulanmasi
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saglanabilir (Migoogullar1, 2017). Ornegin, kaygi azaltma stratejileri sporcularin kendi
Ozel hayatlar1 ve spor yasamlar igerisinde yasadiklari 6zel bir probleme uygun hale

getirilebilir (Maynard ve ark., 1995).

2.3.6.3. Uygulama asamasi
Psikolojik beceri antrenmaninin asamalarindan sonuncusu olan uygulama

asamasi tam anlamiyla O0grenilen her seyin gercek spor ortamina aktarilmasi ve
kullanilma asamasinda, otomatiklesmenin gerceklestirilebilmesi amacina sahiptir.
Uygulama asamasinin sporcuda gerceklestirmek istedigi 3 hedefi vardir: ¢alismaya
devam yoluyla becerilerin otomatiklestirilmesi, insanlara psikolojik becerileri nasil
performans durumlarina entegre edebileceklerini 6gretilmesi ve becerilerin insanlar
tarafindan gergek performanslarda simiile edilmesi. Bu hedeflerden de anlasilacagi
ortamlarinda sporcunun performansina direkt etki yaratabilmesi istegiyle

stirekliliginin saglanmasidir.

Ornek olarak uyarilmislik diizenlemedeki becerilerinin otomatiklestirilmesi
icin sporcu gevseme ve biligsel bas etme becerileri de yeterli hale geldikten sonra
icinde bulundugu her ortamda karsilastigi benzer durumlarda ¢ok tekrar yoluyla
uygulamalarmi gerceklestirebilir. Sporcu gevseme ve bag etme becerileri ihtiyag
duyulan engellenen bir yarisma durumuna (antrenman siirecinde bile olsa)
yonlendirebilir. Uygulama agamasinda bir uygulayici ya antrenmanlarda tipki gergek
bir yarigmada oldugu gibi yonlendirilmis imgeleme calismasindan kendi idaresinde
incelemeye ilerleyebilir son olarak sporcu uyarilmislik kontrolii stratejilerine gercek

yarigmalara hazirlanmak ve katilmak i¢in birlestirebilir.

Uygulama asamasinda sporcularin maglarda ve antrenmanlarda kullandiklar
uyarilmislik kontrol stratejilerin algilanan etkinligini ve sikligin1 kaydettikleri bir kayit
defteri tutmalar1 onlara yardimci olacaktir. Kayit defteri, gelisimin sistematik olarak
kaydedilmesine ve gelisim alanlar1 igin geri bildirim saglanmasina yardimci olur.
Sporcular her antrenman sonrasinda ne kadar gerginlik hissettiklerini hangi gevseme
islem yollarina uyguladiklarini ve bu tekniklerin faydali olup olmadigini kaydeder
(Tenenbaum ve ark., 2011).
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2.3.7. Psikolojik Beceri Antrenmaninin temel amaci

Psikolojik beceri antrenmaninin temel amaci, uzmanlar (spor psikologu)
tarafindan bilimsel arastirma ve O&gretim yontemleri kullanilarak 6gretilen ve
uygulatilan psikolojik becerilerin sporcularin performanslar1 ve gercek hayattaki
yagam kalitelerinin arttirilmasidir. Bu boyutta, Sporcularin antrenér Ve spor
psikologundan siirekli yardima ihtiyag duymaksizin kendi kendilerine etkin bigimde
islemelerini saglanmasi gerekmektedir. Psikolojik beceri antrenmani sonrasinda
sporcu kendi igsel isleyisini istendik bicimde diizenleyebilmeli v etrafindaki diinyaya
basarili bir bigcimde uyum saglayabilmelidir. Kisinin kisa ve uzun vadeli hedefleri i¢in
bu hedeflere etkin bir bigimde takip ederek g¢alismasi, diistincelerini, hislerini ve
davranislarin1 yonetebilmesi kendilik diizenlemesi olarak ifade edilir (Tenenbaum ve
ark., 2011).

2.3.8. Psikolojik Beceri Antrenman Program Yiiriitiiciisii
Tliim spor branslart1 ve uygulamalar1 i¢in ideal ve hedeflenen sey bilimsel

temelli, objektif, etkili ve verimli bir psikolojik beceri antrenman programinin
planlanmas1 ve uygulanmasidir. Bu planl siireci dogru ve etkili bir sekilde yonetecek
bir yiiriitiiciiye ihtiyacin varlig: sabittir. ideal olarak bir psikolojik beceri antrenmani
programi yetkili ve yeterli bir Spor Psikolojisi Danigmani tarafindan denetlenmelidir
(Ostrow, 2002).Glinlimiizde bir¢ok bransta bir¢ok kuliip ve federasyonun konunun
onemini algilayarak biinyelerinde spor psikologlar1 bulundurduklar: asikardir. Onceki
donemlerde ancak iist diizey yarigsma veya turnuvalar disinda genellikle programi
yonetilmesi i¢in bir danigmanin edinilmesi pek miimkiin degildi. Genellikle bir spor
psikolojisi danigmani program kurardi ve sonra onun periyodik olarak gézlemler ya da
antrendr ekibini programlar1 uygulamalari i¢in egitirdi. Tabii ki bu yeterli ve etkili bir

yol degildi.

Yeterli bir spor psikolojisi danigmaninin se¢imi 6nemlidir 1991 yilinda
uygulamali spor psikolojisi birligi (ASSP) igin sertifika Olgiitlerini belirlemistir.
Sertifika sahibi olmak isteyen kisinin, spor ve psikolojik bilimlerde kapsamli bir
gecmisi, Sporcular ve takimlar ile psikolojik beceri antrenmani1 uygulamasinda pratik
stiper vizyon almis deneyime sahip olmasi gerekmektedir. Uygulamali spor psikolojisi
birligi tarafindan verilen sertifikaya sahip olmak, spor psikolojisi alaninda belirli bir
diizeyde deneyime ve yeterlilige sahip olunmasini kesinlestirir. Amerika Birlesik

Devletler olimpiyat komitesinin, olimpik sporcular ile psikolojik beceri antrenmanlari

22



uygulamalarin1 gergeklestirebilmek icin ASSP sertifikali spor psikologlart olunmak
zorundadir. Spor psikolojisi danigsmaninin becerileri yetenekleri ve yonelimleri ile
calisacagl grubun amaclar1 ve gereksinimleri arasinda ciddi bir uyum saglanmasi

gerekmektedir.

Giliniimiizde spor psikologlar1 fiziksel antrenman programi igerisine entegre
edilmis olan psikolojik beceri antrenmanlarmi sporcular ile giinliik olarak
planlayabilme sansina sahip olabilmektedir. Gegmis donemlerde spor psikologlari her
giin sporcular ile bulusabilme ve onlar1 antrenmanlarda ve miisabakalarda gdzlemleme
sansina sahip degildi. Belli zaman araliklarinda gelip gézlemler yapip raporlastirma
stireglerini gerceklestiriyorlardi. Bu boyutta birgok yasanmislik ve deneyim goz ardi
edilmek zorunda kaliyordu. Spor kuliibiinde gerek teknik ekibin gerekse de saglik
ekibinin bir ferdi olarak takim ile beraber olmak spor psikologunun daha etkili ve

verimli gézlem yapmasi i¢in ¢ok dnemlidir.

Gelisen teknolojik adimlar sayesinde sporcular sahip olduklar1 bilgisayar,
tablet ve akilli telefonlar1 sayesinde giin igerisinde istedikleri yerde ve an da psikolojik
beceri  antrenmanlart  ile  ilgili  uygulamalar  sayesinde  ¢aligmalarim

gergeklestirebilmektedir (Weinberg, Neff,Jurica. 2012).

2.3.9. Bir PBA programi ne zaman uygulanir?
Psikolojik beceri antrenmani programinin yeni becerilerin 6grenilmesi ve/

veya Ogrenilen becerilen kazanilmas: ve uygulanmasi boyutunda tiim sezon boyunca
uygulanmasi1 gerekmektedir. Bununla birlikte daha genis bir zaman araligina sahip
olunmasi ve sporcularin performanslart ile ilgili baski hissetmedikleri 6lii sezon ya da

sezon Oncesi baslatilmasi en 1yi se¢im olacaktir.

Sporcularin ¢ogu yeni psikolojik becerilerin tamamen anlasilmasi ve gergek
yarigmalar icerisinde alinmasi i¢in en az alt1 aym ya da bir yilin gegmesi gerektigini
bildirmislerdir. Psikolojik antrenman siirecini sezon basinda veya Olii sezonda
almayan antrendr ve sporcular sezon igerisinde veya sezon ortasinda karsilagtiklari
psikolojik problemleri asamayinca miisabakalarin devam ettigi siirecte spor psikologu
ile calismak isterler. Bununla birlikte sezon ortasinda veya i¢inde alinacak psikolojik
beceri antrenmanlarinin ¢ok basarili olmasini beklerler. Bu durum birgok yoniiyle
hatali ve uzak durulmasi gereken bir durumdur. Thomas, Maynard ve Hanton (2007),

psikolojik becerileri antrenman programlarini kendi programlarina magtan sadece bir
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hafta dnce ekleyen elit sporcularin artan performans ve 6zgiiven kayginin diismesi ve
kaygt semptomlarinin daha olumlu yorumlanmasim1 gosterdiklerini ortaya
koymuslardir. Ancak bu durum sporcular magtan 5-7 giin 6nce siki bir zihinsel
antrenman programina katilmislardir yarismadan bir ya da iki giin once ve yarisma
giinii toplam 20 saat zihinsel antrenman yapmislardir Béylesi bir antrenman programi

bir¢cok durumda iist diizey sporculara uygun degildir.

Yeni bir psikolojik beceri 6grenilecek ise haftada 10-15 dakikalik 6zel
antrenman seanslar1 gerekebilir. Antrenmanin basinda ya da son béliimiinde ayrilan
15 dakika PBA uygulamalarin1 ¢alisma icin yeterli bir zaman araligidir. Sporcular
beceriyi iyice kavradikga psikolojik beceri antrenmanlari fiziksel antrenmanla

birlestirilebilir ve 6zel bireysel ve grup antrenman seanslarina daha az ihtiyag olabilir.

Ideal olarak psikolojik beceri antrenmani sporcunun Spora devam ettigi zaman
boyunca stirer. Sporcular psikolojik beceri antrenmani uygulamalarini diizenli olarak
fiziksel antrenmanlarini birlestirmeleri ile gelisirler. Spor kariyeri boyunca bir sporcu
psikolojik beceri antrenman uygulamalarmni siirdiirmelidir. Psikolojik becerilerin
O0grenimi antrenman uygulamalar1 ve simiilasyonlardan ger¢ek yarismalara dogru

gelistirilmelidir.

2.4. PBA programinin gelisimi
Yukarida edinilen bilgiler dogrultusunda psikolojik beceri antrenmaninin

neden onemli oldugunu, programin kimin tarafindan yiriitiildigiinii, sezon siirecinde
ne zaman uygulanacagini ve ne kadar zaman harcanacag ile bilgiler edinilmistir.
Bundan sonraki bilgilerin igerigi ise psikolojik beceri antrenmani programlarinin

gelistirilmesi ve uygulanmasi ile ilgili temel bilgilerin sunulmasi gergeklestirilecektir.

2.4.1. Program Yaklasiminin tartisilmasi
Spor psikologunun hangi tiir psikolojik beceri antrenmani uygulayacagini

sporcular ve yetkililer ile paylagmasi ¢ok degerlidir. Spor psikologu i¢inde bulunacagi
durumu tiim paydaglar ile net ve anlasilir sekilde agiklamalidir. Bilinmelidir ki
psikolojik beceri antrenmani zihinsel davranig teorisinin bir pargasidir ve patolojik
hi¢bir noktanin kendisinin isi olmadigini tiim paydaslara bildirmelidir. Sayet ciddi bir
takim psikolojik sorunlarin olusmast durumunda nitelikli bir terapiste ya da danisma

merkezine yonlendirme yapilmasi gerektigi vurgulanmalidir.
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Egitimsel yaklagimi benimseyen bir spor psikologu ile goriismek kiside bir
sorun varmista o yiizden bu tiir bir gorlismeye maruz kalmis fikrini bagdastiran
diisincenin ortadan kalkmasina yardimci olacaktir. Bu siire¢ yapilan antrenman
sonrasinda antrendriinden izin alip veya antrendriine kalmasini rica edip ekstra
calisma yapan bir sporcunun azmi ile ifade edilebilir. Ek olarak sporcunun ekstra

¢abasinin insanlarin ¢ogu tarafindan alkislanacagi gercegi agiklanabilir (Gee, 2011).

SPD sporcular ile goriisiirken giiveni saglamalidir.  Sporcular ile alanlarina
katk1 anlaminda Kkaliteli bir iliski kurmaya odaklanilmalidir. SPD ve sporcu arasindaki

giiven ve kaliteli egitim siireci psikolojik beceri antrenmaninin etkinligi ve verimliligi

ile sik1 sikiya iligkilidir (Andersen ve Speed, 2013).

2.4.2. Sporcunun Zihinsel Becerilerinin Belirlenmesi
Uygulamaci ve egitimsel yaklagimi benimseyen spor psikologunun psikolojik

beceri antrenmani yapacagi sporcu veya sporcular ile ilk bulusmasinda dikkat etmesi
gereken en oOnemli noktalardan birisi sporcu performansinin sadece psikolojik
sebeplerden olmadigini bilmesi gerekir. Ornegin bir Oyuncusu gergekte sorunu
fizyolojik siireglere bagli iken becerinin uygulanmasi sonrasinda yasanan kaygiyi
bunun tek sebebi olarak gostermesi olabilir. Bu sebeple antrendrler, fizyologlar ve
yetkililerden alinan bilgiler genellikle faydali ve yol gostericidir. Sporcunun
psikolojik beceri antrenmanindan faydalanabilecegine iliskin iki onemli gosterge,
sporcunun antrenmanlarda maglarda oldugundan daha iyi performans sergilemesi ya

da 6nemli maglarda 6nemsiz maglara gore daha kotii performans sergilemesi olabilir.

Hangi becerilerin se¢ilmesi gerektigi ve ne tiir bir uygulamanin yapilacagini
dogru bir sekilde belirlemek icin sporcu ve/veya sporcular ile yapilacak sozel bir
goriisme; aynt zamanda bilimsel giivenirligi ve gecerliligi kanitlanmig bir psikolojik
Olgegin kullanilmas1 objektif bir bilgi toplama sekli olacaktir. Burada onemli
noktalarindan biri de 6lgekleri dolduran sporcularin her maddeyi okuyarak ve diiriistce

doldurduklarina inanilmasidir (Watson ve Shannon, 2010).

Ayrica Simons’un (2013) belirttigi gibi bir SPD, baslangi¢ goriismesinde, kim,
ne, nasil, nerede sorularini sormali fakat neden sorusunun cevabini bilmeyebilir ve bu
yiizden utanabilir ve kafasi karisabilir ya da neden sorusu duygusal ¢atigmaya sebep
olabilir ve danisanin geri ¢ekilmesine neden olabilir. Oncelikle danisan ile giiglii bir

iliski ve bag kurmak 6nemlidir.
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Benzer bicimde danigsmanlik siireci boyunca sporcularin hem antrenmanda
hem de yarismada gozlemlenmesi 6nemlidir. Bu gozlemler danismana, sporcunun
farkli durumlarda nasil tepki verdigine, danigmanin sporcuya bagliligin1 géstermesine
iliskin bilgi saglar, boylelikle, danisman ve sporcu arasinda bir bag olusur (Watson ve
Shannon,2010), bireysel sporcular ve takim sporcularinda neyin, nerede ve ne zaman
gozlemlenecegini igeren sistematik gbzlemlerin uygulanmasi i¢in milkemmel oneriler

sunmustur.

Goriisme siiregleri, uygun goriilen psikolojik 6lgekler tamamlandiginda SPD
her sporcuya, spor performanslarindaki 6zel psikolojik giicleri ve zayifliklari
vurgulamak iizere onlara geri bildirim sunmalidir. Bu raporlama siirecinde, her sporcu
icin uygun olan psikolojik beceri tiirlerini tanimlayan bir kisim bulunmalidir.
Sporcular SPD’nin degerlendirmelerine tepki verme ve nasil devam edilecegine
katilma firsatina sahip olmalidirlar eger bir SPD takimla calisiyorsa, antrendrler,
biiylik olasilikla takimin giiclii ve zayif yonlerini biliyordur ve degerlendirmeye dahil

edilmelidir (McKenzie &Van der Mars, 2015).

Bir egitim programi hazirlamada kritik bir nokta ise egitime ne zaman
baslanacaginin ve ne kadar siireceginin belirlenmesidir. Daha once belirtildigi gibi
psikolojik becerilerin sezon baglamadan hemen 6nce ya da 6li sezonda gelistirilmesi
en 1iyisidir. Fakat en Onemlisi PBA’yi, sistematik olarak, gilinlik antrenman
programinin bir pargasi olarak planlamaktir. Holliday ve arkadaglar1 (2008) psikolojik
becerilerin gelisimi i¢in bircok sporda fiziksel becerilerin ¢alisilmasi i¢in kullanilan
periyotlama yaklagimin1 Onermislerdir. Periyotlama 06zellikle hacim ve siddet,
onceden belirlenmis iist antrenman dongiileri gibi anahtar antrenman degiskenlerinin

planli varyasyonunu ifade eder.

2.5. Programa Dahil Edilecek Psikolojik Beceriler
Goriismeler ve uygulanan psikolojik 6lgeklerin sonuglarinin incelenmesinden

sonra program siiresince hangi Dbecerilerin dahil edilecegine iliskin kararlar
alinmalidir. Bu Kkararlar, antrendr ve sporcularin su sorulara verdigi cevaplara bagl

olmalidir.

Yeterli zaman ve baglilik s6z konusu olmadiginda, amaglara 6ncelik tanimak
ve ihtiya¢ duyulan tiim beceriler lizerine ylizeysel ¢alismaktansa az sayida beceriyi

olusturmak en iyisidir. Wealey (2007) tarafindan Onerilen model 25-30 yili asan
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arastirmalardan gelistirilmistir ve performans basarisiyla birlikte kisisel psikolojik iyi-
olusu (Well-Being) basarmak igin zihinsel becerilerin gelisimi vurgulamaktadir.
Vealey’nin modeli, temel, performans, kisisel gelisim ve takim becerilerini igeren ¢ok
cesitli zihinsel becerilerin antrendrler ve sporcularin psikolojik iyi-olusu ve basarilari

icin 6nemli oldugunu belirlemistir.

2.6. Programin Degerlendirilmesi
Farkli asamalar uygulanarak hazirlanan psikolojik beceri antrenmani

programinin gelisiminin ve degisiminin degerlendirilmesi gerekmektedir. Fakat bu
stirecler baz1 uygulamalarda ihmal edilmektedir. Hazirlanan programin etkinliginin

degerlendirilmesinde etik zorunluluklar oldugu gibi pratik degerlendirmeler vardir:

e Bir degerlendire programinin etkinliginin diizenlenmesi i¢in ve sonrasinda
gerekli goriildiigiinde programin degistirilmesi i¢in geri bildirim saglar.

e Bir degerlendirme katilimcilarin programin nasil yiiriitiilecegine iliskin
tavsiyelerine olanak saglar.

e Bir degerlendirme programin hedeflerine ulasip ulasamadiginin objektif olarak
degerlendirildigi tek yoldur (Smith, 1989).

Genellikle degerlendirme, nicel ve nitel geri bildirim desteklemek i¢in
gorlisme ve yazilim puanlama dlgekleri igermektedir. Ayrica nesnel performans verisi

antrendr ve oyuncular i¢in yararhdir.

PBA programimin etkinliginin degerlendirilmesi icin bilinmesi gereken bazi
temel prensipler mevcuttur. Ornedin; program icerisinde en iyi isleyen tekniklerin
bilinmesi; Psikolojik becerilerin ¢alisilmasi igin yeterli zaman ayrilmasi siirecinin
gergeklesmesi; SPD’nin sporcular ve antrendrler tarafindan ulasilabilirligi diizeyi;
SPD’nin sahip oldugu bilginin, altyapisinin ve giivenilirliginin diizeyi; Belirlenen
programa yeni bir beceri eklenmeli ya da azaltilmali siireci ve programin baslica giiglii

ve gii¢siiz yanlarinin bilinmesi 6nemlidir (Crocker & Graham, 1995).

2.7.Psikolojik Performans Stratejilerinin Tarihsel Gelisimi

Yapilan bir¢cok bilimsel arastirma psikolojik beceri antrenmanlarinin

sporcularin performansina ve giinlik yasamlarindaki birgok sosyal-psikolojik
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parametrelere katkisini  belirlemistir. Sporculara uygulanan psikolojik beceri
antrenmanlarinin etkili ve verimli olup olmadigimin belirlenmesinin en gecerli
yollarindan biri sporcunu antrenman ve miisabakalarda karsilastigi psikolojik
stireclere kars1 kullandigi psikolojik performans stratejilerinin belirlenmesidir (Burton

ve Raedeke, 2008).

Bilimsel boyutta sporcularin psikolojik performans stratejilerini belirleme
cabalart Loehr’un 1986 yilinda gelistirdigi Psikolojik Performans oOlgegi ile
baglamistir. Psikolojik performans Olcegi sporcularin zihinsel becerilerini anlama
kapasitelerini ve sporcularin bu beceriler ile 1ilgili algilarin1 gelistirmek i¢in
gelistirilmisti. Psikolojik performans 6lgegi, 6zgiiven, negatif enerji, dikkat kontrolii,
gorsel ve imgeleme kontrolii, motivasyon diizeyi, pozitif enerji ve tutum kontrolii alt
boyutlarmi igermektedir. Olgegin gecerlik ve giivenirligini belirleme ve amaciyla az
sayida arastirma yapilmis ve bu arastirmalarda birbirleriyle tutarsiz sonuglar elde
edilmistir. Bu tiir sebepler dolayisiyla da psikolojik uygulamalar da arastirma

parametresi olarak fazla kullanilmistir.

Sonrasinda Mahoney ve dig. (1987), gliniimiize kadar bir¢ok defa kullanilma
basaris1 gosteren Sporda Psikolojik Beceri 6l¢egini gelistirmislerdir. Basarili sporcu
performansi ile iligkili psikolojik becerileri belirleme ve inceleme amaci giiden bu
olgek 51 adet dogru-yanhs sorudan olusmaktadir. Bu sorular farkli kategorideki
sporcularin  psikolojik  becerileri siireglerindeki  farkliliklar1  ortaya komay1
hedeflemistir. Olgegin gelistirilmesi siirecinde Yyapilan istatiksel analizler sonucu
anketin son hali 45 madde ve 6 alt boyuttan olugmustur. Bunlar, kaygi kontroli,
giiven, konsantrasyon, motivasyon, takim biitiinliigii (6nemi) ve zihinsel hazirliktir.
5’11 likert Slgegine gore puanlanan bu dlgegin, cinsiyet farkliliklarini belirlemede ve
ayrimlamada basarili oldugu saptanmistir (White, 1993). Bunula birlikte, konu ile
ilgilenen diger bilim adamlarmin ¢ok diisiik i¢ tutarlilik kat sayilarina sahip olmalari,
faktor yapilarinin gecerli bulunamamasi (Tammen ve Murphy, 1990) ve dogrulama
faktor analizi sonuglarinin istenilen diizeyde olmamasi gibi Onemli istatistiksel

sorunlarla karsilagsmastir.

Psikolojik becerileri kullanma stratejilerini belirlemeye calisan diger bir 6lgek
Sporda Basa Cikma Envanteridir. Olgegin gelisim siireci 1990 yilinda baslamis ve su

anda bilinen son hali 1995 yilinda olmustur. Sporda basa ¢ikma envanteri (28)
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gelisimi siirecinde 42 soru, 8 alt boyut ile olusturulmus ve zaman iginde yapilan
istatistiksel analizler sonucunda 7 alt boyut ve 28 soru olacak sekilde olusturulmustur.
Sporcularin performanslarini koruma ve gelistirme siirecinde kullandiklar1 psikolojik
becerilerin incelenmesini amaglayan bu Olgekte, baski altinda performansi hedef
belirleme, zihinsel hazirlik, konsantrasyon, giiven ve bagarma motivasyonu, kogluk
becerisi, kaygidan uzaklasma ve zorlukla basa ¢ikma alt boyutlart bulunmaktadir. Su
ana kadar gelistirilen tim Olgeklerden istatistiksel acidan daha gegerli ve giivenilir
sonuclara ulagsmistir. Fakat bu Olgekle ve sahip oldugu degerlerle ilgili 6nemli
sorunlardan Dbirincisi dogrulayict faktor analizi ve aciklayict faktor analizi
uygulamalarinin ayni érneklem iizerinde yapilmis olmasidir. Ikinci énemli elestiri de
Olcegin tiim psikolojik becerileri genel olarak kapsayip sadece stres yonetimi ve onun

kapsadig1 sinirli becerileri incelemesidir.

Yukarida bahsedilen tiim olgekler ve sahip olduklari pozitif ve negatif
noktalarin akabinde, Thomas ve digerleri 1999 yilinda Performans Stratejileri dlgegini
gelistirmislerdir. Diger 6l¢eklere yapilan elestirilerin sporcularin psikolojik becerileri
miisabakalarda kullanimlar1 ve miisabakalara hazirlama siirecinde yapilan
antrenmanlardaki psikolojik siire¢lere hi¢ dikkat edilmemesidir. Thomas ve
arkadaslarina gore psikolojik beceriler ve onlarin kullanilmasi stratejileri
antrenmanlarda da yasanan bir siirectir ve bu siire¢ hep ithmal edilmistir. Herhangi bir
bransta miicadele veren bir sporcu diisiintildiigiinde, spor yaptigimiz zamanin % 90°mn1
antrenmanlarda harcadig1 diisliniiliirse olayin 6nemi bir kat daha artmaktadir

(McCann, 1995).

Psikolojik performans stratejilerinin Olgiilebilmesi ve belirlenebilmesi igin
diizenlenen son 6l¢cek Thomas ve ark., tarafindan “basarili sporcu performanslarinin”
altinda yatan psikolojik siirecleri ve parametreleri belirlemek amaciyla diizenlenen

psikolojik performans stratejileri 6lgegidir.

Envanterdeki maddeler likert tipi 5°li oOlgek (“hi¢ uygulamiyorum”
seceneginden “daima uyguluyorum” segenegine) kullanilarak cevaplandirilmaktadir.
“1” antrenmanda veya miisabakada karsilastiklar1 6zel durumlarda ilgili psikolojik
stratejiyl hi¢ kullanmadiklari. “5” antrenmanda veya miisabakada karsilastiklar1 6zel
durumlarda ilgili psikolojik stratejiyi daima uyguladiklarimi ifade etmektedir. Bu

baglamda; katilimcilar “antrenman performansimi arttirmak i¢in kendimle bazi
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konularda konusurum”, “Miisabaka esnasinda kendi kendime spesifik sonu¢ hedefleri

belirlerim” v.b. sorulara cevap vermislerdir.

Orijinal 06lgek antrenman ve miisabaka periyodu icin ¢ogunlugu ayni olan
sadece bir degisikligin oldugu 8 adet alt boyuttan olusmaktadir. Bunlar; Aktivasyon,
Otomatizasyon, Duygusal Kontrol, Hedef Belirleme, imgeleme, Negatif Diisiince
(antrenman periyodu i¢in Dikkat Kontrolil), Kendi kendine konusma ve Gevseme alt

boyutlaridir. Olgek toplamda 64 sorudan olusmaktadir (Micoogullari, 2017).

BOLUM - 111

3.YONTEM
3.1. Arastirma Modeli

Arastirmada tarama modellerinden olan genel tarama modeli kullanilmistir.
Tarama modeli, “cok sayida elemandan olusan bir evrende, evren hakkinda genel bir
yargiya varmak amaciyla, evrenin tiimii ya da ondan alinacak bir grup, ornek veya

orneklem iizerinde yapilan tarama diizenlemeleridir” (Karasar, 2015).

3.2. Evren ve Orneklem Grubu

Arastirmanin evrenini Nevsehir ilinde bulunan Voleybol bransi ile ugrasan 15-
24 yas arasi sporculardan bagimsiz Orneklem yoluyla segilmis Sporculardan
olusturmaktadir.

Arastirmaya 15-24 yaslar arasinda 134 sporcu goniillii olarak katilmistir.
Calismaya katilan sporcular branslari itibariyle haftada en az 3 giin antrenman yapan
sporculardan se¢ilmistir. Sporculara ¢alismanin amact hakkinda bilgi verilmis, istek

ve motivasyon diizeyleri yiikseltilip maksimal diizeyde katilimlar1 saglanmustir.

3.3. Veri toplama araci

3.3.1. Psikolojik Performans Stratejileri Testi (PSTO)

PSTO, antrenmanlarda ve yarigsmalarda tespit edilen “basarili sporcu
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performanslarinin™ altinda yatan psikolojik siiregleri ve parametreleri belirlemek
amacityla Thomas ve digerleri tarafindan 1999 yilinda diizenlenmistir.
Envanterdeki maddeler likert tipi 5°1i 6l¢ek (“hi¢ uygulamiyorum” segeneginden
“daima uyguluyorum” secenegine) kullanilarak cevaplandirilmaktadir. “1”
antrenmanda veya miisabakada karsilagtiklar1 6zel durumlarda ilgili psikolojik
stratejiyi hi¢ kullanmadiklari, “5” antrenmanda veya miisabakada karsilastiklar:
0zel durumlarda ilgili psikolojik stratejiyi daima uyguladiklarini ifade etmektedir.
Bu baglamda; katilimcilar “antrenman performansimi arttirmak i¢in kendimle bazi
konularda konusurum”, “Miisabaka esnasinda kendi kendime spesifik sonug

hedefleri belirlerim” vb. sorulara cevap vermislerdir.

Orijinal 6lgek antrenman ve miisabaka periyodu i¢in ¢ogunlugu ayni olan
sadece bir degisikligin oldugu 8 adet alt boyuttan olusmaktadir. Bunlar;
Aktivasyon, Otomatizasyon, Duygusal Kontrol, Hedef Belirleme, Imgeleme,
Negatif Diislince (antrenman periyodu i¢in Dikkat Kontrolii), Kendi kendine
konusma ve Gevseme alt boyutlaridir. Olgek toplamda 64 sorudan olusmaktadir.
Orijinal formda alt boyutun ayri ayr1 i¢ tutarlilik katsayilar1 incelendiginde,
antrenman periyodu igerisinde hedef belirleme. 78, duygusal kontrol. 72,
otomatizasyon. 67, gevseme. 78, kendi kendine konusma. 81, imgeleme. 72,
dikkat kontrolii. 73 ve aktivasyon. 66 olarak bulunmustur. Miisabaka periyodu
icinde hedef belirleme. 78, duygusal kontrol. 79, otomatizasyon. 74, gevseme. 80,
kendi kendine konusma. 80, imgeleme. 79, negatif diigiince. 74 ve aktivasyon. 76
olarak bulunmustur. Bu deger tiim modelin giivenirligi i¢in kabul edici diizeyde

bir sonug olarak saptanmaistir.

Olgegin Tiirkiye popiilasyonuna uyarlama ¢alismas1 Migoogullar1 (2017)
tarafindan, agiklayict ve tamimlayici faktdr analizi teknikleri kullanilarak ve
gecerligi ve giivenirligi yapilmustir. Olgegin, orijinal hali 64 madde seklindedir
ancak faktor analizi sonucunda 6lgek 60 maddeye diisiiriilmiistiir 30 madde 8 alt
boyut yarismaya dayali diger 30 madde ve 8 alt boyut ise antrenman sonuglarina
dayali psikolojik performans stratejileri olgegidir. Her alt boyut 4 maddeden
olusurken otomatiklik alt boyutu hem yarigma hem antrenman boyutunda 2
maddeyi icermektedir. Psikolojik Performans Stratejileri Olgegi alt boyutlart
Giivenirlik Katsayilari-Cronbach’s Alpha degerleri: antrenman alt boyutlar1 i¢in

.83 olarak, miisabaka alt boyutlar1 i¢in toplamda .88 olarak belirlenmistir. Bu
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deger tiim modelin giivenirligi i¢in kabul edici diizeyde bir sonug¢ olarak

Saptanmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 22.0 paket programi kullanilmistir. Verilerin
analizinde tanimlayici istatistik tekniklerinden Frekans - Yiizde, aritmetik ortalama ve
standart sapma degerleri hesaplanmistir. Yorumlayici istatistik tekniklerinde ise sonuglar
arasindaki iliskiyi analiz etmek icin “Bagimsiz Orneklem t testi” kullanilmustir.
Anlamlilik diizeyi p< .05 olarak kabul edilmistir. Arastirmada kullanilan istatistiki

analizler ve bu analizler sonucu ulasilan degerler asagida tablo halinde verilmistir.
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BOLUM - IV

4 BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde arastirmanin amacinda yer alan soruya cevap aramak {izere
toplanan bilgilerin analiz sonucu elde edilen bulgulara yer verilmistir.

Bu arastirmanin temel problemini; “Voleybol sporcularinin antrenmanlarda ve
miisabakalarda kullandiklar1 psikolojik performans stratejilerinin belirlenmesi ve
incelenmesi” olusturmaktadir.

Arastirmada denek olarak 90 kadin, 44 erkek, toplam 134 G6grenci
incelenmistir. Arastirmanin veri toplama araclar1 ile elde edilen veriler cesitli

istatistiksel islemlerden sonra tablolar halinde sunulmustur.

Tablol.Arastirmaya Katilan sporcularin cinsiyetlerine gore dagilimi

Cinsiyet Kadin Erkek Toplam
N 90 44 134
% 68.00 32.00

Tablo 1’e gore arastirmaya katilan, voleybol oynayan ve yarigmalara katilan

lisansli90 (% 68.00) kadin, 44 (% 32.00) erkek sporcu oldugu goriilmektedir.

Tablo2.Psikolojik Performans Stratejileri 0lgegi antrenman siirecinde
kullanilan alt boyutlar1 tanimlayici istatistikleri

Alt Boyutlar N x Ss
Kendinle Konusma 134 3.75 .67
Duygusal Kontrol 134 3.32 .63
Otomatizasyon 134 3.53 73
Hedef Belirleme 134 3.38 .59
Imgeleme 134 3.22 .65
Aktivasyon 134 3.26 57
Dikkat Kontrolii 134 3.22 .66
Rahatlama Becerisi 134 3.48 .66
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Psikolojik performans stratejileri 6l¢eginin antrenman bdliimii i¢in var olan alt
boyutlarinin  arasgtirma igerisinde kullanilan sporcularin tanimlayici istatistik
degerlerinden, aritmetik ortalama ve standart sapma puanlar1 incelendiginde (Tablo2.),
kendinle konusma alt boyutunda sporcularin puanlarinin ortalamalar1 X = 3.75 + .67
olarak bulunmustur. Duygusal kontrol alt boyutu puanlarinin ortalamasi x = 3.32 + .63
olarak goriilmiistiir. Otomatizasyon alt boyutu puanlarinin ortalamast X = 3.53 + .73
olarak saptanmustir. Hedef belirleme alt boyutu puanlarinin ortalamasi X = 3.38 + .59
olarak gériilmiistiir. Imgeleme alt boyutu puanlarmin ortalamas: X = 3.22 + .65 olarak
hesaplanmistir. Aktivasyon alt boyutu puanlarinin ortalamasi x = 3.26 + .57 olarak
belirlenmistir. Dikkat kontrolii alt boyutu puanlarinin ortalamasi x = 3.22 + .66 olarak
saptanmustir. Sekizinci ve son alt boyut olan rahatlama becerisi alt boyutu sonuglari

incelendiginde ise puanlarin ortalamasi X = 3.48 £ .66 seklinde bulunmustur.

Tablo 3.Psikolojik Performans Stratejileri 6lgegi miisabaka siirecinde kullanilan alt
boyutlar1 tanimlayici istatistikleri

Alt Boyutlar N x Ss
Kendinle Konusma 134 3.38 .68
Duygusal Kontrol 134 3.13 .80
Otomatizasyon 134 3.12 87
Hedef Belirleme 134 3.46 .65
Imgeleme 134 3.33 12
Aktivasyon 134 3.61 .90
Negatif Diisiince 134 2.85 .61
Rahatlama Becerisi 134 3.09 .66

Psikolojik performans stratejileri 6lgeginin miisabaka boliimii i¢in var olan alt
boyutlarinin  aragtirma igerisinde kullanilan sporcularin tanimlayict istatistik
degerlerinden, aritmetik ortalama ve standart sapma puanlar1 incelendiginde (Tablo3.),
kendinle konugma alt boyutunda sporcularin puanlarinin ortalamalar1 X = 3.38 + .68
olarak bulunmustur. Duygusal kontrol alt boyutu puanlarinin ortalamasi x = 3.13 = .80
olarak goriilmiistiir. Otomatizasyon alt boyutu puanlarinin ortalamasi X = 3.12 + .87
olarak saptanmistir. Hedef belirleme alt boyutu puanlarinin ortalamasi x = 3.46+ .65
olarak goriilmiistiir. Iimgeleme alt boyutu puanlarmnin ortalamasi X = 3.33 + .72 olarak

hesaplanmistir. Aktivasyon alt boyutu puanlarinin ortalamast x = 3.61 + .90 olarak
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belirlenmistir. Negatif Diisiince alt boyutu puanlarinin ortalamasi X = 2.85 + .61 olarak
saptanmustir. Sekizinci ve son alt boyut olan rahatlama becerisi alt boyutu sonuglari

incelendiginde ise puanlarin ortalamasi X = 3.09 £ .66 seklinde bulunmustur.

Tablo 4.Voleybol bransi ile ugrasan sporcularin antrenmanlarda ve miisabakalarda
kullandiklar1 psikolojik performans stratejilerin degerleri ile ilgili t testi sonuglari

Levene's Test

Alt Boyutlar F Sig. t df Sig.
i Vv lan Esit V.
Kendinle arsayfan EILVAr - og 83 4.48 266 .00
Konusma
V. lan Esit V.
Duygusal arsayilan BiVar 13 62 00 214 266 .03
Kontrol
Otomatizasyon ~ *sHanEsitVar 1 66 00 413 266 .00
Hedef Belirleme  ~ 2satan EsitVar - 24 40 -1.08 266 .28
imgeleme syl EsitVar 5 gg 09 133 266 .18
Aktivasyon ~ vemsavilanEsitVar g o 00 379 266 .00
Negatif Diisiince Varsayilan Esit Var
-t 1.30 26 4.69 266 .00
A/ lan Esit V.
Rahatlama arsaytlan EgitVar 59 92 4.80 266 .00
Becerisi

Voleybol brangi ile ugrasan sporcularin antrenmanlarda ve miisabakalarda
kullandiklar1 psikolojik performans stratejileri ile ilgili farkliliklar olup olmadiginin
incelenmesi sonucu elde edilen verilere gore (Tablo4.), antrenman ve miisabakalarda
kullanilan psikolojik performans stratejileri arasinda iki alt boyut hari¢ tiimiinde
anlamli farkliliklara ulasilmistir. Buna gore psikolojik performans stratejileri
icerisinden hedef belirleme alt boyutu (t(z65)=-1.08, p=.28) ve imgeleme alt boyutu
(t(266)=-1.33, p=.18)arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir.

Bununla birlikte kendinle konusma alt boyutu (t(266)= 4.48, p=.00) i¢in anlamli
farklilik bulunmustur. Buna gore, antrenmanda kullanilan kendinle konugsma degerleri
(x = 3.75) miisabakalarda kullanilan kendinle konusma stratejisi degerinden daha
yiiksektir (x = 3.38).

Duygusal kontrol alt boyutunda ki analiz ise (t(26s)= 2.14, p=.03) seklinde

anlamli farklilhik oldugu saptanmistir. Antrenmanda kullanilan duygusal kontrol

35



degerleri (x = 3.31) miisabakalarda kullanilan duygusal kontrol stratejisi degerinden
(x = 3.38) daha fazla olarak saptanmustir.

Bir diger alt boyut olan otomatizasyon stratejisinde ise (t(266)= 4.13,
p=.00)diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Buna gore, antrenmanda kullanilan
otomatizasyon alt boyutu degerleri (x = 3.52) miisabakalarda kullanilan
otomatizasyon stratejisi kullanimi degerinden daha yiiksektir (x = 3.11).

Aktivasyon alt boyutunda ki analiz ise (t(266)= 3.80, p=.00) seklinde anlamli
farklilik oldugu saptanmistir. Bu anlamli farkin sebebi, miisabakalar siirecinde
kullanilan aktivasyon degerleri (x = 3.60) antrenmanlarda kullanilan aktivasyon
stratejisi degerinden (x = 3.25) daha fazla olmasina baglidir.

Antrenmanlarda kullanilan dikkat kontrolii alt boyutu ile miisabakalarda
kullanilan negatif diisiince alt boyutlar1 arasindaki analiz ise (t(2s6)= 4.68, p=.00)
seklinde anlaml farklilik géstermistir. Bu anlamli farkliginin, antrenmanda kullanilan
dikkat kontrolii degerlerinin(x = 3.22) miisabakalarda kullanilan negatif diisiince
stratejisi degerinden (x = 2.86) daha fazla olmasi sebebiyle dikkat kontrolii yoniinde
oldugu saptanmaistir.

Antrenmanlarda ve miisabakalarda kullanilan performans stratejileri arasinda
incelenen son alt boyut rahatlama becerisi stratejisi olmustur. Goriilmistir ki
rahatlama becerisi stratejisinde (t(z65)= 4.80, p=.00) seklinde anlamli farklilik vardir.
Bu anlamli farkliginin, antrenmanda kullanilan rahatlama becerisi degerlerinin
(x = 3.47) miisabakalarda kullanilan rahatlama becerisi stratejisi degerinden(x =

3.09) daha fazla olmasi sebebiyle antrenmanlar yoniinde oldugu saptanmustir.
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BOLUM - V

5 TARTISMA

Yapilan ¢alismada Voleybol sporcularinin antrenmanlarda ve miisabakalarda
kullandiklar1 psikolojik performans stratejilerinin belirlenmesi ve bu becerilerin
antrenman ve misabaka ortamlarinda kullanilma diizeylerinin karsilastirilmasi
amaglanmstir.

Icinde bulundugumuz cagda sportif anlamda basar1 anlayisi, sadece fiziksel
ozelliklerin st diizey olmasi ile degil, ayn1 zamanda psikolojik siirecler ile ilgili
Ozelliklerin de iist diizey olmasi gerekliligi olarak beklenmektedir. Bu psikolojik
Ozellikler tim sportif uygulamalarda 6n plana ¢ikmaktadir. Psikolojik o6zelliklerin
dogru secilmis stratejiler ile daha dogru kararlara vesile olacaginin tiim branslarda ki
sporcularm i¢in 6nemli ve degerli bir siire¢ olacaktir. Segilen psikolojik performans
stratejileri ile ilgili yapilan bilimsel ¢aligmalar bu boliimde sunulacaktir.

Katsikas ve ark. Psikolojik performans stratejileri dlgeginin sadece miisabaka
stratejileri boliimiinii kullanarak yaptiklari ¢alismada Yunan atletizm sporcularinda ki
olast stratejileri farkliliklarimi  ortaya koymayr amaglamiglardir. Bu amag
dogrultusunda 241 erkek, 123 kadin toplamda 364 sporcuya PSTO kullanilmustir.
Calisma sonuglari incelendiginde elit sporcularin psikolojik performans stratejilerini
kullanma diizeylerinin elit olmayan sporculara gore daha yiiksek oldugunu
bulmuslardir. Cinsiyet farkliligi 6zelinde ise kadin sporcularin duygusal kontrol ve
rahatlama becerisi stratejilerinde erkek sporculara gore daha diisiik diizeyde etkili
olduklart saptanmigtir (Katsikas ve ark.. 2009).

Diger bir ¢calismada Harwood ve arkadaslari, geng elit sporcularin basar1 hedef
yonelimi profilleri ile kullandiklar1 psikolojik performans stratejileri arasindaki
iligkileri incelemeyi amaglamistir. Calisma igerisinde 4 farklt motivasyon profili 4
farkli grup olusturarak belirlenmistir. Bu profiller ile psikolojik performans stratejileri
arasindaki sonuglar ise yiiksek ve orta diizey gorev yonelimli sporcularin diisiik
diizeyde gorev yonelimli elit gen¢ sporculara gore daha yiliksek oranda imgeleme,
kendinle konusma ve hedef belirleme stratejilerini kullandiklarini saptamislardir
(Harwood ve ark.. 2004).

Onceden de belirtildigi psikolojik performans stratejilerinin belirlenebilmesi

ile ilgili ilk ¢alismalar elit sporcularin sahip oldugu 6zelliklerin belirlenmesi seklinde
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yapilmistir. Buna yonelik bir calismada elit diizeydeki takim sporcularinin sahip
oldugu psikolojik beceri kalitesinin belirlenmesi amacglanmistir. Toplamda 43 elit
rugby sporcusu lizerinde yapilan ¢alisma sonuglar1 géstermistir ki imgeleme, takim
biitlinliigii, zihinsel dayaniklilik, otomatiklesme, karar verebilme, kendine giiven,
aktivasyon (oyun duygusu boyutunda) becerileri ve bu becerilere ait stratejilerin
kullanilma becerisi 6nemli ve degerlidir (Holland ve ark.. 2010).

Benzer bir ¢calismada Tanaka ve Gould farkli kategorilerdeki 18 -38 yaglari
arasindaki 95 tanesi Siiper ligden ve 257 tanesi de liniversite takimlart ve amator
liglerden secilen toplam 352 rugby sporcusunun kullandiklar1 psikolojik performans
stratejileri arasindaki olasi farkliliklart bulmayr amaglamiglardir. Caligma sonuglari
incelendiginde miisabaka alt 6l¢eginde; hedef belirleme, imgeleme, duygusal kontrol
ve aktivasyon stratejilerinin daha fazla ortalamaya ulastifini belirlemislerdir.
Antrenman alt Olgegi incelendiginde ise imgeleme, kendinle konusma duygusal
kontrol ve aktivasyon stratejilerin daha yiiksek ortalamaya ulastigini saptamiglardir
(Tanaka ve Gould, 2015).

Rugby oyuncular ile ilgili yapilan bir diger ¢alismada, 19 yas alti Avrupa
Sampiyonasina katilan 7 ayr iilkenin sporculari, oynadiklari pozisyona gore
kullandiklar1 psikolojik performans stratejileri acisindan farklilasip
farklilagmadiklarinin belirlenmesi amaglanmistir. Yapilan ¢alisma sonucunda rugby
bransinda hiicum takimlar1 igerisinde olan sporcularin kendinle konusma ve
aktivasyon stratejilerini diger stratejilere gore siklikla kullandiklari belirlenmistir.
Savunma takimlarinda yer alan sporcularin sonuglari incelendiginde ise hedef
belirleme ve aktivasyon stratejileri one ¢ikmaktadir. Caligmanin detayli incelemesi
yapildiginda ise gerek hiicum gerekse de savunma takimi sporcularinin negatif
diistince stratejilerini ¢ok kullanmadiklar1 belirlenmistir. Bu sebeple rugby
oyuncularmin negatif diisiincelerden kendilerini kurtarmalar1 i¢in gereken negatif
disiince stratejisinin  daha tist diizeyde Ogretilmesi ve calistirilmasi gerektigi
onerilmistir (Vaz ve ark.. 2017).

Clowes ve Knowles yaptiklari g¢alismada performans Oncesi rutinlerinde
artistik jimnastik sporcularinin kullandiklar1 psikolojik performans stratejilerinin
belirlenmesini amacglamistir. Bu amagcla 9 elit bayan artistik jimnastikgi ile ¢calismay1
gerceklestirmiglerdir. Calisma sonuglart detayli sekilde incelendiginde imgeleme,
kendinle konugma ve aktivasyon kontrolii stratejilerinin elit bayan artistik

jimnastik¢iler de daha dominant olduklarini bulmustur (Clowes ve Knowles, 2013).
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Ingiliz (17 kisi) ve Macar (16 kisi) bayan elit jimnastikgilerin sahip olduklar
psikolojik performans stratejilerinin ve diizeylerinin belirlenmesi amaciyla yapilan
calismada, antrenman stratejileri arasinda kendinle konusma stratejisinde Ingiliz ve
Macar elit bayan jimnastik¢iler arasinda anlamli farklik bulunmustur. Miisabaka
stratejileri incelendiginde ise imgeleme ve otomatizasyon stratejilerinde anlaml
farkliliklara ulasilmistir. Aritmetik ortalama degerleri incelendiginde antrenman
stratejileri boyutunda Macar elit kadm jimnastikcilerin de Ingiliz elit kadin
jimnastik¢ilerin de en yiiksek kullanim diizeyine kendinle konusma stratejilerinde
ulastiklar1  belirlenmistir. Miisabaka stratejilerine ait aritmetik ortalamalar
incelendiginde ise Macar sporcularin en yiiksek degere kendinle konusma stratejisinde
ulastiklar1 goriiliirken; Ingiliz sporcularin miisabakalarda en fazla oranda imgeleme
stratejilerini kullandiklar1 saptanmigtir (Kalmar ve ark.. 2014).

Ingiliz jimnastikcilerin katildigi ¢alismada kisilik 6zellikleri, performans
stratejileri ve antrenman davranislari arasindaki iliskiyi belirleme amaglanmuistir.
Toplamda 164 sporcu lizerinde yapilan ¢alismada hedef belirleme ve duygusal kontrol
stratejilerinin miisabakalara ve antrenmanlara psikolojik olarak hazirlanma
stireclerinde, kisilik ozellikleri ve antrenman davranislart ile pozitif iliskiye sahip
oldugu anlasilmigtir (Woodman ve ark., 2010).

Benzer bir ¢aligmada akrobatik jimnastik branginda elit bir sporcu ile yapilan
vaka calismasi igerisinde sporcunun miisabaka dncesi rutinlerini belirlemek amaciyla
uyguladigi performans stratejilerinin belirlenmesi hedeflenmistir. Ek olarak bu
sporcunun kendini psikolojik beceriler anlaminda gelistirmesi amaciyla PBA
kullanilmigtir. Calisma sonucunda sporcunun PBA 6ncesinde antrenman alt dlgeginde
en fazla hedef belirleme, dikkat kontrolii imgeleme ve duygusal kontrol stratejilerini
kullandig1; miisabaka alt Olceginde ise negatif diisiince ve duygusal kontrol
stratejilerini digerlerine oranla daha fazla kullandig1 saptanmistir. Uygulanan PBA
sonrasinda ise antrenman alt Olceginde en fazla gelisim ylizdesini rahatlama
stratejisinde yakaladigi fakat hala hedef belirleme, dikkat kontrolii imgeleme ve
duygusal kontrol stratejilerini en yiiksek oranlarda kullandig1; miisabaka alt dl¢eginde
de en fazla gelisim ylizdesine rahatlama stratejisinde ulastigi ve en ylksek
ortalamalara da imgeleme ve hedef belirleme stratejilerinde ulastigi bildirilmistir
(Faggiani ve ark., 2011)

Abdel-rahman ve Magdy, psikolojik beceri antrenmani uygulamasini

kullanarak elit eskrimcilerin psikolojik performans stratejilerini  belirlemeyi
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amaglamistir. Toplamda 20 eskrimcinin bulundugu c¢alismada 10’ar kisilik iki grup
deney ve kontrol grubu olarak se¢ilmistir. Sekiz haftalik psikolojik beceri antrenmani
sonrasinda incelenen sonuglar gostermistir ki hedef belirleme, aktivasyon ve negatif
diistince/dikkat kontrolii stratejilerinde anlamli farkliliklar olusmustur (Abdel-Rahman
ve Magdy, 2014).

Bir diger calismada engelli sporcularin sahip olduklarin sahip olduklari
psikolojik performans stratejilerinin belirlenmesi amaglanmistir. Toplamda 70 engelli
sporcunun katildig1 ¢alismada, otomatizasyon ve aktivasyon stratejileri disinda kalan
tiim stratejilerin istenilen degerler ve daha yiliksek degerlere ulastiklar1 saptanmistir
(Bastos ve ark.. 2012).

Benzer bir calismada Polatidou ve arkadaslar1 engelli Yunan yiiziiciilerin sahip
olduklar psikolojik performans stratejilerinin belirlenmesini amaglamistir. 58 erkek
ve 24 kadin toplamda 82 engelli sporcu iizerinde yapilan calisma sonuglar
incelendiginde, kadin sporcularin sahip olduklari stratejiler ve kullanim diizeyleri
erkek sporculara gore daha iist diizeydedir (Polatidou ve ark., 2013).

Benzer bir caligmada, Fletcher ve Hanton elit ve elit olmayan yiiziiciilerin
kayg1 diizeylerini diisiirmek i¢in kullandiklar1 psikolojik performans stratejilerini ve
kullanim diizeyleri arasindaki farkliliklar1 belirlemeyi amaglamistir. Toplamda 114
yiiziiciinliin katildig1 c¢aligmada, yiiksek diizeyde psikolojik performans stratejileri
kullanan sporcularin diisiik diizeyde kullananlara gére rahatlama, kendinle konusma
ve imgeleme stratejilerinde anlamhi farkliliklar oldugu sonucuna ulasilmistir (Fletcher
ve Hanton, 2001).

Ingiltere Ulusal Spor enstitiisiiniin toplamda 33 elit sporcusu iizerinde yapilan
caligmada takim ve bireysel sporlarda ki elit sporcularin hangi psikolojik performans
stratejilerini daha yogun sekilde kullandiklar1 ve bu kullanim diizeylerini nasil
tanimladiklar1 amaclanmistir. Kullanim diizeylerinin tanimlanmasi1 i¢in yari
yapilandirilmis sorulardan olusan goriismeler yapilmistir. Calisma sonuglari
incelendiginde 33 sporcudan 19 tanesi hedef belirleme, imgeleme, kendinle konusma
ve rahatlama becerisi stratejilerinde yiiksek diizeyde kullanim gostermiglerdir (Hanton
ve ark., 2008).

Bir diger ¢alismada cok ciddi bir katilimci sayisina ulasan bilim adamlari,
toplamda 1324 amator golf sporcusunun katildigi ¢alismada kullanilan psikolojik
becerilerin neler oldugunun bulunmasi ve bu beceriler ic¢in belirlenen psikolojik

performans stratejilerinin kullanim diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma
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sonuclart gostermistir ki amator golfcularin en diisiik diizeyde kullandiklari strateji
otomatizasyon olmustur. En yiiksek diizeyde kullandiklar1 psikolojik performans
stratejisi ise olumlu kendinle konusma olarak belirlenmistir (Hayslip ve ark., 2010).

Benzer bir ¢alismada profesyonel gol sporcularinin golf performanslar ile
psikolojik parametreler arasindakinin incelenmesi amaclanmistir. Toplamda 41 elit
Fransiz golfcii lizerinde yapilan ¢alismanin sonuclari gostermistir ki kendi tilkelerinde
ilk 50 sporcu arasinda yer alan sporcularin rahatlama, duygusal kontrol ve dikkat
kontrolii stratejilerini diger stratejilere gore daha yiiksek bir oranla kullanmaktadirlar
(Bois ve ark., 2009)

Dachen 2012 yilinda yaptig1 calismada 36 erkek ve 32 kadin toplamda 68
iiniversite sporcu Ogrencinin psikolojik performans stratejilerinde ki olas1 kullanma
farkliliklarint incelemeyi amaglamistir. Calismanin sonuglar1 detayli incelendiginde,
hem cinsiyet degiskenine gore hem de takim — bireysel sporlar karsilastirmasina gore
anlamli farkliliklara ulasilmigtir. Hem antrenman hem de miisabaka stratejileri
incelendiginde kadin sporcularin hedef belirleme, kendinle konusma, imgeleme ve
dikkat kontrolii/negatif diisiince stratejilerinde erkek sporculara gore daha dominant
olduklarmi saptamistir. Takim sporcularinin rahatlama becerisi ve aktivasyon
stratejilerinde bireysel sporculara gore daha yliksek diizeyde oldugunu belirlemistir.
Bireysel sporcularin ise duygusal kontrol stratejilerinde takim sporcularindan daha
etkili oldugunu ifade etmistir (Dachen, 2012).

Amerika birlesik Devletlerinin 2000 yilinda Sydney Yaz olimpiyatlarina
katilmig olan 176 sporcusu iizerinde yapilan calisma Amerikali elit sporcularin
kullandiklar1 psikolojik performans stratejileri arasindaki farkliliklarin belirlenmesi
amaglanmistir. Bu c¢aligsma sonuglar icerisinde elit olimpiyat sporcularinin miisabaka
alt olgeginde en yiiksek kullanim oranina hedef belirleme stratejisinin ulastig
gbézlemlenmistir. Bununla birlikte hedef belirleme ortalamasina ¢ok yakin olan
duygusal kontrol, aktivasyon ve rahatlama stratejilerinin de yiiksek diizeyde
kullanildig1 saptanmistir. Antrenman alt 6lgegi incelendiginde ise hedef belirleme ve
kendinle konugma stratejilerinin digerlerine gore daha baskin sekilde kullanildig:
belirlenmistir. Bu calisma igerisindeki onemli ve ilging bir diger bakis agis1 da
madalya alan ve alamayan sporcularin arasindaki performans stratejilerinin arasinda
fark olup olmadig1 da incelenmistir. Sonuglar gostermistir ki madalya alan sporcularin
imgeleme, duygusal kontrol ve otomatiklesme stratejilerinin digerlerine gore daha

yiiksek diizeyde kullandiklar1 belirlenmistir (Taylor ve ark., 2008).
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Duygusal zeka ve psikolojik performans stratejileri kullanim diizeyleri
arasindaki iliskinin bulunmasinin amagladigi c¢alismada, futbol, hokey ve rugby
bransglarindan 18’er kisi olacak sekilde toplam 54 sporcu kullanilmistir. Calismanin
sonuglart incelendiginde ise Ozellikle kendinle konusma, imgeleme ve aktivasyon
stratejilerinin  duygusal zekas1 yiiksek olan sporcularda ki dominant stratejiler
olduklar1 ortaya konmustur (Lane ve ark., 2009).

Einarson 2018 yilinda yaptigi c¢alismada hentbol, basketbol, golf, futbol,
binicilik ve agirlik kaldirma sporcularindan olusan, 195 erkek ve 201 kadin toplamda
396 sporcunun katildigi calismada psikolojik becerilerin kullanilma diizeylerini
bulmayr amaglamistir. Cinsiyet degiskenine gore anlamli farkliliga ulasilmistir.
Antrenman alt Olgegi stratejilerinden dikkat kontrolii, duygusal kontrol ve
otomatizasyon stratejileri digerlerine gore daha yiiksek oranda kullanildiklar
anlagilmistir. Miisabaka alt Olgegi incelendiginde ise hedef belirleme, duygusal
kontrol ve negatif diislince stratejileri baskin kullanilan stratejiler olarak saptanmigtir

(Einarson, 2018).
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6. SONUC ve ONERILER

Voleybol sporcularinin antrenmanlarda ve miisabakalarda kullandiklar
psikolojik performans stratejilerinin belirlenmesi ve bu becerilerin antrenman ve
miisabaka ortamlarinda kullanilma diizeylerinin karsilagtirilmas: amaciyla yapilan bu
caligmada elde edilen sonuglar; performans stratejileri testi antrenman alt 6lgeginde en
fazla oranda kullanilan stratejiler kendinle konusma, otomatizasyon ve rahatlama
becerisi olarak belirlenmistir. En diisiik diizeyde kullanilan antrenman alt 6lgegi
stratejileri incelendiginde ise Imgeleme ve Dikkat kontrolii stratejileri belirlenmistir.

Miisabaka alt 6l¢egi ile ilgili en fazla kullanilan stratejiler analiz edildiginde
Aktivasyon, Hedef Belirleme ve Kendinle Konusma stratejiler géze ¢arpmaktadir.
Ayni alt 6lcek icerisinde en az kullanilan stratejiler analiz edildiginde Negatif
Diistince ve Rahatlama Becerisi olarak bulunmustur.

Voleybol brangi ile ugrasan sporcularin antrenmanlarda ve miisabakalarda
kullandiklar1 psikolojik performans stratejilerin karsilastiriimasi ile ilgili uygulanan
bagimsiz rneklem t testi sonuglarina gore; Hedef Belirleme ve Imgeleme stratejileri
0zelinde anlamli farkliliklara ulasilamamistir. Bunun yani sira, Kendinle Konusma,
Duygusal Kontrol, Otomatizasyon, Aktivasyon, Negatif Diisiince/Dikkat Kontrolii ve
Rahatlama Becerisi stratejilerinde antrenman ve miisabakada ki kullanimlar1 agisindan
anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir.

Calismamiz Voleybol bransi ile ilgilenen miisabik 14-25 yas arasi sporcularda
uygulanmistir. Yas degiskeni boyutunda daha genis bir yelpaze ile yapilacak
caligmalar Onerilebilir. Caligmamizda temel anlamda psikolojik performans
stratejilerinin kullanim diizeylerinin belirlenmesi amaglanmistir. Gelecekte yapilacak
caligmalarda cinsiyet degiskeni, kullanim oranlarina gore ayristirilmis gruplar (yiiksek
— orta — diisiik), farkli kategorilerde ki sporcularin karsilastirilmas1 gibi zenginlik
arttirict perspektiflerde kullanilabilir. Ayrica lilkemizde diinya ¢apinda basarilara imza
atmis olan elit voleybol takimlarina ulasilma olasiligina sahip olunur ise tilkemizde ki
elit voleybolcularin kullandiklar stratejilerin belirlenmesi, onlar gibi olmaya calisan
yeni nesillerin hangi konularda daha fazla egitilmeleri gerektigi ile ilgili cok degerli
sonuglar verebilir. Son olarak tiim diinya {lizerinde yaygin kullanilmaya baslayan
psikolojik beceri antrenmanlar1 ile biitliinlesik bir sekilde psikolojik performans

stratejilerinin gelistirilmesi spor psikolojisi alanina ¢ok degerli bilgiler katabilir.
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