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ÖN SÖZ 

 

Spor psikolojisi dünya üzerinde çok geç tanınan fakat tanınmaya baĢladıktan 

sonra geçen her zaman zarfında değeri katlanan bir kavram olmayı baĢarmıĢtır. Spor 

psikolojisi içerisinde önemli bir yer tutan sporcuların antrenmanlarda ve 

müsabakalarda karĢılaĢtıkları psikolojik süreçler ile ilgili psikolojik performans 

stratejilerinin belirlenmesi amaçlanmıĢtır. Bu bağlamda zihinsel dayanıklılık 

düzeylerini belirlemek,  kullanılan zihinsel becerileri ortaya koymak ve sporcuların 

psikolojik iyi oluĢ düzeylerini ölçmek için anketler kullanılmıĢtır. Elde edilen 

verilerin sporcu kardeĢlerimizin branĢları ile ilgili karĢılaĢtıkları problematik 

durumlara karĢı uygulayacakları stratejiler vasıtasıyla alınacak kararların psikolojik 

anlamda hangi altyapılara dayanabileceği ile ilgili yeni bilgi kaynakları 

oluĢturabileceği öngörülmektedir.   

BaĢta bu araĢtırmanın tüm süreçlerinde yardımlarını esirgemeyen bana ıĢık 

tutan değerli danıĢman hocam Doç. Dr. Serkan ĠBĠġ‟e, tez süreci içerisinde fikir ve 

önerilerine baĢvurduğum, sabırla beni dinleyen yardımcı danıĢman hocam Doç. Dr. 

Bülent Okan MĠÇOOĞULLARI‟ na ve bana olan inancını hiçbir zaman yitirmeyen, 

maddi manevi desteğini esirgemeyen hayat arkadaĢım Furkan FERALAN‟ a kıymetli 

aileme, bu yola inanarak çıktığımız değerli meslektaĢım Sayın Ġsa DEMĠR‟e, 

evlatlarım sporcularım ve canım oğlum Doruk Aras‟a sonsuz teĢekkürlerimi sunarım. 
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ÖZET 

YÜKSEK LĠSANS TEZĠ 

 

VOLEYBOLCULARIN PSĠKOLOJĠK PERFORMANS  

STRATEJĠLERĠNĠN BELĠRLENMESĠ 
 

FERALAN ÖZGEN, AYLĠN 

Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı 

Tez DanıĢmanı: Doç. Dr. Serkan ĠBĠġ 

Ġkinci DanıĢman: Doç. Dr. Bülent Okan MĠÇOOĞULLARI 

Temmuz 2019, 64 Sayfa 

 

Bu çalıĢmanın amacı, voleybol branĢı ile uğraĢan sporcuların kullandıkları psikolojik 

performans stratejilerinin incelenmesi ve antrenmanlarda ve müsabakalarda kullanılan 

stratejilerin kullanım düzeylerinin karĢılaĢtırılmasıdır. ÇalıĢmaya 15-24 yaĢ arasında 134 

gönüllü voleybolcu katılmıĢtır. Sporcuların kullandıkları psikolojik performans stratejilerini 

ve bu stratejilerin düzeylerini belirlemek üzere Thomas ve arkadaĢlarının tasarladığı 

Psikolojik Performans Stratejileri testi kullanılmıĢtır. Sporcuların sahip oldukları stratejilerin 

değerlerinin belirlenmesi ve bazı değiĢkenlere göre karĢılaĢtırılması amacıyla Bağımsız 

Örneklem t testi kullanılmıĢtır. Bu testlerin analizi için SPSS 22,0 programı kullanılmıĢtır. 

Yapılan analizler sonucunda antrenman alt ölçeğinde kullanılan stratejiler arasında en yüksek 

ortalamaya kendinle konuĢma becerisi sahip olmuĢtur. Antrenman alt ölçeğinde en az 

kullanılan beceri stratejisi olarak da dikkat kontrolü saptanmıĢtır.  Müsabaka alt ölçeğinde ise 

en fazla kullanılan strateji olarak da aktivasyon becerisi olarak belirlenirken, en düĢük 

düzeyde kullanılan beceri stratejisi de rahatlama olarak bulunmuĢtur. Antrenman ve 

müsabakada kullanılan becerilerin karĢılaĢtırılması sonucunda ise hedef belirleme ve 

imgeleme becerileri dıĢındaki tüm becerilerde anlamlı iliĢki bulunmuĢtur. Sonuç olarak, 

voleybol branĢı ile uğraĢan sporcuların psikolojik becerilerin kullanımı düzeylerinin 

belirlenmesi sağlanmıĢ ve ne tür becerilerin daha fazla oranda çalıĢtırılması gerektiği ortaya 

konmuĢtur.    

 

Anahtar kelimeler: Voleybol, Psikolojik Performans Stratejileri, Psikolojik Beceri 
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ABSTRACT 

MASTER’S THESIS 

 

EVALUATION OF PSYCHOLOGICAL PERFORMANCE STRATEGIES 

OF VOLLEYBALL PLAYERS 

 

FERALAN ÖZGEN, AYLĠN 

The Department of Physical Education and Sports 

Supervisor: Associate Professor Serkan ĠBĠġ 
Co-Advisor: Associate Professor Bülent Okan MĠÇOOĞULLARI 

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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BÖLÜM – I 

 

1.GĠRĠġ 

 

GeliĢen teknoloji ve insanların bilgiye olan daha yoğun açlık hissi tüm 

dünyanın sportif performans anlamında birbirine benzer nitelikte ve nicelikte 

antrenman programları oluĢturmuĢtur. Bu denli benzerlikler içinde bile farklı 

performans düzeylerini gözlemlemek mümkündür. Spor psikolojisi alanı içerisinde 

bulunan tüm organlar bu farklılığı oluĢturan sebebin fizyolojik özelliklerden çok 

psikolojik parametreler olduğunu savunmaktadır. Sportif performans konusunda 

sadece fiziksel faktörlerin tek baĢına yeterli olamayacaklarını aynı zamanda da 

psikolojik faktörlerin etkisini de dikkate almak gerektiği ifade edilmektedir.  

 Aynı fiziksel özelliklere ve antrenman programına sahip sporcuların 

akranlarına göre psikolojik olarak daha üstün olmaları onlara sportif baĢarıyı 

getirebilmektedir.  

Psikolojik performans stratejilerini doğru seçip verimli bir uygulama süreci 

gösterebilen sporcular baskı altındayken bile istenen performansı göstererek, önceden 

belirlenen oyun planlarını diğerlerine göre daha etkin kullanabilmekte ve karĢılaĢılan 

zorluklara daha yaratıcı çözüm yolları bulabilmektedir. Ayrıca efektif olarak 

konsantre olabilmekte, kapasitesinin sınırlarını zorlayabilmekte, branĢı ile ilgili 

öğrenmesi gereken yeni teknikleri daha çabuk kavrayabilmektedir. Sporcunun 

psikolojik avantajları, spor psikolojisi bilimi içinde değerlendirilmektedir.  

Psikoloji bilimi, davranıĢları ve zihinsel süreçleri açıklamaya çalıĢan bilim 

olarak tanımlanırken Spor Psikolojisi, zihinsel süreçleri sportif bağlamda açıklamaya 

çalıĢan bir bilim olarak nitelendirilmektedir (Brewer, 2009). 

Bu bağlamda çalıĢmanın temel çıkıĢ noktası olan spor psikolojisinin tanımının 

ve sahip olduğu ilkelerin irdelenmesi gerekmektedir. Spor psikolojisi yarıĢmacı 

sporcu davranıĢının yanı sıra egzersiz, serbest zaman ve zindelik için yapılan fiziksel 

aktiviteler yani rekreasyonel aktivite çalıĢmaları da içerir (Moran, 2004). Spor 

psikolojisi, aynı zamanda bir meslektir. Kuramsal olduğu kadar, uygulamalıdır. 

(Moran, 2004). Spor psikolojisi, sporda mükemmellik ile ilgili olan birçok psikolojik 

prensiplerin evrensel olarak uygulanabilir olmasıdır (Karageorghis ve Terry, 2009). 

Spor psikolojisi sporcuların yaĢamlarını zenginleĢtirirken spor alanında 

performanslarını arttırarak sporcuları güçlendirmektedir (Karageorghis, Terry, 2009). 
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Sporcunun antrenmanlarda veya müsabakalarda karĢılaĢtığı psikolojik 

problemlere karĢı yanıt bulmaya çalıĢan psikolojik performans stratejileri, psikolojik 

beceri antrenmanları (PBA) ile desteklenerek sportif baĢarının edinilmesinde önemli 

bir yer alabilir. Psikolojik beceri antrenmanlarının içeriğinde performans arttırıcı 

uygulamalar yani antrenman sırasında ve yarıĢa hazırlık evrelerinde sporcuya 

uygulanacak motivasyon teknikleri, konsantrasyonu ve dikkati arttırıcı çalıĢmalar gibi 

sportif verimi en üst düzeye çıkartma; teknik öğretimi hızlandırıcı uygulamalar yani 

sporcuların motor öğrenme aĢamalarında antrenör tarafından uygulanan fiziksel ve 

zihinsel antrenman teknikleri, performansın önündeki ruhsal engellemeleri kaldırmaya 

yönelik uygulamalar; sporcunun üstün performans göstermesini engelleyebilecek 

stres, korku, kaygı gibi duygusal faktörlerin incelenmesi ve sporcunun bu durumlarla 

baĢ edebilmesi için gerekli stratejiler yer almaktadır (AĢçı ve Kirazcı, 2011: 129-169). 

 

1.1.Problem Durumu 

 

“Spor, tek baĢına ve toplu olarak yapılan, kendine özgü kuralları olan, genelde 

yarıĢmaya dayanan bedensel ve zihinsel yeteneklerin geliĢimini sağlayan, eğitici ve 

eğlendirici uğraĢlardır” (Mengütay, 1997). Spor psikolojisi yarıĢmacı sporcu 

davranıĢının yanı sıra egzersiz, serbest zaman ve zindelik için yapılan fiziksel 

aktiviteler yani rekreasyonel aktivite çalıĢmaları da içerir (Moran, 2004). BiliĢ, 

karĢılaĢtırma yapma, yargılar, kararlar ve genel olarak düĢünme gibi zihinsel 

deneyimleri içeren bir süreçtir. Tüm performansçılar "düĢünmek" ve "hatırlamak" 

zorundadır. Bu problem çözme sürecine kiĢisel hazırlıklar ve iĢ yapma yollarını 

katarak bireysel biliĢsel stiller elde edilir. Daha önceden belirlenen amaçları 

gerçekleĢtirebilmek için takip edilen yolların ve uygulanan metotların hepsine strateji 

adı verilir (Mckay, 2001). 

Spor ortamlarında karĢılaĢılan problematik durumlara tepkilerimiz ağırlıklı 

olarak yorumsal ve deneyimsel faktörlere bağlıdırlar ve bu tepkiler bireysel ve 

kendine özgüdür. Her sporcu geliĢen olaylara yaklaĢım tercihlerine göre 

farklılaĢmaktadır. Bu bariz bakıĢ açısı göstermektedir ki her sporcu için belirli zihinsel 

stratejileri baĢkaları için olduğuna göre daha uygundur. Farklı sporcular belirli 

stratejilerle daha iyisini yaparken diğerleri bunu gerçekleĢtiremeyebilir. Bu süreçleri 

sporcuların kullandıkları farklı psikolojik stratejiler olarak açıklanabilir (Thomas ve 

ark., 1999 ). 
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Sporcunun yaptığı hareket ve davranıĢların bir sonucu olan sportif performans 

bir bütündür. Spor psikolojisi de bu bütünün önemli bir parçasıdır. Spor psikolojisi 

psikolojinin bir alt dalı ve psikolojik beceri antrenmanları da bu alanın önemli çalıĢma 

konularından biridir. Psikolojik beceri antrenmanları, sporcunun performansına etki 

eden psikolojik özelliklerini geliĢtirme ve performansı engelleyen psikolojik faktörleri 

ortadan kaldırmayı amaçlamaktadır. Psikolojik beceri antrenmanlarının geliĢtirmeye 

çalıĢtığı ana unsurlar, sporcuların sportif performansını belirleyen psikolojik 

özellikleridir (Erdoğan ve KocaekĢi, 2015). 

AraĢtırmaya konu olan psikolojik beceriler ile ilgili bilimsel sonuçlar 

incelendiğinde psikolojik performans stratejileri baĢlığı altında sporcuların kullandıkları 

stratejiler ve kullanım düzeyleri baĢarılı sportif performans için önemli olduğuna 

inanılmakta ve birçok antrenör, sporcuların bu stratejilerini göz ününde bulundurarak 

psikolojik performans planlamasını yaparken bu olgulara da dikkat etmeleri gerektiğini 

ifade etmektedirler (Thomas ve ark., 1999; Miçooğulları, 2017). 

 Yapılan çalıĢmada voleybolcuların psikolojik performans stratejilerinin 

belirlenmesi planlanmıĢtır.  

 

1.2.AraĢtırmanın Amacı 

 

“Voleybol sporcularının psikolojik performans stratejilerinin belirlenmesi” bu 

çalıĢmanın problem alanını oluĢturmaktadır. Bu çalıĢmada antrenmanlarda ve 

müsabakalarda kullanılan ve sporcuların psikolojik problemlere karĢı kullandıkları 

stratejilerin neler olduklarının belirlenmesi amaçlanmıĢtır.  

 

1.3.AraĢtırmanın Önemi 

 

Bütün spor dallarında sporcunun performansını üst düzeye taĢımak ve devamlı 

üst düzeyde kalmasını sağlamak oldukça önemlidir. Bu çalıĢmada özellikle psikolojik 

boyutta hemen hemen her branĢta ve her yaĢta veya kategorideki sporcuların 

kullandıkları psikolojik stratejilerin belirlenmesi ile elde edilen sonuçların sunulması 

hedeflenmiĢtir. Yapılan çalıĢmanın sonuçlara göre sporcuların fiziksel durumlarının 

rakipleri ile denk olması durumunda ise kazanan tarafın daha iyi psikolojik parametrelere 

sahip olan sporcular olması itibariyle voleybol branĢı ile uğraĢan sporcuların hangi 

psikolojik stratejileri ne düzeyde ve ne kadar etkili bir Ģekilde kullanabildiklerinin 
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belirlenmesi sporcuların bundan sonraki spor kariyerleri üzerinde önemli değiĢikliklere 

rehber olacağı için önem taĢımaktadır. 

 

1.4.AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

 

ÇalıĢmanın örneklem grubunu NevĢehir ilinde bulunan ve Voleybol branĢı ile 

uğraĢan sporcular oluĢturmaktadır. 

AraĢtırma 15-25 yaĢ arası voleybol branĢı ile uğraĢan sporcular ile sınırlıdır. 

 

1.5.Varsayımlar 

 

Sporcuların, araĢtırma test uygulamalarını en doğru Ģekilde doldukları 

varsayılmıĢtır. 

 

1.6.Tanımlar 

 

Psikolojik Performans Stratejileri; 

Performans; Sporcunun fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve psikososyal 

özelliklerinin bileĢkesinin sonucu olarak ortaya koyduğu verim düzeyidir (Kuru, 

2000). 

Psikolojik Beceri Antrenmanı; Sporculara spor performanslarını arttırmak 

için gerekli olan psikolojik becerileri kazandırmak amacıyla ihtiyaç duyulan teknik ve 

stratejiler (Weinberg & Gould, 2015).  
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BÖLÜM -II 

 

2. GENEL BĠLGĠLER 

 

 

2.1. Spor –Psikoloji ĠliĢkisi 

 

Spor, tek baĢına veya toplu olarak yapılan, kendine özgü kuralları olan, 

genelde yarıĢmaya dayanan, bedensel ve zihinsel yeteneklerinin geliĢimini sağlayan, 

eğitici ve eğlendirici uğraĢlardır (Yetim, 2006; 130). 

Spor, bireyin toplumsal uyumu, ruh ve beden sağlığı, yarıĢma kazanma 

öğelerini içermektedir. KiĢiliğin oluĢumu ve geliĢimi yönünden eğitimcilerin 

önerdikleri bir disiplindir. Kitlelerin çok beğendiği bir seyir kaynağı, enerjiyi 

biçimlendirmek ve dengeli, mücadeleci bir anlayıĢ uyandırmak için bir yöntem, insana 

haz ve doyum veren bir oyun güdüsünün geliĢmiĢ kurallara bağlanmıĢ anlatım Ģeklidir 

(FiĢek, 1980; 6-8). 

Sporu tek bir boyut altında incelemek uygun değildir. Çünkü yapılıĢ 

amaçlarına göre, yarıĢma ve performansa dönük, sağlıklı yasam, serbest zamanlarını 

değerlendirmek, toplumsal bağları kuvvetlendirmek, hoĢ vakit geçirmek için yapıldığı 

gibi ayrıca gerçekleĢtirildiği yer ve zamana göre farklı türlere ayrılmaktadır (Açıkada 

ve Ergen, 1986; 36). 

Dünyada ve ülkemizde spora olan ilginin giderek artması milyonlarca insanı 

çeĢitli amaçlar ile spor yapmaya sevk etmiĢtir. ĠletiĢim ve bilgi çağı olan günümüzde 

spor, insanların iyi vakit geçirmek ve sağlıklı bir yasam sürdürmek amacıyla 

yaptıkları bir uğraĢ olmakla birlikte, aynı zamanda bazı insanların tüm zamanını 

alacak Ģekilde meslekleĢtirerek yaptıkları ve bundan maddi kazanç elde ettikleri bir 

faaliyet olmuĢtur. Sporun bu kadar geniĢ bir kitleyi içine alması ve buna bir de maddi 

kazanç eklenmesi baĢarılı olmayı kaçınılmaz kılmıĢtır (Küçük 1997; 7-18). 

Psikoloji, birbirinden farklı duran, ancak varoluĢlarını bir anlamda kendinden 

öncekilere borçlu olan pek çok kurama sahiptir. Bu kuramların ortak özelliklerinden 

biri, insanı anlamaya yönelik çabalarıdır. Ġnsan, ancak duygusu, düĢüncesi, davranıĢı, 

beden bütünlüğü, diğerleri, kendisi ve fiziksel çevresi ile olan etkileĢimi içinde 

anlaĢılabilir. Ġnsanı sadece davranıĢı ya da duygusuna indirgeyerek değerlendirmek, 

karmaĢık bir makineyi, basit parçalarına ayırarak incelemeye benzetilebilir (Leahey, 

2000). 
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Spor psikolojisi, Amerikan Psikologlar Birliği tarafından spor, egzersiz ve 

diğer fiziksel etkinliklere katılım ve performans ile iliĢkili psikolojik faktörlerin 

bilimsel olarak ele alınması" olarak tanımlanmıĢtır. Uygulamalı Spor Psikolojisi 

GeliĢim Topluluğuna göre ise "spor, egzersiz ve fiziksel etkinliklere katılımı etkileyen 

ve katılımdan etkilenen psikolojik ve zihinsel faktörlerin incelenmesi ile elde edilen 

bilgilerin günlük yaĢam ortamlarına uygulanması Ģeklinde ifade edilmiĢtir. Avrupa 

Spor Psikologları Federasyonun tanımına göre ise spor psikolojisi "birey veya 

grupların Ģahsi katılımlarından oluĢan psikolojik temeller, süreç ve sporla iliĢkili 

etkinliklerin psikolojik düzenlenmelerinin sonucunun incelenmesidir. 

“Spor psikolojisi, fiziksel aktivitenin psikolojik temellerinin incelenmesidir.” 

(Gill, 1986). 

"Spor branĢlarına ve spor ortamına uygulanan psikoloji bilimidir." (Morgan, 

1989). 

“Spor ortamında yer alan insanları ve davranıĢlarının bilimsel olarak 

incelenmesidir.” (Dishman, 1983). 

Spor psikolojisi sporcuların üst düzey performansa ulaĢması için sporcuya 

destek, zihinsel antrenman programları hazırlamak, optimal canlılık düzeyi kontrolü 

gibi konulara odaklanır  (Berger ve ark., 2006). 

Spor psikolojisi ile ilgili yukarı verilen tanımlara, spor psikolojisi ile ilgili 

kitaplara, derlemeler ve bu konu ile ilgili yazılan makalelere bakıldığında spor 

psikolojisinin spor bilimlerinin ya da psikolojinin bir alt dalı alanı olarak iki farklı 

bakıĢ açısından ele alındığını söylemek mümkündür. Spor psikoloji ile ilgili bu iki 

farklı bakıĢ açısı kiĢinin çalıĢma alanı belirlemek açısından önemlidir. Spor psikolojisi 

psikolojinin bir alt dalı olarak ele alınırsa spor ve fiziksel aktivite, psikoloji 

kuramlarının anlaĢılması ve psikoloji ilkelerinin test edilmesi çalıĢma alanı olarak 

kabul edilirken, spor biliminin bir alt dalı olarak ele alındığında çalıĢma alanı spor 

ortamındaki davranıĢları betimleme, açıklama ve yordama olarak belirlenecektir (AĢçı 

& Kirazcı, 2011: 129-169). 

 

2.2. Spor ve Performans ĠliĢkisi (Sportif Performans) 

 

Ġnsan sadece fiziksel ve fizyolojik değil, aynı zamanda psikolojik, sosyolojik 

ve kültürel özelliklere sahip olan bir canlıdır. Bu boyutta, spor ortamlarında 

sporcuların zihinsel ve duygusal olarak bulundukları durum, sportif performansı ile 
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yakın iliĢki içerisindedir. Sporcu kavramının detayları incelendiğinde “performans” 

kelimesine en ön saflarda karĢılaĢmamız olasıdır.  

Genel anlamda Performans tanımı, kiĢiye atfedilen bir görevi kiĢinin 

gerçekleĢtirmesi sırasında, sahip olduğu bütün yeteneklerini ve kapasitesini, anlamlı, 

baĢarılı kullanabilmesi becerisi ve sporcunun sahip olduğu maksimum performansa 

ulaĢtıracak Ģekilde kullanmasıdır. Yüksek performans olgusu, bireyin sahip olduğu 

yetenek düzeyine değil, harcadığı kuvvetin büyüklüğüne ve yoğunluğuna bağlıdır 

(BaĢer, 1996). 

Performans, yaygın tanımı ile insan davranıĢının bağıntılı olarak kısa süreli, 

sınırlı bir bölümüdür. Yaygın olarak, bir iĢi gerçekleĢtirmeye yönelik eylem olarak 

isimlendirilebilir (Tiryaki, 1991).BaĢka bir tanımda performans; bir fiziksel eylemin 

ihtiyaç duyduğu fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verim olarak isimlendirilebilir 

(Kuter ve Öztürk,1997). 

Sportif performans kavramı ise farklı disiplinler tarafından farklı boyutlarda 

tanımlanmıĢ ve yorumlanmıĢtır. Spor uygulamalarında elde edilen en üst dereceler, 

müsabaka skorları ve rekorlar olarak ifade edilmiĢtir.  

Spor psikolojisi literatüründe ise sunulan bir testi baĢarı ile neticelendirmek ve 

spor dallarına hususi duygusal, biliĢsel ve motorik niteliklerin en üst seviyede elde 

edilmesi olarak tanımlandırılmaktadır. Diğer bir taraftan sportif performans olgusu, 

ulaĢılması arzu edilen ile mevcut konum arasındaki sürekli bir karĢılaĢtırmadır. 

Antrenman bilimi tarafından ele alındığında ise sportif performans, bireysel ya da 

kitlesel olarak arzu edilen hedefe yönelik bir etkinlik olarak incelenmektedir (Koruç, 

1999).  

Bilim insanları sporcunun performansını farklı bakıĢ açıları ile tanımlamaya 

çalıĢmıĢlardır. Sportif anlamda sporcunun performansı, baĢarı, yetenek, zihinsel, 

psikolojik ve sosyal niteliklerle beraber fiziksel ve fizyolojik yeterliliğe de bağlıdır 

(Güvel ve ark. 1996). Sportif performans kriterlerinin en etkili ve doğru ölçüm 

yöntemlerinden birisi de bireysel veya takım sporcularının mücadele ettikleri 

müsabakalardır. YarıĢmalarda maksimum performansa ulaĢmada psikolojik 

motivasyonun varlığı ve düzeyinin gerekliliği kesin ve nettir. Motivasyon olgusu; bir 

hedefe doğru davranıĢı baĢlatan, yönlendiren ve davranıĢın sürekliliğini, yoğunluğunu 

belirleyen içsel veya dıĢsal güç olarak tanımlanmıĢtır (Konter, 1995).  
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Ġnsan davranıĢ ve hareketleri yine insanın ihtiyaçlarından doğan bir olgudur. 

Sportif davranıĢlarda insanoğlunun hareket etme ihtiyacının sonucunda meydana gelir. 

DavranıĢ özellikleri ise ihtiyaçların giderilmesine yönelik davranıĢların belirleyicisi 

olmuĢtur. Sportif davranıĢların saptanmasında da önemli bir yer tutmaktadır. Bu 

sebeple, birtakım davranıĢ niteliklerinin sportif davranıĢlar üzerindeki tesirlerinin 

bilinmesi ve yorumlanması, sportif baĢarıyı da sağlamıĢ olacaktır (Eysenck, 1996). 

Spor psikolojisinin en önemli yönlerinden biri de, yarıĢmakta olan sporcuların 

geçirdiği psikolojik ortamları ve bu psikolojik etkilerin sporcular üzerindeki olumlu 

ve olumsuz yanlarını ele almaktır. Ġnsan psikolojisi süreci, bireysel anlamda farklılık 

göstermesi nedeniyle, spor psikolojisi kavramı içinde ele alınıp incelendiğinde, bir 

karmaĢıklık süreci karĢımıza çıkar. Bu sebeple, spor psikolojisi ayrı bir bilim dalı 

olarak karĢımıza çıkmakta ve sportif performans konusu önemli bir konu olarak 

üzerinde hassasiyetle çalıĢılması gerekmektedir.  

Sporcunun bulunduğu müsabakada gösterdiği sportif performans hakkında 

yapılan değerlendirmelerde, sporcunun müsabaka öncesi ve müsabaka esnasındaki 

psikolojik durumları ve problemleri ve sporcunun tüm bu durumları ve problemlere 

yüklediği anlamlar genelde ihmal edilmektedir. Sporcunun, müsabakada sadece 

fiziksel olarak değil, aynı zamanda psikolojik olarak da mücadele ettiğini ve 

performans sergilediğini akılda tutmak, sportif performansı daha doğru 

değerlendirmemizi sağlayacaktır (Bozkurt, 2010). Ġstenilen ve efektif bir sportif 

performansa ulaĢılabilmesi, sporcunun hem psikolojik, hem de fizyolojik 

parametrelerinin geliĢtirilmesine ve ulaĢılmak istenen hedefe yönelik bir biçimde, 

belirli bir seviyeye taĢınmasına bağlıdır (Konter, 2003). 

Spor ortamındaki stresli durumların yarattığı olumsuz duygularla, düĢüncelerle 

psikolojik stratejiler kullanılarak baĢa çıkılabilir. Her sporcunun karĢılaĢtığı 

problemleri çözme becerileri, diğerlerinden farklılaĢmaktadır. Bazı sporcular stresli 

durumlar ile karĢılaĢtığında dıĢ faktörleri suçlayabilir, öfkeli davranıĢlar gösterebilir, 

kendine bile sinirlenebilir, kızabilir, içinde bulunduğu durum ile savaĢmaktansa o 

durumdan kaçmak isteyebilir, mücadeleyi bırakabilir. Fakat farklı sporcular ise 

karĢılaĢtığı psikolojik problemi tespit ve tanıma yoluna giderek, o süreç ve yaĢananlar 

ile ilgili çözüm yolları üretebilir. Sporcunun kendine olan inancı, psikolojik benlik 

algısı, psikolojik becerileri stresli durumlarda ne yapacaklarını direkt olarak 

etkilemektedir. Belirtilen bu süreçlerin hepsi sporcunun sergileyeceği sportif 

performansın yönünü etkileyen değiĢkenlerdir. Bu değiĢkenlere inanmamak onları 
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ihmal etmek, sporcuları doğru süreçten uzaklaĢarak, sportif performansı yanlıĢ bir 

Ģekilde değerlendirmeye neden olacaktır. Aksine sportif performans, sporcunun 

psikolojik, zihinsel, davranıĢsal ve duygusal boyutta, içinde bulunduğu sosyal ve 

fiziksel çevre bütünlüğü içinde daha iyi anlaĢılabilir (Bozkurt, 2010). Hiçbir 

psikolojik performans kriterini kullanmayan; kendisine ve yeteneklerine güvenci 

olmayan, çabuk öfkelenen, öfke kontrol ilkelerini uygulayamayan, her karĢılaĢtığı 

psikolojik problemde dıĢ etkenleri suçlayan sporcunun, müsabaka sürecinde veya 

antrenman sırasında rakibi ile mücadele ederken sahip olduğu tüm performansını 

ortaya koymasını beklemek hayal olacaktır (Mihailescu ve Mihailescu, 2011). 

Hızlı bir Ģekilde büyüyen spor alanında ki geliĢmeler, günümüz antrenörlerinin 

etkili sportif performansa ulaĢmak için, spor bilimlerinin önemli rol oynadığı 

gerçeğinin farkına varmalarını sağlamıĢtır. Spor kavramı ve iliĢki içinde bulunduğu 

bir çok disiplin; Örneğin, Kinantropometri, egzersiz fizyolojisi, beslenme, antrenman 

bilimi ve spor psikolojisi alanları; sportif performansı yükseltmek amacıyla spor 

ortamında görev alan tüm bileĢenlere (antrenör, sporcu, yönetici vb.) önemli bilgi ve 

stratejiler sunmaktadırlar (Hughes ve Bartlett, 2002). 

YarıĢma veya müsabaka öncesi kazanmaktan baĢka Ģansı olmadığını düĢünen 

sporcu ciddi bir stres kaynağına sahip demektir. Çünkü rekabet ortamlarında ki tüm 

süreçler yalnızca bedensel bir zorlanma değil, aynı zamanda, ruhsal ve duygusal bir 

zorlanmadır. Rakipten çekinme hissi, favori olmanın baskısı, müsabaka sonucunun 

yarattığı kaygının sebep olduğu sıkıntı veya ekonomik açıdan bağımlı olma gibi 

sebepler sporcunun performansını negatif yönde etkileyen süreçlerdir (Kremer ve 

Moran, 2008). Bütün bu bahsedilen negatif durumların anlamlandırılması ve/veya 

ortadan kaldırılması için ise, spor psikolojisi devreye girer. Birçok sporcu, psikolojik 

problemlerle karĢı karĢıya geldiğinde, meydana gelen sürecin negatif etkilerini 

azaltmak ve tekrar normal süreçlerine geri dönebilmek için kendilerine göre deneme-

yanılma yoluyla bazı stratejiler geliĢtirirler. Bu stratejiler yardımıyla kendilerini 

psikolojik olarak daha güçlü ve daha güvenli hissetme yollarını ararlar (Sheard ve 

Golby, 2006). 

Performansı etkileyen psikolojik faktörlerin etkilerinin daha iyi anlaĢılabilmesi 

için, fizyolojik özelliklerinde iyi bilinmesi gerekir. Çünkü genel olarak hareketin veya 

sportif becerinin yapılması, temelde fizyolojik sistemlerin (kas ve iskelet sistemi ile 

sinir sistemi) uyumlu bir iĢbirliği içinde çalıĢmasına dayanmaktadır. Bütün psikolojik 

stratejiler, fizyolojik sistemlerin destekleri dâhilinde meydana geldiğinden dolayı, 
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baĢarılı bir performans kazanılmasında fizyolojik sistemlerin önemli rolleri vardır. 

Sportif faaliyetlere katılan herkes, hem fiziksel hem de psikolojik yüklenmelerle karĢı 

karĢıyadır. Bu yüklenmelerin etkilerini en aza indirmek için, yüklenmeye neden olan 

faktörlere karĢı hazırlık yani antrenman yapılmalıdır. Bu süreci tamamlamanın en 

etkili ve değerli yolu psikolojik beceri antrenmanından geçmektedir (Golby ve Wood, 

2016).  

 

2.3. Psikolojik Beceri Antrenmanı 

Psikolojik beceri antrenmanı(PBA), performansın artırılması, hazzın 

yükseltilmesi ya da spor ve fiziksel aktivite de daha fazla kiĢisel doyum amacıyla 

zihinsel ya da psikolojik becerilerin tutarlı ve sistematik olarak çalıĢmasını ifade eder 

(Miçooğulları, 2013). 

Sportif performansın arttırılması, spordan alınan keyfin ve hazzın arttırılması 

ve spor yapma ve veya fiziksel aktiviteye katılmanın verdiği bireysel tatmin düzeyini 

arttırmak amacıyla zihinsel ve psikolojik becerilerin sistematik ve düzenli bir Ģekilde 

yapılan çalıĢmalara Psikolojik Beceri Antrenmanı adı verilmektedir. PBA‟nın standart 

üyeleri olan yöntem ve teknikler, çoğunlukla psikolojinin temel akımlarını kapsayan 

çok geniĢ kaynaklardan gelmektedir. Bu bağlamda PBA'nın içeriğinde davranıĢ 

düzenleme, biliĢsel kuram ve terapi, rasyonel duygusal terapi, hedef belirleme, dikkat 

kontrolü, derinleĢen kalp gevĢemesi (Progresssi-musculerelaxation) ve sistematik 

duyarsızlaĢtırma (systematic desensitization) gibi alanlar bulunmaktadır. 20. yüzyılın 

ortalarında zihinsel ve psikolojik becerileri incelemek, değerlendirmek ve 

karĢılaĢtırmak için bilimsel ve pratik anlamda sistematik olarak çalıĢmalar uygulayan 

ilk ülkenin Sovyetler Birliği olduğu bilinmektedir (Ryba, Btambulova ve Wrisberg, 

2005). Avksenty Puni, Sovyetlerde spor psikolojisinin öncüsüydü ve uyarılmıĢlıkta 

kendilik düzenlemesi, öz-güven, dikkat odağı, dikkat dağıtıcı kontrolü ve hedef 

belirleme gibi konuları içeren, belki de en erken zihinsel antrenman programını 

oluĢturan kiĢi olarak bilinmektedir (Williams ve Straub, 2016). 

Spor ortamlarında bulunan tüm öğeler (antrenör, sporcu vb.), fiziksel 

becerilerin düzenli olarak çalıĢılması ve binlerce tekrarla düzeltilmesi gerektiğini 

bilmektedir. Aynen bu mantık çerçevesinde takım bütünlüğünün sağlanması, zihinsel 

dayanıklılığın geliĢtirilmesi, stresle baĢa çıkma tekniklerinin öğrenilmesi 

konsantrasyonun sağlanması ve odaklanılması, öz-güvenin artırılması ve 
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motivasyonun sağlanması gibi psikolojik becerilerinde tıpkı fiziksel beceriler gibi 

sistematik olarak çalıĢılmasına ihtiyaç vardır. 

 

2.3.1. Psikolojik Beceri Antrenmanının önemi 

Sportif ve rekreatif sportif etkinliklere katılan tüm bireyler psikolojik 

süreçlerle ilgili yaĢanmıĢlıklara sahiptir. Bu yaĢanmıĢlıklar pozitif olduğu kadar 

negatif de olabilmektedir. Psikolojik becerilerini düzenleyememesi sebebiyle birçok 

insanın hatalar yaptığına tanık olmaktayız. Sporcuların yaĢadıklarını genel anlamda 

düĢünecek olursak; Kazanmak zorunda olunan bir maçı kaybettikten sonra müsabaka 

alanını çok üzgün bir Ģekilde terk etmeleri; Müsabakanın herhangi bir anında çaresiz 

hissedilmesi; yaĢanan bir sakatlıktan sonra normal süreç içerisinde tekrar eski 

sağlığına kavuĢamamak sebebiyle hissedilen depresif süreçler; o an için ve belli süre 

aralıklarla herhangi bir Ģekilde spor veya egzersiz yapmama isteği; müsabaka 

esnasında konsantrasyonunuzun baĢka noktalara odaklanması; istediklerinin 

yapılamaması sebebiyle yaĢanan öfke durumları bu bağlamda adlandırılabilir. Bu gibi 

durumlarda zihinsel ve psikolojik öğeler genelde baskındır ve performans üzerinde de 

etkilidir (Miçooğulları, 2013). 

Psikolojik becerilerin önemi ve öğretilerek geliĢtirilmesi gerçeği, tüm büyük 

ve uluslararası turnuvalarda madalya kazanan sporcuların özellikleri incelendiğinde 

ortaya çıkmaktadır. Özellikle tüm elit sporcular ile yapılan bilimsel çalıĢmalardan 

ortaya çıkan önemli parametre olan zihinsel dayanıklılık düzeylerinde çok net bir 

Ģekilde görülmektedir. En büyük ve en değerli turnuva olarak görülen Olimpiyatlarda 

altın madalya kazanan sporcular, zihinsel dayanıklılığı sportif baĢarı için olmazsa 

olmaz bir parametre olarak kabul etmektedirler (Gould ve ark., 2002). PBA, sportif 

baĢarı için önemli olarak kabul edilen bu zihinsel becerilerin oluĢturulma ve 

geliĢmesini amaçlar. Antrenörlerin birçoğunun belirttiği üzere, psikolojik testler 

bireylerin psikolojik olarak güçlü ve zayıf yönlerinin belirlenmesi için yardımcı 

olabilir ve daha sonra uzmanlar, uygun bir antrenman programını uygulayarak bu 

bilgiye göre hareket edebilir (Leffingwell ve ark., 2005). Yaz ve KıĢ Olimpiyat 

Oyunları altın, gümüĢ, bronz madalyaların ya da madalya alamamanın, dakika ve/veya 

saniyelerin farklılıklarının bir sonucu olduğunu bizlere göstermektedir. Örneğin; 

yüzücüler duvarda diğer yüzücülere" dokunur ya da yarıĢçılar bir saniyenin banttaki 

küçük kesirleriyle rakiplerinin önüne geçer (Michael Phelps'in 2008 Olimpiyatları'nda 

saniyenin 100'de 1‟i ile bir yarıĢı kazanması ya da 2012 Olimpiyatları'ndaki bir yarıĢı,  
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saniyenin 100'de 1‟i ile kaybetmesi verilebilir. Birçok disiplin ile ilgili onlarca 

yüzlerce farklı örneklerde eklenebilir. Gerçek performanstaki bu küçük farklar, 

sonuçta büyük farklarla sonuçlanıyor(ve madalya kazanılıyor).  Çoğu sporcu ve 

antrenör, bu küçük farkların "kulaçların arasında olduğunu savunurken, antrenmanın 

bu yönleri için genelde çok az zaman harcamaktadırlar.  

 

2.3.2. Psikolojik Beceri Antrenmanının Göz Ardı Edilme Sebepleri 

Özellikle son 30-40 yıl içinde psikolojik becerilerin fizyolojik özellikler kadar 

değerli ve önemli olduğu ile ilgili yüzlerce çalıĢma yapılmıĢtır. Bununla birlikte 

hemen hemen her çalıĢma sonucunda psikolojik becerilerin sportif baĢarıya ulaĢmak 

için fizyolojik beceriler kadar önemli olduğu saptanmıĢtır. PBA, antrenörler, 

yöneticiler ve oyuncular tarafından; bilgi eksikliği, psikolojik beceriler ile ilgili yanlıĢ 

anlamalar ve yetersiz zaman sebepleri yüzünden göz ardı edilmiĢtir (Bacon, 1989). 

 

2.3.2.1. Bilgi Eksikliği 

 Birçok insan, psikolojik becerilerin ne olduğunu, neye yarayacağını, nasıl 

öğreteceğini ve uygulayacağını gerçekten bilmemektedir. Bilinmeyen bir Ģeyin karĢı 

tarafa anlatılması veya uygulatılmasının ne kadar anlamsız olduğu aĢikârdır. Sadece 

yapmıĢ olmak için yapılan herhangi bir antrenman türünün faydalı olmayacağı nettir. 

ġunu da eklemek gerekmektedir ki biliyorum zannetmek de bilmemek kadar önemli 

bir problemdir. Örneğin bazı yetkililer (antrenör, hoca, yönetici, yaĢça büyük 

sporcular), konsantrasyonu olgusunu "Konsantre ol!" ya da "BaĢka bir Ģey düĢünme" 

"Burada kal" "Odaklanman önemli" gibi uyarılarla öğretmeye çalıĢır. burada yapılan 

uyarıların niteliğine bakılacak olur ise sanki önceden sporcuya konsantrasyon olgusu 

öğretilmiĢ, uygulatılmıĢ ve kazandırılmıĢ ta sonrasında bunun kendisinden istendiği 

gibi bir süreç görülmektedir. Bir diğer örnekte, önemli bir performans sürecine doğru 

giden oyuncuya “sadece rahatla" demektir.  Fakat rahatlama becerilerini öğreten ve 

uygulatan bir uzman için bile kolay olmayan bir antrenman türünü sporcunun bir iki 

klasik cümle ile baĢarabilmesi mümkün değildir.  

Bir araĢtırmaya göre, çocuk tenis sporcularına antrenörlük yapanlar, spor 

psikolojisi hakkında uygun bilgiye sahip olduklarına, ancak psikolojik becerilere 

iliĢkin bilgilerinin kitaplardan ya da sertifika programlarında öğrenilen Ģeyler 

olduğuna inanmamaktadırlar. Bu tür düĢünen yetkililer bu becerilerin gerçek hayatta 

elde edilen deneyimlerden elde edildiğini düĢünmektedirler (Gould ve ark., 1999).  
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Antrenörler (a) uygulamalı, somut örnekler ve egzersizlerin geliĢtirilmesini; (b) 

özellikle görsel ve iĢitsel formatlarda daha fazla psikolojik beceri antrenmanı kaynağı 

ve (c) antrenör eğitim programlarında zihinsel becerilere aktif biçimde dâhil 

olmalarını önermiĢlerdir (Gouldve ark., 1999).  Ġncelemeyi öncelikli psikolojik beceri 

olarak kullanan bir çalıĢma (Callow ve ark., 2010), antrenörlerin, imgelemeyi 

öğrenmek ve spor psikolojisi danıĢmanının (SPD) geribildirimleriyle bir imgeleme 

programı hazırlamak ve uygulamak için bireysel olarak SPD ile görüĢtükten sonra, 

imgeleme antrenmanı çalıĢmalarında daha güvenli hissettiklerini ortaya koymuĢtur.  

Sporculara sadece "Konsantre ol!" ya da "BaĢka bir Ģey düĢünme" "Burada kal" 

"Odaklanman önemli"" gibi sözlerin söylendiği günler geride kalmıĢtır.  Bu tür 

önerilerin, eylem-odaklı yaklaĢımlara ve zihinsel becerileri geliĢtirmek için planlara 

ihtiyaç duyduğu aĢikârdır.  

 

2.3.2.2. Psikolojik Becerilere iliĢkin YanlıĢ Anlamalar 

Ġnsanlar dünyaya zihinsel beceriler ile donatılmıĢ olarak gelmezler-

Ģampiyonların yaratılamayacağına onların öyle doğdukları da bir yanlıĢ anlamadır.  

Serena Wiliams,  Tiger Woods,  Derek Jeter,  Michael Phelps,  Peyton Manning ve 

diğer benzer sporcuların kiĢiliklerinin bir parçası olarak,  doğuĢtan zihinsel 

dayanıklılık ve yarıĢma dürtülerinin olduğuna iliĢkin ortak bir varsayım olmasına 

karĢın,  iĢler bu Ģekilde yürümemektedir.  Ġnsanlar, belirli fiziksel ve psikolojik 

parametreler ile dünyaya gelir fakat beceriler, yaĢanılan deneyimlere göre 

öğrenilebilir ve geliĢtirilebilir. Hiçbir mükemmel sporcu, fiziksel beceri ve teknikler 

için saatlerce bitmek tükenmek bilmeyen bir çalıĢma, düzeltme ve ince düzenlemeler 

yapmaksızın elit sporcu olamaz. Bazı sporcular ayrıcalıklı bir fiziksel beceri 

gösterseler de Ģampiyon olmak adına yeteneklerini geliĢtirmek için sıkı çalıĢmak 

zorundadır.  Örneğin, fiziksel olarak doğuĢtan yetenekli olan Michael Jordan için 

rakipleri, en etkileyici özelliği olarak mücadeleciliğini vurgulamıĢtır (Callow ve ark., 

2010). 

 

2.3.2.3. Zaman Yetersizliği 

Psikolojik beceri antrenmanları ile ilgili üçüncü yanılgı ise genel antrenman 

programı içerisinde psikolojik süreçlere zaman ayrılmadığı ve bu sebeple ihmal 

edildiği yönündedir. Antrenör ve sporcular, psikolojik becerileri çalıĢmamalarının 

nedeni olarak yoğunluklarını öne sürmüĢlerdir.  Daha önce de sonuçları incelenen 
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genç tenis sporcularının antrenörleri ile yapılan çalıĢma, antrenörlerin zaman 

yetersizliğini, zihinsel becerilerin oyunculara öğretimindeki en büyük olarak 

gördüklerini göstermiĢtir (Gould ve.ark., 1999). Fakat aynı yetkililer herhangi bir 

müsabakayı kaybettikleri zaman bunun sebebi olarak gerek kendi sporcularını gerekse 

de diğer etkenleri doğru Ģekilde psikolojik olarak hazırlanamamasını bahane ederler. 

Eğer antrenörler, takımlarının maçı istenilen düzeyde olmayan psikolojik parametreler 

tarafından kaybettiklerine inanıyorlarsa, neden bu parametreler için daha fazla zaman 

ayırmazlar diye düĢünmemek mümkün değildir.   

Önceden de belirtildiği üzere son dönemlerde elit sporcu olabilme veya 

herhangi bir branĢta baĢarılı olabilmek için gereken psikolojik beceriler ile ilgili 

yapılan çalıĢmaların sayısı yükselmiĢtir. ÇalıĢmaların sonuçları ayrıntılı ve hiyerarĢik 

Ģekilde incelendiğinde sporcuların daha fazla Ģekilde psikolojik eğitimler aldıkları ve 

eskide var olan durumun değiĢmeye baĢladığını iĢaret etmektedir ancak bu değiĢim, 

bazı bireysel ve görev farklılıklarına bağlıdır.  Wrisberg ve arkadaĢları (2009,  2010),  

sporcuların zihinsel antrenmanı istemelerinde açık olmalarının genel olarak arttığını 

bulmuĢtur. Özellikle takım sporlarındaki oyuncular, takım bütünlüğü ve takım 

dinamiklerine odaklanan psikolojik antrenmana ilgi duyarken; bireysel sporlardaki 

sporcular, antrenman ve yarıĢmada performanslarını artırabilecek psikolojik beceriler 

ile ilgilenmiĢlerdir. 

 

2.3.3. Psikoloji Beceri Antrenmanı Mitleri 

Performansın optimize edilmesi için psikolojik tekniklerin kullanımında halen 

gerçeği yansıtmayan birçok nokta bulunmaktadır.  Martin ve arkadaĢları (2005) 

tarafından yapılan araĢtırma; erkek sporcuların, genç sporcuların ve fiziksel temas 

içeren sporlar ile uğraĢan sporcuların, spor psikolojisi danıĢmanlığı için hâlen belirli 

bir damgalama uyguladıklarını ortaya çıkarmıĢtır. Maalesef bu yanlıĢ bir Ģekilde 

odaklanılan noktaların çoğu SPD'lerin sporcuların performanslarını yükseltmede neler 

yapabileceklerine ve neler yapamayacaklarına iliĢkin konularda Ģüphelerin oluĢmasına 

ve artmasına neden olmaktadır. 

Birçok sporcu psikolog, Spor psikolojisi alanı veya psikolojik beceri 

antrenmanı gibi kavramları iĢittiğinde sanki kendilerinin psikolojik olarak rahatsız 

(hasta, sıkıntılı) olduğunu da gelecek kiĢinin veya yapılacak uygulamaların onları 

iyileĢtirmek için bu sürecin baĢladığını düĢünmektedirler. Aksine, sporcuların 

çoğunun psikolojik ihtiyaçları, psikolojik becerilerin belirli bir iĢlevsellik aralığında 
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geliĢtirilmesine yardımcı olmaya odaklanan, eğitimsel spor psikolojisi uzmanları 

tarafından karĢılanabilir.   

Mitler ile diğer bir nokta ise psikolojik beceri antrenmanının yalnızca elit 

sporcular için olduğunun düĢünülmesidir.  PBA; genç, geliĢmekte olan ve psikolojik 

ya da ruhsal anlamda sorunları olabilen (Gregg, 2013) veya farklı psikolojik süreçlere 

sahip olan (Vose ve ark.,  2013)  olan tüm sporcuları içerir. 

Birçok insan, yanlıĢ biçimde spor psikolojisinin psikolojik problemlere kısacık 

bir zaman zarfı içinde çözüm önerdiğini ve bu çözüm önerilerinin sadece 1 veya 2 

defa uygulanmasından sonra her Ģeyin normale döneceğini düĢünmektedir. Dünyada 

hiçbir yeni beceri birkaç tekrar ile öğrenilememektedir. Sporcular ve antrenörler, nasıl 

zihinsel dayanıklılığa sahip olunacağını ya da baskı altında etkili ve verimli kararlar 

alacaklarını bir iki derste öğreneceklerini zannederler. Gerçekte, herhangi bir 

psikolojik becerinin öğrenilmesi ve geliĢmesi için zaman ve ciddi bir antrenman 

programı gerekmektedir. PBA sporculara, potansiyellerine ulaĢmaları ve yeteneklerini 

mükemmelleĢtirmeleri için yardımcı olur.  

Bazı insanlar, hala spor psikolojisinin sunabileceği olumlu hiçbir Ģey 

olmadığını düĢünmektedir. Ancak azımsanmayacak miktardaki bilimsel araĢtırma, 

sporculardan ve antrenörlerden elde edilen anekdotlar sayesinde, psikolojik becerilerin 

gerçekte performansı artırdığını göstermiĢtir (ör. Greenspan ve Feltz. 1989: Morris ve 

Thomas, 2004; Weinberg ve Comar, 1994). Aynı zamanda araĢtırma, etkili PBA 

çalıĢmalarının sistematik fakat bireysel biçimde, zamanla çeĢitli durum, psikolojik 

tekniklerin kullanımı Ģeklinde uygulanması gerektiğini göstermiĢtir (Karageorgis ve 

Terry, 2011: Meyers, Whelan ve Murphy, 1996). Bir diğer yandan da psikolojik 

beceri antrenmanlarının da her problemi çözen, sporcuları zirveye çıkartacak, 

sporcuları maddi ve manevi anlamda zengin edecek tek olgu olarak da 

tanımlanmamalıdır.    

2.3.4. Psikolojik Beceri Antrenmanının Bilgisel Altyapısı 

Psikolojik beceri antrenmanının bilgi kaynakları incelendiğinde karĢımıza iki 

ana baĢlık çıkmaktadır. Bunlar; elit sporcularla oluĢturulmuĢ orijinal araĢtırma, 

çalıĢmaları ve antrenör-sporcu deneyimleridir.  
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2.3.4.1. Elit Sporcu AraĢtırmaları 

Elit sporcular ile ilgili tarihsel süreçte yapılan ilk çalıĢmalarda karĢımıza 

baĢarılı ve baĢarısız sporcuları psikolojik beceriler ve özellikleri bağlamında inceleyen 

çalıĢmalar çıkmaktadır. Yapılan analiz çalıĢması incelendiğinde daha baĢarılı 

sporcuların, yüksek güven, uyarılmıĢların daha iyi düzenlenmesi, daha iyi 

konsantrasyon ve odaklanma, "kontrollü fakat zorlamayan" tutum, olumlu düĢünceler 

ve imgeleme ile daha fazla kararlılık ve bağımlılıkla özetlendiği sonucuna varılmıĢtır 

(Krane ve Williams 2010). BaĢarılı sporcuların, hedef belirleme, imgeleme, 

uyarılmıĢlık kontrolü ve yönetimi, düĢünce kontrolü, yarıĢma planları, baĢ etme 

stratejileri ve zihinsel hazırlık rutinleri, gibi zihinsel becerileri kullanarak zirve 

performansı yakaladıkları da bir sonuçtur. 

2.3.4.2. Sporcu - Antrenör Deneyimleri 

Yapılan bilimsel çalıĢmalarda bilim adamları, antrenör ve oyunculara PBA 

programlarına eklenen temel spor psikolojisi konuları ve içerikleri hakkında sorular 

sormuĢlardır. Örneğin, Gould ve arkadaĢları (1991), BirleĢik Devletler Olimpik 

Komitesinin Ulusal Kurulu spor programlarındaki elit antrenör ve sporcuları inceleme 

altına almıĢtır. Antrenör ve sporcular gevĢeme egzersizleri, konsantrasyon, imgeleme, 

takım bütünlüğü, konsantrasyon ve dikkat antrenmanı ile kendi kendine konuĢma 

stratejilerini çok önemli konular olarak ifade etmiĢlerdir. Sahip oldukları dereceler ve 

madalyalar boyutunda potansiyelleri kadar performans sergileyen olimpik sporcular 

ile sergileyemeyen sporcuları karĢılaĢtırarak yapılan bir çalıĢma; bu sporcuların 

yarıĢma, performans değerlendirme ve dikkat dağıtıcıları ile baĢ etmek için planlar 

geliĢtirdiklerini göstermiĢtir. Bu sporcular, zorluklar ve performans engellerini 

planlarına bağlı kalarak ve performans kaygısını ve uyarılmıĢlığı olumlu yöne 

yönlendirerek aĢmıĢlardır. Zirve performansa ulaĢan bu Olimpiyat Sporcuları, günlük 

antrenman hedefleri belirleyerek, yarıĢma ortamlarını antrenmanlarda tekrar yaĢamaya 

çalıĢarak ve yaĢadığını canlandırarak ve dikkati ve baĢarılı sonuçları görselleĢtirmek 

için imgelemeyi kullanarak mükemmelliği arayan bir bakıĢ açısı ve uygulamalara 

sahip olduklarını ortaya koymuĢlardır (Sharp ve Hodge, 2013). Son olarak 15 

olimpiyat sporcusundan 13'ü ile bilimsel anlamda görüĢme gerçekleĢtiren Greenleaf 

ve ark. (2001), bu oyuncuların PBA'yı düzenli olarak kullandıklarını belirtmiĢtir. 

Sporculardan biri,"Ben her gün zihinsel ve psikolojik olarak hazırlanırım, “demiĢtir. 
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Elit düzeyde sporcularla çalıĢan antrenörlerle ilgili bir çalıĢmada 

antrenörlerinde iĢlerini daha etkili yapabilmeleri için yardımcı olan psikolojik 

becerileri kullandıkları saptanmıĢtır. Elit düzey antrenörlerin, özellikle kendi kendine 

konuĢma ve imgeleme gibi psikolojik becerileri antrenmanda ve yarıĢma sırasında 

kullanmaya özendirdikleri belirlenmiĢtir (Thelwell ve ark., 2008). Elit antrenörlerin, 

kendi kendine konuĢmayı, performanstaki kaygılar (duyguların kontrolü için) ile baĢ 

etmek için antrenmanların planlamasında ve maç öncesi ve sonrası konuĢmalarda 

yardımcı olması için, kararlarını desteklemesi veya onlara güven vermesi (pekiĢtirme) 

için ve kendilerini uygun bir zihin durumuna (yönergeler) getirmek için 

kullanmıĢlardır. Benzer biçimde imgelemeyi, duyguların kontrolü, deneyimleri tekrar 

yaratmak, güven geliĢtirmek ve antrenörlük noktalarını ifade etmek için 

kullanmıĢlardır.  

2.3.5. Psikolojik Beceri Antrenmanının Etkinliği 

PBA programlarının performansı arttırmada nasıl etkili olabileceğini öğrenmek 

için yarıĢma ortamında, iyi kontrol edilmiĢ, sonuç temelli müdahale çalıĢmalarına 

ihtiyaç duyulmuĢtur. Greenspan ve Feltz (1989), farklı yarıĢma ortamlarında 

uygulanmıĢ çeĢitli psikolojik müdahalelerden (ör. stres aĢılama, imgeleme, gevĢeme, 

pekiĢtirme, sistematik duyarsızlaĢtırma) 23 yayımlanmıĢ çalıĢmanın etkinliğini 

yeniden incelemiĢtir. Genelde, eğitimsel temelli psikolojik uygulamaların kolejli ve 

yetiĢkin sporcularda yarıĢma performansını geliĢtirdiği sonucuna varmıĢlardır. 

Devamında Weinberg ve Comar (1994), sporda yarıĢma ortamında psikolojik 

müdahaleleri kullanan 45 çalıĢmayı incelemiĢtir. ÇalıĢmaların 38'inde (%85) olumlu 

performans etkisi bulunmasına karĢın, neden-sonuç iliĢkisine bu çalıĢmaların sadece 

20'sinde ulaĢılmıĢtır.Güncel çalıĢmaların büyük bir kısmı, psikolojik uygulamaların 

olumlu etkisini göstermiĢtir (Fournier ve ark., 2005). Bu, çeĢitli psikolojik becerileri 

imgeleme, rahatlama, içsel konuĢma, hedef belirleme bir paket yaklaĢım içerisinde 

birleĢtiren çok daha derin (multimodel) yaklaĢıma yüklenebilir. Gardner ve Moore, 

yaptıkları meta-analiz çalıĢmasında psikolojik beceri antrenmanlarının, sporcu 

performansı üzerinde olumlu etkiler ortaya koyduklarını belirtmiĢlerdir (Gardner ve 

Moore, 2006) 

Ulusal düzeydeki sporcular ile karĢılaĢtırıldığında uluslararası düzeydeki 

sporcular, psikolojik antrenmanı uygulamalarını daha fazla kullanmakta ve psikolojik 

antrenmanı daha ayrıntılı karmaĢık psikolojik stratejiler ve tekniklerle çalıĢtırmaktadır 
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(Calmels ve ark., 2003). Uygulamalı spor psikologları, bir psikolojik müdahalenin 

etkili olabilmesi için bireyselleĢtirilmiĢ, sistematik biçimde zamana yayılmıĢ, daha 

bütünleĢik bir program için genellikle çeĢitli psikolojik tekniklerin kullanımı Ģeklinde 

sürdürülmesi gerektiğini anlamaya baĢlamıĢtır. Örneğin; kiĢiliğin bir özelliğinin PBA 

programlarının etkinliğini olumlu yönde arttırdığı ortaya konulmuĢtur. Roberts ve 

arkadaĢları (2013), narsist kiĢilik özelliği ile psikolojik beceri ve performans arasında 

olumlu ve anlamlı bir iliĢki bulmuĢlardır. Özellikle duygusal kontrol stratejilerinin 

kullanımının narsizm düzeyi düĢük olan sporculara yardımcı olurken; kendi kendine 

konuĢma gevĢeme stratejilerinin ise narsizm düzeyi düĢük sporcularda yardımcı 

olmamıĢtır. 

2.3.6. Psikolojik Beceri Antrenmanı Programı 

Psikolojik beceri antrenmanları programlarının yapılandırılması ile ilgili 

literatürde farklı uygulamalar yapıldığı görülmektedir. Bireysel ve takım boyutunda 

ihtiyaçları karĢılamak üzere yapılan uygulamaların ortak noktaları incelendiğinde 

karĢımıza 3 aĢama çıkmaktadır. Bunlar; eğitim, kazandırma ve uygulama. 

2.3.6.1. Eğitim aĢaması 

Spor katılımcılarının çoğunun psikolojik becerilerin performansı ve günlük 

yaĢam kalitesini nasıl artırdığını son yıllarda yapılan çalıĢmalardan yeni öğrenmesi 

sebebiyle psikolojik beceri antrenmanlarının ilk aĢaması eğitim ile ilgilidir. Ġlk 

aĢamada sporcular ilgili psikolojik becerinin tüm teorik yapısı ile ilgili salt bilgi 

edinirler. Beceri edinmenin ve becerilerin performansı nasıl etkilediğinin ne kadar 

önemli olduğunun farkındalığına ulaĢırlar.  Genellikle bunu baĢarmanın yolu spor 

performanslarının zihinsel ve psikolojik yönlerinin ne kadar önemli gördüklerini 

sormaktan geçer (Cox, 2007). Genelde bu sorunun cevabı olarak birçok sporcu 

psikolojik becerilerin spor kariyerleri ve baĢarıları için önemli olduğunu ifade ederler. 

Bir sonraki soru ise “fiziksel becerilere ayırdıkları zaman zarfını düĢünerek, psikolojik 

becerileri ne kadar sıklıkla çalıĢtıkları ile ilgilidir. Bu sorunun cevabı ise ne yazık ki 

"çok az" veya "hiç" Ģeklinde gelecektir.  

Herhangi bir psikolojik beceri ile ilgili Eğitim aĢaması oldukça az olarak 1 

saatte bitebilirken birkaç günü içeren birkaç saatten de oluĢabilir. Bu kısmen gerçekte 

uygulanan psikolojik beceri antrenmanındaki bireysel ayrılıklara bağlı olabilir 

(Harwood ve ark., 2004).Bu aĢamada psikolojik becerilerin geliĢiminin ne kadar 

önemli olduğu açıklanmalıdır. ÇalıĢılan sporculara psikolojik becerileri geliĢtirmenin 
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önemini pekiĢtirmek için kendi sporları içindeki ünlü ve tanınmıĢ sporculardan 

örnekler verilmesi vb. gibi uygulamalar yapılabilir. 

Son olarak üst düzey zihinsel antrenman danıĢmanı Ken Ravizza (2001) eğitim 

aĢamasının önemli bir kısmının sporcuların zihinsel becerilerin performansta 

oynadıkları rollere iliĢkin farkındalıklarının artırılması olduğunu vurgulamıĢtır. 

Ravizza bunu yenilikçi bir biçimde sporculara düzenli olarak trafik ıĢığı örneği 

kullandırarak performanslarını üç yoldan düĢünmelerini sağlayarak yapar: kırmızı, 

sarı ve yeĢil ıĢık durumları. Sporcu yeĢil ıĢık durumlarında iyi performans sergilemek 

de ve tıpkı araba sürerken olduğu gibi çok fazla bir farkındalık olmadan iĢlemektedir. 

Sporcu sarı ıĢık performans durumlarında ise zorlanmaktadır ve performansını 

etkileyebilen yıkıcı düĢüncelerden ve yollardan sakınmalıdır. Bu durumlarda sporcu 

iĢleri tekrar rayına oturtmak için tekrar odaklanma stratejilerini kullanmalıdır.  Son 

olarak kırmızı ıĢık durumlarında sporcunun baĢı derttedir ve çok kötü performans 

sergiliyordur. Böyle durumlarda yüksek düzeyde etkili baĢ etme mekanizmalarına 

ihtiyaç vardır ya da eğer performans kırılması gerçekleĢmiĢ ise sporcu yarıĢmadan 

alınabilir tamamen dinlenmesi sağlanır ve sonra tekrar aktive edilebilir. YeĢil sarı ve 

kırmızı ıĢık durumlarının farkında olarak sporcular kendi zihinsel düzeylerini nasıl 

gözlemlediklerini öğrenir. 

2.3.6.2. Kazandırma aĢaması 

Eğitim aĢamasında teorik altyapıyı alma, farkındalık düzeyinin artması, 

psikolojik beceri ile ilgili sporcunun beceriyi nasıl ve ne amaçla kullanacağının 

öğretilmesi süreçleri tamamlanmıĢ olmak zorundadır. Bu süreçten sonraki aĢama da 

ise çeĢitli psikolojik becerilerin öğrenilmesi için teknik ve çalıĢmamızın temel noktası 

olan psikolojik performans stratejilerine odaklanır. Yani öğrenilen becerinin sürekli 

olarak kullanılması, çeĢitli driller ile tekrar edilmesi ve sporcunun gerek spor 

yaĢamına gerekse de normal hayatına kalıcı bir Ģekilde eklenmesi için antrene 

edilmesi olarak tanımlanabilir. Örneğin, kendi kendine konuĢma düzenlemesi 

yapılırken, negatif olan tüm kendinle konuĢmaların benlik saygısını etkilememesi 

amacıyla olumlu kendinle konuĢma kalıpları kullanılarak odaklanma düzeyi 

yükseltilebilir. Bu toplantıların ve uygulamaların devamında bireysel anlamda 

desteklemeler ile sporculara gerçek yarıĢma ortamında da olumlu kendi kendine 

konuĢma stratejilerini nasıl kullanacakları öğretilebilir. Bu noktada, bazı psikolojik 

stratejilerin sporcunun bireysel ihtiyaçları ve yeteneklerine göre uygulanması 
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sağlanabilir (Miçooğulları, 2017). Örneğin, kaygı azaltma stratejileri sporcuların kendi 

özel hayatları ve spor yaĢamları içerisinde yaĢadıkları özel bir probleme uygun hale 

getirilebilir (Maynard ve ark., 1995). 

2.3.6.3. Uygulama aĢaması 

Psikolojik beceri antrenmanının aĢamalarından sonuncusu olan uygulama 

aĢaması tam anlamıyla öğrenilen her Ģeyin gerçek spor ortamına aktarılması ve 

kullanılma aĢamasında, otomatikleĢmenin gerçekleĢtirilebilmesi amacına sahiptir. 

Uygulama aĢamasının sporcuda gerçekleĢtirmek istediği 3 hedefi vardır: çalıĢmaya 

devam yoluyla becerilerin otomatikleĢtirilmesi, insanlara psikolojik becerileri nasıl 

performans durumlarına entegre edebileceklerini öğretilmesi ve becerilerin insanlar 

tarafından gerçek performanslarda simüle edilmesi. Bu hedeflerden de anlaĢılacağı 

üzere bu aĢamanın en akılda kalıcı özelliği öğrenilen becerinin gerçek yaĢam ve spor 

ortamlarında sporcunun performansına direkt etki yaratabilmesi isteğiyle 

sürekliliğinin sağlanmasıdır.   

Örnek olarak uyarılmıĢlık düzenlemedeki becerilerinin otomatikleĢtirilmesi 

için sporcu gevĢeme ve biliĢsel baĢ etme becerileri de yeterli hale geldikten sonra 

içinde bulunduğu her ortamda karĢılaĢtığı benzer durumlarda çok tekrar yoluyla 

uygulamalarını gerçekleĢtirebilir. Sporcu gevĢeme ve baĢ etme becerileri ihtiyaç 

duyulan engellenen bir yarıĢma durumuna (antrenman sürecinde bile olsa) 

yönlendirebilir. Uygulama aĢamasında bir uygulayıcı ya antrenmanlarda tıpkı gerçek 

bir yarıĢmada olduğu gibi yönlendirilmiĢ imgeleme çalıĢmasından kendi idaresinde 

incelemeye ilerleyebilir son olarak sporcu uyarılmıĢlık kontrolü stratejilerine gerçek 

yarıĢmalara hazırlanmak ve katılmak için birleĢtirebilir.  

Uygulama aĢamasında sporcuların maçlarda ve antrenmanlarda kullandıkları 

uyarılmıĢlık kontrol stratejilerin algılanan etkinliğini ve sıklığını kaydettikleri bir kayıt 

defteri tutmaları onlara yardımcı olacaktır. Kayıt defteri, geliĢimin sistematik olarak 

kaydedilmesine ve geliĢim alanları için geri bildirim sağlanmasına yardımcı olur. 

Sporcular her antrenman sonrasında ne kadar gerginlik hissettiklerini hangi gevĢeme 

iĢlem yollarına uyguladıklarını ve bu tekniklerin faydalı olup olmadığını kaydeder 

(Tenenbaum ve ark., 2011). 
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2.3.7. Psikolojik Beceri Antrenmanının temel amacı 

Psikolojik beceri antrenmanının temel amacı, uzmanlar (spor psikologu) 

tarafından bilimsel araĢtırma ve öğretim yöntemleri kullanılarak öğretilen ve 

uygulatılan psikolojik becerilerin sporcuların performansları ve gerçek hayattaki 

yaĢam kalitelerinin arttırılmasıdır. Bu boyutta, sporcuların antrenör ve spor 

psikologundan sürekli yardıma ihtiyaç duymaksızın kendi kendilerine etkin biçimde 

iĢlemelerini sağlanması gerekmektedir. Psikolojik beceri antrenmanı sonrasında 

sporcu kendi içsel iĢleyiĢini istendik biçimde düzenleyebilmeli v etrafındaki dünyaya 

baĢarılı bir biçimde uyum sağlayabilmelidir. KiĢinin kısa ve uzun vadeli hedefleri için 

bu hedeflere etkin bir biçimde takip ederek çalıĢması, düĢüncelerini, hislerini ve 

davranıĢlarını yönetebilmesi kendilik düzenlemesi olarak ifade edilir (Tenenbaum ve 

ark., 2011). 

2.3.8. Psikolojik Beceri Antrenman Programı Yürütücüsü 

Tüm spor branĢları ve uygulamaları için ideal ve hedeflenen Ģey bilimsel 

temelli, objektif, etkili ve verimli bir psikolojik beceri antrenman programının 

planlanması ve uygulanmasıdır. Bu planlı süreci doğru ve etkili bir Ģekilde yönetecek 

bir yürütücüye ihtiyacın varlığı sabittir. Ġdeal olarak bir psikolojik beceri antrenmanı 

programı yetkili ve yeterli bir Spor Psikolojisi DanıĢmanı tarafından denetlenmelidir 

(Ostrow, 2002).Günümüzde birçok branĢta birçok kulüp ve federasyonun konunun 

önemini algılayarak bünyelerinde spor psikologları bulundurdukları aĢikârdır. Önceki 

dönemlerde ancak üst düzey yarıĢma veya turnuvalar dıĢında genellikle programı 

yönetilmesi için bir danıĢmanın edinilmesi pek mümkün değildi. Genellikle bir spor 

psikolojisi danıĢmanı program kurardı ve sonra onun periyodik olarak gözlemler ya da 

antrenör ekibini programları uygulamaları için eğitirdi. Tabii ki bu yeterli ve etkili bir 

yol değildi.  

Yeterli bir spor psikolojisi danıĢmanının seçimi önemlidir 1991 yılında 

uygulamalı spor psikolojisi birliği (ASSP) için sertifika ölçütlerini belirlemiĢtir. 

Sertifika sahibi olmak isteyen kiĢinin, spor ve psikolojik bilimlerde kapsamlı bir 

geçmiĢi, sporcular ve takımlar ile psikolojik beceri antrenmanı uygulamasında pratik 

süper vizyon almıĢ deneyime sahip olması gerekmektedir. Uygulamalı spor psikolojisi 

birliği tarafından verilen sertifikaya sahip olmak, spor psikolojisi alanında belirli bir 

düzeyde deneyime ve yeterliliğe sahip olunmasını kesinleĢtirir. Amerika BirleĢik 

Devletler olimpiyat komitesinin, olimpik sporcular ile psikolojik beceri antrenmanları 
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uygulamalarını gerçekleĢtirebilmek için ASSP sertifikalı spor psikologları olunmak 

zorundadır. Spor psikolojisi danıĢmanının becerileri yetenekleri ve yönelimleri ile 

çalıĢacağı grubun amaçları ve gereksinimleri arasında ciddi bir uyum sağlanması 

gerekmektedir. 

Günümüzde spor psikologları fiziksel antrenman programı içerisine entegre 

edilmiĢ olan psikolojik beceri antrenmanlarını sporcular ile günlük olarak 

planlayabilme Ģansına sahip olabilmektedir. GeçmiĢ dönemlerde spor psikologları her 

gün sporcular ile buluĢabilme ve onları antrenmanlarda ve müsabakalarda gözlemleme 

Ģansına sahip değildi. Belli zaman aralıklarında gelip gözlemler yapıp raporlaĢtırma 

süreçlerini gerçekleĢtiriyorlardı. Bu boyutta birçok yaĢanmıĢlık ve deneyim göz ardı 

edilmek zorunda kalıyordu.   Spor kulübünde gerek teknik ekibin gerekse de sağlık 

ekibinin bir ferdi olarak takım ile beraber olmak spor psikologunun daha etkili ve 

verimli gözlem yapması için çok önemlidir.  

GeliĢen teknolojik adımlar sayesinde sporcular sahip oldukları bilgisayar, 

tablet ve akıllı telefonları sayesinde gün içerisinde istedikleri yerde ve an da psikolojik 

beceri antrenmanları ile ilgili uygulamalar sayesinde çalıĢmalarını 

gerçekleĢtirebilmektedir (Weinberg, Neff,Jurica. 2012).    

2.3.9. Bir PBA programı ne zaman uygulanır? 

Psikolojik beceri antrenmanı programının yeni becerilerin öğrenilmesi ve/ 

veya öğrenilen becerilen kazanılması ve uygulanması boyutunda tüm sezon boyunca 

uygulanması gerekmektedir. Bununla birlikte daha geniĢ bir zaman aralığına sahip 

olunması ve sporcuların performansları ile ilgili baskı hissetmedikleri ölü sezon ya da 

sezon öncesi baĢlatılması en iyi seçim olacaktır.  

Sporcuların çoğu yeni psikolojik becerilerin tamamen anlaĢılması ve gerçek 

yarıĢmalar içerisinde alınması için en az altı ayın ya da bir yılın geçmesi gerektiğini 

bildirmiĢlerdir. Psikolojik antrenman sürecini sezon baĢında veya ölü sezonda 

almayan antrenör ve sporcular sezon içerisinde veya sezon ortasında karĢılaĢtıkları 

psikolojik problemleri aĢamayınca müsabakaların devam ettiği süreçte spor psikoloğu 

ile çalıĢmak isterler. Bununla birlikte sezon ortasında veya içinde alınacak psikolojik 

beceri antrenmanlarının çok baĢarılı olmasını beklerler. Bu durum birçok yönüyle 

hatalı ve uzak durulması gereken bir durumdur. Thomas, Maynard ve Hanton  (2007), 

psikolojik becerileri antrenman programlarını kendi programlarına maçtan sadece bir 
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hafta önce ekleyen elit sporcuların artan performans ve özgüven kaygının düĢmesi ve 

kaygı semptomlarının daha olumlu yorumlanmasını gösterdiklerini ortaya 

koymuĢlardır. Ancak bu durum sporcular maçtan 5-7 gün önce sıkı bir zihinsel 

antrenman programına katılmıĢlardır yarıĢmadan bir ya da iki gün önce ve yarıĢma 

günü toplam 20 saat zihinsel antrenman yapmıĢlardır Böylesi bir antrenman programı 

birçok durumda üst düzey sporculara uygun değildir. 

Yeni bir psikolojik beceri öğrenilecek ise haftada 10-15 dakikalık özel 

antrenman seansları gerekebilir.  Antrenmanın baĢında ya da son bölümünde ayrılan 

15 dakika PBA uygulamalarını çalıĢma için yeterli bir zaman aralığıdır. Sporcular 

beceriyi iyice kavradıkça psikolojik beceri antrenmanları fiziksel antrenmanla 

birleĢtirilebilir ve özel bireysel ve grup antrenman seanslarına daha az ihtiyaç olabilir. 

Ġdeal olarak psikolojik beceri antrenmanı sporcunun Spora devam ettiği zaman 

boyunca sürer. Sporcular psikolojik beceri antrenmanı uygulamalarını düzenli olarak 

fiziksel antrenmanlarını birleĢtirmeleri ile geliĢirler. Spor kariyeri boyunca bir sporcu 

psikolojik beceri antrenman uygulamalarını sürdürmelidir. Psikolojik becerilerin 

öğrenimi antrenman uygulamaları ve simülasyonlardan gerçek yarıĢmalara doğru 

geliĢtirilmelidir. 

2.4. PBA programının geliĢimi 

Yukarıda edinilen bilgiler doğrultusunda psikolojik beceri antrenmanının 

neden önemli olduğunu, programın kimin tarafından yürütüldüğünü, sezon sürecinde 

ne zaman uygulanacağını ve ne kadar zaman harcanacağı ile bilgiler edinilmiĢtir. 

Bundan sonraki bilgilerin içeriği ise psikolojik beceri antrenmanı programlarının 

geliĢtirilmesi ve uygulanması ile ilgili temel bilgilerin sunulması gerçekleĢtirilecektir. 

2.4.1. Program YaklaĢımının tartıĢılması 

Spor psikoloğunun hangi tür psikolojik beceri antrenmanı uygulayacağını 

sporcular ve yetkililer ile paylaĢması çok değerlidir. Spor psikoloğu içinde bulunacağı 

durumu tüm paydaĢlar ile net ve anlaĢılır Ģekilde açıklamalıdır. Bilinmelidir ki 

psikolojik beceri antrenmanı zihinsel davranıĢ teorisinin bir parçasıdır ve patolojik 

hiçbir noktanın kendisinin iĢi olmadığını tüm paydaĢlara bildirmelidir. ġayet ciddi bir 

takım psikolojik sorunların oluĢması durumunda nitelikli bir terapiste ya da danıĢma 

merkezine yönlendirme yapılması gerektiği vurgulanmalıdır. 



25 

 

Eğitimsel yaklaĢımı benimseyen bir spor psikoloğu ile görüĢmek kiĢide bir 

sorun varmıĢta o yüzden bu tür bir görüĢmeye maruz kalmıĢ fikrini bağdaĢtıran 

düĢüncenin ortadan kalkmasına yardımcı olacaktır. Bu süreç yapılan antrenman 

sonrasında antrenöründen izin alıp veya antrenörüne kalmasını rica edip ekstra 

çalıĢma yapan bir sporcunun azmi ile ifade edilebilir. Ek olarak sporcunun ekstra 

çabasının insanların çoğu tarafından alkıĢlanacağı gerçeği açıklanabilir (Gee, 2011).  

SPD sporcular ile görüĢürken güveni sağlamalıdır.  Sporcular ile alanlarına 

katkı anlamında kaliteli bir iliĢki kurmaya odaklanılmalıdır. SPD ve sporcu arasındaki 

güven ve kaliteli eğitim süreci psikolojik beceri antrenmanının etkinliği ve verimliliği 

ile sıkı sıkıya iliĢkilidir (Andersen ve Speed, 2013). 

2.4.2. Sporcunun Zihinsel Becerilerinin Belirlenmesi 

Uygulamacı ve eğitimsel yaklaĢımı benimseyen spor psikoloğunun psikolojik 

beceri antrenmanı yapacağı sporcu veya sporcular ile ilk buluĢmasında dikkat etmesi 

gereken en önemli noktalardan birisi sporcu performansının sadece psikolojik 

sebeplerden olmadığını bilmesi gerekir. Örneğin bir oyuncusu gerçekte sorunu 

fizyolojik süreçlere bağlı iken becerinin uygulanması sonrasında yaĢanan kaygıyı 

bunun tek sebebi olarak göstermesi olabilir. Bu sebeple antrenörler, fizyologlar ve 

yetkililerden alınan bilgiler genellikle faydalı ve yol göstericidir. Sporcunun 

psikolojik beceri antrenmanından faydalanabileceğine iliĢkin iki önemli gösterge, 

sporcunun antrenmanlarda maçlarda olduğundan daha iyi performans sergilemesi ya 

da önemli maçlarda önemsiz maçlara göre daha kötü performans sergilemesi olabilir. 

Hangi becerilerin seçilmesi gerektiği ve ne tür bir uygulamanın yapılacağını 

doğru bir Ģekilde belirlemek için sporcu ve/veya sporcular ile yapılacak sözel bir 

görüĢme; aynı zamanda bilimsel güvenirliği ve geçerliliği kanıtlanmıĢ bir psikolojik 

ölçeğin kullanılması objektif bir bilgi toplama Ģekli olacaktır. Burada önemli 

noktalarından biri de ölçekleri dolduran sporcuların her maddeyi okuyarak ve dürüstçe 

doldurduklarına inanılmasıdır (Watson ve Shannon, 2010).  

Ayrıca Simons‟un (2013) belirttiği gibi bir SPD, baĢlangıç görüĢmesinde, kim, 

ne, nasıl, nerede sorularını sormalı fakat neden sorusunun cevabını bilmeyebilir ve bu 

yüzden utanabilir ve kafası karıĢabilir ya da neden sorusu duygusal çatıĢmaya sebep 

olabilir ve danıĢanın geri çekilmesine neden olabilir. Öncelikle danıĢan ile güçlü bir 

iliĢki ve bağ kurmak önemlidir. 
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Benzer biçimde danıĢmanlık süreci boyunca sporcuların hem antrenmanda 

hem de yarıĢmada gözlemlenmesi önemlidir. Bu gözlemler danıĢmana, sporcunun 

farklı durumlarda nasıl tepki verdiğine, danıĢmanın sporcuya bağlılığını göstermesine 

iliĢkin bilgi sağlar, böylelikle, danıĢman ve sporcu arasında bir bağ oluĢur (Watson ve 

Shannon,2010), bireysel sporcular ve takım sporcularında neyin, nerede ve ne zaman 

gözlemleneceğini içeren sistematik gözlemlerin uygulanması için mükemmel öneriler 

sunmuĢtur. 

GörüĢme süreçleri, uygun görülen psikolojik ölçekler tamamlandığında SPD 

her sporcuya, spor performanslarındaki özel psikolojik güçleri ve zayıflıkları 

vurgulamak üzere onlara geri bildirim sunmalıdır. Bu raporlama sürecinde, her sporcu 

için uygun olan psikolojik beceri türlerini tanımlayan bir kısım bulunmalıdır. 

Sporcular SPD‟nin değerlendirmelerine tepki verme ve nasıl devam edileceğine 

katılma fırsatına sahip olmalıdırlar eğer bir SPD takımla çalıĢıyorsa, antrenörler, 

büyük olasılıkla takımın güçlü ve zayıf yönlerini biliyordur ve değerlendirmeye dahil 

edilmelidir (McKenzie &Van der Mars, 2015). 

Bir eğitim programı hazırlamada kritik bir nokta ise eğitime ne zaman 

baĢlanacağının ve ne kadar süreceğinin belirlenmesidir. Daha önce belirtildiği gibi 

psikolojik becerilerin sezon baĢlamadan hemen önce ya da ölü sezonda geliĢtirilmesi 

en iyisidir. Fakat en önemlisi PBA‟yi, sistematik olarak, günlük antrenman 

programının bir parçası olarak planlamaktır. Holliday ve arkadaĢları (2008) psikolojik 

becerilerin geliĢimi için birçok sporda fiziksel becerilerin çalıĢılması için kullanılan 

periyotlama yaklaĢımını önermiĢlerdir. Periyotlama özellikle hacim ve Ģiddet, 

önceden belirlenmiĢ üst antrenman döngüleri gibi anahtar antrenman değiĢkenlerinin 

planlı varyasyonunu ifade eder. 

2.5. Programa Dahil Edilecek Psikolojik Beceriler 

GörüĢmeler ve uygulanan psikolojik ölçeklerin sonuçlarının incelenmesinden 

sonra program süresince hangi becerilerin dahil edileceğine iliĢkin kararlar 

alınmalıdır. Bu kararlar, antrenör ve sporcuların Ģu sorulara verdiği cevaplara bağlı 

olmalıdır. 

Yeterli zaman ve bağlılık söz konusu olmadığında, amaçlara öncelik tanımak 

ve ihtiyaç duyulan tüm beceriler üzerine yüzeysel çalıĢmaktansa az sayıda beceriyi 

oluĢturmak en iyisidir. Wealey (2007) tarafından önerilen model 25-30 yılı aĢan 
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araĢtırmalardan geliĢtirilmiĢtir ve performans baĢarısıyla birlikte kiĢisel psikolojik iyi-

oluĢu (Well-Being) baĢarmak için zihinsel becerilerin geliĢimi vurgulamaktadır. 

Vealey‟nin modeli, temel, performans, kiĢisel geliĢim ve takım becerilerini içeren çok 

çeĢitli zihinsel becerilerin antrenörler ve sporcuların psikolojik iyi-oluĢu ve baĢarıları 

için önemli olduğunu belirlemiĢtir.  

2.6. Programın Değerlendirilmesi 

Farklı aĢamalar uygulanarak hazırlanan psikolojik beceri antrenmanı 

programının geliĢiminin ve değiĢiminin değerlendirilmesi gerekmektedir. Fakat bu 

süreçler bazı uygulamalarda ihmal edilmektedir. Hazırlanan programın etkinliğinin 

değerlendirilmesinde etik zorunluluklar olduğu gibi pratik değerlendirmeler vardır:  

 Bir değerlendire programının etkinliğinin düzenlenmesi için ve sonrasında 

gerekli görüldüğünde programın değiĢtirilmesi için geri bildirim sağlar. 

 Bir değerlendirme katılımcıların programın nasıl yürütüleceğine iliĢkin 

tavsiyelerine olanak sağlar. 

 Bir değerlendirme programın hedeflerine ulaĢıp ulaĢamadığının objektif olarak 

değerlendirildiği tek yoldur (Smith, 1989). 

Genellikle değerlendirme, nicel ve nitel geri bildirim desteklemek için 

görüĢme ve yazılım puanlama ölçekleri içermektedir. Ayrıca nesnel performans verisi 

antrenör ve oyuncular için yararlıdır.  

PBA programının etkinliğinin değerlendirilmesi için bilinmesi gereken bazı 

temel prensipler mevcuttur. Örneğin; program içerisinde en iyi iĢleyen tekniklerin 

bilinmesi; Psikolojik becerilerin çalıĢılması için yeterli zaman ayrılması sürecinin 

gerçekleĢmesi; SPD‟nin sporcular ve antrenörler tarafından ulaĢılabilirliği düzeyi; 

SPD‟nin sahip olduğu bilginin, altyapısının ve güvenilirliğinin düzeyi; Belirlenen 

programa yeni bir beceri eklenmeli ya da azaltılmalı süreci ve programın baĢlıca güçlü 

ve güçsüz yanlarının bilinmesi önemlidir (Crocker & Graham, 1995).  

 

2.7.Psikolojik Performans Stratejilerinin Tarihsel GeliĢimi 

 

Yapılan birçok bilimsel araĢtırma psikolojik beceri antrenmanlarının 

sporcuların performansına ve günlük yaĢamlarındaki birçok sosyal-psikolojik 
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parametrelere katkısını belirlemiĢtir. Sporculara uygulanan psikolojik beceri 

antrenmanlarının etkili ve verimli olup olmadığının belirlenmesinin en geçerli 

yollarından biri sporcunu antrenman ve müsabakalarda karĢılaĢtığı psikolojik 

süreçlere karĢı kullandığı psikolojik performans stratejilerinin belirlenmesidir (Burton 

ve Raedeke, 2008). 

Bilimsel boyutta sporcuların psikolojik performans stratejilerini belirleme 

çabaları Loehr‟un 1986 yılında geliĢtirdiği Psikolojik Performans ölçeği ile 

baĢlamıĢtır. Psikolojik performans ölçeği sporcuların zihinsel becerilerini anlama 

kapasitelerini ve sporcuların bu beceriler ile ilgili algılarını geliĢtirmek için 

geliĢtirilmiĢti. Psikolojik performans ölçeği, özgüven, negatif enerji, dikkat kontrolü, 

görsel ve imgeleme kontrolü, motivasyon düzeyi, pozitif enerji ve tutum kontrolü alt 

boyutlarını içermektedir. Ölçeğin geçerlik ve güvenirliğini belirleme ve amacıyla az 

sayıda araĢtırma yapılmıĢ ve bu araĢtırmalarda birbirleriyle tutarsız sonuçlar elde 

edilmiĢtir. Bu tür sebepler dolayısıyla da psikolojik uygulamalar da araĢtırma 

parametresi olarak fazla kullanılmıĢtır. 

Sonrasında Mahoney ve diğ. (1987), günümüze kadar birçok defa kullanılma 

baĢarısı gösteren Sporda Psikolojik Beceri ölçeğini geliĢtirmiĢlerdir. BaĢarılı sporcu 

performansı ile iliĢkili psikolojik becerileri belirleme ve inceleme amacı güden bu 

ölçek 51 adet doğru-yanlıĢ sorudan oluĢmaktadır. Bu sorular farklı kategorideki 

sporcuların psikolojik becerileri süreçlerindeki farklılıkları ortaya komayı 

hedeflemiĢtir. Ölçeğin geliĢtirilmesi sürecinde yapılan istatiksel analizler sonucu 

anketin son hali 45 madde ve 6 alt boyuttan oluĢmuĢtur. Bunlar, kaygı kontrolü, 

güven, konsantrasyon, motivasyon, takım bütünlüğü (önemi)  ve zihinsel hazırlıktır. 

5‟li likert ölçeğine göre puanlanan bu ölçeğin, cinsiyet farklılıklarını belirlemede ve 

ayrımlamada baĢarılı olduğu saptanmıĢtır (White, 1993). Bunula birlikte, konu ile 

ilgilenen diğer bilim adamlarının çok düĢük iç tutarlılık kat sayılarına sahip olmaları, 

faktör yapılarının geçerli bulunamaması (Tammen ve Murphy, 1990) ve doğrulama 

faktör analizi sonuçlarının istenilen düzeyde olmaması gibi önemli istatistiksel 

sorunlarla karĢılaĢmıĢtır. 

Psikolojik becerileri kullanma stratejilerini belirlemeye çalıĢan diğer bir ölçek 

Sporda BaĢa Çıkma Envanteridir. Ölçeğin geliĢim süreci 1990 yılında baĢlamıĢ ve Ģu 

anda bilinen son hali 1995 yılında olmuĢtur. Sporda baĢa çıkma envanteri (28) 
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geliĢimi sürecinde 42 soru, 8 alt boyut ile oluĢturulmuĢ ve zaman içinde yapılan 

istatistiksel analizler sonucunda 7 alt boyut ve 28 soru olacak Ģekilde oluĢturulmuĢtur. 

Sporcuların performanslarını koruma ve geliĢtirme sürecinde kullandıkları psikolojik 

becerilerin incelenmesini amaçlayan bu ölçekte, baskı altında performansı hedef 

belirleme, zihinsel hazırlık, konsantrasyon, güven ve baĢarma motivasyonu, koçluk 

becerisi, kaygıdan uzaklaĢma ve zorlukla baĢa çıkma alt boyutları bulunmaktadır. ġu 

ana kadar geliĢtirilen tüm ölçeklerden istatistiksel açıdan daha geçerli ve güvenilir 

sonuçlara ulaĢmıĢtır. Fakat bu ölçekle ve sahip olduğu değerlerle ilgili önemli 

sorunlardan birincisi doğrulayıcı faktör analizi ve açıklayıcı faktör analizi 

uygulamalarının aynı örneklem üzerinde yapılmıĢ olmasıdır. Ġkinci önemli eleĢtiri de 

ölçeğin tüm psikolojik becerileri genel olarak kapsayıp sadece stres yönetimi ve onun 

kapsadığı sınırlı becerileri incelemesidir. 

Yukarıda bahsedilen tüm ölçekler ve sahip oldukları pozitif ve negatif 

noktaların akabinde, Thomas ve diğerleri 1999 yılında Performans Stratejileri ölçeğini 

geliĢtirmiĢlerdir. Diğer ölçeklere yapılan eleĢtirilerin sporcuların psikolojik becerileri 

müsabakalarda kullanımları ve müsabakalara hazırlama sürecinde yapılan 

antrenmanlardaki psikolojik süreçlere hiç dikkat edilmemesidir. Thomas ve 

arkadaĢlarına göre psikolojik beceriler ve onların kullanılması stratejileri 

antrenmanlarda da yaĢanan bir süreçtir ve bu süreç hep ihmal edilmiĢtir. Herhangi bir 

branĢta mücadele veren bir sporcu düĢünüldüğünde, spor yaptığımız zamanın % 90„ını 

antrenmanlarda harcadığı düĢünülürse olayın önemi bir kat daha artmaktadır 

(McCann, 1995). 

Psikolojik performans stratejilerinin ölçülebilmesi ve belirlenebilmesi için 

düzenlenen son ölçek Thomas ve ark., tarafından “baĢarılı sporcu performanslarının” 

altında yatan psikolojik süreçleri ve parametreleri belirlemek amacıyla düzenlenen 

psikolojik performans stratejileri ölçeğidir. 

Envanterdeki maddeler likert tipi 5‟li ölçek (“hiç uygulamıyorum” 

seçeneğinden “daima uyguluyorum” seçeneğine) kullanılarak cevaplandırılmaktadır. 

“1” antrenmanda veya müsabakada karĢılaĢtıkları özel durumlarda ilgili psikolojik 

stratejiyi hiç kullanmadıkları. “5” antrenmanda veya müsabakada karĢılaĢtıkları özel 

durumlarda ilgili psikolojik stratejiyi daima uyguladıklarını ifade etmektedir. Bu 

bağlamda; katılımcılar “antrenman performansımı arttırmak için kendimle bazı 
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konularda konuĢurum”, “Müsabaka esnasında kendi kendime spesifik sonuç hedefleri 

belirlerim” v.b. sorulara cevap vermiĢlerdir. 

Orijinal ölçek antrenman ve müsabaka periyodu için çoğunluğu aynı olan 

sadece bir değiĢikliğin olduğu 8 adet alt boyuttan oluĢmaktadır. Bunlar; Aktivasyon, 

Otomatizasyon, Duygusal Kontrol, Hedef Belirleme, Ġmgeleme, Negatif DüĢünce 

(antrenman periyodu için Dikkat Kontrolü), Kendi kendine konuĢma ve GevĢeme alt 

boyutlarıdır. Ölçek toplamda 64 sorudan oluĢmaktadır (Miçooğulları, 2017). 

 

BÖLÜM - III 

 

3.YÖNTEM 

 

3.1. AraĢtırma Modeli 

 

AraĢtırmada tarama modellerinden olan genel tarama modeli kullanılmıĢtır. 

Tarama modeli, “çok sayıda elemandan oluĢan bir evrende, evren hakkında genel bir 

yargıya varmak amacıyla, evrenin tümü ya da ondan alınacak bir grup, örnek veya 

örneklem üzerinde yapılan tarama düzenlemeleridir” (Karasar, 2015). 

 

3.2. Evren ve Örneklem Grubu 

 

AraĢtırmanın evrenini NevĢehir ilinde bulunan Voleybol branĢı ile uğraĢan 15-

24 yaĢ arası sporculardan bağımsız örneklem yoluyla seçilmiĢ sporculardan 

oluĢturmaktadır. 

 AraĢtırmaya 15-24 yaĢları arasında 134 sporcu gönüllü olarak katılmıĢtır. 

ÇalıĢmaya katılan sporcular branĢları itibariyle haftada en az 3 gün antrenman yapan 

sporculardan seçilmiĢtir. Sporculara çalıĢmanın amacı hakkında bilgi verilmiĢ,  istek 

ve motivasyon düzeyleri yükseltilip maksimal düzeyde katılımları sağlanmıĢtır.  

  

3.3. Veri toplama aracı 

 

3.3.1. Psikolojik Performans Stratejileri Testi (PSTÖ) 

 

PSTÖ, antrenmanlarda ve yarıĢmalarda tespit edilen “baĢarılı sporcu 
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performanslarının” altında yatan psikolojik süreçleri ve parametreleri belirlemek 

amacıyla Thomas ve diğerleri tarafından 1999 yılında düzenlenmiĢtir. 

Envanterdeki maddeler likert tipi 5‟li ölçek (“hiç uygulamıyorum” seçeneğinden 

“daima uyguluyorum” seçeneğine) kullanılarak cevaplandırılmaktadır. “1” 

antrenmanda veya müsabakada karĢılaĢtıkları özel durumlarda ilgili psikolojik 

stratejiyi hiç kullanmadıkları, “5” antrenmanda veya müsabakada karĢılaĢtıkları 

özel durumlarda ilgili psikolojik stratejiyi daima uyguladıklarını ifade etmektedir. 

Bu bağlamda; katılımcılar “antrenman performansımı arttırmak için kendimle bazı 

konularda konuĢurum”, “Müsabaka esnasında kendi kendime spesifik sonuç 

hedefleri belirlerim” vb. sorulara cevap vermiĢlerdir. 

Orijinal ölçek antrenman ve müsabaka periyodu için çoğunluğu aynı olan 

sadece bir değiĢikliğin olduğu 8 adet alt boyuttan oluĢmaktadır. Bunlar; 

Aktivasyon, Otomatizasyon, Duygusal Kontrol, Hedef Belirleme, Ġmgeleme, 

Negatif DüĢünce (antrenman periyodu için Dikkat Kontrolü), Kendi kendine 

konuĢma ve GevĢeme alt boyutlarıdır. Ölçek toplamda 64 sorudan oluĢmaktadır. 

Orijinal formda alt boyutun ayrı ayrı iç tutarlılık katsayıları incelendiğinde, 

antrenman periyodu içerisinde hedef belirleme. 78, duygusal kontrol. 72, 

otomatizasyon. 67,  gevĢeme. 78, kendi kendine konuĢma. 81, imgeleme. 72, 

dikkat kontrolü. 73 ve aktivasyon. 66 olarak bulunmuĢtur. Müsabaka periyodu 

içinde hedef belirleme. 78, duygusal kontrol. 79, otomatizasyon. 74,  gevĢeme. 80, 

kendi kendine konuĢma. 80, imgeleme. 79, negatif düşünce. 74 ve aktivasyon. 76 

olarak bulunmuĢtur. Bu değer tüm modelin güvenirliği için kabul edici düzeyde 

bir sonuç olarak saptanmıĢtır.  

Ölçeğin Türkiye popülâsyonuna uyarlama çalıĢması Miçooğulları (2017) 

tarafından, açıklayıcı ve tanımlayıcı faktör analizi teknikleri kullanılarak ve 

geçerliği ve güvenirliği yapılmıĢtır. Ölçeğin, orijinal hali 64 madde Ģeklindedir 

ancak faktör analizi sonucunda ölçek 60 maddeye düĢürülmüĢtür 30 madde 8 alt 

boyut yarıĢmaya dayalı diğer 30 madde ve 8 alt boyut ise antrenman sonuçlarına 

dayalı psikolojik performans stratejileri ölçeğidir. Her alt boyut 4 maddeden 

oluĢurken otomatiklik alt boyutu hem yarıĢma hem antrenman boyutunda 2 

maddeyi içermektedir. Psikolojik Performans Stratejileri Ölçeği alt boyutları 

Güvenirlik Katsayıları-Cronbach‟s Alpha değerleri: antrenman alt boyutları için 

.83 olarak, müsabaka alt boyutları için toplamda .88 olarak belirlenmiĢtir. Bu 
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değer tüm modelin güvenirliği için kabul edici düzeyde bir sonuç olarak 

saptanmıĢtır. 

 

3.4. Verilerin Analizi 

 

Verilerin analizinde SPSS 22.0 paket programı kullanılmıĢtır. Verilerin 

analizinde tanımlayıcı istatistik tekniklerinden Frekans - Yüzde, aritmetik ortalama ve 

standart sapma değerleri hesaplanmıĢtır. Yorumlayıcı istatistik tekniklerinde ise sonuçlar 

arasındaki iliĢkiyi analiz etmek için “Bağımsız Örneklem t testi” kullanılmıĢtır. 

Anlamlılık düzeyi p< .05 olarak kabul edilmiĢtir. AraĢtırmada kullanılan istatistikî 

analizler ve bu analizler sonucu ulaĢılan değerler aĢağıda tablo halinde verilmiĢtir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



33 

 

BÖLÜM – IV 

 

4.BULGULAR VE YORUM 

 

Bu bölümde araĢtırmanın amacında yer alan soruya cevap aramak üzere 

toplanan bilgilerin analiz sonucu elde edilen bulgulara yer verilmiĢtir. 

Bu araĢtırmanın temel problemini; “Voleybol sporcularının antrenmanlarda ve 

müsabakalarda kullandıkları psikolojik performans stratejilerinin belirlenmesi ve 

incelenmesi” oluĢturmaktadır. 

AraĢtırmada denek olarak 90 kadın, 44 erkek, toplam 134 öğrenci 

incelenmiĢtir. AraĢtırmanın veri toplama araçları ile elde edilen veriler çeĢitli 

istatistiksel iĢlemlerden sonra tablolar halinde sunulmuĢtur. 

Tablo1.AraĢtırmaya Katılan sporcuların cinsiyetlerine göre dağılımı 

 

Cinsiyet  Kadın Erkek Toplam 

 N 90 44 134 

% 68.00 32.00 

 

Tablo 1‟e göre araĢtırmaya katılan, voleybol oynayan ve yarıĢmalara katılan 

lisanslı90 (% 68.00) kadın, 44 (% 32.00) erkek sporcu olduğu görülmektedir. 

Tablo2.Psikolojik Performans Stratejileri ölçeği antrenman sürecinde 

kullanılan alt boyutları tanımlayıcı istatistikleri 

 

Alt Boyutlar N   Ss 

Kendinle KonuĢma 134 3.75 .67 

Duygusal Kontrol 134 3.32 .63 

Otomatizasyon  134 3.53 .73 

Hedef Belirleme 134 3.38 .59 

Ġmgeleme 134 3.22 .65 

Aktivasyon 134 3.26 .57 

Dikkat Kontrolü 134 3.22 .66 

Rahatlama Becerisi 134 3.48 .66 
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Psikolojik performans stratejileri ölçeğinin antrenman bölümü için var olan alt 

boyutlarının araĢtırma içerisinde kullanılan sporcuların tanımlayıcı istatistik 

değerlerinden, aritmetik ortalama ve standart sapma puanları incelendiğinde (Tablo2.), 

kendinle konuĢma alt boyutunda sporcuların puanlarının ortalamaları x = 3.75 ± .67 

olarak bulunmuĢtur. Duygusal kontrol alt boyutu puanlarının ortalaması x = 3.32 ± .63 

olarak görülmüĢtür. Otomatizasyon alt boyutu puanlarının ortalaması x = 3.53 ± .73 

olarak saptanmıĢtır. Hedef belirleme alt boyutu puanlarının ortalaması x = 3.38 ± .59 

olarak görülmüĢtür. Ġmgeleme alt boyutu puanlarının ortalaması x = 3.22 ± .65 olarak 

hesaplanmıĢtır. Aktivasyon alt boyutu puanlarının ortalaması x = 3.26 ± .57 olarak 

belirlenmiĢtir. Dikkat kontrolü alt boyutu puanlarının ortalaması x = 3.22 ± .66 olarak 

saptanmıĢtır. Sekizinci ve son alt boyut olan rahatlama becerisi alt boyutu sonuçları 

incelendiğinde ise puanların ortalaması x = 3.48 ± .66 Ģeklinde bulunmuĢtur.   

Tablo 3.Psikolojik Performans Stratejileri ölçeği müsabaka sürecinde kullanılan alt 

boyutları tanımlayıcı istatistikleri 

 

Alt Boyutlar N   Ss 

Kendinle KonuĢma 134 3.38 .68 

Duygusal Kontrol 134 3.13 .80 

Otomatizasyon  134 3.12 .87 

Hedef Belirleme 134 3.46 .65 

Ġmgeleme 134 3.33 .72 

Aktivasyon 134 3.61 .90 

Negatif DüĢünce 134 2.85 .61 

Rahatlama Becerisi 134 3.09 .66 

 

Psikolojik performans stratejileri ölçeğinin müsabaka bölümü için var olan alt 

boyutlarının araĢtırma içerisinde kullanılan sporcuların tanımlayıcı istatistik 

değerlerinden, aritmetik ortalama ve standart sapma puanları incelendiğinde (Tablo3.), 

kendinle konuĢma alt boyutunda sporcuların puanlarının ortalamaları x = 3.38 ± .68 

olarak bulunmuĢtur. Duygusal kontrol alt boyutu puanlarının ortalaması x = 3.13 ± .80 

olarak görülmüĢtür. Otomatizasyon alt boyutu puanlarının ortalaması x = 3.12 ± .87 

olarak saptanmıĢtır. Hedef belirleme alt boyutu puanlarının ortalaması x = 3.46± .65 

olarak görülmüĢtür. Ġmgeleme alt boyutu puanlarının ortalaması x = 3.33 ± .72 olarak 

hesaplanmıĢtır. Aktivasyon alt boyutu puanlarının ortalaması x = 3.61 ± .90 olarak 
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belirlenmiĢtir. Negatif DüĢünce alt boyutu puanlarının ortalaması x = 2.85 ± .61 olarak 

saptanmıĢtır. Sekizinci ve son alt boyut olan rahatlama becerisi alt boyutu sonuçları 

incelendiğinde ise puanların ortalaması x = 3.09 ± .66 Ģeklinde bulunmuĢtur.   

Tablo 4.Voleybol branĢı ile uğraĢan sporcuların antrenmanlarda ve müsabakalarda 

kullandıkları psikolojik performans stratejilerin değerleri ile ilgili t testi sonuçları 

 

Levene's Test  

Alt Boyutlar  F Sig. t df Sig. 

Kendinle 

KonuĢma 

Varsayılan EĢit Var 
.04 .83 4.48 266 .00 

Duygusal 

Kontrol 

Varsayılan EĢit Var 
13.62 .00 2.14 266 .03 

Otomatizasyon  
Varsayılan EĢit Var 

12.66 .00 4.13 266 .00 

Hedef Belirleme 
Varsayılan EĢit Var 

.70 .40 -1.08 266 .28 

Ġmgeleme 
Varsayılan EĢit Var 

2.96 .09 -1.33 266 .18 

Aktivasyon 
Varsayılan EĢit Var 

9.20 .00 -3.79 266 .00 

Negatif DüĢünce 

/ Dikkat Kontrolü 

Varsayılan EĢit Var 
1.30 .26 4.69 266 .00 

Rahatlama 

Becerisi 

Varsayılan EĢit Var 
.01 .92 4.80 266 .00 

 

Voleybol branĢı ile uğraĢan sporcuların antrenmanlarda ve müsabakalarda 

kullandıkları psikolojik performans stratejileri ile ilgili farklılıklar olup olmadığının 

incelenmesi sonucu elde edilen verilere göre (Tablo4.), antrenman ve müsabakalarda 

kullanılan psikolojik performans stratejileri arasında iki alt boyut hariç tümünde 

anlamlı farklılıklara ulaĢılmıĢtır. Buna göre psikolojik performans stratejileri 

içerisinden hedef belirleme alt boyutu (t(266)=-1.08, p=.28) ve imgeleme alt boyutu 

(t(266)=-1.33, p=.18)arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı değildir.  

Bununla birlikte kendinle konuĢma alt boyutu (t(266)= 4.48, p=.00) için anlamlı 

farklılık bulunmuĢtur. Buna göre, antrenmanda kullanılan kendinle konuĢma değerleri 

(      ) müsabakalarda kullanılan kendinle konuĢma stratejisi değerinden daha 

yüksektir (      ). 

Duygusal kontrol alt boyutunda ki analiz ise (t(266)= 2.14, p=.03) Ģeklinde 

anlamlı farklılık olduğu saptanmıĢtır. Antrenmanda kullanılan duygusal kontrol 
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değerleri (      ) müsabakalarda kullanılan duygusal kontrol stratejisi değerinden 

(      )  daha fazla olarak saptanmıĢtır. 

Bir diğer alt boyut olan otomatizasyon stratejisinde ise (t(266)= 4.13, 

p=.00)düzeyinde anlamlı farklılık bulunmuĢtur. Buna göre, antrenmanda kullanılan 

otomatizasyon alt boyutu değerleri (      ) müsabakalarda kullanılan 

otomatizasyon stratejisi kullanımı değerinden daha yüksektir (      ). 

Aktivasyon alt boyutunda ki analiz ise (t(266)= 3.80, p=.00) Ģeklinde anlamlı 

farklılık olduğu saptanmıĢtır. Bu anlamlı farkın sebebi, müsabakalar sürecinde 

kullanılan aktivasyon değerleri (      ) antrenmanlarda kullanılan aktivasyon 

stratejisi değerinden (      )  daha fazla olmasına bağlıdır.      

Antrenmanlarda kullanılan dikkat kontrolü alt boyutu ile müsabakalarda 

kullanılan negatif düĢünce alt boyutları arasındaki analiz ise (t(266)= 4.68, p=.00) 

Ģeklinde anlamlı farklılık göstermiĢtir. Bu anlamlı farklığının, antrenmanda kullanılan 

dikkat kontrolü değerlerinin(      ) müsabakalarda kullanılan negatif düĢünce 

stratejisi değerinden (      )  daha fazla olması sebebiyle dikkat kontrolü yönünde 

olduğu saptanmıĢtır.  

Antrenmanlarda ve müsabakalarda kullanılan performans stratejileri arasında 

incelenen son alt boyut rahatlama becerisi stratejisi olmuĢtur. GörülmüĢtür ki 

rahatlama becerisi stratejisinde (t(266)= 4.80, p=.00) Ģeklinde anlamlı farklılık vardır. 

Bu anlamlı farklığının, antrenmanda kullanılan rahatlama becerisi değerlerinin 

(      ) müsabakalarda kullanılan rahatlama becerisi stratejisi değerinden(  

    )  daha fazla olması sebebiyle antrenmanlar yönünde olduğu saptanmıĢtır.  
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BÖLÜM - V 

 

5.TARTIġMA 

 

Yapılan çalıĢmada Voleybol sporcularının antrenmanlarda ve müsabakalarda 

kullandıkları psikolojik performans stratejilerinin belirlenmesi ve bu becerilerin 

antrenman ve müsabaka ortamlarında kullanılma düzeylerinin karĢılaĢtırılması 

amaçlanmıĢtır.  

Ġçinde bulunduğumuz çağda sportif anlamda baĢarı anlayıĢı, sadece fiziksel 

özelliklerin üst düzey olması ile değil, aynı zamanda psikolojik süreçler ile ilgili 

özelliklerin de üst düzey olması gerekliliği olarak beklenmektedir. Bu psikolojik 

özellikler tüm sportif uygulamalarda ön plana çıkmaktadır. Psikolojik özelliklerin 

doğru seçilmiĢ stratejiler ile daha doğru kararlara vesile olacağının tüm branĢlarda ki 

sporcuların için önemli ve değerli bir süreç olacaktır. Seçilen psikolojik performans 

stratejileri ile ilgili yapılan bilimsel çalıĢmalar bu bölümde sunulacaktır.  

Katsikas ve ark. Psikolojik performans stratejileri ölçeğinin sadece müsabaka 

stratejileri bölümünü kullanarak yaptıkları çalıĢmada Yunan atletizm sporcularında ki 

olası stratejileri farklılıklarını ortaya koymayı amaçlamıĢlardır. Bu amaç 

doğrultusunda 241 erkek, 123 kadın toplamda 364 sporcuya PSTÖ kullanılmıĢtır. 

ÇalıĢma sonuçları incelendiğinde elit sporcuların psikolojik performans stratejilerini 

kullanma düzeylerinin elit olmayan sporculara göre daha yüksek olduğunu 

bulmuĢlardır. Cinsiyet farklılığı özelinde ise kadın sporcuların duygusal kontrol ve 

rahatlama becerisi stratejilerinde erkek sporculara göre daha düĢük düzeyde etkili 

oldukları saptanmıĢtır (Katsikas ve ark.. 2009).     

Diğer bir çalıĢmada Harwood ve arkadaĢları, genç elit sporcuların baĢarı hedef 

yönelimi profilleri ile kullandıkları psikolojik performans stratejileri arasındaki 

iliĢkileri incelemeyi amaçlamıĢtır. ÇalıĢma içerisinde 4 farklı motivasyon profili 4 

farklı grup oluĢturarak belirlenmiĢtir. Bu profiller ile psikolojik performans stratejileri 

arasındaki sonuçlar ise yüksek ve orta düzey görev yönelimli sporcuların düĢük 

düzeyde görev yönelimli elit genç sporculara göre daha yüksek oranda imgeleme, 

kendinle konuĢma ve hedef belirleme stratejilerini kullandıklarını saptamıĢlardır 

(Harwood ve ark.. 2004). 

Önceden de belirtildiği psikolojik performans stratejilerinin belirlenebilmesi 

ile ilgili ilk çalıĢmalar elit sporcuların sahip olduğu özelliklerin belirlenmesi Ģeklinde 
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yapılmıĢtır. Buna yönelik bir çalıĢmada elit düzeydeki takım sporcularının sahip 

olduğu psikolojik beceri kalitesinin belirlenmesi amaçlanmıĢtır. Toplamda 43 elit 

rugby sporcusu üzerinde yapılan çalıĢma sonuçları göstermiĢtir ki imgeleme, takım 

bütünlüğü, zihinsel dayanıklılık, otomatikleĢme, karar verebilme, kendine güven, 

aktivasyon (oyun duygusu boyutunda) becerileri ve bu becerilere ait stratejilerin 

kullanılma becerisi önemli ve değerlidir (Holland ve ark.. 2010).     

Benzer bir çalıĢmada Tanaka ve Gould farklı kategorilerdeki 18 -38 yaĢları 

arasındaki 95 tanesi Süper ligden ve 257 tanesi de üniversite takımları ve amatör 

liglerden seçilen toplam 352 rugby sporcusunun kullandıkları psikolojik performans 

stratejileri arasındaki olası farklılıkları bulmayı amaçlamıĢlardır. ÇalıĢma sonuçları 

incelendiğinde müsabaka alt ölçeğinde; hedef belirleme, imgeleme, duygusal kontrol 

ve aktivasyon stratejilerinin daha fazla ortalamaya ulaĢtığını belirlemiĢlerdir. 

Antrenman alt ölçeği incelendiğinde ise imgeleme, kendinle konuĢma duygusal 

kontrol ve aktivasyon stratejilerin daha yüksek ortalamaya ulaĢtığını saptamıĢlardır 

(Tanaka ve Gould, 2015).  

Rugby oyuncuları ile ilgili yapılan bir diğer çalıĢmada, 19 yaĢ altı Avrupa 

ġampiyonasına katılan 7 ayrı ülkenin sporcuları, oynadıkları pozisyona göre 

kullandıkları psikolojik performans stratejileri açısından farklılaĢıp 

farklılaĢmadıklarının belirlenmesi amaçlanmıĢtır. Yapılan çalıĢma sonucunda rugby 

branĢında hücum takımları içerisinde olan sporcuların kendinle konuĢma ve 

aktivasyon stratejilerini diğer stratejilere göre sıklıkla kullandıkları belirlenmiĢtir. 

Savunma takımlarında yer alan sporcuların sonuçları incelendiğinde ise hedef 

belirleme ve aktivasyon stratejileri öne çıkmaktadır. ÇalıĢmanın detaylı incelemesi 

yapıldığında ise gerek hücum gerekse de savunma takımı sporcularının negatif 

düĢünce stratejilerini çok kullanmadıkları belirlenmiĢtir. Bu sebeple rugby 

oyuncularının negatif düĢüncelerden kendilerini kurtarmaları için gereken negatif 

düĢünce stratejisinin daha üst düzeyde öğretilmesi ve çalıĢtırılması gerektiği 

önerilmiĢtir (Vaz ve ark.. 2017).    

Clowes ve Knowles yaptıkları çalıĢmada performans öncesi rutinlerinde 

artistik jimnastik sporcularının kullandıkları psikolojik performans stratejilerinin 

belirlenmesini amaçlamıĢtır. Bu amaçla 9 elit bayan artistik jimnastikçi ile çalıĢmayı 

gerçekleĢtirmiĢlerdir. ÇalıĢma sonuçları detaylı Ģekilde incelendiğinde imgeleme, 

kendinle konuĢma ve aktivasyon kontrolü stratejilerinin elit bayan artistik 

jimnastikçiler de daha dominant olduklarını bulmuĢtur (Clowes ve Knowles, 2013).  
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Ġngiliz (17 kiĢi) ve Macar (16 kiĢi) bayan elit jimnastikçilerin sahip oldukları 

psikolojik performans stratejilerinin ve düzeylerinin belirlenmesi amacıyla yapılan 

çalıĢmada, antrenman stratejileri arasında kendinle konuĢma stratejisinde Ġngiliz ve 

Macar elit bayan jimnastikçiler arasında anlamlı farklık bulunmuĢtur. Müsabaka 

stratejileri incelendiğinde ise imgeleme ve otomatizasyon stratejilerinde anlamlı 

farklılıklara ulaĢılmıĢtır. Aritmetik ortalama değerleri incelendiğinde antrenman 

stratejileri boyutunda Macar elit kadın jimnastikçilerin de Ġngiliz elit kadın 

jimnastikçilerin de en yüksek kullanım düzeyine kendinle konuĢma stratejilerinde 

ulaĢtıkları belirlenmiĢtir. Müsabaka stratejilerine ait aritmetik ortalamalar 

incelendiğinde ise Macar sporcuların en yüksek değere kendinle konuĢma stratejisinde 

ulaĢtıkları görülürken; Ġngiliz sporcuların müsabakalarda en fazla oranda imgeleme 

stratejilerini kullandıkları saptanmıĢtır (Kalmar ve ark.. 2014). 

Ġngiliz jimnastikçilerin katıldığı çalıĢmada kiĢilik özellikleri, performans 

stratejileri ve antrenman davranıĢları arasındaki iliĢkiyi belirleme amaçlanmıĢtır. 

Toplamda 164 sporcu üzerinde yapılan çalıĢmada hedef belirleme ve duygusal kontrol 

stratejilerinin müsabakalara ve antrenmanlara psikolojik olarak hazırlanma 

süreçlerinde, kiĢilik özellikleri ve antrenman davranıĢları ile pozitif iliĢkiye sahip 

olduğu anlaĢılmıĢtır (Woodman ve ark., 2010).  

Benzer bir çalıĢmada akrobatik jimnastik branĢında elit bir sporcu ile yapılan 

vaka çalıĢması içerisinde sporcunun müsabaka öncesi rutinlerini belirlemek amacıyla 

uyguladığı performans stratejilerinin belirlenmesi hedeflenmiĢtir. Ek olarak bu 

sporcunun kendini psikolojik beceriler anlamında geliĢtirmesi amacıyla PBA 

kullanılmıĢtır. ÇalıĢma sonucunda sporcunun PBA öncesinde antrenman alt ölçeğinde 

en fazla hedef belirleme, dikkat kontrolü imgeleme ve duygusal kontrol stratejilerini 

kullandığı; müsabaka alt ölçeğinde ise negatif düĢünce ve duygusal kontrol 

stratejilerini diğerlerine oranla daha fazla kullandığı saptanmıĢtır. Uygulanan PBA 

sonrasında ise antrenman alt ölçeğinde en fazla geliĢim yüzdesini rahatlama 

stratejisinde yakaladığı fakat hala hedef belirleme, dikkat kontrolü imgeleme ve 

duygusal kontrol stratejilerini en yüksek oranlarda kullandığı; müsabaka alt ölçeğinde 

de en fazla geliĢim yüzdesine rahatlama stratejisinde ulaĢtığı ve en yüksek 

ortalamalara da imgeleme ve hedef belirleme stratejilerinde ulaĢtığı bildirilmiĢtir 

(Faggiani ve ark., 2011)      

Abdel-rahman ve Magdy, psikolojik beceri antrenmanı uygulamasını 

kullanarak elit eskrimcilerin psikolojik performans stratejilerini belirlemeyi 
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amaçlamıĢtır. Toplamda 20 eskrimcinin bulunduğu çalıĢmada 10‟ar kiĢilik iki grup 

deney ve kontrol grubu olarak seçilmiĢtir. Sekiz haftalık psikolojik beceri antrenmanı 

sonrasında incelenen sonuçlar göstermiĢtir ki hedef belirleme, aktivasyon ve negatif 

düĢünce/dikkat kontrolü stratejilerinde anlamlı farklılıklar oluĢmuĢtur (Abdel-Rahman 

ve Magdy, 2014).  

Bir diğer çalıĢmada engelli sporcuların sahip oldukların sahip oldukları 

psikolojik performans stratejilerinin belirlenmesi amaçlanmıĢtır. Toplamda 70 engelli 

sporcunun katıldığı çalıĢmada, otomatizasyon ve aktivasyon stratejileri dıĢında kalan 

tüm stratejilerin istenilen değerler ve daha yüksek değerlere ulaĢtıkları saptanmıĢtır 

(Bastos ve ark.. 2012). 

Benzer bir çalıĢmada Polatidou ve arkadaĢları engelli Yunan yüzücülerin sahip 

oldukları psikolojik performans stratejilerinin belirlenmesini amaçlamıĢtır. 58 erkek 

ve 24 kadın toplamda 82 engelli sporcu üzerinde yapılan çalıĢma sonuçları 

incelendiğinde, kadın sporcuların sahip oldukları stratejiler ve kullanım düzeyleri 

erkek sporculara göre daha üst düzeydedir (Polatidou ve ark., 2013).  

Benzer bir çalıĢmada, Fletcher ve Hanton elit ve elit olmayan yüzücülerin 

kaygı düzeylerini düĢürmek için kullandıkları psikolojik performans stratejilerini ve 

kullanım düzeyleri arasındaki farklılıkları belirlemeyi amaçlamıĢtır. Toplamda 114 

yüzücünün katıldığı çalıĢmada, yüksek düzeyde psikolojik performans stratejileri 

kullanan sporcuların düĢük düzeyde kullananlara göre rahatlama, kendinle konuĢma 

ve imgeleme stratejilerinde anlamlı farklılıklar olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır (Fletcher 

ve Hanton, 2001).   

Ġngiltere Ulusal Spor enstitüsünün toplamda 33 elit sporcusu üzerinde yapılan 

çalıĢmada takım ve bireysel sporlarda ki elit sporcuların hangi psikolojik performans 

stratejilerini daha yoğun Ģekilde kullandıkları ve bu kullanım düzeylerini nasıl 

tanımladıkları amaçlanmıĢtır. Kullanım düzeylerinin tanımlanması için yarı 

yapılandırılmıĢ sorulardan oluĢan görüĢmeler yapılmıĢtır. ÇalıĢma sonuçları 

incelendiğinde 33 sporcudan 19 tanesi hedef belirleme, imgeleme, kendinle konuĢma 

ve rahatlama becerisi stratejilerinde yüksek düzeyde kullanım göstermiĢlerdir (Hanton 

ve ark., 2008).  

Bir diğer çalıĢmada çok ciddi bir katılımcı sayısına ulaĢan bilim adamları, 

toplamda 1324 amatör golf sporcusunun katıldığı çalıĢmada kullanılan psikolojik 

becerilerin neler olduğunun bulunması ve bu beceriler için belirlenen psikolojik 

performans stratejilerinin kullanım düzeylerinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. ÇalıĢma 
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sonuçları göstermiĢtir ki amatör golfçuların en düĢük düzeyde kullandıkları strateji 

otomatizasyon olmuĢtur. En yüksek düzeyde kullandıkları psikolojik performans 

stratejisi ise olumlu kendinle konuĢma olarak belirlenmiĢtir (Hayslip ve ark., 2010). 

Benzer bir çalıĢmada profesyonel gol sporcularının golf performansları ile 

psikolojik parametreler arasındakinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. Toplamda 41 elit 

Fransız golfçü üzerinde yapılan çalıĢmanın sonuçları göstermiĢtir ki kendi ülkelerinde 

ilk 50 sporcu arasında yer alan sporcuların rahatlama, duygusal kontrol ve dikkat 

kontrolü stratejilerini diğer stratejilere göre daha yüksek bir oranla kullanmaktadırlar 

(Bois ve ark., 2009) 

Dachen 2012 yılında yaptığı çalıĢmada 36 erkek ve 32 kadın toplamda 68 

üniversite sporcu öğrencinin psikolojik performans stratejilerinde ki olası kullanma 

farklılıklarını incelemeyi amaçlamıĢtır. ÇalıĢmanın sonuçları detaylı incelendiğinde, 

hem cinsiyet değiĢkenine göre hem de takım – bireysel sporlar karĢılaĢtırmasına göre 

anlamlı farklılıklara ulaĢılmıĢtır. Hem antrenman hem de müsabaka stratejileri 

incelendiğinde kadın sporcuların hedef belirleme, kendinle konuĢma, imgeleme ve 

dikkat kontrolü/negatif düĢünce stratejilerinde erkek sporculara göre daha dominant 

olduklarını saptamıĢtır. Takım sporcularının rahatlama becerisi ve aktivasyon 

stratejilerinde bireysel sporculara göre daha yüksek düzeyde olduğunu belirlemiĢtir. 

Bireysel sporcuların ise duygusal kontrol stratejilerinde takım sporcularından daha 

etkili olduğunu ifade etmiĢtir (Dachen, 2012).  

Amerika birleĢik Devletlerinin 2000 yılında Sydney Yaz olimpiyatlarına 

katılmıĢ olan 176 sporcusu üzerinde yapılan çalıĢma Amerikalı elit sporcuların 

kullandıkları psikolojik performans stratejileri arasındaki farklılıkların belirlenmesi 

amaçlanmıĢtır. Bu çalıĢma sonuçları içerisinde elit olimpiyat sporcularının müsabaka 

alt ölçeğinde en yüksek kullanım oranına hedef belirleme stratejisinin ulaĢtığı 

gözlemlenmiĢtir. Bununla birlikte hedef belirleme ortalamasına çok yakın olan 

duygusal kontrol, aktivasyon ve rahatlama stratejilerinin de yüksek düzeyde 

kullanıldığı saptanmıĢtır. Antrenman alt ölçeği incelendiğinde ise hedef belirleme ve 

kendinle konuĢma stratejilerinin diğerlerine göre daha baskın Ģekilde kullanıldığı 

belirlenmiĢtir. Bu çalıĢma içerisindeki önemli ve ilginç bir diğer bakıĢ açısı da 

madalya alan ve alamayan sporcuların arasındaki performans stratejilerinin arasında 

fark olup olmadığı da incelenmiĢtir. Sonuçlar göstermiĢtir ki madalya alan sporcuların 

imgeleme, duygusal kontrol ve otomatikleĢme stratejilerinin diğerlerine göre daha 

yüksek düzeyde kullandıkları belirlenmiĢtir (Taylor ve ark., 2008). 
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Duygusal zekâ ve psikolojik performans stratejileri kullanım düzeyleri 

arasındaki iliĢkinin bulunmasının amaçladığı çalıĢmada, futbol, hokey ve rugby 

branĢlarından 18‟er kiĢi olacak Ģekilde toplam 54 sporcu kullanılmıĢtır. ÇalıĢmanın 

sonuçları incelendiğinde ise özellikle kendinle konuĢma, imgeleme ve aktivasyon 

stratejilerinin duygusal zekası yüksek olan sporcularda ki dominant stratejiler 

oldukları ortaya konmuĢtur (Lane ve ark., 2009). 

Einarson 2018 yılında yaptığı çalıĢmada hentbol, basketbol, golf, futbol, 

binicilik ve ağırlık kaldırma sporcularından oluĢan, 195 erkek ve 201 kadın toplamda 

396 sporcunun katıldığı çalıĢmada psikolojik becerilerin kullanılma düzeylerini 

bulmayı amaçlamıĢtır. Cinsiyet değiĢkenine göre anlamlı farklılığa ulaĢılmıĢtır. 

Antrenman alt ölçeği stratejilerinden dikkat kontrolü, duygusal kontrol ve 

otomatizasyon stratejileri diğerlerine göre daha yüksek oranda kullanıldıkları 

anlaĢılmıĢtır. Müsabaka alt ölçeği incelendiğinde ise hedef belirleme, duygusal 

kontrol ve negatif düĢünce stratejileri baskın kullanılan stratejiler olarak saptanmıĢtır 

(Einarson, 2018).  
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6. SONUÇ ve ÖNERĠLER 

 

Voleybol sporcularının antrenmanlarda ve müsabakalarda kullandıkları 

psikolojik performans stratejilerinin belirlenmesi ve bu becerilerin antrenman ve 

müsabaka ortamlarında kullanılma düzeylerinin karĢılaĢtırılması amacıyla yapılan bu 

çalıĢmada elde edilen sonuçlar; performans stratejileri testi antrenman alt ölçeğinde en 

fazla oranda kullanılan stratejiler kendinle konuĢma, otomatizasyon ve rahatlama 

becerisi olarak belirlenmiĢtir. En düĢük düzeyde kullanılan antrenman alt ölçeği 

stratejileri incelendiğinde ise Ġmgeleme ve Dikkat kontrolü stratejileri belirlenmiĢtir. 

Müsabaka alt ölçeği ile ilgili en fazla kullanılan stratejiler analiz edildiğinde 

Aktivasyon, Hedef Belirleme ve Kendinle KonuĢma stratejiler göze çarpmaktadır. 

Aynı alt ölçek içerisinde en az kullanılan stratejiler analiz edildiğinde Negatif 

DüĢünce ve Rahatlama Becerisi olarak bulunmuĢtur.  

Voleybol branĢı ile uğraĢan sporcuların antrenmanlarda ve müsabakalarda 

kullandıkları psikolojik performans stratejilerin karĢılaĢtırılması ile ilgili uygulanan 

bağımsız örneklem t testi sonuçlarına göre; Hedef Belirleme ve Ġmgeleme stratejileri 

özelinde anlamlı farklılıklara ulaĢılamamıĢtır. Bunun yanı sıra, Kendinle KonuĢma, 

Duygusal Kontrol, Otomatizasyon, Aktivasyon, Negatif DüĢünce/Dikkat Kontrolü ve 

Rahatlama Becerisi stratejilerinde antrenman ve müsabakada ki kullanımları açısından 

anlamlı farklılıklar olduğu tespit edilmiĢtir.  

ÇalıĢmamız Voleybol branĢı ile ilgilenen müsabık 14-25 yaĢ arası sporcularda 

uygulanmıĢtır. YaĢ değiĢkeni boyutunda daha geniĢ bir yelpaze ile yapılacak 

çalıĢmalar önerilebilir. ÇalıĢmamızda temel anlamda psikolojik performans 

stratejilerinin kullanım düzeylerinin belirlenmesi amaçlanmıĢtır. Gelecekte yapılacak 

çalıĢmalarda cinsiyet değiĢkeni, kullanım oranlarına göre ayrıĢtırılmıĢ gruplar (yüksek 

– orta – düĢük), farklı kategorilerde ki sporcuların karĢılaĢtırılması gibi zenginlik 

arttırıcı perspektiflerde kullanılabilir. Ayrıca ülkemizde dünya çapında baĢarılara imza 

atmıĢ olan elit voleybol takımlarına ulaĢılma olasılığına sahip olunur ise ülkemizde ki 

elit voleybolcuların kullandıkları stratejilerin belirlenmesi, onlar gibi olmaya çalıĢan 

yeni nesillerin hangi konularda daha fazla eğitilmeleri gerektiği ile ilgili çok değerli 

sonuçlar verebilir. Son olarak tüm dünya üzerinde yaygın kullanılmaya baĢlayan 

psikolojik beceri antrenmanları ile bütünleĢik bir Ģekilde psikolojik performans 

stratejilerinin geliĢtirilmesi spor psikolojisi alanına çok değerli bilgiler katabilir.   
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