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Ozet

Bu calismanin amaci bireysel ve takim sporcularinin psikolojik performans stratejilerinin incelenmesidir.
Calismaya farkli spor branglarinda yarisan 60’1 kadin (%35,5), (Yyas=18,72i3,46), 109’u erkek (%52,8),
(Xyas=19,28+4,98) olmak iizere toplam 169 sporcu goniillii olarak katilmustir. Arastirmada sporcularin
demografik bilgilerini (cinsiyet, yas, milli durum ve spor deneyimi) i¢eren Kisisel Bilgi Formu ile sporcularin
psikolojik performans stratejilerini 6lgmek i¢cin Migoogullart (2017) tarafindan Tiirkgeye gecerliligi ve
giivenirliligi ¢evrilen, Thomas vd. (1999) tarafindan gelistirilen TOPS 6lcegi kullanilmistir. Verilerin analizinde
SPSS 25 Paket Programu kullanilmistir. Sporcularin psikolojik performans stratejilerinin cinsiyet, brans ve milli
durum degiskenlerine gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek igin verilere T-Testi uygulanmustir. Spor
deneyim siiresi degiskenleri ile envanterden elde edilen puanlar arasindaki iliskiyi belirlemek igin Pearson
korelasyon analizi kullanilmistir. Sonug olarak, psikolojik performans stratejileri alt boyutlarindan negatif
distinme alt boyutunda takim sporcularinin puanlari bireysel sporculara oranla daha yiiksek ortalamaya sahip
iken; imgeleme alt boyutunda bireysel sporcularin puanlar1 takim sporcularina oranla daha yiiksek ortalamaya
sahip oldugu tespit edilmistir. Ayrica hedef, imgeleme, kendinle konugma alt boyutlar1 sonuglarina goére milli
sporcularin puanlart milli olmayan sporculara oranla daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Bireysel Spor, Takim Sporu, Psikolojik Performans.

Examining the Psychological Performance Strategies of Individual and
Team Athletes

Abstract

The aim of this study is to examine the psychological performance strategies of individual and team athletes. A
total of 169 athletes, 60 women (35.5 %), ([ age=18,72+3,46), and 109 men (52,8 %), ([ lage=19,28+4,98),
competing in different sports branches, voluntarily participated in the study. In the study, with the Personal
Information Form containing the demographic information of the athletes (gender, age, national status and sports
experience) and the TOPS scale, which was translated into Turkish by Migoogullar1 (2017) and developed by
Thomas vd. (1999), was used to measure the psychological performance strategies of the athletes. SPSS 25
Package Program was used in the analysis of the data. In order to determine whether the psychological
performance strategies of the athletes differ according to gender, branch and national status variables, T-Test was
applied to the datas. Pearson's correlation analysis was used to determine the relationship between the variables
of sports experience time and the scores obtained from the inventory. As a result, while the scores of the team
athletes in the negative thinking sub-dimension of the psychological performance strategies sub-dimensions were
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higher than the individual athletes; in the imagination sub-dimension, it was determined that individual athletes'
scores were higher than team athletes. In addition, according to the results of the sub-dimensions of goal,
visualization, and talking with yourself, it was determined that the scores of national athletes had a higher
average than non-national sportsmen.

Keywords: Individual Sport, Team Sport, Psychological Performance.

Giris

Giliniimiizde fiziksel ve fizyolojik kapasitedeki miikemmellik, sportif performans i¢in 6nemli
birer bilesen olsa da sporcuyu daha {ist seviyelere c¢ikarmada yeterli goriilmemektedir.
Psikolojik ozellikler sportif performansin onemli belirleyicileridir. Sporcularin optimal
performans sergilemesi i¢in fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin yaninda psikolojik 6zelliklerini
de gelistirmek durumundadir. Nitekim ulusal ve uluslararasi alan yazinda spor psikolojisi
tizerine odaklanan bir¢ok arastirmanin oldugu goriilmektedir (Nicholls ve Polman, 2007;
Berengiii ve ark., 2013; Ari ve ark., 2020; Yarayan ve Ayan, 2018; Yarayan, Yildiz ve Giilsen,
2018; Kilig, 2019; Yarayan ve ark., 2020).

Son yillarda zihinsel antrenmanin 6nemi her gegen giin artmaktadir. Performans seviyesini en
iist diizeye c¢ikarmaya calisan aragtirmacilar, sporcuyu psikolojik beceri antrenmanlari ile
desteklemektir. Nitekim {ilkemizde psikolojik becerilerle ilgili hem uygulama boyutunda
(Cavdar ve Kaya, 2021; Ozdal ve ark., 2013; Kulak Kerkez ve Aktas, 2011; Aslan, 2015) hem
de teorik olarak (Cankurtaran, 2020; Ciftci, Tolukan ve Yilmaz, 2021; Yarayan ve Ilhan,
2018; Oner ve Cankurtaran, 2020; Kaplan ve Andre, 2021) ortak paydast sporcunun gelisimi
ve performans bileseni olan farkli orneklem gruplarinda bir¢ok arastirmanin oldugu
goriilmektir.

Arastirma kapsaminda psikolojik performans stratejilerinin  6lgeginin alt boyutlari
incelendiginde, Kendi kendine konusmada sporcu bilingli bir sekilde pozitif yontemle kendi
ile konusursa kaygi ve stresini kontrol altinda tutabilir. Kendi kendine konusmada pozitif
diisinme ve olumlama etkinlikleri olduk¢a 6nemlidir (Ekmekei, 2017, s. 89). Duygusal
kontrol, on yargilarin algiy1 belirlemesindeki en temel faktor zihinsel siiregler sonucunda
ortaya c¢ikan duygulardir (Baltas ve Baltas, 2012, s. 38). Harekete gecme ise diistindiigiinii
eyleme gecirme siirecidir (Bozkurt, 2010, s. 32-33). Kaygi ve stres durumunda negatif
diisiincelerin devreye girmesi ile performans bozulur. O yilizden stresli durumu ve negatif
duygular1 kontrol altinda tutmak i¢in sdyleyebilecegimiz kelime veya hareketler ise; kendine
gel, toparlan, odaklan gibi ifadeler olabilecegi gibi parmak siklatmak, yumruk sikma ve
gozleri sikica yummak gibi hareketler de olabilir (Ekmekgi, 2017, s. 111-113). Gevseme ise
fiziksel, duygusal ve zihinsel olarak aktivitenin ya da gerilimin yokluguyla karakterize edilir
(Syer ve Connolly, 1998, s. 33-35). Son olarak ise dikkat kontrol, diisiinme, algilama ve hayal
etmeden olusan psikolojik fonksiyonlarin bilingli bir sekilde harekete gecirilmesidir. Dikkat
yogunlugu ise insanlari bu bilin¢gli hareketlendirmeyi gergeklestirmesini saglayan yetenek
olarak ifade edilir. Yukarida verilen bilgiler 1s18inda bu ¢alismanin amaci bireysel ve takim
sporculariin psikoloji performans stratejilerinin bazi degiskenlere gore incelenmesidir.
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Yontem
Arastirma Modeli

Arastirmada nicel arastirma yontemlerinden betimsel tarama modeli kullanilmistir. “Betimsel
tarama, bir degiskene iliskin sayisal degerlerin toplanmasi, betimlenmesi ve sunulmasina
olanak saglayan istatistiksel islemlerdir (Biiyiikoztiirk ve ark., 2014).” Arastirma modeli Sekil
1’de sunulmustur.

1. Brans Psikolojik
2. Milli Durum Performans
3. Spor Yapma Yili Stratejiler

Sekil 1. Arastirmanin Modeli

Arastirma Grubu

Aragtirma grubunu Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde dgrenim gdéren farkli spor
branglarinda faal olarak spor yasamina devam eden 60’1 kadin (%35,5), (Yya§=18,72ﬂ:3,46)
109’u erkek (%52,8), (Yyas=19,28i4,98) olmak iizere toplam 169 sporcu goniillii olarak
katilmastir.

Veri Toplama Araclan
Kisisel Bilgi Formu

Arastirma kapsamina alinan sporcularin cinsiyet, yas, milli durum ve spor deneyimiyle ilgili
demografik bilgilerini i¢eren sorulardan olusmaktadir.

Psikolojik Performans Stratejileri Olcegi

Thomas ve ark., (1999) tarafindan gelistirilen TOPS 6lgegi Migoogullar1 (2017) tarafindan
Tiirkgeye gegerligi ve giivenirligi yapilmistir. Olgegin Orijinal hali 64 madde seklindedir
ancak faktor analizi sonucunda 6lgek 60 maddeye diisiiriilmiistiir. Olgek iki boliimden
olusmakta ve her béliimiin kendi iginde 8 alt boyutu yer almaktadir. Olgegin, 30 madde olan
miisabaka boliimii i¢inde; harekete ge¢gme, otomatiklik, duygusal kontrol, hedef belirleme,
imgeleme, gevseme, kendi kendine konusma ve negatif diisiinme alt boyutlar1 yer alirken 30
madde olan antrenman boliimii i¢inde ise: harekete gegme, otomatiklik, duygusal kontrol,
hedef belirleme, imgeleme, gevseme, kendi kendine konusma ve dikkat kontrol alt boyutlari
bulunmaktadir. Olgek 5°li likert tipi seklindedir. Her alt boyut 4 maddeden olusurken
otomatiklik alt boyutu hem miisabaka hem antrenman boyutunda 2 maddeyi igermektedir
Uyarlama ¢alismasinda 6l¢egin Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisi ,88 olarak tespit edilmistir
(Migoogullari, 2017). Bu g¢alismada ise dlgegin tamami igin Cronbach Alpha katsayisi ,85
olarak tespit edilmistir.

Verilerin Coziimlenmesi ve Yorumlanmasi

Arastirmada ilk olarak analizlerin uygunlugu ve varsayimlarin kontrolii i¢in bos verilerin ve ug
deger analizlerin degerlendirilmesi yapilmistir. Bu islemler sonucunda, hatali ve eksik
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dolduran 9 kisinin ve Mahalanobis uzaklig1 goz oniinde bulundurularak u¢ degerler analizi
sonucunda ise 4 kisinin verileri analiz dis1 birakilarak kalan 169 kisinin verileri iizerinden
analizler yapilmistir.

Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini saptamak amaciyla carpiklik basiklik
degerlerine bakilmis ve verilerin normal dagilimi1 gosterdigi tespit edilmistir (Tabachnick ve
Fidell, 2013). Bu kapsamda psikolojik performans stratejilerinin brans ve milli durum
degiskenlerine gore farklilasip farklilasmadigini  belirlemek i¢in  verilere T-Testi
uygulanmistir. Spor yapma yili degiskenleri ile envanterden elde edilen puanlar arasindaki
iliskiyi belirlemek i¢in pearson ise korelasyon analizi kullanilmistir.

Bulgular

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Psikolojik Performans Stratejilerinin Brang
Degiskenine Gore T-Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Brans N O Ss f t df p

Hedef Bireysel 72 14,194 1,925 128 1,951 167 ,053
Takim 97 13,628 1,816

Gevseme Bireysel 72 15,180 | 2,585 1,143 775 167 ,440
Takim 97 15,525 | 3,055

Negatif Diisiinme Bireysel 72 14,333 | 2,034 1,694 2,808 167 ,006*
Takim 97 15,299 | 2,332

Otomatiklik Bireysel 72 5,763 1,496 2,072 1,511 167 ,133
Takim 97 6,154 1,775

Imgeleme Bireysel 72 16,277 | 2,819 ,052 2,456 167 ,015*
Takim 97 15,185 | 2,887

Harekete Gegme Bireysel 72 16,500 | 2,716 873 077 167 ,939
Takim 96 16,468 | 2,512

Kendinle konusma | Bireysel 72 15,722 | 2,979 479 1,025 167 ,307
Takim 97 15,226 | 3,199

Duygusal Kontrol | Bireysel 71 15,098 | 3,176 172 227 167 ,820
Takim 97 14,979 3,482

Tablo 1°de Sporcularin psikolojik performans stratejilerinin brans degiskenine gore
incelendiginde, hedef (tue7y= 1,951, p>.05), gevseme (t167)= 1,143, p>.05), otomatiklik (te7)=
1,511, p>.05), harekete gegme (te7y= ,077, p>.05), kendinle konusma (tue7y= 1,025, p>.05),
duygusal kontrol (tue7)=,227, p>.05), alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Negatif diisiinme (t67)= 2,808, p>.05), imgeleme (t67)= 2,456,
p>.05), alt boyutlarinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir.
Ortalamalar dikkate alindiginda; negatif diisiinme alt boyutunda takim sporcularin bireysel
sporculara oranla daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu, imgeleme alt boyutunda ise bireysel
sporcularin takim sporcularina oranla daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir.
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Tablo 2. Arastirmaya Katilan Sporcularin Psikolojik Performans Stratejilerinin Milli
Durum Degiskenine Gore T-Testi Sonuclari

Alt Boyutlar ~ Milli Durum N 0 Ss f t df p

Hedef Evet 72 14,403 | 1,801 ,194 2,682 167 ,008*
Hayir 97 13,598 | 1,867

Gevseme Evet 72 15,649 | 2,695 ,048 ,876 167 ,382
Hay1r 97 15,241 | 2,944

Negatif Diisiinme Evet 72 14,421 | 2,145 ,279 1,934 167 ,055
Hayir 97 15,125 | 2,282

Otomatiklik Evet 72 5,912 1,442 | 2,396 421 167 ,675
Hayir 97 6,026 1,778

Imgeleme Evet 72 16,614 | 2,328 | 3,585 3,160 167 ,002*
Hayir 97 15,160 | 3,047

Harekete Gecme Evet 72 16,660 | 2,466 ,039 ,630 167 ,530
Hayir 96 16,392 | 2,662

Kendinle konusma | Evet 12 16,280 2,540 | 4,400 2,555 167 ,011*
Hayir 97 15,008 | 3,289

Duygusal Kontrol | Evet 71 15,267 | 3,585 ,981 ,651 167 ,516
Hayir 97 14,910 3,231

Tablo 2°de Sporcularin psikolojik performans stratejilerinin milli durum degiskenine gore
incelendiginde, gevseme (tusn= ,876, p>.05), negatif disinme (tuery= 1,934, p>.05),
otomatiklik (twe7)= ,421, p>.05), harekete gegme (t(167)= ,630, p>.05), duygusal kontrol (tie7)=
,651, p>.05), alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit
edilmistir. Hedef (twe7)= 2,682, p>.05), imgeleme (twe7= 3,160, p>.05), kendinle konusma
(tesny= 2,555, p>.05), alt boyutlarinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi
tespit edilmistir. Ortalamalar dikkate alindiginda; bu alt boyutlarda (hedef, imgeleme, kendinle
konusma) milli sporcularin milli olmayan sporculara oranla daha yiiksek ortalamaya sahip
oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Arastirmaya Katilan Sporcularin Psikolojik Performans Stratejilerinin Spor

Yapma Y1l Degiskenine Gore Pearson-Korelasyon Analiz Sonuglar:

Negatif Harekete | Kendinle Duygusal
n=169 Hedef | Gevseme | Diisiinme | Otomatiklik | imgeleme [ Gecme konusma Kontrol
Spor | r ,066 ,122 ,008 ,022 ,001 ,113 ,072 ,150
Yih |p ,396 ,114 ,916 778 ,989 ,146 ,352 ,052

Tablo 3’te Sporcularin psikolojik performans stratejilerinin spor yapma yili degiskenine gore
incelendiginde, hedef (r=,066; p>.05), gevseme (r=,122; p>.05), negatif diisiinme (r=,008;
p>.05), otomatiklik (r=,022; p>.05), imgeleme (r=,001; p>.05), harekete ge¢me (r=,113;
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p>.05), kendinle konusma (r=,072; p>.05), duygusal kontrol (r=,150; p>.05), alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadig1 tespit edilmistir.

Tartisma-Sonug¢

Sportif miisabakalarda sporcularin basarili bir performans gosterebilmeleri i¢in ugrastiklar
spor dali ile ilgili yeterli fiziksel yapi, beceri, yetenek, teknik, taktik, strateji vb. olgularla
beraber psikolojik agidan iyi olma haline de ihtiyaglar1 vardir. Psikolojik olarak saglikli bir
yaptya sahip olmayan/olamayan bir sporcunun miisabaka esnasinda yeterince glidiilenmesi ve
basar1 gostermesi beklenemez. Ozellikle iist diizey performans sporu (elit sporu/sporcu) ile
ugrasan sporcularin ilgili spor bransini kendilerine meslek edindiklerinden ve bu isten maddi
kazang elde ettiklerinden basarili  olamamalart durumunda takimlarina fayda
saglayamayacaklardir. Ve bu durumda belki de istenmeyen sporcu konumuna bile
gelebileceklerdir. Bu agidan bir sporcunun her yoniiyle yani hem fiziksel, hem psikolojik hem
de diger etkenler (yetenek, beceri, teknik, taktik, oyun stratejisi ve bilgisi) ile beraber yeterli
diizeyde olmas1 gerekmektedir (Erdogan ve ark. 2014, 195).

Duygusal agidan rahat olan bir sporcunun/sporcularin gerek antrenmanlarda gerekse
miisabakalarda iyi olmasi, kendisinden istenilen performansi gostermeleri beklenebilir. Bu
durum onlarin misabakalar1 kazanmalari agisindan onemli bir etken olabilecegi gibi
antrendriin, teknik adamin, yoneticilerin giiven ve takdirlerini kazanmalarin1 da saglayacaktir.
Bilhassa antrendrlerin giivenini kazanan sporcularin digerlerine gore daha basarili olmalar1 s6z
konusudur. Diger agidan bir sporcu her ne kadar fiziksel olarak yaptig1 spor dalina uygun bir
yapida olsa da, duygusal olarak iyi olmazsa antrendrlerinden destek goremeyecegi gibi bir
bocalama durumu yasamasi olasidir. Bu durumda hata yapmasi ve basarisiz olmasi da
beklenebilmektedir. Psikolojik ac¢idan iyi olmayan bir sporcu bu olumsuzluklarin yaninda
cevresiyle iletisim sorunu da yasayacaktir. Tiim bunlar sporcunun performansini olumsuz
etkileyecegi gibi basarisizligl ve takim i¢i verimsizligi de beraberinde getirecektir.

Psikolojik etmenlerin sporcu performansina olan etkisini bir¢ok arastirmaci incelemistir. Cox
(1998) spor psikolojisini, psikoloji prensiplerinin spor ortamindaki uygulamalarini
arastirmigtir. Bu uygulamalar igerisinde psikolojik beceri antrenmanlari, gevseme,
motivasyonu siirdlirme, stres yonetimi, hedef belirleme, imgeleme, 6zgiiveni artirma, dikkat
ve konsantrasyon yoOnetimi, diisiince kontrolleri gibi becerileri gelistirmek i¢in antrenman
planlar1 ve programlar1 yer almaktadir. Altintag ve Akalan (2008), zihinsel antrenmanin spor
pikolojisindeki  Onemine deginmistir. Sporcularin  duygusal, zihinsel, davranigsal
gelisimlerinde ve problemlerin ¢6ziimiinde kullanilan zihinsel antrenmanin, etkili bir arag
oldugunu belirtmektedir. Diger bir arastirmada ozellikle iist diizey sporcularda psikolojik
performansi iyit olan bir sporcunun diger sporculara gore fiziksel olarak daha dayanikli
olacagini ifade eden Cox (2012), psikolojik performansin sporcular i¢in 6nemine deginmistir.
Bagka bir calismada ise, hentbol antrendrlerine gore sporcularin performansini psikolojik
yonden etkileyen faktorlerin; antrenmanin yeri, antrendr, antrenman metodlar1 ve ekipmanlari,
sosyo-ekonomik durum, beden dili, uyarilmishk diizeyi, rakip, seyirci, aile, arkadas, egitim
durumu, hakem, konsantrasyon, kisilik, iletisim, motivasyon, mola, psikolojik antrenmanlar
oldugu tespit edilmistir (Erdogan ve ark. 2014).

Arastirmada bulgulardan hareketle; katilimc1 sporcularin psikolojik performans stratejilerinin
brang degiskenine gore test sonuclarina bakildiginda; hedef, gevseme, otomatiklik, harekete
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geeme, kendinle konusma ve duygusal konusma faktorleri agisindan herhangi bir anlamli
farklilik goriilmezken; negatif diistinme ve imgeleme boyutlarinda anlamli farkliliklar oldugu
tespit edilmistir. Buna gore negatif diisiinme alt boyutu sonuglari incelendiginde takim
sporuyla ugrasan sporcularin puanlarinin bireysel sporla ugrasan sporculara gore yiiksek
oldugu goriilmektedir. Diger acidan imgeleme alt boyutunda ise; bireysel sporla ugrasan
sporcularin puanlarinin takim sporu ile ugrasan sporculara gore yiiksek oldugu goriilmektedir.

Imgeleme olay1 zihinde canlandirma, gérsellestirme ya da zihinsel prova olarak bilinmektedir.
Sporcularin fiziksel antrenmanlarinin yaninda zihinsel antrenmanlardan da yararlanmalari
gerektigini ifade eden Altintas ve Akalin (2008), zihinsel antrenmanlarin zihinsel uygulama ve
zihinsel hazirlik olarak iki sekilde alindigin1 vurgulamaktadir. Ozellikle sporcularda zihinsel
uygulamada; zihinsel imgelemenin beyinde gorsel olarak canlandirilmasi seklinde
belirtilmektedir (Altintas ve Akalin 2008,40). Baykose (2014) arastirmasinda sporcularin
psikolojik performans alt boyutlarindan kendinle konusma ve imgeleme diizeylerinin optimal
performans duygu durumlarinin 6nemli beliryiciler oldugunu ifade etmektedir. Yazar ayrica
baska bir arastirmasinda (2017), sporcularin motivasyonel kendinle konusma diizeyleri
arttikca zihinsel dayanikliliga iligkin giiven diizeyinin artacagini belirtmektedir. Giivendi ark.
(2018) calismalarinda Amerikan futbolu sporcularinin psikolojik performans stratejileri
puanlarinin arttik¢a sporcularin karar vermede 6z saygi ve dikkatli karar verme puanlarinin
arttigin1 belirtmektedir. Sporcularin duygularin1 kontrol edebilmesi, olumlu diisiinebilmesi,
imgeleme ile harekete gegme psikolojik performans stratejileri puanlari arttik¢a disa doniiklitk
puanlarinin da arttigin1 vurgulamaktadir (Giivendi ve ark. 2018). Arastirmalarda da goriildigi
gibi sporcunun performanst agisindan sporda imgeleme olayr arttikga diger psikolojik
durumlarin da olumlu yonde seyir gosterdigi goriilmektedir. Calismamizda bireysel
sporcularda imgeleme puanlar1 yliksek goriilmektedir. Bireysel sporcular gerek
antrenmanlarda gerekse miisabakalarda rakiple bire bir miicadele etmektedir. Dolayisiyla her
tiirlii hamle ve miidahale ile kendileri kars1 karsiya kalmaktadirlar. Bu durumda her pozisyona
kendileri karar vermek zorunda olduklarindan miidahale 6ncesi olayr zihinlerinde canlandirip
imgeleme yapmalari olasidir, denilebilir.

Arastirmada tablo 2’de ortalamalar dikkate alindiginda hedef, imgeleme, kendinle konusma
milli sporcularin milli olmayan sporculara oranla daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu
goriilmektedir. Giivendi ve ark. (2019), calismasinda Amerikan futbolu sporcularinin mevkiye
gore (8 hafta siireyle verilen psikolojik performans egitimi sonunda) miisabaka boyutunda
kendi kendine konusma, imgeleme ve harekete gecme ile hiicum oyuncularmin lehine;
antrenman boyutunda kendi kendine konusma, hedef belirleme ve gevseme ile hiicum
oyuncularinin lehine anlamli farklilik tespit edildigini vurgulamaktadir. Yildirim ve Sunay
(2009), calismalarinda performans tenisi yapan sporcularin tenise baglama nedenleri ve
beklentileri arasinda milli sporcu olma isteginin énemli bir etken oldugunu vurgulamaktadir.
Milli takim sporcusu olma isteginin spora baslamada etkisinin ¢ok fazla oldugunu ayrica
sporcularin milli takim sporcusu olarak milli formay: tasiyarak iilkesini uluslararasi
miisabakalarda temsil etmek istediklerini belirtmektedir. Altintas ve ark. (2013),
aragtirmasinda sporcularin giidiilenme diizeylerinin optimal performans duygu durumlari
tizerinde etkili oldugunu bildirmektedir. Bu aragtirmalarin ¢alismamizla benzerlik gosterdigi
goriilmektedir. Diger bir acidan Gilirer ve ark. (2018) ise, doga sporu (dagcilik, yamag
parasiitii, kaya tirmanisi, doga yiirliylisii)) degiskenine psikolojik performans arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigini belirtmektedir. Bu durum c¢alismamizla
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celigse de arastirmadaki tiim O6rneklem grubunun psikolojik performans degerlerinin birbirine
yakin oldugu ifade edilmektedir (Gtirer ve ark. 2018).

Sporcularin  psikolojik performans stratejilerinin spor yapma yili degiskenine gore
incelendiginde (tablo 3), hedef, gevseme, negatif diisiinme, otomatiklik, imgeleme, harekete
geeme, kendinle konusma, duygusal kontrol alt boyutlarinda pozitif yonde diisiikk diizeyde
istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadig1 tespit edilmistir. Erdogan ve Karatag (2019)
arastirmasinda sporcularin siddet diizeyleri ile psikolojik durum alt boyutlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli iliski bulundugunu ve buna gore kadin sporcularin siddet diizeyi ile
psikolojik durum alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii orta diizeyde iliski oldugunu
belirtmektedir. Sporcularin bilgisayar oyun bagimliligi ile psikolojik performanslari arasinda
iliski olup/olmadig1 iizerine arastirma yapan Bedir ve ark. (2019), katilimec1 sporcularin
psikolojik beceri ve alt boyutlar1 toplam puanlari ile oyun bagimlilig1 arasinda negatif yonlii
anlamli bir iliski oldugunu belirtmektedir (Bedir ve ark. 2019). Ayrica bilgisayar oyun
bagimliliginin  sporcularin  hedef belirleme becerisini anlamli diizeyde yordadigini
vurgulamaktadir. Giirer ve ark. (2018) arastirmasinda doga sporlariyla ugrasan sporcularda
psikolojik etmenlerin sportif performansa dnemli derecede etki ettigini belirtmektedir. Ayrica
sporcular icin psikolojik yeterligin kisisel bir 06zellik oldugunu; sporcunun psikolojik
gelisimine karar verme ve risk alma gibi faktorlerle beraber katki sagladigin1 vurgulamaktadir
(Gtirer ve ark. 2018). Arastirmalarda genelde performansla psikolojik etkenlerin iligkili oldugu
sonuclar goriilmektedir. Zihinsel antrenmanin fiziksel antrenmanla birlikte kullanilmasi
sonucunda en iyi verimin alindigi bir gergektir. Onemli olan zihinsel antrenmanin
uygulanmasindan Once, sporcularin bireysel farkliliklarinin ortaya konulmasi ve ihtiyag
duyulan planinin yapilmast gerektigini ifade eden Altintag ve Akalan (2008) gore, zihinsel
antrenman, yapilan sporun ve sporcunun niteliklerine gore c¢esitli stratejiler icermektedir.
Bilhassa sporcunun bireysel farkliliklart ve ihtiyaglari g6z Oniinde bulundurularak kendine
giiven, gevseme, motivasyon, hedef belirleme ve konsantrasyon g¢alismalart gibi stratejiler
uygulanmaktadir. (Altintas ve Akalin 2008,40). Spor/sporcu performansi 6zellikle oyunda elde
edilen olumsuz sonuglar, sporcunun bedeni, baskalariyla kurdugu iliski ve dogal ortamdaki
duygu ve diistinceler tarafindan belirlenir. Spor performansi ancak bu iligkilerde daha iyi
anlagilabilir (Altintag ve ark. 2009). Bir sporcunun sportif performansinin artmasini saglamak
cesitli degiskenlere (antrenman, beslenme, zihinsel ve duygusal gelisim) baglidir. Sporcudan
beklenen diizeyde basarinin elde edilmesi i¢in bu etkenlerin iyilestirilmesi ve sporcuya
kazandirilmasi gerekir.
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