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III

ÖN SÖZ

Spor bilimlerinde ağırlıklı olarak fiziksel konulara vurgu yapılmasına rağ-
men, sportif performansın yalnızca fiziksel özelliklerden değil, aynı zamanda 
psikolojik faktörlerden de etkilendiği yaygın olarak kabul edilmektedir. Ben-
zer fiziksel özellikler ve antrenman geçmişine sahip olan sporcuların spor 
kariyerlerinde aynı başarıyı gösteremediğine defalarca tanık olmuşuzdur. 
Bu bağlamda sporcuların performanslarında psikolojik faktörlerin etkililiği 
dikkat çekmektedir. Bazı sporcular baskı altında daha iyi performans göste-
rir, stratejileri daha etkili bir şekilde uygular, zorluklara daha iyi tahammül 
eder, daha yoğun konsantre olur, sportif ortamlarda karşılaştıkları problem-
lere daha yaratıcı çözümler belirler, kendilerini daha çok zorlar, yeni beceriler 
daha hızlı öğrenir veya fiziksel olarak benzer akranlarından daha iyi rekabet 
ederler. Spor tarihi, mükemmellik arayışıyla karşılaştıkları engellere ve zorlu 
koşullara rağmen baskı uygulandığında üstesinden gelen ve güçlü rakipleri 
alt edebilme becerisine sahip olan sporcu ve takım örnekleriyle doludur. Bu 
türden sporcular ve takımlar psikolojik dayanıklılığa sahip olarak tanımlanır-
lar. Ayrıca, yarışmalarda favori gösterilen bir sporcunun veya takımın daha za-
yıf bir rakip karşısında yenik düştüğü durumlara da spor ortamlarında birçok 
kez şahit olmuşuzdur. Beklenmedik başarısızlıklar fiziksel ve çevresel faktör-
lere veya mağlup sporcuların ve takımların sadece kötü şansına bağlı görünse 
de, psikolojik faktörlerin de sportif performans üzerindeki etkisi yadsınamaz.

Bu kitabın ana odağını sportif performansın üzerinde etkili olan psikolojik 
faktörler oluşturmaktadır. Bu kitap spor psikolojisinin ne olduğunu anlamak 
için bir çerçeve çizmektedir. Spor psikolojisinin tanımı, bu kavramın tarihî te-
melleri; hangi profesyonel kuruluşların spor psikolojisi alanında etkin oldu-
ğu, spor psikoloğunun tanımı, rolleri ve nasıl spor psikoloğu olunduğu hak-
kında bilgi verilecektir. Sportif performansta uyarılmışlık, kaygı, stres, gevşe-
me yöntemleri, motivasyon, hedef belirleme ve performans profili, imgeleme, 
takım dinamiklerinin performans üzerindeki etkileri ve spor eğitiminde etkili 
olan psikolojik faktörler hakkında bilinenlerin kısa bir özeti bu kitapta sunul-
maktadır. 

Doç. Dr. Gözde ERSÖZ
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“Sporcular antrenmana yüzde 90 oranında 
fiziksel, yüzde 10 oranında zihinsel olarak 

odaklanmaktadırlar; fakat yarışmaların yüzde 90’ı 
zihinseldir çünkü elit düzeyde sporcuları fiziksel 
olarak ayıran çok az bir durum söz konusudur.”

Elka Graham, Avustralyalı Yüzücü

Kazanımlar
• Spor psikolojisi kavramını tanımlayabilir.
• Spor psikolojisinin ilişkili olduğu bilim dallarını açıklayabilir.
• Spor psikoloğu ve psikolojik performans antrenörünün 

görevlerini, sorumluluklarını ve rollerini kavrayabilir.
• Spor psikoloğunun nasıl bir eğitim alması gerektiğini 

açıklayabilir.
• Dünyada ve ülkemizde spor psikolojisi tarihini anlatabilir.

Başlamadan Önce
Spor, genellikle çeşitli özelleşmiş ve zorlu fiziksel görevleri 
tamamlamak için vücut kaynaklarının kullanılmasını içeren, birincil 
olarak fiziksel bir çaba olarak kabul edilir. Kuşkusuz hız, güç, 
dayanıklılık, koordinasyon, çeviklik, esneklik ve kuvvet gibi fiziksel 
özellikler, kazanmanın ön plana çıktığı sporda çok önemlidir. Spor 
performansında fiziksel bileşenler önem arz ettiği için  kinesiyoloji, 
spor fizyolojisi, hareket ve antrenman bilimi, sporcu beslenmesi 
vb. alanlarda birçok araştırma ve uygulama yapılmaktadır. Spor 
bilimlerinde fiziksel konulara çokça vurgu yapılmasına rağmen, 
spor performansının yalnızca fiziksel özelliklerden değil, aynı 
zamanda psikolojik faktörlerden de etkilendiği yaygın olarak kabul 
edilmektedir. 
Bazı sporcular, benzer fiziksel özelliklere ve antrenman geçmişine 

Ders videosunu izlemek için 
QR kodu taratın.

Birlikte Düşünelim

1.  Spor psikolojisi nedir?

2.  Spor psikolojisi hangi bilim 
dallarıyla ilişkilidir?

3.  Spor psikolojisi ve egzersiz 
psikolojisi arasında ne fark 
vardır?

4.  Nasıl spor psikoloğu ve psi-
kolojik performans antrenörü 
olunur?

5.  Türkiye’deki ve yurt dışındaki 
spor psikolojisi sertifikasyon 
süreci benzer midir?

6.  Spor psikolojisi alanında tarih-
te hangi konular incelenmiştir?

7.  Türkiye’de spor psikolojisi ne 
zaman gelişmeye başlamıştır?

1. SPOR PSİKOLOJİSİNİN TANIMI VE TARİHSEL 
GELİŞİMİ
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1.1. Sportif Performansta Psikolojinin Yeri
Sportif performans fiziksel, teknik, taktiksel ve psikolojik olarak dört boyut-

ta ele alınmaktadır (bk. Şekil 1). Sportif performansın fiziksel yönleri, objektif 
olarak ölçülebilen sporcunun hız, kuvvet ve dayanıklılık gibi özellikleri oluştu-
rurken teknik yönleri, sporcuların faaliyet gösterdikleri branşta temel becerileri 
uygulayabilecekleri yeterlikleridir. Örneğin, tenis branşında forehand vuruş tek-
niği. Sportif performansın taktik kısmı ise planlama ve karar verme gibi beceri-
leri kapsayan stratejik düşünmeyle ilgilidir. Örneğin, basketbolda rakip takımın 
savunma pozisyonlarına göre tasarlanan ve takım tarafından önceden çalışılan 
set hücumları sporun taktiksel yönüdür. Son olarak sporda performansın “psiko-
lojik ve zihinsel” yönü bulunmaktadır (Moran ve Toner, 2017). Sporun psikolojik 
boyutunda, sporcuların öğrenme süreçleri ve motor becerilerini geliştirmek, spor 
ortamlarında stresle başa çıkabilmek, optimum performans için farkındalık dü-
zeyini ayarlayabilmek, dikkat ve konsantrasyon düzeyini arttırmak, takımların 
takım birlikteliğini, dayanışmasını yükseltmek, antrenör-aile-sporcu iletişiminin 
kuvvetlendirmek gibi kavramlar bulunmaktadır. Psikolojik antrenman, bir spor-
cunun fiziksel, teknik ve taktik eğitimleri ile birlikte yürütülen bütünsel eğitim 
sürecinin ayrılmaz bir parçası olmalıdır. Bu iyi eğitimli bir antrenör, psikolojik 
performans antrenörü/spor psikoloğu ve sporcunun ortak çabasıyla başarılır 
(Brewer, 2009).

Şekil No 1: 1.1. Sportif Performansta Psikolojinin Yeri

Dayanıklılık, sürat, 
çeviklik, kuvvet, 

esneklik çalışmaları

Spor branşına yönelik 
hareketlerin teknik 

analizi

Spor branşına yönelik 
hücum ve savunma 

stratejileri geliştirmek

Fiziksel

Psikolojik /Zihinsel

Teknik

Taktiksel

Zihinsel antrenman, 
gevşeme, dikkat ve 

konsantrasyon 
çalışmaları

Şekil 1. Sportif Performansı Bileşenleri
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1.2. Spor Psikolojisinin Tanımı
Psyche “ruh” ve logos “bilim” terimlerinin birleşiminden meydana gelen 

psikoloji; insan ve hayvan davranışlarını ve bilişsel süreçlerini inceleyen bilim 
dalı olarak tanımlanmaktadır. Psikoloji bilimi kendi içinde klinik psikoloji, sos-
yal psikoloji, endüstri psikolojisi, gelişimsel psikoloji, bilişsel psikoloji, evrimsel 
psikoloji, eğitim psikolojisi, spor ve egzersiz psikolojisi vb. dallara ayrılmaktadır 
(Morgan, 2010). Bu kitap kapsamında psikoloji biliminin ele aldığı konuları spor 
ortamlarında inceleyen spor psikolojisi bilimsel alanı içinde ele alınan temel ko-
nuların bazılarına yer verilecektir. Spor psikolojisi tanımına geçmeden önce konu-
nun daha iyi anlaşılması açısından spor ve egzersiz kavramlarının anlamlarına ve 
spor psikoloji ile egzersiz psikoloji arasındaki farka yer vermek yerinde olacaktır.

Spor, belli kurallara ve tekniklere uyularak yapılan, bedensel gelişmeye ya-
rarlı, eğlenmek ve yarışmak amacı da bulunan beden hareketlerinin tümünün 
ortak adı olarak tanımlanırken; egzersiz, sıklığı, süresi ve şiddeti belli olan 
planlanmış, yapılandırılmış ve tekrar edilmesi gereken fiziksel aktiviteler olarak 
ifade edilmektedir. Spor psikolojisinde spor ortamlarında performans odaklı bir 
yaklaşımla sporcular, antrenörler, aile gibi sporun ajanları incelenirken; egzersiz 
psikolojisinde egzersiz ortamlarında yaşam kalitesi ve psikolojik iyi oluşu arttır-
mak odaklı bir yaklaşımla egzersiz katılımcıları, fitness danışmanları gibi egzer-
siz ajanları ele alınır. Bu kitapta spor psikoloji perspektifinden yarışma, rekabe-
tin, performansın ön plana çıktığı ortamlarda psikolojik süreçler ele alınacaktır 
(Shaw, Gorely ve Corban, 2005).

Spor psikolojisinin tanımlarını literatürde incelediğimizde bazı tanımların 
spor bilimini, bazılarının ise psikoloji bilimini vurguladığını göreceksiniz. Bu tu-
tarsızlığın nedeni, spor psikolojisinin hem kinesiyoloji hem de psikolojinin teorik 
ve metodolojik etkileriyle şekillenmiş olmasıdır (Vealey, 2006). Bununla birlikte, 
spor psikolojisindeki araştırma ve uygulamaların çoğu, genel olarak psikoloji ala-
nında geliştirilen teorik perspektifin hâkimiyetindedir. Spor psikolojisinin tanım-
larına şöyle bir göz atacak olursak:

Cox (2007) “psikoloji biliminin ilkelerinin spor veya egzersiz ortamına uygula-
masını içeren bir alan” olarak tanımlarken Gill ve Williams (2008) “spor ortamında 
sporcuların davranışlarını bilimsel olarak ele alan bilim dalı” olarak ifade etmiş-
lerdir. Spor ve egzersiz psikolojisi alanında uluslararası organizasyonlar da farklı 
tanımlar ortaya koymuşlardır. Uluslararası Spor Psikologları Derneği (ISSP) spor 
ve egzersiz psikolojisini “spor, rekreasyon, beden eğitimi, egzersiz, sağlık ve fizik-
sel aktivitenin psikolojik boyutunu açıklayan kavram” olarak tanımlarken Amerika 
Psikologlar Birliği (APA) “spor, egzersiz ve diğer fiziksel etkinliklere katılım ve per-
formans ile ilişkili psikolojik faktörlerin bilimsel olarak ele alınması” olarak ifade 
etmektedir (Akt. Aşçı, 2017). Özetle; spor psikolojisi, psikolojik, duygusal ve zihin-
sel faktörlerin spor performansı üzerindeki etkisinin ve spora katılımın psikolojik, 
duygusal ve zihinsel faktörler üzerindeki etkisinin incelenmesidir (Weinberg ve 
Gould, 2018).

Okuma Önerisi
Özerkan, K. N. (2004). Spor Psi-
kolojisine Giriş. Ankara: Nobel 
Yayınları.
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Çizim 1

Spor Psikolojisinin Temel Soruları

Psikoloji sportif performansı nasıl etkiler?

Spor yapmak psikolojiyi nasıl etkiler?

Resim 1. Spor Psikolojisinin Temel Soruları

Şekil No 2: 1.2. Spor Psikolojisinin Tanımı

Spor ve Egzersiz Psikolojisi

Sporda ve egzersizde psikoloji 
kuramlarının ve ilkelerini 

uygulandığı psikolojinin bir alt 
alanıdır.

PSİKOLOJİ PERSPEKTİFİNDEN

Motor Davranış

Motor Gelişim

Gelişim 
psikolojisine 
odaklanarak, 
bebeklikten 
yetişkinliğe 
kadar olan 

süreçte hareket 
gelişimini 

inceler.

İnsan 
performansını, 

duruşunu, 
hareketini ve bu 

iç süreçleri 
kontrol eden 

mekanizmaları 
inceleyen 

çalışma alanıdır.

Bireyin kendi 
deneyimlerinin 
sonucu olan, 

kalıcı performans 
değişimlerini 
ortaya çıkaran 

içsel süreçlerini 
inceler.

Motor Kontrol Motor Öğrenme

Motor davranış, içsel süreçlerin sonucunda, göreceli 
olarak performansta meydana gelen kalıcı davranışı 

inceleyen çalışma alanıdır.

SPOR BİLİMLERİ PERSPEKTİFİNDEN

Şekil 2. Spor Bilimlerinin Psikolojik Boyutları

(Akt.Kirazcı ve Aşçı, 2017)
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1.3. Spor Psikolojisi ve Performans Psikolojisi
Spor psikolojisi ve performans psikolojisi, çok çeşitli uygulamaları ve araştır-

ma alanlarını kapsayan birbiriyle ilişkili terimlerdir. Spor psikolojisi spor ortam-
larında performansın psikolojik yönlerine ilgilenirken; performans psikolojisi iş, 
sahne sanatları, tıp ve silahlı kuvvetler gibi spor dışı alanlarda performansı geliş-
tirmeye odaklanır. Bazıları, spor psikolojisini, bir şemsiye terim olarak görülen 
performans psikolojisinin bir alt uzmanlığı olduğunu öne sürmüştür. Son yıllarda 
spor psikolojisi alanında geliştirilen yüksek performanslı stratejiler, teknikler ve 
beceriler spor dışı alanlarda performansı arttırmak amacıyla olumlu sonuçlarla 
uygulanmıştır. İnsanlar hayatlarında iş yerinde, okulda iyi performans göstermek 
ister, aile rollerini en iyi şekilde yerine getirmek ve yaşam koşullarına uyum sağla-
mak isterler. Bu nedenle, spor psikolojisi ve performans psikolojisi uygulayıcıları 
ve araştırmacıları performansı en üst düzeye çıkartmak için ihtiyaç duyulan psi-
kolojik faktörleri ortaya koyar ve aralarındaki ilişkiyi anlamaya çalışırlar (Coppel, 
2020).

1.4. Spor Psikoloğu ve Psikolojik Performans Antrenörü 
Neler Yapar?

Spor psikolojisi, psikoloji ilkelerinin spor ortamlarında uygulandığı bir bi-
limdir. Bu ilkeler genellikle sportif performansı artırmak için uygulanır. Bununla 
birlikte, idealist bir spor psikoloğu ve psikolojik performans antrenörü, perfor-
mans geliştirmeden çok daha fazlasıyla ilgilenir ve sporu insanın sosyal psikolo-
jik yönlerinin geliştirilmesinde aracı olarak görür. “Her ne pahasına olursa olsun 
kazan!” tutumu, idealist bir spor psikolojisi alanındaki uygulamacıların hedefle-
riyle örtüşmez. Spor psikoloğu ve psikolojik performans antrenörü, her sporcu-
nun potansiyeline ulaşmasına yardımcı olmakla sorumludur. Genç bir sporcu-
nun kendini kontrol etmesi ve kendine güvenmesine yardımcı olduğunuzda, bu 
durumun onun performansına olumlu olarak yansıma ihtimali yüksektir. Ayrıca 
sporcu maçta kazanmasa bile iyi bir performans gösterebilir ve bu durum sporcu-
nun içsel motivasyonu olumlu yansıyabilir. Avrupa Spor Psikolojisi Federasyonu 
(FEBSAC) spor psikolojisi alanında çalışanlar için birbiri ile ilişkili üç farklı görev 
tanımı yapmıştır: Araştırmacı, eğitimci ve uygulamacı (Tiryaki, 2000; Aşçı, 2017).

İpucu 
Sporda Motivasyon konusuna  
5. bölümde yer verilecektir.



6 Şekil No 3: 1.4.Spor Psikoloğu ve Psikolojik Performans Antrenörü Neler Yapar?

EĞİTİCİ SPOR PSİKOLOĞU, 
psikolojik beceri antrenmanları, 

gevşeme çalışmaları, hedef 
belirleme, dikkat ve konsantrasyon 
çalışmaları, zihinsel antrenman gibi 

konularda sporcu ve antrenörlere 
yardımcı olur. Spor bilimleri ve 

psikoloji eğitimi almış kişiler eğitici 
spor psikoloğu olabilirler.

KLİNİK SPOR PSİKOLOĞU, 
sporcuların yaşadıkları 

depresyon, intihar, yeme 
bozukluğu, kişilik problemleri 
gibi klinik problemleri ele alır.

ARAŞTIRMACI ROLÜ
Araştırmacı spor psikoloğu, 

genellikle üniversite ve 
araştırma merkezlerinde 
çalışan araştırmacı spor 

psikologları alanda araştırma 
yaparak, bilginin artmasına 

katkıda bulunur.

EĞİTİMCİ ROLÜ
Eğitimci spor psikoloğu, spor 

psikolojisi ile ilgili bilgileri 
sporculara, yöneticilere, 
antrenörlere aktarır ve 

üniversitelerde spor psikolojisi 
ile ilgili derslere girerler.

UYGULAMACI (DANIŞMAN) 
ROLÜ

Uygulamacı (danışman) spor 
psikoloğu, sporcunun ve 

takımın performansını 
arttırmak için psikolojik 

uygulamalar yapar. 
Uygulamacı spor psikoloğu, 
eğitici ve klinik olarak iki rol 

üstlenir.

Şekil 3. Spor Psikolojisi Alanında Çalışanlar İçin Görev Tanımları

Şekil No 4: 1.4.Spor Psikoloğu ve Psikolojik Performans Antrenörü Neler Yapar?

Psikoloji Bilgisi
Kişilik

Deneysel
Gelişimsel

Klinik
Danışmanlık

Normal olmayan 
davranışlar

Spor Bilimleri Bilgisi
Spor fizyolojisi
Biyomekanik

Spor sosyolojisi
Spor hekimliği
Motor gelişim

Motor öğrenme ve 
kontrol

Şekil 4: Spor Bilimi ve Psikoloji Alanındaki Bilginin Spor Psikolojisi ile İlişkisi

(Weinberg ve Gould, 2018).
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1.5. Spor Psikolojisi Alanında Sertifika Süreci
Tarihsel olarak spor psikolojisi beden eğitimi ve spor alanında bir disiplin 

olarak ortaya çıkmıştır ancak son yıllarda psikoloji ve psikolojik danışmanlık ve 
rehberlik alanında eğitim alan bireyler arasında spor psikolojisi alanı ciddi bir 
ilgi görmeye başlamıştır. Bu durum, alanda uygulamalı çalışmak isteyen spor 
psikologları arasında kimlerin kendilerini “spor psikoloğu” veya “psikolojik per-
formans antrenörü” olarak adlandırabileceğine ve sporculara danışmanlık yap-
maya yetkili oldukları konusunu gündeme getirmiştir. Bazıları, yalnızca lisanslı 
psikologların kendilerini spor psikologları olarak adlandırmalarına izin verilmesi 
gerektiğini iddia edecek kadar ileri gitmiş ve lisanssız bir “spor psikoloğu” için 
uygun unvanın “psikolojik performans antrenörü” olacağını öne sürmüşlerdir. 
Ancak çoğu, lisanslı psikologlar bile spor psikolojisi alanında uygulamalar yap-
madan önce egzersiz ve spor bilimlerinde önemli bir akademik eğitim almaları 
gerektiği konusunda hemfikirdir (Akt. Cox, 2011).

Spor psikolojisinin profesyonelleşmesi konusuna kısmi bir çözüm Amerika 
Olimpiyat Komitesi (United States Olympic Committee-USOC) tarafından 1983 yı-
lında öne sürülmüş ve 1986 yılında kabul görmüştür. Amerika Olimpiyat Komitesi 
Olimpik sporcularla çalışabilecek spor psikologlarını belirlemek için, onların yet-
kinliğini gösterebileceği klinik/danışmanlık, eğitim ve araştırma spor psikoloğu 
olarak üç rol belirlemiştir. Uygulamalı Spor Psikolojisi Derneği (AASP) ise kimin 
spor psikolojisi hizmetlerini sunmaya yetkili olduğu konusunu bir adım daha ileri 
gitmiş ve bu alanda çalışanların Uygulamalı Spor Psikolojisi Derneği onaylı “Ser-
tifikalı Danışman” unvanının verilmesi için tamamlaması gereken aşamaları orta-
ya koymuştur. Sertifika kriterlerinden bazıları, başvuru sahibinin spor psikolojisi 
ile ilgili bir alanda (örneğin, psikoloji, spor bilimi veya beden eğitimi) yüksek li-
sans veya doktora sahibi olması gerektiği ve bu alanda çok sayıda özel kurs alması 
ve deneyim kazanmış olmasıdır. AASP tarafından benimsenen bu sertifikasyon 
süreci nihai olmayabilir, ancak bir bireyin bir uygulamacı olarak sporda psikolojik 
danışmanlık yapabilmesi ve sertifikalandırılması için psikoloji ve beden eğitimi 
(spor ve egzersiz bilimi) konusunda uzmanlaşmış eğitime ihtiyaç duyduğunu ka-
bul ettiği için doğru bir süreci başlatması açısından önemlidir (Crocker, Scott ve 
Gregg, 2016).

Bu alanda sertifikasyon sürecinin en meşakkatli olduğu ve spor psikolojisi 
alanında donanımlı eğitim için güzel bir örnek İngiliz Psikoloji Derneği (Bri-
tish Psychological Society-BPS) tarafından ortaya konulmuştur. İngiliz Psiko-
loji Derneği spor ve egzersiz psikolojisi alanının kamuda tanınırlığının artması 
sonucu 2004 yılında ‘’Spor ve Egzersiz Psikolojisi Bölümü” oluşturmuş ve 2009 
yılında Sağlık ve Bakım Meslekleri Konseyi (Health and Care Professions Council) 
tarafından geliştirilen mevzuat ile “Spor ve Egzersiz Psikoloğu”, “Spor Psikoloğu” 
ve “Egzersiz Psikoloğu” gibi psikoloji ile ilgili unvanları koruma altına alınmıştır. 
Bu unvanları sadece bu kurumda resmî üyeliği olan uzmanlar kullanabildiği ve 
Sağlık ve Bakım Meslekleri Konseyi’nde kaydı ve üyeliği bulunmayıp yukarıdaki 
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unvanları kullanan kişiler hakkında hukuki süreç başlatılabileceği bilinmektedir. 
İngiliz Psikologlar Derneği tarafından 1 Temmuz 2012 tarihinde “Spor ve Egzersiz 
Psikoloğu” unvanını elde edebilmek için tamamlanması gereken aşamalar ilan 
edilmiştir. Birinci aşamada; spor ve egzersiz bilimleri, egzersiz ve spor psikolo-
jisi veya psikoloji lisans eğitimini bitirmeleri gerekmektedir. Bu süreçte spor ve 
egzersiz bilimleri mezunları bir yıllık psikoloji lisans dönüştürme eğitimini de ta-
mamlamak zorunda oldukları belirtilmiştir. İkinci aşamada; üniversitelerin spor 
ve egzersiz psikolojisi bölümlerinde tezli yüksek lisans programının başarılı bir 
şekilde tamamlanması gerekmektedir. Üçüncü aşamada ise; en az 3 yıllık danış-
manlık eğitimi staj programını içermektedir. Adaylar üçüncü aşamayı başarı ile 
tamamladıklarında, akreditasyon süreçlerini tamamlamış olarak, Sağlık ve Ba-
kım Meslekleri Konseyi’ne kayıtlı Spor ve Egzersiz Psikoloğu olarak çalışma izin-
lerini almış olurlar (Görgülü, 2018).

Mesleki unvan verilmesinde çeşitli şartlar aranmasının yanı sıra ülkelerin 
spor psikolojisi alanındaki derneklere üye olabilmek için bazı şartları yerine getir-
mek gerekmektedir. Örneğin Kanada Spor Psikolojisi Derneği’nin üyelik şartları:

•	 Spor psikolojisi veya ilgili bir alanda yüksek lisans yapmak,
•	 Spor psikolojisi danışmanlığı, kinesiyoloji, hareket ve antrenman, 

psikolojik danışmanlık gibi temel disiplinlerle ilgili çeşitli derslerin 
başarıyla tamamlanması,

•	 Kapsamlı spor psikolojisi danışmanlığı deneyimi,
•	 Sporda uygulamalı deneyim,
•	 Danışman ve danışmanlık yapılan kişiden olumlu geri bildirim alın-

ması (Crocker, Scott ve Gregg, 2016).

Ülkemizde Egzersiz ve Spor Psikolojisi Derneği’nin üyelik şartları ise aşağıda 
belirtilmiştir (http://www.egzersizvesporpsikolojisi.org/kategori/uyelik/):

1.	 Egzersiz ve/veya spor psikolojisi alanında yurt içi veya yurt dışında  
“egzersiz ve/veya spor psikolojisi yüksek lisansı ve/veya doktorası” 
yapmış olmak ve bunu belgelemek ya da

2.	 Spor bilimleri alanında lisansüstü eğitimini yaparak egzersiz ve spor 
psikolojisi alanına özgü tez yapmış olmak ya da

3.	 Egzersiz ve spor psikolojisi alanında bir fakülte veya yüksekokulda 
öğretim elemanı olarak ders vermiş veya veriyor olmak ve bunu belge-
lemek ya da

4.	 Herhangi bir üniversitenin psikoloji, psikolojik danışmanlık ve reh-
berlik alanlarından mezun olanlar ile psikiyatri uzmanları veya spor 
yüksekokulu ya da beden eğitimi öğretmenliği bölümünden mezun 
olanlar karşılıklı olarak tamamlama (psikoloji bölümünden en az 24 

Anahtar Kavram 
Akreditasyon: Resmi olarak tanın-
ma, kabul edilme veya onaylanma 
gerçeği veya bir şeyin resmi olarak 
tanınması, kabul edilmesi veya 
onaylanması eylemi. 
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kredi-saat veya spor okullarından en az 24 kredi-saatlik ders alarak) 
yüksek lisans veya doktorasını yapmış olmak,

5.	 Psikoloji veya psikolojik danışmanlık ve rehberlik bölümlerinden 
mezun ya da psikiyatri alanında uzmanlığa sahip olup millî sporcu 
belgesine sahip olmak.

Ülkemizde ise spor psikolojisi dersi senelerden beri spor bilimleri alanında 
eğitim veren yükseköğretim kurumlarında okutulması ve bu alanda lisansüstü 
eğitim verilmesine rağmen spor ve egzersiz psikoloğu unvanı alabilmenin kural-
ları ve etik standartları henüz belirlenmemiştir. 22.02.1991 tarih ve 20794 sayılı 
Resmî Gazete’ de yayımlanan Spor Genel Müdürlüğü Sözleşmeli Spor Uzmanı ve 
Antrenör Çalıştırılması Hakkında Yönetmelik, ülkemizde spor psikoloğu unvanı 
alabilme şartını “Psikoloji alanında yükseköğrenim görmüş olmak ve spor psiko-
lojisi konusunda yurt içi veya yurt dışında lisansüstü, kurs, araştırma çalışması 
gibi eğitim gördüğünü belgelemek” olarak belirlemiş (https://www.mevzuat.gov.
tr/mevzuat?MevzuatNo=4147&MevzuatTur=7&MevzuatTertip=5) ve Gençlik ve 
Spor Bakanlığı Spor Genel Müdürlüğü (SGM) 2018 yılında 98, 2021 yılında 50 spor 
psikoloğunun devlet kadrosuna alımını yapmıştır. Bu dönemde kadroya alınan 
spor psikoloğu unvanlı kişilerin spor bilimlerinde eğitim alma şartı aranmadan 
işe alımı gerçekleştirilerek spor psikolojisi alanında yukarıda sözü edilen ulusla-
rarası mesleki standartların ötesinde (spor bilimleri konusunda herhangi bir bilgi 
şartı aranmaksızın) sıra dışı bir uygulama gerçekleşmiştir. Spor bilimleri alanın-
da teorik ve pratik bilgisi olmayan bireylerin millî sporculara rehberlik etmesinin 
önü açılmıştır. Bu tür yanlış uygulamaların üstesinden gelebilmek için spor ve 
egzersiz psikolojisi ve psikoloji alanında çalışmalar yapan akademisyenlerin bir 
araya gelerek bu alandaki mesleki ve etik standartları belirlemesi gerekmektedir. 
Ülkemizde Marmara ve Hacettepe üniversiteleri egzersiz ve spor psikolojisi yük-
sek lisans programlarını açarak, uluslararası standartları yakalamaya yaklaşmış-
tır. Bu bölümlerde spor bilimleri, psikoloji ve psikolojik danışmanlık ve rehberlik 
bölümü mezunları yüksek lisans programına alınmakta; spor bilimleri mezunları 
psikoloji; psikoloji ve psikolojik danışmanlık ve rehberlik bölümü mezunları ise 
spor bilimlerinde tamamlayıcı dersler almaktadır. Bu sistem spor psikoloğunun 
yetiştirilmesinde uluslararası standartlara yakındır.

1.6. Spor Psikolojisinin Tarihi
Zihin ve beden arasındaki ilişki, antik çağlardan bu yana insanların dikka-

tini çekmiştir. Ünlü Yunan filozofu Platon, spor psikolojisinin özünü yakalayan 
“Sağlıklı vücutta sağlıklı zihin.” sözünü söylemiştir (Karageorghis ve Terry, 2011). 
Bu söylem aslında bizlere çok yabancı değildir. Ulu önder Mustafa Kemal Atatürk 
“Sağlam kafa sağlam vücutta bulunur.” sözüyle beden ve zihin arasındaki ilişki-
ye değinmiştir. Belki tam olarak spor psikolojisi olarak adlandırılmasa da içerik 
olarak beceri oluşturma, rekabetçi taktikler, duygusal kontrol konularını ele aldığı 
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için, Sun Tzu’nun MÖ 5. yüzyılda yazdığı Savaş Sanatı adlı kitabı da spor psiko-
lojisi konularından izler taşımaktadır (Williams ve Krane, 2015). Spor psikoloji-
sinin bilinen tarihine baktığımızda başlangıcı belirsiz olmakla beraber Viktorya 
Dönemi’nin (1819-1901) spor psikolojisinin gelişmesinde önemli bir yeri olduğuna 
inanılmaktadır. Bu dönemde yayımlanan kültürel yayınlarda spor psikolojisi ile 
alakalı ama bilimsel nitelikte olmayan çok sayıda yazı yayımlanmıştır. Bu yazılar 
sportif özellikler, sportif performansın psikolojik boyutu ve yaş, cinsiyet ve kül-
türün spordaki rolü konularına odaklanmıştır (Akt. Tiryaki, 2000). Spor psikolo-
jisinin tarihine giriş yaptıktan sonra, tarihî gelişiminin daha iyi anlaşılması için 
sistematik bir yol izlemenin daha iyi olacağı düşünülmektedir ve yıllar sınıflandı-
rılarak altı dönemde spor psikolojisinin tarihî gelişimi anlatılmıştır.

1. Dönem: İlk Yıllar (1830–1919)
1830’da Alman bilim insanı Carl Friedrich Koch’un “beden eğitiminin psi-

kolojisi” üzerine bir makale yayımladığı; 1879’da ise Wilhelm Wundt’un Leipzig 
Üniversitesinde beceriyle ilgili deneysel araştırma yürüttüğü görülmektedir (Ka-
rageorghis ve Terry, 2011). 1893’te Edward W. Scripture, Yale Üniversitesinde spo-
run psikolojik olguların anlaşılmasında önemli bir araç olduğunu düşünerek, es-
krimcilerin ve koşucuların reaksiyon zamanı ve hareket eğitimi arasındaki ilişkiyi 
laboratuvar çalışmalarıyla araştırmış ve sporun kişilik gelişimini nasıl etkilediğini 
incelemiştir. Scripture, araştırmalarına beden eğitimi öğretmenleriyle iş birliği ya-
parak devam etmiştir (Weinberg ve Gould, 2018). 1897’de Indiana Üniversitesin-
den bir psikolog olan Dr. Norman Triplett, bisiklet branşında, diğer rakiplerin 
varlığının sporcunun performansını kolaylaştırabileceği konusunda bir araştır-
ma yapmış ve bu araştırmayı yayımlamıştır. Bu çalışma ile Triplett (1897) bisiklet 
branşında ve “sosyal kolaylaştırma (social facilitation)” kavramını ortaya koy-
muştur (Davis, Huss ve Becker, 1995). Triplett ve Scripture, deneysel olarak spor 
psikolojisini ele alırken, bir grup bu alana daha felsefi yaklaşıp, spor ve psikoloji 
ilişkisini sorguladı. Spor ve psikoloji ilişkisini sorgulayanlardan biri, 1900 yılında, 
spor psikolojisi terimi ilk kez ortaya atan modern olimpiyat hareketinin kurucu-
su Fransız Pierre de Coubertin’di. Coubertin, “La Psychologie du Sport” başlıklı 
bir makale yayımladı ve 1937’de ölümüne kadar spor psikolojisi ile ilgili pek çok 
yazı yazdı. Pierre de Coubertin alana çok fazla katkı yapmış olmasına rağmen, bu 
alandaki yazıları ve deneyimlerinin çok azı sistematik ve ilericiydi (Karageorghis 
ve Terry, 2011). Uluslararası Olimpiyat Komitesi Başkanı olarak Coubertin, spor 
psikolojisine odaklanan iki olimpik kongrenin düzenlenmesinde etkili oldu. İlki 
1897’de Le Havre, Fransa’da ve 1913’te İsviçre Lozan’da yapıldı. Spor psikolojisi 
disiplininin daha önce yeni bir spor bilimi dalı olarak tanıtılması Lozan Kongre-
si’nde gerçekleşti. Lozan Kongresi’nde sunulan iki bildiriden biri Paul Rousseau 
tarafından “Şampiyon Bir Sporcunun Zihinsel Durumu” ve diğeri de J. Phillipe 
tarafından “Psikoloji Laboratuvarı’nda Spor Çalışması” başlıklı çalışmalardı (Cro-
cker, Scott ve Gregg, 2016). Spor psikolojisinin ilk yıllarında ağırlıklı olarak, spo-

Norman Triplett (1861-1934). 
Dr. Norman Triplett, 1898'de, 
sosyal psikoloji tarihinin ilk deneyi 
olarak kabul edilen “Sosyal 
Kolaylaştırma” konusunda ilk 
araştırmayı gerçekleştirdi. Triplett, 
bisikletçilerin tek başına binmek 
yerine, bir rakibin varlığında daha 
hızlı bisiklet sürdüklerini fark etti. 
Daha sonra kontrollü bir laboratu-
var deneyinde bu etkiyi araştırdı. 
Çocukları basit bir laboratuvar 
deneyine aldı. Çocuklara tek baş-
larına ve çiftler halinde çalıştıkları 
görevler verdi. Çocukların görevi 
çiftler halinde kendi başlarına 
yaptıklarından daha hızlı gerçek-
leştirdikleri sonucuna vardı.
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run ve motor beceri öğreniminin psikolojik yönlerini keşfetmeye çalışmışlardır. 
Sporcuların reaksiyon zamanını, spor becerilerini nasıl öğrendiklerini ve sporun 
kişilik ve karakter gelişimindeki rolünü incelediler.

2. Dönem: Laboratuvarların ve Psikolojik Testlerin Gelişimi (1920–1938)
Spor psikolojisi tarihindeki bu dönem, Almanya, Japonya, Rusya ve Amerika 

Birleşik Devletleri’nde spor psikolojisi laboratuvarlarının geliştirilmesi ve artan 
psikolojik testlerle karakterize edilmiştir (Weinberg ve Gould, 2018). 1920’lerin 
başında, ilk spor psikolojisi laboratuvarı, Dr. Carl Diem tarafından Almanya’nın 
Berlin kentinde kurulmuştur. 1925’te Piotr Antonovich Roudik Rusya’da, Illinois 
Üniversitesinden Coleman Griffith ise ABD’de spor psikolojisi laboratuvarlarını 
kurdular.

Spor psikolojisi alanına hem kuramsal hem de uygulamalı olarak en erken 
katkıda bulunan figürlerden biri, futbol kalecisi, sprinter, jimnastikçi ve masa te-
nisi sporcusu olan Rus bilim adamı Avksenty Cezarevich Puni’dir. Moskova ve Le-
ningrad’daki fiziksel kültür enstitüleri 1920’lerin başlarında kurulmuştur. 1927’de 
masa tenisi sporunda antrenmanın psikofizyolojik etkilerini inceleyen ilk çalış-
masını gerçekleştirdi (Stambulova, Wrisberg ve Ryba, 2006). Puni’nin sonrasında 
da yazmış olduğu makaleleri, Rusya’da spor psikolojisi alanında yayımlanan ilk 
çalışmalar arasında kabul ediliyor. Garfield ve Bennett (1984), “komünist ülkeler-
de spor alanındaki araştırmalara yapılan kapsamlı yatırımın 1950’lerin başların-
da Sovyet uzay programının bir parçası olarak başladığını” bildirmişlerdir. Rus 
bilim insanları, astronotlara uzaydayken psikofizyolojik süreçleri kontrol etme 
konusunda eski yoga tekniklerinin etkisini araştırdılar. Bu teknikler, kalp atış hı-
zını, vücut sıcaklığını, kas gerginliği ve yer çekimsiz ortamda stresli durumlarda 
duygusal tepkileri yönetmek amacıyla kullanılmakta ve günümüzde kendi kendi-
ni düzenleme veya psişik öz-düzenleme olarak adlandırılmaktadır (Williams ve 
Krane, 2015). Puni, Leningrad’daki Lesgaft Fiziksel Kültür Enstitüsünde lisans ve 
yüksek lisans derecelerini tamamladı ve 87 yaşında (1898–1986) ölene kadar bu 
fakültede görev yaptı. Leningrad’da spor psikolojisi bölümünü kurdu ve Rusya’da 
spor psikolojisi disiplinini oluşturdu. Puni, Leningrad’da yeni Sovyet spor psiko-
lojisi disiplinini geliştirirken, meslektaşı ve rakibi Piotr Antonovich Roudik, Mos-
kova’daki Fiziksel Kültür Enstitüsünün psikoloji bölümünde aynı şeyi yapıyordu 
(Ryba, Stambulova ve Wrisberg, 2005; Stambulova, Wrisberg ve Ryba, 2006). 

ABD’deki ilk spor psikolojisi laboratuvarını kuran Dr. Coleman R. Griffith, 
1923’te Illinois Üniversitesinde spor psikolojisi alanında ilk üniversite düzeyinde-
ki dersleri yürüttü ve profesyonel bir spor takımı olan Chicago Cubs beyzbol takı-
mında spor psikoloğu olarak üç sezon görev yaptı. Dr. Griffith öncü çabalarından 
dolayı, Amerika Birleşik Devletleri’ndeki spor psikolojisi biliminin babası olarak 
kabul edilir. Uzun bir süre boyunca Griffith, reaksiyon zamanı, psikomotor beceri-
lerin doğası, motor öğrenme ve kişilik konuları ile sportif performans arasındaki 
ilişkiyi inceledi ve psikofizyolojik deneyler yaptı. Griffith’in Illinois Üniversitesin-
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deki çalışmalarının bir sonucu olarak 1926 yılında Antrenörlük Psikolojisi (Ps-
ychology of Coaching) ve 1928 yılında Sporcu Psikolojisi (The Psychology of 
Athletics) başlıklı bu alanda yeni ufuklar açan iki farklı spor psikolojisi kitabı ya-
yımladı. 1930’da Büyük Buhran’ın başlamasıyla Griffith psikoloji laboratuvarın-
da araştırmalarına devam edemedi ve 1932’de bu laboratuvar kapatıldı. Bu süre 
zarfında psikologlar sporcuları test etmeye, reaksiyon zamanı, konsantrasyon, 
kişilik ve saldırganlık gibi konuları araştırmaya başladılar.

3. Dönem: Geleceğe Hazırlık (1939–1965)
1943-44 yılları II. Dünya Savaşı yılları olduğundan ABD ve Avrupa’da 1939-

1965 yılları arasında alanla ilgili önemli sayılabilecek çalışmalar bulunmamakta 
ve bu tarih aralığı spor psikolojisinde karanlık yıllar olarak isimlendirilmektedir 
(Tiryak, 2008).

II. Dünya Savaşı’nın ardından, Berkeley’deki California Üniversitesinden Frank-
lin Henry, sporun psikolojik yönleri ve motor beceri kazanımı üzerine araştırmalar 
yaparak alanın bilimsel gelişiminden büyük ölçüde katkı sağladığı gibi, ABD’de 
birçok beden eğitimi öğretmenini yetiştirdi. 1939’dan 1965’e kadar Warren Johnson 
ve Arthur Slatter-Hammel gibi önemli isimler spor psikolojisi alanında lisansüstü 
düzeyde derslere öncülük ettiler ve araştırmalar yaptılar. 1951’de Alfred Hubbard 
yönetiminde Illinois Üniversitesi Spor Psikolojisi Laboratuvarı yeniden kurulmuş ve 
bu süre zarfında laboratuvarda çeşitli öğrenciler çalışmalar yürütmüştür.

“Uygulamalı Spor Psikolojisinin Annesi” olarak anılan ABD’ de hem spor psi-
kolojisi uygulayan hem de araştırma yapan ilk kadın Dorothy Hazeltine Yates’ti 
(Gill, 1995). Yates, üniversitede boksörlere duyguları yönetmek ve performansı 
arttırmak için, psikolojik gevşeme egzersizleri ve olumlu düşünmeyi nasıl kulla-
nacaklarını öğretti. Bu dönemde, spor psikolojisinde uygulamalar yapan bir diğer 
kişi, profesyonel bir beyzbol takımı olan St. Louis Browns ile çalışmak üzere işe 
alınan, çalışmaları geniş çapta duyurulan David Tracy’dir. Pennsylvania Eyalet 
Üniversitesinden bir profesör ve basketbol antrenörü olan, o dönemde antrenör-
lük psikolojisinin kitabını yazan, araştırma ve uygulamanın birlikteliğinin öne-
mini vurgulayan John Lawther, daha sonraki tarihsel dönemlerde ortaya çıkmaya 
başlayacak uygulamalı çalışmalar için zemin hazırlamaya yardımcı oldu. Bu dö-
nemin önemli gelişmelerinden biri 1965 yılında Roma’da yapılan I. Dünya Spor 
Psikolojisi Kongresi ve aynı yıl kurulan Uluslararası Spor Psikolojisi Birliği (Inter-
national Society of Sport Psychology-ISSP)’dir.

Türkiye’de spor psikolojisi kavramı bu dönemde başlamıştır. Bu alanda ilk bil-
gilere 1943 yılında Maarif Vekilliği, Beden Terbiyesi Umum Müdürlüğü tarafından 
tercüme ettirilerek yayımlanan Sporun Fizyo-Patalojisi isimli kitabın bir bölümün-
de yer verildiği belirtilmektedir. 1943-44 yıllarında ise İstanbul’da bugünkü adıy-
la Robert Kolejinde beden eğitimi öğretmenliği yapan ve spor eğitimini Macaris-
tan’da yapmış İlhami Polater’in Ulus gazetesinde spor psikolojisi ile ilgili yazılar 
yazdığı bilinmektedir (Akt.Tiryaki, 2000).

Coleman Roberts Griffith  
(1893-1966). 
Coleman Roberts Griffith (22 Mayıs 
1893-7 Şubat 1966) Amerikalı bir 
spor psikoloğudur. Iowa'da doğdu. 
Amerikan spor psikolojisinin ku-
rucusu olan Griffith, 1915'e kadar 
Greenville Kolejinde okudu ve 
ardından Illinois Üniversitesinde 
psikoloji okudu. Illinois Üniversite-
sindeyken Griffith, Amerika Birle-
şik Devletleri'ndeki ilk spor psi-
kolojisi laboratuvarını kurdu. Bu 
sırada Griffith, Illinois Üniversitesi 
futbol takımıyla yakın bir şekilde 
çalıştı ve psikomotor beceriler ve 
kişilik değişkenleri gibi faktörlerin 
performans ve sportif becerilerin 
öğrenilmesi ile nasıl ilişkili olduğu-
nu araştırdı.
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4. Dönem: Akademik Spor Psikolojisinin Kuruluşu (1966–1977)
1960’ların ortalarına gelindiğinde, beden eğitimi alanı akademik bir disiplin 

haline geldi ve spor psikolojisi bu disiplinde motor öğrenmeden farklı olarak ank-
siyete (kaygı), benlik saygısı ve kişilik gibi farklı psikolojik faktörleri inceleyerek 
alandaki araştırılan konuları zenginleştirdi. Uygulamalı spor psikolojisi danış-
manları da sporcular ve takımlarla çalışmaya başladı. Bunu ilk yapan, “uygulama-
lı spor psikolojisinin babası” olarak anılan San Jose Eyalet Üniversitesinden Bru-
ce Ogilvie’dir. 1966’da Thomas Tutko ve Bruce Ogilvie adlı psikologlar tarafından 
Problemli Sporcular ve Bunlarla Nasıl Başa Çıkılacağı başlıklı bir kitap yazılmıştır 
(Weinberg ve Gould, 2018). Onlar da Griffith gibi kişiliğin spor performansını nasıl 
etkilediğine dair araştırmalar ile ilgilendiler ve “Sporcu Motivasyonu Envanteri”ni 
geliştirdiler. Bu dönemde ayrıca John Lawther tarafından Spor Psikolojisi adlı ki-
tap yazıldı. 1970’lerin başlarında Avksenty Cezarevich Puni “Yarışmaya Psikolojik 
Hazırlık” modelini geliştirdi ve yayımladı. Puni’nin uygulamalı spor psikolojisi 
modelinin, bu dönemde Sovyetler Birliği’nin (SSCB) sahip olduğu sportif başa-
rıları elde etmede etkili olduğu iddia edilebilir (Stambulova, Wrisberg ve Ryba, 
2006). Bu dönemdeki önemli gelişmelerden biri 1967 yılında Kuzey Amerika Fizik-
sel Aktivite ve Spor Psikolojisi Birliği (North American Society for the Psychology 
of Sport and Physical Activity-NASPSPA) kurulmasıdır. Bir diğer önemli gelişme 
ise, 1968’de Bulgaristan Varna’da ilk spor psikolojisi sempozyumunun düzenle-
mesidir. 1969’da Fransa Vittell’de Avrupa Spor Psikolojisi Federasyonu’nun (Euro-
pen Federation of Sport Psychology-FEBSAC) ve aynı yıl psikomotor öğrenme ve 
spor psikolojisi alanındaki fikir ve bilimsel bilgi alışverişini teşvik etmek amacıyla 
Kanada Psikomotor Öğrenme ve Spor Psikolojisi Derneği’nin (SCAPPS) kurulması 
diğer önemli gelişmelerdir.

1970’lere değin spor psikolojisi adı ile geçen herhangi bir yayına rastlanama-
mıştır (Bayar, 2011). Bu dönemde Türkiye’deki spor psikolojisi gelişmeleri incelen-
diğinde; Lütfü Öztabağ tarafından 1973’te Spor Psikolojisi ve 1974’te ise Antrenör-
lük Psikolojisi adlı kitapların yayımlandığı görülür. 1975 ve 1976 yıllarında açılan 
üç spor akademisinde (Ankara 19 Mayıs, İstanbul Anadolu Hisarı ve Manisa Genç-
lik ve Spor) spor psikolojisi dersiyle birlikte spor psikolojisiyle tanışmış ve özerk 
bilimsel bir disiplin olmuştur.

5. Dönem: Spor ve Egzersiz Psikolojisinde Çok disiplinli Bilim ve Uygula-
malar (1978-1999)

1970 ile 1999 yılları arasında spor ve egzersiz psikolojisi uluslararası alanda 
muazzam bir gelişme yaşamıştır. Halk arasında da artık bu bilim dalı daha bili-
nen ve kabul gören bir hal almıştır. Egzersiz psikolojisi alanı da bu dönemde ayrı 
bir alan olarak kabul görmüş, bu konuda araştırmalar ve uygulamalar yapılmaya 
başlanmıştır. Uygulamalı spor psikolojisi de bu dönemde ayrıca bir gelişme kay-
detmiştir. Bu dönemde ayrıca, motor öğrenme, kontrol ve motor gelişim alanları 
spor ve egzersiz psikolojisi alanında ayrılmış ve kendi başına bir alt disiplin olarak 
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ortaya çıkmıştır. Spor ve egzersiz psikolojisi alanında araştırma yöntemleri geliş-
tirilmiş, araştırma, dergi, kitap ve konferans sayılarında artışlar gözlenmiştir. Bu 
alana ilgi duyan öğrenci sayısı artmış ve genel psikoloji geçmişine sahip profesyo-
neller alanda daha fazla çalışmaya başlamışlardır. Psikiyatri, psikoloji, psikolojik 
danışmanlık ve rehberlik, davranış bilimleri ve spor bilimleri alanlarından araştır-
macı ve uygulamacılar bu alana dahil olmalarıyla spor ve egzersiz psikolojisi bili-
mi çok disiplinli bir bakış açısı kazanmıştır. Bu dönemde, spor ve egzersiz psikolo-
jisi alanında eğitim standartlarının belirlenmesi, etik standartların geliştirilmesi, 
ruhsatların oluşturulması ve alanda çalışmak isteyenler için tam zamanlı pozis-
yonlar geliştirilmesi gibi çeşitli mesleki uygulama konuları ele alınmıştır. Bu dö-
nemde önemli gelişmelerden bazıları şunlardır: 1980’de ABD Olimpiyat Komitesi, 
Spor Psikolojisi Danışma Kurulu kurdu ve 1985’te ABD Olimpiyat Komitesi ilk tam 
zamanlı spor psikoloğunu işe aldı. 1988’de ABD Olimpiyat takımına ilk kez resmî 
olarak tanınan bir spor psikoloğu eşlik etti. 1986’da Uygulamalı Spor Psikolojisi 
Derneği (AASP) kuruldu ve 1991’de bu dernek bünyesinde “sertifikalı spor psikolo-
jisi danışmanı” unvanını oluşturdu. 1987’de Amerika Psikoloji Derneği (APA) Bö-
lüm 47 bülteni yayımlayarak egzersiz ve spor psikolojisi alanını tanımladı.

Bu dönemde Türkiye’deki gelişmelere baktığımızda, 1979 yılında Ege Üniversi-
tesinde akademik anlamda spor psikolojisi çalışmalarının Prof. Dr. Süleyman Çetin 
Özoğlu tarafından başlatıldığını görmekteyiz. Bu alanda ilk yüksek lisans öğren-
cileri Şevki Koç, Nihat Gündüz, Erol İlgin ve Seyhan Hasırcı olmuştur. Ülkemizde 
spor psikolojisi doktora programı ise 1981-1982 öğretim yılında yine Ege Üniversi-
tesinde başlamış ve ilk öğrencileri Şevki Koç, Nihat Gündüz, Erol İlgin ve Seyhan 
Hasırcı olmuş, ilk doktora tezini de Şevki Koç vermiştir. Seyhan Hasırcı doktora 
tezi araştırmaları için Almanya’ya gitmiştir. Süleyman Çetin Özoğlu Spor Psikolojisi 
Ders Notları adı ile bir teksir yayımlarken onu takip eden yıllarda Sabri Özbaydar 
(1983) İnsan Davranışının Sınırlılıkları ve Spor Psikolojisi adı ile kitap yayımlamıştır. 
1985 yılında ise Ergun Başer, Uygulamalı Spor Psikolojisi: Performans Sporunda Spor 
Psikolojisinin Rolü adlı kitabını yayımlamıştır (Bayar, 2011). 1989 yılında Hacettepe 
Üniversitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Bölümü, Eğitim Fakültesine bağlı olarak 
kurulmasıyla birlikte; Spor Eğitimi (Spor Pedagojisi), Sporda Psikososyal Alanlar, 
Antrenman ve Hareket Bilimleri, Sporcu Sağlığı ve Spor Yönetimi ve Organizasyo-
nu Ana Bilim Dalları (ABD) açılmıştır (Açıkada, 1997). 1989 yılından itibaren spor 
psikolojisi alanındaki akademik çalışmalar Sporda Psikososyal Alanlar Ana Bilim 
Dalları bünyesinde devam etti. Spor psikolojisine özgü ilk uluslararası sempozyum 
1997 yılında Mersin Üniversitesinde yapılmıştır (Tiryaki, 2000). Uluslararası katı-
lımlı ilk spor psikolojisi kursu yine 1997 yılında Ankara Üniversitesi Beden Eğitimi 
ve Spor Yüksekokulu tarafından gerçekleştirilmiştir (Özerkan, 2004).

6. Dönem: Çağdaş Spor ve Egzersiz Psikolojisi (2000-Günümüz)
2000’li yıllardan itibaren spor ve egzersiz psikolojisi gelecek vadeden, ilgi çe-

kici bir alan haline gelmiştir. Bu dönemdeki gelişmelere baktığımızda 2003 yılında 
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Amerikan Psikoloji Derneği 47. bölüm ile özel bir yeterlilik alanı olarak spor psi-
kolojisine odaklanmıştır. 2017 yılında İspanya, Sevilla’da gerçekleşen Uluslararası 
Spor Psikolojisi Derneği Konferansı’na 70 ülkeden 1000’den fazla araştırmacının 
katılması bu alana olan ilgini ne denli arttığının göstergesidir.

Bu dönemde Türkiye’de spor psikolojisi alanında ikinci kongre 2001 yılında 
Ege Üniversitesinde yapılmış ve uzun bir dönem spor psikolojisi alanında spe-
sifik kongrelere ara verilmiştir. 29 Ocak 2011 tarihinde Turgay Biçer önderliğin-
de Egzersiz ve Spor Psikolojisi Derneği kurulmuş ve kendisi bu alanda yapılan 
kongrelere, Marmara Üniversitesi desteği ile sahip çıkmıştır. Egzersiz ve Spor Psi-
kolojisi Kongresi’nin üçüncüsü 2015 yılında, dördüncüsü 2018 yılında Marmara 
Üniversitesinde yapılmıştır (Tiryaki, 2018). Kongrenin beşincisi 2020 yılında, o 
dönem yaşanan korona salgını sebebiyle çevrimiçi ortamda gerçekleşmiştir. Bu 
dönemde ülkemizde ayrıca 2010 yılında Uygulamalı Spor ve Egzersiz Psikolojisini 
Geliştirme Derneği kurulmuşsa da kısa süre sonra kapanmıştır. 1989 yılında spor 
psikolojisi alanında yüksek lisans eğitimine başlayan Sporda Psikososyal Alanlar 
ABD’ye ek olarak (Açıkada, 1997), “Egzersiz ve Spor Psikolojisi” adı altında ilk 
yüksek lisans programı 2014 yılında Marmara Üniversitesinde açılmıştır (Tiryaki, 
2018). 2020 yılında da Hacettepe Üniversitesi “Spor ve Egzersiz Psikolojisi” adı ile 
bu alandaki ikinci yüksek lisans programını faaliyete geçirmiştir. Türkiye’de spor 
psikolojisine özgü süreli bir yayın bulunmamakta olup, Uluslararası Egzersiz Psi-
kolojisi Dergisi, 2019 yılında makale kabulüne başlamıştır.

1.7. Ülkemizde Spor Psikolojisi Alanının Gelişiminde 
Önemli İsimler

Lütfü Öztabağ, Sabri Özbaydar, Ergun Başer ve Şevki Koç ülkemizde spor psiko-
lojisi ile ilgili bilgileri kaleme alan, bu alanda kitap yazan ilk isimlerdir. Türkiye’de 
spor psikolojisi alanında önde gelen isimlere değinecek olursak; Dr. F. Hülya Aşçı 
araştırmacı ve eğitimci kimliğiyle bu alanda en önemli isimlerden biridir. Uluslara-
rası ve ulusal hakemli dergilerde yayımlanan 110 araştırma makalesi, uluslararası 
ve ulusal bilimsel toplantılarda sunulan 300’ün üzerinde bildirisi, 2500’ün üzerinde 
atıfı bulunan Dr. Aşçı, bu alanda araştırmacıların yetiştirilmesinde çok önemli bir 
payı vardır. Ayrıca, Dr. Aşçı, spor psikolojisi alanında çok prestijli bir dergi olan Psy-
chology of Sport and Exercise dergisinin yardımcı editörüdür. 2006 yılında Uluslara-
rası Spor ve Psikolojisi Birliği (ISSP) tarafından “Gelecek Vadeden Araştırmacı” 
ödülüne layık görülmüştür. 2019 yılında Almanya’nın Münster kentinde gerçekle-
şen, spor psikolojisi alanında önemli organizasyonlardan biri olan Avrupa Spor ve 
Egzersiz Psikolojisi Kongresi’nde “Benlik Algısı ve Fiziksel Benlik: Kültür ve İyi Oluş 
Perspektifinden İncelenmesi” başlıklı konu ile davetli konuşmacı olarak yer alarak 
bu alanda çalışanları gururlandırmıştır. Bu alanda araştırmalarıyla ve yetiştirdikleri 
araştırmacılarla önemli katkı sağlayan isimlerden biri Dr. Şefik Tiryaki’dir. 2000 
yılında yazmış olduğu Spor Psikolojisi kitabı o tarihlerde spor psikolojisi alanında 
ele alınan kavramları açıklayan spor bilimleri alanında eğitim alanlar ve araştırma 
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yapanlar için çok yararlı olan önemli bir eserdir. Dr. Tiryaki, spor psikolojisi alanın-
da yapılan ilk bilimsel organizasyonlara öncülük etmesi ve bu alanda araştırmala-
rın kalitesinin arttırılması ve araştırmacıların yetiştirilmesinde katkılar sağlamıştır. 
Dr. Füsun Öztürk 1991 yılında Sporda Stres kitabı ile Dr. Can İkizler ve Dr. Cengiz 
Karagözoğlu’nun birlikte kaleme aldığı Sporda Başarının Psikolojisi ile Dr. Kemal 
Nuri Özerkan’ın Spor Psikolojisi kitabı ile Türkiye’de ve Almanya’da uzun yıllardır 
spor psikolojisi alanında çalışmalar yürüten Dr. Seyhan Hasırcı’nın Sporda Dene-
tim Odağı kitabı ile bilgi birikimlerini kitaplara dökerek gelecek nesillere aktaran 
diğer önemli isimlerdir. Hacettepe Üniversitesinde bulunan Dr. Ziya Koruç da spor 
psikolojisi alanında ilk çalışmalara imza atan, bu alanda tanınmış bir bilim insanı-
dır. Spor psikolojisi çalışmalarının akademik olarak ilk kez başladığı Ege Üniversi-
tesinden Dr. Birol Doğan, Dr. Süleyman Moralı, Dr. Feridun Dorak ve Dr. Ersin 
Altıparmak alana katkı sağlayan diğer isimlerdir.

Spor psikoloji alanında uygulamalı olarak yapılan çalışmaları inceleyecek 
olursak; bu alanda önde gelen isim ise kuşkusuz Dr. Turgay Biçer’dir. UEFA Ku-
pası’nı kazanan Galatasaray Spor Kulübü, Dünya ve Konfederasyon Kupası’nda 3. 
olan A Millî Futbol takımlarının psikolojik performans danışmanlığını yapmıştır. 
En çok bilinen bu görevlerinin yanı sıra birçok olimpik ve üst düzey liglerde ya-
rışan sporcuya psikolojik destek vermiştir. Dr. Biçer Egzersiz ve Spor Psikolojisi 
Derneğinin kurulmasında öncülük ederek, ülkemizde spor ve egzersiz psikolojisi 
alanının kurumsallaşmasına çok önemli katkı sağlamıştır. Dr. Biçer’in dokuz adet 
kitabı vardır. Sporda Duygu ve Aklın Yönetimi, Doruk Performans ve Şampiyonlu-
ğun Psikolojisi en bilinen kitaplarıdır. Dr. Biçer sadece spor psikolojisi alanına 
değil, performans psikolojisine de odaklandığı için alan dışından birçok kitle-
ye kişisel gelişim perspektifinden de hitap etmektedir. Spor psikolojisi alanında 
hem uygulamalı hem de kuramsal çalışmaları bulunan önemli isimlerden biri Dr. 
Erkut Konter’dir. Futbol Federasyonu’nda spor psikolojisi ile ilgili eğitimlerde 
sıkça görev alan ve birçok branşta psikolojik performans danışmanlığı yapan Dr. 
Konter’in birçok bilimsel makalesi ve kitabı bulunmaktadır. Bunlardan bazıları 
Sporda Motivasyon, Sporda Stres ve Performans, Uygulamali Spor Psikolojisinde Zi-
hinsel Antrenman’dır. Bu alanda uygulamalı ve kuramsal çalışan bir diğer önemli 
isim de Dr. Cengiz Karagözoğlu’dur. Atıcılık ve Avcılık Federasyonu başta olmak 
üzere birçok, olimpik ve üst düzey liglerde faaliyet gösteren sporcuya psikolojik 
performans danışmanlığı yapmıştır. Uygulamalı spor psikolojisi alanında verdiği 
eğitimler alanda çalışanlar tarafından ilgiyle takip edilmektedir. Araştırmacı ve 
eğitimci kimliği ile de öne çıkan Dr. Karagözoğlu, bu alanda pek çok araştırmacı 
ve öğrenci yetiştirmiş önemli isimler arasında yer almaktadır.

Ülkemizde spor psikoloji alanında teorik ve uygulamalı çalışmalar son za-
manlarda büyük bir ivme kazanmış ve bu alandaki araştırmacılar ve uygulamacı-
lar çok artmıştır. Bu bölümde tüm isimlere değinmek mümkün değildir. Yukarıda 
bahsi geçen isimler Türkiye’de spor psikolojisi alanında ilk çalışmaları yapanlar 
olarak önem arz etmektedir.
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Tablo 1. Dünyada ve Türkiye’de Spor psikolojisi alanında ilk ders kitapları

Yazar Yılı Kitap	adı

Coleman R. Griffith 
1926 Antrenörlük Psikolojisi (Psychology of Coaching) 
1928 Sporcu Psikolojisi (The Psychology of Athletics)

John D. Lawther 1951 Antrenörlüğün Psikolojisi (Psychology Of Coaching) 
Bruce Ogilvie ve Tom 
Tutko 1966 Problemli Sporcular ve Bunlarla Nasıl Başa Çıkılacağı (Problem Athletes 

And How To Handle Them)

Robert Singer 1968 Motor Öğrenme ve İnsan Performansı (Motor Learning and Human 
Performance)

Joseph B. Oxendine 1968
Kaba Motor Becerilerin Öğrenilmesinde Zihinsel ve Fiziksel 
Antrenmanın Etkisi (The Effect of Mental and Physical Practice on the 
Learning of Gross Motor Skills)

Miroslaw Vanek ve Bryant 
Cratty 1970 Psikoloji ve Üstün Sporcu (Psychology and the Superior Athlete)

Rainer Martens 1975 Sosyal Psikoloji ve Fiziksel Aktivite (Social Psychology and Physical 
Activity)

Albert Carron 1980 Sporun Sosyal Psikolojisi (Social Psychology of Sport)
Yazar Yılı Kitap	adı

Lütfü Öztabağ 
1973 Spor Psikolojisi 
1974 Antrenörlük Psikolojisi 

Sabri Özbaydar 1983 İnsan Davranışının Sınırları ve Spor Psikolojisi
Ergun Başer 1986 Uygulamalı Spor Psikolojisi
Şevki Koç 1994 Spor Psikolojisine Giriş
Şefik Tiryaki 2000 Spor Psikolojisine Giriş

Dünyada ve Türkiye’de Başlıca Spor Psikolojisi Organizasyonları ve Dergilerinin 
Zaman Çizelgesi (Williams ve Krane, 2015).

▸ Uluslararası Spor Psikolojisi Derneği (ISSP) —1965’te kurulan bu örgüt, 
spor ve egzersiz psikolojisi alanında dünya çapında yapılan araştırma ve 
uygulamaları teşvik eder.

▸ Kuzey Amerika Spor ve Fiziksel Aktivite Psikolojisi Derneği (NASPSPA) – 
1967’de kurulan bu dernek, spor ve fiziksel aktivitenin psikolojik yönleri-
ne odaklanan en eski organizasyonlardan biridir.

▸ Kanada Psikomotor Öğrenme ve Spor Psikolojisi Derneği (SCAPPS) — 
1969’da psikomotor öğrenme ve spor psikolojisi alanındaki fikir ve bilim-
sel bilgi alışverişini teşvik etmek amacıyla kurulmuştur.

▸ Avrupa Spor Psikolojisi Federasyonu (FEPSAC) - 1969’da kurulan bu Fede-
rasyon, Avrupa’da spor ve egzersiz psikolojisi alanında bilimsel, eğitimsel 
ve profesyonel çabaları teşvik etmektedir.

▸ 1970’te Uluslararası Spor Psikolojisi Dergisi (International Journal of Sport 
Psychology- ISSP) yayımlanmaya başladı.

▸ 1979’da Spor ve Egzersiz Psikolojisi Dergisi (Journal of Sport and Exercise 
Psychology-NASPSPA) yayımlanmaya başladı.
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▸ Uygulamalı Spor Psikolojisi Derneği (AASP) —1985’te kurulan AASP’nin 
amacı, uygulamalı spor ve egzersiz psikolojisinde araştırma ve uygulama-
yı teşvik etmektir.

▸ 1987’de Spor Psikoloğu Dergisi (The Sport Psychologist) yayımlanmaya 
başladı.

▸ Amerikan Psikoloji Derneği (APA) — 1987’de bu dernek Egzersiz ve Spor 
Psikolojisi 47. Bölüm olarak kabul etmiştir.

▸ 1989’da Uygulamalı Spor Psikolojisi Dergisi (Journal of Applied Sport Psy-
chology- AASP) yayımlanmaya başladı.

▸ 2000’de Spor ve Egzersiz Psikolojisi Dergisi (Psychology of Sport and Exerci-
se- FEPSAC) yayımlanmaya başladı.

▸ 2003’te Uluslararası Spor ve Egzersiz Psikolojisi Dergisi (International Jour-
nal of Sport and Exercise Psychology) yayımlanmaya başladı.

▸ 2007’de Klinik Spor Psikolojisi Dergisi (Journal of Clinical Sport Psychology) 
yayımlanmaya başladı.

▸ 2008’de Uluslararası Spor ve Egzersiz Psikolojisi Derlemeleri Dergisi (In-
ternational Review of Sport and Exercise Psychology-ISSP) yayımlanmaya 
başladı.

▸ 2010’da Eylemde Spor Psikolojisi Dergisi (Journal of Sport Psychology in Ac-
tion- AASP) yayımlanmaya başladı.

▸ Spor, Egzersiz ve Performans Psikolojisi 2012’de APA’nın 47. bölümünde 
yayımlanmıştır.

▸ Türkiye Egzersiz ve Spor Psikolojisi Derneği (ESPDER) – 2011 yılında eg-
zersiz ve spor psikolojisi alanında araştırma ve uygulamayı teşvik etmek 
amacıyla kurulmuştur.

▸ 2019 yılında Uluslararası Egzersiz Psikolojisi Dergisi yayımlanmaya başla-
dı.
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Bu Bölümde Ne Öğrendik?
*	 Spor,	belli	kurallara	ve	tekniklere	uyularak	yapılan,	bedensel	gelişmeye	

yararlı,	eğlenmek	ve	yarışmak	amacı	da	bulunan	beden	hareketlerinin	
tümünün	ortak	adı	olarak	tanımlanırken;	egzersiz,	sıklığı,	süresi	ve	şiddeti	
belli	olan	planlanmış,	yapılandırılmış	ve	tekrar	edilmesi	gereken	fiziksel	
aktiviteler	olarak	ifade	edilmektedir.

*	 Spor	psikolojisi,	psikolojik,	duygusal	ve	zihinsel	faktörlerin	spor	
performansı	üzerindeki	etkisinin	ve	spora	katılımın	psikolojik,	
duygusal	ve	zihinsel	faktörler	üzerindeki	etkisinin	incelenmesidir.

*	 Spor	psikolojisi	 spor	ortamlarında	performansın	psikolojik	yönlerine	
ilgilenirken;	performans	psikolojisi	 iş,	 sahne	 sanatları,	 tıp	ve	 silahlı	
kuvvetler	gibi	spor	dışı	alanlarda	performansı	geliştirmeye	odaklanır.

*	 İdealist	bir	spor	psikoloğu	ve	psikolojik	performans	antrenörü,	
performans	geliştirmeden	çok	daha	fazlasıyla	ilgilenir	ve	sporu	
insanın	sosyal	psikolojik	yönlerinin	geliştirilmesinde	aracı	olarak	
görür.

*	 Avrupa	Spor	Psikolojisi	Federasyonu	(FEBSAC)	spor	psikolojisi	alanında	
çalışanlar	için	birbiri	ile	ilişkili	araştırmacı,	eğitimci	ve	uygulamacı	şeklinde	
üç	farklı	görev	tanımı	yapmıştır.

*	 Spor	psikolojisi	alanında	uygulamacı	olarak	çalışmak	 isteyen	
kişilerin	bu	alanda	sertifika	alabilmesi	 için	spor	psikolojisi	 ile	
ilgili	bir	alanda	(örneğin,	psikoloji,	spor	bilimi	veya	beden	eğitimi)	
yüksek	lisans	veya	doktora	yapmış	olması	ve	bu	alanda	çok	sayıda	
özel	kurs	alması	ve	deneyim	kazanmış	olması	gerekmektedir.

*	 Ülkemizde	ise	spor	psikolojisi	dersi	senelerden	beri	spor	bilimleri	alanında	
eğitim	veren	yükseköğretim	kurumlarında	okutulması	ve	bu	alanda	lisansüstü	
eğitim	verilmesine	rağmen	spor	ve	egzersiz	psikoloğu	unvanı	alabilmenin	
kuralları	ve	etik	standartları	henüz	belirlenmemiştir.

*	 Tarihsel	süreçte	ilk	spor	psikolojisi	çalışmalarına	baktığımızda,	
1830’da	Alman	bilim	adamı	Carl	Friedrich	Koch’un	“beden	
eğitiminin	psikolojisi”	üzerine	bir	makale	yayımladığını;	1879’da	
ise	Wilhelm	Wundt’un	Leipzig	Üniversitesinde	beceriyle	 ilgili	
deneysel	araştırma	yürüttüğü,	 1893’te	Edward	W.	Scripture,	
Yale	Üniversitesinde	sporun	psikolojik	olguların	anlaşılmasında	
önemli	bir	araç	olduğunu	düşünerek,	eskrimcilerin	ve	koşucuların	
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reaksiyon	zamanı	ve	hareket	eğitimi	arasındaki	ilişkiyi	laboratuvar	
çalışmalarıyla	araştırmalar	yaptığı	ve	sporun	kişilik	gelişimini	
nasıl	etkilediğini	incelediğini	görmekteyiz.

*	 Türkiye’deki	spor	psikolojisi	alanındaki	 ilk	çalışmalar	 incelendiğinde,	
Lütfü	Öztabağ	tarafından	1973’te	yazılan	Spor Psikolojisi	ve	1974’te	yazılan	
Antrenörlük Psikolojisi	adlı	kitapların	yayımlandığı	görülür.	1975	ve	1976	
yıllarında	açılan	üç	spor	akademisinde	(Ankara	19	Mayıs,	İstanbul	Anadolu	
Hisarı	ve	Manisa	Gençlik	ve	Spor)	spor	psikolojisi	dersiyle	birlikte	spor	
psikolojisiyle	 tanışmış	ve	spor	psikolojisi	Türkiye’de	özerk	bilimsel	bir	
disiplin	olmuştur.
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Bölüm Soruları
1.	 Aşağıdakilerden	hangisi	spor	psikolojisi	ve	egzer-

siz	psikolojisi	arasındaki	farkı	ifade	eder?

A) Spor psikolojisinde yaşam kalitesi ve psikolo-
jik iyi oluş, egzersiz psikolojisinde performans 
odaklı bir yaklaşım vardır.

B) Spor psikolojisinde sporda performans, egzer-
siz psikolojisinde yaşam kalitesi ve psikolojik 
iyi oluş odaklı bir yaklaşım vardır.

C) Spor psikolojisinde egzersiz katılımcıları; eg-
zersiz psikolojisinde sporcular incelenir.

D) Spor psikolojisi spor bilimleri perspektifin-
den; egzersiz psikolojisi ise psikoloji perspek-
tifinden olayları ele alır.

E) Spor psikolojisinde sadece motor davranış ele 
alınırken, egzersiz psikolojisinde egzersize 
katılım nedenleri incelenir.

2.	 Spor	psikolojisinin	tanımı	aşağıdakilerden	hangi-
sidir?

A) Spor psikolojisi, psikolojik ve duygusal faktör-
lerin spor performansı üzerindeki etkisinin ve 
spora katılımın psikolojik ve duygusal faktör-
ler üzerindeki etkisinin incelenmesidir.

B) Sporun toplumsal boyutlarını ele alan, bireyle-
rin psikolojsini inceleyen bilim dalıdır.

C) Sporun psikolojiye etkisini araştıran bilim da-
lıdır.

D) Psikolojide kullanılan tekniklerin sporcular 
üzerinde uygulanmasıdır.

E) Sporun fiziksel, teknik ve taktiksel süreçlerine 
etki eden psikolojik faktörleri inceleyen bilim 
dalıdır.

3.	 Aşağıdakilerden	 hangisinde	 spor	 psikoloğunun	
rolleri	doğru	verilmiştir?

A) Mentör, Eğitimci, Öğretmen
B) Araştırmacı, Teorisyen, Uygulamacı (Danış-

man)
C) Rehber, Eğitimci, Mentör
D) Mentör, Eğitimci, Uygulamacı (Danışman)
E) Araştırmacı, Eğitimci, Uygulamacı (Danışman)

4.	 Aşağıdakilerden	 hangisinde	 spor	 psikolojisinde	
ele	 alınan	 kavramlar	 spor	 bilimleri	 perspektifin-
den	değerlendirilmektedir?

A) Kişilik, normal olmayan davranışlar, motivas-
yon, kinesiyoloji

B) Motivasyon, Kaygı, spor fizyolojisi, motor geli-
şim

C) Hareket ve antrenman, spor fizyolojisi, stres, 
kişilik

D) Kinesiyoloji, hareket ve antrenman, spor fizyo-
lojisi, motor gelişim

E) Kinesiyoloji, uyarılmışlık, kaygı, spor fizyoloji-
si

5.	 Aşağıdakilerden	 hangisinde	 spor	 psikolojisinde	
ele	alınan	kavramlar	psikoloji	bilimi	perspektifin-
den	değerlendirilmektedir?

A) Kişilik, normal olmayan davranışlar, danış-
manlık, klinik

B) Motivasyon, Kaygı, spor fizyolojisi, motor geli-
şim

C) Hareket ve antrenman, spor fizyolojisi, stres, 
kişilik

D) Kinesiyoloji, hareket ve antrenman, spor fizyo-
lojisi, motor gelişim

E) Kinesiyoloji, uyarılmışlık, kaygı, spor fizyoloji-
si

6.	 Aşağıdakilerden	 hangisi	 spor	 psikoloğu	 sertifi-
kasyon	 sürecinde	 karşılanması	 gereken	 şartlar-
dan	biridir?

A) 16 yaşını doldurmak
B) Spor bilimleri alanından mezun olmak
C) Spor psikolojisi alanında yüksek lisans veya 

doktora yapmak
D) Tez yapmak
E) Psikoloji alanından mezun olmak
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7.	 Aşağıdakilerden	hangisi	spor	psikolojisi	alanında	
kurulmuş	olan	örgütlerden	biridir?

A) Dünya Spor ve Egzersiz Psikolojisi Derneği
B) İrlanda Spor Davranışları Derneği
C) Avrupa Spor Psikolojisi Federasyonu
D) Asya Spor Psikolojisi Birliği
E) Avrasya Spor ve Egzersiz Psikolojisi Derneği

8.	 1920’lerin	 başında,	 ilk	 spor	 psikolojisi	 laboratu-
varı,	kim	tarafından	nerede	kurulmuştur?

A) Pierre de Coubertin, Fransa
B) Dr. Carl Diem, Almanya
C) Coleman Griffith, A.B.D.
D) Avksenty Cezarevich Puni, Rusya
E) Norman Triplett, A.B.D.

9.	 Spor	psikolojisi	alanında	ilk	yüksek	lisans	progra-
mı	kim	tarafından,	hangi	üniversitede	açılmıştır?

A) Dr.Turgay Biçer, Marmara Üniversitesi
B) Dr. Erkut Konter, 9 Eylül Üniversitesi
C) Dr. Ziya Koruç, Hacettepe Üniversitesi
D) Dr. Süleyman Çetin Özoğlu, Ege Üniversitesi
E) Dr. Hülya Aşçı, Marmara Üniversitesi

10.	 Dr.	Coleman	R.	Griffith’in	spor	psikolojisinde	ge-
nellikle	 araştırdığı	 konulardan	 aşağıdaki	 şıklar-
dan	hangisinde	doğru	verilmiştir?

A) Kişilik, normal olmayan davranışlar, motivas-
yon, stres

B) Motivasyon, kaygı, dikkat, motor gelişim
C) Gevşeme yöntemleri, motor davranış, stres, 

kişilik
D) Reaksiyon zamanı, uyarılmışlık, kaygı, korku
E) Reaksiyon zamanı, psikomotor becerilerin do-

ğası, motor öğrenme, kişilik

Cevap	Anahtarı

1. B 2. A 3. E 4. D 5. A
6. C 7. C 8. B 9. D 10. E
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“Olumsuz olan her şey -baskı, zorluklar- hepsi 
benim yükselmem için bir fırsattı.”

Kobe Bryant

Kazanımlar
• Duygu kavramının tanımını ve spordaki yerini açıklayabilir.
• Uyarılmışlık kavramını tanımını ve spordaki yerini anlatabilir.
• Kaygı kavramının tanımını ve spordaki yerini ifade edebilir.
• Stres kavramının tanımını ve spordaki yerini açıklayabilir.
• Uyarılmışlık, kaygı ve stres arasındaki farkları tanımlayabilir.

Başlamadan Önce
Yüksek kaygı düzeylerinin sportif performans için her zaman 
zayıflatıcı olduğu varsayıldığından, spor psikolojisi araştırmacıları 
bu psikolojik durumun nedenlerini ve sonuçlarını daha iyi anlamaya 
çalışmaktadırlar. Yüksek veya düşük uyarılmışlık düzeyinin anlamını ve 
neleri etkilediğini kavramak da ayrıca spor ve egzersiz bilimi alanında 
çalışacak bireyler için önem arz etmektedir. Sporda duygularımızı ve 
stres düzeyimizi yönetebilmemiz için öncelikle bu kavramları anlamamız 
gerekmektedir. Dolayısıyla bu bölümde duygu, uyarılmışlık, kaygı, stres 
gibi kavramların anlamlarını, hangi durumlarda sporcuların bu duygu 
durumlarını yaşadığını göreceğiz. Bu konuları kavramak ilerde sporcular 
ile çalışacak olan sizlerin onları daha iyi anlamınızı sağlayacaktır.

Ders videosunu izlemek için 
QR kodu taratın.

Birlikte Düşünelim

1.  Duygu nedir?

2.  Duygularınızı hiç anlamaya 
çalıştınız mı?

3.  Uyarılmışlık kavramı nedir?

4.  Kaygı nedir? Kaygı çeşitleri 
nelerdir?

5.  Kaygılı olduğumuzda ortaya 
çıkan fiziksel, bilişsel ve dav-
ranışsal belirtiler nelerdir?

6.  Stresin safhaları nedir?

7.  Spor ortamlarında stres yara-
tan faktörler nelerdir?

2. SPORDA UYARILMIŞLIK, KAYGI VE STRES
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2.1. Duygular (Emotions)
Duygular, davranışlarda tepkisel olarak gözlemlenebilen zihnin fizyolojik 

ve psikolojik süreçlerini içeren belli uyaranlara karşı verilen olumlu veya olum-
suz yanıtlardır (Lazarus, 1993). İngilizce karşılığı “emotion; dışa doğru hareket” 
olan duygu kelimesi vücuttan dışa doğru bir yönelimi ifade eder (Damasio, 2006). 
Duygular konusunda önde gelen araştırmacı, psikolog Richard Lazarus (2000), 
öfke, kaygı, korku, suçluluk, utanç, üzüntü, kıskançlık, mutluluk, gurur, rahatla-
ma, umut, aşk, şükran ve şefkati yaygın duygular olarak tanımlamıştır. Duygular 
olumsuz olduğunda, durumla uyumsuz olduğunda, yanlış zamanda ortaya çıktı-
ğında veya fazla yoğun yaşandığında kişi için olumsuz sonuçlar doğurabilmekte-
dir (Gross, 2014).

Duygular bir süreç içinde ortaya çıkar. Bir uyarıcı ile başlayan süreç, bu uya-
rıcının fark edilmesi, algılanması ve bu algılanma sonrası ortaya konacak tepki 
için gerekli hazırlıkların yapılması ve en sonunda tepkinin ortaya konması olarak 
sonlanır. Dolayısıyla duygu fizyolojik uyarılmanın, bilişsel değerlendirmenin ve 
uyarıcıya tepki olarak ortaya konan davranışların bütünlüğü açısından bedensel 
ve zihinsel değişimleri ifade eder (Myers ve Derakshan, 2004).

Sportif performansı etkileyebilecek örnek duygular arasında öfke, suçluluk, 
utanç, rahatlama, mutluluk ve gurur yer aldığı belirtilmiştir. Kaygı, en çok incele-
nen ve sportif performans üzerinde en fazla etkiye sahip olduğuna inanılan duy-
gudur (Cox, 2012).

Olumsuz sonuçlanan duygu durumlarında spor psikologları duygu düzenle-
me teknikleri kullanmaktadır. Duyguların düzenlenme sürecinde kişinin birey-
sel duygularını düzenlemesi, duygunun kendisinin düzenlenmesi ve duygunun 
arka planındaki faktörlerin düzenlenmesi şeklinde basamaklar yer almaktadır 
(Thompson ve Calkins, 1996). Örneğin aşırı kaygı, sürekli olumsuz duygulanım 
gibi uyumsuz duygusal tepki durumlarında uyuma yönelik duygu düzenleme tek-
nikleri kullanılabilmektedir. Bu teknikte, duygunun yerine başka bir duygu ge-
tirilmesindense, duygunun yoğunluğunun ve hissedilme süresinin azaltılmasını 
içermekte ve bu süreç Gratz ve Roemer (2004) tarafından Şekil 5’teki gibi belirtil-
mektedir;

Hatırlatma 
Spor Psikoloğu ve Psikolojik Perfor-
mans Antrenörü Neler Yapar? konu-
suna 1. bölümde yer verilmişti.
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Şekil No 5: 2.1.Duygular (Emotions)

Duyguların farkına varma ve duyguları anlama

Duyguların kabul edilmesi

Dürtüsel davranışların kontrol edilebilirliği ve 
olumsuz duyguların deneyimlenme sürecinde 
hedeflenen amaçlara uygun davranılması

Duruma uygun duygu düzenleme stratejisinin 
kullanılması

Şekil 5. Duygu Düzenleme Teknikleri

Duygularla ilişkili olan uyarılmışlık, kaygı ve stres kavramları halk arasında 
genelde birbirinin yerine kullanılsa da, farklı anlamlar içermektedirler. Bu kav-
ramlardaki anlamsal farklılıkları kavramak sporda psikolojik süreçleri anlamlan-
dırabilmek için çok önemlidir (Crocker, Tamminen ve Bennett, 2017).

2.2. Uyarılmışlık (Arousal)
Uyarılmışlık (arousal), otonom sinir sisteminin bir fonksiyonudur ve organiz-

manın fizyolojik ve psikolojik durumu ile ilgilidir (Crocker, Tamminen ve Bennett, 
2017). Uyarılmışlık, beyin kökü içerisindeki retiküler etkinleştirme sisteminin, 
otonom sinir sisteminin ve endokrin sisteminin etkinleşmesini sağlayarak (Tirya-
ki, 2000), arttırılmış kalp atışına ve kan basıncına, algısal uyanıklık durumuna, 
hareketliliğe ve tepki vermeye hazır olmaya yol açarak organizmayı fizyolojik ola-
rak hazır, uyanık ve dikkatli hale getirir (Larsen, Buss, Wismeijer ve Song, 2005). 
Uyarılmışlıkta fizyolojik göstergelerden bazıları, kalp atış hızı ve beyin aktivitesi 
gibi vücutta daha merkezidir; bazıları ise deri iletkenliği, vücut sıcaklığı ve kas 
gerginliği dahil çevreseldir. Bireyler kişiye göre değişebilen kalp çarpıntısı, avuç 
içi terlemesi, kasların gerilmesi veya nefes darlığı gibi uyarılma seviyesi belirtileri 
yaşarlar. Sporda uyarılmışlık seviyesi, sporcuya ve spor dalının özelliklerine göre 
değişebilen oranlarda performansı olumlu veya olumsuz yönde etkileyebilir (Pa-
paioannou ve Hackfort, 2014).

Uyarılmışlık, Martens (1987) tarafından “ruhsal enerji” olarak ifade edilmiş, 
zihin açısından işlevselliği oluşturan enerji (vigor), canlılık (vitality) ve yoğunluk 
kavramı olarak tanımlanmıştır. Bu tanımdan uyarılmışlığın sadece organizmanın 
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fizyolojik durumu ile sınırlı olmadığını bu kavramın daha fazlasını içerdiği anla-
şılmaktadır. Dolayısıyla uyarılmışlık durumu, zihinsel süreçleri de etkiler. Uyarıl-
mışlık düzeyi spordan zevk almayı etkilediği için ayrıca önemlidir, çünkü zevk, 
içsel motivasyonla, kendi iyiliği için bir aktivite yapma dürtüsü ile yakından ilgili-
dir. Sporda içsel motivasyon düşük olduğunda (spordan düşük zevk alma önemli 
bir nedendir) sporcular faaliyet gösterdiği spor dalında çabalamayı bırakabilir, 
antrenmanları azaltabilir veya sporu bırakabilirler (Papaioannou ve Hackfort, 
2014).

Bu bağlamda uyarılmışlık, “Organizmanın derin uyku halinden yoğun heye-
can noktasına kadar olan süreci kapsayan ve bu süreç içinde değişik düzeyler ser-
gileyen genel fizyolojik ve psikolojik bir etkinliktir.” şeklinde tanımlanmaktadır 
(Lane, 2015). Bireyin dışarıdan gelen uyarıcıları alma derecesine de uyarılmışlık 
düzeyi diyebiliriz. Kişi dışarıdan çok az uyarıcı alıyor ve uyarıcılara karşı genel-
likle kapalı ise uyarılmışlık düzeyinin düşük (ör. uyku), uyarıcılara karşı genel-
likle açık ise (ör. panik) yüksek uyarılmışlık düzeyinde demektir (Seven ve Engin, 
2008). Bu tanımdan hareketle, uyarılmışlık için organizmanın en sakin durumun 
ile en heyecanlı durumu arasındaki dağılımı denilebilir (Tiryaki, 2000).

Enerji metabolizmasının kısa süreli değişikliği olarak tanımlanan “aktivasyon 
(activation)” kelimesi zaman zaman uyarılmışlık ile eş anlamlı olarak görülmüş-
tür (Thayer, 1978; Sage, 1984). Cox (1985) uyarılmışlığı, organizmanın alarm du-
rumunda olduğu (savaş ya da kaç) tetikte olma (alertness) kavramı ile; Magill ise 
organizmayı davranışa yönelten dürtüleri içeren motivasyon (motivation) ile eş 
anlamlı olarak görmüştür (Akt. Tiryaki, 2000).

2.2.1. Spor Ortamlarında Uyarılmışlık Kavramı
Yüksek derecede uyarılmışlık düzeyi bir sporcuda kalbinin hızlı atması, sık 

nefes alması ve avuçlarının terlemesinin yanı sıra tünel görüşü (görme alanının 
daralması) ve kafa karışıklığı gibi sonuçlar doğurabilmektedir. Uyarılmışlık ne 
hoş ne de hoş olmayan bir deneyimdir, olumlu veya olumsuz duygulardan (ör. 
heyecan veya korku) kaynaklanabilir. Uyarılmışlık durumlarındaki artışlar, olum-
lu ve heyecan verici olayların yanı sıra olumsuz ve potansiyel olarak tehdit edici 
olaylardan da kaynaklanabilir. Uyarılmışlık kavramı sportif performans kadar be-
ceri öğrenimi ile ilgili olduğu için spor psikolojisinde önemli bir kavramdır. Orga-
nizmanın yeni şeyler öğrenebilmesi için belli düzeyde uyarılmış olması gerekir. 
İnsan uykuda öğrenemeyeceği gibi aşırı uyarılmışlık durumunda da öğrenemez 
(Tiryaki, 2000).

Uyarılmışlık ve performans ilişkisi araştıran ilk araştırmalar, 1908’den beri 
Yerkes-Dodson Kuramı bir diğer ismiyle Ters-U Hipotezi olarak bilinen bir formü-
lasyona odaklandı. Yerkes-Dodson Yasası, uyarılmışlık ve performans arasındaki 
ilişkinin en iyi şekilde ters U-biçimli bir eğri ile görselleştirilebileceğini belirtir. 
Performansı dikey eksene ve uyarılmayı yatay eksene koyarsak, performansın dü-
şük ve yüksek seviyelerinde uyarılmanın daha kötü olduğu, orta noktalarda ise en 
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iyisi olduğu; dolayısıyla ters U şeklinde bir performans-uyarılma eğrisi oluşturdu-
ğu keşfedilecektir. Yıllar içinde Yerkes-Dodson Yasası tarafından çok fazla araştır-
ma yapılmış ve genel olarak ideal bir uyarılmışlık seviyesi olmadığı belirtilmiştir.

Çizim 2

Güçlü

Zayıf
Düşük

Pe
rfo

rm
an

s

Uyarılma

Artan dikkat ve ilgi

Güçlü anksiyete sonucu 
düşen performans

İdeal uyarılma ideal performans

Yüksek

Resim 2. Ters-U Hipotezi (Yerkes-Dodson Kuramı)

Yerkes-Dodson Kuramı’na alternatif olarak Optimal İşlev Görme Bölgesi Mo-
deli (Individual Zones of Optimal Functioning-IZOF) ileri sürülmüştür. Optimal 
İşlev Görme Bölgesi Modeli bazı insanların düşük uyarılmışlık düzeyi, bazılarının 
orta miktarda ve bazılarının ise yüksek düzeyde uyarılmışlık ile en iyi performansı 
sergilediği kabul edilmektedir. Bu kuram, sportif faaliyetin doğasının en iyi per-
formansla ilişkilendirilen uyarılmışlık düzeyini de etkilediğini savunur (Resim 1.) 
Patlayıcı gücün hâkim olduğu halter ve sprinterlerin yüksek uyarılmışlık seviye-
lerine ihtiyaç duyabileceği, atıcılık ve okçuluk branşının yapısı gereği, atış yapar-
ken tamamen sakin olma ihtiyacından dolayı, bu sporlarla uğraşanların düşük 
uyarılmışlık düzeyine ihtiyaç duyduğu belirtilebilir. Örneğin, golf veya okçuluk 
sporları düşük seviyelerde uyarılmışlık gerekirken, mücadele gerektiren futbolda 
daha yüksek seviyelerde uyarılmışlık daha iyi olabilir (Crocker, Tamminen ve Ben-
nett, 2017). Uyarılmışlık ve sportif performans ilişkisini ortaya koyan araştırmalar 
uyarılmışlık düzeyinin yüksek olmasının kas dayanıklılığı gerektiren sporlarda 
olumlu etkilediğini ortaya koymuşlardır (Weinberg ve Gould, 2018; Hanin, 2003).
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Şekil No 6: 2.2.1. Spor Ortamlarında Uyarılmışlık Kavramı

Düşük Uyarılmışlık
(Atçılık, Okçuluk, Bisiklet)

Orta Düzey Uyarılmışlık
(Dağcılık (tırmanma), Takım 

Sporları )

Yüksek Düzey 
Uyarılmışlık

(Srinter, Dövüş Sporları)

Optimal (En 
Uygun) 

Performans

Suboptimal 
(Standart altı) 

Performans

Suboptimal (Standart altı) Performans

Optimal (En 
Uygun) 

Performans

Suboptimal (Standart 
altı) Performans

Suboptimal (Standart altı) Performans Optimal (En Uygun) 
Performans

Düşükten Yükseğe Uyarılmışlık Düzeyi

Şekil 6. Optimal İşleyişin Bireysel Bölgeleri (IZOF)

Kaynak:	Hanin, Yuri L. (2003). Performance related emotional states in sport: A quali-
tative analysis. Forum Qualitative

Sozialforschung/Forum: Qualitative Social Research, 4 (1), Art. 5, http://www.qualita-
tive-research.net/index.php/fqs/.

Araştırmalarda sporculardan ve antrenörlerden gelen çok sayıda geri bildirim 
sporcuların iyi performans göstermeleri için en uygun uyarılmışlık seviyesinde ol-
maları gerektiğini gösterdiğidir (Hanin, 2003; Cox, 2012). Psikolojik performans 
antrenörleri veya spor psikologları sporcuların uyarılmışlıklarını yükselmek (ps-
ych-up) veya düşürmek (psych-down) için bu kitabın “3. Bölüm”ünde belirtilen 
teknikleri uygulamaları gerekecektir.

2.3. Kaygı
Kelime anlamı “üzüntü, endişe duyulan düşünce, tasa” anlamına gelen kaygı 

(anksiyete), organizmanın uyarılmışlığına eşlik eden gerginlik hissi, endişe dü-
şüncesi ve kan basıncında artma gibi fiziksel değişimlerle ilişkili bir duygu olarak 
tanımlamıştır (Türk Dil Kurumu [TDK], 2018; Weinberg ve Gould, 2018; APA, 2018). 
Kaygı, yaşamı tehdit eden ya da tehdit şeklinde algılanan, rahatsız edici bir endişe 
ve korku duygusudur. Kaygı tanımları incelendiğinde, iç ya da dış dünyadan kay-
naklanan tehlikeli uyaranın olması ve bireyin bu uyarana karşı gerginlik, endişe 
gibi duygular hissetmesi olarak belirtildiği görülmektedir (Saraç, 2015). Yaşamı 
devam ettirme ve uyum davranışını geliştirmek amacı ortaya çıkan kaygı duygusu 
birçok insan tarafından zaman zaman yaşanır. Kaygı olumsuz bir duygu durumu 
olarak algılansa da, her zaman performansı olumsuz etkilemeyebilir (Cox, 2012).

İpucu 
Uyarılmışlığı Artırma (Psych Up) 
Stretejileri konusuna 3. bölümde 
yer verilecektir.
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Çizim 3

Bilişşel Kaygı

Somatik Kaygı

Somatik 
Sürekli Kaygı

Somatik 
Durumluk Kaygı

Bilişsel 
Sürekli Kaygı

Bilişsel 
Durumluk Kayıp

Sürekli Kaygı Durumluk Kaygı

Resim 3. Kaygının çok boyutlu yapısı

Spielberger (1972) kaygıyı durumluk (geçici) ve sürekli olmak üzere iki tür 
olarak ele almıştır. Buna ek olarak kaygı bilişsel ve somatik olarak da iki farklı 
boyutta değerlendirilmiştir. Hem durumluk hem de sürekli kaygının bilişsel ve so-
matik bileşenlere sahip olduğuna inanılmaktadır. Spor psikolojisi literatüründe, 
kaygının hem bilişsel hem de somatik bileşenleri olduğu fikri, Çok Boyutlu Kaygı 
Kuramı olarak adlandırılır (Martens, Vealey ve Burton, 1990). Kaygının iki kutup-
lu, çok boyutlu doğası Resim 3’te gösterilmiş, aşağıda tanımlanmıştır:

Durumluk (state) kaygı: Endişe, korku, gerginlik ve fizyolojik uyarılmış-
lıktaki artış ile karakterize edilen anlık, geçici, öznel duygusal durumdur. Sınav 
kaygısı, yarışma kaygısı örnek olarak verilebilir. Bir yarışma esnasında sporcunun 
durumluk kaygı seviyeleri değişiklik gösterebilir. Örneğin, maçın başında daha 
yüksek, sonlarına doğru daha düşük seyredebilir veya skor farkı çok olduğunda 
düşük, maç başa baş olduğu durumlarda yüksek olabilir. Spor ortamlarında spor-
cuların durumluk kaygılarına etki eden bir diğer kavram sporcunun kendi yete-
neklerine ve stresli bir durum ile mücadele edebileceğine dair inancıdır (Cheng, 
Hardy ve Markland, 2009).

Sürekli (Trait) kaygı: Belirli çevresel durumları tehdit edici olarak algılama 
ve bu durumlarda artmış olan, algılanan gerginlik ve endişe duygularını kapsayan 
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ve otonom sinir sistemini etkisi altına alan, karmaşık bir duygusal durum olarak 
tanımlanmaktadır (Spielberger, 1972). Evhamlı olarak nitelendirdiğimiz sürekli 
kaygı durumunu yaşayan insanlar çoğunlukla huzursuz ve mutsuzdur. Öz değer-
lerinin tehdit edildiğini zanneder ya da içinde bulunduğu durumları stres verici 
olarak yorumlarlar (Tiryaki, 2000).

Bilişsel kaygı: Performans hakkındaki olumsuz beklentilerin veya olumsuz 
kişisel değerlendirmelerin neden olduğu kaygının zihinsel boyutunu ifade eder. 
Olumsuz sosyal değerlendirme korkusu, başarısızlık korkusu ve öz güven kaybı 
gibi psikolojik durumların neden olabilir.

Somatik kaygı: Kaygının fizyolojik ve duygusal boyutunu tarif eden ve oto-
nom uyarılmışlıktan kaynaklandığını belirtilen, artan kalp hızı, solunum ve kas 
gerginliği gibi fizyolojik tepkileri yansıtan kaygının fiziksel boyutudur (Martens, 
Vealey ve Burton, 1990).

Şekil No 7: 2.3.Kaygı

Sürekli Kaygı
Bireyin endişe etme, huzursuzluk 

yaşama gibi kaygı duygularının 
çevresel şartlara göre değişiklik 

göstermeden herhangi bir dönemde 
meydana gelmesidir.

Bilişsel Kaygı
Uyarılmışlığın 

artışı ile beraber 
anlık olumsuz 

düşüncelerin ve 
endişenin 
oluşumu

Somatik Kaygı
Algılanan 
fizyolojik 

uyarılmışlığın 
anlık oluşumu

Algılanan 
durumluk kaygı 

kontrolü
Zorlukların 
üstesinden 
gelebilecek 

kaynaklara ve 
yeteneğe sahip 
olma derecesi

Uyarılmışlık
Organizmanın derin uyku halinden yoğun heyecan 
noktasına kadar olan süreci kapsayan ve bu süreç 

içinde değişik düzeyler sergileyen fizyolojik ve 
psikolojik bir durumdur.

Durumluk Kaygı
Uyarılmışlığa eşlik eden endişe, huzursuzluk gibi 

kaygı duygularının çevresel şartlara göre meydana 
geldiği, geçici bir duygu durumudur.

Şekil 7. Uyarılmışlık, Sürekli ve Durum Kaygısı Arasındaki İlişki  

(Weinberg ve Gould, 2018).
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Araştırmalar sürekli kaygı ile durumluk kaygısı arasında doğrudan bir ilişki 
olduğunu belirtmiştir. Sürekli kaygı düzeyi yüksek olan kişilerin, yarışma/rekabet 
içeren durumlarda durumluk kaygılarının da yüksek olduğunu belirtmişlerdir. Bu 
bulgular tabii ki kesin ve net değildir. Sürekli ve durumluk kaygı ilişkisi, sporcu-
nun kişilik yapısına, deneyimine ve maçın algılanan zorluk derecesine göre deği-
şiklik gösterebilir (Weinberg ve Gould, 2018).

2.3.1. Spor Ortamlarında Kaygı Kavramı
Spor ortamlarında kaygı, “baskı altındaki bir görevin performansıyla ilgili olarak 

algılanan strese tepki olarak hoş olmayan bir psikolojik durumu” ifade eder (Cheng, 
Hardy ve Markland, 2009). Sporcuların içinde bulundukları duygusal durumlar, 
performanslarını olumlu veya olumsuz yönde etkileyen önemli durumlardır. Spo-
run doğasında bulunan ve onu en ilgi çekici hale getiren “belirsizlik”, sporcularda 
en önemli kaygı kaynağıdır. Sporcularda kaygı ve stres yaratan belirsizlik durumu-
nun büyüleyici ama iki ucu keskin kılıcı, spor psikolojisi alanında uygulamalar ve 
araştırmalar yapan bireylerin hep ilgisini çekmiştir (Gammage ve Hoar, 2016).

Araştırmacılar “Sporda kaygıyı yordayan değişkenler var mı?” sorusunu so-
rarak çeşitli incelemelerde bulunmuşlardır. Bu incelemeler doğrultusunda yaş, 
spor türü, sporda oynadığı pozisyon ve spor deneyimi değişkenlerinin sporcular-
da kaygıyı öngören özellikler olduğunu ortaya koymuşlardır (Hanton, Neil, Mella-
lieu ve Fletcher, 2008). Genç sporcuların yetişkin sporculara göre, bireysel sporla 
uğraşanların takım sporu yapanlara göre ve tecrübesiz sporcuların deneyimlilere 
göre daha fazla kaygı düzeyine sahip olduğuna dair bulgular elde edilmiştir. Genç 
sporcularda antrenör, ebeveyn ve akranlarının onların performansları hakkında 
ne düşündükleri kaygı düzeylerini arttıran etken olduğu belirtilmiştir. Tenis, jim-
nastik gibi bireysel sporlarda, sporcular sorumluluğu tek başlarına alırken; takım 
sporcularında başarı ve başarısızlık sebebi takıma mal edilebileceği için bireysel 
sporcuların kaygı düzeyi daha yüksek olabilmektedir. Bir halter sporcusuyla rit-
mik jimnastik ile uğraşan bir sporcunun kaygı düzeylerindeki yüksek ve düşük 
seviyeleri aynı etkiye sahip olmayabilir (Weinberg ve Gould, 2018). Aynı branşta, 
farklı pozisyonlarda oynayan sporcuların kaygı durumları değişebilir. Örneğin 
futbolda kaygı düzeyi yüksek olan bir forvet oyuncusuyla savunma oyuncusunun 
performansları farklı olabilir (Güler, 2019). Sporcular deneyim kazandıkça başka-
larının ne düşündüğünü daha az önemseyebildikleri için de spor ortamlarında 
daha az kaygı duymaya başlayabilmektedirler. Bununla birlikte, en elit sporcu 
bile kaygıya yenik düşebilir. Yaş ilerledikçe performansta olası düşüşler, sakat-
lanma korkusu, antrenör ile yaşanan iletişim sorunları, kadro dışı kalma korku-
su, kulüp yönetimi ile yaşanan parasal sıkıntılar gibi olumsuz durumlar başarılı 
bir sporcunun bile performansını olumsuz etkileyebildiği gibi, faaliyet gösterdiği 
spor branşından keyif almasına engel olabilir (Weinberg ve Gould, 2018).

Sporcuların özelliklerinden ziyade, bir yarışma esnasında (maçın başı, ortası 
ve sonu) kaygı düzeyi aynı kalmamaktadır. Örneğin, futbolcular maça başlama-
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dan önce çok endişeli olduklarını ancak topa ilk vuruştan sonra bu kaygılarının 
azaldığını söylemektedirler. İlginç bir şekilde, maç başladığında somatik (fizyolo-
jik) kaygı düzeylerinin hızla düştüğü ve yarışma boyunca bilişsel kaygı düzeyle-
rinin değiştiği görülmektedir. Örneğin, futbolcular maç esnasında kaygılı hisset-
mediklerini fakat penaltı vuruşunda kaygı düzeylerinin aniden çok yükseldiğini 
bildirmişlerdir. Yapılan araştırmalar yarışma öncesi ve sonrası kaygıya odaklanır-
ken, maç esnasındaki kaygı durumu değişikliklerini incelememişlerdir dolayısıy-
la bu konuda daha çok araştırmaya ihtiyaç vardır (Weinberg ve Gould, 2018).

Kaygı türlerinde biri de spor ortamlarında karşımıza çıkan “sosyal kaygı”dır. 
Örneğin, büyük bir grup insanın önünde konuşmak, taraftarlarla dolu bir stad-
yumda yarışmak diğer insanlarla olan etkileşimlerden dolayı endişenin ortaya 
çıkabileceği durumlardır. Sosyal kaygı, insanlar diğer insanlardan olumsuz izle-
nimler oluşturmalarına neden olabilecek değerlendirmeleri deneyimlediklerinde 
veya deneyimleyeceklerini düşündüklerinde ortaya çıkar. Sporcular başkalarının 
(antrenör, takım arkadaşı, aile) kendi performansları konusunda değerlendirme-
de bulunacağını düşündüklerinde endişeli hissedebilirler. Bazı araştırmacılar, 
yarışma kaygısının bir tür sosyal kaygı olduğunu öne sürmüşlerdir. Bu kaygı bi-
çiminde, sporcular fiziksel görünümleri, performansları, fiziksel uygunluk dü-
zeyleri veya becerilerinin seyirciler, takım arkadaşları, antrenörler, aileler veya 
arkadaşlar tarafından değerlendirilmesiyle ilgilenebilirler. Bu tür kaygı durumla-
rında sporcuya yapılması gereken, onun odak noktasını değiştirmek ve yarışma 
içindeki görevlerine yönelmesine yardımcı olmaktır (Leary, 1992).

Kaygı ve stres tekil olaylardan ziyade devam eden süreçler olarak kabul edilir. 
Sporcuya çevre tarafından yüklenen talepler (ör. maçta sergilediği performans) ve 
sporcular tarafından mevcut kaynakların değerlendirilmesinden (ör. önceki maç-
ta yapılan hatalar) etkilenirler. Sporcudan beklenenler ve onun mevcut kaynakla-
rı arasında bir uyumsuzluk varsa, endişe ortaya çıkabilir. Örneğin, bir tenisçi geç-
mişte hiç yenmediği bir rakiple karşılaşırsa (yüksek görev talebi) ve hasta olduğu 
için son zamanlarda iyi oynamıyorsa (düşük kaynaklar), muhtemelen maçtan 
önce yüksek düzeyde kaygı yaşayacaktır (Gammage ve Hoar, 2016). Genel olarak 
verilen örneklerden anlaşılacağı üzere kaygıyla fiziksel anlamdaki performans 
arasında bir ilişki mevcuttur fakat kaygı her birey için aynı etkiyi oluşturmaz. Kay-
gı ve stres duygusu beraberinde fizyolojik, bilişsel ve davranışsal belirtiler meyda-
na getirir. Bu belirtiler Tablo 1’deki gibidir.
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Tablo 1: Kaygı ve stresin fizyolojik, bilişsel ve davranışsal belirtileri  

(Tiryaki, 2000)

Fizyolojik	Belirtiler Bilişsel	Belirtiler Davranışsal	Belirtiler
Kalp atışında hızlanma Korku Hızlı konuşma
Terleme Endişe Sinirlilik
Karın ağrısı Karar vermede güçlük Esneme
Ağız ve boğaz kuruluğu Kendini kontrol dışı hissetme Olumsuz konuşmalar
Kas gerginliği Konsantre olamama Kaşları çatma
Tuvalete gitme isteği Kendini farklı hissetme Tırnakları yeme

Antrenörler sporcularını iyi gözlemleyip yukarıda belirtileri fark ettiklerinde 
ve bu durumun sporcunun performansına olumsuz etkilendiğini düşündüklerin-
de bu tür durumlardan daha az etkilenmelerini sağlamak için spor psikologları 
veya psikolojik performans antrenörlerinden yardım alarak uzman desteği ile so-
runu çözmeye çalışmalı veya kendileri bu alanla ilgili bilgi edinip, sporcularının 
stres ve kaygı duygularını düzenlemelerine destek olmalıdırlar (Erbaş, 2000).

Spor psikologları veya psikolojik performans antrenörleri, sporcuların kaygı 
durumlarını değerlendirmek için önce, onların kaygı semptomlarını doğru bir şe-
kilde değerlendirmesini yaparlar. Bunun için, genellikle zihinsel ve fiziksel ola-
rak kaygı belirtilerini sporcuda gözlemler ve söz konusu kaygı durumunun onun 
performansının olumlu mu, olumsuz mu etkilediğine dair incelemeler yaparlar. 
Bu değerlendirme için genellikle, sporcular ve antrenörleri ile görüşme prosedür-
lerinin yanı sıra spor psikolojisi alanında geçerli ve güvenilir ölçekleri kullanır-
lar. Spor psikoloğu veya psikolojik performans antrenörü ayrıca sporcunun kaygı 
yaşadığında hissettiği semptomlarını bir günlüğe yazmasını isteyebilir ve sonun-
da stresli durumlarda davranışlarını gözlemleyebilirler. Daha sonra bu bilgileri 
bir araya getirip analiz eder ve zihinsel ve fiziksel kaygı belirtilerinin yoğunluk 
seviyelerini ve bu durumun sporcunun performansına yönelik olumlu mu yoksa 
olumsuz bir şekilde etki edip etmediğini yorumlanıp bir sonuca varırlar. Bu bilgi-
ler doğrultusunda sporcunun performansına olumsuz etki eden kaygılı durumu-
nu kontrol etmeye yönelik müdahaleler geliştirirler (Cox, 2012).

2.3.2. Sporda Uyarılmışlık ve Kaygının Ölçülmesi
Uyarılmışlık ve kaygı düzeyinin ölçümünün yapılması sporcular, antrenörler, 

psikolojik performans antrenörleri ve spor psikologları açısından önem taşımak-
tadır. Uyarılmışlık ve kaygı ölçülmesi için “Kendini anlatma (self-report)” teknik-
leri olarak envanterler, biyokimyasal ölçümler, fizyolojik ölçümler, davranışsal 
gözlemler şeklinde birçok teknik geliştirilmiştir (Weinberg ve Gould, 2018).

Durumluk kaygıya organizmanın artmış uyarılmışlığı eşlik etmektedir. Dola-
yısıyla durumluk kaygıyı ölçerken uyarılmışlığı ölçmekte kullanılan yöntemler 
kullanılabilir (Tiryaki, 2000). Uyarılmayı ölçmek için kalp atış hızı, solunum, cilt 
iletkenliği (bir voltmetre ile kaydedilir) ve biyokimya (katekolaminler gibi madde-
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lerdeki değişiklikleri değerlendirmek için kullanılır) gibi fizyolojik parametreler 
takip edilebilir. Buna ek olarak, sporcuların kendini sayısal olarak değerlendir-
dikleri kendini anlatma ölçekleri de (ör. “Kalbim hızlı atıyor”, “Enerjik hissediyo-
rum”) onların uyarılma düzeylerine ilişkin genel bir yargıda bulunmak için kulla-
nılabilir (Cox, 2012).

Kaygının belirlenmesi için birçok ölçek geliştirilmiştir. İlk olarak Spielberger, 
kaygıyla ilgili sürekli ve durumluk kaygı tanımlamalarını yapmış ve bunları tespit 
etmek için de “Spielberger Durumluk ve Sürekli Kaygı Envanterini (STAI)” geliş-
tirmiştir. Martens (1977) ve Martens ve ark. (1982) ise bu ölçekteki sürekli kaygı 
maddeleri üzerinde geliştirme çalışmaları yaparak spora özgü durumluk kaygıyı 
ortaya koymak için “Spor Yarışma Kaygı Testi”ni (SCAT) oluşturmuştur (Landers 
ve Boutcher, 1993). Bilişsel ve somatik açıdan yarışma kaygısını ölçen “Spor Yarış-
ma Kaygı Testi” üzerinde araştırmalar arttırılarak, bu ölçeğe kaygı üzerinde etkili 
olan “güven” boyutu da eklenerek “Yarışma Durumluk Kaygı Envanteri-2 (CSAI-I)” 
kaygı durumunu çok yönlü olarak ele almıştır (Martens, Vealey ve Burton, 1990; 
Raglin, 1992). Kaygıyı çok yönlü ele alan başka ölçekler, Schwartz, Davidson ve 
Goleman (1978) tarafından geliştirilen “Bilişsel-Somatik Kaygı Envanteri (CSAQ)” 
ve “Smith, Smoll ve Schutz (1990) tarafından geliştirilen “Spor Kaygı Ölçeği”dir 
(SAS) (Cox, 2012).

2.4. Stres
Stres, organizmanın fiziksel ve psikolojik sınırlarının tehdit altında olması ile 

canlı refleks olarak kendini korumaya yönelik bir tepki zincirini ortaya çıkması 
durumudur. Tehlike ile karşı karşıya kalan birey başa çıkamayacağını anladığın-
da bu tehlikelerden uzaklaşmaya, bu durumla baş edeceğini anladığı anda sa-
vaşmaya karar verir ve duruma uyum sağlamaya çalışır (Baltaş ve Baltaş, 2018). 
Selye (1985) uzun süren stresli durumlarda üç safhanın yaşanacağını belirtmiştir. 
Bu süreçlere ilişkin açıklama aşağıdaki Şekil 8’de belirtilmiştir (Baltaş ve Baltaş, 
2018; Tiryaki, 2000).
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Adrenalin ve noradrenalinin kandaki 
düzeyinin arttığı safhadır. Savaş ya da 
kaç reaksiyonu bu safhada ortaya çıkar.

Vücudun direnci stres verici duruma 
karşı normalin üzerine çıkar. Bu 
durumdan kaçmak veya ona uyum 
sağlamak zorunda olduğundan vücut 
direnci düşer. Eğer direnç dönemi 
başarı ile aşılırsa beden normal 
koşullarına döner, başarısız olunursa 
beden kuvvetten düşer.

Organizmanın sürekli tetikte olması 
sonucu enerji rezervlerinin tükenmesi 
sonucu organizmanın çökmesidir. Bu 
safhada bitkinlik hissedilir ve 
organizma hastalıklara açık hale gelir. 
Stresli durum ortadan kalktığında 
gevşeme ve uyku hali hissedilir.

Alarm 
Safhası

Direnme 
Safhası

Tükenme
Safhası

Genel Uyum Sendromu

Şekil 8. Selye (1985)’ nin Genel Uyum Sendromu

2.4.1. Sporda Stres Türleri
Literatürde, kronik ve akut, beklenen ve beklenmeyen ve rekabete dayalı olan 

ve rekabete dayalı olmayan stres faktörleri dahil olmak üzere spor stresörlerinin 
türlerini kategorize etme girişiminde üç ayrım yapılmıştır. İlk ayrım, kronik ve 
akut stresörler arasındadır. Uzun bir süre boyunca devam eden strese kronik stres; 
daha kısa bir süre içinde ortaya çıkan ve başlangıçları çok daha ani gelişen strese 
ise akut stres denir. Spor karşılaşmasında hata yapmak, antrenör tarafından azar-
lanmak, sakatlanmak veya takım arkadaşı tarafından eleştirilmek sporcuda akut 
stres durumlarına sebebiyet verebilir. Akut stresörler etkili bir şekilde yönetilmez-
se, uzun vadeli kronik stres ve tükenmişliğe yol açabilir.

Stres türlerinde ikinci ayrım, beklenen ve beklenmeyen stresörler arasında-
dır. Beklenen stresörler, bir sporcunun planladığı veya hazırladığı stres faktörleri 
iken, beklenmedik stresler beklenmemektedir. Sporcularda stres faktörleri üze-
rinde yapılan araştırmalarda ulaşım gecikmeleri, kötü yemek ve kötü hakemlik 
kararları durumları beklenmedik stres faktörleri olarak ifade ettiklerini ve bek-
lenmedik stres faktörlerini beklenenden daha tehdit edici olarak algıları yönünde 
bulgular elde edilmiştir. Stres türlerindeki üçüncü ayrım, rekabetçi ve rekabetçi 
olmayan stresörler arasındadır. Rekabetçi stresörler, yarışma esnasında hatalar 

Okuma Önerisi
Stres, Ruh Sağlığı ve Stres Yöne-
timi: Güncel Bir Gözden Geçirme 
konulu makaleyi çevrim içi olarak 
aşağıdaki bağlantıdan okuyabi-
lirsiniz:
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yapma, sakatlanma, performans baskısı ve yüksek performans beklentileri gibi 
olabilirken; rekabetçi olmayan stres faktörleri ise, medya, seyahat, sakatlık son-
rası rehabilitasyon süreci, iş güvensizliği, uzun antrenman seansları, geri bildirim 
eksikliği, takım toplantılarıyla uğraşma zorunluluğunu içerir (Dugdale ve ark., 
2002; Tamminen, Kowalski ve Gaudreau, 2016).

Şekil No 9: 2.3.1. Sporda Stres Türleri

Rekabete Dayalı 
Olan Stres

Kronik Stres Rekabete Dayalı 
Olmayan Stres

Beklenen Stres

Akut Stres Beklenmeyen Stres

Şekil 9. Spor ortamında stres türleri

2.4.2. Sporda Stres Yaratan Faktörler
Sporcuların en büyük stres kaynağı yeteneklerinden ve performanslarından 

endişe duymalarıdır. Kadro dışı kalma korkusu, finansal sorunlar, sık seyahat 
etme, eğitim için gereken zamanın kalmaması, antrenör ile iletişim kuramama 
ve takım içinde gruplaşmalar gibi konular da ayrıca sporcularda stres yaratan 
faktörler arasında yer almaktadır. Sporda sakatlanma ve sonrasındaki rehabili-
tasyon süreci de sporcular üzerinde stres yaratır ve onlar için travmatik bir hal 
alabilir. Ego yönelimli yani sonuca odaklı olan sporcuların, görev yönelimli olan 
yani sonuçtan ziyade kişisel performansına odaklanan sporculara göre daha çok 
stres yaşadıkların yapılan araştırmalarla ortaya konulmuştur (Weinberg ve Gould, 
2018). Ebeveyn baskısı da (özellikle genç sporcularla) geleneksel bir stres kayna-
ğıdır (Spaschak, 2020). Sporcular kadar antrenörlerin de spor ortamında stresli 

Anahtar Kavram 
Rehabilitasyon: Bir şeyi iyi bir 
duruma getirme süreci. 
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olmalarına neden olan birçok faktör vardır. Bunlardan bazıları, sporcularla yaşa-
nan iletişim sorunları, sporcuları takıma seçme süreçleri, maç başarısında kont-
rolün kendisi dışındaki birçok faktöre bağlı olması sayılabilir (Frey, 2007; Olusoga 
ve Thelwell, 2016).

Fletcher, Hanton, Mellalieu ve Neil (2012), profesyonel ve profesyonel olma-
yan sporcular tarafından bildirilen beş organizasyonel stres kategorisi tanımla-
mışlardır:

1) Spora özgü faktörler (ör. antrenmanın veya müsabakanın yükü, seyahat 
ve konaklama düzenlemeleri, sakatlanma riski),

2) Spor organizasyonundaki roller (ör. takım kaptanı olmak veya organizas-
yonda sporcu olmakla ilgili sorumluluklar),

3) Spor ilişkileri ve kişiler arası talepler (ör. destek eksikliği, zayıf liderlik, 
zorlayıcı kişilikler),

4) Sportif kariyer ve performans geliştirme sorunları (ör. gelir ve finansman 
stres faktörleri, takımdaki pozisyonla ilgili endişeler, kariyer hedeflerine 
ulaşma),

5) Sporun organizasyon yapısı ve iklimi (ör. sporun kültürel ve politik çevre-
si, spor organizasyonu, antrenörlük / yönetim tarzı, medya sorunları).

2.4.3. Sporda Stres Yönetiminin Aşamaları
Bir spor takımında stres yönetimini programı için aşağıdaki aşamaları değer-

lendirebilirsiniz:
1. aşama: Sporcularınızda strese neden olabilecek durumları belirleyin (ör. 

gerçekçi olmayan performans hedefleri, yoğun antrenman programı, yoğun seya-
hat hali).

2. aşama: Stresli durumları takımdaki sporcular nasıl algılıyor? Sporcular 
arasındaki stresi algılama ve baş etme stratejilerinde farklılık var mı? (ör. spor-
cunun oynadığı pozisyon, kadro dışı kalma durumları, kişiliklerine göre algıları 
değişebilir).

3. aşama: Sporcular strese nasıl tepkiler veriyorlar? Fiziksel, bilişsel, dikkat 
konsantrasyon anlamında sporcularda değişim var mı?

4. aşama: Bu aşamada sporcunun performansında stres kaynaklı düşüş göz-
lenirse, stresin kaynağına yönelik çözüm önerileri getirilmelidir. Örneğin antren-
man ve seyahat yoğunluğu kaynaklı bir stres kaynağı mevcut ise zaman yönetimi 
üzerine çalışılabilir, eğitimler verilebilir. Performansı ile ilgili kaygıları mevcut ise 
eksik, yetersiz olduğu düşünülen beceriler üzerine özel antrenmanlar antrenörü 
iş birliği ile eklenebilir. Sürantrene olma durumu varsa spor dışı hobi aktiviteleri-
ne yönlendirilebilir (Shaw, Gorely ve Corban, 2005; Fletcher ve Scott, 2010).
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2.5. Sporda “Şok” Durumu
Şok, aşırı uyarılmışlığa eşlik eden kaygı durumunda kaslarda oluşan gergin-

likle beraber performansın sergilenemediği, hareket akışının kaybolduğu, spor-
cunun koordinasyonunun bozulduğu psikofizyolojik bir durumdur. Yüksek kay-
gı düzeyi genellikle şok ile sonuçlanır ve sporcunun performansının düşmesine 
neden olur. Şok durumunu yaşamanın performansa etkisi duruma ve sporcuya 
bağlıdır. Sporda belirli bir düzeyde kaygı veya stres iyi olabilir, ancak bu çok ileri 
giderse performans düşüşüne neden olabilir. Kendi performansında şüphe duy-
mak, başkalarını etkileme arzusu, diğer stres faktörleri yüksek düzeyde kaygı 
veya stres yaratabilir. Şok durumu meydana geldiğinde, sporcunun odak noktası 
artık performansı, spor ortamında sorumlu olduğu görevleri değildir (Cox, 2012; 
Butler, 2020).

Örneğin, aşağıdaki durumlarda şok meydana gelebilir:

•	 Sporcu, seyirci, antrenör, takım arkadaşları gibi başkalarının perfor-
mansı hakkında ne düşündüğüyle ilgilendiğinde,

•	 Gerçek performansları ile hedefleri arasında uyuşmazlık yaşadığında,
•	 Kazanmaya çok fazla odaklanıp, yarışma esnasındaki görev ve so-

rumluluklarında uzaklaştığında,
•	 Seyircinin kötü tezahüratında,
•	 Kolay bir beceriyi gerçekleştiremediğinde (ör. kolay bir sayıyı kazana-

madığında veya golü kaçırdığında).

ALIŞTIRMA
Baskın ön kolunuzu ve avucunuzu bir masa veya masa üstüne koyun. 
Elinizdeki ve parmaklarınızı olabildiğince gerin ve ardından işaret 
parmağınızı ve orta parmaklarınızı olabildiğince hızlı bir şekilde ileri geri 
hareket ettirmeye çalışın. Elinizin gergin durumu sporcuların “şok” anında 
yaşadığı fiziksel durumu anlamanıza yardımcı olacaktır. Ön koldaki ve eldeki 
tüm kasları gevşetin ve alıştırmayı tekrarlayın. Fiziksel olarak gergin ve kaslar 
gevşek durumdayken hareket kabiliyetinizi hissedin.

2.6.Kritik Anlarda Üstün Performans (Clutch Performance)
Stres bir sporcuya ilginç şeyler yapar. Bazı sporcularda gerginlik, endişe ve 

kaygı artışına neden olurken, bazıları bu artan stresi daha hızlı koşmaya, daha 
yükseğe sıçramaya ve daha ileri atmaya yönlendirebilir.  Başarılı sporcuların 
yüksek stres altında oyunlarını daha iyiye yükseltmek için hangi stratejileri kul-
landıkları “kritik anlarda üstün performans (clutch performance) olarak adlan-
dırılmaktadır. Şok durumunun tersi, stresli yarışma ortamlarında mükemmel bir 
performans sergileme sürecini ortaya koyan “sporda kavrama veya kontrol (clut-
ch)” olarak da ifade edebileceğimiz “kritik anlarda üstün performans” sergileme 
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durumu da spor psikolojisi literatüründe incelenmektedir. Bu terim Amerika Bir-
leşik Devletleri’nde kullanılmaktadır ve sporcunun aşırı baskı altında çok iyi per-
formans göstermesi anlamına gelir (Cox, 2012). Örneğin, son saniyede üçlük sayı 
ile takımını şampiyon yapan bir basketbolcu sergilediği bir performans bu duru-
ma örnektir. Bu konuda araştırmacılar son zamanlarda stresli bir yarışma orta-
mında çok iyi performans sergileyen sporcularla görüşmeler yaparak, onların söz 
konusu süreçlerde neler hissettiğini araştırmışlardır. Araştırmadan elde edilen 
sonuca göre kalabalığın farkında olmadıkları, tamamen göreve odaklandıkları, 
kendilerine yüksek düzeyde güvendiklerini, performansları ve ortamın üzerinde 
kontrol duygusu hissettiklerini, başarılı olmak için motive olduklarını, yaptıkları 
işten zevk aldıklarını ve uyarılmışlık düzeylerini yüksek olduğunu belirtmişler-
dir. Hatta bazı sporcular, zamanın yavaşladığını ve olayın puslu bir ana sahip ol-
duğunu hissettiğini bile bildirmiştir. Bu bulgular, sporda akış duygusuna benzer 
olduğunu ve akış duygusunun üstün performans ile örtüştüğünü ve birbirinden 
tamamen farklı olmadığını göstermektedir (Swann, Crust, Jackman, Vella, Allen 
ve Keegan, 2017).

Okuma Önerisi
Tiryaki, Ş. (2000). Spor Psikolojisi: 
Kavramlar, Kuramlar ve Uygulama. 
Ankara: Eylül Kitabevi ve Yayınevi.
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Bu Bölümde Ne Öğrendik?

*	 Duygular,	davranışlarda	tepkisel	olarak	gözlemlenebilen	zihnin	fizyolojik	
ve	psikolojik	süreçlerini	içeren	belli	uyaranlara	karşı	verilen	olumlu	veya	
olumsuz	yanıtlardır.

*	 Sportif	performansı	etkileyebilecek	örnek	duygular	arasında	
öfke,	suçluluk,	utanç,	rahatlama,	mutluluk	ve	gurur	yer	aldığı	
belirtilmiştir.	Kaygı,	en	çok	 incelenen	ve	sportif	performans	
üzerinde	en	fazla	etkiye	sahip	olduğuna	inanılan	duygudur.

*	 Olumsuz	sonuçlanan	duygu	durumlarında	spor	psikologları	duygu	düzenleme	
teknikleri	 kullanmaktadır.	Duyguların	düzenlenme	sürecinde	kişinin	
bireysel	duygularını	düzenlemesi,	duygunun	kendisinin	düzenlenmesi	ve	
duygunun	arka	planındaki	faktörlerin	düzenlenmesi	şeklinde	basamaklar	
yer	almaktadır.

*	 Duygularla	ilişkili	olan	uyarılmışlık,	kaygı	ve	stres	kavramları	halk	
arasında	genelde	birbirinin	yerine	kullanılsa	da,	farklı	anlamlar	
içermektedirler.	Bu	kavramlardaki	anlamsal	farklılıkları	kavramak	
sporda	psikolojik	süreçleri	anlamlandırabilmek	için	çok	önemlidir.

*	 Uyarılmışlık	 (arousal),	otonom	sinir	 sisteminin	bir	 fonksiyonudur	ve	
organizmanın	 fizyolojik	ve	psikolojik	durumu	ile	 ilgilidir.	Uyarılmışlık,	
beyin	kökü	 içerisindeki	retiküler	etkinleştirme	sisteminin,	otonom	sinir	
sisteminin	ve	endokrin	sisteminin	etkinleşmesini	sağlayarak,	arttırılmış	
kalp	atışına	ve	kan	basıncına,	algısal	uyanıklık	durumuna,	hareketliliğe	
ve	 tepki	vermeye	hazır	olmaya	yol	açarak	organizmayı	 fizyolojik	olarak	
hazır,	uyanık	ve	dikkatli	hale	getirir.

*	 Yüksek	derecede	uyarılmışlık	düzeyi	bir	sporcuda	kalbinin	hızlı	
atması,	sık	nefes	alması	ve	avuçlarının	 terlemesinin	yanı	sıra	
tünel	görüşü	(görme	alanının	daralması)	ve	kafa	karışıklığı	gibi	
sonuçlar	doğurabilmektedir.

*	 Uyarılmışlık	kavramı	sportif	performans	kadar	beceri	öğrenimi	 ile	 ilgili	
olduğu	için	spor	psikolojisinde	önemli	bir	kavramdır.	Organizmanın	yeni	
şeyler	öğrenebilmesi	 için	belli	düzeyde	uyarılmış	olması	gerekir.	 İnsan	
uykuda	öğrenemeyeceği	gibi	aşırı	uyarılmışlık	durumunda	da	öğrenemez.

*	 Kelime	anlamı	“üzüntü,	endişe	duyulan	düşünce,	tasa”	anlamına	
gelen	kaygı	(anksiyete),	organizmanın	uyarılmışlığına	eşlik	eden	



SPOR PSİKOLOJİSİ

43

gerginlik	hissi,	endişe	düşüncesi	ve	kan	basıncında	artma	gibi	
fiziksel	değişimlerle	ilişkili	bir	duygu	olarak	tanımlamıştır.

*	 Durumluk	(state)	kaygı, endişe,	korku,	gerginlik	ve	fizyolojik	uyarılmışlıktaki	
artış	ile	karakterize	edilen	anlık,	geçici,	öznel	duygusal	durumdur.	Sınav	
kaygısı,	yarışma	kaygısı	örnek	olarak	verilebilir.	Sürekli	(Trait)	kaygı	ise,	
belirli	çevresel	durumları	tehdit	edici	olarak	algılama	ve	bu	durumlarda	
artmış	olan,	algılanan	gerginlik	ve	endişe	duygularını	kapsayan	ve	otonom	
sinir	 sistemini	etkisi	altına	alan,	karmaşık	bir	duygusal	durum	olarak	
tanımlanmaktadır.

*	 Bilişsel	kaygı,	performans	hakkındaki	olumsuz	beklentilerin	veya	
olumsuz	kişisel	değerlendirmelerin	neden	olduğu	kaygının	zihinsel	
boyutunu	ifade	ederken,	somatik	kaygı,	kaygının	fizyolojik	ve	duygusal	
boyutunu	tarif	eden	ve	otonom	uyarılmışlıktan	kaynaklandığını	
belirtilen,	artan	kalp	hızı,	solunum	ve	kas	gerginliği	gibi	fizyolojik	
tepkileri	yansıtan	kaygının	fiziksel	boyutudur.

*	 Stres,	organizmanın	fiziksel	ve	psikolojik	sınırlarının	tehdit	altında	olması	
ile	canlı	refleks	olarak	kendini	korumaya	yönelik	bir	tepki	zincirini	ortaya	
çıkması	durumudur.
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Bölüm Soruları
1. “Organizmanın derin uyku halinden yoğun heye-

can noktasına kadar olan süreci kapsayan ve bu 
süreç içinde değişik düzeyler sergileyen genel 
fizyolojik ve psikolojik bir etkinliktir.”	şeklinde	ta-
nımlanan	kavram	aşağıdakilerden	hangisidir?

A) Kaygı
B) Uyarılmışlık
C) Stres
D) Duygu
E) Heyecan

2. 

1. Somatik Kaygı

X. Uyarılmışlığa eşlik eden 
endişe, huzursuzluk gibi 
kaygı duygularının çevresel 
şartlara göre meydana 
geldiği, geçici bir duygu 
durumudur.

2. Bilişsel Kaygı

Y. Uyarılmışlığın artışı ile 
beraber anlık olumsuz 
düşüncelerin ve endişenin 
oluşumu.

3. Durumluk Kaygı 

Z.	Kaygının fizyolojik ve 
duygusal boyutunu tarif eden 
ve otonom uyarılmışlıktan 
kaynaklandığını belirtilen, 
artan kalp hızı, solunum ve 
kas gerginliği gibi fizyolojik 
tepkileri yansıtan kaygının 
fiziksel boyutudur.

	 Yukarıdaki	kaygı	türlerinin	tanımlarının	doğru	eş-
leştirmesi	 aşağıdakilerden	 hangisinde	 verilmiş-
tir?

A) 1-Y, 2-Z, 3-X
B) 1-X, 2-Y, 3-Z
C) 1-X, 2-Z, 3-Y
D) 1-Y, 2-X, 3-Z
E) 1-Z, 2-Y, 3-X

3. “İlk olarak Spielberger, kaygıyla ilgili sürekli ve du-
rumluk kaygı tanımlamalarını yapmış ve bunları tes-
pit etmek için de …………………………………………’ni 
geliştirmiştir.” 

	 Yukarıdaki	cümlede	boş	bırakılan	yere	aşağıdaki-
lerden	hangisi	doğru	şekilde	tamamlamaktadır?

A) Spor Yarışma Kaygı Testi
B) Yarışma Durumluk Kaygı Envanteri-2 (CSAI-I)
C) Spielberger Durumluk ve Sürekli Kaygı Envan-

teri (STAI)
D) Bilişsel-“Somatik Kaygı Envanteri (CSAQ)
E) Spor Kaygı Ölçeği (SAS)

4.	 İnsanların	 diğer	 insanlardan	 olumsuz	 izlenimler	
oluşturmalarına	neden	olabilecek	değerlendirme-
leri	deneyimlediklerinde	veya	deneyimleyecekle-
rini	düşündüklerinde	ortaya	çıkan	kaygı	türü	aşa-
ğıdakilerden	hangisidir?

A) Durumluk (state) kaygı
B) Sürekli (trait) kaygı
C) Bilişsel kaygı
D) Sosyal kaygı
E) Somatik kaygı

5. “Uzun bir süre boyunca devam eden strese 
………………..; daha kısa bir süre içinde ortaya çı-
kan ve başlangıçları çok daha ani gelişen strese 
ise ……………………… denir.”

	 Yukarıdaki	cümlede	boş	bırakılan	yerleri	aşağıda-
kilerden	hangisi	sırasıyla	doğru	şekilde	tamamla-
maktadır?

A) kronik stres, akut stres
B) akut stres, kronik stres
C) beklenen stres, beklenmeyen stres
D) rekabete dayalı olan stres, rekabete dayalı ol-

mayan stres
E) beklenmeyen stres, beklenen stres
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6.	 Selye	 (1985),	 uzun	 süren	 stresli	 durumlarda	 üç	
safhanın	yaşanacağını	belirtmiştir.	Bu	safhalar	sı-
rasıyla	hangi	şıkta	doğru	verilmiştir?

A) Tükenme safhası, alarm safhası, direnme saf-
hası

B) Alarm safhası, direnme safhası, tükenme saf-
hası

C) Direnme safhası, alarm safhası, tükenme saf-
hası

D) Tükenme safhası, direnme safhası, alarm saf-
hası

E) Direnme safhası, tükenme safhası, alarm saf-
hası

7. “Aşırı uyarılmışlığa eşlik eden kaygı durumunda 
kaslarda oluşan gerginlikle beraber performansın 
sergilenemediği, hareket akışının kaybolduğu, 
sporcunun koordinasyonunun bozulduğu psikofiz-
yolojik bir durum” olarak	tanımlanan	kavram	aşa-
ğıdakilerden	hangisidir?

A) Stres
B) Kaygı
C) Kritik anlarda üstün performans
D) Sporda şok
E) Uyarılmışlık

8.	 Sporcunun	aşırı	baskı	altında	çok	 iyi	performans	
göstermesi	anlamına	gelen	kavram	aşağıdakiler-
den	hangisidir?

A) Stres
B) Kaygı
C) Kritik anlarda üstün performans
D) Sporda şok
E) Uyarılmışlık

9.	 Organizmanın	 fiziksel	 ve	 psikolojik	 sınırlarının	
tehdit	 altında	 olduğu	 durumlarda	 refleks	 olarak	
kendini	korumaya	yönelik	bir	tepki	zincirini	ortaya	
çıkması	durumuna	ne	denir?

A) Stres
B) Kaygı
C) Kritik anlarda üstün performans
D) Sporda şok
E) Uyarılmışlık

10.	 Aşağıdakilerden	hangisi	kaygının	davranışsal	be-
lirtilerindendir?

A) Kalp atışında hızlanma
B) Terleme
C) Karın ağrısı
D) Karar vermede güçlük
E) Hızlı konuşma

Cevap	Anahtarı

1. B 2. E 3. C 4. D 5. A
6. B 7. D 8. C 9. A 10. E
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“Strese karşı en büyük silah, bir düşünceyi 
diğerine tercih etme yeteneğimizdir.”

William James

Kazanımlar
• Stres ve stresle baş etme kavramlarını tanımlayabilir.
• Sporda stresle baş etme stratejisi türlerini açıklayabilir.
• Sporda uyarılmışlığı düzenleme kavramını tanımlayabilir.
• Sporda uyarılmışlığı arttırma tekniklerini anlatabilir.
• Sporda uyarılmışlığı azaltma tekniklerini ifade edebilir.

Başlamadan Önce
Uyarılmışlığı en uygun (optimal) seviyeye ulaştırmak sporcuların 
sportif performansının arttırılmasında önem arz etmektedir. 
Sporcularda uyarılmışlık düzeyi gereğinden fazla yüksek ise 
duygusal yoğunluğu azalmaya yönelik teknikler kullanılırken, 
bu durumun aksine uyarılmışlık seviyeleri düşük ise duygusal 
yoğunluğu yükseltmeye yönelik teknikler kullanmak gerekmektedir. 
Uyarılmışlığı düzenlemeye yönelik spor psikolojisi alan yazında 
birçok teknik yer almaktadır. Bu bölümde uyarılmışlığı düzenleme 
(arttırma veya azaltma) teknikleri ile beraber stresle baş etme 
konusu, alandan uygulamalı örnekler ile açıklanmaya çalışılmıştır.

Ders videosunu izlemek için 
QR kodu taratın.

Birlikte Düşünelim

1.  Elit spor stresli midir?

2.  Stres kontrol edilebilir bir duy-
gusal durum mudur?

3.  Sporda gevşemek, rahatlamak 
için neler yapabilirim?

4.  Uyarılmışlığı azaltma teknikle-
ri gerçekten etkili midir?

5.  Sporcu için uygun gevşeme 
tekniği hangisidir?

3. STRESLE BAŞA ÇIKMA STRATEJİLERİ VE 
SPORDA UYARILMIŞLIĞI DÜZENLEME 
ANTRENMANLARI
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3.1. Sporda Stresle Başa Çıkma Stratejileri
Stresli bir olay yaşandığında ortaya çıkan fiziksel ve psikolojik aşırı uyarılmış-

lık halini ve buna neden olan etkenleri azaltma ya da yok etmeye yönelik, dışsal 
ve içsel tepkileri denetim altına almayı hedefleyen gayretler stresle başa çıkma 
olarak nitelendirilmektedir (Yiğit, 2012; Savcı ve Aysan, 2014). Stresle başa çıkma 
stratejilerini genel olarak iki kategoride toplayabiliriz (Carver ve Scheier, 1994; 
Folkman ve Lazarus, 1988): 1) Probleme odaklanan başa çıkma stratejileri, 2) Duy-
guya odaklanan başa çıkma stratejileri

3.1.1. Probleme Odaklanan Başa Çıkma Stratejileri
Probleme odaklanan başa çıkma stratejisinde sıkıntıya yol açan problem 

ile ilgilenilir. Strese neden olan olayları bilgiye ve planlı eylemlere odaklı akılcı 
tepkiler ile aktif bir şekilde çözmeye çalışır. Stresin kaynağı olan problemin ta-
nımlanması, tüm yönleriyle durumun ele alınması, alternatiflerin düşünülmesi, 
olumsuzun olumluya çevrilmesi olarak tanımlanmıştır (Chang, 1998; Folkman 
ve Lazarus, 1987). Problem odaklı başa çıkma sürecinde problemin çözümü için 
fikirler üretilir, değerlendirilir ve planlama yapılarak sorunun çözümü için çaba 
sarf edilir (Lane, Jones ve Stevens, 2002; Baker ve Berenbaum, 2007). Problem 
çözme odaklı başa çıkma stratejisinin kullanılmasının, sıkıntı düzeyini düşürmek 
konusunda uzun dönemli etkilere sahip olduğu alanyazında belirtilmiştir (Folk-
man,1984; Higgins ve Endler, 1995).

Şekil No 10: 3.1.1. Probleme Odaklanan Başa Çıkma Stratejileri 

Problem 
Odaklı 

Başetme

Kontrol Edilebilir 
Stres

Kontrol Edilemez 
Stres

Duygu 
Odaklı 

Başetme

Etkili Baş 
Etme 

Stratejisi

Şekil 10. Algılanan Kontrol Edilebilirlik Düzeyine Göre Başa Çıkma Stratejisi 

Etkinliği (Nicholls, Holt ve Polman, 2005)

Spor için uygun problem odaklı strateji örnekleri arasında tavsiye arama, bil-
gi toplama, planlama, problem çözme ve proaktif davranış yer alır (Weinberg ve 
Gould, 2018; Cox, 2012).

Okuma Önerisi
Samur, Ü.G. & Samur, S. (2017). 
Sporda Stres Yönetimi ve Teknikle-
ri. Ankara: Gazi Kitabevi.
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Tavsiye almak: Stres ile başa çıkma durumunda olan sporcuların, sosyal 
destek alarak bu durumu atlatmaya çalışmalarıdır. Sporcu başka insanlarla ilişki 
kurduğunda anlaşıldığını ve insanların onunla ilgilendiğini hissederek rahatlar. 
Bu süreç sporcuların antrenörden, spor psikoloğundan, psikolojik performans 
antrenöründen, yöneticilerden, arkadaşlarından veya ailelerinden yaşadıkları 
stresi nasıl yönetecekleri konusunda tavsiye istemeleri şeklinde olabilir. Spor-
cular sosyalleşmeye, sorunlarını paylaşmaya teşvik edilebilir ve genellikle kendi 
destek ağlarını oluşturmaya çalışırlar. Örneğin, iyi bir takıma transfer olmuş genç 
bir sporcu, yeni bir takıma başlayan genç bir sporcu olmanın zorluklarıyla ilgili 
empati kurabilen ve kişisel deneyimlerini paylaşabilen takımda yaşça büyük, de-
neyimli bir sporcuya yönlendirilebilir. Takım sporcularında sosyal destek bulmak 
kısmen bireysel sporlara göre daha muhtemeldir. Bu sebeple sosyal desteğe birey-
sel sporcular daha çok ihtiyaç duyar (Weinberg ve Gould, 2018).

Bilgi toplama: En büyük stres kaynağı belirsizlik ve bu konuda bilgi eksikli-
ğidir. Bilgi toplama süreci, stresli durumla baş etmek için bilgi edinmeden meyda-
na gelir. Spor ortamlarında önemli bir stresör rakip takım hakkındaki endişeler-
dir. Rakip takımın maçlarını izleyerek, onların taktiklerine hazırlık yapan sporcu 
onlara karşı topladığı bilgiler doğrultusunda kendini hazırlar ve güçlendirir. Do-
layısıyla ne ile karşı karşıya olduğunu bildiği için performansının kontrolünü elin-
de tutarak rakibi daha az tehdit edici olarak algılayabilir. Maçlardan önce maçın 
yapılacağı sahada antrenman yapmak da sporcularda stresi azaltmaktadır (Cox, 
2012).

Planlama (hedef belirleme): Planlama, istenen bir hedefe ulaşmak için ge-
rekli olan faaliyetler hakkında düşünme sürecidir. Planlar uzun, orta veya kısa va-
deli olabilir. Bir yarışma planı geliştirmek için, sporcular önce yaptıkları en iyi ve 
en kötü performanslarından önce neler hissettiklerinin geriye dönük bir analizini 
yapmalıdır. Daha sonra sporcuya bu profilleri bir yarışma öncesi plan oluşturmak 
için kullanması için yardım edilir. Plan sporcunun maçtan önceki gün, maça gi-
derken, maç salonuna varıldığında, ısınma ve maçtan hemen önce ve maç sıra-
sında ne yapması gerektiğini belirtmelidir. Bu önemli anlarda deneyimlenen ilgili 
veya istenen düşünce, duygu ve davranışlar dikkate alınarak sporcunun kendine 
özgü özelliklerine daha fazla hassasiyet geliştirilebilir (Ravizza ve Fifer, 2014).
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Tablo	1:	MÜSABAKA SONRASI PERFORMANS GERİ BİLDİRİM SAYFASI

İsim Soyad:

Rakip takım:

1. Bugünkü maç için stres faktörleriniz nelerdi?

2. Stresi nasıl deneyimlediniz (düşünceler, davranışlar, fiziksel)?

3. Bugünkü maç için enerji seviyeniz nasıldı? 

 Aşağıdaki zaman dilimlerinde uyarılmışlığın (enerjin) nasıldı?  

a. Müsabakaya giderken yolda: ……………. Düşük (0) Orta (5)  Yüksek (10)

b. Müsabaka öncesi ısınırken: ……………. Düşük (0) Orta (5)  Yüksek (10)

c. Müsabakadan hemen önce: ……………. Düşük (0) Orta (5)  Yüksek (10)

d. Müsabaka süresince:  ……………. Düşük (0) Orta (5)  Yüksek (10)

4. Stresi yönetmek için hangi teknikleri kullandınız ve onu kontrol etmede ne kadar etkili oldunuz?

5. İçsel konuşma yaptınız mı? Nasıldı? Neler söylediniz?

6. Bugünkü müsabakada bir sonraki müsabakada size yardımcı olacak ne öğrendiniz?

7. Sizin için en etkili zihinsel antrenman teknikleri hangileriydi?

8. Müsabaka esnasında en çok keyif aldığınız an hangisiydi? Kısaca o anı tanımlayınız. 

9. Oyununuzu nasıl değerlendirirsiniz? ………………….. (1…10)

10. Bugünkü müsabakada neler hissettiğinizi kısaca açıklayınız….… Kötü (0) İyi (5)      Müthiş (10)

11. Söylemek istediğiniz herhangi bir şey var mı?

Problem çözme: Sporcunun karşılaştıkları bir soruna olası çözümleri düşün-
mek için zaman ayırması anlamına gelir. Maçın önemli anlarında serbest atışı ata-
bilme yeteneği konusunda endişelenen bir basketbolcu düşünün. Problem çözme 
söz konusu stresli durumu düşünüp bu problemi çözmek için oluşan düşünce sü-
recidir (Ravizza ve Fifer, 2014).
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Problem çözmeyi kolaylaştırmak için sporcular şunları yapmaya teşvik edile-
bilir:

• Sorunu tanımlayın- Bir sporcu, strese neyin sebep olduğunu bilmediğin-
de, o süreci yönetemez.

• Problemi parçalara ayırın- Tüm unsurları açıklayın: Kim ve ne işin için-
de? Nerede ve ne zaman olur? Nasıl tepki verir?

• Tüm olası çözümleri listeleyin- Sporcunun durumdan ne istediğine karar 
verin ve sorunu çözmenin yollarını düşünün. Şu soruları sorun: Stresli durumu 
değiştirebilir mi? Bundan kaçabilir mi? Nasıl tepki verdiğini değiştirebilir mi?

• Her çözümün sonuçlarını keşfedin- Her seçeneğin artı ve eksilerini analiz 
edin. Sporcuya nasıl hissettiriyor? Dâhil olan diğer insanlar üzerinde nasıl bir et-
kisi olacak? Kısa vadeli ve uzun vadeli sonuçlar neler? Faydalar maliyetlerden ağır 
mı basıyor? En iyi sonucu vaat eden çözümü seçin.

• Rotayı belirleyin- Planı yazın, güvendiğiniz bir antrenör ile, destek olacak 
kişilerle, zihinsel performans antrenörü, spor psikoloğu veya takım arkadaşlarıy-
la gözden geçirin.

• Ayrıntılı düşünün- Neyin yardımcı olup, neyin yardımcı olmadığını ayrıntı-
lı olarak düşünmek için zaman ayırın (Williams ve Krane, 2015).

Proaktif davranış: Proaktiflik, gelecekte istenmeyen olaylara engel olmak 
veya ortadan kaldırmak için öngörü oluşturma ve otomatik karar verme araçlarını 
kullanma becerisi olarak tanımlanır (Engel ve Etzion, 2011). Proaktiflik, bireyin 
geleceği görerek, istediği hedef ve amaçlara ulaşmak için inisiyatif alarak, somut 
eylem planları belirlemesi durumlarında gözlemlenir (Presbitero, 2015). Sporcular 
mevcut ana saplanmamalı ve ileriyi görebilmeli ve farkındalık becerilerini arttır-
malıdır. Proaktif olan sporcular, başarısızlıklarının nedenlerini başka kişilere ve 
şans gibi dışsal faktörlere bağlamaz, antrenmanlar ve müsabakalardaki perfor-
manslarının sorumluluğunu kendileri alırlar. Fiziksel (kondisyonel), teknik ve 
taktiksel yeni oyun tarzları, kural değişikliklerine ayak uydurarak, yeni beceriler 
ve bilgiler öğrenerek performanslarını bütüncül bir yaklaşımla geliştirmeye ça-
lışırlar. Buna ek olarak, duygusal (yeni sosyal destek ağları aramak) ve çevresel 
talepleri yönetebilirler (Weinberg ve Gould, 2018).

3.1.2. Duyguya odaklanan başa çıkma stratejileri
Duyguya odaklanan başa çıkma stratejisi ise strese neden olan olaylarda duy-

guları yönetmeye odaklanan pasif bir stratejidir. Kullanılan stratejiler kişilere 
göre farklılık gösterebilmektedir. Bu bağlamda araştırmalar bireysel farklılıkları 
gözeterek insanların stresle başa çıkarken planlı hareket ederek, problemi çöz-
me yaklaşımı geliştirme, çevreden destek arama, strese neden olan durum veya 
olaydan kaçma, strese neden olan durum veya olayı kendine saklamaya çalışma, 
sorumluluğu kabul ederek kendine yönelme, kadercilik ve doğaüstü güçlere ina-
nış veya batıl inanışlarla hareket etme gibi stratejiler kullandıklarını vurgulamış-
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lardır (Folkman ve Lazarus, 1980; Folkman ve Lazarus 1985). Duygu odaklı başa 
çıkma stratejisinde, problemli durum duygusal biçimde değerlendirilip, strese 
neden olan olayın tehdit derecesi azaltılmakta, stresli durum uzaklaştırılmaya ça-
lışılmakta, sosyal destek aranmakta ve kaçma–kaçınma gibi unsurlar daha pasif 
bir şekilde ortaya konulmakta ve negatif duyguların kontrolü sağlanmaktadır (La-
zarus ve Folkman, 1984).

3.1.2.1. Duygusal Yoğunluğu Azaltma (Psych Down) Yaklaşımları
Uyarılmışlık ve kaygı seviyelerindeki yükselişi kendini hem somatik hem de 

bilişsel olarak gösterdiği için bu iki yapıyı kontrol etmek önemlidir. Bu sürecin bir 
tarafına yönelik müdahaleler genellikle diğerini etkiler, yani somatik semptomla-
rı azaltmak, bilişsel semptomları azaltıcı etkiye sahip olabilir. Uyarılmışlık ve kay-
gı semptomlarının yoğunluğunu azaltmayı amaçlayan duygu odaklı müdahaleler, 
genel olarak kastan-zihne ve zihinden-kasa şeklinde iki şekilde sınıflandırılabilir. 
Kastan-zihne teknikler, bedensel yönlere odaklanır ve Nefes Egzersizleri ve Aşa-
malı Gevşemeyi (Derinleşen Gevşeme Antrenmanı) içerir. Zihinden kasa gevşeme 
teknikleri ise, otonom sinir sistemi kontrolüne veya beyinden kaslara uyarılmaya 
odaklanır ve Otojenik Antrenman, Meditasyon, İmgelemeyi içerir. Bu alandaki ça-
lışmalar incelendiğinde, gevşeme tekniklerinin kaygı semptomlarını azalttığını ve 
spor performansını artırmada etkili olduğu söylenebilmektedir (Meyers, Whelan 
ve Murphy, 1996; Hanton, Mellalieu ve Williams, 2015).

Antrenörler sporcuların gergin olduklarını hissettiklerinde onlara “Rahat ol.” 
gibi bir söylemde bulunurlar. “Rahat ol.” talimatı kesinlikle uygun olsa da antre-
nörler, özellikle gergin bir durumda sporcuların nasıl rahatlayacakları konusun-
da onlara ipucu vermezler. Çok fazla gerilimden kaçınmayı öğrenmek için, spor-
culara istenmeyen gerginliği tanımaları ve gevşetmeleri öğretilmelidir. Gerginlik 
hissi, iskelet kas liflerinin kasılması sebebiyle meydana gelir. Gevşeme, kasılmayı 
durdurmak ve kasılan kastaki gerilimini azaltmaktır. Sporcular rahatlama tek-
niklerini yarışma öncesi, esnasında ve sonrasında kullanabilirler. Antrenörlerin 
de sezon boyunca çok fazla strese maruz kaldığı unutulmamalıdır. Antrenörlerin 
ve hatta hakemlerin de maç esnasında doğru kararlar verebilmesi için berrak bir 
zihne ihtiyaçları vardır. Bu sebeple bu teknikleri sadece sporcular değil maçlar es-
nasında doğru kararlar vermesi önem arz eden antrenörler ve hakemler de kulla-
nabilir (Hanton, Mellalieu ve Williams, 2015; Weinberg ve Gould, 2018; Cox, 2012; 
Acharya ve Morris, 2014).

Tamamen gevşeme beynin hiçbir şey yapmaması ve kasların kendini bırak-
ması, gevşemesidir. Bir sporcu neden tamamen rahatlamak ve uyarılmışlık sevi-
yesini düşürmek ister? Sporcular gevşemeyi öğrenmeleri için öncelikle kaslarına, 
vücutlarına ve gerginlik hissine sebep olan olaylara karşı farkındalık geliştirme-
lidirler. Sporcuların kendileri hakkında farkındalık geliştirmeleri, onların ger-
gin oldukları zamanlarda bu durumla nasıl başa çıkacaklarına dair stratejilerini 
kullanma yeteneklerini artırır. Bu bölümde ele alınan gevşeme teknikleri ayrıca 
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sporcular tarafından, yaralanma sonrası ağrıların neden olduğu bölgesel gerginli-
ği gidermek için kullanılabilir. Tam gevşeme, yorgunluktan kurtulmayı da kolay-
laştırabilir. Birçok sporcu onlar için önemli olan bir yarışma öncesi uyuyamadık-
larını belirtmektedir. Gevşeme teknikleri uykunun başlamasını teşvik edebilir ve 
uykusuzluk sorunlarını azaltabilir (Hanton, Mellalieu ve Williams, 2015; Acharya 
ve Morris, 2014).

Tamamen gevşeme dışında bir maç esnasından aniden, hızlıca gevşemenin 
gerekli olabildiği durumlar olabilmektedir. Bu durumlar için kısa süreli ve hız-
lı kas gevşeme egzersizleri kullanılmaktadır. Anlık gevşeme becerileri sporcular 
için son derece önemlidir çünkü maç sırasında hiç beklenmedik bir noktada aşı-
rı uyarılmışlığı azaltmak için kullanılabilirler. Olumsuz düşüncelerin oluştuğu, 
anlık stresli olan durumlarda (ör. basketbolda serbest atış veya futbolda penaltı 
vuruşu), kasların gerginliği performansı kötü etkileyeceği için, örneğin derin ne-
fes egzersizleriyle fiziksel ve zihinsel rahatlama sağlanabilir. Maça ısınırken anlık 
gevşeme egzersizleri mesela ısınma esnasında esneme (stretching) hareketleri 
yaparken kullanılabilir. Sporcuda gerginlik çok fazla ise gevşeme egzersizlerinin 
süresi o ölçüde arttırılabilir. Maçtan sonra da rahatlamak için gene gevşeme eg-
zersizleri kullanılabilmektedir (Hanton, Mellalieu ve Williams, 2015).

Nefes Egzersizleri
Düzgün nefes almak, kanda oksijen miktarını arttırarak ve kaslara daha fazla 

enerji taşıyarak, sporcuyu rahatlatır ve bu sayede performansı kolaylaştırır. Yük-
sek stresli maçlarda sporcular: a) Nefeslerini tutarlar veya b) Göğsün üst kısmın-
dan hızlı ve sığ nefes alırlar (Weinberg ve Gould, 2018; Cox, 2012). Her iki nefes 
alma şekli daha fazla gerilime neden olur ve performans düşüşü yaratır.

Nefes farkındalığı oluşturmak için aşağıda üç farklı egzersize yer verilmiştir:
1. Omuzlarınızı yukarı kaldırın ve nefesinize ne olduğunu görün. Bu duruş 

nefesinizin sadece göğsünüzün üst kısmına hareket etmesine, hızlı ve sığ 
olmasına neden olur.

2. Karından derin, yavaş ve tam bir nefes almayı öğrenmek genellikle bir ra-
hatlama tepkisini tetikleyecektir. Bu nefes, çeşitli nefes alma egzersizle-
rinin temelidir Doğru solunum, akciğer ve karın boşluklarını ayıran ince 
bir kas olan diyaframdan gelir. Tam bir nefesle diyafram aşağı çekilerek 
göbeğin genişlemesine ve akciğerlerde bir vakum oluşmasına neden ola-
rak akciğerleri alttan doldurur. Bunun nasıl bir his olduğunu öğrenmeyi 
kolaylaştırmak için sporcular ciğerlerindeki tüm havayı zorla boşaltmalı 
ve bir sonraki nefes alışta ne olduğunu fark etmelidir. Tam bir nefes alır-
ken, sporcular akciğerlerinin üç seviyeye bölündüğünü ve nefes alışın üç 
adımda gerçekleştiğini hayal etmelidir. Önce göbeği gevşeterek ve diyaf-
ramdan derin nefes alırken yavaşça şişmesine izin vererek akciğerlerin alt 
bölümünü hava ile doldururlar. Daha sonra göğüs boşluğunu genişleterek 
ve göğüs kafesini kaldırarak akciğerlerin orta kısmını doldururlar.
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3. Son olarak, köprücük kemiklerini kaldırarak ve omuz başlarını genişlete-
rek nefes alarak havayı akciğerlerin en üst noktasına kadar getirin.

Her üç nefes alma aşaması da sürekli ve sorunsuz bir şekilde ilerler. Spor-
cular bu sıralı nefes almadan memnun olduklarında, mümkün olduğunca fazla 
hava solumak suretiyle burundan uzun, yavaş, derin bir soluk alma konusundan 
konsantre olmalıdırlar. Nefes verme sırasında, hava akciğerlerin dibinden dışa-
rı akıyormuş gibi hissetmektir. Önce akciğerlerin üstünü, ardından göğüs kafesi 
bölgesini ve son olarak akciğerlerin alt kısmını boşaltın. Son havayı ciğerlerden 
dışarı atmak için göbeği daha da içeri çekin. Nefes verme süreci uzun, yavaş ve 
tam olmalı ve hava tamamen dışarı çıkarken tüm gerilim bedeni terk etmelidir. 
Sporcuları tam olarak nefes verdikten hemen sonra o anda sessizlik ve sakinlik 
hissetmeye odaklanmaya yönlendirin. Sporcular bu sessizliği hissediyorlarsa, na-
sıl rahatlayacaklarını öğreniyorlardır. Sporcular ne zaman çok gergin olursa, bu 
egzersizi anlık olarak uygulayarak bu huzur ve sakinlik anını yeniden yaratmaya 
çalışmalıdırlar (Hanton, Mellalieu ve Williams, 2015).

Nefes teknikleri alan yazında ele alınırken genelde göğüs ve diyafram nefesi 
şeklinde ayrım yapılır. Göğüs nefesi, akciğerlerin üst kısmına hava almak olarak 
belirtilir ve bu türden bir nefes aldığımızda göğüs kafesimiz şişer ve omuzlarda 
yukarı doğru kalkar. Göğüs nefesi sporcuların rahatlaması için önerilen bir teknik 
değildir. Kaburga kemiklerinin hemen altında midenin hemen üzerinde bulunan ve 
arkada sırtımıza kadar uzanan ince bölge olan diyafram dediğimiz kası kullanarak 
gerçekleşen nefes türü aşağıda açıklanmıştır. Sporcuların uyarılmışlığını azaltmak, 
gevşemelerini sağlamak için aşağıda açıklanan diyafram nefesi, iç çekerek nefes 
verme, ritmik solunum ve konsantrasyon solunumu gibi rahatlama nefes teknikleri 
kullanılmaktadır (Krane ve Williams, 2016; Hanrahan ve Andersen, 2010).

Diyafram nefesi: Bir elinizi karnınıza, diğer elinizi göğsünüze koyun. Diyaf-
ramdan derin, tam bir nefes alıyorsanız, göğsünüzdeki el göreceli olarak hareket-
siz kalırken, soluk alıp vermeyle birlikte karnınızdaki el dışarı çıkacaktır. Diyafram 
nefesini sporcular öğrendikten sonra her gün en az 30 ila 40 kez bu derin nefes 
alıp-verme işlemini yapmalıdırlar. Derin nefes alma egzersizini normal gündelik 
rutinlerde yapabilirler. Gündelik yapılan bir iş ile nefes egzersizi ilişkilendirilirse 
(ör. televizyon seyrederken nefes egzersizi, ders dinlerken nefes egzersizi, ısınma 
sonrası esnetme yaparken nefes egzersizi gibi) bu pratik yapmayı kolaylaştıracak-
tır. Bu nefes egzersizleri basketbolda serbest atış, teniste servis atışı, futbolda pe-
naltı vuruşu öncesi gibi spor ortamlarında anlık rahatlama gerektiren durumlarda 
çok faydalı olacaktır.

Öneri
Gündelik yapılan bir iş ile nefes egzersizi ilişkilendirilirse (ör. televizyon 
seyrederken nefes egzersizi, ders dinlerken nefes egzersizi, ısınma sonrası 
esnetme yaparken nefes egzersizi gibi) bu pratik yapmayı kolaylaştıracaktır.
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İç çekerek nefes verme: Bu egzersiz için sporcunuza şu şekilde talimat verin: 
“Duyulabilir bir iç çekiş yaparak tamamen ağızdan nefes verin. Sonra ağzınızı ka-
patın ve nazikçe burundan 4’e kadar nefes alın. Sonra nefesinizi 7’ye kadar tu-
tun, boğaz ve göğüste gerginlik oluştuğunu hissedin. Göğüs kafesindeki gerginliği 
bırakırken 8’e kadar ağızdan duyulabilir şekilde nefes verin.” İstenilen gevşeme 
seviyesine ulaşılana kadar döngüyü tekrarlayın.

Ritmik solunum: Sporcular 4’e kadar nefes alırlar, nefeslerini 4’e kadar tutar-
lar, 4’e kadar nefes verirler ve bu döngüyü tekrar etmeden önce 4’e kadar dururlar. 
Ritmik nefes egzersizlerini yapanlar egzersizde sayıyı değiştirerek nefes alışları-
nın ritmini değiştirebilirler. 1:2 oranı; sporcular derin, dolu bir nefes alır ve ardın-
dan tam ve eksiksiz nefes verir. Tekrar nefes almalarını sağlayın, ancak bu sefer 
4 sayıda nefes alıp, 8 sayıda nefes vermelidir. Sporcular 8’e ulaşmadan nefessiz 
kalırlarsa bir dahaki sefere daha derin bir nefes alıp daha yavaş nefes vermelerini 
önerin. Tam bir nefes alma ve verme farkındalığını vurgulayın. Sporcular tarafın-
dan daha fazla pratik ve derin bir gevşeme ile sporcunun sayıyı 5:10 veya 6:12 ola-
rak değiştirmesi gerekebilir. Bu egzersiz, doğru yapılırsa çok güçlü bir rahatlama 
tepkisi oluşturur (Hanrahan ve Andersen, 2010; Williams ve Krane, 2015).

5’e 1 sayım; bu nefes tekniğinde sporcuya şu şekilde talimat verebilirsiniz: 
“Derinden, dolu dolu, yavaş bir nefes alırken 5 sayısını gözünüzde canlandır. Zih-
ninde 5 sayarak, tamamen nefes al ve tamamen nefes ver. Bir sonraki nefes alış 
esnasında 4 sayısını görselleştirin. Nefes verirken kendinize, ‘Şimdi 5 numarada 
olduğumdan daha rahatım.’ deyin. Acele etmeyin. 3 sayısını gözünüzde canlandı-
rarak zihinsel olarak sayın ve nefes alın. Nefes verirken kendinize, ‘Şimdi 4 numa-
radakinden daha rahatım.’ deyin. Kendinize derinleşen gevşemeyi hissetme izni 
verin. 1 numaraya ulaşana kadar devam edin. 1 numaraya yaklaşırken kendinizi 
tamamen sakin ve rahat hissetmelisiniz.” Egzersizin tamamı 1 ila 2 dakika sürer. 
Doğru yapılırsa tek bir tam nefes almaktan daha fazla rahatlamaya yol açabilmek-
tedir. Sporcu, ne kadar zamanın mevcut olduğuna ve ne kadar gevşemeye ihtiyaç 
duyulduğuna bağlı olarak bu egzersizi antrenman ve maçlar öncesinde veya sıra-
sında kullanabilir.

Konsantrasyon solunumu: Konsantrasyon solunumu dikkat dağınıklığı olan 
sporcularda kullanılabilen iyi bir egzersizdir. Bu nefes tekniğinde sporcuların dik-
katlerini nefes alma ritmine odaklamalarını sağlayın. Zihinleri nefes alıp verme 
arasında başka bir düşünceye giderse dikkati bir sonraki nefeslerine yönlendir-
meli ve rahatsız edici düşüncenin kaybolmasına izin vermelidir. Bir sonraki adım, 
nefes alıp verme ritmine odaklanmaya devam ederken her nefes veriş esnasında 
daha rahat olmayı düşünmektir.

Aşamalı (İlerleyen) Gevşeme Antrenmanı (Progressive Relaxation Tra-
ining)

Günümüzde gevşeme amacıyla sıklıkla kullanılan Aşamalı (İlerleyen) Gev-
şeme Antrenmanı’nın temelini Edmond Jacobson (1929; 1938) oluşturmuştur. Ja-
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cobson gerginlik olmadan gevşemenin olmayacağını, gerginlik ile gevşemenin 
etkileşimli olarak birlikte vücutta bulunmakta olduğu hipotezi ile bu gevşeme 
egzersizini ortaya koymuştur. Jacobson’a göre gevşeyen bir bedende kaygı barına-
maz. İnsan aynı anda gevşemiş ve aynı anda gergin olamaz (Akandere, Aktaş ve 
Er, 2018; Brewer, 2009).

Aşamalı gevşeme çalışmaları, vücudu rahatlatabilme yetisi kasların kont-
rolünü sağladığından, sporcuların yarışmalar esnasında gevşemeleri ve rahat 
hissetmeleri açısından önemlidir. Bu rahatlık duygusu kaslar arasındaki yumu-
şaklığı ve akışkanlığı sağlar, gerginlik kaynaklı koordinasyonun bozulmamasına 
yardımcı olur. Bu gevşeme antrenmanları sporculara öğretilmeli ve kullanmaları 
sağlanmalıdır (Suinin, 1996). Aşamalı gevşeme antrenmanları sağ-sol kol, sağ-sol 
bacak, karın, sırt, göğüs, omuzlar, boyun ve yüz kaslarının sırayla yaklaşık 5-7 sn. 
gerilmesi ve ardından 30-40 sn. gevşetilmesi içerir ve bir kas grubundan diğerine 
ilerler (Yılmaz, 2019; Tamminen, Kowalski ve Gaudreau, 2016). Kasılma aşamasın-
da, sporcu kas gerginliğinin nasıl bir his olduğuna dair farkındalık ve duyarlılığı 
öğrenir. Gevşeme aşaması ise, gerilim yokluğunun nasıl hissettirdiği ve bir kastaki 
gerilimi pasif olarak serbest bırakarak kendi isteğiyle gerginlik ve gevşemeyi yaşa-
yabileceği ve onu kontrol edebileceği konusunda bir farkındalık öğrenir. Böylece, 
öğrenme sürecinde, sporcu basitçe bölgesel bir gerginlik durumu tanımlar, onu 
gevşetir ve ardından gerilim hissini gerilimin ortadan kaldırılmasından kaynakla-
nan gevşeme ile karşılaştırır. Bu içsel duyusal gözlemi uygulayarak, sporcu nere-
de meydana gelirse gelsin istenmeyen gerginlik hislerini tanımada oldukça yetkin 
hale gelebilir ve daha sonra pratik olarak herhangi bir stresli durumda gerilimi 
hızla serbest bırakabilir.

İlk uygulama 25-30 dakika gerektirir ve günlük yapılmalıdır. Antrenör, spor 
psikoloğu veya zihinsel performans antrenörü ilk seansta sporcuları almalı, ar-
dından kas gruplarında ilerleme için talimatlar içeren bir bildiri okumalıdır. Spor-
cu bu konuda beceri kazandıktan sonra, daha kısa uygulama seansları tam bir 
rahatlama durumuna ulaşabilir ve hem tam hem de anlık gevşeme sağlamak için 
bu egzersizleri kullanabilir (Hanton, Mellalieu ve Williams, 2015). Örnek gevşeme 
antrenmanı aşağıda yer almaktadır (Weinberg ve Gould, 2018).

Aşamalı	Gevşeme	Antrenmanı	Örneği
Genel talimatlar: Aşamalı gevşeme antrenmanını oturarak veya yatarak uygulayın. Yatarak uygulama 

genellikle rahatlamaya daha elverişlidir, ancak sporcular uyku haline gelmesi çok istenmediği durumlarda 
oturmalıdır. Yatma pozisyonu sırtta, baş, boyun ve gövde düz bir çizgide olmalıdır. Bacaklar düz ve topuklar 
içe doğru ve ayak parmakları dışa dönük olacak şekilde olmalıdır. Elleriniz uyluktan biraz uzakta, avuç 
içi yukarıda ve parmaklar rahat bir şekilde bükülmüş şekilde kolları yanlarda rahatça konumlanmalıdır.

Dizlerin veya boynun (her ikisinin birden değil) altına küçük bir yastık (rulo yapılmış havlu iyi bir 
alternatiftir) koyarak ayrıca bir rahatlık sağlanabilir. Oturma pozisyonu kullanılıyorsa, sporcular dik oturmalı, 
kalçaları sandalyenin arkasına dayanmalı, kollar ve bacaklar çaprazlanmamış ve ayakları yere düz basmalıdır. 
Eller uylukların üzerinde rahatça dinleniyor (avuç içi aşağı). Sporcunun egzersiz boyunca talimatları pasif bir 
şekilde takip etmesi ona vurgulanmalı. Bu, özellikle gevşeme aşamasında önemlidir. Sporcunun rahatlamaya
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odaklanması için onu motive edin ama zorlamayın. Gevşemek çaba gerektirmemeli sadece kas kasılması 
bırakılmalı. Rahatlamak için herhangi bir çaba gerginliğe neden olur. Normal, konuşma tonuyla başlayarak 
aşağıdaki metni okuyun, ancak egzersiz süresince, gevşeme aşaması talimatlarını verirken sesiniz kademeli 
ve zarif bir şekilde daha yumuşak, daha sessiz ve daha monoton hale gelmeli ve tam tersine gerilim 
aşamasında ses hızı ve seviyesi biraz artmalıdır:

“Rahat bir pozisyonda oturun veya uzanın ve kendinizi rahat bir duruma sokmaya çalışın. Gözlerinizi 
kapatın ve burnunuzdan uzun, yavaş, derin bir nefes alın, olabildiğince çok hava soluyun. Sonra yavaşça ve 
tamamen nefes verin, nefes verirken gerginliğin vücudunuzdan çıktığını hissedin. Bir derin nefes daha alın ve 
nefes verirken günün gerginliği ve sorunları sizden uzaklaştığını düşünün. Mümkün olduğunca rahatlayın ve 
söylediklerimi dinleyin. Rahatlamak için zorlanmayın, serbest bırakın düşüncelerinizi. Seans sırasında rahat 
kalmak için gereğinden fazla hareket etmemeye çalışın. Özellikle gevşemiş olan kasları hareket ettirmemeye 
çalışın.

12 kas grubunun her birinde ilerlerken, önce kas grubunu yaklaşık 5 ila 7 saniye gerecek ve ardından 20-
30 saniye Gevşeyeceksiniz. Ben "Şimdi" diyene kadar germeye başlamayın. Ben ‘TAMAM.’ veya ‘Rahatla.’ 
diyene kadar germeye devam edin, Bu sırada tüm gerginliği hemen bırakın.

“Sıkı bir yumruk yaparak ve elinizi şimdi bileğinize doğru bükerek baskın el ve alt koldaki kasları germekle 
başlayın. Elde ve alt kolda gerginliği hissedin. Tamam, gerginliği bırakarak rahatlayın. Gerilme ve gevşeme 
arasındaki farka dikkat edin (20 ila 30 saniye gevşeyin). Şimdi bir yumruk daha yapın (5 ila 7 saniye sıkın). 
Tamam, rahatla. Kasılmayı durdurarak rahatlamanın gerçekleşmesine izin verin; hiç çaba harcamayın (25 ila 
30 saniye gevşeyin).

Sonra dirseğinizi yere veya sandalyenin arkasına doğru iterek baskın kolunuzun kaslarını gerin. Alt kol 
ve el kaslarını tutmadan pazıdaki gerginliği hissedin. Tamam, yavaş yavaş değil, bir kerede gerilimi azaltın. 
Gevşeyin. Şimdi gergin. Tamam, bırakın. Gerginlik ve gevşemeye bırakma arasındaki farkı karşılaştırın. 
Gevşeme, gerginliğin olmamasıdır.

Baskın olmayan elinizle, sıkı bir yumruk yapın ve bileğinizi şimdi geriye doğru bükün. Elinizde ve alt 
kolunuzda gerginliği hissedin, ancak üst kolunuzu gevşek tutun. Tamam, tüm gerilimi boşaltarak rahatlayın. 
Şimdi tekrar gergin. Tamam, rahatla ve gerginlik ile gevşeme arasındaki farkı hissedin. Şimdi baskın olmayan 
üst kolu sıkmak için dirseği aşağı veya geri itin. Tamam, rahatla. Şimdi üst kolu tekrar gerin. Rahatsızlığa 
dikkat edin. Rahatlayın. Tüm gerginliğin çözülmesine izin verin. Rahatlama duygularının tadını çıkarın. Her iki 
kolunuzun ve elinizin kaslarındaki hislere dikkat edin. Belki bir tür gevşeme akışı vardır, belki de bu kaslarda 
sıcaklık ve hatta ağırlık hissi. Bu rahatlama hissini fark edin ve tadını çıkarın.

Dikkatinizi yüzünüzdeki kaslara çevirin. Şimdi kaşlarınızı kaldırarak alnınızdaki kasları gerin. Alnınızda 
ve kafa derinizde gerginliği hissedin (Bu daha küçük kas gruplarıyla yalnızca 3 ila 5 saniyelik kasılmalar için 
duraklayın). Tamam, gevşeyin ve gevşetin. Yayılan gevşeme hissinin tadını çıkarın. Şimdi tekrar kaşlarını 
çatın. Rahatlayın. Alnınızın tekrar pürüzsüz olmasına izin verin. Alnınız cam kadar pürüzsüz olmalı. “Sonra 
gözlerinizi çok sıkı bir şekilde kısın ve aynı zamanda dudaklarınızı büzün ve dişlerinizi sıkın, ama acıtacak 
kadar sıkı değil. Şimdi Gergin. Gerginliği hissedin. Tamam, rahatla. Gerginliğin çözülmesine izin verin. Şimdi 
tekrar gergin. Tamam, tüm gerginliğin gitmesine izin ver. Yanaklarınız ve çeneniz gevşerken dudaklarınız 
hafifçe ayrılabilir.

Daha sonra, boynunuzu omuzlarınıza doğru çekerken omuzlarınızı olabildiğince yukarı kaldırarak boyun 
ve omuz kaslarınızı gerin. Şimdi gergin. Rahatsızlığı hissedin. Rahatlayın. Omuzlarınızı geriye doğru indirin 
ve rahatlamanın boynunuza, boğazınıza ve omuzlarınıza yayıldığını hissedin. Gittikçe daha fazlasını bırakın. 
Omuzlarınızı kaldırıp boynunuzu batırarak şimdi gerin. Tamam, rahatla. Gittikçe daha fazlasını bırakın. 
Derinleşen gevşeme hissinin tadını çıkarın. Unutmayın, gevşemenin sadece gerilimin olmamasıdır.
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Sonra, aynı anda kalçalarınızı sıkarken, bir yumruk bekliyormuşsunuz gibi karnınızı sıkın. Şimdi gergin. 
Mide ve kalçada oldukça gerginlik hissetmelisiniz. Rahatla, gerilimi serbest bırak, her şeyin boşalmasına izin 
ver. Olmasına izin ver. Şimdi tekrar gergin. Tamam, rahatla. Yayılan gevşeme hissini hissedin. Gittikçe daha 
fazlasını bırakın. 

Dikkatinizi bacaklarınıza çevirin. Uyluklarınızdaki tüm kasları aynı anda kasıp sıkın. Şimdi gergin. 
Gerginliği sadece uyluklarınızda hissetmeye çalışın. Duyguya dikkat edin. Tamam, rahatla. Gerginlik ve 
gevşeme hislerini karşılaştırın. Unutmayın, gevşemenin sadece gerilimin olmamasıdır; sadece gerilimi 
serbest bırakmak dışında hiçbir çaba gerektirmez. Şimdi uylukları tekrar sıkın. Tamam, gerilimi serbest 
bırakın sadece pasif olarak boşalmasına izin verin. Rahatlama hissinin tadını çıkarın.

Sonra, ayak parmaklarınızı incik kemiğinize dokunmaya çalışıyormuşsunuz gibi bileğinizi esnetin. Şimdi 
gergin. Baldırınız, ayak bileğiniz ve ayağınız boyunca gerginlik hissetmelisiniz. Bu gerginliği, uyluğunuzu 
gerdiğiniz zamanki ile karşılaştırın. Tamam, rahatla. Basitçe gerilimi serbest bırak, kalan gerginliği bırakın. 
Şimdi tekrar gergin. Tamam, yavaşça tüm gerginliği bırak. Sonra bacaklarınızı düzeltin ve ayak parmaklarınızı 
aşağı doğru tutun. Şimdi gergin. Rahatsızlığa dikkat edin. Tamam, rahatla. Daha derin bir şekilde gevşerken 
yayılan gevşeme hissini hissedin. Şimdi bacaklarınızı düzeltin. Rahatlayın. Tüm gerilimi serbest bırakın. 
Gittikçe daha fazlasını bırakın. 

Vücudunuzun tüm kaslarını gevşetin - bırakın hepsini, gevşeyin. Yavaş ve derin nefes almalısın. 
Bırakın tüm son gerginlik izleri vücudunuzdan dışarı aksın. Sanki sandalyeye veya zemine daha derine 
batıyormuşsunuz gibi vücudunuzda bir sıcaklık ve ağırlık hissi fark edebilirsiniz. Veya bir bulutun üzerinde 
yüzüyormuşsunuz gibi hava kadar hafif olduğunuzu hissedebilirsiniz. Duygularınız ne olursa olsun, onlarla 
birlikte gidin. 

Gözlerinizi açmadan önce, birkaç derin nefes alın ve vücudunuza geri akan enerjiyi ve uyanıklığı hissedin. 
Dilerseniz kollarınızı ve bacaklarınızı gerin. Hazır olduğunuzda gözlerinizi açın.”

Sporcuların bu aşamalı gevşeme alıştırmasına tepkilerini tartışmak için birkaç dakikanızı ayırın. 
Nasıl hissettiklerini ve rahatlamada ne kadar başarılı olduklarını düşündüklerini anlamalarını sağlayın. 
Rahatlamakta güçlük çekenler için, çabasız olmanın, pasif olmanın ve bunun olmasına izin vermenin önemini 
bir kez daha vurgulayın. Ayrıca onlara düzenli olarak pratik yapma ihtiyacını da hatırlatın. Tıpkı herhangi 
bir fiziksel beceri gibi, aşamalı gevşeme egzersizleri de pratik gerektirir. Sporculardan herhangi birinin 
vücutlarında gerginlik tutma eğiliminde oldukları yerlerin farkına varmış olup olmadığına bakın. Amaç, bu 
gerilimi tespit etmek ve baş ağrısına ve sırt ağrısına veya performans sorunlarına yol açmadan önce serbest 
bırakmaktır.

 “Sıkı bir yumruk yaparak ve elinizi şimdi bileğinize doğru bükerek baskın el ve alt koldaki kasları 
germekle başlayın. Elde ve alt kolda gerginliği hissedin. Tamam, gerginliği bırakarak rahatlayın. Gerilme ve 
gevşeme arasındaki farka dikkat edin (20 ila 30 saniye gevşeyin). Şimdi bir yumruk daha yapın (5 ila 7 saniye 
sıkın). Tamam, rahatla. Kasılmayı durdurarak rahatlamanın gerçekleşmesine izin verin; hiç çaba harcamayın 
(25 ila 30 saniye gevşeyin).”

Anlık kas gevşetme egzersizleri (Momentary Muscle Relaxation Exercises)
Bu egzersizler 10-30 saniye sürer ve spor ortamlarında anlık stresin arttığı du-

rumlarda (voleybol ve teniste servis atışı, basketbolda serbest atışlarda, futbolda 
penaltı vuruşunda) pratik bir şekilde kullanılabilir. Ayrıca bu tekniği sporcular 
günlük yaşamda gergin hissettiklerinde de kullanabilirler (Hanton, Mellalieu ve 
Williams, 2015):

Hızlı vücut taraması: Vücudu baştan ayağa (baştan ayak parmağınıza kadar) 
hızlıca tarayın, yalnızca gerginlik seviyesinin çok yüksek olduğu kas gruplarında 
durun ve gerilimi serbest bırakın ve vücudu aşağıya (veya yukarıya) taramaya de-
vam edin.
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Boyun ve omuz kontrolü: Kaygı seviyemiz yükseldiğinde boyun ve omuzlarda 
aşırı gerginlik çok yaygındır, bu nedenle bu kaslarda herhangi bir aşırı gerginlik 
belirtisini anlamak için periyodik olarak tarayın ve bu bölgedeki farkındalığınızı 
arttırın. Boyun ve omuz bölgesini gerin ve gevşetin veya pasif olarak bırakın. Bu iki 
bölgedeki aşırı gerginliğin serbest bırakılması, vücudun geri kalanına gevşemeyi 
yayma eğilimindedir; aynı zamanda zihin üzerinde sakinleştirici bir etkiye sahiptir.

Spor kası kontrolü: Bu anlık egzersiz önceki egzersizle aynıdır ancak sporcu-
nun faaliyet gösterdiği spor branşına yönelik en uygun olan kas grubunu bulup o 
bölgenin rahatlamasının sağlanması ile ilgilidir.

Meditasyon (Meditation)
Yükselmiş olan uyarılmışlık, kaygı gibi durumların olumsuz etkilerini azalt-

mak için gevşeme yöntemlerinden “meditasyon” yöntemine de başvurulmakta-
dır. Meditasyon tekniğinde sporcu “mantra (tekrar sesleri ve sözleri)” veya sabit 
bir nesneye bakma gibi zihinsel bir araç, uyarıcı olmayan bir dikkat odağı sağlaya-
rak zihnini sakinleştirir. Mantra, bir kişinin meditasyon yaparken düzenli olarak 
tekrarladığı bir veya iki hecenin uyarıcı olmayan, anlamsız ritmik sesidir. Mantra 
olarak adlandırılan yavaş yavaş kaybolur ve meditasyon yapan kişi zamanla dü-
şüncenin kaynağına ulaşır. Düzenli meditasyon kişinin derin bir rahatlama duru-
muna ulaşmasına yardımcı olur ve zihni disipline ederek konsantrasyonu kolay-
laştırır. Çoğu meditasyon biçiminde dört temel bileşen bulunmaktadır: sessiz bir 
ortam, rahat bir pozisyon, zihinsel bir araç ve pasif bir tutum (Hanton, Mellalieu 
ve Williams, 2015; Acharya ve Morris, 2014; Akandere, Aktaş ve Er, 2018).

Sporcuların bu tekniği ne kadar iyi uyguladıkları konusunda endişelenme-
meleri veya zihnin sakinleşmesini yaşamak için kendilerini zorlamamaları çok 
önemlidir. “Bırak olsun.” tutumunu vurgulamalıyız; bu pasif tutum, meditasyon 
yapmayı öğrenmede belki de en önemli unsurdur. Dikkat dağıtıcı düşünceler oluş-
maya başlarsa meditasyon etkili olmaz bunun için sporcu dikkatini zihinsel aygı-
ta yönlendirmeli, bu işarete odaklanmalı ve diğer tüm düşüncelerin pasif bir ta-
vırla bilinç yoluyla uzaklaşmasına izin vermeli ve bunlarla ilgilenme girişiminde 
bulunmamalıdır (Hanton, Mellalieu ve Williams, 2015; Williams ve Krane, 2015).

Herbert Benson tarafından geliştirilen gevşeme tepkisi, Hindistan’da ilk kez 
uygulanmaya başlayan “Transandantal Meditasyon”un genelleştirilmiş bir ver-
siyonudur, ancak mistisizm ve alışılmadık duruşlara atıfta bulunmaz. Sporcular 
zihinsel sakinlik için kendi seçtikleri bir kelime/ses gibi bir araçlar kullanır ve 
aşağıdaki talimatları benimser (Benson ve Klipper, 1975):

1. Sessiz bir yerde rahat bir pozisyonda oturun ve gözlerinizi kapatın.
2. Başın üstünden başlayıp ayağa (tercih edilirse ayaktan başa) ilerleyerek 

tüm kasları derinlemesine gevşetin.
3. Burundan kolayca ve doğal olarak nefes alarak, nefes almaya konsantre 

olun. Her nefeste, sakin kelimesini veya başka bir kelime veya saçma sa-
pan sesi sessizce söyleyin.

Herbert Benson (1935-2022). 
24 Nisan 1935'te Yonkers, New 
York’ta doğan Dr. Benson, Wes-
leyan Üniversitesi ve Harvard Tıp 
Okulundan mezun olmuştur. Genç 
bir kardiyolog olarak Dr. Benson ve 
meslektaşları, stres ve gevşeme-
nin kan basıncı üzerindeki etkisini 
inceleyerek zihin-beden bağlantısı 
için bilimsel bir temel oluştur-
muşlardır. Benson ve arkadaşları 
meditasyonun metabolizmayı, 
solunum hızını ve kalp atış hızını 
azalttığını ve beyin aktivitesini 
modüle ettiğini bulmuşlardır. Dr. 
Benson, bu değişiklikleri “gevşe-
me tepkisi” olarak nitelendirmiş 
ve zihin-beden bağlantısının 
fizyolojik temelini oluşturan ilk 
insanlardan biri olarak kayıtlara 
geçmiştir. Dr. Benson, 190'dan 
fazla bilimsel yayının ve New York 
Times'ın en çok satan, 6 milyon-
dan fazla kopyası satılan ve birden 
çok dile çevrilen The Relaxation 
Response (1975) dâhil 12 kitabın 
yazarı veya ortak yazarıdır.
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4. İşiniz bittiğinde, önce gözler kapalı, sonra gözler açık olacak şekilde bir-
kaç dakika sessizce oturun.

Sporcu meditasyonu 15-20 dakika yapabilir ama gevşemenin gerçekleşmesine 
izin vermek için zaman ve strateji konusunda çok endişelenmeden rahatlamaya, 
düşünceleri uzaklaştırmaya odaklanması önemlidir. Bu teknik günde 1-2 kez her-
kes tarafından uygulanabilir, ancak sindirim süreçleri gevşeme tepkisinin ortaya 
çıkmasına engel olabileceğinden herhangi bir yemekten sonraki bir saat içinde 
uygulanmaz (Hanton, Mellalieu ve Williams, 2015; Acharya ve Morris, 2014; Akan-
dere, Aktaş ve Er, 2018).

Meditasyonun bilişsel performansa etkisini araştıran çalışmalar yapılan bir 
araştırmada meditasyonun, tepki verme zamanını hızlandırdığı, dikkatin arttığı, 
algının ve hazır olmanın süratlendiği, zihin ve beden arasında daha iyi bir koordi-
nasyon kurulduğu saptanmıştır (Warshal, 1980; Fan, Tang, Tang ve Posner, 2014).

Otojenik Antrenman (Autogenic Training)
Otojenik antrenman, sempatik ve parasempatik sinir sistemleri arasında-

ki dengeyi sağlayarak sporcuyu rahatlatmaktadır. Bu antrenman tekniği sağlık, 
eğitim ve spor ortamlarında dünya genelinde kullanılmakta olan önemli bir gev-
şeme tekniğidir (Tamminen, Kowalski ve Gaudreau, 2016). Zihinden kasa gevşe-
me antrenmanı olarak bilinen otojenik antrenmanda, sporcu kendi kendine veya 
dışardan komut veren biri tarafından telkinler alır ve bilincinde uykuya benzer 
bir durum oluşur (Yılmaz, 2019). Otojenik antrenman otonom sinir sistemi üze-
rinden vücudu kontrol eden gevşeme ile ilişkili sıcaklık, ağırlık ve serinlik olmak 
üzere zihinsel olarak üç fiziksel his üretmek için tasarlanmış bir dizi egzersizden 
oluşur. Aslında dikkati kişinin üretmeye çalıştığı hislere odaklayan bir çeşit kendi 
kendine hipnoz tekniğidir. Meditasyonda olduğu gibi, duygunun pasif bir şekilde 
gerçekleşmesine izin vermek önemlidir. Antrenmanda altı aşama vardır ve sporcu 
bir sonraki aşamaya geçmeden önce her aşamayı öğrenmelidir. İlerleme, sporcu-
ların öğrenme oranlarının yanı sıra antrenman programı ve sezonun uzunluğuna 
uyacak şekilde değiştirilebilir. Ekstremitelerde ağırlık ve sıcaklık deneyimlemek 
ve karın içinde sıcaklığın ve alın bölgesinde serinliğin eşlik ettiği rahat, sakin bir 
kalp atışı ve solunum hızı hissini oluşturmak için 1-6 seansa yayılmış birkaç aylık 
günlük 10-40 dakikalık pratik uygulama gereklidir. Sporcular otojenik antrenman 
konusunda deneyim kazanmaya başladıklarında ve bu antrenman ile rahatlaya-
bildiklerinde, rahatlamanın derinliğini artırmak için imgeleme tekniği ile otojenik 
antrenmanı birleştirebilirler (Akandere, Aktaş ve Er, 2018; Yılmaz, 2019; Weinberg 
ve Gould, 2018).

Otojenik antrenmanın etkili olabilmesi için sessiz bir ortam, sakin bir duruş 
(oturma veya uzanma), diyafram nefesi ve doğrul telkin sözleri önemlidir (Cox, 
2012; Weinberg ve Gould, 2018).

Anahtar Kavram 
Parasempatik Sinir Sistemi: Kalp 
atışını yavaşlatmak ve gözyaşı 
üretmek gibi kontrol edilemeyen 
işlevleri kontrol eden sistem. 



SPOR PSİKOLOJİSİ

63
Şekil No 11:3.1.2.1. Duygusal Yoğunluğu Azaltma (Psych Down) Yaklaşımları

Nefes derin ve rahat

Eller, ayaklar ve gövde ağır
Eller, ayaklar ve gövde sıcak

Karın hafif sıcak

Kalp atışları sakin ve düzenli

Alın serindir

Şekil 11. Otojenik Antrenmanın Altı Standart Cümlesi

İmgeleme (Görselleştirme)
Gevşemeye elverişli bir yerde olmayı görselleştirmek, gevşemeyi sağlamak 

için başka bir tekniktir. Örneğin, bir sporcu kendini kumsalda uzanırken, dalga-
ların sürekli ritmik sesini dinlerken ve tuzlu havayı koklarken vücudundaki ılık 
kum ve güneşi hissederek görselleştirebilir. Başka bir hayalde, güzel bir dağ man-
zarasının ortasında oturuyor veya çim kokulu bir vadide, hafif bir şekilde suyun 
aktığı bir derenin yanında yatıyor olabilir. Sporcuya sakinlik ve rahatlama duygu-
su sağlayan görüntü ne olursa olsun, kullanması gereken görüntüdür. Sporcuya 
ona sakinlik duygusunu hissettiren sesler, mekânlar sorulara görselleştirme ona 
göre dizayn edilebilir. Görselleştirme tekniğine benzer olan ama farklı amaçlar 
için kullandığımız imgeleme tekniği de bir sonraki bölümde ayrıntılı olarak anla-
tılacaktır (Hanton, Mellalieu ve Williams, 2015).

İmgeleme ile Birlikte Otojenik Antrenman
Sporcular otojenik antrenmanın altı aşamasına hâkim olduktan sonra, oto-

jenik antrenmanlar ile görselleştirmeyi birleştirebiliriz. Otojenik antrenman yap-
tıktan sonra sporcular, istedikleri duyguyu zihinlerinde görselleştirerek daha 
ileri safhaya geçebilirler. Örneğin, sporcular, maçta her şeyin kusursuz gittiğini, 
zihinlerinde en iyi performansı sergiledikleri senaryoları düşünerek kendilerine 
güveni arttırabilirler. Ayrıca yaklaşan bir yarışma için bir becerinin veya strate-
jinin uygun şekilde uygulanmasını görüntüleyerek başarıyı programlayabilirler. 

İpucu 
Sporda İmgeleme konusuna 
4. bölümde yer verilecektir.
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İmgeleme uygulamaları sınırsızdır, ancak sporcunun önce imgeleme yapabilme 
becerisine sahip olması gerekir (Hanton, Mellalieu ve Williams, 2015).

Otojenik	Antrenman	Örneği
1) Ağırlık Hissi Alıştırması: Dikkatinizi sağ kolunuza verin. Kendi kendinize sessizce şöyle söyleyin: 

∙ Sağ kolum çok ağır (3-5 kez)
∙ Bütünüyle sakinim (1 kez)
∙ Sol kolum çok ağır (3-5 kez)
∙ Bütünüyle sakinim (1 kez)
∙ Sağ ve sol kolum çok ağır (3-5 kez)
∙ Bütünüyle sakinim (1 kez)
∙ Sağ bacağım çok ağır (3-5 kez)
∙ Bütünüyle sakinim (1 kez)
∙ Sol bacağım çok ağır (3-5 kez)
∙ Bütünüyle sakinim (1 kez)
∙ Sağ ve sol bacağım çok ağır (3-5 kez)
∙ Bütünüyle sakinim (1 kez)

2)  Sıcaklık Hissi Alıştırması: Karın bölgenize sıcaklığın aktığını hayal edin. Şöyle söyleyin: 
∙ Sağ kolum çok sıcak (3-5 kez)
∙ Bütünüyle sakinim (1 kez)
∙ Sol kolum çok sıcak (3-5 kez)
∙ Bütünüyle sakinim (1 kez)
∙ Sağ ve sol kolum çok sıcak (3-5 kez)
∙ Bütünüyle sakinim (1 kez)
∙ Sağ bacağım çok sıcak (3-5 kez)
∙ Bütünüyle sakinim (1 kez)
∙ Sol bacağım çok sıcak (3-5 kez)
∙ Bütünüyle sakinim (1 kez)
∙ Sağ ve sol bacağım çok sıcak (3-5 kez)
∙ Bütünüyle sakinim (1 kez)

3) Kalp Alıştırması: Ağır ve gevşemiş duruma geldikten sonra sağ elinizi kalbinizin üzerine koyun ve kalp 
atışınızı hissedin. Kendi kendinize şöyle söyleyin: 
∙ Kalp atışlarım sakin ve düzenli (3-5 kez; 4 tekrar, tekrarlar arası yeterli zaman aralığı verilmeli)
∙ Bütünüyle sakinim (1 kez)

4) Solunum Alıştırması: Elinizi açık bir şekilde göğsünüze koyun ve inip kalkmasını hissedin. Kendi 
kendinize şöyle söyleyin: 
∙ Nefes alışım sakin, düzenli ve rahat (3-5 kez, 4 tekrar, tekrarlar arası yeterli zaman aralığı verilmeli)
∙ Bütünüyle sakinim (1 kez)

5) Karın Bölgesi Alıştırması: Elleri açık bir şekilde karın bölgenize getirin ve karnınızın sıcaklığını hissedin. 
Karnınızda tatlı bir sıcaklık oluşmasını istediğinizi zihninizde canlı, parlak ve keskin bir biçimde 
canlandırın. Kendi kendinize şöyle söyleyin:
∙ Karnım sıcak, karnımda akıcı bir sıcaklık var (3-5 kez, 4 tekrar, tekrarlar arası yeterli zaman aralığı 

verilmelidir)
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∙ Bütünüyle sakinim (1 kez)
6) Baş Alıştırması: Alnınızın hoş bir şekilde serin olduğunu hayal edin. Her tekrardan sonra ara vererek 

alnınızdaki serinlik hissini algılayın. Kendi kendinize şöyle söyleyin:
∙ Alnımda tatlı bir serinlik var (3-5 kez, 4 tekrar, tekrarlar arası yeterli zaman aralığı verilmelidir)
∙ Bütünüyle sakinim (1 kez)

Kapanış Aşamasında “Sakinim ve tazelendim. Kendimi iyi hissediyorum” diyerek bitirin. Birkaç derin nefes 
alın. Esneyin ve yavaşça ayağa kalkın.

Sporcular, otojenik antrenmanları müsabakalardan önce ve sonra uygularlar. Uygulama genellikle 6-8 
oturumda öğrenilmekte ve oturumlar arasında genellikle 5-7 gün geçmesi gerekmektedir (Yılmaz, 2019; 
Tiryaki, 2000).

Biyolojik Geri Bildirim (Biofeedback)
Biyolojik geri bildirim uyarılmışlığın düzenlenmesinde istem dışı çalışan ve 

kontrol edilemez olan otonom sinir sisteminin fonksiyonlarının ölçüm araçları 
yardımıyla ölçülmesi kontrol alınmaya çalışılması felsefesine dayanmaktadır (Tir-
yaki, 2000). Biyolojik geri bildirim uygulaması ile hedeflenen, kişiye vücudunda 
işleyen biyolojik olayları kontrol edebilme becerisini kazandırmaktır (Özerkan, 
2004). Sporcular vücutlarının kas gerginliğini, ısısını, kalp atım sayılarını, kan 
basınçlarını, kandaki oksijen oranını çeşitli cihazlarla takip edebilirler (Tammi-
nen, Kowalski ve Gaudreau, 2016). Sporcularda uyarılma düzeyindeki artış ile 
cildin nemliliği, kas gerginliği, kan basıncı ve solunum hızında artış gözlenir. Vü-
cuda bağlanan elektrotlar ile ses ve ışık gibi sinyallerle sporcuya bu değişimler 
hakkında geri bildirim sağlanır ve sporcu fizyolojik ve psikolojik durumunu bu 
bilgiler doğrultusunda kontrol etmeye çalışır. Kendi fizyolojik durumunu izleyen 
bir sporcu, o anda değişik düşünceler, duygular yaşar ve hangi düşünce ve duygu 
veya duyumda gevşediğini farkına varır. Sonra cihaz olmadan da kendi fizyolojik 
durumunu kontrol etmeyi öğrenir (Tiryaki, 2000). Örneğin, bir sporcu kendi kalp 
atış hızının işitsel bir sinyalini izler ve kalp atış hızını yavaşlatmak için hesap-
lanan farklı düşünce, duygu ve hislerle deneyler yapar. Denek, kalp atış hızının 
düşmesiyle ilişkili duyguları tanımayı öğrendikten sonra, alet çıkarılır ve sporcu 
kalp atış hızını onsuz kontrol etmeye çalışır. Bu teknik gevşeme yönteminden çok 
gevşemeyi öğrenme yöntemidir (Özbaydar, 1983).

3.1.2.2. Uyarılmışlığı Arttırma (Psych Up) Stratejileri
Şimdiye kadar bahsedilen teknikler sporcularda kaygı, stres ve uyarılmışlık 

durumlarını azaltmaya ve onları gevşetmeye yönelikti. Fakat sporcuların uyarıl-
mışlık düzeylerini arttırmaları ve enerji kazanmaları gereken zamanlar da vardır. 
Bazı araştırmalar, müsabakadan önce yüksek seviyelerde uyarılmanın faydalı ola-
bileceğini belirtmektedir. Gevşeme egzersizleri uyarılmışlığı azaltmak için kulla-
nılırken, uyarılmışlık seviyelerini artırmak için de bazı stratejiler kullanılmaktadır 
(Tamminen, Kowalski ve Gaudreau, 2016). Sporcular yeterince uyarılmadıkların-

Hatırlatma 
Uyarılmışlık konusuna 2. bölümde 
yer verilmişti.
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da etkili bir şekilde performans gösteremez, tepkileri yavaşlar ve koordinasyonları 
azalır. Buna ek olarak bireysel veya takım halinde uyarılmışlığı arttırmaya yönelik 
stratejiler yanlış zamanda yapıldığında aşırı uyarılmaya neden olduğu için gene 
performans üzerinde olumsuz etki bırakabilir (Cox, 2002). Sporcular ve antrenör-
ler öncelikle düşük uyarılmışlığın belirtilerini tanımlamalı ve ardından aşağıdaki 
tekniklerden hangisinin ihtiyaçlarına en uygun olduğuna karar vermelidir. Aşa-
ğıda, uyarılmışlık düzeyini etkili bir şekilde artırdığı gösterilen çeşitli tekniklere 
yer verilmiştir (Pineschi ve Di Pietro, 2013; Hanton, Mellalieu ve Williams, 2015; 
Acharya ve Morris, 2014; Tamminen, Kowalski ve Gaudreau, 2016):

Cesaret konuşmaları: Cesaret konuşmaları, en yaygın kullanılan ve bilinen 
enerji verme stratejilerinden biridir. Cesaret konuşmasının anlamlı olması ve doğ-
ru zamanda uygulanması önemlidir. Eğer sporcunuz veya takımınız bir müsabaka 
öncesinde zaten enerjiliyse bu konuşmaları yapmak anlamsız olabilir. Doğru za-
manda ve uygun bir içerikle bu tür konuşmalar yapılmalıdır.

İlham veren yazılar: Görsel olarak belirgin bir konumda görüntülenen akıl-
da kalıcı ifadeler veya alıntılar (ör. soyunma odası kapısı, sporcu dolabının üstü) 
uyarılmışlığı artırmanın kolay bir yoludur.

Müsabaka öncesi ısınma antrenmanı: Maç öncesi kısa bir antrenman 
enerjiyi arttırabilir. Sporcuların müsabaka günü yorgunluk hissetmesi genellikle 
olabilmektedir. Bu nedenle, yarışmadan birkaç saat önce hafif bir egzersiz ile bu 
yorgunlukla mücadele edilebilir.

Motivasyonel sloganlar: “İyi savunma! Haydi! Geç onu! Şutu patlat!” gibi 
enerji verici sözcükler bir sporcunun veya takımın hızlı bir şekilde harekete geç-
mesine yardımcı olabilir.

Nefes egzersizleri: Nefes almak gevşemek için kullanılabilecek bir teknik ol-
duğu gibi aynı zamanda, enerji verici bir teknik olarak da kullanılabilir. Bir spor-
cu, nefes alma ve verme ritmini artırarak ve enerjiyi hayal ederek uyarılmışlığını 
arttırabilir.

İmgeleme: Enerji veren imgelemeler de motivasyonel sloganlar gibi hemen 
hemen aynı şekilde çalışır. Kişisel olarak enerji veren bir görüntüyü zihninizde 
canlandırarak müsabaka öncesi enerjinizi arttırabilirsiniz.

Müzik: Birçok sporcu, maç öncesi enerjisini arttırmak için müziği kullanır. 
Sporcuların müsabaka öncesi yolda, yarışma alanında ısınırken kulaklıkla müzik 
dinlediğine şahit olmuşuzdur. Maç öncesi hareketli müzikler enerjiyi arttırmak-
tadır.
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Bu Bölümde Ne Öğrendik?

*	 Stresli	 bir	 olay	 yaşandığında	ortaya	 çıkan	 fiziksel	 ve	psikolojik	 aşırı	
uyarılmışlık	halini	ve	buna	neden	olan	etkenleri	azaltma	ya	da	yok	etmeye	
yönelik,	dışsal	ve	içsel	tepkileri	denetim	altına	almayı	hedefleyen	gayretler	
stresle	başa	çıkma	olarak	nitelendirilmektedir.

*	 Stresle	başa	çıkma	stratejilerini	genel	olarak	probleme	odaklanan	
başa	çıkma	stratejileri	ve	duyguya	odaklanan	başa	çıkma	stratejileri	
olarak	iki	kategoride	toplayabiliriz.

*	 Probleme	odaklanan	başa	çıkma	stratejisinde	sıkıntıya	yol	açan	problem	
ile	ilgilenilir.	Strese	neden	olan	olayları	bilgiye	ve	planlı	eylemlere	odaklı	
akılcı	tepkiler	ile	aktif	bir	şekilde	çözmeye	çalışır.

*	 Spor	için	uygun	problem	odaklı	strateji	örnekleri	arasında	tavsiye	
arama,	bilgi	toplama,	planlama,	problem	çözme	ve	proaktif	davranış	
yer	alır.

*	 Proaktif	davranış,	gelecekte	istenmeyen	olaylara	engel	olmak	veya	ortadan	
kaldırmak	 için	öngörü	oluşturma	ve	otomatik	karar	verme	araçlarını	
kullanma	becerisi	olarak	tanımlanır.

*	 Duyguya	odaklanan	başa	çıkma	stratejisi	 ise	strese	neden	olan	
olaylarda	duyguları	yönetmeye	odaklanan	pasif	bir	stratejidir.	
Kullanılan	stratejiler	kişilere	göre	farklılık	gösterebilmektedir.

*	 Uyarılmışlık	ve	kaygı	seviyelerindeki	yükselişi	kendini	hem	somatik	hem	
de	bilişsel	olarak	gösterdiği	için	bu	iki	yapıyı	kontrol	etmek	önemlidir.	Bu	
sürecin	bir	tarafına	yönelik	müdahaleler	genellikle	diğerini	etkiler,	yani	
somatik	semptomları	azaltmak,	bilişsel	semptomları	azaltıcı	etkiye	sahip	
olabilir.

*	 Uyarılmışlık	ve	kaygı	semptomlarının	yoğunluğunu	azaltmayı	
amaçlayan	duygu	odaklı	müdahaleler,	genel	olarak	kastan-zihne	
ve	zihinden-kasa	şeklinde	iki	şekilde	sınıflandırılabilir.	Kastan-
zihne	teknikler,	bedensel	yönlere	odaklanır	ve	Nefes	Egzersizleri	
ve	Aşamalı	Gevşemeyi	(Derinleşen	Gevşeme	Antrenmanı)	içerir.	
Zihinden	kasa	gevşeme	 teknikleri	 ise,	otonom	sinir	 sistemi	
kontrolüne	veya	beyinden	kaslara	uyarılmaya	odaklanır	ve	Otojenik	
Antrenman,	Meditasyon,	İmgelemeyi	içerir.
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*	 Sporcuların	uyarılmışlık	düzeyleri	düşük	olduğunda	etkili	bir	 şekilde	
performans	gösteremez,	tepkileri	yavaşlar	ve	koordinasyonları	azalır.	Buna	
ek	olarak	bireysel	veya	 takım	halinde	uyarılmışlığı	arttırmaya	yönelik	
stratejiler	yanlış	zamanda	yapıldığında	aşırı	uyarılmaya	neden	olduğu	için	
gene	performans	üzerinde	olumsuz	etki	bırakabilir.

*	 Sporcularda	uyarılmışlığı	arttırmak	için	cesaret	konuşmaları,	ilham	
veren	yazılar,	müsabaka	öncesi	ısınma	antrenmanı,	motivasyonel	
sloganlar,	nefes	egzersizleri,	 imgeleme,	müzik	gibi	 teknikler	
kullanılabilir.
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Bölüm Soruları
1. Stresle başa çıkma stratejilerini genel olarak iki 

kategoride toplayabiliriz:

a) ……………………

b) ...…………………

	 Yukarıdaki	cümlede	boş	bırakılan	yerleri	aşağıda-
kilerden	hangisi	sırasıyla	doğru	şekilde	tamamla-
maktadır?

A) Sonuca odaklanan, Performansa odaklanan
B) Probleme odaklanan, Duyguya odaklanan
C) Gelişmeye odaklanan, Sürece Odaklanan
D) Zamana odaklanan, Hedefe odaklanan
E) Sonuca odaklanan, Gelişmeye odaklanan

2.	 Aşağıdakilerden	hangisi	spor	için	uygun	problem	
odaklı	stratejilerden	biri	değildir?

A) Tavsiye arama
B) Bilgi toplama
C) Gözlem yapma
D) Problem çözme
E) Proaktif davranış

3. Uyarılmışlık ve kaygı semptomlarının yoğunluğunu 
azaltmayı amaçlayan duygu odaklı müdahaleler, 
genel olarak 1)…………………….. ve 2)…………………… 
şeklinde iki şekilde sınıflandırılabilir.

	 Yukarıdaki	cümlede	boş	bırakılan	yerleri	aşağıda-
kilerden	hangisi	sırasıyla	doğru	şekilde	tamamla-
maktadır?

A) Kastan-zihne, zihinden-kasa
B) Baştan-aşağıya-aşağıdan-başa
C) Akıldan-düşünceye, düşünceden-akla
D) Yukardan-aşağıya, aşağıdan-yukarı
E) Nefesten-kasa, kastan-nefese

4.	 Aşağıdakilerden	 hangisi	 kastan-zihne	 gevşeme	
tekniklerinden	biridir?

A) Egzersiz
B) Otojenik antrenman
C) Meditasyon
D) İmgeleme
E) Aşamalı gevşeme

5.	 Aşağıdakilerden	 hangisi	 zihinden	 kasa	 gevşeme	
tekniklerinden	biridir?

A) Nefes egzersizleri
B) Egzersiz
C) İlerleyen gevşeme
D) Otojenik antrenman
E) Aşamalı gevşeme

6. 

1.
Aşamalı 

Gevşeme 

X.	Bu gevşeme antrenmanı, 
“mantra” veya sabit bir 
nesneye bakma gibi 
zihinsel bir araç, uyarıcı 
olmayan bir dikkat 
odağı sağlayarak zihnini 
sakinleştirir.

2.
Otojenik 

Antrenman

Y.	 Bu gevşeme antrenmanı, 
sağ-sol kol, sağ-sol 
bacak, karın, sırt, göğüs, 
omuzlar, boyun ve 
yüz kaslarının sırayla 
yaklaşık 5-7 sn. gerilmesi 
ve ardından 30-40 sn. 
gevşetilmesi içerir ve bir 
kas grubundan diğerine 
ilerler

3.
Meditasyon

Z.	Bu gevşeme antrenmanı, 
otonom sinir sistemi 
üzerinden vücudu kontrol 
eden gevşeme ile ilişkili 
sıcaklık, ağırlık ve serinlik 
olmak üzere zihinsel 
olarak üç fiziksel his 
üretmek için tasarlanmış 
bir dizi egzersizden 
oluşur.

	 Yukarıdaki	duyguya	odaklanan	gevşeme	egzersiz-
lerinin	 tanımlamasının	doğru	eşleştirmesi	aşağı-
dakilerden	hangisinde	verilmiştir?

A) 1-Y, 2-Z, 3-X
B) 1-X, 2-Y, 3-Z
C) 1-X, 2-Z, 3-Y
D) 1-Y, 2-X, 3-Z
E) 1-Z, 2-Y, 3-X
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7. “Uyarılmışlığın düzenlenmesinde istem dışı çalı-
şan ve kontrol edilemez olan otonom sinir siste-
minin fonksiyonlarının ölçüm araçları yardımıyla 
ölçülmesi, kontrol altına alınmaya çalışılması fel-
sefesine dayanan” gevşeme	 yöntemi	 aşağıdaki-
lerden	hangisidir?

A) Nefes egzersizleri
B) Biyolojik geri bildirim
C) Otojenik antrenman
D) Meditasyon
E) İmgeleme

8.	 Aşağıdakilerden	hangisi	otojenik	antrenman	 için	
doğru	değildir?

A) Otojenik antrenmanın etkili olabilmesi için 
sessiz bir ortam, sakin bir duruş diyafram ne-
fesi ve doğrul telkin sözleri önemlidir.

B) Otojenik antrenman altı standart cümleden 
oluşur: Eller, ayaklar ve gövde ağır, eller, ayak-
lar ve gövde sıcak, kalp atışları sakin ve düzen-
li, nefes derin ve rahat, karın hafif sıcak, alın 
serindir.

C) Otojenik antrenmanın rahatlamanın derinliği-
ni artırmak için imgeleme tekniği ile otojenik 
antrenmanı birleştirebilir.

D) Otojenik antrenmanda sakin bir kalp atışı ve 
solunum hızı hissini oluşturmak için 1-6 sean-
sa yayılmış birkaç aylık günlük 10-40 dakikalık 
pratik uygulama gereklidir.

E) Otojenik antrenmanda ekstremitelerde hafiflik 
ve sıcaklık, karın içinde sıcaklık ve alın bölge-
sinde serinlik hissedilmeye çalışılır.

9.	 Aşağıdakilerden	hangisi	aşamalı	gevşeme	antren-
manı	için	doğru	değildir?

A) Aşamalı gevşeme antrenmanı ile sporcu rahat-
lar ve rahatlık hissi kaslar arasındaki yumu-
şaklığı ve akışkanlığı sağlar, gerginlik kaynak-
lı koordinasyonun bozulmamasına yardımcı 
olur.

B) Aşamalı gevşeme antrenmanı sağ-sol kol, sağ-
sol bacak, karın, sırt, göğüs, omuzlar, boyun 
ve yüz kaslarının sırayla gerilmesi ve gevşetil-
mesini içerir.

C) Kasılma aşamasında, sporcu kas gerginliğinin 
nasıl bir his olduğuna dair farkındalık ve du-
yarlılığı öğrenir.

D) Aşamalı gevşeme antrenmanı zihinden kasa 
yapılan bir gevşeme antrenmanıdır.

E) Gevşeme aşamasında, gerilim yokluğunun na-
sıl hissettirdiği ve bir kastaki gerilimi pasif ola-
rak serbest bırakarak kendi isteğiyle gerginlik 
ve gevşemeyi yaşayabileceğine dair farkında-
lık öğrenir.

10.	 Aşağıdakilerden	 hangisi	 uyarılmışlığı	 arttırma	
stratejilerinden	değildir?

A) Müzik
B) İlham veren yazılar
C) Otojenik antrenman
D) Müsabaka öncesi ısınma antrenmanı
E) Nefes egzersizleri

Cevap	Anahtarı

1. B 2. C 3. A 4. E 5. D
6. A 7. B 8. E 9. D 10. C
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“Hiçbir şey imkânsız değildir. Onca insan 
yapılamayacağını söylerken tüm gereken sadece 

hayal gücü ve bu benim öğrendiğim ve bana 
şimdiye dek yardımcı olmuş olan bir şey.”

Michael Phelps

Kazanımlar
• İmgelemenin kavramsal yapısı ve tanımını anlayabilir.
• İmgeleme türlerini kavrayabilir.
• Türlerine göre imgeleme uygulamasının nasıl yapılabileceğini 

açıklayabilir.
• İmgeleme kavramının kuramsal çerçevesini anlatabilir.
• İmgeleme uygulamasında kullanılan modeller konusunda bilgi 

verebilir.

Başlamadan Önce
İmgeleme çalışmalarının sporcuların beceri öğrenimi, uyarılmışlığı 
düzenleme, öz güven geliştirme, performansı arttırma, problem 
çözme, sakatlık sonrası rehabilitasyon konularında bu denli etkili 
olduğu için spor psikolojisi alanında çeşitli kuramlar ve modeller ile 
ele alınmış ve açıklanmaya çalışılmıştır. Bu konuda yapılan birçok 
araştırma imgeleme çalışmalarının sporcuların performansında 
olumlu etkisini ortaya koymuştur. Kitabın bu bölümünde imgeleme 
konusu derinlemesine ortaya konulacak ve bu konuda yapılan 
uygulamalara yönelik tavsiyelere yer verilecektir.

Ders videosunu izlemek için 
QR kodu taratın.

Birlikte Düşünelim

1.  İmgeleme hangi durumlarda 
kullanılır?

2.  İmgeleme yaparken nelere 
dikkat etmek gerekir?

3.  İmgelemenin türleri nelerdir?

4.  İmgeleme yaparken vücudu-
muzda fizyolojik olarak deği-
şim olur mu?

5.  Yaralanma sonrası imgeleme 
tekniği ne işe yarar?

4. SPORDA İMGELEME
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4.1 Giriş
Spor bağlamında imgeleme, hayal edenin kendi kontrolünden doğan, gerçek 

uyaranların olmadığı, sözde duyumsal, algısal ve duygusal özellikler içeren hafıza 
bilgisinden yaratılmış deneyimlerin zihinde yaşatılması ve tekrar yaratılmasıdır 
(Richardson, 1967; Morris, Spittle ve Watt, 2005). İmgeleme gerçek hayatta dene-
yimlenmiş duygusal bir sürece benzer, fakat deneyimin tamamı zihinde yaşanır 
(Weinberg ve Gould, 2018). Sporcuların deneyimleri veya tekrarlanan yaşantıları 
sonucu hafızalarında depolanan bilgileri kullanarak fiziksel uygulama olmaksı-
zın, yoğun bir şekilde gerçeğe en yakın biçimde zihinde canlandırılması olarak da 
genel anlamda farklı araştırmacılar tarafından “imgeleme” kavramı tanımlanmış-
tır (Karageorghis ve Terry, 2015; Beşiktaş, 2013).

Sporcuların yarışmaya psikolojik olarak hazırlanması veya sportif bir bece-
rinin iyileştirilmesi gibi durumlar için psikolojik performans antrenörleri, spor 
psikologları, antrenörler ve sporcuların bizzat kendileri tarafından kullanılan zi-
hinsel antrenman tekniklerinden biri imgelemedir (Cox, 2012). Yeterince net bir 
şekilde yapılan imgeleme çalışmaları beynimizde gerçeğe çok yakın uyaranlar 
meydana getirmektedir. Etkili imgeleme çalışması için, zihinde canlandırılan olay 
mümkünse çoklu duyu organlarıyla yaşanmalıdır (ör. dokunsal, işitsel, görsel 
vb.). İmgeleme çalışmalarının performansı geliştirmesi için fiziksel antrenman-
larla birleştirilerek ve sporcunun antrenman programına göre periyotlanması ge-
rekmektedir (Beşiktaş, 2013). İmgeleme, sporcuların beceri öğrenimine veya eski 
becerilerin pekiştirilmesine, sportif taktik ve tekniklerin gerçekleştirirken odak-
lanılmaya, sporcuların kendilerine olan güvenlerinin geliştirmelerine, olumsuz 
duygularını ve uyarılma seviyelerini kontrol edilmesine, sakatlık sonrası iyileştir-
me süreçlerine yardımcı olmaktadır (Bhasavanija ve Morris, 2014).

Sporcular, müsabakalardan sonra performanslarını tekrar tekrar zihinlerinde 
oynatarak ya da gelecekteki performanslarını hayal ederek imgeleme yapabilirler. 
Sportif beceriyi zihinsel olarak uygulamak ile fiziksel olarak uygulamak arasında-
ki ilişki anlaşılamayabilir. Bunu daha iyi anlamak için gördüğünüz kötü rüyaları 
düşünün. Rüyamızda bizi köpek kovalamıştır. Bu eylem gerçekte olmadığı halde 
nefes nefese ve ter içinde uyanabiliriz. Zihnimizde gerçekleşen bir olay bizi fizyo-
lojik ve psikolojik olarak etkilemiştir. Bu örnek üzerinden zihnimizde canlandır-
dığımız bir etkinliğin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik etkisini anlamlandırabiliriz. 
Dolayısıyla, kayak sporu ile uğraşan bir sporcu yaz mevsiminde kış olimpiyatla-
rında kayak yaptığını hayal edebilir. Futbol oynayan bir sporcu ise performansı-
nı en üst düzeye getirebilmek için geçmiş maçlarda attığı golleri defalarca video 
kayıtlarından izleyip, sonrasında bu önemli anları zihninde canlandırıp kendine 
güvenini pekiştirebilir. Bunları yaparken dokunsal, işitsel, görsel, tatsal, kokusal, 
kinestetik (hareketsel), düşünsel ve duygusal gibi birden çok duyudan yardım al-
maktadırlar. Ne kadar çok duyum, duygu ve düşünce imgeleme esnasında işin 
içerisine girerse, imgeleme ne kadar canlı olursa, sporcuların başarıya ulaştırma 
şansı o kadar yüksektir. Örneğin, yaz mevsiminde kayak antrenmanı yaptığını im-

Okuma Önerisi
Zihinsel Antrenman ve Yüksek Per-
formans konulu makaleyi çevrim 
içi olarak aşağıdaki bağlantıdan 
okuyabilirsiniz:
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geleyen bir sporcu belki de soğuğu, ayağının altında ezilen karı, terinin ağzına 
bıraktığı tadı ve kokusunu, kayak takımları üstünde kıvrılan vücudunun hareket-
lerini, heyecanını ya başarısız olursam düşüncelerini hayal edebilir (Cox, 2012; 
Vealey ve Forlenza, 2015).

4.2. Sporda İmgelemenin Kullanımı
Sporcular imgeleme çalışmalarından farklı şekillerde faydalanabilirler. İmge-

leme çalışmasının sporda kullanım alanları ve sporculara fiziksel ve psikolojik 
olarak sağladığı faydalar aşağıdaki tabloda özetlenmiştir:

Tablo 1: Sporda imgelemenin kullanımı (Konter, 1999)

Konsantrasyonu geliştirmek

Anlık veya uzun süreli konsantrasyon bozulmaları 
sporcuların performanslarını olumsuz etkilemektedir. İmgeleme 
çalışmaları ile maçlarda dikkat ve konsantrasyon bozulmalarının 
önüne geçmek için 
çeşitli antrenmanlar yapılabilir. 

Kendine güveni yapılandırmak

Sporcular maçlardan önce olumlu senaryoları imgeleyerek 
(rakibi geçip sayı attığını, penaltı vuruşu ile gol attığını, jimnastik 
serisini eksiksiz ve hatasız tamamladığını) performanslarıyla ilgili 
kendilerine olan güvenlerini geliştirebilirler.

Duygu kontrolü

Sporcularda olumsuz duygu durumlarının (kaygı, endişe, korku, 
stres) kontrol altına alınmasında imgeleme çalışması etkilidir. 
Bu duygu durumlarında neler yapılacağı zihinde prova edilerek, 
performansı olumsuz etkileyen söz konusu durumlarda ne 
yapılacağına dair hazırlıklı olunur. 

Beceri öğrenimi Hareket bileşenlerini zihinde canlandırılarak becerinin öğrenimi 
daha basit ve hızlı olarak gerçekleşmektedir.

Taktik çalışmaları geliştirmek

Rakip takıma karşı uygulanacak taktikler ve stratejiler, rakip 
takımın zayıf ve güçlü taraflarına yönelik alınacak tedbirler 
imgelenerek çalışılabilir. Maç öncesi rakip takımın önceki 
maçlarını seyretmek de bu anlamda fayda sağlar.

Yaralanma sonrası rehabilitasyon

İmgeleme ile yaralanan bölgenin iyileşmesi hızlanır, bu süreçte 
olumlu benlik gelişimi sağlanır. Yaralanma sonrası iyileşme 
döneminde kaygı, endişe gibi olumsuz duygu durumlarının 
oluşmasını engellenerek sporcunun spora bıraktığı yerden 
başlamasına yardımcı olunur.

Hedef belirleme
Maç esnasında sporcunun sorumluluğunda olan görevler daha 
önceden imgelenerek sporcuların yarışma anında net hedeflere 
konsantre olup daha doğru kararlar alma olasılığı yükseltilebilir. 

Hatırlatma 
Sporda Stresle Başa Çıkma Stra-
tejileri konusuna 3. bölümde yer 
verilmişti.
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4.3. İmgeleme Çeşitleri
İmgelemenin çeşitleri “içsel-dışsal” ve “görsel-kinestetik” imgeleme olarak 

belirtilmektedir. İmgeleme çeşitlerinin tanımlarına aşağıda yer verilmiştir.
Görsel imgeleme: Bir performansı hayal etme, zihinde gerçekleştirme ile bağ-

lantılıdır.
Kinestetik imgeleme: Duyu organları ile elde edilen harekete ilişkin bilginin 

reseptörler tarafından vücutta hissedilmesidir. Kinestetik imgeleme hareketi 
hissetme olarak tanımlanabilir (Cox, 2012).

İçsel imgeleme: İmgeleme esnasında tek bir kişi varsa ve sporcu beceriyi uygu-
larken kendi bedeni içerisindeyse, aktiviteleri bizzat kendisi yapıyorsa içsel imge-
lemeden söz edilebilir.

Dışsal imgeleme: Sporcu imgeleme sırasında iki kişiyi görürse ve bu iki kişi de 
kendisiyse dışsal imgelemeden söz edebiliriz. Sporcu bu tür imgelemede kendini 
dışardan izleyen kişi pozisyonundadır (Beşiktaş, 2013).

İmgeleme türleri hakkında yapılan araştırmalar, hem içsel (Wright ve Smith, 
2009) hem de dışsal (Hardy ve Callow, 1999) imgelemenin performansı arttırmada 
ve beceri öğreniminde etkili olabileceğini ve her iki imgeleme türünün kullanıl-
masının sporcuların performansını daha çok arttıracağını belirtmiştir. Bununla 
birlikte, kinestetik imgelemenin yalnızca içsel imgeleme ile deneyimlenebileceği-
ne dair kanıtlar vardır (Smith, Wright, Allsopp ve Westhead, 2007). Sporcular her 
iki imgeleme türünde de yetkin ve rahat olmaları için her ikisini de uygulamaya 
teşvik edilmelidir (Beşiktaş, 2015; Biçer, 2018).

4.4. Çoklu Duyusal ve Duygusal Deneyim Olarak İmgeleme
İmgelemeyi anlamanın bir diğer yolu, imgelemin görselden işitsel, koku alma, 

tat alma, dokunma ve kinestetik gibi tüm ilgili duyuları içermesi gereken çok du-
yusal bir deneyim olduğunun farkına varmaktır (Cox, 2012). İşitsel duyu, bas-
ketbolda çembere değmeden giren topun filede oluşturduğu sesi duymak, tenis 
raketinin topla buluştuğu andaki sesi işitmek gibi sesleri ifade eder. Koku alma 
duyusu, havuzdaki klor kokusunu hissetmeyi ifade eder. Dokunsal, jimnastikte 
barı tutmayı veya bir basketbol topunun dokulu derisini hissetmek gibi dokunma 
hissidir. Tat alma, ağzınızda tuzlu teri tatmak gibi tat alma duyusu anlamına gelir. 
Kinestetik duyu, farklı pozisyonlarda hareket ederken vücudun hareket kaynaklı 
deneyimlediği his veya duyumdur. Kinestetik duyu, bir jimnastikçi için bir denge 
çubuğu rutini uygulamak için imgelemi kullanan veya yarış esnasında kulvarın 
sonuna ulaşmadan önce dönüşleri hissetmek için görüntüleri kullanan bir yüzü-
cü için önemli olacaktır. Görüntü ne kadar canlı olursa o kadar etkilidir. Spor de-
neyimlerinin canlı görüntülerini oluşturmak için imgeleme pratiği yapılırken tüm 
duyular kullanılmalıdır (Vealey ve Forlenza, 2015).

İmgeleme yaparken duyular kadar spor deneyimleriyle ilişkili duyguların da 
hissedilmesi önemlidir. Sporcular kaygı, öfke veya acıyı kontrol etmeye yardımcı 
olmak için bu duyguları zihinlerinde yeniden yaratabilmelidir. Örneğin, sporcular, 

Anahtar Kavram 
Reseptör: Vücuttaki sıcak veya 
soğuk gibi bir değişikliğe merkezi 
sinir sistemine bir mesaj göndere-
rek tepki veren bir sinir ucu. 
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kaygının performanslarına nasıl ve neden zarar verdiğini anlamak için yarışma sı-
rasında deneyimledikleri düşüncelerini ve duygularını yeniden yaratabilirler. Geç-
mişteki üstün performansları yeniden yaratmak için görüntüleri kullanırken, spor-
cular sevinç, memnuniyet, gurur ve öz güven gibi bu deneyimlerle ilişkili duyguları 
hissetmelidir (Cox, 2012; Weinberg ve Gould, 2018). Sporcuların imgeleme yetenek-
lerini geliştirmenin bir yolu, beceriyi gerçekten gerçekleştirmelerini sağlamaktır 
(örneğin, tüm duyuları çalıştırarak voleybolda servis atmak) ve ardından hemen 
gözlerini kapatıp servisi içsel bir perspektif kullanarak (sanki kendi vücudu ola-
yın içindeymiş gibi) yeniden oynamaya çalışmak. Sporcu gerçek ve görüntülenen 
performans arasındaki küçük farkları anlayana kadar bu çalışmayı tekrarlamalı-
dır. Bu fiziksel-zihinsel alıştırmayı bu sefer dışsal bir görüntü perspektifiyle (sanki 
videokasetinde görülüyormuş gibi) tekrar yapmalıdır. Sporcular imgelemede daha 
yetenekli olduklarında, gözlerini açık tutmayı tercih edebilirler ve bir perspektifi 
diğerinden daha fazla kullanmayı tercih edebilirler (Vealey ve Forlenza, 2015).

4.5. İmgeleme Kuramları

4.5.1. Psiko-Nöromüsküler Kuram
İmgelemenin en eski kuramıdır ve iki temel önerme üzerine kurulmuştur. Bi-

rincisi zihinde canlandırma yapıldığında, bu hareketin gerçeğine eş değer nöral 
yollarda aktiviteler meydana gelmektedir. Bu kuramı destekleyen ilk çalışma 1894 
yılında Dr. Carpenter tarafından yapılmış ve elde edilen bulguya göre zihinde can-
landırma yolu ile yapılan bir kas hareketi o kasın bir parçasında veya bütününde 
sanki o hareketi gerçekten yapıyormuş gibi elektriksel uyarımlar meydana getir-
miştir (Beşiktaş, 2013). Bu kuram kapsamındaki bir diğer önerme ise sporcuların 
imgeleme yaptıklarında nöral ağları güçlendiği için hareketi daha kolay gerçek-
leştirmektedirler (Bhasavanija ve Morris, 2014).

4.5.2. Sembolik Öğrenme Kuramı
Bu kuramın temel hipotezi hareket modellerinin sembolik olarak merkezi si-

nir sistemine kodlandığı ve bilişsel faktörlerin baskın olduğu becerilerin öğrenil-
mesini kolaylaştırdığıdır. Dolayısıyla bu kurama göre imgeleme ile sporcular spor-
tif becerilere daha alışkın olmakta ve becerinin otomatikleşmesi kolaylaşmaktadır 
(Konter, 1999).

4.5.3. Biyolojik Bilgi Kuramı
Bu kurama göre, imgeleme fizyolojik ve psikolojik durumların birleşiminden 

meydana gelir (Lang, 1979) ve imgeleme uygulaması “uyaran” ve “tepki” ögelerini 
içerdiği zaman daha etkili olabilmektedir. İmgelemede uyaran hayal etme süre-
cinde çevre ve hayalin içindeki imgelenecek beceri, becerinin gerçekleştirildiği 
ortam gibi tüm ögeleri kapsar (ör. futbolcunun ayakkabısının şekli, ağırlığı, çi-
min kokusu); tepki, imgeleme esnasında yaşanan fizyolojik olayları kapsar (ör. 

Anahtar Kavram 
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terleme, kalp atışının hızlanması gibi) (Weinberg and Gould, 2018). İmgeleme ça-
lışması içinde ne kadar çok uyarıcı ve tepki bulunduruyorsa sporcunun gelişimi 
o ölçüde fazla olur ve deneyim sahibi sporcular imgeleme çalışmalarında spor 
ortamında daha çok uyarıcıyı tecrübe ettikleri için yeni başlayanlara göre daha 
başarılıdırlar (Beşiktaş, 2013).

4.5.4. Dikkat-Uyarılmışlık Düzenleme Kuramı
Bu kurama göre imgeleme, sporcunun uyarılmışlık düzeyini düzenlemesine 

yardımcı olmaktadır. Sporcuların optimal (en uygun) performansına ulaşmak için 
gerekli olan uyarılmışlık düzeyine ulaşmalarında imgeleme çalışmalarının etkili-
liği araştırmalarda ortaya konulmuştur (Janssen ve Sheikh, 1994; Sheikh ve Korn, 
1994). Yeterli uyarılma gerçekleştiğinde, dikkat konu ile ilgili uyaranlara odakla-
dığı için, performansı arttırmaktadır (Beşiktaş, 2013).

4.6. Sporda Kullanılan İmgelemenin Modelleri

4.6.1. Analatik İmgeleme Modeli
Pavio 1985’te “Analatik İmgeleme Modeli”ni ortaya koymuş ve bu kuramda 

imgelemenin motivasyonel ve bilişsel iki boyutu olduğu belirtilmiştir (Croker, 
2016). Bilişsel imgeleme sportif yarışmalarda stratejik, taktik uygulamalarını ve 
spor becerilerini ifade ederken, motivasyonel imgeleme yarışmalarda motivasyo-
nu arttırmayı ve motivasyonun sürdürülebilirliğini sağlamayı ifade etmektedir 
(Karageorghis ve Terry, 2015). Pavio bilişsel ve motivasyonel imgelemeyi ayrıca 
özel veya genel olarak iki şekilde sınıflamıştır. Bilişsel özel imgeleme beceri ge-
lişimini, bilişsel genel imgeleme stratejiyi gelişimini ifade ederken; motivasyonel 
özel imgeleme amaca yönelik hareket etmeyi, motivasyonel genel imgeleme ise 
yarışmalarda duygusal deneyim ve odaklanmaları ifade eder (Thomas, Mellalieu 
ve Hanton, 2009). Daha sonra Hall Mack, Paivio ve Hausenblas (1998) motivasyo-
nel genel imgeleme alt boyutuna motivasyonel genel ustalık ve motivasyonel genel 
uyarılmışlık iki alt boyutu daha eklemişlerdir. Tüm bu imgeleme türlerine ilişkin 
görsel Resim 4’te gösterilmiş olup, içerikleri aşağıda detaylı olarak tanımlanmış-
tır (Hall, 2001):
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Çizim 4
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Bilişsel

Bilişsel Özel

Bilişsel Genel

Motivasyonel Özel

Motivasyonel Genel Ustalık

Motivasyonel Genel Uyarılmışlık

Resim 4 . Pavio’nun Analatik İmgeleme Modeli

Kaynak:	Karageorghis C, Terry P. Inside Sport Psychology. Çeviren: Demir, E.Spor 
Psikolojisi. 1.Basım. Ankara:Nobel Akademik Yayıncılık; 2015.

Bilişsel Özel İmgeleme: Geliştirilmesi istenen sportif becerinin özelini imgeler-
ken, becerinin en iyi şekilde gerçekleştirildiğinin, tekniğin kusursuz bir şekilde 
sergilendiğinin zihinde görselleştirilmesi durumudur. Bir becerinin geliştirilmesi 
için kullanılır. Örneğin: jimnastik branşındaki bir sporcunun yarışma serisini ek-
siksiz ve başarılı şekilde gerçekleştirdiğini imgelemesi.

Bilişsel Genel İmgeleme: Genel ve bütünsel düşünerek, bir maç veya sergile-
nen sportif performansta planlanan stratejilerin veya rutinlerin imgelenmesidir. 
Örneğin, bir basketbolcunun oyunu kurgulaması ve kime pas verip sayıya nasıl 
ulaşacağını, nasıl bir strateji uygulayacağını zihninde canlandırması.

Motivasyonel Özel İmgeleme: Spor ortamlarında özel bir amaca yönelik he-
def odaklı davranış görüntüleridir. Örneğin, olimpiyatlara katılan bir sporcunun 
olimpiyat madalyası aldığını imgelemesi.

Motivasyonel Genel Ustalık İmgelemesi: Stresli bir durumla başa çıkma ve bu 
duruma meydan okuma görüntülerinin imgelenmesidir. Örneğin: okçuluk yarış-
masındaki bir sporcunun kendi rutin performansına göre çok düşük bir sayı aldık-
tan sonra yarışmaya olumlu bir duygu durumu ile devam edebilmesi.

Motivasyonel Genel Uyarılmışlık İmgelemesi: Fizyolojik ve psikolojik deneyim-
leri içeren imgeleme biçimidir. Örneğin, sporcunun müsabaka anında yaşadığı 
stresli durumu gözünde canlandırıp, yine müsabakada kendini nasıl rahatlattığı-
nı imgelemesi (Hocaoğlu, 2019; Karageorghis ve Terry, 2015).

4.6.2. Üçlü Kod Modeli
Ahsen (1984) tarafından geliştirilen üçlü kodlama teorisi üç temel seviyeden 

oluşmaktadır. Burada 1. seviye hayal etmenin görsel boyutu, 2. seviye uyaran tep-
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ki ilişkisi, 3. seviye ise canlandırma yapmanın manasını tanımlamaktadır. Bu mo-
del ilişkin açıklama aşağıda verilmiştir (Weinberg and Gould, 2018):

Şekil No 12: 4.6.2.Üçlü Kod Modeli

İmgelemenin görsel boyutu (örn. 
futbolcunun penaltı vuruşunu 
imgelemesinde topu, kaleyi, zemini, 
izleyenleri zihninde canlandırması).

Uyaran tepki ilişkisi (örn. nabzın 
artması sonucu kaslarda meydana 
gelen elektriksel aktivite).

İmgelemenin anlamı (örn. 
Sporcunun geçmiş deneyimler 
sonucu penaltı atışına yüklediği 
anlam. Bu her sporcu için değişir).

Seviye 1

Seviye 2

Seviye 3

Şekil 12.Üçlü Kod Modeli

4.6.3. İmgelemenin Dört Bileşen Modeli
Martin ve diğerleri (1999) tarafından oluşturulan İmgelemenin Dört Bileşen 

Modeli’nde aşağıdaki soruları cevap aranmıştır:
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İmgelemenin nerede kullanılacağı: 
Sporcuların imgeleme çalışmalarını 
yarışma ortamında mı, antrenman 
ortamında mı kullanılacağına dair 
bilgiyi ifade eder.

İmgelemenin ne zaman kullanılacağı: 
Sporcuların imgeleme çalışmalarını 
yarışmadan önce-sonra ve yarış 
süresince veya rehabilitasyon 
esnasında mı kullanacağına ilişkin 
bilgiyi içerir. 

İmgelemenin hangi amaçla 
kullanılacağı: Sporcuların imgeleme 
çalışmalarını niçin yaptığına (örn. 
performans artırımı, yeni beceri 
öğrenimi, öz-güven ve öz-yeterliliğin 
artırılması, uyarılmışlık düzeyinin 
düzenlenmesi) dair bilgiyi ifade eder.

Nerede

Ne zaman

Neden

Bireyin neyi imgelediği: Sporda 
imgeleme çalışmasının içeriğine ve 
niteliğine ilişkin bilgileri ifade eder. 

Ne 

Şekil 13. İmgelemenin Dört Bileşen Modeli (Weinberg ve Gould, 2018).

4.6.4. PETTLEP Modeli
İmgeleme çalışmalarında en iyi etkiyi elde etmek ve imgeler ile fiziksel perfor-

mansımız arasındaki sinirsel örtüşmeyi en üst düzeye çıkartmak için Holmes ve 
Collins’in (2001) PETTLEP olarak kısaltarak belirttikleri model, son on yılda araş-
tırmalarda kullanılan bir modeldir. Bu kısaltmanın aşağıda açıklanan yedi unsu-
runun her biri, imgeleme ve motor performansı arasındaki fonksiyonel eş değerli-
ği arttırmayı amaçlamaktadır. Modele ilişkin unsurların açıklamasına aşağıda yer 
verilmiştir (Wakefield ve Smith, 2012; Weinberg ve Gould, 2018; Cox, 2012):
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Şekil No 14: 4.6.4.PETTLEP Modeli 

PP

Physical
(Fiziksel)

TT

Task
(Görev)

TT

Timing
(Zaman)

LL

Emotion
(Duygu)

PP

Learning
(Öğrenme)

EE

Environment
(Çevresel)

EE

Perspective
(Perspektif )

Şekil 14. PETTLEP Modeli

Fiziksel-Physical (P), sporcular imgeleme gereksinimi duyduğu ögeler ile 
gerçekte yaptıkları hareketlerin doğası ile bağını koparmamalılar. Uyaran tepki 
unsurlarının belirlenmesinde gerçeğe yakın bir deneyim elde etmek için, imge-
leme çalışmasına benzer fiziksel ögeler bulunmalıdır. Örneğin sporcu imgeleme 
yaparken maçta giydiği kıyafetleri giymesi, kaslarda laktik asit oluşumunun yan-
ma hissini, kalbin vurma hissini ya da çim sahasının kokusunu içeren görüntüler, 
sporcu için gerçek performansı adına çok uyarıcı olabilir.

Çevresel-Environment (E), imgelemenin nerede gerçekleştirildiğini ifade eder. 
Performans göstereceğiniz sahayı ziyaret edin, ayrıntıları hatırlamak için fotoğraf 
çekin ve eve döndüğünüzde alanı aklınızda yeniden oluşturun.

Görev-Task (T), imgelemenin içeriğini tanımlar. Görev bileşeni, özellikle dik-
kat odağı ile ilgili olarak, imgeleme içeriğinin sporcunun beceri düzeyine ve birey-
sel tercihlerine uygun olması gerektiğini vurgulamaktadır. Konttinen, Lyytinen ve 
Konttinen (1995), elit ve elit olmayan sporcuların dikkatlerini performanslarının 
farklı yönlerine odakladıklarını buldular. Bu araştırma sonucunda imgelemenin 
içeriğinin performans sergileyen kişinin seviyesine özel olması gerektiğini öne 
sürdüler. Örneğin, elit tenis oyuncuları bir görev sırasında kalça rotasyonuna 
odaklanabilirken, yeni başlayan tenisçiler raketin başına bakmak gibi becerinin 
daha temel yönlerine daha fazla odaklanabilir.

Zaman-Timing (T), imgelemenin hızını ifade eder. İmgeleme yaparken, ger-
çek zamanlı yapılması tavsiye edilir, çünkü hareketleri gerçek zamanlı olarak ger-
çekleştiririz. İmgelemenin kontrolü zor olduğunda, düzeltmek için yavaş hareket 
etmek gerektiğinde, belirli bir ayrıntıya odaklanmak için bir imgelemeyi yavaşla-
tabilirsiniz. Ancak genel olarak, imgelemenin gerçekliğini arttırmak için gerçek 
zaman tercih edilir.

Öğrenme-Learning issues (L), modelin beşinci bileşenidir. Sporcunun beceri 
düzeyini dikkate alır ve birey daha yetenekli hale geldikçe imgelemenin içeriğinin 
de adapte edilmesi gerektiğini vurgular.  Bu sadece fiziksel becerileri değil, aynı 
zamanda güven ve motivasyon gibi psikolojik durumları da ifade eder.

Duygu-Emotion (E), bir sonraki bileşendir. Duygusal olarak yaşıyoruz ve duy-
gular özellikle rekabetçi spor ortamlarda çok önemlidir. Bu nedenle, bir imgele-
menin gerçekçi olması için, performans sırasında hissedilen duygular yeniden 
oluşturulmalıdır. Bir performans sırasında hissetmek istediğiniz duygusal tepki-
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leri prova etmek ve geliştirmek, imgelemeyi kullanmak için harika bir hedeftir.
Perspektif- Perspectives (P), son bileşendir ve imgeleme sırasında sporcunun 

bakış açısını ifade eder. Birinci kişi veya üçüncü kişi olmak üzere hangi perspekti-
fin daha iyi olduğu konusunda güçlü bir fikir birliği yoktur. İçsel imgeleme (birinci 
kişi), tutum ve duyguları veya stratejiyi prova ederken en iyisi olabilir. Teknik bir 
beceriyi uygularken gözden geçirmek için dışsal imgeleme (üçüncü şahıs) bakış 
açısı benimsenebilir (Cox, 2012; Bhasavanija ve Morris, 2014).

Fiziksel uygulama ile imgeleme çalışmaları birleştirilirse beceri gelişiminde 
en iyi sonuçlar elde edilebilir. Teknik bir beceri tekrarlar ile nasıl gelişiyorsa im-
geleme yapabilmek de bir beceridir ve imgeleme çalışması yaptıkça gelişecektir. 
İmgeleme egzersizlerinin en iyi sonuçlara ulaşabilmesi için, haftada en az üç kez, 
20 dakika yapılması tavsiye edilir. Antrenmanlardan sonra dinlenme esnasında 
imgeleme çalışmalarına yer verilebilir. İmgelemeyi kullanırken kaçınılması gere-
ken şeylerden biri olumsuz bir dildir. “Hata yapma!”, “Ayağını bükme!”, “Pası ya-
vaş atma!” gibi söylemler sporda olumsuz dil için örneklerdir. Yapmamamız gere-
kenleri değil, yapmamız gerekenleri zihnimizde düşünmeliyiz. Sadece ne yapmak 
istediğinizi yansıtan kelimelere odaklanarak imgeleme çalışması yapılmalıdır. 
Yapılan araştırmalar olumsuz dil kalıplarının performansın bozulmasına neden 
olabileceğini kanıtlamıştır, bu nedenle imgeleme yaparken olumlu dil kalıpları 
kullandığınızı kontrol etmelisiniz (Cox, 2012).

4.7. Yaralanma Sonrası Rehabilitasyon Sürecinde İmgeleme
Yaralanma sonrası etkili rehabilitasyon sürecinde, vücudun sakatlanan böl-

gesinden kaynaklı ağrıya ilişkin stresi yönetme, rehabilitasyon sürecinde iyileşi-
yor olmaya inanma, zihinde antrenman yapma ve yarışmalara katılma konuların-
da sporcular imgeleme çalışmaları yapabilirler. Bu konuların her birini ayrı ayrı 
veya birlikte ele alan imgeleme çalışmaları programlarına dahil edilebilir.

Örneğin, sporcu büyük, parlak renkli bir topu zihninde canlandırır, bu top 
acıyı temsil eder ve ardından topun küçüldüğünü ve renginin soluk griye dönüş-
tüğünü hayal ederek ağrıyı azaltmaya yardımcı olabilir. Rehabilitasyon egzersiz-
lerine başarılı bir şekilde katıldığını imgelemek, sporcunun yapılabileceklerine 
dair güvenini arttırabilir ve bu durum sporcunun reçete edilen rehabilitasyon 
programlarına devam etmesini sağlayabilir. Sporcunun bir kasın yırtıldığı bölgeyi 
hayal ederek, hasarı onarmak için sıcak, taze kan akışını imgeleyip, hissederek 
fiziksel rehabilitasyon sürecini kolaylaştırmak da mümkündür. Kanın yorgun ve 
ağrıyan kasları aşıladığı ve temizlediğini imgelemek sakatlanma sonrası kullanı-
labilir. Buna ek olarak, ağır antrenmanlardan sonra yorgunluğa sebebiyet veren 
maddenin (laktik asit) uzaklaştığını imgeleyerek de sporcu dinlenme verimini art-
tırabilir.

Tüm bu imgeleme örneklerinde, geliştirilen görüntülerin teknik olarak doğru 
olmasını sağlamak için konunun iyi anlaşılmasının şart olduğunu vurgulamak 
önemlidir. Böylelikle spor becerilerini geliştirirken nasıl uzman antrenörlerden 
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tavsiyeler alınıyorsa, benzer şekilde, rehabilitasyon için güven ve motivasyon 
oluşturmak ve bir imgeleme programı oluşturmak için, doktorlar veya fizyotera-
pi uzmanlarından sakatlığın içeriğine ilişkin teknik bilgi alınmalıdır. Sakatlanan 
bölgeye ilişkin ayrıntılı bilgi, sporcunun yaralanma sonrası rehabilitasyon egzer-
sizlerinde imgeleme tekniğini daha verimli kullanmasını sağlayacaktır (Bhasava-
nija ve Morris, 2014). Buna ek olarak, sakatlanan sporcular takım antrenmanla-
rına kenarda oturacak şekilde katılmalı, takım arkadaşlarını izlerken kendisini 
tıpkı fiziksel olarak antrenman yapıyorlarmış gibi zihinlerinde koşarken hayal 
etmelidir (Vealey ve Forlenza, 2015).

4.8. İmgeleme Çalışmalarının Uygulanma Zamanları
Yarışmadan Önce ve Sonra: Yarışma öncesi uygulanan imgeleme çalışması 

sporcuyu gevşetip rahatlatır ve zihinsel olarak yarışmaya hazırlar. Yarışmadan ne 
kadar önce imgeleme çalışmasının yapılacağı sporculara göre değişiklik göstere-
bilir. Bazı sporcular yarışmadan hemen önce iki veya üç defa değişik zamanlarda 
imgeleme yaparken bazıları bir-iki saat önce imgeleme yaparlar. Yarışma bitimi 
de imgeleme çalışması yapılmaktadır. Yarışma sonrasında yapılan imgeleme ça-
lışmasında, olan olaylar yeni olduğu için ileriye yönelik ve sporcuların bir sonraki 
performanslarına odaklanarak zihinsel antrenman yapılır. Yarışma esnasındaki 
başarılı anlar zihinde düşünülerek eksikler tespit edilip performansı iyileştirmeye 
yönelik stratejiler geliştirilir.

Antrenmanın başında ve sonunda: İmgeleme çalışmaları fiziksel antrenman-
lar gibi ön hazırlık yani zihinsel ısınma gerektirmektedir. Antrenmandan önce 
uygulanacak görsel imgeleme otonom sistemini etkin kılacağından ön ısınma ile 
odaklanmayı gerçekleştirir, hazır olmayı sağlar ve zaman kazandırır. Antrenman-
dan sonra yapılan imgeleme, yapılan hataların çabuk düzenlenip iyileştirilmesi 
adına oldukça önemlidir çünkü zaman henüz geçmemişken eksiklikler tespit edi-
lip gerekli düzeltmeler yapılabilir.

Kritik Durumlarda İmgeleme: Spor ortamlarında stres yaratan kritik anlar ile 
ilgili yapılan imgeleme çalışması önemlidir. Futbol önemli bir penaltı vuruşu, 
basketbolda son dakika sonucunu belirleyen serbest atış, teniste veya voleybolda 
maç ya da set sayısı atış gibi durumlarda imgeleme kişinin zihnini netleştirip ta-
mamen o ana odaklanmalarını sağlayabilmektedir.

Boş Zamanlarda İmgeleme: Sporcular evde, yolculukta, serbest zamanların-
da imgeleme çalışmalarını herhangi bir ortamda yapabilirler. İmgeleme çalışması 
antrenman programının bir parçası gibi düşünülmeli ve düzenli, planlı, sürekli 
yapılmalıdır (Beşiktaş, 2013; Biçer, 2018).

4.9. İmgeleme Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler
Sporcular imgelemeyi sistematik bir biçimde yapmalıdırlar. İmgeleme, rastgele 

hayal kurmak değildir. Örneğin, günün belirli saatlerinde düzenli olarak yapıl-
malıdır. Ayrıca, sporcuların imgeleri bilinçli bir şekilde kontrol etmeyi bilmeleri 

İpucu 
Motivasyon (Güdülenme) konusu-
na 5. bölümde yer verilecektir. 
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gerekir. Bu bilinçli kontrol sporcuların tam hayal etmeye niyet ettikleri şeyi imge-
lemeleriyle mümkündür. Ayrıca, değiştirmeyi bekledikleri şeyleri manipüle ede-
bilmelidirler.

Bir diğer unsur imgelemenin canlılığıdır. Bu canlılık imgelemede renk olup ol-
mamasına, kaç duyunun işin içine girdiğine, duygusal ve düşünsel faktörlerinin 
eklenip eklenmediğine bağlıdır.

İmgelemede perspektif de önemlidir. Dışsal ve içsel olarak nitelendirdiğimiz 
her iki perspektifi de sporcuların kullanmaları tavsiye edilse de, sporcularda im-
geleme ile ilgili yapılan araştırmalar genelde birinin diğerine baskın olduğunu 
ortaya koymuştur.

İmgeleme çalışmalarında düşünceler olumlu olmalıdır (Hall, 2001). Sporcular, 
imgeleme yaparken iyi bir ruh hali içinde olmalıdır (Gregg ve ark., 2007).

Sporcular imgeleme çalışmalarını sezon dışı veya sezonun hemen öncesinde 
çok yoğun olmadıkları zamanlarda yapmaları tavsiye edilmektedir (Munroe ve ark., 
1998).

Daha az yetenekli sporcular imgeleme çalışmalarını kullanmaları için teşvik 
edilmesi gerekir (Hall, 2001).

Beceri geliştirilmesine yönelik alıştırmalarda ve taktiksel çalışmalarda imgele-
me çalışmaları yavaş yapılırsa daha verimli olacaktır (Jenny ve Hall, 2012).
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Bu Bölümde Ne Öğrendik?
*	 Spor	bağlamında	imgeleme,	hayal	edenin	kendi	kontrolünden	doğan,	gerçek	

uyaranların	olmadığı,	sözde	duyumsal,	algısal	ve	duygusal	özellikler	içeren	
hafıza	bilgisinden	yaratılmış	deneyimlerin	zihinde	yaşatılması	ve	tekrar	
yaratılmasıdır.

*	 Sporcuların	deneyimleri	veya	 tekrarlanan	yaşantıları	sonucu	
hafızalarında	depolanan	bilgileri	kullanarak	fiziksel	uygulama	
olmaksızın,	yoğun	bir	şekilde	gerçeğe	en	yakın	biçimde	zihinde	
canlandırılması	olarak	da	genel	anlamda	farklı	araştırmacılar	
tarafından	“imgeleme”	kavramı	tanımlanmıştır.

*	 Sporcuların	yarışmaya	psikolojik	olarak	hazırlanması	veya	sportif	bir	
becerinin	iyileştirilmesi	gibi	durumlar	için	kullanılan	zihinsel	antrenman	
tekniklerinden	biri	imgelemedir.

*	 İmgeleme,	sporcuların	beceri	öğrenimine	veya	eski	becerilerin	
pekiştirilmesine,	sportif	 taktik	ve	tekniklerin	gerçekleştirirken	
odaklanılmaya,	 sporcuların	kendilerine	olan	güvenlerinin	
geliştirmelerine,	olumsuz	duygularını	ve	uyarılma	seviyelerini	
kontrol	edilmesine,	sakatlık	sonrası	iyileştirme	süreçlerine	yardımcı	
olmaktadır.

*	 İmgeleme	yaparken	dokunsal,	 işitsel,	görsel,	 tatsal,	kokusal,	kinestetik	
(hareketsel),	düşünsel	ve	duygusal	gibi	birden	çok	duyudan	yardım	alınabilir.	
Ne	kadar	çok	duyum,	duygu	ve	düşünce	imgeleme	esnasında	işin	içerisine	
girerse,	 imgeleme	ne	kadar	canlı	olursa,	sporcuların	başarıya	ulaştırma	
şansı	o	kadar	yüksektir.

*	 Sporda	imgeleme	konsantrasyonu	geliştirmek,	kendine	güveni	
yapılandırmak,	duygu	kontrolü,	beceri	öğrenimi,	taktik	çalışmaları	
geliştirmek,	yaralanma	sonrası	rehabilitasyon,	hedef	belirleme	
için	kullanılabilmektedir.

*	 İmgelemenin	çeşitleri	“içsel-dışsal”	ve	“görsel-kinestetik”	imgeleme	olarak	
belirtilmektedir.

* İmgeleme	kavramı	spor	psikolojisi	alan	yazında	ele	alan	kuramsal	
yaklaşımlar:	Psiko-Nöromüsküler	Kuram,	Sembolik	Öğrenme	
Kuramı,	Biyolojik	Bilgi	Kuramı,	Dikkat-Uyarılmışlık	Düzenleme	
Kuramı	olarak	belirtilmektedir.
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*	 İmgeleme	kavramı	spor	psikolojisi	alan	yazında	ele	alan	modeller:	Analatik	
İmgeleme	Modeli,	Üçlü	Kod	Modeli,	 İmgelemenin	Dört	Bileşen	Modeli,	
PETTLEP	Modeli	olarak	belirtilmektedir

*	 İmgeleme	çalışmaları	yarışmadan	önce	ve	sonra,	antrenmanın	
başında	ve	sonunda,	kritik	durumlarda,	boş	zamanlarda	yapılabilir.

*	 Sporcular	 imgelemeyi	sistematik	bir	biçimde,	canlı,	 içsel-dışsal	olarak	
iki	perspektiften,	olumlu	düşünerek	yapmalıdırlar.	Sporcular	 imgeleme	
çalışmalarını	 çok	 yoğun	 olmadıkları	 zamanlarda	 yapmaları	 tavsiye	
edilmektedir.	Daha	az	yetenekli	sporcular	imgeleme	çalışmalarını	kullanmaları	
için	teşvik	edilmesi	gerekir.	Beceri	geliştirilmesine	yönelik	alıştırmalarda	ve	
taktiksel	çalışmalarda	imgeleme	çalışmaları	yavaş	yapılırsa	daha	verimli	
olacaktır.
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Bölüm Soruları
1.	 Aşağıdakilerden	hangisi	sporda	imgelemenin	kul-

lanıldığı	alanlardan	biri	değildir?

A) Yaralanma sonrası rehabilitasyon
B) Beceri öğrenimi
C) Taktik çalışmalar
D) Hedef belirleme
E) Kariyer planı

2. “Bir performansı hayal etme, zihinde ger-
çekleştirme ile bağlantılı olan imgeleme 
türü……………………….. iken; duyu organları ile elde 
edilen harekete ilişkin bilginin reseptörler tarafın-
dan vücutta hissedilmesi…………………..olarak ifa-
de edilir.”

	 Yukarıdaki	cümlede	boş	bırakılan	yerleri	aşağıda-
kilerden	hangisi	sırasıyla	doğru	şekilde	tamamla-
maktadır?

A) içsel imgeleme, dışsal imgeleme
B) görsel imgeleme, kinestetik imgeleme
C) dışsal imgeleme, içsel imgeleme
D) kinestetik imgeleme, görsel imgeleme
E) mekansal imgeleme, içsel imgeleme

3. “İmgeleme esnasında tek bir kişi varsa ve sporcu 
beceriyi uygularken kendi bedeni içerisindeyse, 
…………………. imgelemeden; sporcu imgeleme sı-
rasında iki kişiyi görürse ve bu iki kişi de kendisiy-
se ………….. imgelemeden söz edilebilir.”

	 Yukarıdaki	cümlede	boş	bırakılan	yerleri	aşağıda-
kilerden	hangisi	sırasıyla	doğru	şekilde	tamamla-
maktadır?

A) içsel, dışsal
B) görsel, kinestetik
C) dışsal, içsel
D) kinestetik, görsel
E) mekansal, içsel

4.	 İmgelemin	görselden	işitsel,	koku	alma,	tat	alma,	
dokunma	 ve	 kinestetik	 gibi	 tüm	 ilgili	 duyuları	
içermesi	imgelemenin	hangi	özelliğini	ortaya	koy-
maktadır?

A) Görselliği ve işitselliğini
B) Çok boyutlu olmasını
C) Çoklu duyusal ve duygusal deneyim olduğunu
D) Tutarsızlıklarla dolu olduğunu
E) Hayal gücünün kuvvetli olması gerektiğini

5.	 Aşağıdakilerden	hangisi	imgeleme	kuramlarından	
biri	değildir?

A) Psiko-Nöromüsküler Kuram
B) Sembolik Öğrenme Kuramı
C) Biyolojik Bilgi Kuramı
D) Yüklemleme Kuramı
E) Dikkat-Uyarılmışlık Düzenleme Kuramı

6. 

1. Bilişsel Özel 
İmgeleme

X. Stresli bir durumla 
başa çıkma 
ve bu duruma 
meydan okuma 
görüntülerinin 
imgelenmesidir.

2.	Motivasyonel 
Genel Ustalık 
İmgelemesi

Y. Geliştirilmesi istenen 
sportif becerinin 
özelini imgelerken, 
becerinin en 
iyi şekilde 
gerçekleştirildiğinin, 
tekniğin kusursuz 
bir şekilde 
sergilendiğinin 
zihinde 
görselleştirilmesi 
durumudur.

3. Motivasyonel 
Genel 
Uyarılmışlık 
İmgelemesi

Z. Fizyolojik ve 
psikolojik 
deneyimleri içeren 
imgeleme biçimidir.

	 Yukarıdaki	 imgeleme	 türlerinin	 sınıflamasında	
doğru	 eşleştirmesi	 aşağıdakilerden	 hangisinde	
verilmiştir?

A) 1-Y, 2-Z, 3-X
B) 1-X, 2-Y, 3-Z
C) 1-X, 2-Z, 3-Y
D) 1-Y, 2-X, 3-Z
E) 1-Z, 2-Y, 3-X
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7.	 Aşağıdakilerden	 hangisi	 imgelemede	 PETTLEP	
Modeli	unsurlarından	biri	değildir?

A) Uzaysal
B) Çevresel
C) Görev
D) Zaman
E) Duygu

8.	 Yaralanma	sonrası	etkili	rehabilitasyon	sürecinde	
imgeleme	hangi	konularda	kullanılmaz?

A) Vücudun sakatlanan bölgesinden kaynaklı ağ-
rıya ilişkin stresi yönetme

B) Rehabilitasyon sürecinde iyileşiyor olmaya 
inanma

C) Beslenme konusunu hayal etme
D) Zihinde antrenman yapma
E) Zihinde yarışmalara katılma

9.	 İmgeleme	 zamanı	 aşağıdaki	 şıkların	 hangisinde	
yanlış	verilmiştir?

A) Yarışmadan önce ve sonra
B) Maç esnasında
C) Antrenmanın başında ve sonunda
D) Kritik durumlarda imgeleme
E) Boş zamanlarda imgeleme

10.	 İmgeleme	 yaparken	 dikkat	 edilmesi	 gerekenler	
konusunda	aşağıdaki	seçeneklerden	hangisi	yan-
lıştır?

A) Sporcular imgelemeyi sistematik bir biçimde 
yapmalıdırlar.

B) İmgeleme canlılık içinde yapılmalıdır.
C) İmgelemede perspektif de önemlidir.
D) İmgeleme çalışmalarında düşünceler olumlu 

olmalıdır.
E) Beceri geliştirilmesine yönelik alıştırmalarda 

imgeleme hızlı yapılmalıdır.

Cevap	Anahtarı

1. E 2. B 3. A 4. C 5. D
6. D 7. A 8. C 9. B 10. E
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“Şampiyonlar spor salonlarında ortaya çıkmaz. 
Şampiyonlar içlerinde derinlerde sahip oldukları bir 
arzu, bir rüya, bir vizyon ile şampiyon olurlar. Onlar 

yeteneğe ve isteğe sahip olmalıdırlar. Lakin içlerindeki 
istek sahip oldukları yetenekten daha fazla olmalıdır.”

Muhammed Ali

Kazanımlar
• Motivasyon kavramını tanımlayabilir.
• Motivasyon türlerini kavrayabilir.
• Motivasyonu etkileyen kavramları anlatabilir.
• Motivasyona ilişkin temel kuramları açıklayabilir.
• Sporcularda motivasyonu arttırmak için stratejileri 

açıklayabilir.

Başlamadan Önce
Motivasyon kavramı antrenörlerin başarısı için kritik öneme sahip olsa 
da, çoğu antrenör bu konuyu önemsemeyebiliyor. Antrenörün başarıya 
sahip olması için, motivasyonu etkileyen faktörler ve bireylerde ve 
gruplarda motivasyonu geliştirme stratejilerini anlamaları gerekiyor. 
Çoğu zaman, bir spor branşının teknik bilgisinden ziyade insanları 
motive etme yeteneği, çok iyi antrenörü ortalama bir antrenörden ayıran 
şeydir. Bu bölümde sporda başarı için çok önemli olan motivasyon 
konusunu ele alacağız.

Ders videosunu izlemek için 
QR kodu taratın.

Birlikte Düşünelim

1.  İnsanlar neden spor yapar?

2.  Spor davranışını neler etkiler?

3.  Spor motivasyonu doğuştan 
gelen bir kişilik özelliği midir?

4.  Spor davranışını olumlu ve 
olumsuz etkileyen faktörler 
nelerdir?

5.  Sporcuların sabırlı ve çalışkan 
olmalarında hangi faktörler 
etkilidir?

6.  Sporu bırakma nedenleri ne-
lerdir?

5. SPORDA MOTİVASYON
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5.1 Giriş
Motivasyon konusunda yapılmış birçok tanım bulunmasına rağmen bu kav-

ramının dilimizde tam karşılığını bulmak zordur. İngilizce ve Fransızca motive, 
Latince movere kelimesinden türetilmiş olan motivasyon kelimesinin Türkçe kar-
şılığı güdü, saik veya harekete geçirici kelimeleridir. Motive kavramı bir veya bir-
den çok insanı, belli bir yöne veya amaca doğru harekete geçirmek için yapılan 
çabaların toplamı olarak tanımlanabilir. Ayrıca, motivasyon kelimesi güdülenme 
kelimesi ile eş anlamlı olarak kullanılmaktadır (Eren, 2008). Bir başka tanımla 
motivasyon, insan organizmasını davranışa iten, bu davranışların şiddet ve enerji 
düzeyini tayin eden, davranışlara belirli bir yön veren ve bunun devamını sağla-
yan çeşitli iç ve dış sebepleri ve bunların işleyiş mekanizmalarını kapsar (Arık, 
1996).

Bu tanımlar doğrultusunda motivasyon, bir işin niçin yapılmaya başlandığı 
(başlangıç), bu işi başka bir yolla yapmak yerine niçin bu yolun seçildiği (gidiş 
yönü), bu işe niçin bu kadar yoğun emek verildiği (yoğunluk) ve bu işi yapmaktan 
niçin bu kadar çabuk vazgeçildiği (devamlılık) gibi soruların cevaplandırılmasını 
sağlayabilmektedir (Byrnes, 2001).

Motivasyon süreci “motiv (güdü)-davranış-hedefe ulaşma” şeklinde bir döngü 
içinde gerçekleşmektedir. Döngünün birinci evresi için kullanılan “motiv (güdü)” 
terimi, davranışı harekete geçirici olarak düşünülen bir ihtiyaçtır. Bu terime kar-
şılık dürtü, gereksinim, istek, hedef gibi birçok kullanılan sözcük vardır. Psiko-
loglar tarafından en çok kullanılan “dürtü” ve “gereksinim” kelimeleridir. Dürtü 
(drive), sıklıkla açlık, susuzluk, cinsellik gibi konularla ilgili olarak kullanılırken; 
gereksinim (need), başarı, sevgi, sosyal onay, statü gibi daha karmaşık motivler 
için kullanılır. Motivasyonel döngünün ikinci evresinde, dürtü ya da gereksinim-
den dolayı bir tür “davranış” ortaya çıkar. Örneğin susamış bir kişi su aramak üze-
re harekete geçer. Üçüncü evre, “hedefe (goal) ulaşmadır”. Susamış kişinin suyu 
(hedefi) bulduğunda içmesi ve susuzluğunu gidermesi ile motivasyonel döngü o 
anlık sona erer (Morgan, 2000). Motivasyon davranışı başlatan, yönlendiren ve 
sürdüren güçlerin toplamı olmakla beraber sabretmeyi, öğrenmeyi ve performan-
sı etkileyen bir kavram olduğu için psikoloji ve spor psikolojisi alanında bu kav-
ram öncelikli olarak irdelenmiştir (Beaudoin, 2006).

Motivasyon kavramı spor ortamlarında spora katılım ve sporda devamlılık ko-
nusunda etkili olan motivler, başarılı olma konusunda etkili olan motivler pers-
pektifinden ele alınmıştır.

5.2. Spora Katılım Motivasyonu
Çocuk ve gençlerin spor yapmaları, spor karşılaşmalarına katılmaları, bir gru-

ba ait olarak fiziksel ve zihinsel etkinlikler yapmaları onların fiziksel, zihinsel, 
psikolojik ve sosyal gelişimine birçok katkısı olduğu yapılan çalışmalarla ortaya 
konmuştur (Wankel ve Berger, 1990; Gill, Williams ve Reifsteck, 2017). “Peki spor-
cuları spora başlatan ve spor davranışının devamlılığını sağlayan faktörler neler-

Film Önerisi
Coach Carter, Thomas Carter'ın 
yönettiği ve başrolünde Samuel L. 
Jackson'ın bulunduğu 2005 yılında 
gösterime giren Amerikan biyog-
rafik spor drama filmidir. Filmde 
1999'da Ken Carter’ın, Richmond, 
CA'nın fakir bir bölgesinde eski 
lisesi için basketbol koçluğu işini 
kabul etmesiyle başlayan olaylar 
dizisi anlatılır. Oyuncularının 
kötü tavırları ve iç karartıcı oyun 
performansları karşısında dehşete 
düşen Carter, her ikisini de değiş-
tirmeye hazırlanır. Carter, çocuk-
lara gelecekleri için iyi değerlere 
ihtiyaçları olduğunu göstermeye 
kararlıdır ve sonunda onları bekle-
diğinden daha derinden etkilediği-
ni keşfeder.
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dir?” sorusu aslında bizi spora katılım motivasyonunu anlamaya başlamamızı 
sağlayacak bir sorudur (Mack ve ark., 2016). Motivasyon kavramını tanımlarken 
“motiv (güdü)-davranış-hedefe ulaşma” şeklinde motivasyonel döngüden bahset-
miştik (Akt. Ersöz, 2011). “Sporcuları spor davranışına yönelten ihtiyaçlar neler? 
Sporcuları spor davranışını devam ettirmekte alıkoyan ögeler neler olabilir?” so-
ruları spora katılım ve devamlılığı anlamaya yöneliktir.

Spora katılım ve fiziksel aktivite alışkanlığının belirleyicileri teorik ve deney-
sel çalışmalarda geniş bir şekilde yer bulmaktadır (Bauman, 2004; Downward, Le-
ra-Lopez ve Rasciute, 2011). Spora katılımı çeşitli ekonomik, psikolojik, sosyal ve 
gelişimsel teoriler açıklamaya çalışmıştır. Ekonomik modeller kaynakların dağılı-
mını gelir düzeyi ve yeterli serbest zaman kavramlarını vurgulayan gelir-serbest 
zaman modeli üzerinde dururken (Gratton ve Taylor, 2000); daha genel olarak 
zamana dayalı modeller, zaman ve bireyler tarafından beşeri ve sosyal serma-
yeye yönelik üretilen diğer kaynakların nasıl spor etkinliği tüketimi için gerekli 
olduğunu araştırmışlardır (Downward ve Riordan, 2007; Humphreys ve Ruseski, 
2011). Psikolojik teoriler spora katılım davranışının ardında yatan motivasyonel 
yönelimleri araştırırken (Beaton, Funk ve Alexandris, 2009), sosyal teoriler spor 
ve fiziksel aktivitenin ekonomik, sosyal ve kültürel özelliklerinin kimlik ile nasıl 
ilişkili olduğunu araştırmışlardır (Bourdieu, 1997). Tüm bu yaklaşımlara ek ola-
rak, gelişimsel farklılıkların da spora katılımı olumlu ve olumsuz yönde etkilediği 
belirtilmektedir (Horn ve Butt, 2014).

5.3. Gelişimsel Açıdan Spora Katılım
Bireylerin psikomotor gelişimi fiziksel gelişim ve olgunlaşma dönemlerine 

paralel olarak aşamalar halinde meydana gelir. Bebeklik, çocukluk ve ergenlik 
yılları boyunca fiziksel büyüme ve olgunlaşma bazen hızlı bazen yavaş bir şekilde 
oluşmaktadır (Payne ve Isaacs, 2011; Özer ve Özer, 1998). Doğumda 50 cm olan bir 
bebeğin 18 yaşına geldiğinde 180 cm olduğu süreci bir düşünelim. Bir bireyin 50 
cm’den 180 cm’ye ulaştığı süreç her sene aynı hızda ve oranda gerçekleşmez. Birey 
bazen hızlı, bazen yavaş büyürken, vücudun bazı bölgeleri önce, bazı bölgeleri 
daha sonra gelişmektedir (Horn ve Butt, 2014).

İnsanların hayatlarının üç döneminde büyüme ve olgunlaşma hızlı bir şekilde 
gelişmektedirler. Bu dönemlerde birincisi, anne karnında geçirilen, ortalama 9 ay 
süren doğum öncesi dönem, bebeklik dönemi (doğumdan 2 yaşına kadar) ve er-
genlik dönemidir (kızlarda 10-13 yaş; erkeklerde 12-15). 2-6 yaş dönemi ve 6-10 dö-
nemi büyümenin daha yavaş olduğu dönemlerdir. 6 yaşına gelen bir çocuk üst ve 
alt vücut bölgeleri boy uzunluğuna göre daha eşit bir şekilde bölünür ve bu durum 
koordinasyonuna olumlu etki eder. Ergenlik döneminde hızlı gelişim sporcular-
da koordinasyon bozukluğuna sebep olabilir. Burada genel anlamda bahsedilen 
gelişim dönemleri her bireyde farklı olabilir. 14 yaşındaki bir erkek çocuğun bo-
yunda 20-22 cm artış birden de olabilir, yavaş da seyredebilir. Büyüme konusunda 
bir diğer nokta çocuğun ayaklarının bacak ve gövdesinden önce büyümesidir ki 
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bu durum da koordinasyon, denge ve çeviklikte geçici bir performans düşüklü-
ğüne neden olabilir (Horn ve Butt, 2014). Buna ek olarak, büyüme ve olgunlaşma 
hızlarında çocuklar arasında değişkenlik vardır (Payne ve Isaacs, 2011). Biyolojik 
olgunlaşma herkeste aynı kronolojik yaşta olmamakla birlikte; aynı kronolojik 
yaşta olup erken olgunlaşan sporcular, geç veya normal olgunlaşma düzeylerine 
sahip sporculardan daha iyi performans ortaya koyabilmektedir (Ajlan ve Çolak, 
2019). Gençlik spor programlarının çoğu kronolojik yaş temelinde oluşturuldu-
ğundan, aynı kronolojik yaşa sahip olan çocukların büyüme ve olgunlaşma süre-
cinde nerede olduklarına göre performanslarına ilişkin değerlendirmeler önemli 
ölçüde farklılık gösterebileceği açıktır. Çocukların gelişim hızları ve farklılıkları 
ile olgunlaşma zamanındaki değişimler, spor ve fiziksel aktiviteye katılım ve de-
vamlılık konusunda dikkate alınması gereken önemli faktörlerdir. Antrenörlerin 
ve ebeveynlerin çocuklar tam anlamıyla olgunlaşmadan önce, onların nihai atle-
tik potansiyeline ilişkin beklentiler veya yargılarda bulunma konusunda ihtiyatlı 
olmaları gerektiği açıktır (Horn, Lox ve Labrador, 2010).

Kronolojik ve biyolojik yaşları farklılık arz eden sporcuların (erken veya geç 
olgunlaşma) psiko-sosyal yapıları da bu durumdan etkilenmektedir. Araştırma-
lar, erken olgunlaşan erkek çocukların benlik saygısı ve öz güven düzeylerinin 
daha yüksek olduğunu; geç olgunlaşan erkek çocukların ise psikososyal açıdan 
daha az avantajlı olabileceğini göstermiştir (Fairclough ve Ridgers, 2010). Kız ço-
cuklarında ise tersine bir durum söz konusudur. Araştırmalar, erken olgunlaşan 
kız çocuklarının depresyona daha çok meyilli olduğunu, daha düşük benlik say-
gısına, olumsuz beden imajına ve daha yüksek düzeyde sosyal fiziksel kaygıya 
sahip olma eğiliminde olduğunu ortaya koymuştur (Negriff ve Susman, 2011).

Gelişimsel açıdan çocuk ve gençlerdeki bu farklılıklar göz önüne alınınca, 
yetenek seçimi başlığı altında sporculara uygulanan testlerin, çeşitli performans 
ölçüm yöntemlerinin çok dikkatli yapılması gerekliliği ortaya çıkmaktadır. Erken 
gelişim gösteren bir sporcu daha yükseğe sıçrayabilir, geç gelişim gösteren sporcu 
ondan daha düşük skorlar yapabilir. Ama uzun vadede bu sporcuları takip ettiği-
nizde performans değerlendirmeleri değişebilir. Spor ortamında sporcular ile ile-
tişimde olan antrenörler, yöneticiler ve hatta ebeveynlere bu bilgiler verilmelidir. 
Performans konusunda gelişimden kaynaklı olumsuz sonuçlar nedeniyle sporcu-
ya yapılan olumsuz bir geri bildirim onun spor davranışının sürdürülebilirliğini 
olumsuz etkileyecektir.

Gelişim ile ilgili bir diğer husus çocukların mevcut vücut boyutları ve kompo-
zisyonlarına bağlı olarak antrenörlerin veya ebeveynin onu istemediği bir sporda 
uzmanlaşmaya teşvik etmesi durumudur. Bu nedenle, erken olgunlaşan çocuklar 
boy, güç ve kuvvetin ön plana çıktığı sporlara (ör. futbol,   basketbol) en uygun 
gibi görünebilirken, daha geç olgunlaşan çocuklar diğer sporlara (ör. masa tenisi, 
jimnastik) yönlendirilebilir. Spora yönlendirme konusunda sporcuların tercihleri-
ne değer verilmesi, spora katılım motivasyonu, sporda devamlılık için önemlidir 
(Horn ve Butt, 2014).
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5.4. Motivasyonda Ele Alınan Yaklaşımlar
İnsanlar bir davranışı sergilerken nasıl motive olurlar? Sporcular neden spora 

başlamışlardır? Her bireyin herhangi bir davranışı sergileme konusunda nedenle-
ri farklılık arz etmektedir. Bazı sporcular antrenörlerinin olumlu geri bildirimleri 
ile kazanmaya motive olurken, bazı sporcular ceza almaktan çekindikleri veya 
maç sonrası alacakları primi düşünerek kazanmaya odaklanabilirler. Motivasyo-
nu açıklamaya çalışan yaklaşımlar özellik (kişilik) merkezli motivasyon, durum-
sal merkezli motivasyon ve etkileşimli motivasyon şeklinde üç yaklaşımdan söz 
etmişlerdir (Weinberg ve Gould, 2018; Brewer, 2009):

Şekil No 15: 5.4.Motivasyonda Ele Alınan Yaklaşımlar

Bireysel Özellikler Bireysel  ve Durumsal 
Özellikler Etkileşimi

Sporcu Motivasyonu

Durumsal Özellikler

• Kişilik
• İhtiyaçlar
• İlgiler
• Hedefler

 • Antrenörün yaklaşımı
 • Takımın çekiciliği
 • Takımın kazanma -  

kaybetme sayıları

Şekil 15. Sporda Motivasyonda Etkileşimli Model (Weinberg ve Gould, 2018)

Özellik (Kişilik) Merkezli Motivasyonel Yaklaşım: Motivasyonun sporcunun do-
ğuştan gelen bireysel özelliklerin bir işlevi olduğunu iddia etmektedir. Bu görüşe 
göre sporcunun kişiliği, ihtiyaçları ve hedefleri sporda motivasyonun birincil be-
lirleyicileridir.

Durumsal Merkezli Motivasyonel Yaklaşım: Özellik merkezli görüşün tam ter-
sine, durum merkezli görüş, motivasyon düzeyinin öncelikle duruma göre belir-
lendiğini ileri sürer. Antrenörün sporcuya yaklaşımı, sporcunun bulunduğu spor 
takımının çok ünlü ve başarılı bir kulüp olması, takımın başarılı bir sezon geçir-
mesi gibi duruma özgü faktörler sporcunun motivasyonunu etkileyebilecek un-
surlardır.

Etkileşimli Motivasyonel Yaklaşım: Sporda motivasyon konusunda etkili olan 
faktörler arasında hem sporcunun kişilik özelliklerinin hem de durumsal yapıla-
rın yer aldığını savunan görüştür (Weinberg ve Gould, 2018).

Motivasyon kavramı bazen uyarılmışlığın arttırılması konusuyla karıştırıl-
maktadır. Sporcuların enerjilerini arttırmak, yarışma öncesi maça odaklamalarını 
sağlayacak konuşmalar yapmak halk arasında motivasyon ile ilişkilendirilmekte-
dir. Hâlbuki bu tarz yaklaşımlar ve girişimler sporcuların enerjilerini, uyarılmış-
lıklarını arttırmaya yönelik hamlelerdir. Motivasyon kavramı ile karıştırılmama-

İpucu 
Sporda Hedef Belirleme konusuna 
6. bölümde yer verilecektir.

İpucu 
Uyarılmışlığı Arttırma Stratejileri 
konusuna 3. bölümde yer veril-
mişti.
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lıdır (Roberts ve Papaioannou, 2014). Motivasyon kavramının anlamını daha iyi 
anlayabilmek için aşağıdaki Tablo 1’deki soruları sorabiliriz (Mack ve ark., 2016).

Tablo 1: Motivasyon kavramını anlamaya yönelik sorular (Mack ve ark., 2016).

Neden spor yapmaya 
başladın?

Yarışmalara katıldığınız sporu seçme kararınızı kim etkiledi? Çevrenizdeki 
kişilerin spora katılımınızda etkisi var mı? (Ör. beden eğitimi öğretmeni, ebeveyn, 
kardeş, arkadaş vb.).

Neden spora devam ettin? Hoşuna gittiği için mi? Rekabetçi bir başarı yaşattığı için mi? Çevrendekilerin 
beklentileri spora devam etme kararını etkiledi mi?

Neden şu an faaliyet 
gösterdiğin spor branşını 
seçtin? Diğer spor 
branşlarını seçmeme 
nedenin nedir?

Hedefler, davranışımıza önderlik eder. Spordaki hedeflerin zaman içinde nasıl 
değişti? Eğlence, başarı, rekabet, sportif bir vücut, sporcu kimliğine sahip olmak, 
prestij gibi hedeflerden hangisine sahip olduğunu düşünüyorsun?

Spor davranışın değişti 
mi?

Hâlâ rekabetçi bir sporcu musun? Hâlâ birkaç yıl önceki gibi rekabet ediyor 
musun? Veya spor katılımınız, düzenli antrenmandan daha farklı bir yapıya 
dönüştü mü?

Antrenmana karşı isteğin 
ve antrenman yoğunluğun 
neden değişiyor?

Her zaman antrenman için çok istekli misin? Ya da antrenmanın sıkıcı veya sinir 
bozucu olduğu zamanlar oluyor mu? Çevrendeki bireyler (ör. antrenör, aile, takım 
arkadaşı) motivasyonunun yoğunluğunu nasıl etkiledi?

Sporu neden bıraktın?
Spor yapmayı bırakma kararını ne etkilemiş olabilir? İlgi kaybı, yaralanma, 
tesislere erişimin olmaması veya yaşam tarzında bir değişiklik (örneğin 
ebeveynlik), yeni kariyer planları?

Motivasyon konusunda psikoloji literatürü incelendiğinde pek çok kuram 
ile karşılaşılmaktadır fakat sporda motivasyon konusunda son yıllarda sosyal 
bilişsel bir perspektifin uygulama ve araştırmalara hâkim olduğu görülmektedir 
(Spray ve ark., 2006). Aşağıda spor ortamlarında sıklıkla ele alınan yaklaşımlara 
yer verilmiştir.

5.5. Sporda Başarı Motivasyonu
Başarı motivasyonu bir işi ustaca yapma, mükemmel olarak başarma, engel-

lerin üstesinden gelme olarak tanımlanmıştır (Murray, 1938). Başarı motivayonu 
hakkında üç kuram ön plana çıkmaktadır: Başarı Gereksinmesi Kuramı (Need Ac-
hievement Theory), Yüklemleme Kuramı (Attribution Theory) ve Hedefi Gerçekleş-
tirme Kuramı (Achievement Goal Theory) (Tiryaki, 2000). Aşağıda bu kuramların 
içeriklerine yer verilmiştir:

5.5.1. Başarı Gereksinmesi Kuramı (Need Achievement Theory)
Bu kurama göre sporcuların başarı gereksinmesini iki kişilik faktörü belirler: 

Başarılı olma motivasyonu ve başarısızlıktan kaçınma motivasyonu. Başarılı olma 
motivasyonu olan sporcular, kazanma olasılığı yarı yarıya olduğu bir yarışmada 
başarıya yaklaşma eğilimindedir ve başarıya yüksek değer atfetmektedirler. Bu 
bireyler, yarışma sonrası hissedecekleri gurur gibi olumlu duygu durumu için ya-
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rışmaya yüksek düzeyde motive olurlar. Öte yandan, başarısızlıktan kaçınma mo-
tivasyonu olan sporcular, benzer durumlarda, başarısızlıktan ve ardından gelen 
olumsuz duygulardan kaçınmaya çalışırlar (Tiryaki, 2000).

Weiner ve Kukla (1971) başarılı olma motivasyonu olan sporcuların başarı 
kavramına çok anlam yükledikleri için başarılı olma olasılıklarının daha yüksek 
olduğunu, başarısızlık yaşadıklarında başarıyı yakalamak adına daha sabırlı dav-
randıklarını ve zorlu görevleri daha çok tercih ettiklerini ileri sürmüşlerdir. Daha 
sonra Weiner (1985), sporcuların başarı ve başarısızlıklarını çeşitli nedenlere bağ-
ladıkları Yüklemleme Kuramı’nı öne sürmüştür.

5.5.2. Yüklemleme Kuramı (Attribution Theory)
Bu kurama göre sporcular başarı ve başarısızlıklarını çeşitli nedenlere (yük-

lemlemeler) bağlarlar. Bu nedenler Weiner (1985) tarafından içsel-dışsal, istikrar-
lı-istikrarsız ve kontrol edilebilir ve kontrol edilemez olarak nitelendirilmişlerdir. 
Sporcular başarı ve başarısızlıklarını istikrarlı nedenlere (ör. çaba) bağlarlarsa 
gelecekte başarı beklentileri artıyor, istikrarsız nedenlere bağlarlarsa (ör. sakat-
lık) ise tam tersi başarı beklentileri düşüyor. Sporcular başarı ve başarısızlıklarını 
içsel nedenlere (ör. yetenek) bağlarlarsa gurur ve utanma duyguları artıyor, dışsal 
nedenlere (ör. hakem) bağlarlar ise azalıyor. Sporcular başarı ve başarısızlıklarını 
kontrol edebileceklerini düşünürlerse (ör. çok çalışırsam kazanırım) motivasyon-
ları artıyor, kontrol edemeyeceklerini düşünürlerse ise (ör. bende bu şans varken 
asla başarılı olamam) motivasyonları düşüyor (Weinberg ve Gould, 2018).

Tablo 2: Weiner’in nedemsellik odağı ile ilgili üç boyutlu modeli

NEDENSELLİK 
ODAĞI

İçsel Dışsal
İstikrarlı İstikrarsız İstikrarlı İstikrarsız

Kontrol	edilebilir Çaba Uyarılmışlık Antrenör 
davranışları

Takım 
arkadaşlarıyla 

ilişkiler

Kontrol	edilemez Yetenek Duygu durumu Görevin zorluk 
derecesi Şans, hava durumu

Örneğin bir futbol kulübü başkanı maç sonrası yaptığı basın açıklamasında 
mağlubiyetin nedenini hakemin verdiği kararlara bağlarsa, dışsal, istikrarsız ve 
kontrol edilemez bir yüklemleme yapmış oluyor. Bu türden nedenlerle başarısızlı-
ğı tanımladığımızda sporcu yenildiği bir maç ertesinde kendinde herhangi bir so-
run olmadığını, tüm suçun hakemde olduğunu düşünerek daha iyi oynamak için 
fazla efor sarfetmeyebilir. Hâlbuki başarısızlığın nedenini yeterince çabalamadık, 
daha fazla çalışmak gerekiyor gibi içsel, kontrol edilebilir ve istikrarlı nedenlere 
bağladıkları zaman, maç sonrası bu eksikliklerini tamamlamaya motive olacak-
lardır (Tiryaki, 2000; Roberts ve Papaioannou, 2014). Antrenörler özellikle yeni 
spora başlayan, tecrübesiz sporcularını istikrarsız nedenlere yöneltebilirler (ör. 
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oyun içinde strateji hatası, şans gibi). Antrenörlerin sporcularının öz güvenlerini 
olumlu yönde etkilemeleri için istikrarlı, içsel, kontrol edilebilir nedenlere spor-
cularını yönlendirmeleri daha doğru bir yaklaşım olacaktır. Antrenörlerin, spor-
cularına yeteneğin antrenman yapmak, çok çalışmak ile geliştirilebileceğine dair 
vurgu yapması bu anlamda önem arz etmektedir.

5.5.3. Hedefi Gerçekleştirme Kuramı (Achievement Goal Theory)
Nicholls (1992) tarafından ilk olarak ortaya atılan Hedefi Gerçekleştirme Kura-

mı (Achievement Goal Theory), başarı ortamlarında ego ve görev yönelim şeklin-
de iki başarı hedefinin olduğunu varsaymıştır (Toros, 2001; Tiryaki, 2000). Spora 
görev yönelimi ile katılan sporcu; kendi kişisel performanslarına göre, kendini bir 
başkası ile kıyaslamayıp hedef belirler ve beceri gelişimi, yeni beceri öğrenme, 
görevde ustalığı gösterme, sıkı çalışma üzerine odaklanır. Ego yönelimli sporcu 
ise, üstün yeteneği kanıtlama, kendini bir başkası ile kıyaslama üzerinde yoğun-
laşmakta ve kıyasladığı kişi üzerinden başarılı veya başarısız olduğunu nitelen-
dirmektedir (Tiryaki, 2000; Toros, 2001). Ego yönelim, özerkliği baltalamakta ve 
ego yönelimli sporcular dışsal faktörlerle motive olmaktadırlar (Kearney, Graaf, 
Damkjaer ve Engstrom, 1999; Toros, 2001).

Spor ortamlarında iki tip sporcu görebiliriz. Biri kazansa bile performansın-
dan memnun olmadığı için mutsuz olan sporcu, diğeri ise performansı kötü oldu-
ğu halde rakibini geçebildiği için mutlu olan sporcu. İlk sporcu kendini geçmeyi, 
koyduğu hedefi gerçekleştirmeyi planladığı ve buna ulaşamadığı için kötü hisse-
derken; ikinci sporcu sadece bir başkasını geçmeyi hedeflediği ve buna ulaştığı 
için mutludur (Tiryaki, 2000). Spor ve beden eğitimi alanında yapılan araştırma-
lar göreve odaklanan sporcuların daha başarılı olduğu yönünde bulgular elde et-
mişlerdir (Roberts, 1982; Duda, 1995). Ayrıca sporcular göreve odaklandıkların-
da onlar için rakibin kim olduğu önemli değildir. Dolayısıyla rakibin kim olduğu 
üzerlerinde baskı yaratmaz veya kolay rakibi görünce motivasyonları düşmez. 
Antrenörler sporcularının görev yönelimini arttırmaları için, sporcularının başarı 
ve başarısızlığı nasıl algıladığını anlamalı ve kazanma odaklı değil maç içinde gö-
revlerinin yerine getirip getirmemeleri üzerinden değerlendirmeler yapmalıdırlar. 
Sporcularına bireysel hedefler koymalı, başarılı olmasalar bile çabalarını takdir 
etmelidirler. Takım içinde en iyiyi seçmemeli, iyiden kötüye bir sıralama yapma-
malıdırlar (Tiryaki, 2000).

5.6. Sporda Motivasyon Konusunda Diğer Önemli 
Yaklaşımlar

5.6.1. Hür İrade Kuramı (Self-Determinations Theory)
Spor ortamlarında motivasyon konusunu incelediğimizde pek çok teorik yak-

laşım bulunmaktadır fakat son yirmi yılda gençlerde spor söz konusu olduğunda 
sosyal bilişsel bir perspektifin araştırmalara hâkim olduğu görülmektedir ve Hür 
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İrade Kuramı (Self-Determination Theory) da bu araştırmalar içinde sıklıkla ele 
alınmaktadır (Deci ve Ryan, 2000).

Hür-iradeli kişiler, kendileri için amaç belirleyen, karar verebilen, seçim yapa-
bilen kendi haklarını savunan bireyler olarak tanımlanırlar ve bu bireyler kendi 
ilgileri, tercihleri, istekleri doğrultusunda davranmaktadırlar (Çankaya, 2005). 
Daha önceki kuramlar motivasyonun varlığı ve yokluğu, sporcuların kişilik özel-
likleri, başarı ve başarısızlığı algılama biçimleri ile ilgilenirken, bu kuram moti-
vasyonu nedensel bir perspektiften ele alır. Motivasyonun tek bir yapı olmadığı 
için, azlığı ya da çokluğunun, kişilik özellikleri ve başarı algısının önemli olma-
dığını motivasyon türleri ve bu türlere bağlı olarak motivasyonun niceliği kadar 
niteliğinin de önemli olduğunu savunur (Ryan ve Deci, 2000).

Hür İrade Kuramı özerk ve kontrollü davranışlar arasındaki farklılığı incele-
yen bir yaklaşımdır (Hagger ve ark., 2007). Kontrollü motivasyon, dışsal faktörlere 
(ödül veya cezalar ya da başkalarının beklentileri) göre hareket etmemize neden 
olurken, kişilerde baskı ve endişe yaratmaktadır. Kontrol edici olmak, bireye baş-
kalarının isteklerine göre davranması yönünde açıkça veya dolaylı olarak baskı 
uygulamaktır ve bu baskı sonucunda gerçekleşen davranış, kontrollü davranış 
olarak nitelendirilmektedir. Özerk davranış ise bireyin hür iradesiyle, benliğini 
ortaya koyabildiği ve seçim duygusunu yaşayabildiği davranıştır. Özetle özerk 
davranış, bireyin davranışlarının istekler, değerler, ilgiler doğrultusunda içsel sü-
reçlerle başlatılması ve düzenlenmesidir. Sporcuların davranışlarının özerk ola-
bilmesi için onların içinde bulunduğu sosyal çevrelerin (antrenör, yönetici, spor 
psikoloğu, ebeveyn) de sporcuların özerkliğinde destekleyici davranmaları gerek-
mektedir. Bu durumda bireyin içsel motivasyonu artacak, tüm potansiyelini orta-
ya koyarak kişisel isteklere ulaşacaktır. Spora özerk motive olan sporcuların daha 
mutlu olduğu, spordan keyif aldıkları ve spora devam ettikleri yapılan çalışmalar 
ile belirtilmiştir (Ntoumanis ve Mallett, 2014). Sporda özerk ve kontrollü davra-
nışın sporcunun spora katılımı ve spor davranışını devam ettirmesinde bu denli 
önemli olması sporcularla en çok ilişki halinde olan antrenörlerin davranışlarını 
da önemli kılmaktadır. Özellikle çocuk ve gençlerle çalışan antrenörlerin özerkliği 
destekleyici bir tavır sergilemesi bu bağlamda önemlidir. Aşağıdaki Tablo 3’ de 
özerkliği destekleyici antrenör ve kontrol eden antrenör özellikleri yer almaktadır.
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Tablo 3 : Özerklik destekleyici ve kontrol edici antrenörlük tarzları 

(Ntoumanis ve Mallett, 2014)

Özerkliği	Destekleyici	Antrenör Kontrol	Eden	Antrenör

Sporcuyu cesaretlendirir.
Sporculara ön yargılı bir düşünme ve davranış biçimi 
empoze etmek için zorlayıcı, baskıcı ve otoriter bir 
şekilde davranır.

Sporcunun karar alma sürecine katılmasına izin verir. Sporcuyu takip etme ve gözlemleme konusunda 
aşırıya kaçar.

Sporcuya hedefleri ve değerleriyle alakalı seçenekler 
sunar.

Sporcuların görüşlerini dikkate almaz. Onlara söz 
hakkı vermez.

Sporcuyu görevlerine odaklamaya çalışır. Sporcuların spor dışındaki hayatlarına da müdahale 
etmeye çalışır.

Sporcuların sorumluluklarıyla ilgili olumsuz duygu ve 
düşüncelerine anlayış gösterir.

Bağırmak, ceza vermek gibi korkutma üzerinden 
istediklerini yaptırmak ister.

Yargılayıcı değildir. Sporcularda suçluluk duygusunu besleyen ifadeler 
kullanır.

Sporculara öneride bulunmadan önce onları 
anlamaya çalışır.

Sporcular antrenörün beklentilerine ve söylediklerine 
uyum sağlamadığında onlara desteğini keser. 

Özerkliği destekleyen antrenörlük tarzının, sporcu-antrenör bağlarını kopar-
maya ve antrenöründen bağımsız olma yaklaşımı olmadığını açıklığa kavuştur-
mak önemlidir. Özerkliği destekleyen bir antrenör, sporcuların sorumluluklarını 
kendilerinin almasına ve eylemlerini sahiplenmelerine yardımcı olur. Özerklik 
desteğinin aksine, kontrol eden bir antrenör tarzı, sporcuların öz güven kazan-
masına, sürekli antrenörden onay beklentisi içinde olmalarına sebebiyet verebilir 
(Ntoumanis ve Mallett, 2014).

Hür İrade Kuramı çok boyutlu bir yaklaşım benimser ve sporcuların motivas-
yonlarının bir düzlem arz ettiğini ileri sürer. Sporcuların spor yapma nedenleri 
özerk nedenlerden kontrol edilebilir nedenlere doğru ilerlemektedir. Burada en 
temel davranış belirleyici içsel motivasyondur. Spora katılımda dışsal bir faktör 
olan ödüller ve tehditler tarafından kontrol edilen dışsal motivasyon düzlemenin 
sonlarında yer alır. Deci ve Ryan (1985), düzlemdeki çeşitli belirleyicilerin varlığı 
yanında bir de “amotivasyon” durumunun yer aldığını ifade eder ler. Amotivas-
yon hür irade düzleminin en sonunda yer alır (Yeltepe, 2007).



SPOR PSİKOLOJİSİ

103

Tablo 4: Motivasyon Çeşitleri (Deci ve Ryan, (1985). Intrinsic motivation and 

self-determination in human behavior, Plenum Press, New York)

Motivasyon Türü Örnek durum Hür irade düzeyi
İçsel motivasyon Eğlenceli olduğu için spor yapıyorum.

Yüksek hür iradeli 
davranış

Dışsal 
motivasyon

Bütünleşmiş 
düzenleme

Önceleri babam istediği için spor yapıyordum 
ama şimdi hoşuma gidiyor.

Özdeşimle 
düzenleme Faydalı olduğu için spor yapıyorum.

İç atımla 
düzenleme Ailem istediği için spor yapıyorum.

Yüksek kontrollü davranış
Dışşal 

düzenleme Övgü kazanmak için spor yapıyorum.

Amotivasyon Spor yapıyorum ama benim için herhangi bir 
sebebi yok.

Hür iradeli olmayan 
davranış

İçsel motivasyon, temel olarak sporcunun spora haz almak, eğlenmek, kişisel 
olarak bir meydan okuma gibi içsel doyum elde ettiği için katılmasıdır (Deci ve 
Ryan, 1985). Örneğin spor yaparken zevk aldığı ve eğlendiği için bu etkinlikleri 
yapan bireyler içsel olarak motive olmuş olarak nitelendirilirler. Dışsal motivas-
yon, davranış elde edilecek bir sonuç için gerçekleştirilmektedir (Deci ve Ryan, 
2000). Hür iradenin en az etkisini gösterdiği bir motivasyon türüne işaret eder ve 
davranışa verilecek olan ödüller ya da davranış gerçekleşmediğinde mahrum ka-
lınacak şeyler sebebiyle oluşur. Övgü kazanmak veya burs için spor yapan bireyler 
bu gruba örnek oluştururlar (Kingston, Horrocks ve Hanton, 2006). Bu kuramda, 
içselleştirme ve bütünleşme süreçleri ile dışsal nedenlerin içselleştirilebileceği 
ve kontrollü motivasyonun özerk motivasyona dönüşebileceği vurgulanmış ve 
özerk olma düzeyine göre türlere ayrılmıştır. Bunlar dışsal düzenleme (external 
regulation), içe atımla düzenleme (introjected regulation), özdeşimle düzenleme 
(identified regulation) ve bütünleşmiş düzenleme (integrated regulation) olarak 
adlandırılırlar. Dışsal motivasyonun düzenlenme şekillerine göre farklılıkları aşa-
ğıda açıklanmıştır (Ryan ve Deci, 2000):

İçe atımla düzenleme, söz konusu olduğunda ise suçlu hissetmekten ya da en-
dişeden kaçış, gurur gibi egodan kaynaklanan sebeplerle bir davranışı gösterme 
gereği duyulur. Sporla uğraşmadıklarında mahcup ya da suçlu hissedecekleri için 
sporla uğraşan bireyler bu türden bir motivasyona sahiptir. Özdeşimle düzenle-
me, kişinin bir davranışı değerlendirip önemli olduğu sonucuna vardıktan sonra 
o davranışı göstermeye başladığında karşımıza çıkar. Bir sporla uğraşmalarının 
temel nedeni bu sporun kendi fiziksel gelişimlerine katkısı olduğunu düşünen bi-
reyler bu duruma örnek olarak verilebilir. Bütünleşmiş düzenleme, aslında içsel 
motivasyona oldukça benzer fakat sonuç olarak başlangıç noktası kişinin kendi 
isteği değil dıştan gelen bir sebeple belli bir sonuç elde etme dürtüsüdür. Spora is-
tekleri dışında bir sebeple başlayıp zamanla bu faaliyetlerden zevk almaya başla-
yan bireyler bir gruba örnektir. Amotivasyon, bir davranışı sergilemeye yönelik ne 
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içsel ne de dışsal herhangi bir isteğin olmaması durumu olarak ifade edilmektedir 
(Ryan ve Deci, 2000). Amotivasyon bireyin davranışa değer vermemesi, davranışı 
gerçekleştirmek için dışsal bir baskı hissetmemesi ve davranışın sonucuyla ilgili 
bir beklentisi olmaması durumda gerçekleşir. Örneğin motive olmayan bir birey, 
uğraştığı spor dalına devam etmesi için bir nedeni kalmamaktadır (Ntoumani ve 
Ntoumanis, 2006).

5.6.2. Sporda Temel Psikolojik İhtiyaçlar Kuramı
Hür İrade Kuramı’nın altında yatan varsayıma göre insanlar kalıtımsal olarak 

sosyal çevrelerini oluşturmaya meyillidirler ve özerklik, yeterlilik ve ilişkili olma 
gibi temel psikolojik ihtiyaçlarını gidermeye çalışırlar. Spor ortamında söz konu-
su temel psikolojik ihtiyaçlar doyurulduğunda sporcular spor davranışına uyum 
sağlar ve spora devam ederler (Deci ve Ryan, 2000). Motivasyon konusunda etkili 
olan organizmanın özerklik, yeterlik ve ilişkili olma temel psikolojik ihtiyaçları 
aşağıda tanımlanmıştır:

Özerklik (Autonomy): Bireyin farklı tercihler arasında seçim yapabilmesi ola-
rak tanımlanır ve özgürlük, bağımsızlık gibi kavramlar ile aynı anlamda kullanı-
lır. Spor ortamlarında kişinin kendi seçtiği spor dalına katılması özerk davranışa 
örnektir.

Yeterlik (Competence): Bireyin bir işi yapmak için gerekli olan güce, bilgiye, 
beceriye sahip olma ve yapabileceğine inanması ve çevresiyle başa çıkabilmek 
için kendini yeterli hissetmesi olarak tanımlanmaktadır. Kişinin faaliyette bulun-
duğu spor dalının gereklerini yerine getirebileceğine olan inancı, O spor dalıyla 
ilgili becerilerinin yeterli olduğunu düşünmesi yeterlik ihtiyacına örnektir.

İlişkili Olma (Relatedness): Bireylerin başkaları ile ilişki kurma ihtiyacı, tat-
min edici ve destekleyici sosyal ilişkilere sahip olduğunu hissetme ve içinde bu-
lundukları sosyal çevreye ait olma duygusunu yaşamalarıdır. Kişinin bağlı bulun-
duğu spor takımındaki takım arkadaşlarıyla sağlıklı ilişkiler kurma ihtiyacı, bu 
psikolojik ihtiyaca örnektir (Ersöz, 2011).

Sporcuların spora başlama ve devam etmelerinde yukarıda bahsi geçen temel 
psikolojik ihtiyaçlarını, spor ortamlarında tatmin etmeleri önemlidir. Daha önce 
de belirttiğimiz gibi bu konuda antrenörlere çok büyük görev düşer. Aşağıda ço-
cuk ve genç sporcuların spor ortamlarında özerklik, yeterlik ve ilişkili olma temel 
psikolojik ihtiyaçlarını giderecekleri, özerk yönelimi destekleyecekleri ve onları 
göreve odaklayacakları bir ortam yaratılması açısından antrenörlere önerilere yer 
verilmiştir.

5.7. Sporcuların Motivasyonu için Antrenörlere Öneriler
∙ Antrenörler sporcuların içsel motivasyonlarını arttıracak (ör. eğlenmek, 

öğrenmek için spor yapma) girişimlerde bulunmalıdırlar. Bir antrenör 
sporcusunun içsel motivasyonunu arttırmak için sporcusuna şu soruyu 
sorabilir: “Maç kazanmanın yanı sıra spordan kazanımların nedir? Neden 



SPOR PSİKOLOJİSİ

105

spor yapıyoruz? Spordan önce neden ısınma yaparsın? Spor yaparken en 
çok neden zevk alırsın?”

∙ Antrenörler sporcuların görev yönelimlerini arttıracak yönde yönlendir-
meler yapmalıdırlar. Bunu sağlamak için antrenmanın rutinini çalışma-
ları çeşitlendirerek değiştirerek yapabilirler (ör. çeşitli ısınma egzersizleri, 
ağırlık çalışmalarında çeşitlilik, beceri gelişimine yönelik özel egzersizler, 
oyunlar, belli bir skora ulaşıldığında kazanılan oyunlar gibi).

∙ Antrenörler sporcularla konuşurken “Yapmalısın!, Olmalı!” gibi kontrol 
edici söylemden ziyade özerkliği destekleyici bir dil kullanmalıdırlar. Spor-
cunun karar vermesini sağlayacak bir yaklaşım olmalıdır. Örneğin “Senin 
becerini hangi antrenmanın en çok geliştirdiğini düşünüyorsun?” şeklinde 
bir soru ile yaklaşılabilir. Antrenman esnasında sporcu birebir oyunda 
hata yaptıysa “Sence neden ben seni bu antrenmanda arkadaşının gerisine 
düştüğün için uyardım? Geriye düşmemek için hangi becerini geliştirmeli-
sin?” gibi bir sorgulama ile sporcunun zayıf yönlerini kendisinin bulması 
sağlanabilir ve sporcu geliştirmesi gereken beceriye (göreve) odaklanabilir.

∙ Antrenörün özerklik desteği sporcuya seçim şansı verdiğinde, sporcunun 
duygularını yansıtması sağlandığında ve onu cesaretlendirdiğinde ger-
çekleşmektedir. Antrenör sporcunun kişisel gelişimini değerlendirebilme-
si için “Önceki oyunun ile bu oyunu karşılaştırdığında hangisinde daha çok 
çabaladığını düşünüyorsun?” şeklinde soru yöneltebilir. Bunun dışında 
sporcunun çabasının gördüğünde antrenör hemen geri bildirimde bulun-
malıdır “Çok iyi oyun, harika iş çıkardın bu seni iyi hissettirdi mi?” gibi bir 
yaklaşım olabilir.

∙ Her sporcunun takımda bir görevi olduğu ve her bir sporcunun takım per-
formansının yükselteceğine yönelik takım içi konuşmalar yapılmalıdır.

∙ Kontrollü motivasyonel yönelim antrenörlerin sporcuların performans-
larını dışsal standartlar ile değerlendirdiği zaman (örneğin kaç tane gol 
attığı, rakip ile karşılaştırılma) ve dışsal ödüller veya baskılar ile sporcu 
davranışını yönlendirdiği zamanlarda meydana gelmektedir. Bu sebeple 
antrenörler sporcuların yeteneklerine odaklanmalı, yapılan hataları dış-
sal yöntemlerle kontrol etmektense sporcuların hatalarını içselleştirip çö-
zümü bulmasına yönelik onlara bir nebze danışmanlık yapmalıdırlar.

∙ Antrenör hiçbir zaman oyuncusunu rakip oyuncularla karşılaştırmamalı, 
sporcunun gelişimini kendi potansiyeli üzerinden değerlendirmelidir.

∙ Antrenörler sporcularının becerilerini geliştirmeye yönelik zorlu çalışma-
lar planlayarak onların yeterlik ihtiyacına katkıda bulunabilirler. Spor-
cuların becerileri geliştikçe yeterlik psikolojik ihtiyaçları doyurulacak ve 
yaptıkları spor branşına daha çok motive olacaklardır.

∙ Antrenörler sporcularının oynadığı pozisyona yönelik becerileri geliştir-
mek için onlarla birebir çalışmalar organize etmelidirler. Sporcunun var 
olan potansiyelini iyi değerlendirerek zayıf noktalarını tespit ettikten son-
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ra geliştirmesi gereken becerilere yönelik çalışmalara ağırlık vermelidir-
ler. Bu türden yaklaşım da yeterlik ihtiyacına katkı sağlar.

∙ Sporculara yeni beceriler öğretirken sporcunun hata yapması normaldir 
ve bu durum öğrenmenin bir parçasıdır. Antrenörler, sporcuların beceri 
antrenmanlarında hem iyi performansı olumlu geri bildirim ile destekle-
meli hem de hatalarda hatanın tam olarak neden kaynaklandığına dair 
bilgilendirme sporcuya anında yapılmalıdır. Sporcuya antrenman sonrası 
“Bu alıştırmada en iyi hangi hareketi yaptın?” gibi sorular yönelterek yapı-
lan çalışmalara yönelik sporcuların farkındalıklarını ve içsel yönelimleri-
ni arttırabilirler.

∙ Antrenörler sporcuları için gerçekçi hedefler belirlemelidir. Bu hedefleri 
belirlerken sporcuların da katılımı önemlidir. Sporcular hedeflerini ant-
renörlerle birlikte belirler, kararları birlikte alırlarsa bu hedeflere ve ka-
rarları o derece sahip çıkarlar. Antrenörler birlikte belirlenen hedeflere ne 
düzeyde ulaşıldığına dair birebir sporcularla toplantı yapıp değerlendir-
melerde bulunmalıdırlar.

∙ Antrenörler sporcularının sosyalleşmesi, takım içi iletişimlerinin gelişti-
rilmesi için onlara olanaklar sağlamalıdır. Arkadaşlıkların gelişeceği bir 
ortam sağlamak sporcunun ilişkili olma ihtiyacını besleyecektir.

∙ Antrenör ve sporcu ilişkisi koruma, güven, bağlılık ve saygı temellerine 
dayandırılarak yürütülmelidir. Antrenör, sporcuların antrenmanlarda 
kararlara ortak olmasını onlarla iletişim kurarak yapabilir. Örneğin “Bir 
sonraki alıştırmada hedeflerimiz neler olsun? Hangi becerileri geliştirelim?” 
gibi bir soru yöneltilerek alıştırmayı belirledikten sonra “Şimdi bu alıştır-
mada daha çok çabalamanızı ve en üst düzeyde performans sergilemenizi 
bekliyorum sizden!” şeklinde bir söylemde bulunulabilir. Bu şekilde bir 
iletişim ile sporcular içsel motive olmuş olacaklardır.

∙ Antrenörler sezon öncesi, sezon sırası ve sezon sonrası olacak şekilde üç 
farklı dönemde sporcuların spordan aldıkları zevk ve sportif performans 
konusunda sporcuların kendilerini değerlendirmelerini anketler veya çe-
şitli performans testleri kullanarak sağlayabilirler. Sporcular dönem dö-
nem farklı hissedebileceği için sezonu antrenman planlarının da değiş-
mesi paralelinde birbirinden bağımsız değerlendirmelidirler.

∙ Antrenörler sporcuların spor yapma nedenlerini çok iyi ortaya koymak 
için ciddi çaba sarf etmelidirler. Kazanmak için spor yaparım cevabı ant-
renörler için yeterli olmamalı ve daha derine inerek kişiye özel olan spor 
yapma nedenlerini ortaya çıkarmalıdırlar. Örneğin bunun için sporcuya 
“Kazanamadığın maçlar, yarışmalar olduğunda bu spora devam etmeni 
sağlayan, seni motive eden şey nedir?” sorusunu sorarak sporcuların mo-
tivasyonlarını derinlemesine ortaya koyabilirler.

∙ Antrenörler sporculara yaptırdıkları tekrarlarda onların alıştırmalara 
konsantrasyonunu sağlamak amacıyla alıştırmanın yapılma nedenini 

İpucu 
Geri Bildirimin Özellikleri konusu-
na 8. bölümde yer verilecektir.

Anahtar Kavram 
Konsantrasyon: Tüm çabanızı ve 
dikkatinizi başka şeyleri düşün-
meden tek bir şeye yönlendirme 
yeteneği. 
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onlara açıklayabilirler. Örneğin “Bu çalışma sana sıkıcı geliyor olabilir 
ama bu çalışma sonrası el-göz konsantrasyonun gelişecek ve rakiplerin 
maçlarda senden kolaylıkla top çalamayacaklar.” şeklinde bir açıklamay-
la onları çalışmaya içsel motive edebilirler.

∙ Antrenörlerin sporcularını dikkatli dinlemesi ve onun duygularını anla-
ması onunla ilişki kurarken çok önemlidir. Sporcuları onlara sorular so-
rarak anlamamız mümkün olacaktır. Antrenörler her sporcusunu çok iyi 
tanımak için buna zaman ayırmalıdırlar. Onlarla birebir ve takım sohbet-
lerine önem vermelidirler. Sporcularla yapılan sohbetlerde onların kişilik 
özellikleri, gelecek hedefleri ve sportif performansları hakkındaki kişisel 
görüşleri anlaşılmaya çalışılmalıdır. Bu türden iletişimler sporcuların da 
antrenörü tanımasına fırsat vereceği için karşılıklı anlayış, empati duygu-
sunu geliştirecektir (Hagger ve Chatzisarantis, 2007; Ntoumanis ve Mal-
lett, 2014; Roberts ve Papaioannou, 2014).
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Bu Bölümde Ne Öğrendik?

*	 Motivasyon,	insan	organizmasını	davranışa	iten,	bu	davranışların	şiddet	
ve	 enerji	 düzeyini	 tayin	 eden,	 davranışlara	 belirli	 bir	 yön	 veren	 ve	
bunun	devamını	sağlayan	çeşitli	 iç	ve	dış	sebepleri	ve	bunların	 işleyiş	
mekanizmalarını	kapsar.

*	 Çocuk	ve	gençlerin	spor	yapmaları,	spor	karşılaşmalarına	katılmaları,	
bir	gruba	ait	olarak	 fiziksel	ve	zihinsel	etkinlikler	yapmaları	
onların	fiziksel,	zihinsel,	psikolojik	ve	sosyal	gelişimine	birçok	
katkısı	olduğu	yapılan	çalışmalarla	ortaya	konmuştur.

*	 Çocukların	gelişim	hızları	ve	 farklılıkları	 ile	olgunlaşma	zamanındaki	
değişimler,	spor	ve	fiziksel	aktiviteye	katılım	ve	devamlılık	konusunda	dikkate	
alınması	gereken	önemli	faktörlerdir.	Antrenörlerin	ve	ebeveynlerin	çocuklar	
tam	anlamıyla	olgunlaşmadan	önce,	onların	nihai	atletik	potansiyeline	
ilişkin	beklentiler	veya	yargılarda	bulunma	konusunda	ihtiyatlı	olmaları	
gerektiği	açıktır.

*	 Kronolojik	ve	biyolojik	yaşları	 farklılık	arz	eden	sporcuların	
(erken	veya	geç	olgunlaşma)	psikososyal	yapıları	da	bu	durumdan	
etkilenmektedir.

*	 Sporda	çocukların	gelişim	dönemlerinin	bilinmesi,	 erken	olgunlaşma	
durumunun	göz	önünde	bulundurulması,	spora	yönlendirme	konusunda	
sporcuların	 tercihlerine	değer	verilmesi,	 spora	katılım	motivasyonu	ve	
sporda	devamlılık	için	çok	önemlidir.

*	 Motivasyonu	açıklamaya	çalışan	ilk	yaklaşımlar	özellik	(kişilik)	
merkezli	motivasyon,	durumsal	merkezli	motivasyon	ve	etkileşimli	
motivasyon	şeklinde	üç	yaklaşımdan	söz	etmişlerdir.

*	 Sporcuların	enerjilerini	arttırmak,	yarışma	öncesi	maça	odaklamalarını	
sağlayacak	 konuşmalar	 yapmak	 halk	 arasında	 motivasyon	 i le	
ilişkilendirilmektedir.	Hâlbuki	bu	tarz	yaklaşımlar	ve	girişimler	sporcuların	
enerjilerini,	uyarılmışlıklarını	arttırmaya	yönelik	hamlelerdir.	Motivasyon	
kavramı	ile	karıştırılmamalıdır.

*	 Spor	ortamlarında	başarı	motivayonu	hakkında	Başarı	Gereksinmesi	
Kuramı,	Yüklemleme	Kuramı	ve	Hedefi	Gerçekleştirme	Kuramı	
şeklinde	üç	kuram	ön	plana	çıkmaktadır.
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*	 Sporda	 içsel	motivasyon,	 temel	 olarak	 sporcunun	 spora	 haz	 almak,	
eğlenmek,	kişisel	olarak	bir	meydan	okuma	gibi	 içsel	doyum	elde	ettiği	
için	katılması	iken,	(örneğin	spor	yaparken	zevk	aldığı	ve	eğlendiği	için	
bu	etkinlikleri	yapan	bireyler)	dışsal	motivasyon,	spor	davranışının	elde	
edilecek	bir	sonuç	için	gerçekleştirilmesidir	(örneğin	övgü	kazanmak	veya	
burs	için	spor	yapan	bireyler).

*	 Hür	 İrade	Kuramı’nın	altında	yatan	varsayıma	göre	 insanlar	
kalıtımsal	olarak	sosyal	çevrelerini	oluşturmaya	meyillidirler	ve	
özerklik,	yeterlilik	ve	ilişkili	olma	gibi	temel	psikolojik	ihtiyaçlarını	
gidermeye	çalışırlar.	Spor	ortamında	söz	konusu	temel	psikolojik	
ihtiyaçlar	doyurulduğunda	sporcular	spor	davranışına	uyum	sağlar	
ve	spora	devam	ederler.

* Özerklik,	bireyin	 farklı	 tercihler	arasında	seçim	yapabilmesi;	yeterlik,	
bireyin	bir	işi	yapmak	için	gerekli	olan	güce,	bilgiye,	beceriye	sahip	olma	
ve	yapabileceğine	 inanması	ve	çevresiyle	başa	çıkabilmek	 için	kendini	
yeterli	hissetmesi;	 ilişkili	olma	 ise, bireylerin	başkaları	 ile	 ilişki	kurma	
ihtiyacı	ve	destekleyici	sosyal	ilişkilere	sahip	olduğunu	hissetme	ve	içinde	
bulundukları	sosyal	çevreye	ait	olma	duygusunu	yaşamalarıdır.
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Bölüm Soruları
1.	 Aşağıdakilerden	hangisinde	Spor	Motivasyonun-

da	 Etkileşimli	 Model	 çerçevesinde	 motivasyonu	
etkileyen	kişisel	ve	durumsal	 faktörlere	sırasıyla	
yer	verilmiştir?

A) Kişilik, antrenörün yaklaşımı
B) Takım arkadaşı, ilgi
C) Sakatlık, ihtiyaçlar
D) İhtiyaçlar, kişilik
E) Takımın çekiciliği, hedefler

2. “Sporcuları neden spora katıldığını anlamaya ça-
lışan bir spor bilimci …………………………………., ko-
nusunu araştırıyordur. Sporcuların yarışmalarda 
neden kazanmaya motive olduğunu inceleyen bir 
spor bilimci ise ………………….. konusunu araştırı-
yordur.”

	 Yukarıdaki	cümlede	boş	bırakılan yerleri	aşağıda-
kilerden	hangisi	sırasıyla	doğru	şekilde	tamamla-
maktadır?

A) içsel motivasyon, dışsal motivasyon
B) ego yönelimi, görev yönelimi
C) spora katılım motivasyonu, başarı motivasyo-

nu
C) dışsal motivasyon, ego yönelimi
D) görev yönelimi, ego yönelimi

3. “Kendi kişisel performanslarına göre yeni beceri 
öğrenme, görevde ustalığı gösterme, sıkı çalışma 
üzerine odaklayan sporcular ………………… olarak 
tanımlanırken; kendini üstün yeteneği kanıtlama, 
kendini bir başkası ile kıyaslama üzerinde yoğun-
laşmakta olan sporcular……………… olarak tanım-
lanmaktadır.”

	 Yukarıdaki	cümlede	boş	bırakılan yerleri	aşağıda-
kilerden	hangisi	sırasıyla	doğru	şekilde	tamamla-
maktadır?

A) içsel motivasyon, dışsal motivasyon
B) görev yönelimi, ego yönelimi
C) spora katılım motivasyonu, başarı motivasyo-

nu
D) dışsal motivasyon, ego yönelimi
E) görev yönelimi, ego yönelimi

4.	 Aşağıdakilerden	hangisi	sporcuların	spora	katılım	
motivasyonunu	 olumsuz	 yönde	 etkileyen	 faktör-
lerden	biri	değildir?

A) Sporcuların gelişimsel faktörleri bilinmeden 
spora yönlendirilmeleri

B) Olgunlaşma düzeyi farklılık gösteren çocukla-
ra yetenek seçimi yapılıp sportif performans-
larını olgunlaşma düzeyinden bağımsız değer-
lendirmeleri

C) Aynı yaşta olup, olgunlaşma düzeyleri farklı 
olan çocuklara aynı spor eğitiminin verilmesi

D) Sporcuların özerkliklerini destekleyici eğitim 
verilmesi

E) Sporcuların kazanmaya odaklı eğitim verilme-
si

5. 

1. İçsel 
motivasyon

X. Eğlenceli olduğu için 
spor yapıyorum.

2. Özdeşimle 
Düzenleme

Y. Ailem istediği için spor 
yapıyorum.

3. İçe atımla 
düzenleme

Z. Faydalı olduğu için spor 
yapıyorum.

	 Yukarıdaki	 motivasyon	 türlerinin	 doğru	 eşleştir-
mesi	aşağıdakilerden	hangisinde	verilmiştir?

A) 1-X, 2-Y, 3-Z
B) 1-X, 2-Z, 3-Y
C) 1-Y, 2-X, 3-Z
D) 1-Y, 2-Z, 3-X
E) 1-Z, 2-Y, 3-X
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6. “Sporcunun spora haz almak, eğlenmek, kişisel 
olarak bir meydan okuma gibi nedenlerle spora 
katılmasına …………………………………., elde edile-
cek bir sonuç, övgü, ödül veya burs kazanmak için 
spora katılmasına ise………………….. denir.”

	 Yukarıdaki	cümlede	boş	bırakılan yerleri	aşağıda-
kilerden	hangisi	sırasıyla	doğru	şekilde	tamamla-
maktadır?

A) içsel motivasyon, dışsal motivasyon
B) ego yönelimi, görev yönelimi
C) spora katılım motivasyonu, başarı motivasyo-

nu
D) dışsal motivasyon, ego yönelimi
E) görev yönelimi, ego yönelimi

7.	 Sporcuların	 başarı	 ve	 başarısızlıklarını	 içsel-dış-
sal,	 istikrarlı-istikrarsız	 ve	 kontrol	 edilebilir	 ve	
kontrol	edilemez	gibi	çeşitli	nedenlere	bağladık-
ları	motivasyon	 kuramı	 aşağıdakilerden	hangisi-
dir?

A) Hür İrade Kuram
B) Hedefi Gerçekleştirme Kuramı
C) Temel Psikolojik İhtiyaçlar Kuramı
D) Başarı Gereksinmesi Kuramı
E) Yüklemleme Kuramı

8.	 Aşağıdakilerden	 hangisi	 özerkliği	 destekleyici	
antrenörün	özelliklerinden	biri	değildir?

A) Bağırmak, ceza vermek gibi korkutma üzerin-
den istediklerini yaptırmak ister.

B) Sporcuyu cesaretlendirir.
C) Sporcunun karar alma sürecine katılmasına 

izin verir.
D) Sporcuya hedefleri ve değerleriyle alakalı se-

çenekler sunar.
E) Sporcuyu görevlerine odaklamaya çalışır.

9.	 Antrenörler	 sporcularına	 seçim	 şansı	 verdiğinde	
ve	alınan	kararlarda	sporcunun	görüşlerini	 ortak	
ettiğinde	hangi	 psikolojik	 ihtiyacını	 desteklemiş	
olmaktadır?

A) Ego
B) Görev
C) Özerklik
D) İlişkili olma
E) Yeterlik

10.

1. Özerklik

X. Bireylerin başkaları ile 
tatmin edici ve destekleyici 
sosyal ilişkilere sahip 
olduğunu hissetme ve 
içinde bulundukları sosyal 
çevreye ait olma duygusunu 
yaşamalarıdır. Kişinin bağlı 
bulunduğu spor takımındaki 
takım arkadaşlarıyla olma 
ihtiyacı, bu psikolojik 
ihtiyaca örnektir.

2. Yeterlik

Y. Bireyin farklı tercihler 
arasında seçim yapabilmesi 
olarak tanımlanır. Spor 
ortamlarında kişinin kendi 
seçtiği spor dalına katılması 
bu davranışa örnektir.

3. İlişkili olma

Z. Bireyin bir işi yapmak için 
gerekli olan güce, bilgiye, 
beceriye sahip olma ve 
yapabileceğine inanması 
olarak tanımlanmaktadır. 
Kişinin faaliyette bulunduğu 
spor dalının gereklerini 
yerine getirebileceğine olan 
inancı buna örnektir.

	 Yukarıda	yer	alan	sporda	temel	psikolojik	ihtiyaç-
lara	dair	tanımların	doğru	eşleştirmesi	aşağıdaki-
lerden	hangisinde	verilmiştir?

A) 1-X, 2-Y, 3-Z
B) 1-X, 2-Z, 3-Y
C) 1-Y, 2-X, 3-Z
D) 1-Y, 2-Z, 3-X
E) 1-Z, 2-Y, 3-X

Cevap	Anahtarı

1. A 2. C 3. B 4. B 5. B
6. A 7. E 8. A 9. C 10. D
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“Nereye gittiğinizi bilmiyorsanız, muhtemelen 
başka bir yere gideceksiniz.”

Lawrence J. Peter

Kazanımlar
• Hedef belirlemenin tanımını yapabilir.
• Hedef türlerini ve ilkeleri kavrayabilir.
• Hedef belirleme stratejilerini öğrenebilir.
• Hedef belirlemede ortak sorunları ve bunların üstesinden nasıl 

gelineceğini açıklayabilir.
• Performans profili oluşturmayı öğrenebilir.

Başlamadan Önce
Belirlenen bir zaman diliminde ulaşılmak istenen nokta olarak 
tanımlanan “hedef” kavramı genellikle “istek” ile karıştırılır. Bir şeyi 
isteyebiliriz fakat istediğimiz şey için plan yapıp eyleme geçiyorsak 
“hedef belirleme” stratejisini kullanmış oluyoruz. Bu bölümün 
amacı, sporcuların ve takımların motivasyonlarında çok etkili olan 
hedef belirleme çalışmalarının nasıl yapılacağını, bu çalışmaları 
yaparken nelere dikkat edilmesi gerektiğini ve etkili hedef belirleme 
stratejilerini ortaya koymaktır. Hedef kavramının tanımı, hedeflerin 
nasıl belirleneceği, farklı hedef türleri (sonuç, performans, süreç) 
belirlemenin önemi ve ayrıca farklı durumlarda hangi tür hedeflere 
öncelik verileceği konuları bu bölümde açıklığa kavuşturulmak 
istenmiş ve hedeflerin neden önemli olduğunu anlatılmıştır.

Ders videosunu izlemek için 
QR kodu taratın.

Birlikte Düşünelim

1.  Hedef türleri nelerdir?

2.  Hedef belirleme stratejileri 
nelerdir?

3.  Hedef belirlerken ne türden 
hatalar yapılır?

4.  Sporcunun performans profili 
nasıl çıkarılır?

5.  Takımın performans profili 
nasıl çıkarılır?

6. SPORDA HEDEF BELİRLEME VE 
PERFORMANS PROFİLİ
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6.1. Hedef Belirleme (Goal Setting)
Sporda kendi motivasyonumuzu yönetebiliriz veya motivasyonumuz başka-

ları tarafından yönetilebilir (ebeveynler, öğretmenler, antrenörler ve akranlar). 
Motivasyonu ve performansı yönetmenin en güçlü stratejilerinden biri hedef 
belirlemenin kullanılmasıdır (Roberts ve Kristiansen, 2010). Motivasyonumuzu 
arttıran hedefler yaşantımıza yön verir ve başarılar kazanmamıza yardımcı olur. 
Sporcuların ve takımların “Bu sene Federasyon Kupasını kazanacağız!”, “Olimpi-
yatlarda altın madalya alacağım!” ve “Avrupa kupasında birinci olacağım!”, “Millî 
takıma seçileceğim!” gibi hedefleri vardır. “Peki sporcular ve takımlar bu türden 
hedefleri rahatlıkla belirleyebiliyor ise neden sporda hedef belirleme başlığı al-
tında bir konuya burada yer veriyoruz?” sorusunu sorabilirsiniz. Sporcuların ve 
takımların hedefler belirlemesini sağlanabilir; ama önemli olan onlara yön veren 
ve motivasyonu artıran doğru türden hedefler koymalarını sağlamak ve hedefleri-
ne nasıl bağlı kalacaklarını ve onlara nasıl ulaşacaklarını öğrenmelerine yardımcı 
olmaktır. Hedef belirlemenin, hedefe ulaşmaktan çok daha kolay olduğu bir ger-
çektir. Sporcuların etkili hedefler belirlemesi ve bunlara ulaşmak için bir program 
tasarlama konusunda desteğe ihtiyaçları vardır (Weinberg ve Butt, 2014).

Hedef belirleme, spor psikologları, psikolojik performans antrenörleri, ant-
renörler ve sporcular tarafından performansı artırmak için zihinsel bir strateji 
olarak uzun zamandır kullanılmakta olan en popüler performans geliştirme stra-
tejilerinden biri olarak kabul edilmektedir. Sporcularda motivasyonu, kendine 
güveni ve göreve odaklanmayı artırmada etkili olduğu bilinmektedir. Hedefler ol-
madan planlama yapmamız mümkün değildir. Ayrıca hedefler belirlemeyen bir 
sporcu, varış noktası bilinmeyen bir yolculuğa çıkmış gibi olur, yolu seçmekte 
zorlanır (Çağlar, 2021; Burton ve Weiss, 2008). Kitabın bu bölümünde hedef kav-
ramı ayrıntılı bir şekilde tanımlanacak, hedef belirleme stratejileri ele alınacak ve 
örnek bir hedef belirleme yöntemi olan “Performans Profili” oluşturma konusu 
anlatılacaktır.

6.2. Hedefin Tanımı
Hedef kavramının en temel haliyle tanımını yapacak olursak, Türk Dil Kurumu 

(TDK) sözlüğünde yer verilen şekliyle “nişan alınacak yer, nişangâh”, “yapılma-
sı tasarlanan iş, amaç”, “varılacak yer, ulaşılacak son nokta” olarak açıklandığını 
görmekteyiz (TDK, 2021). Hedefler insanların elde etmeye çalıştığı son durumlar-
dır ve hedef belirleme sürecinin bilişsel, duygusal ve davranışsal ögeleri vardır. 
Hedef belirlerken, hedefe giden yolların belirlenmesi zihinsel bir süreçtir ve hede-
fin bilişsel ögesini temsil eder. Hedefin duygusal ögesi hedefe ulaşıldıktan sonra 
oluşan duygusal tepkilerdir. Hedefin gerçekleştirilmesine yönelik planla bütünle-
şen eylemler ise hedefin davranışsal ögesini oluşturmaktadır (Mavisu, 2010). He-
def belirleme stratejisine yönelik olarak spor psikolojisi alan yazında farklı hedef 
türleri tanımlanmıştır. Bu hedef türlerine aşağıda yer verilmiştir:

Hatırlatma
Sporda Başarı Motivasyonu konu-
suna 5. bölümde yer verilmişti.
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6.3. Hedef Türleri
Hedefler içerikleri, süreleri, kişiye özel özellikler açısından farklı şekillerde 

ele alınmakta ve dayandırıldıkları gereksinimlere, bireyin kişilik özelliklerine 
veya hedeflerin çıkış noktasına göre sınıflandırılmaktadır (Burton, Naylor ve Hol-
liday, 2001; Hardy, Jones ve Gould, 1996). Kitabın bu bölümünde aşağıdaki hedef 
türleri spor ortamları ile ilişkilendirilerek açıklanacaktır:

1. İçsel ve dışsal hedefler
2. Öznel ve nesnel hedefler
3. Kısa, orta ve uzun vadeli hedefler
4. Sonuç, süreç ve performans hedefleri

İçsel ve dışsal hedefler: Dayandırıldıkları farklı gereksinimlere göre hedefler 
içsel ve dışsal olarak sınıflandırılmaktadır. İnsanların temel psikolojik ihtiyaçla-
rına yönelik belirlenen hedefler içsel hedefleri oluştururken, toplumun empoze 
ettiği hedefler dışsal hedefleri oluşturmaktadır (Diener ve Lucas, 2000). Bölüm 
5’te motivasyon konusunda ele alınan özerklik, yeterlik ve ilişkili olma temel psi-
kolojik ihtiyaçları tatminine yönelik belirlenen hedefler (ör. hayattan keyif almak, 
bir beceride ustalaşmak için iyi bir sporcu olma hedefi) içsel hedefler olarak nite-
lendirilirken; toplumda prestij sahibi olmak, popüler olmak için başarılı bir spor-
cu olma hedefi dışsal hedef olarak açıklanabilir (Deci ve Ryan, 2000).

Öznel ve nesnel hedefler: Öznel hedefler, ölçülemeyen, nesnel olmayan 
genel ifadelerdir (ör. “Eğlenceli bir sezon geçirmek istiyorum.” veya “Başarılı ol-
mak istiyorum.”). Nesnel hedefler ise genellikle belirli bir süre içinde, bir görev-
de belirli bir yeterlilik standardına ulaşmaya odaklanır. “1500 m mesafeyi 3 dk.da 
koşmak istiyorum.” veya “100 m sırtüstü yarışı 52 sn.de tamamlamak istiyorum.” 
gibi hedefler örnek olarak gösterilebilir (Weinberg ve Gould, 2018).

Kısa, orta ve uzun vadeli hedefler: Kısa vadeli hedefler günlük ya da haf-
talık hedefler olabilir. Orta vadeli hedefler ise aylık ve 1 yıllık hedeflerdir. Uzun 
vadeli hedefler ise 2-5 yıllık hedeflerdir. Sporcuların antrenmanlarında belirle-
diği performans hedefleri kısa vadeli hedeflerdir (ör. 150 kalp atım hızında 5 km 
koşmak). Belli bir süreçte (3 ay ila 1 yıl) ulaşmayı planladıkları performans veya 
sonuç hedefleri (ör. Türkiye şampiyonu olmak, sıçramayı 5 cm arttırmak) orta va-
deli hedefler sınıflamasında yer alırken 2-5 yıl gibi uzun sürede ulaşmayı planla-
dıkları hedefler (ör. olimpiyatlarda altın madalya kazanmak) uzun vadeli hedefler 
kategorisindedir (Balkis, 2019).

Sonuç, performans ve süreç hedefleri: Sonuç hedefleri bir yarışı veya 
madalyayı kazanmak veya bir rakipten daha yüksek puan almak gibi bir etkin-
liğin rekabetçi bir sonucuna odaklanır. Bu hedefler sonuca odaklandığı için, 
sonuç odaklı hedeflere ulaşmak yalnızca sporcunun kendi çabasıyla değil, aynı 
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zamanda rakibinin yeteneğine ve performansına da bağlıdır. Hayatınızın en iyi 
basketbol maçını oynayabilir ve buna rağmen kaybedebilirsiniz. Dolayısıyla maç 
kazanma hedefinize ulaşmanız sadece sizin kontrolünüzde olan bir hedef değil-
dir ve bu hedefe ulaşamayabilirsiniz. Performans hedefleri, sporcunun önceki 
performansıyla yeni gerçekleştirdiği performansını karşılaştırarak, diğer rakipler-
den bağımsız olarak kendi belirlediği standartlara veya performans hedeflerine 
ulaşmaya odaklandığı hedeflerdir. Bu nedenle, performans hedefleri daha esnek 
ve sporcunun kontrolünde olma eğilimindedir. Performans hedefleri, teknikte ki-
şisel olarak belirlenmiş bir yeterlik standardına ulaşma, çaba gösterme, zaman, 
mesafe ve yükseklik şeklinde olabilir (Çağlar, 2021). Sezon sonunda serbest atış 
yüzdesini %50 oranında arttırmak, 100 m mesafeyi 11 sn.de koşmak, sırıkla 7 m 
yüksek atlama yapabilmek, jimnastikte denge serisini eksiksiz tamamlayabilmek 
performans hedeflerine örnektir. Süreç hedefleri, sportif bir performansta ser-
gilenen belirli sportif beceriye odaklanır. Bir tenisçinin backhand vuruşunda 
kolunu nasıl tutması gerektiğine dair hedefler koyması, basketbolda bazı açılar-
dan sayıyı atabilmek için “panya”daki kareye topu çarptırma hedefi koyması gibi 
becerilerin her biri, belirli bir sportif görevi yerine getirmek için uygun ve etkili 
tekniği yansıtır. Sporcu, süreç hedeflerini belirlemede ve bu hedeflere ulaşmada 
başarılıysa, sonuç ve performans hedeflerine daha kolay ulaşabilir (Weinberg ve 
Gould, 2018; Munroe-Chandler ve Hall, 2016).

Sonuç hedeflerini aşırı vurgulamak, sporcunun odağını kontrol edilemeyen 
faktörlere yönelteceği için (rakip takım/oyuncu gibi) performansın artması yeri-
ne, azalmasına neden olabilir. Sporcularda performans ve süreç hedeflerini vur-
gulamak önemlidir. Sporcunun belirlediği sonuç hedefi için, o hedefe ulaşmasını 
sağlayacak performans ve süreç hedeflerinin belirlenmesi yerinde olacaktır (We-
inberg ve Gould, 2018; Cox, 2011).

6.4. Hedef Belirleme Stratejileri
Hedef belirlemenin spor ortamlarında performansı artırabileceğini bilmemize 

rağmen her türlü hedefin bu amaçlara ulaşmada eşit derecede etkili olduğunu 
düşünmek yanıltıcıdır. Örneğin, Hedefi Gerçekleştirme Kuramı’na göre, sporcu-
nun görev veya ego yönelimli olması farklı hedef belirleme uygulamalarına yö-
nelmenize neden olabilir. Benzer şekilde, performansa veya sonuca odaklanma-
nız gereken spor ortamları olabilir. Dolayısıyla, durumsal kısıtlamalar ve bireysel 
farklılıklar her zaman hedef belirlerken önemli bir rol oynar; bu nedenle, hedef 
belirleme etkinliğini en üst düzeye çıkarmak için antrenörlerin takımlarını ve 
sporcularını iyi tanıması gerekir (Weinberg ve Butt, 2014).

Hedeflerin, aşağıdaki İngilizce baş harflerinin birleşimiyle SMARTS kısaltma-
sıyla hatırlayabileceğiniz bazı özelliklere sahip olması tavsiye edilir. Biz bu he-
defleri spor psikolojisi literatürü için de AKILLI hedefler olarak nitelendirebiliriz 
çünkü içinde düşünme, planlama gibi zihinsel ögeleri barındırıyor. Hedef belirler-
ken dikkat edilmesi gereken hususlar aşağıda açıklanmıştır (Munroe-Chandler ve 

Anahtar Kavram 
Backhand: Bazı sporlarda elin 
arkası topun vurulduğu yöne çevri-
lerek yapılan bir topa vurma şekli. 
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Hall, 2016; Çağlar, 2021; Weinberg ve Gould, 2018; Cox, 2012):
• Spesifik (Specific): Sporcunuzun hedefinin olabildiğince açık şekilde ta-

nımlamanız gerekmektedir. Hedef, arzulanan şeyle ilgili olarak net olmalıdır. Ör-
neğin; sporcunuzun hedefi “başarılı olmak” gibi genel yargı içeren ifadelerden zi-
yade, “Süratimi %40 oranında arttırmak istiyorum.” gibi spesifik ve net olmalıdır.

• Ölçülebilir (Measurable): Sporcunun hedefleri belirlendikten sonra, bu 
hedeflere ulaşılıp ulaşılmadığını takip edebilmek adına, hedefleri sayısallaştır-
mak, ölçülebilir hale getirmek önemlidir. Belli aralıklarla bu ölçümleri tekrar-
lamak gelişimi takip için elzemdir. Örneğin sezon sonu şut yüzdesini %60 ora-
nında, sıçrama yüksekliğini %30 oranında arttırmak gibi hedefler sayısal olarak 
ölçülebilir hedeflerdir. Niteliğe yönelik hedefler de (ör. sporcunun hissettiği kaygı, 
stres düzeyi) sayısallaştırılabilir. Örneğin sporcu stres düzeyini 1’den 10’a puanla-
yabilir. Bu sayısal değer sporcunun kendisinin belirlediği öznel bir değerdir, fakat 
takibi ve değerlendirilmesi açısından yine önem arz etmektedir.

• Eyleme yönelik (Action-oriented): Sportif performansınızı geliştirmeye 
yönelik hedefler yukarıda hedef türleri kısmında da belirtildiği gibi sonuç odaklı 
değil performans odaklı olmalıdır. Örneğin “maçı kazanmak” sonuç odaklı bir he-
deftir ve bu hedefi etkileyebilecek pek çok faktör vardır (ör. rakibin performansı, 
hakem kararları). Sporcu maçta çok iyi performans gösterse bile rakibin daha iyi 
oynaması veya hakem kararlarının rakip taraf lehine olması maçı kaybetmesine 
neden olabilir ve sporcu hedefine ulaşamadığı için motivasyonu düşer ve spordan 
uzaklaşabilir. Halbuki performans odaklı hedefler koyduğumuzda (ör. günde 300 
şut atmak, çata top çalma istatistiğini %40 arttırmak) sporcu kendine ve görevine 
odaklanarak dış kaynaklı faktörleri önemsemeyecektir. Bu şekilde içsel motivas-
yonu artacağı için spora devamlılığı olumlu yönde etkilenecektir.

• Gerçekçi (Realistic): Sporcuya ulaşabileceği, gerçekçi hedefler belirleye-
bilmek için öncelikle onun fiziksel uygunluk düzeyini (kuvvet, sürat, dayanık-
lılık, sıçrama, esneklik) ve spor geçmişi iyi bilmemiz gerekmektedir. Ulaşılması 
zor olan hedefler belirlemek sporcunun motivasyonunu düşürecektir. Sporcunun 
fiziksel uygunluk düzeyine yönelik testler, sezon süresince maç istatistikleri, psi-
kolojik özelliklerine yönelik uygulanan ölçekler gerçekçi hedefler belirlemenizde 
katkı sağlayacaktır. Kolay hedefler sporcuda mücadele hissi uyandırmayacağı ve 
performansını minimum düzeyde ortaya koymasına sebebiyet vereceği için spor-
cunun potansiyeline ulaşmaktan ziyade vasat bir performans ile tatmin olmasına 
neden olabilir. Aksine çok zor ve gerçek dışı hedefler belirlemek hayal kırıklığı, 
kendine güvenin ve motivasyonun azalmasına sebep olabilir. Dolayısıyla hedefle-
rin orta düzeyde zorluk içermesinin, sporcuların sıkı çalışması ve hedeflere ulaş-
mak için kapasitelerini zorlamalarına neden olacağı için araştırmacılar tarafın-
dan önerilmektedir.
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• Zaman Sınırlı (Timely): Sportif performans hedefleri belirli bir zaman ile 
sınırlandırılmalıdır. Zaman sınırı konulmadığında antrenmanlara devamlılık için 
motivasyon düşebilir (ör. 3 ay içinde maksimum oksijen kapasitemi %30 oranında 
arttıracağım). Hedef belirleme çalışmalarında hedefler ne çok kısa ne de çok uzun 
süre sınırlı belirlenmelidir. Hedefler için çok kısa bir zaman aralığı belirlenirse, 
sporcu hedefe ulaşmak konusunda zorlanabilir ve hedefe ulaşılmazsa cesareti 
kırılır. Çok uzun bir zaman aralığı belirlenirse, sporcu hedefe ulaşma çabalarını 
erteleyebilir.

• Hür iradeli (Self-determined): Spor ortamında hedefler sporcu odaklı, 
sporcunun hedef belirleme sürecine dahil olduğu bir ortamda, onun hür iradesiy-
le belirlenmelidir. Bu aynı zamanda sporcunuzun öz-yeterliğini de arttıracaktır.

Bu stratejilere ek olarak, sporcunun başarılı olması için hem uzun vadeli hem 
de kısa vadeli hedefler geliştirmelisiniz. Uzun vadeli hedefler, nihai varış noktası 
gibidir. Kısa vadeli hedefler ise, sporcuyu hedefe götürecek bireysel rotalardır. Kısa 
vadeli hedefler, günlük, haftalık veya aylık gibi kısa bir süre içinde gerçekçi bir 
şekilde gerçekleştirilebilen hedeflerdir. Örneğin, her hafta başlangıcında o hafta 
uzun vadeli hedefinize ulaşmak için koyduğunuz kısa hedefleri gözden geçirebilir-
siniz. Kısa vadeli hedefler anlık, günlük, haftalık hedeflerken; uzun vadeli hedefler 
3-12 ay, sezon sonu, olimpiyatlar gibi uzun sürede gerçekleşmesi beklenen hedef-
lerdir. Sporcunuza dikkatli, ayrıntılı, iyi düşünülmüş bir antrenman programı ha-
zırlanarak onun kısa vadeli hedeflerine ulaşmasına yardım edip, onu uzun vadeli 
hedeflerine de yaklaştırabilirsiniz (Weinberg ve Gould, 2018; Cox, 2011).

Zorlayıcı olmayan kısa vadeli, performansa dayalı hedefler öz güveni artırır ve 
spora devamlılığı sağlar. Antrenman sonrası 30 dk. şut çalışması yapacağım, yüz-
me antrenmanlarına destek için haftada 3 gün karada kondisyon antrenmanı ya-
pacağım, her antrenman sonrası sakatlıktan korunmak için stretching (esnetme) 
yapacağım gibi hedefler kısa vadede konulacak uygun hedeflerdir. Bu hedeflerin 
performans hedefleri olduğuna dikkat ediniz. Fiziksel, teknik, taktik ve psikolo-
jik şeklinde sportif performansı kategorilere bölerek her biri için farklı hedefler 
de koyabilirsiniz. Kısa vadeli hedefler sonuç odaklı değil performans odaklı 
olmalıdır. Uzun vadeli hedefler ise sonuç odaklı hedefler olabilir. Sporcunuz he-
deflerine ulaştıkça öz güveni de artacaktır. Her hafta geçmişteki hedefleri gözden 
geçirip, o hafta yeni hedefler koymanız sporcunuzun motivasyonunu arttıracaktır 
(Cox, 2011).

Hedef belirlerken dikkat edilmesi gereken bir diğer önemli nokta antrenman 
ve yarışma için ayrı ayrı hedef belirlenmesidir. Sporcunun sadece maçlara odak-
lanması yanlış olur. Sonuç hedefi olarak düşünebilecek olan yarışma hedeflerine 
ulaşırken antrenmanlarda ulaşmayı düşündüğümüz performans hedefleri bizim 
performans ve süreç hedeflerimizi oluşturmaktadır ve en az maçlar kadar önem-
lidir. Çünkü sporcular antrenmanda ne yaparsa maçlarda onu sergilerler. Antren-
man hedefleri sporcuları yoğun, yorucu antrenmanlara da motive edecektir (We-
inberg ve Gould, 2018).
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6.5. Hedef Belirleme Konusunda Yapılan Hatalar

Şekil No 16: 6.5.Hedef Belirleme Konusunda Yapılan Hatalar

Hedef belirledikten sonra hedeflere 
ulaşılıp ulaşılmadığını takip ve 
değerlendirme sağlanamaması

Çok fazla hedef belirlemek

Hedef belirleme konusundaki 
bireysel farklılıkları fark 
edememek

Hedef belirleme çalışmaları 
için gereken zamanı 
ayırmamak

Şekil 16. Hedef Belirleme Konusunda Yapılan Hatalar

Hedef belirlerken sporcular tarafından yapılan en yaygın hatalardan biri çok 
fazla hedef belirlemektir. Sporcular çok fazla hedef belirlerlerse hedeflere ulaşıp 
ulaşmadıklarını takip etmek zorlaşacaktır. Bu bölümün devamında ele alınan per-
formans profili, sporcuya hedefi belirlemede yardımcı olacaktır. Diğer bir yaygın 
sorun, sporcular hedef belirleme programına isteyerek katılmadıklarında ortaya 
çıkar. Bazı sporcular hedef belirleme sürecinde isteksiz olabilirler. Sporcularınızı 
tanımak için hedef belirleme sürecine tümünün katılımını sağlamanız önemli-
dir ama isteksiz olan sporcularla hedef belirleme çalışmaları daha az yapılabilir. 
Onları çok zorlamamak gerekir. Hedef belirleme çalışmaları için zaman ayırmak 
önemlidir. Genelde, antrenör sezonun başlarında sporcularla hedef belirleme ça-
lışmaları yapar ancak sezon ilerledikçe, hedef belirlemeye gittikçe daha az zaman 
harcanır ve sezonun sonuna doğru hedef belirleme programı tamamen unutulur. 
Antrenörler ve sporcular hedef belirleme çalışmaları için gereken süreyi ayırma-
ları gerekir. Son olarak, takip sağlayamamak, hedef belirleme programlarındaki 
en büyük sorunlardan biridir. Hedeflerin değerlendirilmesi zorunludur ve sezon 
boyunca performans profili oluşturmaya devam etmek, bunu başarmanın etkili 
bir yoludur. Takip ve değerlendirme olmadan, hedef belirleme sadece zaman ve 
çaba kaybıdır (Munroe-Chandler ve Hall, 2016; Weinberg ve Gould, 2018).

6.6. Performans Profili
Performans profili tekniği sporcuları performansları için önemli gördükleri 

nitelikleri belirlemeye ve ardından bu niteliklerin her birini derecelendirmeye 
teşvik eden sporcu merkezli bir değerlendirme prosedürüdür (Butler ve Hardy, 
1992). Performans profili tekniği, 1988 Seul Olimpiyatları öncesinde klinik psiko-

Okuma Önerisi
Çağlar, E. (2021). Sporda Hedef 
Belirleme. Egzersiz ve Spor Psiko-
lojisinde Güdülenme, Kuramlar, 
Kavramlar ve Uygulamalar. Ed: 
Aşçı, H., Ankara: Spor Yayınevi ve 
Kitabevi
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log olan Dr. Richard Butler tarafından, sporcuları daha iyi anlayabilmek adına 
onlarla yaptığı görüşmeler sonucunda, İngiliz Olimpik Boks takımıyla çalışırken 
geliştirilmiştir. Sportif performansı arttırmak için gerekli olan nitelikler konusun-
da sporcunun öz-farkındalığını artıran performans profili, sporcuların ve takımın 
hedef belirlemesinde, motivasyonunun sağlanmasında önemli bir tekniktir (Ka-
rageorghis ve Terry, 2011). Kitabın bu bölümde performans profili tekniğinin nasıl 
uygulanacağına dair ayrıntılı bilgi verilecektir.

Performans profillemesine yönelik uygulamalar üç aşamadan oluşur (Wein-
berg ve Gould, 2018):

1. Sporcuların başarılı performans göstermeleri için gerekli olan nitelikleri-
nin sıralanması.

2. Sporcuların bu niteliklere ilişkin performanslarını puanlamaları.
3. Zayıf olduklarını düşündükleri alanları nasıl geliştireceklerine dair strate-

jilerin belirlenmesi.
Sporcuya, tanımlanan nitelikler hakkındaki puanlamalarını dürüst bir şekilde 

değerlendirilmesinin önemli olduğu bu çalışma esnasında vurgulanmalı ve her-
hangi bir zayıflık alanını iyileştirmek için antrenman programlarının tasarlanma-
sına bu değerlendirmelerin yardımcı olabileceği bilgisi verilmelidir. Performans 
profili her sporcu için antrenörü tarafından da doldurulması istenebilir. Bazen 
sporcunun yetersiz olduğunu düşündüğü bir özelliğini antrenör farklı değerlendi-
rebilir (Weinberg ve Gould, 2018).

Performans Profili Uygulama Yönergesi
Şu anda oynadığınız spor branşı ile ilgili olarak, branşınızda iyi performans 

göstermenize yardımcı olacak temel nitelikleri veya becerileri düşünün. İyi oy-
namanızı sağlayan fiziksel, teknik, psikolojik, zihinsel ve taktik beceriler neler-
dir? Yakın zamandaki en iyi performansınızı düşünmek size yardımcı olabilir. Bu 
performans sırasında yüksek bir standartta performans göstermenize hangi bece-
riler/nitelikler yardımcı oldu? Size kolaylık olması açısından, branşınızda pozis-
yonunuzda örnek aldığınız bir sporcu üzerine düşünebilirsiniz. Örnek aldığınız 
sporcu sizce başarılı olmak için hangi becerilere/niteliklere sahip? Bu özellikleri 
aşağıdaki tabloya yazın (Weston, 2005):

Tablo 1: Performans Profili Çizelgesi

Fiziksel	 Teknik Zihinsel	 Psikolojik Taktik Diğer	nitelikler

Kuvvet Doğru pas Konsantrasyon Kaygı Hızlı hücum Doğru ve yeterli 
beslenme

Sürat Stop-Jump Şut Karar verme Stres Adam adama 
savunma

Antrenman-sosyal hayat 
dengesini kurma
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Bu uygulamayı yaparken birçok sporcu iyi performans göstermelerini sağla-
yan becerileri tanımlamakta zorlanacaktır. Belki bu soruyu siz sorduğunuzda ilk 
kez düşüneceklerdir. Ayrıca, bu soruyu ilk kez sorduğunuzda aldığınız cevaplar 
ile ilerde sorduğunuz aynı soruya cevaplar değişebilecektir ve zaman içinde lis-
teye yeni eklemeler yapılacaktır. Butler’ın (1989) performans profilini oluşturma 
tekniğinin temel amacı da aslında bir çeşit farkındalık kazanma ve yansıtma ça-
lışması yapmaktır. Literatürde performans profilinin oluşturulmasında dairesel 
ve tablo biçimi şeklinde iki yöntem sunulmuştur (Weston, 2005; Weston, 2008; 
Weston, 2016).

Aşağıda dairesel şekilde verilmiş performans profilinin en dışındaki alana 
sporcunun performansında etkili olan fiziksel, teknik, psikolojik, zihinsel ve tak-
tik becerileri yazılır ve her bir beceri için 1’den 10’a puanlamalar boş kare alanlar 
karalama yapılarak değerlendirilir. Fiziksel, teknik, psikolojik, zihinsel ve taktik 
becerilere ilişkin ayrı ayrı performans profilleri de oluşturulabilir (Weston, 2005; 
Karageorghis ve Terry, 2011).

Sporcunun Adı:   Branşı:
Oynadığı pozisyon:  1: (en düşük) 10: (en yüksek)

Çizim 5

2 3 4 5 6 7 8 9 10

Resim 5. Dairesel performans profili
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Tablo 2: Sporcuya Özgü Tablo biçimi performans profili (1. aşama)

No Özellikler İçeriği
1   
2   
3   
4   

Bu aşamada sporculardan her bir niteliği tanımlamalarının istenmesi önem-
lidir. Bu, özellikle profil niteliklerinin gelecekteki derecelendirmelerinin (sporcu 
ve antrenör tarafından) aynı tanıma dayandığından emin olmak için önemlidir. 
Sporcularla birebir çalışırken onlara bir örnek profil sunularak, sonrasında onla-
rın kendi performans profillerini çıkarması istenebilir. Profili belirlemekte zorla-
nan sporcular için uygulama bu şekilde daha kolaylaştırılabilir. Sporcuların video 
kayıtları incelenerek de performans profillerini çıkarması sağlanabilir. Sporcular 
en düşük performans niteliklerine 1 puan, en iyi olduklarını düşündükleri per-
formans özelliklerine 10 puan verirler. Her özelliğini bu doğrultuda 1’den 10’a de-
recelendirerek kendi algılarına göre puanlarlar. Tamamlanan profil daha sonra 
sporcunun güçlü ve zayıf yönlerinin faydalı bir görsel gösterimini sağlar ve bu 
daha sonra bu zayıflık alanlarını geliştirmek için belirli hedefleri ve antrenman 
programlarını belirlemek için bir temel olarak kullanılabilir (Weston, 2005; Wes-
ton, 2008; Weston, 2016; Karageorghis ve Terry, 2011).

Tablo 3: Sporcuya Özgü Tablo biçimi performans profili (2.aşama)

Performans	Özelliği Mevcut	
Puan

Hedef	 
puan

Zaman	
aralığı

Hedefe	ulaşmak	için	stratejiler

Sürat 4 7 3 ay Kondisyoner ile antrenman harici özel 
çalışmalar yapılacak

     

Genellikle sporcular zayıf oldukları alanı vurgulayıp, iyi oldukları alanları 
çok ön plana çıkarmazlar. Sporcuları iyileştirmeleri gereken alanlar kadar güçlü 
yönlerinin de farkında olmaya teşvik etmemiz önemlidir. Bu nedenle, aşağıdaki 
tabloya, lütfen belirlediğiniz ilk üç güçlü yönü, derecelendirmelerini kaydedin ve 
bu güçlü yönleri korumak ve geliştirmek için ne yapacağınızı açıklamak için son 
sütuna kısa bir açıklama yapın (Weston, 2005; Weston, 2008; Weston, 2016).
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Tablo 4: Sporcuya Özgü Tablo Biçimi Performans Profili (3.aşama)

Kuvvetli	olduğu	alan Mevcut	Puan Bu	alanı	koruma	/	geliştirme	stratejisi

Dayanıklılık 8 Antrenmanlara ve koşulara düzenli 
olarak devam etmek

   
   

Takıma yönelik performans profili de oluşturulabilir fakat takıma ait özellik-
lerin belirlenmesinde prosedür farklılık gösterir. Bir grup ortamında, nitelikler, 
tipik olarak ekip içindeki pozisyonlara dayanan küçük gruplar halinde beyin 
fırtınası yoluyla geliştirilir. Örneğin bir futbol takımı kaleci, defans, orta saha ve 
hücum gruplarına bölünebilir. Daha sonra her gruba, “Sizin görüşünüze göre, oy-
nadığınız pozisyonda elit bir sporcunun nitelikleri nelerdir?” sorusu yöneltilir. Her 
grup oynadıkları pozisyonda başarılı bir performans için gerekli olduğunu düşün-
dükleri nitelikleri 10-20 dakika tartışırlar ve sonra bunları tüm takımla paylaşırlar. 
Sporculara daha sonra boş bir performans profili verilir ve grupların sunduğu tüm 
niteliklerden pozisyonları ve oyun tarzlarıyla ilgili en önemli 10 ve daha az önemli 
10 niteliği belirlemeleri istenir (Munroe-Chandler ve Hall, 2015; Karageorghis ve 
Terry, 2011). Aşağıda futbol takımına özgü, futbolda mevkilere göre ayrımları içe-
ren performans profilinin 1. aşamasına yer verilmiştir. Diğer spor branşlarında da 
benzer şekilde mevkilere göre takıma özgü performans profilleri oluşturulabilir. 
Bu çalışmayı takım halinde yapmak takım birlikteliğine da fayda sağlayacaktır.

Tablo 5: Takıma Özgü Tablo biçimi performans profili (1. aşama)

No Mevki Özellikler İçeriği
1

Kaleci
  

2   
3   
4

Libero
  

5   
6   
7

Orta saha
  

8   
9   
10

Stoper
  

11   
12   
13

Bek
  

14   
15   
16

Forvet
  

17   
18   

İpucu 
Sporda Takım Birlikteliği konusuna 
7. bölümde yer verilecektir.
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Özetle, sporcuların performans profili oluşturmaları ve bu profile göre hedef-
ler koyabilmeleri için önce spor branşına özgü başarılı performans için gerekli 
niteliklerin listesini belirlemeleri ve bu özellikler açıklandıktan sonra, bu listeden 
en önemli 10 ve daha az önemli 10 özelliği seçmeleri ve her özelliği 1’den 10’a 
kadar puanlamaları gerekmektedir. En sonunda ise sporcular iyileştirilmesi gere-
ken alanlar ile kuvvetli buldukları alanları belirleyip, zayıfı iyileştirme ve kuvvet-
liyi korumak için bir zaman dilimi, önerilen yeni bir derecelendirme hedefi ve bu 
hedefe ulaşmalarını sağlayacak birkaç stratejiyi özetleyerek performans profilini 
tamamlamış olacaklardır. Bu çalışma antrenör ve takım ile birlikte ayrı ayrı yapıl-
dığında takımdaki tüm elemanlar ve birimler hedeflerinin farkında varacak ve ne 
istediklerini bilerek antrenman ve maçlara çıkacaklardır (Weston, 2005; Weinberg 
ve Gould, 2018; Karageorghis ve Terry, 2011).

6.7. Performans Profili Oluşturmanın Faydaları
Performans profili oluşturmak aşağıda belirtilen faydaları sporcuya ve antre-

nöre sağlar (Butler ve Hardy, 1992; Doyle ve Parfitt, 1997; Weston, 2005; Carron, 
Colman, Wheeler ve Stevens, 2002):

•	 Sporcunun farkındalığını artırır.
•	 Antrenörün/spor psikoloğunun/psikolojik performans antrenörünün 

sporcuya ilişkin anlayışını geliştirir.
•	 Sporcuların önemli olana odaklanmasına yardımcı olur.
•	 Sporcunun algılanan güçlü ve zayıf yönlerini vurgular.
•	 Takım içindeki rolleri tanımlamaya yardımcı olur.
•	 Sporcuların kendilerinin ve diğer pozisyonlarda oynayan takım 

arkadaşlarının oynadıklara pozisyonlara göre ihtiyaçlarının farkına 
varmalarını sağlar.

•	 Takım içi iletişim gelişir.
•	 Performans geliştirme konusunda sporcunun kendi kontrolü olduğu 

vurgusu yapılması sağlanır.
•	 Sporcunun içsel motivasyonunu artırır.
•	 Antrenmanların yapılandırılması için yararlı bir temel sağlar.
•	 Hedef belirleme süreci için faydalı bir temel sağlar.
•	 Sporcunun öz güvenini geliştirmeye yardımcı olur.
•	 Performansı değerlendirmeyi kolaylaştırır.
•	 Sporcunun ilerlemesini izlemeye yardımcı olur.
•	 Sporcunun görev yönelimini arttırır.

Hatırlatma 
Sportif Performansta Psikolojinin 
Yeri konusuna 1. bölümde yer 
verilmişti.
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Bu Bölümde Ne Öğrendik?

*	 Motivasyonu	ve	performansı	yönetmenin	en	güçlü	stratejilerinden	biri	
hedef	belirlemenin	kullanılmasıdır.	Motivasyonumuzu	arttıran	hedefler	
yaşantımıza	yön	verir	ve	başarılar	kazanmamıza	yardımcı	olur.

*	 Hedef	belirleme,	spor	psikologları,	psikolojik	performans	antrenörleri,	
antrenörler	ve	sporcular	 tarafından	performansı	artırmak	 için	
zihinsel	bir	strateji	olarak	uzun	zamandır	kullanılmakta	olan	en	
popüler	performans	geliştirme	stratejilerinden	biri	olarak	kabul	
edilmektedir.

*	 Hedefler	içerikleri,	süreleri,	kişiye	özel	özellikler	açısından	içsel	ve	dışsal	
hedefler;	öznel	ve	nesnel	hedefler;	kısa,	orta	ve	uzun	vadeli	hedefler;	sonuç,	
süreç	ve	performans	hedefleri	olarak	sınıflandırılmaktadır.

*	 İnsanların	temel	psikolojik	ihtiyaçlarına	yönelik	belirlenen	hedefler	
içsel	hedefleri	oluştururken,	toplumun	dayattığı	hedefler	dışsal	
hedefleri	oluşturmaktadır.

*	 Öznel	hedefler,	ölçülemeyen,	nesnel	olmayan	genel	ifadelerdir	(ör.	“Eğlenceli	
bir	sezon	geçirmek	istiyorum.”	veya	“Başarılı	olmak	istiyorum.”).	Nesnel	
hedefler	ise	genellikle	belirli	bir	süre	içinde,	bir	görevde	belirli	bir	yeterlilik	
standardına	ulaşmaya	odaklanır.

*	 Kısa	vadeli	hedefler	günlük	ya	da	haftalık	hedefler	olabilir.	Orta	
vadeli	hedefler	ise	aylık	ve	1	yıllık	hedeflerdir.	Uzun	vadeli	hedefler	
ise	2-5	yıllık	hedeflerdir.	

*	 Sonuç	hedefleri	bir	yarışı	veya	madalyayı	kazanmak	veya	bir	rakipten	daha	
yüksek	puan	almak	gibi	bir	etkinliğin	rekabetçi	bir	sonucuna	odaklanır.	
Performans	hedefleri,	sporcunun	önceki	performansıyla	yeni	gerçekleştirdiği	
performansını	karşılaştırarak,	diğer	 rakiplerden	bağımsız	olarak	kendi	
belirlediği	standartlara	veya	performans	hedeflerine	ulaşmaya	odaklandığı	
hedeflerdir.	Süreç	hedefleri	ise,	sportif	bir	performansta	sergilenen	belirli	
sportif	beceriye	odaklanır.

*	 Hedef	belirlerken	spesifik,	ölçülebilir,	eyleme	yönelik,	gerçekçi,	
zaman	sınırlı,	hür	iradeli	dikkat	edilmesi	gerekmektedir.

*	 Kısa	vadeli	hedefler	sonuç	odaklı	değil	performans	odaklı	olmalıdır.	Uzun	
vadeli	hedefler	ise	sonuç	odaklı	hedefler	olabilir.
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*	 Performans	profili	tekniği	sporcuları	performansları	için	önemli	
gördükleri	nitelikleri	belirlemeye	ve	ardından	bu	niteliklerin	
her	birini	derecelendirmeye	 teşvik	eden	sporcu	merkezli	bir	
değerlendirme	prosedürüdür.

*	 Performans	profillemesine	için	sporcuların	başarılı	performans	göstermeleri	
için	 gerekli	 olan	 niteliklerinin	 sıralanması,	 bu	 niteliklere	 ilişkin	
performansların	puanlanması	ve	zayıf	alanları	nasıl	geliştireceklerine	
dair	stratejilerin	belirlenmesi	gerekmektedir.
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Bölüm Soruları
1. “İnsanların temel psikolojik ihtiyaçlarına yönelik 

belirlenen hedefler ………………. hedefleri oluştu-
rurken, toplumun empoze ettiği hedefler dışsal 
……………. oluşturmaktadır.”

	 Yukarıdaki	cümlede	boş	bırakılan yerleri	aşağıda-
kilerden	hangisi	sırasıyla	doğru	şekilde	tamamla-
maktadır?

A) Ego, görev
B) Kısa, uzun
C) Dışsal, içsel
D) İçsel, dışsal
E) Öznel, nesnel

2. “…………. hedefler ölçülemeyen, nesnel olmayan 
genel ifadelerdir (ör. eğlenceli bir sezon geçirmeyi 
veya başarılı olmayı istemek). …………….. hedefler 
ise genellikle belirli bir süre içinde, bir görevde be-
lirli bir yeterlilik standardına ulaşmaya odaklanır.”

	 Yukarıdaki	cümlede	boş	bırakılan yerleri	aşağıda-
kilerden	hangisi	sırasıyla	doğru	şekilde	tamamla-
maktadır?

A) Nesnel, öznel
B) Kısa, uzun
C) Öznel, nesnel
D) Dışsal, içsel
E) İçsel, dışsal

3.	 Spor	ortamında	hedeflerin	sporcu	odaklı,	sporcu-
nun	hedef	belirleme	sürecine	dahil	olduğu	bir	or-
tamda	 belirlenmesi	 gerektiğini	 söylersek,	 hedef	
belirleme	stratejilerinin	hangi	özelliğini	vurgula-
mış	oluruz?

A) Spesifik
B) Ölçülebilir
C) Eyleme yönelik
D) Zaman sınırlı
E) Sonuç odaklı

4.	 Bir	sporcunun	3	ay	içinde,	sıçrama	performansını	
%40	oranında	arttırmaya	yönelik	bir	hedef	koydu-
ğumuzda	hedef	belirleme	stratejilerinden	hangi-
lerini	kullanmış	oluruz?

A) Spesifik, sonuç odaklı, ölçülebilir, eyleme yö-
nelik

B) Spesifik, zaman sınırlı, ölçülebilir, eyleme yö-
nelik

C) Spesifik, zaman sınırlı, sonuç odaklı, eyleme 
yönelik

D) Spesifik, zaman sınırlı, ölçülebilir, sonuç 
odaklı

E) Sonuç odaklı, ölçülebilir, zaman sınırlı, perfor-
mansa yönelik

5.	 Aşağıdakilerden	hangisi	sporcunun	hedef	belirle-
me	stratejilerindendir?

A) Hür iradeli
B) Spesifik
Ölçülebilir
Eyleme yönelik
Hepsi
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6. 

1. Performans 
odaklı hedefler

X. Bir yarışı veya madalyayı 
kazanmak veya bir 
rakipten daha yüksek 
puan almak gibi bir 
etkinliğin rekabetçi bir 
sonucuna odaklanır.

2. Süreç odaklı 
hedefler

Y. Sportif bir performansta 
sergilenen belirli sportif 
becerinin tekniğine 
odaklanır.

3. Sonuç odaklı 
hedefler

Z. Sporcunun önceki 
performansıyla yeni 
gerçekleştirdiği 
performansını 
karşılaştırarak, diğer 
rakiplerden bağımsız 
olarak kendi belirlediği 
standartlara veya 
performans hedeflerine 
ulaşmaya odaklandığı 
hedeflerdir.

	 Yukarıdaki	hedef	türlerinin	odak	noktalarının	doğ-
ru	eşleştirmesi	aşağıdakilerden	hangisinde	veril-
miştir?

A) 1-X, 2-Y, 3-Z
B) 1-X, 2-Z, 3-Y
C) 1-Y, 2-X, 3-Z
D) 1-Y, 2-Z, 3-X
E) 1-Z, 2-Y, 3-X

7.	 	Aşağıdakilerden	hangisi	sporcunun	hedef	belirle-
me	konusunda	yaptığı	hatalardan	biri	değildir?

A) Ölçülebilir zamanlı hedef belirlemek
B) Çok fazla hedef belirlemek
C) Hedef belirleme konusundaki bireysel farklı-

lıkları fark edememek
D) Hedef belirleme çalışmaları için gereken za-

manı ayırmamak
E) Hedef belirledikten sonra hedeflere ulaşılıp 

ulaşılmadığını takip sağlanamaması

8.	 Performans	profilini	ilk	oluşturan	kimdir?

A) Dr. Ericson Jony
B) Dr. Richard Butler
C) Dr. Jackson Bold
D) Dr. Freud Kalm
E) Dr. Amy House

9.	 Aşağıdakilerden	 hangisi	 sporcunun	 performan-
sında	etkili	olan	ögelerden	biri	değildir?

A) Fiziksel
B) Teknik
C) Psikolojik
D) Toplumsal
E) Taktik

10.	 Aşağıdakilerden	 hangisi	 performans	 profilinin	
faydalarından	değildir?

A) Sporcunun farkındalığını artırır.
B) Antrenörün sporcuya ilişkin anlayışını gelişti-

rir.
C) Performans geliştirme konusunda sporcunun 

başkasının kontrolünü fark eder.
D) Sporcuların önemli olana odaklanmasına yar-

dımcı olur.
E) Sporcunun algılanan güçlü ve zayıf yönlerini 

vurgular.

Cevap	Anahtarı

1. D 2. C 3. 4. B 5. E
6. E 7. A 8. B 9. D 10. C
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“İyi takımlar birbirlerine güvendiklerinde ve ‘Benim için 
Biz’ sloganını benimsediklerinde ‘mükemmel’ takım 

olurlar.”
Phil Jackson, NBA’de basketbol antrenörü

Kazanımlar
• Grup ve takım kavramlarını tanımlayabilir.
• Takım birlikteliği kavramını açıklayabilir.
• Takım olmanın evrelerini açıklayabilir.
• Takım birlikteliğinin bileşenlerini kavrayabilir.
• Takım birlikteliğini sağlama stratejilerini öğrenebilir.

Başlamadan Önce
Spor takımlarında da antrenörler ve spor yöneticileri bazen takım 
uyumu konusunu göz ardı eder ve çok iyi oyuncuları toplayarak başarı 
elde edebileceklerini zannederler. Bu şekilde oluşturulan takımlarda 
hem antrenör hem de sporcu için başarısız olmak kaçınılmazdır. Red 
Averbach bu konuda “Bazı kişiler en iyi beş oyuncu ile kazanıldığına 
inanırlar. Oysa ben, birbirine en iyi uyum sağlayan beş kişiyle 
kazanıldığını öğrendim.” demiştir. Takım birlikteliğinde amaç; sporcu, 
antrenör ve yöneticinin ve paydaşlarının enerjisinin takımın geleceğini 
güvence altına almak için devreye sokmaktır. Takım birlikteliği kültürü; 
her bir sporcunun hem kendisinin hem de takımının kazanması için 
oynamasıdır. Peki, nedir takım/grup birliği? Takım olma süreci nasıldır? 
Hangi grup özellikleriyle ilgilidir? Bu konular kitabın bu bölümünde ele 
alınmıştır.

Ders videosunu izlemek için 
QR kodu taratın.

Birlikte Düşünelim

1.  Grup ile takım arasında ne fark 
vardır?

2.  Takım olma süreci hangi aşa-
malardan oluşur?

3.  Hangi özellikler takımın birlik-
te hareket etmesi için gerekli-
dir?

4.  Takım birlikteliğinin bileşenle-
ri nelerdir?

5.  Takım birlikteliği sağlamak 
için stratejiler nelerdir?

7. SPORDA TAKIM BİRLİKTELİĞİ VE  
TAKIM OLMA STRATEJİLERİ
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7.1. Grup ve Takım Kavramları
Grup, aynı amaç doğrultusunda birbirleriyle etkileşime giren ve birbirleri üze-

rinde karşılıklı etki oluşturan iki veya daha fazla kişi olarak tanımlanmaktadır 
(Başer, 1998; Aronson, Wilson ve Akert, 2002). Günlük konuşmada kullanılan 
“grup” sözcüğü en genel anlamda çoğul olmayı belirler. İnsanlar yaşadıkları top-
lumda belli gruplar içinde bulunmaktadır. Esnaf, doktor, öğretmen grubu olduğu 
gibi futbol takımı gibi sportif faaliyetler kapsamında grup kavramı içine girmekte-
dir. Grup içerisindeki kişiler, diğer üyeler ile ortak bir anlaşma sonucu belirlenen 
ve üyeleri arası ortak davranışı, tutumlar arası birliği sağlayan bir takım normlara 
bağlı kalırlar. Grup üyeleri grup içerisinde kendilerini algılayıp birbirlerine benzer 
davranışlar gösterirler. Ayrıca kendilerini diğer gruplardan farklı algılarlar ve de-
ğerlendirmeyi de ona göre yaparlar (Arkonaç, 1993; Ersöz, 2004).

Ortak bir amaç için karşılıklı etkileşim veya karşılıklı bağımlılık duygusu, bir 
grubu yalnızca bireyler topluluğu olan yığından ayırır. Bu doğrultuda, her gün 
okuldan önce birlikte antrenman yapan bir basketbol takımı, ortak bir hedefi (ant-
renman) paylaşır ve birbirleriyle resmî yollarla etkileşime girer (maça hazırlık); 
bu nedenle bir grup olarak kabul edilir. Tersine, birkaç kişi basketbol maçlarına 
gitmek için hafta sonu bir araya gelmeye karar verdiğinde, bu bir grup değildir, 
çünkü birbirleriyle yapılandırılmış bir şekilde etkileşime girmezler. Bir araya ge-
len her insan topluluğu bir grup olamayacağı gibi, her grup takım değildir. Öy-
leyse, grup ve takımın benzerlikleri ve farklılıkları nelerdir? Herhangi bir grubun 
üyelerinin ortak hedefleri olabilir (ör. beden eğitimi dersinde bir grup basketbol 
öğrenmek isteyebilir). Ancak bir spor takımı gerçekten özel bir grup türüdür. Kar-
şılıklı etkileşim ve görev bağımlılığının tanımlayıcı özelliklerine sahip olmanın 
yanı sıra, takımların dört temel özelliği vardır:

1. Kolektif kimlik duygusu: “Ben-lik” yerine “biz-lik”.
2. Ayırt edici roller: Tüm üyeler işlerini bilir.
3. Yapılandırılmış iletişim modları: İletişim hatları.
4. Normlar: Takım üyelerine ne yapacakları ve yapmayacakları konu-

sunda rehberlik eden sosyal kurallar.

7.2. Grupların Takım Olma Süreci
Tüm takımlar grup olabilir fakat tüm gruplar takım değildir. Takım, ortak he-

deflere ulaşmak için birbirleriyle etkileşime girmesi gereken herhangi bir grup in-
sandır (Carron ve Hausenblas, 1998). Takım olmak bir süreçtir. Bir grubun nasıl 
takım haline geldiğini açıklamak için alan yazında doğrusal ve sarkaç modelleri 
şeklinde iki farklı teori ortaya atılmıştır (Weinberg ve Gould, 2018; Cox, 2012).

Hatırlatma
Hedefin Tanımı konusuna 6. bö-
lümde yer verilmişti.
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7.2.1. Takım Olma Sürecinde Doğrusal Model
Takım olmanın doğrusal perspektifi grubun farklı aşamalarda aşamalı olarak 

hareket etmesidir. Her aşamada kritik konular ortaya çıkar ve sorunlar başarıyla 
çözüldüğünde grup takım olma yolunda devam eder (Tuckman, 1965). Doğrusal 
Teori’ye göre grup takım olurken dört aşamadan geçer: Şekillendirme, fırtına, 
normlama ve performans. Her aşamanın süresi ve aşamaların izlediği sıra takım-
lar arasında farklılık gösterebilir (Weinberg ve Gould, 2018; Cox, 2012; Moralı, 
1994; Ersöz, 2004; Tiryaki, 2000).

Şekil No 17: 7.2.1.Takım Olma Sürecinde Doğrusal Model

Şekillendirme 
Evresi

Fırtına 
Evresi

Normlama
Evresi

Performans
Evresi

Şekil 17. Takım Olma’nın Doğrusal Modeli (Tuckman, 1965)

Şekillendirme Evresi: Bu safha bir anlamda tanışma safhası olarak da görüle-
bilir. Grup üyeleri, antrenör de dahil birbirlerini her yönüyle tanımaya çalışırlar. 
Grup içerisinde roller ve statüler belirlenmediği için bu durum sporcular arasında 
merak konusudur. Takım üyeleri, birbirlerinin güçlü ve zayıf yönlerini değerlen-
direrek sosyal karşılaştırmalar yaparlar. Örneğin, sporcular aldıkları oyun süresi-
ni diğer sporcuların oyun süreleriyle karşılaştırabilirler. Bireyler ayrıca gruba ait 
olup olmadıklarını ve eğer öyleyse hangi role sahip olduklarını belirlemeye çalı-
şırlar. Takımın forveti kim olacaktır? Takım kaptanlığı görevi kime verilecektir? Bu 
safhanın sonuna doğru, bu sorular yanıt bulmaya başlar.

Fırtına Evresi: Grup sürecinde antrenörün önemle üzerinde durması gereken 
bir safhadır. Lidere (antrenöre) karşı direnç, grubun kontrolüne karşı direnç ve 
kişiler arası çatışmayla karakterize edilir. Büyük duygusal direnç ortaya çıkar ve 
lider (antrenör) gruptaki rolleri ve statüleri belirledikçe, takım içinde iç çatışmalar 
meydana gelebilir. Bu aşamada, antrenörlerin sporcularla açık bir şekilde ileti-
şim kurması gerekir. Grupta roller ve statüler belirlendiği zaman, takım kaptanlığı 
gibi bir rol bekleyen sporcu bunu elde edemediğinde, çalışmalarda performansını 
azaltmak, antrenörün takım içerisinde tarafsız olmadığını söylemek gibi eylem-
lerde bulunabilir. Bu safhada çatışmaların başlangıçta önlenmesinin en kolay 
yolu; antrenörün rol ve statüleri belirlerken “niçin” böyle davrandığını sporcula-
rına açıklamasıdır. Ancak bu açıklamada objektif verilere dayanmak zorundadır.
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Normlama Evresi: Bu safha bir anlamda işlerin yoluna girdiği safha olarak 
değerlendirilebilir. Bu safhada çatışmalar kalkmış, yerini iş birliğine bırakmış ve 
düşmanlığın yerini dayanışma ve iş birliği almıştır. Sporcular bir bütün olarak ey-
lemde bulunduklarında elde edebilecekleri potansiyel yararların farkına varmış-
lardır. Takımın birincil amacının takımın başarısı olduğunu kabul ederler.

Performans Evresi: Bu aşamada, takım üyeleri, enerjilerini takımın başarısı 
için yönlendirmek üzere bir araya gelirler. Takımda görevler üzerinde çalışmak 
ve yeni fikirleri test etmek için grup süreçlerini ve ilişkilerini kullanarak problem 
çözmeye odaklanırlar. Yapısal sorunlar çözülür, kişiler arası ilişkiler sabitlenir ve 
roller netleşir.

7.2.2. Takım Olma Sürecinde Sarkaç Modeli
Önceki doğrusal model takımların çevrenin taleplerine yanıt vermeyen do-

ğal bir statik gelişime sahip oldukları varsayımına dayanıyordu (Gersick, 1988). 
Sarkaç modeli, takımın oluşumunun doğrusal olmadığını, grupların takım olma 
sürecinde kişiler arası ilişkilerin ve deneyimlerin etkili olduğunu vurgulamaktadır. 
Sarkaç modelinin beş aşaması vardır (Weinberg ve Gould, 2018):
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Şekil No 18: 7.2.2.Takım Olma Sürecinde Sarkaç Modeli

Uyum ve birlik duygusu yüksektir

Takımlar daha küçük gruplara 
ayrılır ve sporcular içinde 
çatışmalar ortaya çıkar.

Sporcular ortak kaygı ve duyguları 
paylaştıkça takım birlikteliği artar.

Yönelim

Farklılaşma
ve çatışma

Çözüm 
ve uyum

Bazı sporcular ödüllendirilirken 
diğerleri cezalandırıldığı için 
takım birliği zayıflar.

Farklılaşma
ve çatışma

Takım başarılı olursa bağlılık 
duyguları artarken, takım 
başarısız olursa, takım birlikteliği 
duyguları düşer.

Son verme 

Şekil 18. Sarkaç Modelinin Beş Aşaması

7.3. Takımın Yapısı
Her takım, takımın ilk toplantısında bile ortaya çıkmaya başlayan kendi yapı-

sını geliştirir. Bir takımın yapısı büyük ölçüde üyelerinin etkileşimlerine, birbir-
lerini nasıl algıladıklarına ve kendilerinden ve birbirlerinden ne beklediklerine 
bağlıdır. Bir grup bireyin etkili bir takım olabilmesi için belirli yapısal özelliklerin 
gelişmesi gerekir. Bunlar, iş bölümü, statü farklılıkları, iletişim, kurallar ve roller-
dir. Takımın yapısını oluşturulurken en önemli faktörler: takım rolleri ve normla-
rıdır (Brewer, 2009).

Okuma Önerisi
Bireysel ve Takım Sporlarında 
Takım Birlikteliği Düzeylerinin 
Karşılaştırılması konulu makaleyi 
çevrim içi olarak aşağıdaki bağlan-
tıdan okuyabilirsiniz:
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7.3.1. Spor Takımlarında Roller
Toplumsal yaşam karşılıklı beklentilerden oluşur. Bu beklentileri bireyin top-

lumsal rol ve statülerini belirler. Takım içinde roller belirli bir pozisyonu işgal 
eden kişiden beklenen davranışlar dizisinden oluşur (Carron, Hausenblas ve Eys, 
2005). Takım içerisinde bazı kimselerden diğer takım üyelerine göre daha fazla 
beklenti oluşur (ör. takım içinde kaptan rolündeki sporcudan beklenti daha faz-
ladır). Toplum “antrenör” kimliğine sahip bir bireyden öğretme, antrenmanları 
düzenleme ve sporcular ve spora etki eden çevrelerle etkileşim halinde olma ve 
sporcuya iyi rol model (örnek birey) olma beklentisindedir. Benzer şekilde, takım 
içinde kondisyonerden branşa yönelik kas gelişimlerine yardımcı olması bek-
lenir. Ayrıca spor ortamlarında resmî olan ve resmî olmayan roller mevcuttur. 
Teknik direktör, antrenör, masör, fizyoterapist spor ortamında resmî rollere örnek 
olarak verilebilir. Buna ek olarak, basketbolda oyun kurucu, voleybolda pasör, 
futbolda kaleci gibi bir takımda belirli performans rolleri mevcuttur. Her bir rol 
için, rolün yapısına uygun beklentiler vardır (Weinberg ve Gould, 2018).

Sporda resmî olan görev ve performans rollerine ek olarak gayriresmî olan rol-
ler de mevcuttur. Cope, Eys, Beauchamp ve Schinke (2011) tarafından yapılan bir 
araştırmada Sports Illustrated adlı magazinel bir dergide yayımlanan 448 maka-
leyi inceleyerek, sporcular için 11 adet resmî olmayan rol belirlemiştir. Bu rollerin 
içeriklerine aşağıda yer verilmiştir:

1. Komedyen: Yaptığı şakalar, mizahi konuşmalar ve eğlenceli tavırlar başka-
larını eğlendiren sporcu.

2. Buji: Ortak bir hedef için grubu ateşleyen, ilham veren veya hareketlendi-
ren sporcu.

3. Kanser: Bir takıma olumsuz duyguları sürekli empoze ederek negatifliği ya-
yan sporcu.

4. Güçlendirici: Korkutan fiziksel özelliklere sahip olan, bilinçli bir saldırganlı-
ğa sahip ve rakip takım sert oynadığında misilleme yapan sporcu.

5. Mentor: Takım arkadaşı için güvenilir bir danışman veya öğretmen gibi dav-
ranan sporcu.

6. Gayriresmî lider (sözsüz): Takıma sıkı çalışma ve adanmışlıkla örnek olarak 
liderlik eden sporcu.

7. Gayriresmî lider (sözel): Sözlü komutlar yoluyla takımı hem sahada hem de 
saha dışında (sosyal etkinliklerde) yöneten sporcu.

8. Takım oyuncusu: Olağanüstü çaba gösteren ve takımın iyiliği için kendi çı-
karlarını feda etmeye istekli olan sporcu.

9. Yıldız oyuncu: Kişiliği, performansı veya şovmenliği nedeniyle öne çıkan 
veya beğenilen sporcu.

10. Numaradan hasta: Bir tür dışsal motivasyonla (ör. sempati kazanma, dikkat çek-
me) yaralanmanın psikolojik veya fiziksel semptomlarını uzatan bir sporcu.

11. Sosyal düzenleyici: Grup uyumunu ve birlikteliğini artırmak için takım içi 
sosyal etkinliklerin planlanması ve organizasyonunu yapan sporcu.

Anahtar Kavram 
Kondisyoner: Sporcuların fiziksel 
dayanıklılığını tespit etmek, iyileş-
tirmek ve en iyi seviyede tutmak 
için farklı programlar uygulayan 
kişi. 
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Resmî olmayan “kanser ve “numaradan hasta” rollerinin takımı olumsuz etki-
lediği Cope, Eys, Beauchamp ve Schinke (2011) tarafından belirtilmiş ve bu rolle-
rin takımlarda ortaya çıkma derecesi, takımın türüne, takımın galibiyet-mağlubi-
yet durumlarına ve daha farklı durumsal değişkenlere göre değiştiği belirtilmiştir 
(Weinberg ve Gould, 2018).

7.3.2. Rolün Netliği, Kabulü, Belirsizliği ve Çatışması
Takım içinde çok farklı olan roller iş bölümünün sağlanması için gereklidir 

(Arkonaç, 1993). Takım içinde sporcuların rollerini anlamasını ve kabul etmesini 
sağlayarak bir takımın etkinliğini artırılabilir (Beauchamp, Bray, Fielding ve Eys, 
2005). Rol belirsizliğinin antrenör-sporcu ilişkileri zedeler ve takım performansını 
olumsuz etkiler (González-Ponce ve ark, 2018; Bosselut, Heuze, Eys, Fontayne ve 
Sarrazin, 2012). Basketbolda tüm takım oyuncuları topu getirmek isterse (oyun 
kurucu-guard rolü) veya bir futbol takımında libero pozisyonunda oynayan bir 
futbolcu forvet rolünü üstlenip her pozisyonda gol atmaya odaklanırsa muhteme-
len rol çatışması ortaya çıkacaktır. Benzer şekilde, takım doktoru antrenör rolü-
ne müdahale edip sporcuya taktik vermeye kalkarsa takımın yönetim kademesi 
de bu durumdan olumsuz etkilenip çatışabilecektir. Bazen de sporcunun perfor-
mansları bir takımdaki rollerini bulanıklaştırabilir. Bir Milli Hokey Ligi antrenörü, 
bir takımın başına gelebilecek en kötü şeyin, savunma oyuncusunun maçlarda 
arka arkaya birkaç gol atması olduğunu belirtmiştir. Attığı gollerden sonra savun-
ma kanadında oynayan sporcu takımın aleyhine olacak şekilde, bir golcü rolünü 
üstlenmek isteyip takıma zarar vermiştir (Weinberg ve Gould, 2018).

Rol çatışması, takım içinde sporcudan beklenenler ile ilgili fikir birliğine va-
rılmasına rağmen, sporcunun bu hedefe ulaşmak için yeterli kabiliyet, motivas-
yon, zaman veya anlayışa sahip olmaması durumunda ortaya çıkar. Örneğin oyun 
kurucu pozisyonunda oynayan bir basketbolcudan ribaund almasını beklemek 
veya smaçör pozisyonunda oynayan bir voleybolcudan pas dağıtmasını istemek 
rol çatışmasına sebebiyet verir. Rolleri netleştirmek adına sporculara rollerinin ne 
olduğu, bu rollerinin sorumluluk kapsamı, sorumluluklarını yerine getirmek için 
hangi davranışların gerekli olduğu, sorumluluklarını yerine getirmesinin nasıl ta-
kip edileceğine, sorumluluklarını yerine getirememenin sonuçları hakkında açık, 
net ve anlaşılır bilgiler verilmelidir (Evans ve ark., 2014).

Buna ek olarak, takım içinde rolleri netleştirmek adına bu kitabın 6. Bölü-
münde yer alan takım hedeflerini belirlemeye yönelik performans profili tekniğini 
kullanmak yerinde olacaktır. Takım içinde tüm sporcuları mevkilerine göre grup-
lara ayırıp, her grubun takım içinde bulunduğu mevkiye göre görev ve sorumlu-
luklarını ve bunları geliştirmek için neler yapabileceğini yazmaları istenerek ta-
kım içi roller daha net hale getirilebilir (Cox, 2012).

Hatırlatma 
Performans Profili Oluşturmanın 
Faydaları konusuna 6. bölümde yer 
verilmişti.
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7.3.3. Takım Normları
Normlar takım içinde sporcuların nasıl davranması gerektiğini ortaya koyan 

ortak beklentilerdir. Takımda yer alan sporcular gerek takım içi bireysel faaliyet-
lerde ve gerekse takım arkadaşlarıyla karşılıklı ilişkilerinde uymaları beklenen 
yazılı olan ve olmayan davranış kurallarını ifade eder. Takım içindeki normlar 
takımdaki tüm bireylerce kabul edilen ortak ilkelerini kapsar ve tüm takım ele-
manları tarafından bilinen bu normlara herkesin uyması beklenir (Brewer, 2009; 
Cheffers ve Evaul, 1978). Takımın normlarına uymayan sporcular veya çalışanlar 
çeşitli şekillerde cezalandırılır veya takımdan dışlanırlar. Takım içi normlar ge-
nellikle zaman içinde ve yavaş yavaş oluşur (Porter, Lawker ve Hackman, 1975). 
Takım normları takımın amaçlarına yönelik faaliyetlerde bulunulmasına ve takı-
mın başarılarının arttırılmasına destek veren ve düzenleyen birer araçtırlar (Eren, 
2001). Normların, takım içinde önemli işlevleri yerine getirmektedir (Weinberg ve 
Gould, 2018; Brewer, 2009). Bu işlevler: 1. Takım içi çatışmaları azaltıp takım bir-
likteliğini yükseltir. 2. Takımın olanaklarının amaç doğrultusunda kullanmasını 
sağlar. 3. Takım içinde rollerin net bir şekilde belirlenmesi sağlar ve takımdaki 
görev dağılımını belirler. 4. Takımın dış çevre ile ilişkilerini düzenler.

7.4. Takım Çalışması Kavramı
McEwan ve Beauchamp (2014), sporda başarı için önemli olan takım çalışma-

sını, “bir takımın amaçlarına ulaşma olasılığını en üst düzeye çıkarmak için gerekli 
olan bağımsız ve birbirine bağlı davranışları etkin bir şekilde gerçekleştirmek için 
takım üyelerinin iş birliğine dayalı çabalarını içeren dinamik bir süreç” olarak ta-
nımlamış ve takım çalışmasının gerçekleşmesi için “takımın devamlılığı” ve “ta-
kım performansının düzenlenmesi” iki ana bileşen olduğunu iddia etmişlerdir. 
Takımın devamlılığı, takımı bir arada tutma işlevi gören davranışları ifade eder-
ken; takım performansının düzenlenmesi, takımın hedeflerine ulaşmaya adanmış 
davranışları içerir (Weinberg ve Gould, 2018). Takım çalışması kavramını daha iyi 
anlayabilmek için grup dinamiği kavramından bahsetmek gerekmektedir.

7.5. Grup Dinamiği
Birden fazla insanın bir araya gelmesi ile topluluklar oluşur ve bu topluluğu mey-

dana getiren bireyler arasında bir etkileşim yoksa bunlara yığın denir. Bir topluluğun 
grup haline gelebilmesi için aralarında bir etkileşim yani, duygu ve bilgi alışverişi 
olması gerekir. Grup dinamiği bu etkileşimin yarattığı güçtür ve etkileşim ne kadar 
yoğun olursa grubun dinamiği de o derece yükselir. Özetle, grup dinamiği, grubun 
oluşmasından, dağılmasına kadar geçen zaman içinde grup elemanları arasında or-
taya çıkan ortak etkileşimdir. Grubun ortak hedeflere ulaşması için grubun bir arada 
kalması, grup içi çatışmaların ortadan kalkması ve anlaşmazlıkların giderilmesi et-
kinliklerin tümü grup dinamiğidir (Tiryaki, 2000). Özellikle takım sporlarında takımı 
meydana getiren sporcuların aynı amaca yönelik birlikte olmasının temelinde grup 
dinamiği yatar. Grup dinamiğinin oluşması şu aşamalarını kapsar (Moralı, 1994):
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Şekil No 19: 7.5. Grup Dinamiği

Grup içinde ortak amaçların, değerlerin, 
kuralların doğması ve gelişmesi

Bireyin ortak amaçları, değerleri, kuralları 
benimsemesi ve bunlara uyması

Bireyin gruptan etkilenmesi, davranışında ve 
tutumunda değişme ve gelişmelerin başlaması

Şekil 19. Grup dinamiğinin oluşma aşamaları

“Etkileşim” bir topluluğun grup olabilmesi için gerekli koşuldur ve dolayısıy-
la grup, etkileşim halinde olan birden fazla birey anlamına gelir. Grup tanımı-
nın içindeki etkileşim vurgusu grubun her elemanının norm, değer, davranış ve 
özellikleriyle grubu etkileyebileceğini belirtmektedir. Karşılıklı etkileşim durumu 
bizi “dinamik” kavramına götürmektedir. Yunanca “güç, kuvvet” anlamına gelen 
dinamik kelimesi, grup içinde var olan güçlere atıf yapar. Dolayısıyla, grup dina-
miği; grubun herhangi bir kısmında ortaya çıkan değişmelerin, grup içi ve grup 
dışında etkileşimle, grup üyeleri üzerinde ve grubun yapısında meydana getirdiği 
etki ve tepkileri ifade eder. Grubun bir birim olarak dış gruplara bağlılığı ve başka 
gruplarla etkileşimi de önemlidir. Grup-birey ilişkilerine yönelik bütün araştırma-
ların ortak noktası bireye önem verilmesidir. Ancak birey tek başına değil grup 
içinde ve grupla etkileşim halinde ele alındığı için bu araştırmalar esas itibariyle 
“Sosyal Psikolojik” niteliktedir (Kocaekşi ve Koruç, 2012; Cox, 2012; Akt. Ersöz, 
2004).

Sosyal bir grup olan spor takımlarının başarılı performans sergileyebilmesi 
takımdaki sporcuların birbirinden bağımsız özellikleri ile mümkün olamamakta-
dır. Çeşitli bireysel özelliklerin yanı sıra, kişiler arası kolektif uyumun hem sosyal 
ilişkiler açısından hem de oyunun gerektirdiği teknik özellikler açısından sağlan-
ması gerekir. Bu uyum sadece sporcular arasında değil, aynı zamanda yönetici, 
antrenör, taraftar ya da aile gibi spor ortamında bulunan sosyal gruplar için de 
önemlidir. Bu tarz grupların içinde sürekli değişen süreçleri betimlemek için de 
grup dinamiği kavramı kullanılmaktadır (Doğan, 2004).

Örneğin, futbolda farklı mevkilerde oynayan, farklı oyun tarzı, kişilik yapısı 
ve fiziksel özelliklere sahip 11 genç belli bir antrenman sürecinden sonra bir bütün 
haline gelir ve takım olurlar. Bu takımın sahip olduğu güçler takımı teşkil eden 
futbolcuların teker teker sahip olduğu güçlerden farklıdır. Bu yeni güçler bütünü 
futbol takımının dinamiğini teşkil eder. Bir takımın başarılı olması için takımdaki 
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sporcuların bireysel olarak iyi olmaları gerekmez. Takımın hedeflerine ulaşması 
için, takımdaki sporcular birbirlerini tamamlamalı ve bir bütün oluşturacak nite-
liklere sahip olmaları gerekir (Moralı, 1994). Ayrıca takım olma süreçlerini tamam-
lamış olmaları gereklidir (Başer, 1998).

7.6. Sporda Takım Birlikteliği
Takım birlikteliği (team cohesion) Latince bir kelime olan cohaesus kelime-

sinden gelir ve “ayrılmak ya da birbirine yapışmak, kenetlenmek” anlamındadır. 
Takım birlikteliği farklı araştırmacılar tarafından yapılan tanımlarında birbirine 
kenetlenme kavramı vardır. Örneğin, Gross ve Martin (1952) takım birlikteliğini 
grubun yıkıcı güçlere olan direnci olarak açıklarken Festinger, Schachter ve Back 
(1950) üyelerin grupta kalmasını sağlayan güçlerin toplamı olarak tanımlamıştır. 
Carron (1982) ise; takım birlikteliğinin grubun hedef ve amaçlarının peşinde ko-
şarken birbirine kenetlenme eğilimine yansıyan dinamik bir süreç olarak görül-
mesini tavsiye eder. Carron tarafından yapılan tanım grubun içinde gizli amacın 
altını çizmesi bakımından, “birlik” kavramını “kenetlenme” kavramından ayırt 
eder. Kenetlenme de sıkı sıkıya bağlı olmakla ilgilidir ama içinde takım amacına 
kendini adamak anlamı içermez. Birlik ve kenetlenme arasındaki ayrımı daha iyi 
kavramak için ayakkabıdaki kil ile heykel haline getirilmiş kili karşılaştırabiliriz. 
Kil ayakkabıya yapışabilir (kenetlenebilir) ama heykelde bütünün bir parçası olur 
(Moralı, 1994).

1950’ de Festinger, Schacter ve Back “takım birlikteliği” kavramını, grupta kal-
maya devam etmek amacıyla takım elemanları üzerinde etkili olan toplam güç 
alanı olarak tanımlamışlardır. Bu yazarlar iki ayrı güçten bahsederler. Bunlardan 
birincisi grubun çekiciliğidir ve bireyin grupta kalmayı arzu etmesiyle ilgilidir. 
İkincisi ise araçların kontrol edilmesidir, bu da bireyin gruptan sağladığı yararla 
ilgilidir. Örneğin, ünlü bir futbol takımında oynamak, bir sporcunun tanınırlığını 
ve değerini artırabilir (Weinberg ve Gould, 2018).

1950’lerden bu yana başka tanımlar da ortaya atılmasına rağmen Carron, 
Brawley ve Widmeyer (1998)’in tanımı içlerinde en kapsamlısıdır. Carron, takım 
birlikteliğini “bir grubun birbirine kenetlenip hedeflerine ulaşma açısından bir bir-
lik oluşturma ve bireylerin duygusal ihtiyaçlarının doyurulmasına yönelik eğilimle-
rine yansıyan dinamik bir süreç” olarak tanımlar. Bu tanım, “takım birlikteliği” 
kavramının aşağıdaki unsurlarını vurgular (Moralı, 1994; Ersöz, 2004):

a) Çok boyutludur,
b) Dinamiktir (zaman içinde değişebilme özelliği),
c) Amaca yöneliktir,
d) Duygusaldır (Üyeler arasında sosyal ilişki bireyin duygularını etkiler).

Çok boyutluluğu göz önüne alındığında takım birlikteliği görev ve sosyal ba-
kımdan iki açıdan ele alındığı görülür (Hagstrom ve Selvin, 1965; Mikalachi, 1969; 
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Peterson ve Martens, 1972). Görev birliği, takımdaki sporcuların beraber çalışarak 
ortak bir hedefe doğru ilerlemesidir. Sosyal birlik ise takımdaki sporcuların birbi-
rini ne kadar sevdiğini ve beraber vakit geçirmekten ne kadar zevk aldığını ifade 
etmektedir. Örneğin, bir basketbol takımında ortak hedef kupa kazanmaktır ve 
takımdaki sosyal birlik ne kadar çoksa, antrenmanlara olan bağlılık da o kadar 
artar (Spink ve Carron,1992). Görev ve sosyal birlik arasındaki ayrım önemlidir ve 
takımların başarılı olmak için çatışmalarını nasıl çözebilecekleri konusunda bilgi 
verir. Örneğin 1970-1980 yıllarında New York Yankees ve Oakland Atletics spor 
kulüpleri bu konuda örnek olarak verilebilir. Bu takımlar sosyal birlik açısından 
kötüydüler, takımdaki sporcular birbirleriyle kavga ediyor ve takım içi gruplaş-
malar yaşanıyordu. Sosyal birliğin aksine bu takımda görev birliği oldukça yük-
sekti, takımın hedefi ise dünya serisini kazanmaktı. Antrenör ile kulüp yöneticisi 
arasındaki anlaşmazlık da sorun değildi çünkü ikisinin de ortak bir amacı vardı: 
“kazanmak”. Birlikte çalışmak söz konusu olduğunda bu takımlar sahada harika-
lar yaratıyorlardı (John ve Robert, 1984).

Takım birlikteliği kelimesinin tanımı genel olarak “Takımdaki birlik ne kadar 
fazlaysa başarı da o kadar fazladır.” görüşünü üstü kapalı olarak taşır. Bu tanım 
şöyledir: Bir grubun birlik halinde hedeflerini gerçekleştirmek veya bireysel ih-
tiyaçlarını tatmin etmek üzere birlik halinde kalmaya eğiliminin dinamik bir sü-
rece yansımasıdır (Duda, 1998). Carron (1982) de takım birlikteliğine ilişkin Şekil 
20’deki gibi modelli geliştirmiştir. Bu modelde takım birlikteliği belirleyicilerin 
ve sonuçlarının bir fonksiyonu olarak tanımlanmıştır. Takım elemanları arasın-
da birlikteliği geliştirmeye yarayan faktörler birlikteliğin belirleyicilerini, takım 
elemanları arasındaki birlikteliğin bir sonucu olarak bilinen faktörler ise takım 
birlikteliğinin sonuçlarını ifade eder (Moralı, 1994).

Şekil No 20: 7.6.Sporda Takım Birlikteliği

Belirleyiciler
∙ İşbirliği
• Stabilite(istikrar) 
• Homojenlik
• Başarı

Takım Birlikteliği
∙ Grubun amaç ve hedeflerinin 

takibinde birlikte olma eğilimdeki 
bir grubun dinamik ürünü

∙ Görev Birliktelik
∙ Sosyal Birliktelik

Sonuçlar
∙ Başarı
• Performans
• Tatmin

Şekil 20. Kompleks Sporlarda Takım Birlikteliğine İlişkin Geliştirilen Bir Model 

(Carron, 1982)

Takım birlikteliğinde iki kategori bulunmaktadır: takım bütünlüğü (team in-
tegration) ve bireysel çekicilik (individual attraction). Her iki boyut da birbirleriy-
le ilişkili olarak takım-görev ve takım-sosyal açısından bir görünümü Şekil 21’de 
gösterilmiştir (Moralı, 1994; Weinberg ve Gould, 2018).
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Şekil No 21: 7.6.Sporda Takım Birlikteliği

Takım
Birlikteliği

Takım
Bütünlüğü

Görev GörevSosyal Sosyal

Bireysel 
Çekicilik

Şekil 21. Takım Birlikteliğinin Boyutları (Carron,1982)

New York Yankees örneğindeki gibi görev birlikteliği çok yüksek olan bir ta-
kım sosyal birlikteliği düşük olduğu halde başarılı olabilirken; sosyal birlikteliği 
yüksek olan bir takım görev birlikteliği zayıf olduğu için başarısız olabilir. Görev 
ve sosyal birliktelik takım grubunun oluşturduğu amaç sebebiyle birbirinden 
daha düşük veya yüksek olabilmektedir. Burada amaç ilk olarak takımın oyunu 
kazanması için çalışmalarıdır. Sosyal problemi olanlar sporcular başarılı birer 
profesyonel sporcu olabilirler. Fakat sporda profesyonel bir yaklaşım, kazanmak 
için birlikte hareketle çalışmak, verimi yükseltir. Sonuçta görev ve sosyal birlikte-
liği aynı düzeyde geliştirmek verimi yükseltecektir (Moralı, 1994).

Şekil No 22: 7.6.Sporda Takım Birlikteliği

Sosyal

Grup Bütünlüğü
Grup

 Yönelimi

Sporcunun Takımı Algılaması

Bireysel Çekicilik

Görev

Sosyal ihtiyaçları 
karşılamak için takıma 

bağlanmak

Sosyal ihtiyaçları 
karşılamak için takımı 

çekici bulmak

Görev ihtiyaçları 
karşılamak için takımı 

çekici bulmak

Görevi tamamlama 
ihtiyaçlarını karşılamak 
için takıma bağlanmak

Şekil 22. Widmeyer, Brawley ve Carron’un kavramsal takım birlikteliği modeli.
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Widmeyer, Brawley ve Carron (1985), görev ve sosyal birliktelik arasındaki ay-
rıma dayanarak takım birlikteliğinin kavramsal modelini geliştirmişlerdir. Şekil 
22’de gösterildiği gibi, kavramsal model sporcunun grup bütünlüğü (görev ve sos-
yal) ile bireysel çekiciliği (görev ve sosyal) arasındaki bir etkileşime dayanmakta-
dır. Modelde ele alınan kavramlar aşağıda açıklanmıştır:

Grup bütünlüğü-görev: Grup bütünlüğü-görevde takım içerisinde bağlılık, ya-
kınlık, görev iş birliğinin takım elemanlarının bireysel olarak algılanmalarını ifa-
de eder. Örnek olarak “Bizim takımımız performans hedeflerine ulaşma çabaları 
doğrultusunda birlik içindedir.” düşüncesi sporcu için takımın grup bütünlüğü-gö-
rev boyuna işaret eder.

Grup bütünlüğü-sosyal: Grup bütünlüğü-sosyal boyutta tam olarak takım içe-
risinde bağlılık, yakınlık, benzerlik, toplumsallaşmaya yönelik takım elemanları-
nın bireysel algılamalarını ölçmektedir. Örneğin “Takım elemanları antrenmanlar 
ve müsabakalar dışında bir araya gelirler.” düşüncesi sporcu için takımın grup bü-
tünlüğü-sosyal boyutuna işaret eder.

Bireysel çekicilik-görev: Bireysel çekiciliğe ilişkin görev takım elemanlarının 
duyguları, grup görevi, grubun verimliliği, grubun amaçları ve objektifliği hakkın-
da bilgi vermektedir. Bu boyuta ilişkin bir örnek verirsek; “Bu takımın oyun tarzını 
beğeniyorum.” düşüncesi sporcu için takımın bireysel çekiciliğini görev boyutun-
da belirtmektedir.

Bireysel çekicilik-sosyal: Bireysel çekicilikte grup-sosyal alan bireysel takım 
elemanlarının duyguları hakkında, grup içerisinde sosyal yönde etkilidir ve gru-
bun çekiciliğine ilişkindir. Örneğin; “En iyi arkadaşlarımdan bazıları bu takımda 
oynuyor.” düşüncesi sporcu için takımın bireysel çekiciliğini belirtmektedir.

Bir spor takımında çok çeşitli faktörler takım birlikteliğini etkiler. Takım spor-
larını etkileyen 4 faktör vardır (Weinberg ve Gould, 2018; Cox, 2012; Moralı, 1994; 
Tiryaki, 2000):

- Çevresel faktörler: Çevresel faktörler bir spor takımında sporcuların bir ara-
da bulunmalarını sağlayan faktörlerdir. Bu faktörler o spor dalının organizasyonu ile 
ilgili olabileceği gibi (lig, şenlik, turnuva) sporcuların konumları ile de ilgili olabilir. 
Profesyonel sporlarda, kulüple yapılan sözleşmeler, ABD’de olduğu gibi spor burslu 
öğrenciler ile ilgili örnekleri oluşturmaktadır. Ayrıca kartallar, kanaryalar, aslanlar 
gibi o takımı simgeleyen şeyler de çevresel faktörler arasında değerlendirilir.

- Kişisel faktörler: Kişisel faktörler, grup üyelerinin bireysel özelliklerine 
atıfta bulunur. Carron ve Hausenblas (1998) bu kişisel faktörleri üç kategoriye 
ayırmıştır: Demografik özellikler (ör. yaş, cinsiyet), bilişler ve motivler (ör. sorum-
luluk duygusu, kaygı) ve davranış (ör. bağlılık, sosyal kaytarma).

- Liderlik faktörleri: Liderlik faktörleri, antrenörlerin sergilediği liderlik tar-
zı ve davranışları ile takım ile kurulan ilişkileri içerir. Liderlerin rolü ekip uyumu 
için hayati önem taşımaktadır. Özellikle, takım hedefleri, takım görevleri ve takım 
üyelerinin rolleri ile ilgili olarak antrenörlerden ve takım kaptanlardan gelen açık 
ve tutarlı iletişim, uyumu önemli ölçüde etkiler (Brawley, Carron ve Widmeyer, 
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1993). Ek olarak, antrenör-sporcu ilişkisinde (bağlılık, yakınlık, tamamlayıcılık) 
açıkça görüldüğü gibi lider ve grup üyeleri arasındaki uyumluluk algıları, uyum 
duygularını güçlendirmek için önemlidir (Jowett ve Chaundy, 2004).

-Takım faktörleri: Takımın görev özelliklerine, takımın normlarına, takım 
başarı arzusuna, takım rollerine, takım pozisyonuna ve takım istikrarına işaret 
eder. Örneğin, Carron, Shapcott ve Burke (2011), uzun süre bir arada kalan ve 
grup başarısı için güçlü bir arzuya sahip olan takımların aynı zamanda yüksek 
düzeyde takım birlikteliği sergilediğini ileri sürmüştür. Ayrıca, bir dizi başarı veya 
başarısızlık gibi paylaşılan deneyimler, karşı takımların tehdidine karşı koymak 
amacıyla bir takımı birleştirdikleri için takım birlikteliğini geliştirilmesi ve sürdü-
rülmesinde önemlidir (Weinberg ve Gould, 2008). Şekil 23’te takım birlikteliğine 
etki eden kavramların görselleştirilmiş halini görebilirsiniz:

Şekil No 23: 7.6.Sporda Takım Birlikteliği

Çevresel Etkenler
Sözleşmeye Ait Sorumluluk

Organizasyonel Uyum

Kişisel Faktörler
Bireysel Uyum

Hoşnutluk
Bireysel Ayrılıklar

Liderlik Faktörleri 
Liderlik Davranışı 

Lidelik Stili
Antrenör-Sporcu Kişilik İlişkisi

Antrenör-Takım İlişkisi

Takım Faktörleri
Grup Görevi

Grubun Başarısı İçin İstekli Olma
Grup Uyumu

Grup Verimliliği Normu
Takım Kabiliyeti(yeteneği)

Takım Stabilitesi

Birliktelik
Görev Birliktelik (Task Cohesion)

Sosyal Birliktelik (Social 
Cohesion)

Grup Sonuçları
Takım Sürekliliği

Mutlak Performans Etkileri
Göreli Performans Etkileri

Bireysel Davranışlar
Davranışsal Sonuçlar

Göreli Performans Etkileri
Organizasyonel Uyum

Mutlak Performans Etkileri
Tatmin (Hoşnutluk)

Şekil 23. Carron’a göre spor takımlarında birlikteliğin kavramsal modeli 

(Carron, 1982)
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Takım birlikteliğinin sağlanması spor takımlarına birçok katkı sağlamaktadır. 
Takım birlikteliğinin takımlar üzerindeki olumlu etkileri aşağıda maddeler halin-
de özetlenmiştir (Evans, Eys, Bruner ve Kleinert, 2014):

•	 Birlikteliği geliştirir.
•	 Performansı arttırır.
•	 Güveni arttırır.
•	 Takımın inancını arttırır.
•	 Sporcular kendilerini ve başkalarını daha iyi anlar (empati yeteneği 

gelişir).
•	 Sporcular birlikte olmaktan mutluluk hisseder.
•	 Takım birlikte olmaktan mutluluk hisseder.
•	 Antrenmanlara katılım ve verimlilik artar.
•	 Antrenmanlar ve maçlarda istek artar.
•	 Sporu bırakma davranışı azalır.

TV spor programlarında ya da gazetelerin spor sayfalarında sıklıkla şu ha-
berlerle karşılaşırız; “X futbol takımı pazar günü Y takımıyla oynayacağı maç için 
Z otelinde cuma günü kampa girecek”. Bu ve buna benzer haberler genelde takım 
sporlarında takım bütünlüğü ile ilgili olarak değerlendirilmelidir. Çünkü sporcu-
ların 24 saat belki de daha fazla aynı işleri yapıyor olmaları “Biz” duygusunun 
gelişmesine katkıda bulunabilirler (Moralı, 1994; Tiryaki, 2000). Spor psikoloji-
si alan yazını incelendiğinde takım birlikteliğini oluşturmak için, aşağıda daha 
ayrıntılı bir şekilde, verilen öneriler maddeler halinde özetlenmiştir (Evans, Eys, 
Bruner ve Kleinert, 2014; Weinberg ve Gould, 2018; Spink, 2016):

7.7. Takım Olma Stratejileri

Grubun ayırt ediciliği sağlamak için stratejiler:

•	 Bir grup adı oluşturun.
•	 Grup müziği belirleyin.
•	 Oyuncuların kendilerini benzersiz ve farklı kılan şeyleri belirlemeleri-

ne izin vererek grup kimliğini teşvik edin.
•	 Bir grup tezahüratı/marşı geliştirin.
•	 Grup olarak birlikte aynı özelliklerde kıyafetler giymelerini sağlayın 

(takım saç bantları, şapkalar, tişörtler, çoraplar, eşofmanlar, ceketler, 
spor çantaları).

•	 Saç kesimi/rengi benzer şekilde olabilir.
•	 Grup logosu, sembolü veya bayrağı oluşturun.
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Grup birlikteliğini sağlamak için stratejiler:

•	 Maçlara ve turnuvalara giderken ekip olarak birlikte seyahat etme-
lerini sağlayın (Ayrı araçlarla seyahat ediyorlarsa, araçlarda birlikte 
olan sporcuların yer değiştirmesini sağlayın).

•	 Turnuvalar veya oyunlar sırasında sporcuların atıştırmalık veya ye-
mek molalarında buluşmaları için ortak bir takım alanı oluşturun.

•	 Takım içi sosyal etkinlikler düzenleyin (ör. maç günü akşam parti, 
yemek organizasyonu, kamplarda sinema gecesi).

•	 Sezon dışında birlikte antrenman yapmalarını sağlayın.
•	 Yol gezileri sırasında cep telefonlarını ve müzik çalarları yasaklayın.
•	 Büyük bir grup olarak birlikte ısınma ritüelleri geliştirin.
•	 Takım ile birlikte sosyal sorumluluk etkinlikleri düzenleyin (bağış 

toplama, yardım kampanyaları).
•	 Maçtan önce takım olarak birlikte yemek yemelerini sağlayın.
•	 Bir deplasman turnuvasına veya spor etkinliğinde takım gezisi düzen-

leyin.
•	 Isınma esnasında stretching (esnetme) çalışmalarında birlikte sayma-

larını sağlayın (Bu daha çok çocuklarda uygulanan bir uygulamadır. 
Esnettiği kası tutarken takım ile birlikte 10’a kadar sayıp bitince tek 
alkış yapılır).

Grup yapısı
Rol netliği ve kabulü

•	 Tüm ekip üyelerinin ekip başarısına nasıl katkıda bulunabileceklerini 
anladığından emin olun.

•	 Ekipman kurulumu için her oyuncuya roller atayın.
•	 Rolleri tartışmak için antrenörler ile sporcular arasında toplantılar 

planlayın.

Liderlik

•	 Isınma, soğuma, grup toplantıları vb. için katılımcı liderlerini değiş-
tirin.

•	 Takım kaptanları ve yardımcı kaptanlar oluşturun.
•	 Her takım üyesinin spora özel bir etkinlik önermesine veya antren-

manda alıştırma önermesine izin verin.
•	 Sporcuların bir kaptan için oy kullanmasına izin verin.
•	 Kıdemli sporcuları yeni başlayan (çaylak) takım arkadaşlarıyla eşleş-

tirin.
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Grup normları / Standartlara uygunluk

•	 Grup karakteristiğine uygun güçlü bir takım etiğini teşvik edin.
•	 Bir takım sloganı oluşturun.
•	 Sahada, saha dışında ve toplum içinde davranış kurallarını birlikte 

hazırlayın.
•	 Rutinler oluşturun (oyun öncesi / oyun günü, yolda).
•	 Davranış kurallarını yazılı hale getirin.
•	 İnsanları sıkı çalıştıkları zamanlarda övün.
•	 Hazırlık yapmanın ve dakikliğin önemini vurgulayın.
•	 Sezon başında takım standartlarına / kurallarına uymayanlar için 

yapılacakları belirleyin.

Bireysel pozisyonlar
•	 Isınmak veya soğumak için bir düzen oluşturun.
•	 Tüm grup üyeleri kendi yerlerini seçmeli ve yıl boyunca orada kalma-

ya teşvik edilmelidir.

Grup süreçleri
Bireysel fedakarlıklar

•	 Daha yaşlı takım sporcularından ısınma sırasında birlikte pratik 
yapabilecekleri genç sporcular seçmelerini isteyin (Her alıştırmayı 
dönüşümlü olarak yapmalarını sağlayın).

•	 Takım ile birlikte yapılan etkinlikler tüm sporcuların katılmasını 
sağlayın.

•	 Takımın iyiliği için rolleri kabul edin (ör. skorer, oyun kuran, savun-
macı).

Amaçlar ve hedefler

•	 İki veya üç kişiden “günün takım hedefini” isteyin.
•	 Kısa vadeli ve uzun vadeli takım hedefleri belirleyin ve sezon boyun-

ca bunları sık sık gözden geçirin.
•	 Takım hedeflerini görsel hale getirin (ör. Soyunma odasındaki taktik 

tahtasına veya duvarlara yazın).
•	 Sporcuların bireysel hedefler belirleyin ve geri bildirim ve takım des-

teği için takımla bunların üzerinden geçin.
•	 Her alıştırmanın başında hedef duyurun (yazılı veya sözlü).
•	 Takım için hangi hedeflerin en önemli olduğuna karar verin.
•	 Takım hedeflerinin görünürlüğünü arttırmak için sopaya veya topa 

hedefleri yazın.
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•	 Sezonun başında, ortasında ve sonunda hedefleri tartışmak için her 
sporcu ile ayrı ayrı bireysel toplantılar yapın.

•	 Takım hedeflerine ulaşmak için ödüller oluşturun.

İş birliği
•	 Antrenmanlara iş birliğine dayalı alıştırmalar ekleyin.
•	 Takım üyelerinin birlikte yardımlaşmayı öğrenmesi için eğitim etkin-

likleri düzenleyin.
•	 Antrenörlerin periyodik olarak grup birlikteliğini arttırmaya yönelik 

uygulamalara katılmasına izin verin.

İletişim ve etkileşim

•	 Takım içinde sporcuların birbirine geri bildirim vermesini teşvik edin.
•	 Her etkinlik veya antrenmanda alıştırmalar için sporcuları farklı 

kişilerle eşleştirin.
•	 Sosyal medya hesaplarında takım hesabı oluşturun.

İpucu 
Spor Eğitimi konusuna 8. bölümde 
yer verilecektir.
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Bu Bölümde Ne Öğrendik?
*	 Grup,	 aynı	 amaç	 doğrultusunda	 birbirleriyle	 etkileşime	 giren	 ve	

birbirleri	üzerinde	karşılıklı	etki	oluşturan	iki	veya	daha	fazla	kişi	olarak	
tanımlanmaktadır.

*	 Takımları	gruptan	ayıran	dört	temel	özellik	kolektif	kimlik	duygusu,	
ayırt	edici	 roller,	yapılandırılmış	 iletişim	modları	ve	normlar	
şeklinde	ifade	edilir.

*	 Bir	grup	 takım	olurken	şekillendirme,	 fırtına,	normlama	ve	performans	
şeklinde	dört	aşamadan	geçer.

*	 Sporda	resmî	olan	görev	ve	performans	rolleri	ve	resmi	olmayan	
takım	içinde	lider,	takımı	ateşleyen,	mentör,	yıldız	oyuncu	gibi	
gayriresmî	roller	de	mevcuttur.

*	 Takım	içinde	çok	farklı	olan	roller	iş	bölümünün	sağlanması	için	gereklidir.	
Takım	içinde	sporcuların	rollerini	anlamasını	ve	kabul	etmesini	sağlayarak	
bir	 takımın	etkinliğini	artırılabilir.	Rol	belirsizliğinin	antrenör-sporcu	
ilişkileri	zedeler	ve	takım	performansını	olumsuz	etkiler.

*	 Rol	çatışması,	takım	içinde	sporcudan	beklenenler	ile	ilgili	fikir	
birliğine	varılmasına	rağmen,	sporcunun	bu	hedefe	ulaşmak	için	
yeterli	kabiliyet,	motivasyon,	zaman	veya	anlayışa	sahip	olmaması	
durumunda	ortaya	çıkar.

*	 Normlar	takım	içinde	sporcuların	nasıl	davranması	gerektiğini	ortaya	koyan	
ortak	beklentilerdir.	Takımda	yer	alan	sporcular	gerek	takım	içi	bireysel	
faaliyetlerde	ve	gerekse	takım	arkadaşlarıyla	karşılıklı	ilişkilerinde	uymaları	
beklenen	yazılı	olan	ve	olmayan	davranış	kurallarını	ifade	eder.

*	 Birden	fazla	insanın	bir	araya	gelmesi	ile	topluluklar	oluşur	ve	bu	
topluluğu	meydana	getiren	bireyler	arasında	bir	etkileşim	yoksa	
bunlara	yığın	denir.	Bir	topluluğun	grup	haline	gelebilmesi	için	
aralarında	bir	etkileşim	yani,	duygu	ve	bilgi	alışverişi	olması	
gerekir.	Grup	dinamiği	bu	etkileşimin	yarattığı	güçtür	ve	etkileşim	
ne	kadar	yoğun	olursa	grubun	dinamiği	de	o	derece	yükselir.

*	 Grup	içinde	ortak	amaçların,	değerlerin,	kuralların	doğması	ve	gelişmesi,	
bireyin	ortak	amaçları,	değerleri,	kuralları	benimsemesi	ve	bunlara	uyması,	
bireyin	gruptan	etkilenmesi,	davranışında	ve	 tutumunda	değişme	ve	
gelişmelerin	başlaması	ile	grup	dinamiği	oluşur.
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*	 Takım	birlikteliği	bir	grubun	birbirine	kenetlenip	hedeflerine	ulaşma	
açısından	bir	birlik	oluşturma	ve	bireylerin	duygusal	ihtiyaçlarının	
doyurulmasına	yönelik	eğilimlerine	yansıyan	dinamik	bir	süreçtir.
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Bölüm Soruları
1.	 Aşağıdakilerden	 hangisi	 takımların	 dört	 temel	

özelliğinden	değildir?

A) Kolektif kimlik duygusu: “Ben-lik” yerine “biz-
lik”.

B) Ayırt edici roller: Tüm üyeler işlerini bilir.
C) Yapılandırılmış görev ve sosyal sorumluluklar.
D) Yapılandırılmış iletişim modları: İletişim hatla-

rı.
E) Normlar: Takım üyelerine ne yapacakları ve 

yapmayacakları konusunda rehberlik eden 
sosyal kurallar.

2. “Grubun yapısı oluşturulurken en önemli faktörler: 
Grup ………….. ve grup …………’dır.”

	 Yukarıdaki	cümlede	boş	bırakılan	yerlere	sırasıyla	
aşağıdakilerden	hangisi	getirilmelidir?

A) rolleri, normları
B) birlikteliği, normları
C) rolleri, birlikteliği
D) çatışması, rolleri
E) normları, çatışması

3.	 Aşağıdakilerden	 hangisi	 takım	 olma	 aşamaların-
dan	biri	değildir?

A) Şekillendirme
B) Dönüştürme
C) Fırtına
D) Normlama
E) Performans

4.	 Takımda	normların,	 takım	 içinde	önemli	 işlevleri	
aşağıdakilerden	hangisi	değildir?

A) Takım içi çatışmaları azaltıp grup birlikteliğini 
yükseltir.

B) Takımın olanaklarının amaç doğrultusunda 
kullanmasını sağlar.

C) Takım içinde rollerin net bir şekilde belirlen-
mesi sağlar ve takımdaki görev dağılımını be-
lirler.

D) Takım içindeki katı disiplini sağlar.
E) Takımın dış çevre ile ilişkilerini düzenler.

5.	 Grubun	herhangi	bir	kısmında	ortaya	çıkan	değiş-
melerin,	grup	içi	ve	grup	dışında	etkileşimle,	grup	
üyeleri	 üzerinde	 ve	 grubun	 yapısında	 meydana	
getirdiği	etki	ve	tepkileri	 ifade	eden	kavram	aşa-
ğıdakilerden	hangisidir?

A) Grup Rolleri
B) Grup Normları
C) Grup Birlikteliği
D) Grup Çalışması
E) Grup Dinamiği

6.	 Bir	grubun	birbirine	kenetlenip	hedeflerine	ulaş-
ma	 açısından	 bir	 birlik	 oluşturma	 ve	 bireylerin	
duygusal	 ihtiyaçlarının	 doyurulmasına	 yönelik	
eğilimlerine	yansıyan	dinamik	bir	süreç	olarak	ta-
nımlanan	kavram	aşağıdakilerden	hangisidir?

A) Takım Birlikteliği
B) Grup Normları
C) Grup Birlikteliği
D) Grup Çalışması
E) Grup Dinamiği

7.	 Aşağıdakilerden	hangisi	takım	sporlarında	takım	
birlikteliğini	etkileyen	faktörlerden	değildir?

A) Kişisel
B) Bütünsel
C) Çevresel
D) Liderlik
E) Takım

8.	 Aşağıdakilerden	hangisi	takım	birlikteliğinin	kav-
ramsal	modelinde	yer	alan	alt	başlıklardan	değil-
dir?

A) Bireysel çekicilik-görev
B) Grup bütünlüğü-görev
C) Grup bütünlüğü-sosyal
D) Bireysel çekicilik-sosyal
E) Bireysel bütünlük-sosyal
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9.	 Aşağıdakilerden	hangisi	takım	birlikteliğinin	fay-
dalarından	değildir?

A) Sporcular birlikte olmaktan mutluluk hisse-
der.

B) Takım birlikte olmaktan mutluluk hisseder.
C) Sporu bırakma davranışı artar.
D) Antrenmanlara katılım ve verimlilik artar.
E) Antrenmanlar ve maçlarda istek artar.

10.	 Aşağıdakilerden	hangisi	takım	içinde	amaç	ve	he-
defleri	belirlemek	için	kullanılabilecek	stratejiler-
den	değildir?

A) İki veya üç kişiden “günün takım hedefini” is-
teyin.

B) Kısa vadeli ve uzun vadeli takım hedefleri be-
lirleyin ve sezon boyunca bunları sık sık göz-
den geçirin.

C) Takım hedeflerini görsel hale getirin (ör. So-
yunma odasındaki taktik tahtasına veya duvar-
lara yazın).

D) Takım hedeflerine ulaşmadıklarında ağır ceza-
lar verin.

E) Her alıştırmanın başında hedef duyurun (yazılı 
veya sözlü).

Cevap	Anahtarı

1. C 2. A 3. B 4. D 5. E
6. A 7. B 8. E 9. C 10. D
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“İyi bir antrenör, sporcularına ne olduklarından çok ne 
olabileceklerini görmelerini sağlar.”

Ara Parseghian, Futbol Teknik Direktörü

Kazanımlar
• Çocuk ve gençlerin spor eğitiminin hedeflerini anlatabilir.  
• Çocuk ve gençlerin spor eğitiminde antrenör yaklaşımlarını 

kavrayabilir.
• Antrenörlerin spor eğitiminde rol ve sorumluluklarını 

açıklayabilir.
• Geri bildirim ve pekiştireç kavramlarını açıklayabilir.
• Spor eğitiminde ödül ve cezanın kullanım ilkelerini anlatabilir.

Başlamadan Önce
Çocuk ve gençlerin spora katılımı onların psikolojik ve sosyal değer 
anlayışını, karakter gelişimini, liderlik özelliklerini, spor davranışını 
ve başarı yönelimlerini olumlu yönde etkiler. Bu faydalar genellikle 
çocukları anlayan ve olumlu öğrenme deneyimleri sağlayan programların 
nasıl yapılandıracağını bilen antrenörlerin yetkin yetişkin denetimini 
takip eder. ABD Dopingle Mücadele Ajansı (2011) tarafından yapılan bir 
ulusal ankette, antrenörlerin genç sporcular üzerindeki en önemli etkiye 
sahip olduğunu ve gençlik sporunda antrenörlerin kazanmaya çok fazla 
vurgu yapma konusunun endişe verici olduğunu belirtmiştir. Nitelikli bir 
antrenör olmanın önemli unsuru, gençlik sporunu ve spora katılımının 
psikolojisini anlamaktır. 

Ders videosunu izlemek için 
QR kodu taratın.

Birlikte Düşünelim

1.  Spor eğitimi yoluyla çocuk ve 
gençlerde hangi alanlar geli-
şir?

2.  Antrenör aynı zamanda öğret-
men midir?

3.  Spor ortamlarında antrenör ve 
ebeveyn yaklaşımı çocuk ve 
gençlerin psikolojisini etkile-
yebilir mi?

4.  Sporda beceri öğreniminde 
geri bildirim ne sıklıkla veril-
melidir?

5.  Spor eğitiminde ödül ne zaman 
ve nasıl verilebilir?

6.  Spor eğitiminde ceza hangi 
durumlarda verilmelidir?

8. SPOR EĞİTİMİNİN PSİKOLOJİK TEMELLERİ
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8.1. Giriş
Çocuk ve gençlerin spor eğitimi onların gelişiminde üç önemli hedefi gerçek-

leştirme potansiyeline sahiptir. Birincisi, spor eğitim programları çocuk ve gençle-
re fiziksel olarak aktif olma fırsatları sağlar ve bu sayede fiziksel sağlıkları iyileşir. 
İkincisi, gençlerin kişisel gelişimine katkı sağlayarak onların iş birliği, disiplin, 
liderlik ve öz denetim gibi önemli yaşam becerilerini öğrenme fırsatını sağlar. 
Üçüncüsü, motor becerilerin öğrenilmesi ve performansın geliştirilmesine fırsat 
verir. Dolayısıyla doğru hazırlanmış spor eğitimi programları ile çocuk ve gençle-
rin spora katılımı ve sporda devamlılık göstermeleri, spor yoluyla kişisel gelişim-
lerini sağlamaları ve motor becerilerinin geliştirmeleri (performans) mümkündür 
(Côté ve Hancock, 2014).

Çocuk ve gençlerde sporun sağladığı spora katılım, kişisel gelişim ve beceri 
gelişimi hedeflerini unutup, bazen sadece kazanmaya odaklanan antrenörleri ne 
yazık ki sahalarda görebilmekteyiz. Kişisel hırslarını çocuklar üzerinden gidermeye 
çalışmak spor eğitiminin bir parçası olmamalıdır. Spor eğitiminde çocuğun fizik-
sel, zihinsel, psikolojik ve sosyal gelişimi ön planda olmalı ve çocukların eğlene-
rek öğrendiği, yapılandırılmış oyunlar, alıştırmalar ile onların bütünsel gelişimleri 
sağlanmalıdır. Sadece çocukların kişisel gelişimi ön plana alarak onların motor be-
cerilerini gelişimine katkı sağlayamamak da spor eğitim programlarında doğru bir 
yaklaşım değildir. Çocuğun olumlu gelişim ortamları için hazırlanan alıştırmalar, 
oyunlar onu adım adım gelişimine katkı sağlamalıdır (Weinberg ve Gould, 2018).

Spor eğitimi içinde yer alan yapılandırılmış (planlı ve amaca yönelik bilinç-
li) oyunlar (deliberate play) ve yapılandırılmış alıştırmalar (deliberate practice) 
bu bağlamda önemlidir. Ericson (2006) tarafından bu konuda yapılan kapsamlı 
derlemede spor branşının özelliklerine yönelik, yüksek sıklık ve tekrar ile yapı-
lan yapılandırılmış alıştırmaların performansı en üst düzeye çıkartılmasında çok 
önemli olduğunu belirtilmiştir.

Spor ortamlarında çocukların ve gençlerin fiziksel gelişimi, fiziksel güvenliği 
ne kadar önemliyse psikolojik ve sosyal gelişimi ve güvenliği de o kadar önem arz 
etmektedir. Spor yapan çocuk ve gençlere antrenörünün, akranlarının ve ebevey-
nin yaklaşımı ona psikolojik zarar vermeyecek şekilde olmalıdır. Spor ortamların-
da sağlıklı ilişkileri teşvik etmek, tüm sporcular için güvenli ortamlar sağlamak 
için çok önemlidir. Sporda zorbalığın önlenmesi için, sporcuları, yetişkin liderleri, 
ebeveynleri ve spor organizasyonlarını güvenli ve sevecen spor ortamını geliştir-
mek için birlikte çalışan sosyal-ekolojik bir çerçeve gerektirir (Kim ve Craig, 2020). 
Spor eğitimi psikolojik unsurlardan bağımsız sadece motor gelişim düşünülerek 
uygulanırsa, spor ortamları gençleri korkutabilir ve onları spordan uzaklaştırabi-
lir. Bu sebeple sporda psikososyal unsurların bu alanda çalışanların anlaması ve 
özümsemesi çok önemlidir (Weinberg ve Gould, 2018).

Spor eğitiminde çocuk ve gençlerin gelişimsel özellikleri göz ardı edilmeme-
lidir. Antrenör gelişimsel özellikleri iyi bilmeli ve ona uygun bir eğitim programı 
uygulamalıdır. Çocukların kuvvet, dayanıklılık, esneklik vb. fiziksel uygunluk dü-
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zeylerinin, mevcut potansiyellerinin çok üzerinde hazırlanan spor eğitim prog-
ramı onların yeterlik duygusunu zedelerken; fiziksel uygunluk düzeyinin altında 
hazırlanan bir program onların eğitimden sıkılmalarına sebebiyet verebilir (Hag-
ger ve Chatzisarantis, 2007).

Buna ek olarak, antrenörlerin çocuk ve gençlerle kurduğu ilişkiler ve iletişim 
tarzları spor eğitimini etkilemektedir. Sporcular spor kariyerleri boyunca birçok 
önemli ilişki kurarken, antrenörleriyle kurdukları ilişki, spor gelişimleri ve perfor-
mans başarıları için anahtar roldedir (Jowett ve Shanmugam, 2016). Sporcuların 
antrenörleriyle olan ilişkileri, genellikle hedeflere ulaşmak için birbirlerini des-
tekledikleri görev odaklı ve amaçlı olarak nitelendirilmekte ve zamanla bu ilişki-
nin sporcu merkezli antrenör yaklaşımıyla güçlendiği düşünülmektedir (Jowett, 
2017). Jowett ve Poczwardowski (2007), antrenör-sporcu ilişkisinde yakınlık  (saygı 
gibi güvene dayalı duygusal bir bağ), bağlılık (yakınlığı sürdürme motivasyonu) 
ve tamamlayıcılık (duyarlı, rahat ve arkadaşça ilişkiler) ilişkilerin önemine vurgu 
yapmıştır. Yakınlık, bağlılık ve tamamlayıcılık, antrenör-sporcu ilişkisi kalitesini 
oluşturur (Jowett, 2017). 

Spor ortamlarında dikkat edilmesi gereken bir diğer konu olumlu sosyal norm-
lardır. Araştırmalar, spor eğitim programlarının abartılı erkekliği, saldırganlığı ve 
rekabet gibi sosyal konuları teşvik edebileceğini göstermektedir (Nixon, 1997). Irk, 
etnik köken, cinsiyet farklılıkları, sosyoekonomik eşitsizlik sorunları, sosyal çeşit-
lilik ve kültürler arası entegrasyon konularında çocuk ve gençlerin bilinçlendiril-
mesi spor eğitimi programları içeriğine bu konularda olumlu sosyal norm bilgileri 
eklenerek sağlanabilir (Chepyator-Thompson, 1994).

Çocuk ve gençlerin spor eğitimi onların yeterlik ve değerli olma duygularını 
beslemelidir. Bir başka ifade ile gençlik spor programları çocuk merkezli olmalı ve 
yeterliği, özerkliği ve zorlukları deneyimleme fırsatlarını teşvik etmelidir. Antre-
nörün çok etkin olduğu beceri gelişimi konusunda da uygun spor eğitim program-
ları ve doğru antrenörlük yaklaşımıyla çocuk ve gençlere becerilerini geliştirme 
fırsatı verilebilir. Son olarak, aile, okul ve toplumu birleştiren programlar aracılı-
ğıyla, pozitif gençlik gelişimi için en uygun ortamları yaratılmalı ve spora katılım 
ile performans kültürünü teşvik etmek için beden eğitimi, okul sporları, rekreas-
yonel sporlar ve performans sporlarının rollerinin tümü birbiriyle bağlantılı bir 
şekilde yapılandırılarak hazırlanmalıdır (Côté ve Fraser-Thomas, 2011).

Çocuk ve gençler için olumlu gelişimsel ortamların özellikleri aşağıda özetlen-
miştir (Côté ve Fraser-Thomas, 2011).

Çocuk ve Gençler İçin Olumlu Gelişim Ortamlarının Özellikleri

•	 Fiziksel, psikolojik ve sosyal gelişim odaklı olmak
•	 Gelişimsel özelliklere uygun eğitim programları
•	 Destekleyici ilişkiler
•	 Ait olma fırsatları
•	 Olumlu sosyal normlar
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•	 Özerklik ve yeterlik desteği
•	 Beceri geliştirme fırsatları
•	 Aile, okul ve toplum birlikteliğinin sağlanması

2001 yılında Kanada’daki spor eğitim programları (spor okulları, spor kulüple-
ri) için bir kalite değerlendirme standardı hazırlanmış ve bu programın merkezin-
de çocukların sağlık gelişiminin beş ilke belirlenmiştir: (1) Duygusal becerilerini 
geliştiren bir eğitim ortamı olmalı (şefkatli bir yetişkin, destekleyici kaliteli ilişki), 
(2) Eğlence, yaratıcılık ve iş birliği içeren oyun oynama fırsatları veren bir eğitim 
ortamı yaratılmalı, (3) Arkadaş edinme becerilerini geliştiren bir eğitim ortamı 
olmalı (dahil olma, kabul etme, toplum yanlısı beceriler), (4) Motor becerilerini 
geliştiren bir eğitim ortamı olmalı (başarı, yeterlik) ve (5) Özgür iradesini ortaya 
koyabildiği bir eğitim ortamı olmalı (katılım, özerklik, kendini ifade etme). Spor 
eğitimi ortamlarının bu temel ilkeleri karşılaması çocukların fiziksel, zihinsel, 
psikolojik ve sosyal gelişimleri açısından önemlidir (NRCIM, 2002).

Gerçek Hayatla İlişkisi

7-12 yaşları arasında, Serkan ve Yalçın aynı yerel futbol takımında oynadı ve yaz 
aylarında yüzme ile uğraştırlar ve tenis oynadılar. Ayrıca boş zamanlarında sokak 
basketbolu oynamayı seviyorlardı. Antrenörleri Kamil bir beden eğitimi öğretmeniydi 
ve gençlik sporlarında antrenörlük konusunda uzun yıllara dayanan deneyime 
sahipti. Bir antrenör olarak, Kamil spor becerilerini sıralı ve mantıklı bir şekilde 
öğretti ve sporcularına bilgilendirici, olumlu ve yapıcı geri bildirimler sağladı. Kamil, 
sporun çocuklara iş birliği, sorumluluk, empati, saygı ve özdenetim gibi önemli 
yaşam becerilerini öğrenme fırsatları sunduğuna inanıyordu. Buna göre uygulama 
ve oyun sırasında bu davranışları modelledi ve bu yaşam becerilerini sporcuları 
ile tartıştı. Kamil’in takımları hiçbir zaman ligin en iyisi olmadı; ancak onun amacı, 
tüm oyuncularının oyunu sevmesini ve spora katılımları konusunda kendilerini iyi 
hissetmelerini sağlamaktı. Serkan ve Yalçın, 30 yaşındayken mevcut başarılarının 
çoğunu gençlik sporlarına katılımları yoluyla öğrendikleri değerlere bağlıyor. Serkan 
artık ödüllü bir öğretmen ve eğlence amaçlı bir tenis oyuncusu. Yalçın, kinesiyoloji 
alanında yüksek lisans derecesi aldı, üniversitede basketbol oynadı ve şu anda erkek 
millî basketbol takımının bir üyesi. 
Salih ve Hakan ise 5-12 yaşları arasında cimnastik ile uğraştılar. Hakan, 13 yaşındayken 
jimnastiği bıraktı ve başka hiçbir spor dalında yer almadı. Şimdi, 30 yaşında, 
başarılı bir kariyere sahip ama düzenli olarak fiziksel aktivite yapmıyor. Gençlik spor 
deneyimleriyle ilgili olumlu anısı yok. Öte yandan Salih, yine 30 yaşında, şimdi kadın 
millî jimnastik takımında çalışıyor. Salih’in hayatı her zaman jimnastik etrafında
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Gerçek Hayatla İlişkisi (devam)

dönmüş ve henüz jimnastikten emekli olduğunda ne yapacağını düşünme şansı 
olmamış. Çok erken yaşlarda spora başlayıp yoğun antrenmanlardan ötürü gelişimsel 
olarak diğer alanları ihmal edilen Hakan tükenmişlik sendromu ile spordan uzaklaştı, 
Salih ise jimnastik dışında hiçbir alanda kendini konumlandıramıyor. Çünkü farklı bir 
alanda faaliyet göstermemişlerdir.
Başka bir sporcu olan Tuna’nın durumu bir önceki örnek ile çelişiyor. Spor kariyerine 
çok başarılı bir başlangıç yapan Tuna, ulusal düzeydeki bir basketbol takımına 
transfer oluyor. Yetenek seçimi ile yer aldığı yeni takımında yeni antrenörü tarafından 
belirlenen standartların altında performans sergilediğinde antrenörü hayal kırıklığını 
uğruyor, bunu sporcuya sahada bağırarak yansıtıyor. Tuna, başlangıçta antrenörünün 
eleştirel yorumlarıyla karşılaştığında kendini geliştirmek için elinden gelenin en 
iyisini yapsa da, sezon boyunca gittikçe daha fazla hayal kırıklığına uğrayarak moral 
ve motivasyonunu yitiriyor. Yukarıdaki örneklerde açıklanan Gözde, Serda ve Tuna 
adlı sporcular düşük performanslarına veya hatalarına yanıt olarak antrenörlerinden 
bir tür geri bildirim almışlardır. Antrenörlerin geri bildirimlerinden alınan mesajlar, 
performanslarını nasıl iyileştirecekleri hakkında bilgi içerse de, bu mesajların ifade 
edilme şekli oldukça farklıdır ve bu nedenle, bu düzeltici geri bildirime sporcuların 
verdikleri yanıtlar değişmektedir. Ama gerçekten durum bu mu? Kötü performansa 
yanıt olarak veya hatalardan sonra bir antrenör tarafından sağlanan düzeltici geri 
bildirim, algılanma şekline bağlı olarak motivasyonel ve duygusal sonuçlar üzerinde 
farklı bir etkiye sahip olabilir mi?

8.2. Spor Eğitimi
Spor eğitimi genel anlamda beden eğitimi dersi alan öğrencilerde ve sporcular-

da sporda davranış değiştirme sürecidir. Beden eğitimi öğretmenleri ve antrenör-
ler öğrencilere ve sporculara belirlenen istendik davranışları eğitim programları 
ve antrenmanlar yolu ile kazandırırlar (Demirel, 2012). Spor eğitimi amaca yönelik 
planlı ve kasıtlı bir davranış değiştirme süreci olduğu için, eğitim ve antrenman 
programının sistemli bir yaklaşımla ele alınıp gerçekleştirilmesi gerekmektedir. 
Sporcular için eğitim programı, sporculara; antrenman sahasında ve dışında ya-
pılandırılmış alıştırmalar yoluyla sağlanan öğrenme yaşantıları düzeneği olarak 
tanımlanabilir (Demirel, 2008).

8.3. Yapılandırılmış Oyun / Alıştırma ve Erken Uzmanlaşma
Bir müzik aletini çalmak, spor branşında ilerlemek veya bir yabancı dil öğren-

mek istediğinizde, geliştirmek istediğiniz yetenek ne olursa olsun odaklanmanız 
gereken ilk şey planlı çalışmaktır. Eğitim ile ilgili yabancı kaynaklarda “delibera-



162

te practice” olarak adlandırılan bu kavramı, Türkçeye planlı veya hedefe yönelik 
çalışma olarak çevrilebilir. Bu kitapta “yapılandırılmış oyun ve alıştırma” olarak 
değinilecektir. Başarılı bir sporcu olmak için dışarı çıkıp plansız koşu antrenmanı 
yapmak sporcuları sadece bir noktaya kadar getirebilir. Bir konuda ustalaşmak 
için sporcular hedefleri, yetenekleri ve gelişimsel özellikleri doğrultusunda bir 
uzman eşliğinde planlanmış (yapılandırılmış) alıştırmaları, çok fazla sıklık (ör. 
haftanın her günü) ve tekrar (ör. günde 400 şut atmak) ile yapmaları gerekmekte-
dir. Bu türden yapılandırma yetenek ve uygulama içeren tüm alanlarda gereklidir. 
Örneğin basketbolda iyi bir şutör olmak istiyorsanız, şut atmanın teknik özellik-
lerini öğrenmeli, şut atarken kullanılan kasları sistemli olarak kuvvetlendirmeli, 
günlük bir hedef sayı olarak farklı bölgelerden şut atışı alıştırmaları yapmalısınız. 
Bu yapılandırılmış alıştırmalara örnek teşkil etmektedir (Starkes, Deakin, Allard, 
Hodges ve Hayes, 1996; Macnamara, Moreau ve Hambrick, 2016).

Spora katılım ve devamlılığın sağlanmasında spor eğitiminin planlanmasın-
da yapılandırılmış oyun, yapılandırılmış alıştırma ve erken uzmanlaşma konuları 
çok önemlidir. Antrenörlerin, spor bilimleri alanında çalışanların ve ebeveynlerin 
bu kavramları anlaması için bu üç kavrama çocuk ve gençlerin fiziksel ve psiko-
lojik sağlıkları açısından kitabın bu bölümünde dikkat çekilmek istenmiştir (Côté 
ve Fraser-Thomas, 2011).

Çocukların yaşına, gelişim düzeyine ve ilgilerine göre yapılandırılmış oyun 
etkinlikleri düzenlemek önemlidir ve çocuklar oyun oynayarak motor becerilerini 
geliştirmektedirler (Durualp ve Neriman, 2018). Côté, Baker ve Abernethy (2007) 
ayrıca sporda yapılandırılmış oyun etkinliklerinin içsel zevki en üst düzeye çıkar-
dığını ve bunun onların spora devamlılıklarını olumlu yönde etkilediğini belirt-
miştir. Çocuklar kendi aralarında da bazen spor branşını kurallarını değiştirerek, 
kolaylaştırarak, çevresel şartlara uyarlayarak oyunlaştırabilirler. Örneğin sokak 
arasında dar bir alanda tek kale kurarak futbol oynamak veya geniş bir alanda iki 
kişi iki kale yapıp, az kişi olduğu için tek vuruş ile birbirlerine gol atmaya çalış-
mak gibi. Bu faaliyetler, standart spor kurallarından uyarlanan esnek kurallarla 
düzenlenir ve çocuklar veya ilgili bir yetişkin tarafından oluşturulur ve izlenir. Ço-
cuklar genellikle oyunlarının gerçek spora en çok benzediği, ancak yine de kendi 
seviyelerinde oynamaya izin verdiği bir noktayı bulmak için kuralları değiştirirler 
(Côté ve Fraser-Thomas, 2011).

Öte yandan Ericsson, Krampe ve Tesch-Römer (1993), en etkili öğrenmeyi 
yapılandırılmış alıştırma olarak tanımlamıştır. Geliştirilmek istenilen beceri-
ye yönelik, planlı ve programlı, sıklık ve tekrarlı alıştırmaları çok fazla yaparak 
gerçek anlamda öğrenmenin gerçekleştiğini ve performansı bu şekilde artacağını 
öne sürmüştür. Yapılandırılmış alıştırmalar, yapılandırılmış oyundan farklı ola-
rak, çaba gerektirir ve eğlence hedefinden ziyade performansı geliştirme hedefi 
ile çocukları motive eder.

Erken uzmanlaşma ise genellikle yüksek miktarda yapılandırılmış alış-
tırma ve düşük miktarlarda yapılandırılmış oyunla karakterize edilir (Côté ve 

Okuma Önerisi
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Fraser-Thomas, 2011). Çocukların spor eğitiminde oyun, spor, eğlence ve disip-
linli çalışma dengesini kuramaz ve yoğun antrenman programına onları erken 
yaşlardan itibaren girmeleri konusunda yönlendirirsek, faaliyet gösterdikleri 
spor branşında başarılı olabilmelerinin yanında, fiziksel ve psikolojik zararlar 
görmelerine sebebiyet verebiliriz. Düzenli spor ve fiziksel aktiviteye katılan ye-
tişkinlerin çocukluk ve gençlik dönemlerinde çok çeşitli oyunlar oynadıkları ve 
farklı spor branşlarında faaliyet gösterdikleri görülmektedir. Bu şekilde çok yönlü 
gelişim, onların spor performansına, sporda devamlılıklarına olumlu yönde kat-
kı sağlamaktadır. Erken uzmanlaşma ile çocuklar seçtikleri spor branşında tek 
yönlü geliştikleri bilinmekte ve erken yaşta aşırı antrenman yapan çocuklarda 
okulu bırakma, kasların aşırı kullanımına bağlı yaralanma görülebilmektedir 
(Abernethy ve ark., 2005; Fraser-Thomas, Côté ve Deakin, 2008a; Wall ve Côté, 
2007). Erken uzmanlaşmanın ayrıca duygusal ve psikolojik gelişim üzerinde de 
zararlı etkileri vardır. Örneğin, erken uzmanlaşma azalan zevk, hayal kırıklığı, 
cesaretsizlik ve tükenmişliğe yol açabilir, çünkü gençler çok yoğun bir şekilde 
antrenman yaptıktan sonra hedeflerine ulaşamazlarsa bir başarısızlık hissi ya-
şayabilirler (Fraser-Thomas, Côté ve Deakin, 2008b). Erken uzmanlaşma aynı 
zamanda çocuk ve gençlerin yoğun antrenmanlar sebebiyle sosyal ilişkilerine 
zaman ayıramamalarına sebebiyet verdiği için bu durum onların kişisel gelişim-
lerini de olumsuz etkileyebilmektedir (Wright ve Côté, 2003). Öte yandan doruk 
performansa erken yaşlarda ulaşılan spor branşlarında (ör.jimnastik, artistik buz 
pateni) erken uzmanlaşma kaçınılmazdır. Erken uzmanlaşmanın kaçınılmaz ol-
duğu spor branşlarında çok dikkatli olunmalı ve eğitim programları her zaman 
çocukların fiziksel, psikolojik, sosyal ve zihinsel gelişimi dikkate almalıdır. Spor-
da başarı uğruna çocuk ve gençlerin zarar görmeyeceği bir anlayış ile gençlik ve 
spor politikalarının oluşturulması önemlidir.

Çocuk ve gençlerin spor katılım ve spor davranışının devamlılığında spor fa-
aliyetlerinin düzenlenmesi kadar antrenörlerin yaklaşımı, öğretim sürecindeki 
davranışları büyük bir etkiye sahiptir. Antrenörün motor becerileri öğretirken kul-
landığı yaklaşımın yanı sıra antrenman dışı ortamlarda sporculara doğru rol mo-
del olması, onlar ile doğru iletişim kurması gibi konular gelişim çağında olan ve 
çok kolay etki altına alınan bu yaş grubunda dikkat edilmesi gereken unsurlardır 
(Côté ve Fraser-Thomas, 2011).

8.4. Spor Eğitiminde Antrenörlerin Rolü
Vanek (1971), antrenörü “spor branşının teknik özelliklerini, bilimin ışığında 

sporcunun başarısı için sporculara aktaran, daha sonra bu bilgileri spor becerileri 
ve stratejiler ile birleştiren ve farklı kişilik özelliklerine sahip sporculara uygula-
yabilen kişi” olarak tanımlarken, antrenörün iyi bir organizatör, etkili bir yöneti-
ci, motive edici ve sporcuya bağımsızlığını, yeterliliğini kazandıran bir eğitimci 
olması gerektiğini vurgulamıştır (Certel, Alkış ve Gürpınar, 2018; Smith ve Smoll, 
2002; Vella, Oades ve Crowe, 2011; Côté, Baker ve Abernethy, 2007).

Hatırlatma 
Yaralanma Sonrası Rehabilitasyon 
Sürecinde İmgeleme konusuna  
4. bölümde yer verilmişti. 
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Antrenörlerden beklenen genel anlamda çocuk ve gençlerin fiziksel, psikomo-
tor gelişimlerini sağlamalarının yanı sıra, onları ek olarak teknik ve taktik bilgi 
ile donatmaları ve onların yeterlik, güven, özerklik, ilişkili olma gibi psikolojik ih-
tiyaçlarını doyuracak bir yaklaşımla karakter gelişimlerine katkı sağlayan bütün-
cül gelişim modeli benimsemeleridir (Côté ve Gilbert, 2009). Bu anlamda antrenör 
spor branşı hakkındaki bilgi birikiminin ötesinde kişiler arası ilişkileri iyi olan, 
sürekli öğrenmeye açık, pedagoji ve psikoloji konusunda kendilerini yetiştirmiş ki-
şiler olmalıdırlar. Fakat araştırmalar, antrenörlerin sporcularının bütünsel olarak 
(fiziksel, zihinsel, psikolojik, sosyal) geliştirilmesinden ziyade kazanmaya, başa-
rıya öncelik verdiğini göstermektedir (McCallister, Blinde ve Weiss, 2000; Gilbert, 
Trudel ve Haughian,1999; Wilcox ve Trudel, 1998). Çocuk ve gençlerde spor eğitimi, 
kişisel ve sosyal değerlere saygı duyulan ve öğrenilen diğer yaşam becerilerinden 
farklı olmayan bir aktivite olarak görülmelidir. Okullarda aldığımız eğitimde dikkat 
edilen etik ve pedagojik unsurlar, spor ortamlarında da sağlanmalıdır. Spor ortam-
larında antrenörün aynı zamanda öğretmen olduğu unutulmamalı ve bir öğretmen 
sorumluluğunda hareket etmesi desteklenmelidir (Weinberg ve Gould, 2018).

Motor becerileri öğretme sürecinde sporcuya yol gösteren antrenör, sporcu-
nun öğrenme ortamını hazırlar ve düzenler. Bu görevlerini çeşitli durumlarda 
ipuçları vererek, sporcuları pekiştirerek, geri bildirim ve düzeltmeler vererek ve 
öğrenme sonuçlarını izleyerek gerçekleştirir. Spor ortamlarında antrenörlerin kul-
landığı geri bildirimler, pekiştireçler çok önemlidir ve öğretme sürecinin niteliğini 
arttırır (Mirzeoğlu, Palas, Özcep ve Alparslan, 2007). Kitabın bu bölümünde aynı 
zamanda eğitimci olan antrenörün sporda istendik davranışların kazandırılma-
sında geri bildirim, ödül ve ceza gibi pekiştireçleri nasıl ve ne zaman kullanması 
hakkında bilgilere yer verilecektir.

8.5. Geri Bildirim Tanımı
Sporcunun spor ortamında yaptığı harekete ilişkin her türlü duyu organı ile 

iletilen mesajların tümüne geri bildirim denmektedir. Sporda öğrenme amacı ile 
yapılan alıştırmalardan sonra gelen en önemli faktör geri bildirim almaktır. Geri 
bildirimler öğrenme ortamında çok işlevseldir ve öğrenmeye doğrudan bir etki 
sağlar (Chandler, Vamplew ve Cronin, 2007). Antrenör, sporcuya teknik bir be-
ceriyi, taktiksel bir bilgiyi öğretirken ona hareketi hakkında geri bildirim sağla-
yarak öğrenme sürecine katkı sağlar. Sporcular kendi yaşamlarında elde ettikleri 
deneyimlerden de doğal geri bildirimler yoluyla yeni davranışlar öğrenebilir. Spor 
ortamı içinde sporcular takım arkadaşları, antrenörleri ve diğer bireylerin davra-
nışlarını ya da kendi davranışlarının sonuçlarını görerek yeni davranışlar öğrene-
bilirler (Schmidt ve Wrisberg, 2004).

8.5.1. Geri Bildirimin Sınıflandırılması
Geri bildirim, geldiği kaynağa veya sunuluş şekline göre sınıflandırılmaktadır ve 

geri bildirimin sınıflandırması Şekil 24’te sunulmuştur (Schmidt ve Wrisberg, 2004):
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Şekil No 24: 8.5.1.Geri Bildirimin Sınıflandırılması

Tüm Duyumsal Bilgiler

İçsel Geri Bildirim

Görsel
Sonuçlar 
Hakkında

Bilgi

Performans 
Hakkında

Bilgi
İşitsel

Dokunma

Prosriosepsiyon

Kuvvet

Koku

Dışsal Geri Bildirim

Hareket  ile İlgili Bilgiler

Hareketten Önce Verilen
Geri Bildirim

Hareket  ile İlgili Olmayan Bilgiler

Hareket Sonucu Olarak Verilen 
Geri Bildirim

Şekil 24. Geri Bildirimin Sınıflandırılması

İçsel geri bildirim: Kaslar, eklemler ve tendonlardan duyular aracılığı ile alı-
nan sporcunun yaptığı hareket hakkında kendisi tarafından beden duyum (prep-
rioception) ile hissedilen duyu bilgidir. Bir topu bıraktıktan sonra onu görmek 
ve dengeyi kaybettiğinde hissettiklerimiz, atışı yapınca kötü olacağını fark etmek 
buna örnek olarak verilebilir (Wuest ve Bucher, 2003).

Dışsal geri bildirim: Sporcunun dışında hareketle ilgili bilgi aktaran dışsal 
kaynaklı bilgiye dışsal geri bildirim denmektedir. Antrenörün yorumları, video 
filmleri, skor tabelaları, dijital göstericiler ya da hakemler dışsal geri bildirim sağ-
layan sözlü veya sözsüz kaynaklardır (Schmidt ve Wrisberg, 2004).

Sonuç bilgisi (knowledge of result): Sonuç bilgisi, performansın sonucu hak-
kında bilgi verilen dışsal geri bildirimdir (Graham, 2001). Örneğin, bir tenisçi 
servis attığında servisin servis karesine düşüp düşmediği hakkındaki bilgi sonuç 
bilgisiyken; sporcunun bacak ve kollarının duruşu hakkında verilen geri bildirim 
performansa yönelik bir bilgilendirmedir (Anderson, Rymal ve Ste-Marie, 2014).

Performans bilgisi (knowledge of performance): Hareketin doğruluğu ve özel-
liğini açıklayan bilgilere (ayağın pozisyonu, kolun doğru tutulması gibi) perfor-
mans bilgisi denir (Graham, 2001). Sözlü veya sözsüz olarak farklı yollar ile ak-
tarılabilir. Sergilenen beceri video ile kaydedilip sporcuya izletilmesi de bir tür 
dışsal geri bildirimdir. Kinematik geri bildirim olarak adlandırılan performans 
bilgisinde yapılan hareketin sonucu değil hareketin hızı, ivmesi ve yönü gibi ha-
reketin süreçleri hakkında sporcuya bilgi verilmektedir. Spora yeni başlayan spor-
cular deneyimli olmadıkları için (hareket hakkında içsel geri bildirimleri yoktur) 
performansları hakkında dışsal geri bildirime deneyimli sporculara nazaran çok 

Anahtar Kavram 
Prosriosepsiyon: Eklemlerimizin 
hareketi ve pozisyon hissini içeren 
bir çeşit özelleşmiş dokunma du-
yusudur ve nöromüsküler kontrolü 
de kapsamaktadır. 

Anahtar Kavram 
Kinematik: Kütle veya kuvvet 
referansı olmaksızın cisimlerin 
hareketinin incelenmesi. 
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daha fazla ihtiyaç duyarlar. Hata yaptıklarında antrenör hata olduğunu sporcuya 
söyleyip, onu düzelttiği zaman gerçek öğrenme sağlanabilir (Schmidt ve Wrisberg, 
2004). Sporda beceri öğrenimi konusunda yapılan çalışmalar incelendiğinde, dış-
sal geri bildirim olmadan öğrenmenin çok az olacağını veya hiç olmayacağını or-
taya koymuştur (Schmidt, 1991; Wulf, McConnel, Gärtner ve Schwarz, 2002)

Sözlü övgü, yüz ifadeleri ve sporcunun sırtına vurmak, istenen davranışları 
pekiştirmenin kolay ve etkili yollarıdır. Sporcular kendi aralarında da davranışı 
pekiştirmek veya arkadaşına desteğini hissettirmek adına maç esnasında veya dı-
şında sözel, görsel veya dokunsal (ör. el ile “çak beşlik”) pekiştireçler kullanırlar. 
“Tebrikler!” gibi ifadeler “İyi savunma!” “İyi oyun, devam edin!” ve “Bu çok daha 
iyi!” güçlü pekiştirici olabilir. Ancak, memnun olduğunuz belirli davranışları be-
lirlediğinizde bu ödül daha etkili hale gelir. Örneğin, bir atletizm antrenörü bir 
sprinter’e “İyi çıkış yapabilmek için takozu kuvvetli iteceksin.” diyebilir. Atlete 
“Sürat koşusunda kol çekişin çok iyi.” diyebilir. Antrenör geri bildirimde bulu-
nurken sporcuya neyi iyi yaptığı, hangi konuda eksik kaldığını birlikte aktarırsa, 
sporcunun öz güvenini zedelemeden motive edici bir yaklaşım sergilemiş olur. 
Sadece hataya odaklanmadan, doğru ve yanlışı birlikte ele alabilen bir yaklaşım 
sergilemek gerekir. Performans hakkındaki tam bir geri bildirim, sporcunun görev 
yönelimi sağlamak için de doğru bir yaklaşım olacaktır (Weinberg ve Gould, 2018).

8.5.2. Geri Bildirimin Özellikleri
Geri bildirimler veriliş şekli, sıklığı gibi özelliklerine göre farklı anlamlar içe-

rebilir ve öğrenme süreciyle ilgili olarak motivasyon ve bilgi sağlayıcı, pekiştirme 
özellikleri gibi olumlu etkilere ya da bağımlılık yaratma gibi olumsuz özelliğe sa-
hip olabilirler (Schmidt ve Wrisberg, 2004).

Motivasyon özelliği: Sporcular için zaman zaman sıkıcı gelen, çok tekrar ile 
öğrendikleri sportif becerilerde geri bildirimin, yapılan işi daha zevkli hale getir-
diği ve daha zor becerilerin denenmesi için isteklerinin arttığı, yapılan araştırma-
lar ile ortaya konmuştur. Dolayısıyla sporda öğrenmenin gerçekleşebilmesi için 
geri bildirimlerin, sporcuların hatalarını düzeltip beceriyi daha iyi öğrenmelerini 
sağlamasının yanı sıra sporcuların öğrenme motivasyonlarının artmasına da yar-
dımcı olmaktadır (Schmidt ve Wrisberg, 2004).

Bilgi sağlama özelliği: Sporda öğrenme sürecinde amaç doğru olan hareket-
leri yapma sıklığını artırmak, yanlış olan hareketleri yapma sıklığını azaltmaktır. 
Dolayısıyla sporcunun yaptığı hareket hakkında bilgilendirilmesi gerekmekte ve 
yanlışlarını bu sayede düzeltmektedir. Bu bağlamda antrenörlerin sporcuya hare-
ketinin yanlışlarını düzeltici nitelikteki geri bildirimleri bilgi sağlamaktadır (Sch-
midt ve Wrisberg, 2004).

Pekiştireç özelliği: Sporda öğrenme sürecinin niteliğini artıran bir başka öge 
de pekiştireçtir. Pekiştireç, bir davranışın ilerde yinelenme olasılığını artıran uya-
rıcı olarak tanımlanabilir. Sporda başarılı bir hareketten sonra ortama sokulan, 
ya da ortamdan kaldıran uyarıcı, bu davranışın ilerde yinelenme olasılığını artırı-
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yorsa bu uyarıcılara pekiştireç denir. Pekiştireçler, olumlu ve olumsuz pekiştireç 
olmak üzere iki gruba ayrılabilir. Ortama konulduğunda (ödül) belirli bir davra-
nışın yapılma olasılığını artıran uyarıcılara olumlu pekiştireç; ortamdan çıkarıl-
dıklarında (ceza) belirli bir davranışın yapılma olasılığını artıran uyarıcılara da 
olumsuz pekiştireç denir. Aynı pekiştirici her sporcuyu farklı şekilde etkileyebilir. 
Örneğin, antrenör bir sporcuya yanlış pas attığı zaman kızdığında bu durum bir 
sporcunun moralini bozup performansını olumsuz etkilerken, bir başka sporcu 
bu durumdan olumlu etkilenip daha dikkatli oynayabilmektedir (Weinberg ve 
Gould, 2018). Pekiştirme ilkeleri karmaşıktır çünkü insanlar aynı pekiştirece farklı 
tepki verirler, istenen bir davranışı tekrarlayamazlar ve farklı durumlarda farklı 
pekiştiriciler alırlar.

Spor öğretiminde yaygın olarak kullanılan pekiştireçleri, Weinberg ve Gould 
(2018) sosyal, maddi, etkinlik ve özel dışsal şeklinde dört kategoriye ayırmışlardır. 
Bunlar, sosyal pekiştireçler (övgü, gülümseme, sırtına dokunma, reklam), maddi 
pekiştireçler (madalya, t-shirt, kurdele vb.), etkinlik pekiştireçleri (alıştırma yap-
ma yerine oyun oynatma, değişik pozisyonda oynatma, dinlenme verme, bir baş-
ka takımı kısa ziyaret vb.) ve özel dışsal pekiştireçler (profesyonel oyuna gitme, 
takım için parti düzenleme ve profesyonel sporculardan davet alma vb.) şeklin-
dedir.

8.5.3. Geri Bildirimin Miktarı
İnsan belleğinin kapasitesi ve bilgi işleme süreci sınırlıdır. Dolayısıyla antre-

nörler verdikleri geri bildirimleri önem sırasına ve öğrenme sürecinin hızına göre 
sıralaması, sporcu yönünden bilgilerin hem yeterli sayıda olmasını hem de daha 
iyi anlaşılmasında yardımcı olacaktır (Schmidt ve Wrisberg, 2004). Sporda beceri 
öğreniminde açıklama, açık iletişim, gösterim ve geri bildirim etkili öğretim için 
en önemli olanlarıdır. Antrenör beceri öğrenimi sırasında çok fazla bilgi verirse 
bilgi hücumuna neden olacağı için, bu durum öğrenme sürecini olumsuz etkiler. 
Sporcuya önemli yerlerde, kritik hatalarda geri bildirim vererek hareketin doğru 
öğrenilmesi kolaylaşacaktır (Konukman ve Petrakis, 2001).

8.5.4. Geri Bildirimin Sıklığı
Önceleri öğrenmenin gerçekleşebilmesi için fazla sıklıkta ve sayıda geri bil-

dirim verilmesi gerektiği söylenmekteydi (Senemoğlu, 2000). Bu görüş sonradan 
geri bildirimin hareketten hemen sonra ve harekete dair daha zengin, kusursuz 
bilgi içermesinin öğrenme işlemi üzerinde daha önemli bir etkiye sahip olduğu 
şeklinde değiştirilmiştir. Son zamanlarda yapılan araştırmalar neticesinde ise 
daha fazla geri bildirim vermenin her zaman iyi olmadığı bulunmuştur. Öğrenme-
nin ilk zamanlarında mümkün olduğunca sık geri bildirim kullanmak ve öğren-
me ilerledikçe geri bildirimi aşamalı olarak azaltmanın daha doğru bir yaklaşım 
olduğu belirtilmektedir (Martin ve Pear, 2003; Schmidt ve Wrisberg, 2004). Geri 
bildirimler tamamen ortadan kaldırıldıktan sonra sporcunun performansında bir 
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azalma yaşanırsa, yeniden belli sıklıkta geri bildirim sağlanması gerekebilir.
Geri bildirim sıklığı ile alakalı önemli olan başka bir yaklaşım ise geri bildi-

rimlerin hareket bittikten ne kadar zaman sonra verilmesi gerektiği konusudur. 
Bu konuda yapılan araştırmalar neticesinde, hareketten biraz bekledikten sonra 
verilen geri bildirimlerin (gecikmeli), hareketten hemen sonra verilen geri bildi-
rimlere (anında) göre, öğrenme sürecini olumlu yönde etkilediği ve öğrenmenin 
daha kalıcı olmasını sağladığı belirtilmiştir. Bu araştırmaların sonucunu sporcu-
nun yaptığı hareketin sonucunu görebilmesi ve kendi içinde değerlendirebilmesi 
için belli bir süreye ihtiyaç duyması ile açıklayabiliriz. Anında yapılan geri bildi-
rimde sporcunun kendi içinde yaptığı değerlendirmenin kesilmesi söz konusu ol-
duğu için sporcunun içsel değerlendirmesi sekteye uğramaktadır. Dolayısıyla, be-
cerinin daha iyi öğrenilebilmesi için geri bildirimlerin yapılma sıklığının aşamalı 
olarak azaltılması ve sporcu hareketi yaptıktan sonra bir süre beklenmesi; yani 
sporcuya hareketinin sonucu ile ilgili kendi içsel geri bildirimlerini yorumlamaya 
yetecek kadar zaman verilmesi gerekmektedir (Magill, 1994). Hareketten hemen 
sonra geri bildirim yerine biraz bekledikten sonra (sporcunun hareketi kendi için-
de değerlendirmesini bekledikten sonra) geri bildirim verilmesi sportif becerinin 
öğreniminde daha etkilidir.

8.6. Sporda Davranışı Etkileme Yaklaşımları
Antrenörlüğün olumlu ve olumsuz yaklaşımları vardır. Olumlu yaklaşım, spor-

cuları istendik davranışları gerçekleştirmeye motive ederek ve bu davranışlar ger-
çekleştiğinde katılımcıları ödüllendirerek istenen davranışları güçlendirmek için 
tasarlanmıştır. Ancak olumsuz yaklaşım hatalara odaklanır ve istenmeyen dav-
ranışları ceza ve eleştiri yoluyla ortadan kaldırmaya çalışır (Weinberg ve Gould, 
2018). Çoğu antrenör, sporcularını motive ederken ve beceri öğrenimi esnasında 
olumlu ve olumsuz yaklaşımları birleştirir fakat spor psikolojisi alanında çalı-
şanlar, sporcularda davranış değişikliğinin sağlanması için onlara olumlu yak-
laşılması gerektiğini savunur (Smith, 2006). Buna ek olarak, araştırmalar, pozitif 
odaklı antrenörlerle çalışan sporcuların takım arkadaşlarını daha çok sevdiğini, 
spordan daha çok keyif aldıklarını ve daha iyi takım uyumuna sahip olduklarını 
ortaya koymaktadır (Smith ve Smoll, 1997).

Öneri
Bazı antrenörler hâlâ birincil motivasyon aracı olarak ceza tehditlerini kullansa 
da sporcularla çalışmak için olumlu bir yaklaşım önerilir.

8.7. Sporda Ödül
Sporcuları ödüllendirmek için uygun davranışları seçmek çok önemlidir. 

Sporcuların her doğru davranışı ödüllendirilmemelidir. Antrenör sporcunun en 
uygun ve önemli davranışlarına karar vermeli ve bunları ödüllendirmelidir. Ay-

Hatırlatma
Takım Olma Stratejileri konusuna  
7. bölümde yer verilmişti.
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rıca, birçok antrenör ödüllerini yalnızca performansın sonucunda (ör. kazanma) 
verme eğilimindedir, ancak sonuca giden süreçteki önemli davranışlarda göz ardı 
edilmemelidir (Weinberg ve Gould, 2018).

Bireyler yeni bir beceri, özellikle karmaşık bir beceri öğrenirken kaçınılmaz 
olarak hata yaparlar. Sportif bir beceride ustalaşmak günler veya haftalar alabilir, 
bu da sporcu için hayal kırıklığı yaratabilir. Bu nedenle, beceri öğrenilirken küçük 
gelişmeleri ödüllendirmek faydalıdır (Martin ve Thompson, 2011). Örneğin, bir 
yüzücü kelebek yüzmeyi öğreniyorsa, önce dolfin ayak vuruşu doğru yapmasını, 
sonra doğru kol tekniğini, sonra kol ve ayak koordinasyonunu ve son olarak tüm 
parçaları başarılı bir şekilde bir araya getiren uygulamayı ödüllendirebilirsiniz. 
Özellikle zor becerilerde, istenen davranışın alt basamaklarını ödüllendirerek 
sporcunun davranışını şekillendirmeniz onu zor beceriyi gerçekleştirmeye daha 
çok motive edecektir.

Öneri
Zor becerilerle, istenen davranışın alt basamaklarını pekiştirerek 
(ödüllendirerek) sporcunun davranışını şekillendirin.

Sporculara antrenörlerin öğretmesi gereken sosyal beceriler vardır. Örneğin 
sporcunun taraftarlar tarafından kışkırtılmalarına rağmen olgunluk göstermesi, 
öğrenmesi gereken önemli bir sosyal beceridir. Antrenörler sporcularında olum-
lu duygusal ve sosyal becerileri gözlemlediği anda onu ödüllendirmesi de ayrı-
ca sporcunun psikolojik ve sosyal gelişimi için önemlidir (Weinberg ve Gould, 
2018).

Ödül Verilirken Dikkat Edilmesi Gerekenler:
Ödüllerin daha etkili olabilmesi için ödül verenlerin yani antrenörün dikkat 

etmesi gereken unsurlar aşağıda özetlenmiştir (Akt. Kayıkcı, 2013; Weinberg ve 
Gould, 2018):

•	 Sporcu beklenen davranışı yapar ve ödülü kazanır. Ancak, ödül 
zamanla sporcuda bağımlılık oluşturur. Gerçekten o davranışı yap-
ması gerektiğine inandığı için değil, sadece ödül almak için isteni-
len davranışı yapar. Bu sebeple sporculara ödüle çok alıştırmadan, 
önemli olduğunu düşündüğünüz davranışları seçerek onları ölçülü 
bir şekilde ödüllendirmelisiniz.

•	 Spor ortamlarında ödül verirken sadece kazanma gibi sonuç odaklı 
bir yaklaşım olmamalı, doğru olduğu düşünülen önemli tüm davra-
nışlar ödüllendirilmelidir.

•	 Çocuk sporcuların eğitiminde takdir ve teşvik, ödülden daha önemli-
dir. Ödül başlangıçta ve ölçülü olarak kullanılmalı, davranışın deva-
mında artık yerini takdir, olumlu duygular ve teşvike bırakmalıdır.
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•	 Ödülü verirken hangi davranışı için sporcunun bu ödülü kazandığını 
açık bir dille belirtmek ve davranışını takdir etmek çok önemlidir.

•	 Mutlaka doğru davranış ödüllendirilmeli, olumsuz davranış yanlışlık-
la pekiştirildiğinde bu davranışın görülme sıklığı ve ihtimali artar.

•	 Sporcunun hangi davranıştan dolayı ödül aldığını anlayabilmesi için 
davranış sonrası ödül hemen verilmelidir. Davranış ile pekiştireç 
arasına zaman girerse sporcu pekiştirilen davranışı karıştırabilir ve 
yanlış davranış pekiştirilmiş olur.

•	 Pekiştireç sporcunun özellik ve gereksinimlerine uygun olmalıdır. 
Sporcular için farklı uyarıcılar pekiştireç görevi görebilir. Örneğin 
çikolata seven ve evinde kolaylıkla çikolata yeme imkânı olmayan 
bir sporcuya antrenörünün olumlu bir davranıştan sonra çikolata 
vermesi bir pekiştireçken, evinde kolaylıkla çikolata yiyen bir sporcu 
için anlamlı gelmeyebilir.

•	 Pekiştireç yeni ve öğrenilmesi zor davranışların değiştirilmesinde 
daha sık verilmeli, beceriler kazanıldıkça azaltılmalıdır.

•	 Sportif becerilerin dışında antrenörler sporcuların duygusal ve sosyal 
davranışlarını da spor ortamında ödüllendirmelidir.

8.8. Sporda Ceza
Spor psikolojisi alanında çalışanlar davranışı değiştirmenin en önemli yolu-

nun olumlu pekiştirme olması gerektiğini belirtmektedirler. Bu alanda çalışanlar 
arasında sporcularda motivasyonu neyin teşvik ettiği konusunda bu fikir birliğine 
rağmen, bazı antrenörler birincil kaynağı olarak cezayı kullanmaktadırlar (Smith, 
2006). Ceza esas motivasyon kaynağı olarak önerilmese de, istenmeyen davranış-
ları ortadan kaldırmak için zaman zaman gerekli olabilir.

Cezalandırma ve eleştirinin potansiyel sakıncaları arasında başarısızlık kor-
kusu uyandırmak, istenmeyen davranışları pekiştirmek, utanç üretmek ve beceri-
lerin öğrenilmesini engellemek yer alır.

Benatar (1998) antrenörler ve sporcular arasındaki ilişkinin yakınlığına bağ-
lı olması kaydıyla cezanın yararlı bir pekiştireç olacağını iddia etmektedir. Ceza 
hakkında aşağıda belirtilen hususlar ilgili literatür doğrultusunda özetlenmiştir 
(Goodman, 2006; Walsh, 2000; Radzik, 2003):

•	 Sporda etik dışı, aldatma, kandırma gibi yanlış davranışların cezalan-
dırılması gerektiği belirtilmektedir.

•	 Sporcu hile yaptığında, paylaşımcı olmadığında, takım arkadaşına 
yardım etmediğinde ve iş birliği yapmadığında, yasa dışı maddeler 
kullandığında (ör. doping) cezalandırılabilir.

•	 Yanlış bir davranış sergileyen sporcuya ceza verildiğinde, bu ceza di-
ğer takım arkadaşlarının davranışlarını da olumlu yönde etkileyeceği 
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için suç işlendiği an sporcular cezalandırılmalıdır.
•	 Ceza, istenmeyen davranışa dikkat çekerek farkında olmadan onu 

pekiştirebilir. Örneğin takım içinde dikkat çekmek isteyen bir sporcu-
ya verilen ceza istediği ilgiyi sağlar. Bu sebeple ortadan kaldırılması 
istenen davranış farkında olmadan pekiştirilip güçlenebilir.

•	 Ceza, hoş olmayan, caydırıcı bir öğrenme ortamı yaratarak antrenör 
ve sporcular arasında düşmanlık ve kızgınlık yaratabilir.

•	 Sporcular sık   sık eleştirildiklerinde cesaretleri kırılır ve motivasyonla-
rını kaybedebilirler.

•	 Ceza istenmeyen davranışları ortadan kaldırılamayabilir; daha 
ziyade, yalnızca ceza tehdidi varken sporcu davranışını bastırılabilir. 
Örneğin, bir sporcu, antrenör sahadayken istediği davranışı yapar-
ken, o gittiğinde eski davranışını sergileyebilir.

Cezanın etkililiğini en üst düzeye çıkarmak için ilkeler aşağıda belirtilmiştir 
(Weinberg ve Gould, 2018):

•	 Ceza verirken tutarlı olmak çok önemlidir. Benzer kuralları çiğnedik-
leri için tüm sporculara aynı tür cezayı veriniz.

•	 Sporcuyu değil, davranışı cezalandırın. Sporcuya, değişmesi gereken 
şeyin onun davranışı olduğunu vurgulayınız.

•	 Sporu ceza olarak kullanmayın (ör. antrenmana geç gelen sporcuya 
koşu cezası vermek).

•	 Cezayı sporcuya bağırarak veya onları azarlayarak kişiselleştirmeyin. 
Onlara cezalarını bildirmeniz yeterlidir.

•	 Sporcuları spor branşlarıyla ilgili teknik olarak yaptıkları hataları 
cezalandırmayın.

•	 Takım arkadaşlarının önünde sporcuları utandırmayın.
•	 Cezayı çok sık kullanmamak ve ceza verildiğinde uygulamak, takip 

etmek gerekir.
•	 Bir sporcunun hatası için diğer takım arkadaşlarını cezalandırmayın.
•	 Cezanın yaşa uygun olduğundan emin olun.
•	 Sporcuların cezanın nedenini anladığından emin olun.
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Bu Bölümde Ne Öğrendik?

*	 Çocuk	ve	gençlerin	spor	eğitimi	onların	gelişiminde	fiziksel	olarak	aktif	
olma	fırsatları	sağlaması,	gençlerin	kişisel	gelişimine	katkı	sağlaması	ve	
motor	becerilerin	öğrenilmesi	ve	performansın	geliştirilmesi	açısından	
fayda	sağlar.

*	 Çocuk	ve	gençlerde	sporun	sağladığı	spora	katılım,	kişisel	gelişim	
ve	beceri	gelişimi	hedeflerini	unutup,	bazen	sadece	kazanmaya	
odaklanan	antrenörleri	ne	yazık	ki	sahalarda	görebilmekteyiz.	
Kişisel	hırslarını	çocuklar	üzerinden	gidermeye	çalışmak	spor	
eğitiminin	bir	parçası	olmamalıdır.

*	 Spor	ortamlarında	çocukların	ve	gençlerin	fiziksel	gelişimi,	fiziksel	güvenliği	
ne	kadar	önemliyse	psikolojik	ve	sosyal	gelişimi	ve	güvenliği	de	o	kadar	önem	
arz	etmektedir.	Spor	yapan	çocuk	ve	gençlere	antrenörünün,	akranlarının	
ve	ebeveynin	yaklaşımı	ona	psikolojik	zarar	vermeyecek	şekilde	olmalıdır.

*	 Spor	eğitiminde	çocuk	ve	gençlerin	gelişimsel	özellikleri	göz	ardı	
edilmemelidir.	Antrenör	gelişimsel	özellikleri	 iyi	bilmeli	ve	ona	
uygun	bir	eğitim	programı	uygulamalıdır.

*	 Antrenörlerin	çocuk	ve	gençlerle	kurduğu	 ilişkiler	ve	 iletişim	 tarzları	
spor	eğitimini	etkilemektedir.	Sporcular	spor	kariyerleri	boyunca	birçok	
önemli	 ilişki	kurarken,	antrenörleriyle	kurdukları	 ilişki,	spor	gelişimleri	
ve	performans	başarıları	için	anahtar	roldedir.

*	 Spor	eğitimi	genel	anlamda	beden	eğitimi	dersi	alan	öğrencilerde	
ve	sporcularda	sporda	davranış	değiştirme	sürecidir.	Beden	eğitimi	
öğretmenleri	ve	antrenörler	öğrencilere	ve	sporculara	belirlenen	
istendik	davranışları	eğitim	programları	ve	antrenmanlar	yolu	ile	
kazandırırlar.

*	 Geliştirilmek	istenilen	beceriye	yönelik,	planlı	ve	programlı,	sıklık	ve	tekrarlı	
alıştırmaları	çok	fazla	yaparak	gerçek	anlamda	öğrenmenin	gerçekleştiğini	
yapılandırılmış	alıştırmalar,	çaba	gerektirir	ve	eğlence	hedefinden	ziyade	
performansı	geliştirme	hedefi	ile	çocukları	motive	eder.

*	 Erken	uzmanlaşma	ise	genellikle	yüksek	miktarda	yapılandırılmış	
alıştırma	ve	düşük	miktarlarda	yapılandırılmış	oyunla	karakterize	
edilir.
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*	 Sporcunun	spor	ortamında	yaptığı	harekete	ilişkin	her	türlü	duyu	organı	
ile	iletilen	mesajların	tümüne	geri	bildirim	denmektedir.

*	 Antrenörlerin	verdikleri	geri	bildirimleri	önem	sırasına	ve	öğrenme	
sürecinin	hızına	göre	sıralaması,	sporcu	yönünden	bilgilerin	hem	
yeterli	sayıda	olmasını	hem	de	daha	iyi	anlaşılmasında	yardımcı	
olacaktır.
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Bölüm Soruları
1.	 Aşağıdakilerden	hangisi	spor	eğitim	programları-

nın	kaliteli	olması	 için	belirlenen	standartlardan	
değildir?

A) Duygusal becerilerini geliştiren bir eğitim or-
tamı olmalıdır.

B) Eğlence, yaratıcılık ve iş birliği içeren oyun oy-
nama fırsatları veren bir eğitim ortamı olmalı-
dır.

C) Arkadaş edinme becerilerini geliştiren bir eği-
tim ortamı olmalıdır.

D) Motor becerilerini geliştiren bir eğitim ortamı 
olmalıdır.

E) Kontrollü olan bir eğitim ortamı olmalıdır.

2.	 Geliştirilmek	 istenilen	 beceriye	 yönelik,	 planlı,	
programlı,	sıklık	ve	tekrarlı	alıştırmaları	çok	fazla	
yaparak	 eğlence	 hedefinden	 ziyade	 performansı	
geliştirme	hedefi	 ile	çocukları	motive	eden,	çaba	
gerektiren	faaliyetlere	ne	denir?

A) Yapılandırılmış oyun
B) Yapılandırılmış alıştırma
C) Antrenman
D) Spor eğitimi
E) Planlı oyun

3.	 Aşağıdakilerden	hangisi	antrenörün	sahip	olması	
gereken	özelliklerden	değildir?

A) Kişiler arası ilişkileri iyidir.
B) Sürekli öğrenmeye açıktır.
C) Otoriter baskıcı bir tutuma sahiptir.
D) Pedagoji ve psikoloji konusunda kendilerini 

yetiştirmiştir.
E) Sporcu merkezli yaklaşım sergiler.

4. “Sporcunun spor ortamında yaptığı harekete iliş-
kin her türlü duyu organı ile iletilen mesajların tü-
müne ………………….. denmektedir.”

	 Yukarıdaki	cümlede	boş	bırakılan	yeri	aşağıdaki-
lerden	hangisi	tamamlamaktadır?

A) Geri bildirim
B) Pekiştireç
C) Ceza
D) Ödül
E) Destek

5.	 Aşağıdakilerden	hangisi	spor	öğretiminde	yaygın	
olarak	kullanılan	pekiştireç	sınıflandırmalarından	
değildir?

A) Sosyal
B) Maddi
C) Etkinlik
D) Hediye
E) Özel dışsal

6. 

1. İçsel geri 
bildirim

X. Hareketin doğruluğu 
ve özelliğini açıklayan 
bilgilere denir.

2. Dışsal geri 
bildirim

Y.	Kaslar, eklemler ve 
tendonlardan duyular 
aracılığı ile alınan 
sporcunun yaptığı 
hareket hakkında kendisi 
tarafından beden duyum 
(preprioception) ile 
hissedilen duyu bilgidir.

3. Performans 
bilgisi

Z. Sporcunun dışında 
hareketle ilgili bilgi 
aktaran dışsal kaynaklı 
bilgiye denir.

	 Yukarıdaki	geri	bildirim	ile	ilgili	tanımlarda	doğru	
eşleştirme	 aşağıdakilerden	 hangisinde	 verilmiş-
tir?

A) 1-Y, 2-Z, 3-X
B) 1-X, 2-Y, 3-Z
C) 1-X, 2-Z, 3-Y
D) 1-Y, 2-X, 3-Z
E) 1-Z, 2-Y, 3-X



178

7.	 Aşağıdaki	ifadelerden	hangisi	geri	bildirim	konu-
sunda	doğru	ifade	edilmemiştir?

A) Geri bildirimin hareketten hemen sonra veril-
melidir.

B) Antrenör beceri öğrenimi sırasında çok fazla 
geri bildirim vermelidir.

C) Geri bildirim, öğrenmenin ilk zamanlarında 
sık, öğrenme ilerledikçe aşamalı azaltılarak 
verilmelidir.

D) Gecikmeli geri bildirimler, anında geri bildi-
rimlere göre öğrenmenin daha kalıcı olmasını 
sağlar.

E) Sporcuya önemli yerlerde, kritik hatalarda geri 
bildirim verilmelidir.

8. “…………….., sporcuları istendik davranışları ger-
çekleştirmeye motive ederek ve bu davranışlar 
gerçekleştiğinde katılımcıları ödüllendirerek iste-
nen davranışları güçlendirmek için tasarlanmıştır. 
Ancak …………………… hatalara odaklanır ve isten-
meyen davranışları ceza ve eleştiri yoluyla ortadan 
kaldırmaya çalışır.”

	 Yukarıdaki	cümlede	boş	bırakılan	yerleri	aşağıda-
kilerden	hangisi	sırasıyla	doğru	şekilde	tamamla-
maktadır?

A) Olumsuz yaklaşım, olumlu yaklaşım
B) Kontrollü antrenör, özerk antrenör
C) Disiplinli yaklaşım, rahat yaklaşım
D) Olumlu yaklaşım, olumsuz yaklaşım
E) Özerk antrenör, kontrollü antrenör

9.	 Aşağıdakilerden	hangisi	spor	ortamlarında	antre-
nörlerin	sporcularına	ödül	verirken	dikkat	edilme-
si	gerekenler	olarak	yanlış	ifade	edilmiştir?

A) Sporcuları ödüllendirmek için uygun davranış-
ları seçmek çok önemlidir.

B) Sporcuların her doğru davranışı ödüllendiril-
memelidir.

C) Çocuk sporcuların eğitiminde takdir ve teşvik, 
ödülden daha önemlidir.

D) Ödülü verirken hangi davranışı için sporcunun 
bu ödülü kazandığını açık bir dil ile ifade edil-
melidir.

E) Pekiştireç yeni ve öğrenilmesi zor davranışla-
rın değiştirilmesinde daha az verilmeli, beceri-
ler kazanıldıkça çoğaltılmalıdır.

10.	 Aşağıdakilerden	hangisi	spor	ortamlarında	antre-
nörlerin	sporcularına	ceza	verirken	dikkat	edilme-
si	gerekenler	olarak	yanlış	ifade	edilmiştir?

A) Ceza verirken tutarlı olmak çok önemlidir.
B) Sporcuyu değil, davranışı cezalandırın.
C) Sporu ceza olarak kullanabilirsiniz.
D) Takım arkadaşlarının önünde sporcuları utan-

dırmayın.
E) Cezayı çok sık kullanmayınız.

Cevap	Anahtarı

1. E 2. B 3. C 4. A 5. D
6. A 7. B 8. D 9. E 10. C


