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Elit Sporcularin Sahip Olmasi Gereken
Psikolojik Ozellikler

Psychological Characteristics of the
Elite Athletes Have Required: Review

OZET Sportif performans: etkiledigi diisiiniilen fiziksel, teknik ve taktiksel unsurlarin yaninda biligsel
ve duygusal unsurlar da vardir. Bu biligsel ve duygusal unsurlar1 degerlendiren ve aragtiran bilim dal
da giintimiizde “spor psikolojisi”dir. Spor psikolojisi, spor ortamlarinda insan davraniglarini inceler.
Sportif performanstaki bu unsurlar arastiran ve uygulayan kisiler ise “spor psikologlaridir. Son y1l-
larda, spor psikologlari tarafindan elit sporcularin basarili olmalarina yardimei olan psikolojik 6zellik-
lerin hangileri oldugunu belirlemek amaciyla ¢ok fazla ¢aligma yapilmaktadir. Bu ¢aligma da, spor
psikologlarina ve spor ortaminda ¢alisan uygulamacilara farkli bir bakis agis1 kazandirmak ve elit spor-
cularda olmas: gereken psikolojik 6zellikleri tanimlamak amaciyla yapilmistir. Arastirmada nitel arag-
tirma yontemlerinden derleme yontemi kullanilmistir. Konu ile ilgili alan yazin kapsamli bir sekilde
incelenmis olup; teorik bilgiler uygulama arastirmalariyla da desteklenmistir. Yapilan literatiir ince-
lenmesi sonucu, elit sporcularda olmasi gereken 11 psikolojik 6zellik saptanmistir. Bunlar; kisilik 6zel-
likleri, kontrol edilebilir i¢ odak, kendine giiven, i¢sel motivasyon, hedef yonelimi, konsantrasyon,
uyarilmighik kontroli, zorluklarla basa ¢ikabilme, hedef belirleme, imgeleme ve zihinsel dayaniklilik-
tir. Bu ¢alismada, 6ncelikle elit sporcularda olmas: gereken bu psikolojik 6zelliklerin neler oldugu ta-
nimlanmis daha sonra da bu 6zellikler ayrintili bir bicimde agiklanmaya ¢aligilmistir. Bu arastirmanin,
antrenorlere, sporculara ve spor psikologlarina spor ortamlarinda istenilen basariy1 yakalamalarinda
yardimcr bir kaynak olabilecegi; ayrica arastirmac spor psikologu roliinde ¢alisanlara da yeni arastirma
konular olusturmada farkh bir bakis agis1 saglayacag: disiintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Elit sporcu; sporcu 6zellikleri; psikolojik 6zellikler

ABSTRACT Athletic performance affected by physical, technical and tactical elements; it affected by
also cognitive and emotional elements. This cognitive and emotional elements are assessed and ex-
amined by sport psychology. Sport psychology investigates human behavior in sport environments.
These elements in athletic performance are investigating and applying by the sports psychologists.
In recent years, sports psychologists have studied too many researches to determine which are the
psychological characteristics help elite athletes to their success. This study was carried out for sports
psychologists and practitioners working in the sports environment to gain a different perspective
and to define the psychological characteristics that should be in elite athletes. The study is used to
review the method of qualitative research methods. Type field on the subject is examined in a com-
prehensive manner; theoretical knowledges are also supported by applied researches. Following the
examination of the literature, it was found that eleven psychological characteristics should be in
elite athletes. These are personality characteristics, control of internal focus, self-confidence, inner
motivation, goal orientation, concentration, arousal control, ability to cope with challenges, goal set-
ting, imagery, and mental toughness. In this study, we first defined what is the psychological chrac-
teristics that should be in elite athletes and then these psychological characteristics were tried to
explain in detail. This research is thought to be a source of help in the desired success for sport
coaches, athletes and sports psychologists who located in sports environments. Also, it is hoped to
provide a different perspective on the creation of new research topics for working in the role of re-
search sport psychologists.

Key Words: Elite athletes; athletes characteristics; psychological characteristics
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= nsan biyo-psiko-sosyal bir varliktir ve biligsel,
Iduygusal, fiziksel ve sosyal yonleriyle bir bii-
tiindiir. Insanin gerceklestirdigi eylemlerden
biri olan sportif performans, bu dort temel unsu-
run bir arada degerlendirilmesi ve gerekli ¢aligma-
larin birlikte planlanmasi ve uygulanmas: ile

istenilen seviyeye getirilebilir.

Sporcularin istenen performansa ulagabil-
meleri i¢in fiziksel, biyo-mekaniksel, taktiksel ve
sosyal bir hazirligin yaninda psikolojik hazirligin
da planlanmasi ve uygulamaya konulmasi gerek-
mektedir. Bu unsurlardan birinin bile eksikligi,
doruk performansa ulasilmasinda basarisizliga
neden olabilir."? Sportif performansin psikolojik
yonii de spor psikolojisinin ¢aligma alanina gir-
mektedir.

Spor psikolojisi, “Psikolojinin, spora iligkin
davraniglarda gelisim, kalicilik ve ilerleme sag-
lanmas: i¢in egitimsel, bilimsel ve profesyonel
yardimidir.”® Fiziksel becerilerin antrene edilebi-
lir ve gelistirilebilir oldugu gibi psikolojik bece-
riler de antrene edilebilir ve gelistirilebilir.
Fiziksel antrenmanlarin sezon Oncesi, sirasi ve
sonrasl i¢in programlandig gibi, psikolojik beceri
antrenmanlarinin da programlanmasi gerekmek-
tedir.* Psikolojik beceri antrenmanlarinin ii¢ ana

amaci vardir:
1. Fiziksel ve psikolojik performans: artirma,
2. Beceri 6grenimini hizlandirma,

3. Performansin 6ntindeki psikolojik engelleri
ortadan kaldirma.>®

Spor psikologlar: uzun yillardir psikolojik be-
ceri antrenmanlarinin performans: nasil etkiledi-
gine dair aragtirma yapmaktadir.”'° Bu aragtirmalar
sonucunda, psikolojik beceri antrenmanlarinin
%85 oraninda sporcularin performanslarini énemli

olgiide olumlu etkiledigi bulunmugtur."

Spor psikologlar1 sporcularin sportif perfor-
manslarini artirmak i¢in psikolojik beceri an-
trenmanlar1 programlamaktadir. Uzun yillardan
beri spor psikologlari daha verimli program-
lar olusturabilmek icin elit sporcularin hangi
psikolojik ozelliklere sahip olmasi gerektigini

arastirmaktadir.'?!®> Bu arastirmacilardan Krane
ve Williams tarafindan, olimpiyatlara hazirlanan
atletler igin elit sporcularda olmasi gereken
psikolojik o6zellikler 11 maddeden olusan bir
sablonla 6ne sirilmistiir.'® Bu ¢aligmaya daya-
narak, Cox, alan yazin incelemeleri ve titiz bir ¢a-
lisma neticesinde, elit sporcularin sahip olmas:
gereken psikolojik 6zellikleri su 11 maddede top-
lamasgtir:

1. Yapt181 spor bransina baglh olarak uygun ki-
silik 6zellikleri,

2. Basar ve basarisizligin kontrol edilebilir bir
i¢c odaga sahip olmasi,

3. Nihai basarida yiiksek kendine giiven ve
inang,

4. I¢sel motivasyon,

5. Sportif basar: i¢in hedef yonelimine iligkin
glcli hakimiyet,

6. Mevcut goreve olan tam konsantrasyon,

7. Duygu ve uyarilmighig: kontrol etme yete-
negi,

8. Karsilagilan zorluklarla giiclii basa-¢gika-
bilme becerileri,

9. Zor hedefler koymak ve bunlar1 bagarabil-
mek i¢in planlar formiile edebilme yetenegi,

10. Gliven ve motivasyon kazanmak i¢in kendi
kendine konugma, hayal etme, kendini denetleme
ve diger psikolojik metotlar1 kullanabilme yetenegi,

11. Zihinsel dayaniklilik."”

Ulkemizde spor psikolojisi yeni gelismekte
olan ve tam olarak bilinmeyen bir bilim dalidir.'
Spor alaninda ¢alisan antrenoérler, sporcular, spor
yoneticileri ve federasyonlar performansin psiko-
lojik boyutunun 6nemli oldugunu sdylemekte,
ancak bunun i¢in yapilmasi gerekenleri goz ard et-
mektedirler. Bunun en dnemli sebeplerinin bilgi
eksikligi, zaman yetersizligi ve psikolojik beceriler
hakkinda yanlis anlamalar oldugu diisiiniilmekte-
dir.”

Bu ¢alismada amacg, elit sporcularin doruk per-
formansa ulagmalari i¢in sahip olmalar1 gereken
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psikolojik 6zellikleri tilkemizde spor alaninda gali-
san antrenorler, sporcular, spor yoneticileri ve fe-
derasyonlara tanitabilmek; sporcularin istenilen
performansa ulagmalarina ve Tiirk sporunun ulus-
lararasi platformda daha basarili olmasina katki sag-
layabilmek i¢in psikolojik siireclerin 6nemini
vurgulayabilmektir. Bu amagla ¢alismamizda lite-
ratiir taramasindan yararlanilmig olup, nitel aras-
tekniklerinden  derleme

tirma yontemi

kullanilmagtir.

I ELIT SPORCULARIN SAHIP OLMASI
GEREKEN PSIKOLOJIK OZELLIKLER

YAPILAN SPOR BRANSINA BAGLI OLARAK
UYGUN KiSiLiK OZELLIKLERI

“Kisilik, bireyin kendine 6zgii ve ayirici davra-
niglarinin biitiiniidiir.”?° Literatiirdeki calisma-
lara bakildiginda, basarili olmus sporcularin
yaptiklar1 branslarda belli baz1 ortak kisilik 6zel-
likleri oldugu soylenebilir. Bireysel ve takim
sporu yapan sporcularin farkl kisilik 6zellikle-
rine sahip olduklar: bir¢ok arastirmada saptan-
muigstir. Kroll ve Crenshaw’in yaptiklari ¢caligmada,
takim sporu yapan futbolcular ve giiresciler, bi-
reysel branglar karate ve jimnastik sporculariyla
kargilastirilmig ve takim sporcular: ile bireysel
brans yapan sporcularin farkl kisilik 6zellikle-
rine sahip oldugu bulunmustur. Benzer sekilde,
Singer’in bir takim sporu olan beyzbol sporcular:
ile bireysel bir spor olan tenis sporcularini karsi-
lagtirdiklar1 arastirmada, iki grup sporcularin
kisilik 6zelliklerinin farkli oldugu ifade edilmis-
tir. Ote yandan Schurr ve ark., bireysel spor ya-
panlara gore takim sporcularinin daha kaygili,
disa doniik, bagimh ve daha az zihinde canlan-

dirma becerilerine sahip olduklarini saptamiglar-
dir. 2123

Yapilan ¢aligmalarda ele alinan diger bir yon
ise miicadele ve doviis sporlarinin agresiflik, atil-
ganlik, aciya dayanikhilik gibi kisilik 6zellikleri ta-
styan sporcularin yaptigl; uzun mesafe kosulari,
golf, bisiklet, yilizme gibi sporlarin daha uysal ve sa-
birl kisilik 6zellikleri tagiyan sporcular tarafindan

24,25

yapildig1 yoniindedir.

BASARI VE BASARISIZLIGIN KONTROL EDILEBILIR

BiR iC ODAGA SAHIP OLMASI

Bandura 6z yeterligi, “Bir kisinin belirli bir et-
kinligi belirli bir ortamda yapacagina dair ken-
dine olan inancimi temsil etmektedir” diye
aciklamigtir. Bagarili deneyimler sporcularin 6z
yeterliklerini artirirken; basarisiz deneyimler ise
diisiirmektedir.? Oz yeterlik, sporcularin tim fi-
ziksel, biyomekanik ve psikolojik becerilerini
gerceklestirirken sportif performanslarini etkile-
mektedir.

Bandura, spor ortaminda 6z yeterligi yliksek
olan sporcularin performanslarini gerceklestirme-
deki inancinin da yiiksek olacagini ve bunun per-
formanslarini yiikselten istek ve arzuyu sagla-
yacagini belirtmistir.26 Oz yeterlik konusunda ya-
pilan bir¢ok caligmada, 6z yeterlik arttikca sportif
performansin pozitif yonde korelasyon gosterdigi
bulunmustur.?”?® Burada anlatilanlardan hare-
ketle, 6z yeterlik inancinin bagar: ve basarisizlik
kontrolii i¢in iyi bir belirleyici olacag: sdylenebi-
lir.

NiHAI BASARIDA KENDINE GUVEN VE

INANCIN YOKSEK OLMASI

Spor psikologlari sportif kendine giiveni, kisinin is-
tenen davranisi basarili bir sekilde gerceklestire-
bilmesine olan inanci olarak tanimlamaktadir.
Buna istinaden Vealey ve ark., 2002 yilinda Cok
Boyutlu Sportif Kendine Giiven Modeli’'ni gelistir-
mislerdir (Sekil 1).” Bu model, sporcularin 6zellik-
lerinden (kisilik 6zellikleri, tutumlar ve degerler),
demografik 6zelliklerinden (cinsiyet, yas, kiiltiir)
ve organizasyon kiiltiiriinden (programin hedefleri
ve amaglari, yarigma diizeyi ile motivasyonel iklim)
etkilenebilir de etkileyebilir de, kisaca bu etkile-
simsel bir siire¢ olarak ifade edilebilir. Cok boyutlu
sportif kendine giiven modeli, basar1 (yetenegin
gosterilmesi ve ustalik), kendini diizenleme (fizik-
sel/zihinsel hazirlik, fiziksel kendini sunma) ve sos-
yal ortam (antrendrlerin liderligi, model alma,
sosyal destek, cevresel uygunluk/konfor, durumsal
uygunluklar) olmak {izere ii¢ temel kaynag: iger-
mektedir. Modelde ayrica ig tip sportif kendine
giiven cesidi oldugu belirtilmistir. Bunlar; biligsel
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}

Organizasyonel Kiiltar

Sportif Kendine Giiven Kaynaklamn

Bagar Sosyal Ortam
' Kendini Diizenleme (Self Regulation) °
Sportif Kendine Giiven Tipleri
Bilgsel . - Resilience
Yeterlik F:lzik:s:LBeceﬂ]ﬂ‘ (Toparlanma)
Antrenman

$

Etla

digsal faktorler

Kontroledilemeyen _, Performans,  Fiziksel beceriler ve

ozellikler

SEKIL 1: Vealey ve ark.nin Gok Boyutlu Sportif Kendine Giiven Modeli.2*

yeterlik, fiziksel beceriler ile antrenman ve topar-
lanmadar.

Weinberg ve Gould, sportif kendine giiveni,
yiiksek basari beklentisi olarak ifade etmis ve
sportif kendine giivenin olumlu duygular: uyar-
mada, konsantrasyona yardimc: olmada, hedef
belirlemede, efor artiminda, oyun stratejileri-
ni olumlu etkilemede ve psikolojik momentu-
mu siirdiirmede yardimci oldugunu belirtmigler-
dir.®

Diinya ve olimpiyat sampiyonlarinin basarila-
rinin altindaki faktorlerin arastirildigi ¢alismada
Durand-Bush ve Salmela, kendine giiven ve moti-
vasyonun bu sporcularda ana ve ortak psikolojik
ozellikler oldugunu ifade etmiglerdir."

Vealey ve Knight, spor ortaminda olabilecek
kendine giiven tiirlerini soyle siralamiglardir:

= Kisinin fiziksel becerileri gerceklestirebile-
cek yetenegine giiven

= Kisinin psikolojik becerileri kullanabilecek
yetenegine olan giiven

= Kisinin algisal becerileri kullanabilecegine
olan giiven

= Kisinin fiziksel fitnes seviyesine ve antren-
man durumuna giiven

= Kisinin 6grenme potansiyeline ve becerile-
rini gelistirebilecegine olan giiven®

ICSEL MOTIVASYON

Onciil, igsel motivasyonu “bireyin icinde, davranisa
yol agan, onu siirdiiren ve bir amaca yonelten ger-
ginlik durumu” diye tamimlamigtir.3? Vallerand, Lo-
sier, Deci ve Ryen’in 6z belirleme kuramini spor
ortamina uyarlamiglardir. Kuramda, sirasiyla sos-
yal faktorler, psikolojik tatmin ihtiyaci, motivas-
yon ve sonuglar olmak iizere dort agama vardir;
i¢csel motivasyon da bu agamalardan motivasyon
boyutunun iginde yer almaktadir.®
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Igsel motivasyon, géniillii olarak yapilan bir
aktiviteden digsal bir 6diil beklemeksizin zevk
alma ve tatmin olma durumudur.? I¢sel motivas-
yon, spor ortaminda sporcunun kendi kendini
motive etmesidir. I¢sel motivasyonun sporcularin
zorluk, basarisizlik ve olumsuz durumlarda per-
formanslarini olumlu y6nde etkiledigi bilinmek-
tedir. Icsel motivasyon, basar1 duygusu ile birlikte
sporcunun yarigma algisini ve bagari ihtiyacini ar-
tirmaktadir.®

Literattirdeki bir¢ok aragtirmada, i¢sel motivas-
yonu yiiksek olan sporculara digsal 6diiller verildi-
ginde sporcularin i¢sel motivasyonlarinda azalma
oldugu ortaya cikmistir. Ancak diger taraftan, digsal
odiillerin de kontrol yonii vardir ki sporcularin igsel
motivasyonlarinda azalma oldugu durumlarda, an-
trendrler tarafindan kullanilmasi sporcularin per-
formanslarini olumlu y6nde etkilemektedir.®

SPORTIF BASARI iCiN HEDEF YONELIMINE iLISKIN
GUCLU HAKIMIYET

Hedef yonelimi, sporcularin bagar: durumlar: hak-
kinda yaklagimlar1 ve distinceleridir. Nicholls
gorev hedef yonelimi ve ego hedef yonelimi olarak
iki hedef yoneliminden s6z etmistir.3

Gorev hedef yonelimi, bir beceriyi ya da gore-
vi yerine getirmeyi amaglamaktadir. Buradaki
amag, sporcunun eski durumuna oranla kendini ge-
listirmesi veya Ozel bir beceride ustalagmasidir.
Gorev hedef yonelimi, sporcunun fiziksel ve psi-
kolojik becerilerinin gelismesini saglar. Becerileri-
nin gelistigini géren sporcunun oz yeterligi artar ve
sonug olarak sportif basariy getirir.

Ego hedef yoneliminin temelinde sosyal kar-
silastirma vardir. Ego hedef yoneliminde, sporcu
kendi yeteneklerini ve performansini bagkalarinin
yetenek ve performanslari ile kargilagtirip bir ba-
sar1 veya basarisizlik inanci olugturmaktadir. Ego
hedef y6nelimli sporcular, basarmak i¢in sport-
menlik dig1 hareket edebilmekte ve bagarisizlikla-
rinda duygusal ¢okiintii yasayabilmektedirler.?’

MEVCUT GOREVE OLAN TAM KONSANTRASYON

Konsantrasyon, bir konuya zihinsel olarak belli bir
stire odaklanabilmektir. Bagarili bir performans i¢in
Ogrenilmesi 6nemli olan bir psikolojik beceridir.

Egzersiz ve spor ortaminda, konsantrasyon dort bo-
yuttan olugmaktadir.

1. Cevredeki uygun ipuglarina odaklanma,
2. Odaklanmis dikkatin uzun siire korunabilmesi,
3. Durumun farkinda olma,

4. Gerektiginde dikkat odaginin degistirilebil-
mesi.®

Sporcu miisabaka siiresince ¢evredeki uygun
ipuglarina odaklanmali, bunu uzun stre koru-
yabilmeli, konsantrasyon durumunun farkinda olup
gerektiginde dikkat odagini degistirebilmelidir.

DUYGUSAL VE PSIKOLOJIK UYARILMISLIGI
KONTROL ETME YETENEGI

Malmo, uyarilmighigi, “derin uyku ve agir1 heyecan
arasinda degiskenlik gosteren bir durumdur”, sek-
linde tanimlamigtir.* Landers ise, “hareket seviye-
sinin yogunlugu” olarak agiklamigtir.*

Sporcunun duygusal ve psikolojik uyarilmigli-
gini1 kontrol edebilmesi i¢in 6ncelikle, uyarilmighg:
bilmesi ve kendi uyarilmighiginin farkinda olmas:
gerekmektedir. Sporcu kendi uyarilmighigini bazi
testler ve “biofeedback” teknikleri ile 6grenebil-
mektedir. Uyarilmishgin az ya da ¢ok olmasi per-
etkileyebilmektedir.*!
sporcularda zamana gore degisebilir. Kocaeksi ve

formansi Uyarilmighk
Korug, Hentbol Bayan Milli Takimi’'nin sporcula-
riyla yaptiklari caligmada; zamansal degisime gore
sporcularin kayg: diizeylerinde farkliliklar bulmus-
lardir.®? Agir1 uyarilmiglik 6fkeye sebep olabilmek-
tedir. Ofkesini kontrol edebilen sporcularda kayg:
seviyesinin digerlerine oranla daha diisitk oldugu
goriilmektedir.”® Kolayis ve Tagkiran da futbolcu-
larla yaptiklar1 aragtirmada, zihinsel antrenman
programi sonrasinda futbolcularin kayg: seviyele-
rini daha iyi diizenlediklerini saptamiglardir.* Bu
nedenle, optimal uyarilmighk seviyesi i¢in sporcu-
lar, spor psikologlar1 yardimi ile duygusal ve psiko-
lojik uyarilmighgini su metotlarla kontrol edebilir:

= Somatik ve biligsel kaygiy1 tanimlayabilme,
= Kaygiy azaltic: teknikler kullanma,

= Stresle baga ¢ikma stratejileri kullanma,

= Uyarilmighg: azaltici teknikler kullanma,

® Uyarilmighg artiric: teknikler kullanma.®
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KARSILASILAN ZORLUKLARLA GUCLU BASA CIKABILME
BECERILERI

Sporcular bir miisabaka ya da yarigma siiresince
igsel ve digsal nedenlerden kaynaklanan bir¢ok zor-
luklarla karsilagmaktadirlar. Sporcular bu zorluk-
larla ge¢mis deneyimleri ve Ogrenilebilir bazi
stratejilerle basa ¢ikabilirler.

Zorluklarla basa ¢ikabilmede, problem odakl
ve duygusal odakli olarak iki farkl: strateji yakla-
sim1 vardir:#

Zorluklarla problem odakli basa ¢ikabilme,
sporcunun strese neden olan cevresel uyaranlari
hafifletmeyi amaglamaktadir. Bu stratejide, spor-
cunun miisabakada ve yarigmada kargilasabilecegi
zorluklar1 6nceden antrenman ortaminda uygula-
mak sporcunun miisabaka aninda 6nceden ¢alisil-
mig durumlarda bagarili olmasini saglayacaktir.*’

Zorluklarla duygusal odakli basa ¢ikabilme
stratejisi ise sporcunun strese yol acabilen duygusal
durumlar1 en aza indirebilme ve yonetebilmeyi
amaclamaktadir. Bu stratejiyi kullanabilmek i¢in
mutlaka bir spor psikologuyla ¢alismak gerekir.*

ZOR HEDEFLER KOYMAK VE
BUNLARI BASARABILMEK ICiN
PLANLAR FORMULE EDEBILME YETENEGI

Hedef, ulasilmak istenen yerdir. Hedefler gercek-
lestirilebilirlik ve ulagilabilirlikleri agisindan ikiye
ayrilmaktadir:

1. Objektif hedef, belli bir siirede, belli bir
gorevi yapmak i¢in belirlenen hedeftir.

2. Subjektif hedef ise belli bir siiresi ve nasil ya-
pilacag belirlenmemis, niyette kalmis hedeflerdir.*

Weinberg ve Gould, sporda objektif hedefle-
rin yani sira hedeflerin amaclarina goére sonug,
stire¢ ve performans hedefleri olarak ii¢ hedeften
soz etmislerdir:*

Sonug hedefleri: Bir miisabaka ya da yarigma-
nin kazanilmasi i¢in belirlenen hedeflerdir. Burada
dikkat edilmesi gereken nokta, performans tama-
men goz ard edilirse; hem sonucun olumsuz neti-
celenebilecegi hem de sporcuda hayal kirikligs,
motivasyon kaybi, kendine giivende azalma gibi
olumsuz etkileri olabilecegidir.

Performans hedefleri: Rakibin performansin-
dan bagimsiz sporcunun kendisi i¢in belirlenen
hedeflerdir. Sporcu tiim enerjisini kendi yapabi-
leceklerine verir, kendisiyle yarisir. Performans he-

defleri sonug hedeflerine nazaran kontrol edilebilir
hedeflerdir.

Siire¢ hedefleri: Sporcunun eksik oldugu ya da
yanlis yaptig1 bir beceri ya da teknigi diizeltmeye
veya tamamlamaya yo6nelik belli bir zaman arali-
ginda programlanan hedeflerdir.

Sporcu istenilen bagariya ulasabilmesi i¢in
kendine gergeklestirebilecegi zor hedefler belirle-
meli ve bu belirledigi hedefleri bagsarmak icin
sonug, performans ve siire¢ hedeflerini ayn1 anda
planlamali ve kullanabilmelidir.

GUVEN VE MOTIVASYON KAZANMAK iCiN

KENDi KENDINE KONUSMA, HAYAL ETME,

KENDINi DENETLEME VE DiGER PSIKOLOJIK METOTLARI
KULLANABILME YETENEG]

Sporcu, miisabaka esnasinda diizenli olarak kendini
kontrol etmeli ve tetikleyici sozciiklerle kendi ken-
dine giiven ve motivasyonunu artirici konusmalar
yapmalidir. Ornegin;, bir futbolcunun penalt1 ati-
sinda “Sakinim”, bir kalecinin “Oyunu daha iyi
takip ediyorum” gibi.

Newburg ve ark., sporcularin elit sporcu hé-
line gelmeleri i¢in Rezonans Model’ini olustur-
muslardir:>®

Rezonans akis hali, i¢sel motivasyon ve duygu-
larla iligkin bir kavramdir. Doruk performans: yaka-
lamak, olumlu his ve duygulara iligkin hayallerle
baglar. Hayali yakalamak i¢in sporcu onu hayalini
gerceklestirmesine yardimci olmak i¢in hazirhigiyla
mesgul olur. Bu hazirhik fiziksel ve psikolojik beceri-
lerin gelisimini olusturmasini saglar. Olumlu hayalini
gerceklestirirken bazi engellerle karsilagtiginda, spor-
cu hayallerini tekrar ziyaret eder, bu da tekrar mo-
tive olmasini ve hedefine tekrar yonelmesini saglar.

ZIHINSEL DAYANIKLILIK

Zihinsel dayaniklilik, sporcunun yarigma sirasinda
karsilastigi sikint, zorluk, engeller ve her tiirlii ko-
sulda en iyi performansim sergileyebilme becerisi-
dir. Jones ve ark., zihinsel dayaniklilig: iki sekilde
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aciklamiglardir: Bunlardan ilki genel olarak zihin-
sel dayaniklhiliktir ve spor ortamlarinda rakiple ya-
rigmayl, antrenman gibi unsurlarla basa ¢ikmay1
ifade etmektedir. Tkincisi de 6zel olarak zihinsel da-
yanakliliktir. Ozel zihinsel dayaniklilik, rakipten
daha iyi odaklanmayi, kendine giiveni, baski al-
tinda kendini kontrol edebilme gibi becerileri siir-
diirebilmeyi saglayan iki yoniiyle dogal olarak
sahip olunan ve gelistirilebilen bir psikolojik beceri
olarak tanimlanmigtir.>?

Bu tanimlardan da anlasilacag: iizere, zihinsel
dayaniklilik, 6z yeterlik becerisiyle pozitif bir ko-
relasyon gostermektedir. Zihinsel dayanikliligini,
bu ¢alismada {izerinde durulan diger tiim psikolo-
jik becerileri de siirdiirebilmek i¢in gerekli oldugu

soylenebilir.>*>*

[ SONUC

Sonug olarak, insan eyleminin bir {iriinii olan spor-
tif performans bir biitiindiir. Spor psikolojisi de bu
biittiniin 6nemli bir parcasidir. Diinyada spor psi-
kolojisi, geng bir bilim olarak ifade edilmektedir.
Spor psikolojisi psikolojinin bir alt dali olarak, spor
ortaminda psikoloji ilke ve yontemlerinin uygu-

lanmasidir ve psikolojik beceri antrenmanlari bu
alanin 6nemli ¢alisma konularindan biridir. Psiko-
lojik beceri antrenmanlari, sporcunun performan-
sina etki eden psikolojik 6zelliklerini gelistirme ve
performansi engelleyen psikolojik faktorleri orta-
dan kaldirmay: amaglamaktadir. Psikolojik beceri
antrenmanlarinin gelistirmeye ¢alistig1 ana unsur-
lar, sporcularin sportif performansini belirleyen
psikolojik ozellikleridir.

Bu ¢aligmada, elit sporcularda olmas: gereken
psikolojik 6zellikler literatiirde yapilan ¢aligma-
lara dayandirilarak ortaya konulmus ve tanimlan-
migtir.

Neredeyse tiim diinyada tizerinde 6nemle du-
rulan ve performans i¢cin olmazsa olmaz konu alan-
larindan biri olan spor psikolojisi ¢alismalar1 héla
iilkemizde ¢ok iyi taninmamakta ve spor cevrele-
rince gereken 6nem verilmemektedir. Bu ¢alismada
anlatilmaya caligilan elit sporcularin sahip olmasi
gereken psikolojik 6zelliklerin, tilkemizde ¢alisan
spor psikologlarina ve antrenoérlerine uyguladiklar
psikolojik beceri antrenmanlarini gelistirmelerine
ve daha verimli héle getirmelerine olanak saglaya-
bilecegi diistiniilmektedir.
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