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ONSOZ

Spor, insanlik tarihi boyunca yalnizca fiziksel performansin sergilendigi bir
etkinlik olmamis; aym zamanda bireyin zihinsel, duygusal ve sosyal yonlerini
sekillendiren ¢ok boyutlu bir yasam alani olmustur. Giiniimiizde ise sporun basarisini
belirleyen unsurlar yalnizca teknik beceri, fiziksel kapasite ve taktik yeterlilikle
aciklanamamakta; psikolojik dayaniklilik, motivasyon, dikkat kontrolii, duygu
diizenleme, 6z giiven, takim uyumu ve zihinsel beceriler performansin vazgegilmez
bilesenleri olarak kabul edilmektedir. Bu degisim, spor psikolojisini spor bilimlerinin
en hizli gelisen ve en fazla arastirma iiretilen disiplinlerinden biri haline getirmistir.

Son yillarda spor psikolojisi alaninda gergeklestirilen bilimsel ¢aligmalar, yalnizca
elit sporcularin performansini artirmaya yonelik uygulamalarla sinirli kalmamas;
sporcularm ruh sagligi, psikolojik iyi olusu, kariyer gelisimi, sakatlik sonras1 uyum
stiregleri, liderlik, takim dinamikleri, kiiltiirel farkliliklar ve etik uygulamalar gibi cok
daha genis bir perspektife yonelmistir. Bdylece spor psikolojisi, performans odakli
dar bir yaklasimin 6tesine gegerek sporcuyu biitlinciil bir bakis acisiyla ele alan
disiplinler arasi1 bir uzmanlik alanina déniigmtistiir.

Bu kitap, spor psikolojisinin tarihsel gelisiminden giincel kuramsal
yaklagimlarina, zihinsel performans becerilerinden psikolojik dayanikliliga,
motivasyon siireglerinden takim dinamiklerine ve psiko-sosyal etkenlere kadar
uzanan genis bir icerik sunmay1 amaglamaktadir. Kitap hazirlanirken yalmizca klasik
kaynaklardan yararlanilmamig; alan yazindaki en giincel ulusal ve uluslararasi
aragtirmalar da sistematik bigimde incelenerek okuyucuya bilimsel kanitlara dayali,
giincel ve kapsamli bir kaynak sunulmaya caligilmstir.

Bilimsel bilgi siirekli gelisen ve yenilenen dinamik bir yapiya sahiptir. Bu nedenle
bu kitabin da spor psikolojisi alaninda yiiriitiilecek yeni arastirmalara katki saglamast,
okuyucularin farkli bakis acilar1 gelistirmesine yardimci olmasi ve uygulayicilara
bilimsel temelli bir rehber sunmasi en biiyiik temennimizdir.

Bu kitabin hazirlanma siirecinde bilgi ve deneyimlerinden yararlandigimiz degerli
bilim insanlarina, ¢alismalarina kaynak olarak basvurdugumuz tiim aragtirmacilara
ve spor psikolojisinin gelisimine katki saglayan ulusal ve uluslararasi bilim camiasina
tesekkiir ederim. Ayrica bilimsel iiretim siirecinde her zaman desteklerini hissettigim
aileme, meslektaglarima ve d6grencilerime siikranlarimi sunarim.

Bu eserin spor psikolojisi alanina ilgi duyan tiim arastirmacilar, uygulayicilar ve
ogrenciler i¢in yararh bir kaynak olmasi dilegiyle...

Dog. Dr. Hasan ULUKAN
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1. SPOR PSIKOLOJIiSININ KAVRAMSAL VE
TARIHSEL TEMELLERI

Spor psikolojisi, en genel anlamiyla, spor ve egzersiz baglaminda ortaya ¢ikan
davranislar, biligsel siiregleri, duygular1 ve kisiler arasi etkilesimleri inceleyen;
ayni zamanda bu siiregleri performans, iyi olus ve katilimi gelistirmek amaci ile
uygulamaya donistiiren disiplinler arast1 bir alandir (Biiylikbasmaci,
2023). Giincel yaklasim, spor psikolojisini sadece yarisma dncesi motivasyon
konugmalari veya basari igin zihinsel dayaniklilik artirma teknikleri ile
sinirlamaz; aksine bireyin performansini, ruh saghigini, gelisimini, ¢evresel
etkileri ve spor sisteminin orgiitsel yapisini birlikte ele alir (Portenga vd., 2017).
Nitekim alanin ¢agdas tanimlarida spor psikolojisinin psikoloji, spor bilimleri
ve tip ile kesisen cok disiplinli bir yapiya sahip oldugu; sporcularin psikolojik
becerileri kadar iyi oluslari, gelisimsel Ozellikleri ve icinde yer aldiklari
sistemlerin de inceleme konusu oldugu vurgulanmaktadir (Latinjak &
Hatzigeorgiadis, 2021; Weinberg & Gould, 2023).

Bu nedenle spor psikolojisini kavramsallastirirken alanin iki temel eksenini
birlikte diisiinmek gerekir. Birinci eksen, spor ortamindaki psikolojik olgularin
bilimsel olarak agiklanmasidir. Bu eksende motivasyon, dikkat, kaygi, 6zgiiven,
0z-diizenleme, grup dinamikleri, liderlik, kimlik, tilkenmislik, sakatlik sonrasi
uyum ve kariyer gegisleri gibi konular yer alir (Alzner, 2025). Ikinci eksen ise
uygulamadir, burada amagc, bilimsel bilgiye dayali miidahalelerle sporcu, takim,
antrendr veya spor Orgiitlerinin islevselligini desteklemektir. Bu ikili yapi, alanin
kuramsal ve profesyonel bir uzmanlik alan1 olmasini saglamustir. Ozellikle alanin
psikolojik beceri egitimi, danigmanlik, sistemsel miidahale, gelisimsel ve sosyal
boyutlar1 kapsayan bir uzmanlik alani oldugu agik bigimde ortaya konmaktadir
(Bohall & Bautista, 2017; Petrie, 2019).

Kavramsal a¢idan bakildiginda spor psikolojisinin merkezinde, performans ile
insan deneyimi arasindaki iligkinin ¢6ziimlemesi bulunmaktadir (Erdugan, 2020).
Latinjak & Hatzigeorgiadis’in (2021) gelistirdigi bilgi haritasi, alanin giiniimiizde
dort ana kiimeye yayildigin1 gdstermektedir: biyopsikolojik betimleyiciler, digsal
degiskenler, psikolojik beceriler ve uygulamali spor psikolojisi. Bu gerceve, spor
psikolojisinin artik sadece bireyin zihinsel siireclerine odaklanan dar bir alan
olmaktan ¢iktigini; ¢evre, beden, iliski ve uygulama boyutlarinin birbirine
baglandig1 biitiinciil bir yapt kazandigimi gostermektedir (Latinjak &
Hatzigeorgiadis, 2021).

Alanin tarihsel kokenleri incelendiginde, spor psikolojisinin tek bir anda
dogmus bir disiplin olmadigi; farkli bilimsel damarlarin zaman iginde



birlesmesiyle olustugu goriilir (Heper vd., 2012). 19. yilizyilin sonlarda
Norman Triplett’in bisiklet yarislar1 baglaminda yaptig1 gézlemler ve 1898 tarihli
caligmasi, ¢ogu zaman sporla iligkili ilk psikoloji arastirmalarindan biri olarak
anilir (Vaughan & Guerin, 1997). Triplett’in ¢alismasi, baskalarinin varliginin
performans iizerindeki etkisini incelemesi bakimindan daha sonra sosyal
kolaylastirma tartigsmalarina temel olusturmustur. Bu donem, heniiz spor
psikolojisi adinin kurumsal olarak yerlesmedigi; ancak spor performansinin
psikolojik degiskenlerle iliskilendirilmeye baslandigi erken bir asamadir
(Triplett, 1898; Lochbaum vd., 2022).

Bununla birlikte, spor psikolojisinin kurumsal ve sistematik temelleri s6z
konusu oldugunda en sik anilan isim Coleman Roberts Griffith’tir (Green, 2014).
Griffith, Kuzey Amerika spor psikolojisinin Onciilerinden biri olarak kabul
edilmektedir ve 1920’li ve 1930’lu yillarda arastirma, O6gretim, uygulama
boyutlarinda alanin ilk biitiinliklii 6rneklerini vermistir. University of Illinois
bilinyesinde kurulan Research in Athletics Laboratory ile laboratuvar diizeyinde
Olclim ve gozlemi spora uyarlamis; ayrica Psychology of Coaching (1926) ve
Psychology of Athletics (1928) gibi erken donem temel eserlerle antrenorliik,
aliskanlik, dikkat, 6grenme, reaksiyon zamani ve moral gibi konular1 psikolojik
bakis agisiyla ele almistir (Gould & Pick, 1995). Griffith’in Chicago Cubs ile
yaptig1 calismalar da kuramsal bilginin performans baglamina tasinabilecegini
gostermesi bakimindan dikkat ¢ekicidir (Green, 2003; Griffith, 1926).

Griffith donemi, alanin 6ncii ama kirillgan evresi olarak degerlendirilebilir.
Ciinkii bu yillarda ortaya konan fikirler giiclii olmakla birlikte, alan heniiz
akademik ve kurumsal olarak kalic1 bir yapilanmaya sahip degildi. Ikinci Diinya
Savas1 sonrasina kadar spor psikolojisi daginik ¢aligmalarla varligini siirdiirdi.
Buna karsin, savas sonrast donemde performans, 6grenme, motor davranig ve
insan faktorleri iizerine artan ilgi, spor psikolojisinin yeniden ivme kazanmasina
zemin hazirladi. Ozellikle 1960’lardan itibaren alan, yalnizca bireysel meraklarla
ilerleyen bir arastirma alani olmaktan ¢ikarak kongreleri, dernekleri, dergileri ve
egitim programlar1 olan bir disipline doniismeye basladi (Weinberg & Gould,
2023).

Uluslararas1 kurumsallagsma agisindan 1965 yili 6zel bir doniim noktasidir.
Roma’da Ferruccio Antonelli’nin 6nciiliigiinde diizenlenen Birinci Diinya Spor
Psikolojisi Kongresi, diinyanin farkli bolgelerinden yiizlerce katilimcry1 bir araya
getirmis; bu toplanti sirasinda International Society of Sport Psychology (ISSP)
kurulmugtur. ISSP’nin kurulusu, spor psikolojisinin artik yalnizca yerel
akademik girigimlerden ibaret olmadigini, kiiresel bir bilim toplulugu iiretmeye
bagladigini gostermistir. Ardindan uluslararas: dergiler, kongreler ve bdlgesel



orgiitlenmeler alanin hem goriiniirligiini hem de bilimsel standartlarini
gliclendirmigtir (Edwards vd., 2025; Schinke vd., 2026).

Amerikan psikoloji gelenegi icinde ise spor psikolojisinin daha net
kurumsallagmasi, APA Division 47’ nin olusumu ve spor psikolojisinin uzmanlik
olarak taninmasiyla hiz kazanmistir (Horn, 2008). APA’nin 2003 yilinda sport
psychology proficiency’yi onaylamasi, alanin profesyonel sinirlarini ve yetkinlik
gerekliliklerini  belirlemesi bakimindan o6nemlidir. Bu gelisme, spor
psikolojisinin yalnizca bir aragtirma alt alan1 degil, ayn1 zamanda etik, egitim,
siipervizyon ve uygulama standartlari olan bir uzmanlik alani oldugunu teyit
etmistir. Bu cergcevede spor psikologunun rolii; psikolojik beceri 6gretimi, iyi
olusun desteklenmesi, sakatlik ve gecis donemlerinde danismanlik, takim igi
etkilesimlerin gelistirilmesi ve spor sistemlerinde Onleyici ¢aligmalar yiiriitme
gibi ¢ok katmanli goérevleri icermektedir (Gill vd., 2025).

Spor psikolojisinin kavramsal gelisiminde en 6nemli doniisiimlerden biri,
davranis¢1 agiklamalardan biligsel ve sosyal biligsel modellere gecistir. Erken
donemlerde o6grenme, aliskanlik ve uyarict tepki iliskileri 6n plandayken,
zamanla sporcunun igsel konusmasi, 6z-yeterlik inanci, hedef yonelimi, dikkat
kontrolii ve biligsel degerlendirme siirecleri 6ne ¢ikmistir (Beauchamp vd., 2019).
Ozellikle Bandura’nin &z-yeterlik yaklasimi, Deci ile Ryan’in 6z-belirleme
kuram1 ve basar1 hedefi kurami gibi ¢erceveler, spor ortaminda motivasyonun ve
performansin yalnizca digsal odiillerle agiklanamayacagini gostermistir. Bu
teorik kayma, sporcunun aktif, anlam kuran ve 6z-diizenleme kapasitesine sahip
bir 6zne olarak ele alinmasina katki saglamistir (Bandura, 1997; Deci & Ryan,
2000; Roberts vd., 2007).

Ozellikle motivasyon —arastirmalari, spor psikolojisinin ~ kuramsal
omurgalaridan birini olusturur (Sar1 ve Sag, 2021; Tunca ve Giilsoy, 2023). Oz-
belirleme kuramina gore bireyin 6zerklik, yeterlik ve iliskililik gereksinimleri
karsilandiginda daha nitelikli ve siirdiiriilebilir bir motivasyon yapisi
gelismektedir (Ozdemir vd., 2025). Spor baglaminda bu durum, antrenman
ortammin ne kadar destekleyici oldugu, antrendriin hangi iletisim dilini
kullandi1g1, sporcunun kendini ne kadar yetkin hissettigi ve takim i¢inde aidiyet
duygusu yasayip yasamadigi ile yakindan iligkilidir. Basar1 hedefi kurami ise
sporcunun basarty1 nasil tanimladigini merkeze alir; gorev yonelimli yapilar
Ogrenme, gelisim ve ¢aba iizerine kurulu iken, ego yonelimli yapilar baskalarina
iistlin gelmeye daha fazla vurgu yapar. Bu kuramlar, performansin psikolojik
zeminini agiklamakla kalmaz; ayn1 zamanda spor ortamlarinin nasil daha saglikli
diizenlenebilecegine de 151k tutar (Deci & Ryan, 2000; Roberts vd., 2007;
Weinberg & Gould, 2023).



Bir diger temel kavramsal alan ise psikolojik beceri egitimidir. Hedef
belirleme, imgeleme, igsel konusma, gevseme, dikkat kontrolii, duygu diizenleme
ve yarigma rutini gelistirme gibi uygulamalar, spor psikolojisinin goriiniir yiiziinii
olusturmustur (Jones & Mattie, 2024). Ancak literatiir, bu becerilerin yiizeysel
motivasyon teknikleri olmadigini; diizenli, baglama 6zgii ve sistematik bigimde
uygulandiginda performansa anlamli katkilar sundugunu gostermektedir (Lange-
Smith vd., 2024). Son yillardaki arastirmalar psikolojik miidahalelerin genel
olarak performans Tlizerinde olumlu etkiler sagladigini; o&zellikle iyi
yapilandirilmig psikolojik beceri programlarinin sporcularin rekabetci durumlari,
Oz-giivenleri ve Oz-diizenleme siirecleri iizerinde yararli oldugunu ortaya
koymaktadir (Reinebo vd., 2024).

Bununla birlikte, alanin tarihsel evrimi yalnizca performans gelistirme
ekseninde ilerlemekle kalmamis 1990’lardan itibaren sporcularin insan olarak
biitiinciil deneyimlerine daha fazla dikkat ¢ekilmis; kimlik, kariyer gegisi,
tilkenmislik, sakatlik, toplumsal cinsiyet, kiiltiir ve etik meseleler giderek daha
goriintir hale gelmistir (Tod wvd., 2023). Bu yonelim, uygulamali spor
psikolojisinin sadece elit sporcunun yarisma sonucunu iyilestirmeye ¢aligan dar
bir danismanlik modeli olamayacagini; spor ortaminda bulunan bireyin yasam
boyu gelisimini, sosyal baglamini ve kirilganliklarini da dikkate almasi
gerektigini ortaya koymustur (Ardern vd., 2013).

Bu genisleme, spor psikolojisinin ruh sagligi alamiyla kurdugu iliskinin
giiclenmesine de yol agmistir (Gonen ve Ceyhan, 2025). Uzun siire boyunca
sporcu imgesi, dayanikli, kontrollii ve baskiya direngli birey {izerinden idealize
edilmistir. Oysa son donem arastirmalari, elit sporcularin da depresyon,
anksiyete, yeme bozukluklari, uyku sorunlari, madde kullanimi, tiikenmislik ve
yardim arama engelleri gibi psikolojik zorluklarla kargilagabildigini gostermistir
(Yildirim & Yilmaz, 2025). IOC’nin 2019 tarihli uzlasi bildirisi, elit sporda ruh
saglhiginin sistematik bicimde ele alinmasi gerektigini ve ruhsal belirtilerin
performans, sakatlik ve kariyer gecisleriyle yakindan iligkili oldugunu
vurgulamistir. Ardindan gelistirilen SMHAT-1 ve SMHRT-1 araglar, elit
sporcularda ruh sagligir belirtilerinin erken fark edilmesini destekleyen
yapilandirilmig araglar sunmugtur (Reardon vd., 2019; Gouttebarge vd., 2021).

Sporcu psikolojisi giliniimiizde yalnizca kazanmaya odakli zihinsel hazirlik
baglaminda degil, psikolojik giivenlik, yardim arama davranisi1 ve saglikli spor
cevresi baglaminda da incelenmektedir (Ronkainen vd., 2016). Bu noktada
yardim arama davranigi lizerine yapilan arastirmalar onemlidir. Cosh vd., (2024)
calismalarinda sporcularin profesyonel yardim arama oranlarmin smirl
olabildigini; damgalanma, zayiflik algisi, gizlilik kaygist ve performans
kiiltiiriiniin baslica engeller arasinda bulundugunu gostermektedir. Bu bulgular,
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spor psikolojisinin etik ve insani sorumluluk alanimni genisletmektedir: amag
sadece performansi optimize etmek degil, ayni zamanda psikolojik destek
aramay1 normallestiren spor kiiltiirleri insa etmektir (Cosh vd., 2024).

Benzer bicimde, sakatlik psikolojisi de alanin temel kavramsal
dinamiklerinden biri haline gelmistir. Sporcunun sakatlia verdigi tepki; yalnizca
agn diizeyi veya tibbi prognoz ile degil, kayip algisi, kimlik tehdidi, yeniden
sakatlanma korkusu, sosyal destek ve bas etme kaynaklar ile sekillenmektedir
(Reussner vd., 2024). Giincel ¢aligmalar sakatlik arastirmalarinin son 50 yilda
performans odakli spordan daha biitiinciil bir sporcu saglig1 paradigmasina dogru
kaydigimi gostermektedir. Boylece spor psikolojisi, iyilesme siirecinin yalnizca
fiziksel degil, biligsel ve duygusal olarak da yonetilmesi gereken bir siireg
oldugunu savunmaktadir (Russell vd., 2025; Liveris vd., 2024).

Giiniimiize gelindiginde spor psikolojisi, tarihsel olarak {i¢ biiyiik evrenin
bilesiminden olusmus goriinmektedir. Ilk evre, &ncii ve kesif niteligindeki erken
donemdir; Triplett ve Griffith gibi isimler bu dénemin sembolleridir. Ikinci evre,
1960’lardan sonra dernekler, kongreler, dergiler ve iiniversite programlariyla
gerceklesen kurumsallasma evresidir. Uciincii evre ise cagdas biitiinlesme
evresidir. Bu evrede spor psikolojisi; performans, saglik, etik, kiiltiir,
danigmanlik, ndrobilim, egitim ve oOrglitsel galigmalarla i¢ ice gegen bir bilgi
alanina doniismiistiir. Latinjak ve Hatzigeorgiadis’in ortaya koydugu bilgi
haritas1 bu ¢ogul yapiy1 kavramsal olarak goriiniir kilarken, APA ve I0C gibi
kurumlarin ¢erceveleri de alanin uygulama standartlari giliglendirmistir
(Latinjak & Mathas, 2025).

Sonug olarak spor psikolojisinin kavramsal ve tarihsel temelleri, alanin basitge
sporcuyu motive etme bilgisinden ibaret olmadigini acik bigcimde gostermektedir.
Spor psikolojisi; performansin psikolojik belirleyicilerini anlamaya ¢alisan,
ancak bunu insanin gelisimi, iyi olusu ve sosyal baglamu ile birlikte ele alan ok
katmanli bir bilim ve uygulama alanidir.

1.1. Spor Psikolojisinin Disiplinler Aras1 Tanimi ve Simirlar

Spor psikolojisi, cagdas literatiirde artik sadece performans dncesi odaklanma,
kaygi kontrolii veya motivasyon artirma tekniklerinden olusan dar bir uzmanlik
alan1 olarak goriilmemektedir (Verma, 2023). Alan, spor ve performans
ortamlarinda insan davranigini, bilissel siiregleri, duygulari, iligkileri, gelisimsel
gecisleri, kiiltiirel baglamlar1 ve iyi olusu birlikte inceleyen ¢ok katmanli bir
disiplin haline gelmistir. Bu nedenle spor psikolojisinin tanim1 yapilirken, onun
yalnizca psikolojinin bir alt dali degil; ayn1 zamanda spor bilimleri, tip,
fizyoterapi, antrenman bilimi, egitim bilimleri, sosyoloji, kiiltiirel ¢aligsmalar ve
orgiitsel caligmalarla siirekli etkilesim i¢inde bulunan disiplinler aras1 bir bilgi ve
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uygulama alani oldugu vurgulanmalidir (Ryba vd., 2025). Arastirmalar, spor
psikolojisinin giiniimiizde bireysel performans gelistirme ile siirli kalmadigin;
mental saglik, kariyer gelisimi, ¢cevresel destek sistemleri, kiiltiirel kapsayicilik
ve kurumsal yapilarin psikolojik etkileri gibi genis bir sahada konumlandigini
gostermektedir (Schinke vd., 2024; Tod vd., 2025).

Disiplinler arasi niteligi sebebiyle spor psikolojisinin tanimi, spor yapan
bireyin zihinsel siireclerini inceleyen alan seklindeki klasik ve dar gerceveyi
asmak zorundadir. Clinkii sporcu davranisi yalnizca bireysel zihinsel 6zelliklerle
aciklanamaz; biyolojik yiiklenme, sakatlik riski, antrenman planlamasi, takim igi
etkilesimler, antrenor iletisimi, aile yapisi, kiiltiirel normlar, medya baskisi,
kurumsal beklentiler ve toplumsal esitsizlikler de psikolojik yasantiy1 dogrudan
bicimlendirir. Bu durum, spor psikolojisini dogas1 geregi baglamsal bir disiplin
haline getirir (Dovgan, 2023). Ozellikle son yillarda hizmet sunumuna iliskin
arastirmalar, etkili spor psikolojisi uygulamasinin yalnizca teknik bilgiye degil;
baglama duyarlilik, iliski kurma becerisi, sistemleri okuma kapasitesi, is birligi
gelistirme ve hizmetin etkisini degerlendirme yeterligine dayandiginm
gostermektedir (Tod vd., 2025).

Spor psikolojisinin disiplinler arasi yapisini anlamanin ilk kosulu, onun
performans bilimi ile insan gelisimi bilimi arasindaki koprii roliinii fark etmektir
(Cigdem, 2022). Bir yandan sporcuya odaklanma, imgeleme, 6z konusma, hedef
belirleme ve stres yonetimi gibi performansla iliskili psikolojik beceriler
kazandirilirken; diger yandan sporcunun kimlik gelisimi, 6zsaygisi, sosyal destek
ag1, yasam dengesi ve uzun donemli iyi olusu da dikkate alinmaktadir (Ko¢ &
Ulukan, 2024). Bu yiizden ¢agdas spor psikolojisi, performans odakli bir zihinsel
antrenman alani olmanin tesine gegerek, performans ve insanilik arasinda denge
kurmaya ¢alisan bir uzmanlik alam1 haline gelmistir (Khati vd., 2026). Geng
sporcularla ¢alisgan uygulayicilar iizerine yapilan arastirmalar da etkili
danismanlik siireglerinin yalnizca kisa vadeli basariy1r degil, iyi olusu, uzun
donemli gelisimi ve spora saglikli katilmi desteklemesi gerektigini
vurgulamaktadir (Thrower vd., 2024). Bu yaklasim, spor psikolojisinin
sinirlarin yalnizca miisabaka performansi ile degil, gelisimsel sorumlulukla da
cizildigini gostermektedir.

Bu agiklamalardan hareketle spor psikolojisinin psikoloji ile iligkisi de
yeniden diisiiniilmelidir. Spor psikolojisi elbette psikolojik kuramlar, arastirma
yontemleri ve miidahale ilkeleri {izerine insa edilir; ancak spor baglami, klasik
psikolojik bilgiyi dogrudan aktarmaya izin vermeyecek kadar 6zgiil dinamikler
tagir (Weinberg & Gould, 2023). Rekabet baskisi, segilme ve elenme siiregleri,
takim ici hiyerarsi, sakatlik sonrasi geri doniis, seyirci etkisi, medya goriiniirliigii
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ve sonug odaklilik gibi unsurlar, spor psikolojisini genel psikolojiden ayiran 6zel
baglamsal kosullardir (Mannix, 2025).

Tam da bu nedenle AASP’nin giincel etik ¢ergevesi, alandaki uzmanlarin ¢ok
farkl akademik ge¢mislerden gelebilecegini, ancak her uzmanin yalnizca kendi
yeterlik sinirlari iginde hizmet vermesi gerektigini acik bigimde belirtmektedir.
Ayni etik metin, klinik ruh sagligi egitimi alan uzmanlarm spor bilimi
yeterliklerini; spor bilimleri kokenli uzmanlarin ise klinik ruh saglig
yeterliklerini ayrica gozetmeleri gerektigini vurgular. Boylece disiplinler arasi
zenginlik ile yetkinlik sinirlar1 aynm1 anda korunmaya calisilir (Herzog & Zito,
2023; Tod vd., 2023).

Glnilimiizde sporcunun zihinsel siireclerine iliskin destek sunan herkesin ayni
uzmanlik alanina ait oldugu yoniinde yaygin bir yanilgi bulunmaktadir. Oysa agik
bicimde dile getirmek gerekir ki, performans odakli mental beceri egitimi ile
psikopatoloji degerlendirmesi ve tedavisi ayn1 sey degildir (Fogaga & Madrigal,
2024). AASP, Certified Mental Performance Consultant (CMPC) taniminda bu
profesyonellerin mental performans boyutunda uzmanlagtigini; hedef belirleme,
diistinceyi yeniden ¢ergeveleme, rutin olusturma, performans kaygisini yonetme,
takim dinamigini destekleme ve performans engellerini azaltma gibi alanlarda
caligtiklarin1 belirtmektedir. Bununla birlikte ayni etik metin, spor bilimleri
kokenli uygulayicilarin klinik ruh saglhigi alanindaki siirliliklarinin farkinda
olmas1 ve gerektiginde sevk mekanizmasini igletmesi gerektigini agikg¢a ifade
etmektedir (Hoar vd., 2025).

Prior vd., (2025) calismalari, spor psikologlarinin sporcu mental sagligi
konusunda destekleyici bir rol istlendiklerini; ancak bu roliin ¢ogu zaman
performans, esenlik ve klinik destek alanlarinin kesigiminde yer aldigi igin
dikkatli bi¢imde yonetilmesi gerektigini gostermektedir. Calisma, spor
psikologlarmin sahada ¢ogu zaman denge kuran profesyoneller gibi hareket
ettigini; bir yandan sporcuya giivenli, erisilebilir ve performansla iligkili
psikolojik destek sunarken, diger yandan kendi mesleki sinirlarini ve sevk
yiikiimliiliklerini korumaya calistigim ortaya koymaktadir. Bu durum, spor
psikolojisinin sinirlarinin yalnizca teorik metinlerde degil, uygulamanin giindelik
gercekligi icinde de yeniden iiretildigini gostermesi bakimimdan 6nemlidir (Prior
vd., 2025; Di Rocco vd., 2025).

Spor psikolojisinin disiplinler arasi ¢ergevesi, ruh saglhigini1 sadece bireysel
belirti seviyesinde ele almayr da yetersiz kilmaktadir. Schinke vd., (2024)
International Society of Sport Psychology pozisyon belgesinde vurgulandigi
tizere, elit sporda mental saglik; psikolojik, duygusal, davranigsal ve fiziksel
etkenlerin i¢ ice gectigi karmasik bir yapi olarak ele alinmalidir. Ayn1 metin,
sporcunun g¢evresini de analize dahil ederek mikro, mezo ve makro diizeylerde
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isleyen sportif ortamlarm mental saglik ve performans {izerinde belirleyici rol
oynadigin1 belirtmektedir. Bu yaklagsim spor psikolojisini birey merkezli bir
yardim alanindan c¢ikarip ekolojik ve biitiincil bir uzmanlik alanma
dontistirmektedir (Schinke vd., 2024).

Bu biitiinciil ¢ergeve sonucunda, sporcunun destek aginda yer alan diger
profesyonellerle iligkileri de spor psikolojisinin tanimu igerisine dahil olur. Spor
hekimleri, fizyoterapistler, diyetisyenler, atletik performans uzmanlari,
antrendrler, yoneticiler ve gerektiginde psikiyatristler, sporcunun performansi ve
iyi olusu iizerinde birlikte etkide bulunan paydaslardir (Lane, 2024).

Bu sebeple spor psikolojisinin disiplinler arasi tanimi, yardim eden
profesyoneller arasinda koordinasyon kurabilme yetisini de kapsamalidir.
International Society of Sport Psychology 'nin pozisyon belgesi, mental saglik,
kariyer gelisimi, ¢evresel diizenleme ve performansin birbirinden kopuk konular
degil; aym yagam alaninin iligkili boyutlar1 oldugunu vurgular. Belgede ayrica,
spor psikolojisi hizmetlerinin psikologlar, saglik profesyonelleri, beslenme
uzmanlari, fizyologlar ve diger uzmanlarla ¢ok disiplinli destek ekipleri i¢cinde
yiirlitiilmesinin dnemi agikca belirtilmektedir (Burns & Collins, 2023; Schinke
vd., 2024).

Alanin sinirlarini belirleyen bir baska 6nemli boyut ise kiiltiirdiir. Uzun yillar
boyunca spor psikolojisi literatiiriiniin 6nemli bir boliimii Bat1 merkezli, bireyci
ve performans odakli varsayimlarla sekillenmistir. Ancak Ryba vd., (2024)
International Society of Sport Psychology ’nin kiiltiirel praksis pozisyon metni,
spor psikolojisinin evrensel gibi sunulan kimi kavramlarinin aslinda belirli
kiiltiirel baglamlarda iiretildigini ve bu nedenle elestirel bigimde yeniden
diisiiniilmesi gerektigini belirtmektedir. S6z konusu yaklagim, etik farklilik,
kiiltiirel kapsayicilik ve sosyal adalet ilkelerini alanin merkezine tagimaktadir
(Ryba vd., 2025).

Kiiltiirel duyarlilik meselesi ise, spor psikolojisinin yalnizca etkili teknikler
tireten bir alan olmadigini; ayni zamanda gii¢ iligkileri, temsiliyet ve erigim
sorunlartyla yiizlesmek zorunda olan etik bir alan oldugunu gostermektedir
(Schinke & Hanrahan, 2009). Spor ortamlarinda psikolojik destek sunan
profesyoneller, kimi zaman performans baskisinin tagiyicisi olan sistemlerin
icinde konumlanmaktadir. Bu da onlarin sporcuya destek veren ve sistemsel
beklentilerle temas eden ara yiizler haline gelmesine yol agmaktadir.

Spor psikolojisinin siirlarii belirleyen bir diger temel unsur, kavramsal
netlik gereksinimidir. Ozellikle mental saglik alaninda iyi olus, stres, duygusal
zorlanma, psikolojik belirti ve psikiyatrik bozukluk gibi kavramlarin birbiri
yerine kullanilmasi 6nemli sorunlar dogurabilmektedir. Lundqvist vd., (2024)
gelistirdigi siniflandirma cergevesi, yiliksek performans sporunda mental saglik

14



kosullarim iyi olusta azalma ile klinik diizeyde psikiyatrik bozukluk arasinda
uzanan bir siireklilik {izerinde ele almakta ve her diizeye uygun miidahale
tirlerinin  ayristirilmast  gerektigini  savunmaktadir. Bu yaklasim, spor
psikolojisinin sinirlarini belirlemede son derece islevseldir; ¢ilinkii her psikolojik
zorlanmanin klinik tedavi gerektirmedigini, ancak her zorlanmanin da gérmezden
gelinmemesi gerektigini ortaya koyar (Lane, 2024; Lundqvist vd., 2024; Schinke
vd., 2024).

Benzer bigimde, spor psikolojisinin bugiin yalnizca geleneksel spor dallariyla
sinirli olmadigi da goriilmektedir. Pedraza-Ramirez vd., (2025)’ nin galigmasi
spor ve egzersiz psikolojisi literatiiriiniin son yillarda e-sporlar1 giderek daha
fazla bir performans alani olarak kabul etmeye basgladigini gostermektedir. Bu
calisma, alanin sinirlarmin sabit degil, degisen performans kiiltiirlerine gore
yeniden miizakere edilen yapilar oldugunu disiindiirmektedir. Yani spor
psikolojisi, tarihsel olarak gelisen ve yeni performans baglamlarina uyum
saglayan bir disiplindir (Pedraza-Ramirez vd., 2025).

Spor psikolojisinin simirlart iic temel diizeyde korunmalidir. Birincisi,
kavramsal sinirdir: Alan, performans, iyi olus, mental saglik ve klinik bozukluk
gibi kavramlar arasinda net ayrimlar yapabilmelidir. Tkincisi, mesleki sinirdir.
Uygulayicilar kendi egitim gegmisleri ve yetkinlik alanlari diginda ¢aligmamali;
gerekli oldugunda sevk ve is birligi siireclerini isletmelidir. Ugiinciisii ise
baglamsal smirdir. Her miidahale, spor tiirii, yas grubu, kiiltiir, organizasyon
yapist ve performans diizeyi dikkate alinarak uyarlanmalidir. Aksi halde spor
psikolojisi ya asir1 genellemeci veya asir1 par¢ali bir alana doniisme riski tasir.
Literatiiriin ortak egilimi, bu ii¢ sinirin dikkatle korunmasi halinde alanin bilimsel
ve uygulamali giiciiniin arttig1 yoniindedir (Tod vd., 2023; Lundqvist vd., 2024;
Ryba vd., 2025).

1.2. Antik Donemden Modern Spora Zihinsel Hazirlik Anlayisinin Evrimi

Spor alaninda zihinsel hazirlik anlayisi, bugiinkii anlamiyla birdenbire ortaya
¢ikmis teknik bir uzmanlik alanmi degildir (Dimlioglu, 2022). Aksine bu anlayis,
antik cagdaki beden, terbiye ve erdem biitiinliigiinden modern doénemdeki
performans psikolojisine, oradan da ¢agdas kanita dayali zihinsel beceri egitimine
uzanan uzun bir tarihsel doniisiimiin {riiniidiir (Paschos & Insights, 2024). Bu
nedenle zihinsel hazirligin evrimini anlamak i¢in onu yalnizca giinlimiiz spor
psikolojisinin kavramlartyla degil, tarihsel baglami iginde degerlendirmek
gerekir. Antik Yunan diinyasinda sporcu hazirligi; disiplin, 6zdenetim, cesaret,
dayaniklilik, toplumsal onur ve dinsel ciddiyet ile iligkilendirilirken, modern
donemde bu hazirlik giderek dikkat kontrolii, kaygi yonetimi, 6z konusma,
imgeleme, 0z-diizenleme ve psikolojik beceri antrenmani gibi daha sistematik
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kavramlarla agiklanmaya baglanmistir (Pusic, 2023). Dolayisiyla tarihsel siirecte
degisen sey yalnmizca sporcunun ne yaptigi degil, zihinsel hazirligin nasil
anlagildigi, nasil adlandirildigi ve nasil bilimsel bir ¢erceveye oturtuldugudur
(Lochbaum vd., 2022; Gould vd., 2023).

Antik donemde spor, yalnizca fiziksel bir yarigma alan1 degil, ayn1 zamanda
kiiltiirel ve egitsel bir kurumdu (Ugur, 2024). Klasik Yunan egitim sistemini ifade
eden paideia, bireyin yalnizca bilissel gelisimini degil, ahlaki, estetik ve bedensel
gelisimini de kapsayan genis bir yetistirme anlayisini temsil etmekteydi.
Britannica’ya gore paideia, klasik ve Helenistik kiiltlirlerde egitim ve 6gretim
sistemini ifade etmekte; bu yap1 i¢inde jimnastik, retorik, miizik, matematik ve
felsefe gibi alanlar birlikte diisiiniilmekteydi. Bu durum, beden egitimi ile zihinsel
ve ahlaki formasyonun birbirinden ayrilmadigini géstermektedir. Antik Yunan’da
atletik faaliyet, yalmizca fiziksel kuvvetin sergilenmesi degil, kendini
yonetebilen, 06l¢iilii, dayaniklt ve disiplinli bir yurttagin yetistirilmesinin de
parcasiydi. Bu nedenle antik donemde zihinsel hazirligin bugiinkii anlamda spor
psikolojik teknikler biciminde formiile edilmemis olmasi, onun hi¢ var olmadigi
anlamina gelmez; tersine zihinsel hazirlik, daha genis bir yasam disiplini ve
karakter egitimi i¢ine gomiilii durumdaydi (Nielsen, 2022; Kruszewski, 2023;
Fraile-Martinez vd., 2025).

Antik Olimpiyatlar baglaminda da benzer bir biitiinliik dikkat ¢cekmektedir.
Britannica’nin antik Olimpiyatlara iligkin gilincel degerlendirmesine gore bu
oyunlar M.O. 776’dan yaklagik M.S. 393°e kadar Olympia’da diizenlenmis, Zeus
onuruna yapilan dinsel festivalin bir pargasi olmus ve Yunan yasaminin merkezi
unsurlarindan biri sayilmigtir (MacAloon, 2023). Buradan hareketle antik spor
kiiltiirtinde yarigmanin yalnizca bedensel rekabet olmadigi, ayn1 zamanda dinsel,
toplumsal ve siyasal anlamlar tasidigi goriilmektedir (Ugur, 2024). Sporcu,
yalnizca rakibine kars1 degil, ayn1 zamanda kendi kentini temsil eden, tanrilar
onilinde yarisan ve kamusal itibar1 risk altina giren bir figiirdii. Boyle bir
baglamda zihinsel hazirlik; yalnizca “mag¢ Oncesi odaklanma” degil, ritiiel
ciddiyet, Ozdenetim, baski altinda vakar, aciya katlanma ve toplumsal
goriiniirliikle bag etme bigimi olarak iglev gormekteydi (Aydemir ve Yildiz, 2024;
Martinkova & Parry, 2026).

Antik  sporcularin  antrenman diizenleri de bu zihinsel boyutu
desteklemektedir. Metropolitan Museum of Art tarafindan yayimlanan
degerlendirmeye gore antik Yunan sporculart jimnazyumlarda veya kapali
siitunlu alanlarda antrenman yapiyor, cogu zaman 6nceki sampiyonlar tarafindan
calistirtliyor ve diizenli hazirlik siireglerinden gegiyorlardi (Islam & De, 2022).
Diizenli antrenman, tekrar, yarigsma tecriibesi ve usta c¢irak iligkisi, bugiinkii
zihinsel beceri egitiminin birebir karsiligi olmasa da, aligkanlik olusturma,
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dayaniklilik gelistirme, baskiya tolerans kazanma ve performansa uygun yasam
bigimi kurma acgisindan tarihsel onciiller olarak degerlendirilebilir. Bagka bir
ifadeyle, antik donemin zihinsel hazirligi, psikolojik kavramlarla degil ama
sistematik disiplin ve karakter terbiyesi ile kurulmustur (Stefanovié, 2022;
Nicholson, 2025).

Bu noktada antik spor kiiltiiriinde zihin kavraminin modern psikolojiyle ayn
anlama gelmedigini de vurgulamak gerekir. Bugiin zihinsel hazirlik denildiginde
imgeleme, 6z konusma, nefes diizenleme, dikkat kontrolii, Oz-yeterlik,
motivasyonel iklim ya da duygu diizenleme gibi teknik ve kuramsal unsurlar akla
gelmektedir (Esenkaya, 2025). Antik diinyada ise benzer iglevler daha ¢ok arete
(miikemmellik), ol¢iiliiliik, sabir, cesaret, onur ve 6z disiplin gibi etik kavramlar
tizerinden kuruluyordu. Yani antik dénem sporunun zihinsel olarak hazir olmasi,
psikolojik miidahaleler almis olmasi degil; yarismaya uygun karakterde,
aligkanliklarda ve toplumsal terbiyede olmasi anlamina geliyordu. Bu fark
onemlidir; ¢iinkii aksi halde modern spor psikolojisi terimlerini anakronik
bicimde antik ¢aga tasimig oluruz. Ancak ayni zamanda, insan performansinda
i¢sel diizenin 6nemine iligkin sezgisel farkindaligin ¢ok eski oldugu da aciktir
(Aydemir ve Yildiz, 2024; Martinkova & Parry, 2026).

Antik cagdan modern gaga gegiste belirleyici kirtlmalardan biri, sporun dinsel
ve aristokratik ¢cerceveden ¢ikarak modern egitim, vatandaslik ve ulusal temsil
anlayisiyla yeniden bi¢gimlenmesidir (Pereira, 2025). 19. yiizyilda beden egitimi,
okulculuk ve toplumsal disiplin arasindaki iliski giiclenmis; spor giderek
sistematik, kurumsal ve 6l¢iilebilir bir faaliyet alani haline gelmistir. Bu doniistim
icinde Pierre de Coubertin’in rolii ozellikle dikkat cekicidir. Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi’nin resmi agiklamasima gdére Olympism, beden, irade ve
zihnin niteliklerini dengeli bir biitiin halinde birlestiren bir yasam felsefesi olarak
tanimlanmaktadir. Bu yaklagim, antik donemin beden-zihin birlikteligini modern
cagda yeni bir dille yeniden kurmustur. Artik spor, yalnizca bedeni degil, ayni
zamanda iradeyi ve zihni egiten bir yasam okulu olarak sunulmaktadir. Bu
diisiince, zihinsel hazirligin modern spor kiiltiirli igcinde mesruiyet kazanmasinda
son derece etkili olmustur (Giirciioglu, 2023; Kelmendi vd., 2024).

Coubertin’in spor psikolojisi tarihi agisindan 6nemi yalnizca olimpik
ideolojiyi yeniden kurmus olmasindan kaynaklanmaz. Abrahamsen’in (2017)
Avrupa’da spor, egzersiz ve performans psikolojisinin tarihine iligkin
incelemesinde, modern Avrupa spor psikolojisi diisiincesinin 1800’lere kadar
uzandigi, Wilhelm Wundt’un tepki zamanmi ve zihinsel siire¢ ¢aligmalari ile
Philippe Tissié’nin bisiklet sirasinda yasanan psikolojik degisimlere iligkin
gozlemlerinin erken 6rnekler arasinda yer aldigi belirtilmektedir. Ayni inceleme,
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Pierre de Coubertin’in spor psikolojisini bir bilim alam olarak ilk tanimlayip
tesvik eden kisi oldugunu vurgulamaktadir (Abrahamsen, 2017).

Coubertin’in bu siirecteki 6zel etkisi, Kornspan’in (2007) tarihsel
caligmasinda daha agik bicimde goriilmektedir. Bu ¢alismada Coubertin’in 1913
yilinda yayimladig1 yazilar ve ayni y1l diizenlenen Spor Psikolojisi ve Fizyolojisi
Kongresi’nin alan agisindan 6ncii gelismeler oldugu belirtilmektedir. Dolayisiyla
modern sporun ilk biiyiik diislinsel sigramalarindan biri, atletik performansin
yalnizca mekanik ya da fizyolojik degil, ayn1 zamanda psikolojik olarak da ele
alinmasi gerektigi fikridir. Boylece zihinsel hazirlik, modern spor kiiltiiriinde ilk
kez kuramsal bir isim kazanmaya baglamistir. Antik donemde sezgisel ve etik bir
pratik olan bu alan, modern dénemde bilim diliyle konusulmaya baslamistir
(Kornspan, 2007; Abrahamsen, 2017; Lochbaum vd., 2022).

20. yiizyiln ilk yarisinda Coleman Roberts Griffith, zihinsel hazirlik
anlayigimi  daha sistemli bir zemine tagiyan isim olmustur. APA’nin
degerlendirmesi, Griffith’in 1925°te University of Illinois’de ilk Amerikan spor
psikolojisi laboratuvarmi kurdugunu ve daha sonra Chicago Cubs gibi
profesyonel takimlarla galistigini belirtmektedir. Granito’nun (2017) tarihsel
incelemesi de 1930’lara gelindiginde spor psikolojisinin dikkat, aligkanlik, motor
ogrenme, rekabet altinda performans ve antrenorliigiin psikolojik boyutu gibi
basgliklarda sekillenmeye basladigini gostermektedir. Griffith’in ¢aligmalari
sayesinde zihinsel hazirlik, soyut bir “gliclii irade” diisiincesinden ¢ikarak
antrenmanin parcasi olan, gozlenebilen ve gelistirilebilen beceriler alanina
doniismeye baglamistir. Bu durum, antik dénemin erdem odakli anlayigindan
modern bilimsel performans yaklagimina gegiste ¢ok dnemli bir ara basamaktir
(Granito, 2017; Joyce & Baker, 2008).

Ikinci Diinya Savasi sonrasindaki ddénem ise zihinsel hazirlik anlayisinin
uluslararas1 diizeyde kurumsallastifi evre olarak degerlendirilebilir. ISSP’nin
resmi tarih¢esine gore 1965 yilinda Ferruccio Antonelli’nin Roma’da diizenledigi
Birinci Diinya Spor Psikolojisi Kongresi, 450 katilimciy1 bir araya getirmis ve bu
toplant1 sirasinda International Society of Sport Psychology kurulmustur.
Avrupa’daki gelisim ¢izgisini inceleyen Abrahamsen (2017), FEPSAC’in
1960’larda aragtirmacilarin ortak bir ¢at1 drgiite duydugu gereksinim sonucunda
ortaya ¢iktigini belirtmektedir (Morris vd., 2003; Abrahamsen, 2017).

1970’lerden itibaren zihinsel hazirlik kavrami giderek daha teknik ve
uygulamali bir icerige kavusmustur. Hedef belirleme, gevseme, imgeleme, 6z
konusma, dikkat kontrolii, uyarilmislik diizenleme ve yarisma rutini olusturma
gibi psikolojik beceriler, spor psikolojisinin temel uygulama araglar1 olarak dne
cikmistir (Urfa, 2017). Bu evrim, zihinsel hazirligin artik yalnizca biiyiik
miisabakalardan o6nce moral yiikseltici konusmalar yapmak anlamina
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gelmedigini, aksine belirli becerilerin sistematik &gretimi anlamina geldigini
gostermektedir (Lange-Smith vd., 2024). Reinebo vd., 2024).

Bununla birlikte ¢agdas zihinsel hazirlik anlayisinin yalnizca performans
artistyla sinirl kalmadigi da goriilmektedir. Ozellikle son yillarda spor psikolojisi
literatiirli, optimal performansin tek bir ideal zihin durumu ile
aciklanamayacagini daha gii¢lii bi¢cimde tartigmaktadir (Swann vd., 2017,
Jackman vd., 2025). Bagka bir deyisle ¢agdas zihinsel hazirlik anlayisi, antik
donemin sabit karakter ideali veya erken modern déonemin tek bigimli “dogru ruh
hali” fikrinden daha karmagik bir psikolojik ¢ergeveye ulagmistir (Jackman vd.,
2025; Swann vd., 2017).

Son donemde zihinsel hazirlik anlayisindaki bir bagka onemli degisim,
performans ile ruh saghgmin daha yakin iliskilendirilmeye baslanmasidir
(Akandere vd., 2018). Schinke vd., (2024) ISSP pozisyon bildirisi, sporcularda
ruh saglhigmin performans ve gelisim icin temel bir kaynak oldugunu, ancak
yiiksek antrenman yiikil, yogun rekabet ve stresli yasam tarzi gibi ek risk
etmenlerinin de bulundugunu vurgulamaktadir. Henriksen vd., (2020) zihinsel
hazirligim yalnizca performans dncesi beceri gelistirme olarak goriilemeyecegini;
sporcunun biitiinciil iyi olusu, ¢cevresel kosullari, kariyer gegisleri ve damgalanma
ile miicadele gibi konular1 da igermesi gerektigini gostermektedir. Bu baglamda
modern sporun zihinsel hazirlik anlayisi, antik donemin iyi sporcu-iyi insan
idealine belli 6l¢iide yeniden yaklagmakta; ancak bunu bu kez klinik farkindalik,
psikolojik giivenlik ve kanita dayali miidahale ilkeleriyle yapmaktadir
(Henriksen vd., 2020; Schinke vd., 2024).

Cagdas donemde fark edilen bir diger egilim, zihinsel hazirhigin yalnizca
klasik psikolojik beceri antrenmamiyla smirli kalmayip mindfulness, kabul
temelli yaklagimlar ve 6z-diizenleme modelleriyle genislemesidir (Kelemen vd.,
2025). Zhang vd., (2025) mindfulness temelli miidahalelerin spor performansi
tizerinde etkili olabilecegini One siirmiistiir ve bu gelisme, zihinsel hazirlik
anlayiginin tarihsel olarak ne kadar genisledigini gostermesi bakimindan
onemlidir. Antik cagda dikkat ve Ozdisiplin daha c¢ok ahlaki terbiye ile
iligkilendirilirken, bugiin benzer islevler farkindalik, dikkat esnekligi, duygu
diizenleme ve kabul temelli beceriler yoluyla yeniden diigiiniilmektedir. Boylece
zihinsel hazirlik, yalnizca baskiy1 bastirmak degil, baski ile daha islevsel iliski
kurmak seklinde daha rafine bir anlama kavusmaktadir (Piaseckivd., 2025;
Terzioglu ve Baykdse, 2026).

Tim bu gelismeler birlikte degerlendirildiginde zihinsel hazirlik anlayisinin
tarihsel evrimi ii¢ bilyiik asamada Ozetlenebilir. Ilk asamada, antik dénemde
zihinsel hazirlik beden egitimi, karakter terbiyesi, ritliel ve toplumsal onur icine
gomiilii bir pratik olarak vardir. Tkinci asamada, 19. yiizy1l sonu ve 20. yiizyil
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basinda Coubertin, Triplett ve Griffith gibi isimlerle bu alan bilimsel olarak
adlandirilmaya ve performansla iliskilendirilmeye baslanir. Ugiincii asamada ise
1960’lardan giiniimiize uzanan siiregte zihinsel hazirlik; kurumsallagmis,
profesyonellesmis, ¢ok boyutlu ve kanita dayali bir uzmanlik alanina doniisiir. Bu
son asamada performans artirma, optimal psikolojik durumlar, ruh sagligi, 6z-
diizenleme ve iyi olus birbiriyle iligkili temalar olarak ele alinmaktadir
(Abrahamsen, 2017; Woodman vd., 2025; Etzel & Watson, 2026). Sonu¢ olarak
antik ddonemden modern spora zihinsel hazirlik anlayisinin evrimi, sporun higbir
zaman yalnizca fiziksel kapasitenin sahnesi olmadigin1 gostermektedir.

Antik Yunan’da bu hazirlik, karakter, 6zdenetim, disiplin ve dinsel-toplumsal
ciddiyet ekseninde kurulmug; modern olimpizmle birlikte beden, irade ve zihnin
birlikteligi seklinde yeniden yorumlanmis; deneysel psikoloji ve spor bilimlerinin
gelismesiyle de Olciilebilir ve &gretilebilir beceriler alanina donligmiistiir.
Giliniimiizde ise zihinsel hazirlik, psikolojik beceri antrenmanini, optimal
performans durumlarii, mindfulness temelli yaklasimlari ve ruh sagligi
duyarliligin1 kapsayan ¢ok katmanli bir yapiya ulasmistir. Bu nedenle bugiinkii
spor psikolojisindeki zihinsel hazirlik uygulamalari, yalnizca ¢agdas bilimin
irlinii degil; antik beden-zihin-erdem diisiincesinden modern performans
bilimine uzanan uzun bir tarihsel birikimin giincel bi¢imidir (Sekeroglu vd.,
2025; Andreato vd., 2025; Quartiroli & Wagstaff, 2025).

1.3. 20. Yiizyilda Bilimsel Spor Psikolojisinin Dogusu

Spor, diinya capinda, farkli bolgelerden ve medeniyet seviyelerinden ¢ok
sayida bireyin hem aktif katilimc1 hem de izleyici olarak ilgisini ¢eken evrensel
bir faaliyet alan1 olarak ortaya ¢ikmistir (Bedir & Canyurt, 2025). 20. yiizyil, spor
psikolojisinin daginik gézlem ve bireysel ilgiler diizeyinden ¢ikarak sistemli
arastirma, kurumsallasma ve mesleki uzmanlagma zeminine tagindigi dénemdir
(Dong vd., 2025). Bu yiizyildan 6nce spor baglamindaki zihinsel siireclere iliskin
cesitli gozlemler bulunsa da, alanin bilimsel bir disiplin olarak goriiniirliik
kazanmasi esasen 20. ylizyil i¢inde gergeklesmistir. Nitekim giincel bagvuru
kaynaklari, spor psikolojisinin 1920—1940 arasinda Amerika Birlesik Devletleri,
Almanya ve Sovyetler Birligi gibi iilkelerde yiiriitillen aragtirmalarla
belirginlestigini; daha sonra orgiitler, kongreler, dergiler ve egitim programlar
aracilifiyla bagimsiz bir uzmanlik alanina doniistiigiinii gostermektedir. Ayni
sekilde gilincel degerlendirmeler, spor psikolojisini bugiin “yerlesik” bir
uygulamali aragtirma alan1 olarak tanimlarken, bu yerlesikligin tarihsel temelinin
20. yiizyilda atildigimi vurgulamaktadir (Jinghe & Ming, 2025; Vanoye vd.,
2025).
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Bilimsel spor psikolojisinin dogusunu anlamak igin, once 20. yiizyiln
basindaki bilgi liretim bigimine bakmak gerekir (Gonen & Ceyhan, 2025). Bu
erken evrede spor, yalnizca beden egitimi veya antrenman meselesi olarak degil,
Olciilebilir davranis, dikkat, reaksiyon, yorgunluk, 6grenme ve rekabet kosullart
bakimindan da incelenmeye baslanmistir (Srinivasan, 2025).

Bu erken yogunlasma doneminin en dikkat ¢ekici 6zelligi, sporun artik
yalnizca pedagojik ya da ahlaki bir tema olmaktan ¢ikarak deneysel ve gézlemsel
bilimlerin konusu haline gelmesidir (Najafov, 2025). Erken arastirmacilar,
sporcunun ne hissettiginden ¢ok, nasil tepki verdigini; hangi kosullarda daha iyi
performans gosterdigini; dikkat, yorgunluk ve cevresel etkenlerin davranisi nasil
etkiledigini incelemeye yonelmistir (Smith, 2006). Boylece spor psikolojisi,
baslangicta bugiinkii kadar karmagsik kuramsal modellerle degil, daha ¢ok 6lgme,
karsilagtirma ve performans kosullarini anlama ¢abasiyla gelismistir. Bu yoniiyle
alanin bilimsel dogusu, psikolojinin genel tarihinde goriilen deneysel egilimle de
uyumludur (Qiwei & Liwei, 2025; Edmizal vd., 2025).

20. ylzyilin ilk yarisinda alanin bi¢imlenmesinde laboratuvar temelli
caligmalar kadar uygulama yonelimi de belirleyici olmustur (May vd., 2023).
Coleman Griffith’in Kuzey Amerika spor psikolojisinin kurucu isimlerinden biri
olarak, Illinois Universitesi’nde spor deneyimini psikoloji agisindan inceleyen bir
laboratuvar kurdugu; ayrica antrenérler ve takimlarla calisarak aragtirma ile saha
uygulamasi arasinda koprii kurdugu belirtilmektedir (Gould & Pick, 1995). Bu
degerlendirme 6nemlidir; ¢linkii spor psikolojisinin dogusu yalnizca akademik
makale tiretimiyle degil, antrenman, performans ve danismanlik pratikleriyle
birlikte gerceklesmistir. Bu ¢ift yonliiliik, sonraki yillarda alanin en belirgin
ozelliklerinden biri haline gelecektir (Srinivasan, 2025).

Bununla birlikte, 20. yiizyilin ilk yarisinda spor psikolojisinin gelisimi
kesintisiz ve dogrusal bir ¢izgi izlememistir (Horn, 2008). Erken dénem
caligmalarin kurumsal siirekliligi sinirli kalmig, laboratuvarlarin kapanmasi,
aragtirmalarin daginik yiiriitiilmesi ve uzman yetistirme zincirinin zayifligi alanin
genislemesini yavaglatmistir (Ahrens, 1992). Kornspan, (2009) 1960’lara kadar
alanin parcali oldugu, 6zel egitim olanaklarinin sinirli kaldig1 ve birlesik bir
kuramsal ¢er¢ceveden séz etmenin gii¢ oldugunu belirtmektedir. Bu saptama,
bilimsel spor psikolojisinin erken dogmus ama ge¢ kurumsallagmig bir alan
oldugunu diistindiirmektedir (Kornspan, 2009).

Bilimsel spor psikolojisinin ger¢cek kurumsal dogusu ise 1960’lardan itibaren
daha net goriiniir hale gelmistir (Doganer & Erdeveciler, 2023). Bu donem, spor
psikolojisinin motor 6grenme ve beden egitimi i¢inde gomiili bir alt ilgi alanm
olmaktan ¢ikarak, motivasyon, sosyal siirecler, kisilik, rekabet performansi ve
psikolojik hazirlik gibi 6zgiil meseleleri olan bir uzmanlik alanina doniistigi
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evredir. Bu nedenle 1960’lar, spor psikolojisinin tarihindeki en 6nemli kirilma
noktalarindan biri olarak degerlendirilebilir (Ryba & Wright, 2010).

Bu kurumsallagsmanin somut gostergelerinden biri, bilimsel topluluklarin
olusmasidir. NASPSPA’nin resmi tarih materyaline gore oOrgiitiin ilk resmi
toplantis1t 8 Mart 1967°de Las Vegas’taki Stardust Hotel’de gerceklestirilmistir.
FEPSAC’1n resmi tarih sayfasi ise Avrupa diizeyindeki orgiitlenme fikrinin
1968’de dogdugunu, federasyonun ise 4 Haziran 1969’da Vittel’deki genel
kurulda kuruldugunu bildirmektedir. Bu tarihler, spor psikolojisinin artik kisisel
arastirmaci ilgilerinden ibaret olmadigini; diizenli bilimsel toplantilari, ortak
terminolojisi ve uluslararas: iligki aglari olan bir topluluga donistiiglini
gostermektedir. Kurumsal yapilanmalar, disiplinin bilimsel kimligini
mesrulastirmis; arastirma giindemlerinin paylasilmasini, gen¢ arastirmacilarin
yetismesini ve alan i¢i tartismalarin belirli platformlarda siirdiiriilmesini miimkiin
kilmistir (Jackson, 2011; Gill, 2020; Balague vd., 2020; Vorisek, 2024).

20. yiizyilin ikinci yarisinda bilimsel spor psikolojisinin dogusunu hizlandiran
bir diger unsur, alanin yayin organlarina kavusmasidir. Journal of Sport
Psychology’nin tarih ve statiislinii anlatan degerlendirmede, derginin 1979’da
yayima basladig1 ve spor psikolojisine 0zgii ilk arastirma mecralarindan biri
oldugu belirtilmektedir (Gill, 1986).

Alanin dogus siirecinde 1980’ler ayrica 6zel bir onem tagimaktadir; ¢ilinkii bu
yillar bilimsel kimligin mesleki kimlikle daha ag¢ik bi¢cimde birlestigi dénemdir.
AASP’nin resmi tarih sayfasi, dernegin 1985’te kuruldugunu ve 1986°da tiizel
yaptya kavustugunu, amacinin ise bilimsel gelisimi ve etik uygulamayi
desteklemek oldugunu belirtmektedir. APA'nin Div. 47’ye iligskin sayfasi da
boliimiin 1986’da kuruldugunu ve giderek biiyliyen bir uzmanlik alanim temsil
ettigini gostermektedir. Bu gelismeler, spor psikolojisinin artik yalnizca arastirma
yapan akademisyenlerin alam1 olmadigimi; aymi zamanda uygulayicilar,
egitimcileri ve profesyonel standartlar1 olan bir disiplin haline geldigini ortaya
koyar. 20. yiizyilin son ¢eyreginde bilimsel spor psikolojisinin “dogusu”, bu
nedenle yalnizca bilgi tiretimiyle degil, kurumsal temsil ve mesleki mesruiyet ile
tamamlanmigstir (Bond, 1989; APA, 2015).

20. ylizyilin sonlarma dogru alanin bilimsel genigligi de belirgin bigimde
artmigtir.  Giincel tarih anlatiminda 1980-2000 arasinda yeni dergilerin
kuruldugu, daha fazla lisansiistii egitim programinin agildig1 ve uygulayici
rollerinin gesitlendigi aktarilmaktadir. Daha yakin tarihli bir aragtirma ise son 50
yildaki  sport  psychology—performance  meta-analyses literatiiriinii
haritalandirarak, alanin zaman i¢inde olgunlastigin1 ve kanit sentezinin giderek
cesitlendigini gostermektedir. Bu analiz, spor psikolojisinin 20. ylizy1l sonunda
yalnizca var olan bir alan degil, kendi bilgisini ikinci diizeyde sorgulayip
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sentezleyebilen olgun bir bilim dali haline geldigini diisiindiirmektedir (Engelke
& Swegan, 2024; Lochbaum & Lane, 2025).

Bilimsel spor psikolojisinin 20. yiizyildaki dogusunu yalnizca Bat1 Avrupa ve
Kuzey Amerika ekseninde degerlendirmekte eksik kalir. Giincel bilgiler, 1920—
1940 arasinda ABD, Sovyetler Birligi ve Almanya gibi farkli iilkelerde spor
psikolojisi arastirmalarmin yapildigin1 vurgulayarak, alanin ¢ok merkezli bir
erken gelisim gosterdigini ortaya koymaktadir. Bu onemlidir; ¢iinkii spor
psikolojisinin tarihi yalnizca tek bir kurucu gelenegin degil, farkli siyasal,
kiiltiirel ve bilimsel ortamlarda gelisen ¢oklu uluslarin kesisimidir. 20. yiizyil
boyunca rekabet¢i sporun, olimpik hareketin, ulusal temsilin ve yiiksek
performans kiiltiiriiniin gliclenmesi; psikolojik hazirlik, motivasyon, dikkat ve
dayaniklilik gibi konulara olan ilgiyi bir¢ok iilkede artirmistir. Dolayisiyla alanin
dogusu, aynm1 anda hem ulusal laboratuvarlarin hem de uluslararasi aglarin
triiniidiir (Qiwei & Liwei, 2025).

1.4. Bireysel ve Takim Performansinda Psikolojik Faktorlerin Rolii

Spor performansi, gliniimiizde yalnizca fiziksel kapasite, teknik beceri ve
taktiksel bilgi ile agiklanamayacak kadar karmasik bir yapiya sahiptir
(McPherson, 2007). Modern spor bilimleri yaklagimi, performansin ¢ok boyutlu
bir sistem iginde ortaya ¢iktigini ve bu sistemin merkezinde psikolojik faktorlerin
yer aldigmi vurgulamaktadir. Bu baglamda bireysel ve takim performansinin
anlagilabilmesi i¢in motivasyon, Oz-yeterlik, ©6z-diizenleme, dikkat, duygu
kontrolii, stres yonetimi, liderlik, takim biitiinliigli ve iletisim gibi psikolojik
degiskenlerin biitiinciil bicimde ele alinmas1 gerekmektedir. Glincel literatiir, bu
faktorlerin yalmzca performans: destekleyen unsurlar olmadigimi, aksine
performansin ortaya ¢ikisini dogrudan sekillendiren temel belirleyiciler oldugunu
ortaya koymaktadir (Kellmann, 2010; Gucciardi vd., 2017; Latinjak & Nicholls,
2025).

Bireysel performans baglaminda ilk ©6ne ¢ikan psikolojik yap1 0Oz-
diizenlemedir. Oz diizenleme kavrami, kisinin kendini tamimasi, bireyin
yasantisini, kendi siireglerini kontrol altinda tutabilme yeteneklerinin biitiinii
olarak tamimlanabilir (Tezel Sahin, 2015). Oz-diizenleme, sporcunun
diisiincelerini, duygularini, dikkatini, motivasyonunu ve davraniglarini
performans hedefleri dogrultusunda ayarlayabilme kapasitesini ifade eder.
Latinjak (2025) gelistirdigi Biitiinlestirici Oz-Diizenleme Modeli, spor
baglaminda 06z-diizenlemeyi daginik alt bagliklardan ibaret gérmeyip; 0z-
farkindalik, degisim motivasyonu, strateji se¢imi, 6z-diizenleyici davraniglar ve
zihinsel  kontrol  arasinda  isleyen  biitlincil  bir  slire¢  olarak
kavramsallastirmaktadir. Oz-diizenlemenin basarisizliga agik bir siire¢ olmasi da
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ayrica onemlidir; zira performans diislisii ¢ogu zaman kapasite eksikliginden
degil, sporcunun baski altinda kendi psikolojik isleyisini verimli
yonetememesinden kaynaklanabilir (Latinjak & Nicholls, 2025).

Bireysel performans iizerinde giiglii etkisi bulunan bir diger degisken 06z-
yeterliktir. Oz yeterlik inanci, bireyin karsilasabilecegi durumlari yonetebilmek
ve ortaya ¢ikan giigliikklerin tistesinden gelebilmek igin gerekli davraniglari ne
Olciide etkili bicimde gerceklestirebilecegine dair kendi kapasitesine iliskin
degerlendirmesini ifade etmektedir (Bandura, 2024). Oz-yeterlik, sporcunun
belirli bir gérevi basariyla yerine getirebilecegine iliskin inancim ifade eder ve
ozellikle teknik icra, zorluk karsisinda israr ve duygusal denge bakimindan
belirleyici rol oynar. Bovolon vd., (2024) tackwondo sporculart {izerinde
yurittiikleri ¢aligma, spor-goreve 0Ozgii 0z-yeterligin yalmizca teknik giiven
duygusu degil, ayn1 zamanda olumsuz duygular1 diizenleme kapasitesiyle de
baglantili oldugunu gostermektedir. Yang vd., (2024) ¢ok boyutlu performans
analizinde ise 0z-yeterlik, antrenman yogunlugu, iyi olus, beslenme ve kocluk
kalitesiyle birlikte performansi anlamli bigimde yordayan temel degiskenlerden
biri olarak bulunmustur. Bu bulgular, 6z-yeterligin bireysel sporda yalnizca
“kendine inanmak” anlamina gelmedigini; davranissal sebat, stratejik tutarlilik ve
performans sirasinda duygusal ¢oOziilmeyi Onleme islevi gordiigiini
diisiindiirmektedir. Ozellikle bireysel sporlarda hata sorumlulugunun daha
goriliniir olmasi, 0z-yeterligi performansin merkezine daha da yaklagtirmaktadir
(Bovolon vd., 2024; Yang vd., 2024).

Bireysel spor dallarinda psikolojik etkenlerin rolii daha goriiniir hale
gelmektedir. Ciinkii bireysel performansta sporcunun dikkat, karar verme, hata
telafisi ve duygusal kontrol sorumlulugu biyiik ©6l¢iide kendi {izerinde
toplanmaktadir. Bu nedenle 0z-giiven, 0z-yeterlik, zihinsel dayaniklilik, 6z-
diizenleme ve kaygi yonetimi gibi faktorler bireysel basari i¢in belirleyici kabul
edilmektedir (Gallucci, 2013). Arslan vd., (2021) bireysel ve takim sporcularinin
psikolojik performans stratejilerini inceledikleri ¢alismada, takim ve bireysel
sporcular arasinda bazi performans stratejileri bakimindan farklilagmalar
bulundugu; ozellikle negatif diisiinme ve imgeleme gibi alt boyutlarda spor
tiriine gore degisen oOriintiiler gorildiigli bildirilmistir. Ayn1 ¢alismada milli
sporcularin hedef belirleme, imgeleme ve kendinle konusma alt boyutlarinda
milli olmayan sporculara gore daha yiiksek puanlar aldig1 da gosterilmistir. Bu
bulgular, bireysel performansin yalnizca fiziksel hazirliktan degil, sporcunun
kullandig1 psikolojik stratejilerin niteliginden de etkilendigini gostermektedir
(Hardy vd., 2018).

Bireysel performans acisindan 6z-giiven dzellikle kritik bir degiskendir. Oz-
giiven, sporcunun sahip oldugu becerileri baski altinda da sergileyebilecegine
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iligskin inancin1 ifade eder (Giines & Yetim, 2023). Bu inang zayifladiginda, teknik
olarak yeterli olan bir sporcu yarigma aninda daralmig dikkat, hata korkusu ve
kararsizlik yasayabilmektedir. Cift¢i vd., (2021) sporcularin zihinsel antrenman
becerileri ile stirekli sportif 6z-gliven diizeyleri arasindaki iliskiyi inceleyen
arastirmasinda, zihinsel antrenman becerileri ile 6z-giiven arasinda pozitif yonde
giiclii bir iligki bulundugu ve zihinsel antrenman becerilerinin sportif 6z-giiveni
anlamli bigimde yordadigi ortaya konmustur. Arastirmada zihinsel antrenman
becerileri ile toplam 6z-giiven puani arasinda giiclii iliski saptanmasi, psikolojik
hazirligin bireysel performans iizerindeki etkisini somutlagtirmaktadir. Bagka bir
ifadeyle, bireysel sporcu yalnizca fiziksel olarak hazir oldugunda degil, zihinsel
olarak da kendini yeterli hissettiginde performans kapasitesini daha islevsel
bicimde kullanabilmektedir (Porter, 2003).

Bireysel sporcularda zihinsel dayamiklilik da performansin siirekliligi
bakimindan temel psikolojik kaynaklardan biridir. Zihinsel dayanmiklilik; baski,
hata, basarisizlik, belirsizlik ve yogun rekabet altinda performansin
korunabilmesini saglayan 6nemli bir 6zelliktir (Sarkar & Fletcher, 2014; Demir
vd., 2020).

Bireysel performansin zarar gorebildigi Onemli alanlardan biri de
tikenmislikti. Ozdemir ve Comert’in (2023) profesyonel sporcularda
tilkenmiglik sendromu ve depresyon iizerine yaptiklar1 arastirma, yogun
antrenman programlari, stk miisabaka takvimi, basari baskisi, sosyal yasam
kisithligr ve siirekli degerlendirilme halinin sporcularda psikolojik riskler
olusturdugunu vurgulamaktadir ve tiikkenmisligin performans diistikliigii, dikkat
ve odaklanma problemleri, motivasyon kaybi ve spordan uzaklasma ile iligkili
oldugu belirtilmektedir (Ozdemir ve Comert, 2023). Bu nedenle bireysel
performansin psikolojik belirleyicileri sadece yarigma 6ncesi kisa siireli zihinsel
hazirlik teknikleriyle sinirli degildir; uzun vadede psikolojik yipranmay1 6nleyici
yapilar da performansin korunmasi agisindan gereklidir (Olsson vd., 2025).

Takim performansina gegildiginde psikolojik faktorlerin yapisi daha karmagik
hale gelmektedir. Cilinkii takim sporlarinda basari, bireysel becerilerin
toplamindan daha fazlasini gerektirir. Oyuncular arasi iletisim, karsilikli gliven,
rol paylasimi, ortak amag, sosyal destek, lidere giiven ve kriz anlarinda birlikte
hareket edebilme kapasitesi takim performansinin temel belirleyicileri
arasindadir (Morali & Dogan, 1997; Wolf vd., 2025). Sonug¢ olarak, takim
performansinda psikolojik faktorlerin yalnizca bireysel zihinsel durumdan degil,
ortak psikolojik iklimden beslendigini ortaya koymaktadir.

Takim performansinda liderlik de belirleyicidir (Ermis & Dereceli, 2023).
Kocun davranis bi¢imi, takim i¢i iklimi, oyuncularin motivasyonunu, algilanan
destegi ve hatta psikolojik yorgunluk diizeyini etkileyebilmektedir (Liu vd.,
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2025). Bu nedenle takim performansinda psikolojik faktorler ele alinirken liderlik
ve iligki kalitesi mutlaka degerlendirilmelidir.

Takim performansinda motivasyon ve kaygmnin birlikte ele alinmasi da
onemlidir. Arastirmacilar, bu iki psikolojik degiskenin birlikte ele alinmasinin
hem bireysel gelisim hem de takim basarisi agisindan stratejik oldugunu
vurgulamaktadir (Kartal vd., 2017; Deniz & Cihan, 2025). Aragtirmalar, takim
sporlarinda da zihinsel imgelemenin yalnizca bireysel bir beceri olmadigini;
basar1 motivasyonunu ve dolayistyla performans yonelimini besleyen énemli bir
psikolojik ara¢ oldugunu ortaya koymaktadir.

Takim ve bireysel performans arasindaki temel fark, psikolojik degiskenlerin
orgiitlenme diizeyinde ortaya ¢ikmaktadir. Bireysel sporda 6z-giiven, kaygi, 6z-
diizenleme ve zihinsel dayaniklilik daha ¢ok sporcunun kendi igsel diizeniyle
iligkilidir. Takim sporunda ise bunlara ek olarak takim birlikteligi, kog liderligi,
sosyal destek, paylagilmig 6z-yeterlik ve ortak basa ¢ikma beklentisi devreye
girer (Filikk & Bas, 2024). Dolayisiyla bireysel performans ve takim
performansinda psikolojik becerilerin gelistirilmesi miimkiindiir; ancak takim
sporlarinda bu becerilerin kolektif isleyisle biitlinlestirilmesi ayrica onem
tasimaktadir. Sonu¢ olarak bireysel ve takim performansinda psikolojik
faktorlerin rolii, ¢agdas spor bilimlerinin merkezi ¢aligma alanlarindan biridir.
Literatiirdeki ¢caligmalar (Bayraktar & Kurtoglu, 2009; Kartal vd., 2017; Demir,
vd., 2020; Arslan vd., 2021; Ciftci vd., 2021, Conde-Ripoll vd., 2024; Deniz &
Cihan, 2025; Jackman vd., 2025) psikolojik beceri, 6z-giiven, kaygi, motivasyon,
zihinsel dayaniklilik, imgeleme ve tilkenmislik gibi degiskenlerin performansla
iligkisini farkli agilardan ortaya koymaktadir. Bu c¢ercevede spor performansini
artirmaya yonelik cagdas yaklasimlarin, fiziksel ve teknik antrenmanin yaninda
sistematik psikolojik hazirligi da temel bilesenlerden biri olarak ele almasi
zorunlu goriinmektedir.

1.5. Spor Bilimleri ile Psikoloji Disiplini Arasindaki Epistemolojik
Kopriiler

Spor bilimleri ile psikoloji disiplini arasindaki iliski, yalnizca uygulama
diizeyinde degil, ayn1 zamanda bilgi liretimi ve bilginin dogasma iligkin
epistemolojik temeller agisindan da derin bir baga sahiptir (D’Isanto vd., 2024).
Spor bilimleri, dogas1 geregi ¢cok disiplinli bir alan olup; biyomekanik, fizyoloji,
sosyoloji ve psikoloji gibi farkli disiplinlerin bilgi birikimlerini biitiinlestirerek
insan hareketini ve performansini anlamaya calismaktadir (Lane & Kreider,
2025). Bu baglamda psikoloji, spor bilimlerinin yalnizca bir alt alan1 degil, ayn1
zamanda insan davranigini anlamaya yonelik epistemolojik ¢ercevenin temel
bilesenlerinden biri olarak degerlendirilmektedir. Nitekim spor psikolojisi, spor
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ve egzersiz ortaminda insan davraniginin bilimsel incelenmesi ve bu bilginin
uygulamaya aktarilmasi olarak tanimlanmakta ve hem kuramsal hem de
uygulamali bilgi liretimini igermektedir (Arindi, 2025).

Epistemolojik agidan degerlendirildiginde, spor bilimleri ile psikoloji
arasindaki koprii, insan davranisinin dogast sorusu etrafinda sekillenmektedir
(Gonen & Ceyhan, 2025). Psikoloji, bireyin zihinsel siireglerini, duygularini,
motivasyonlarm1  ve davramslarini  inceleyen bir bilim olarak, spor
performansinin yalnizca fiziksel degil, aym1 zamanda bilissel ve duygusal
boyutlarinin da anlagilmasim saglar (Lopes, 2024). Spor bilimleri ise bu bilgiyi
performans, antrenman ve rekabet baglamina yerlestirerek yeniden firetir. Bu
nedenle spor psikolojisi, iki disiplin arasinda epistemolojik bir ara yliz gérevi
gormektedir (Cali, 2025).

Spor bilimleri ile psikoloji arasindaki epistemolojik iligkinin bir diger boyutu,
bilginin {iretim amaci ile ilgilidir. Psikoloji cogu zaman anlama odakl1 bir disiplin
olarak kabul edilirken, spor bilimleri bu bilgiyi uygulama ve performans
gelistirme amactyla kullanmaktadir. Bu durum, spor psikolojisini hem agiklayici
hem de miidahaleci bir alan haline getirmektedir (Bayrakdaroglu, 2023). Bu
baglamda spor psikolojisi, epistemolojik olarak yalnizca bilgi iiretmekle kalmaz;
ayni zamanda bu bilgiyi performans baglaminda doniistiiriir.

Epistemolojik kdpriilerin bir diger 6nemli yonii, disiplinler arasi etkilesimdir.
Spor bilimleri ile psikoloji arasindaki iliski, yalnizca tek yonlii bir bilgi aktarimi
degildir. Aksine bu iliski karsiliklidir. Psikoloji, spor ortamlarindan elde edilen
verilerle kendi kuramsal yapisini1 zenginlestirirken; spor bilimleri de psikolojik
teorileri performans baglaminda test ederek yeniden yorumlamaktadir. Bu
durum, spor psikolojisinin epistemolojik olarak uygulamali psikoloji olmanin
Otesinde, psikoloji bilimine katki saglayan bir alan oldugunu goéstermektedir
(Ozer, 2024).

Sonug olarak spor bilimleri ile psikoloji disiplini arasindaki epistemolojik
kopriiler, disiplinler arast bilgi lretiminin en giiglii Orneklerinden birini
olusturmaktadir. Spor bilimleri, psikolojinin teorik birikimini performans
baglaminda uygularken; psikoloji de spor ortamlarindan elde edilen verilerle
kendi kuramsal yapisin1 gelistirmektedir. Bu karsilikli etkilesim, spor
psikolojisini hem bagimsiz bir disiplin hem de iki alan arasinda bir baglanti
noktast haline getirmektedir. Glinlimiizde spor bilimlerinin giderek daha biitiinciil
bir yapiya yonelmesi, bu epistemolojik kopriilerin dnemini daha da artirmaktadir.
Dolayisiyla spor psikolojisi, yalnizca spor performansini anlamak i¢in degil;
insan davranigini ¢gok boyutlu bicimde agiklamak i¢in de kritik bir disiplin olarak
degerlendirilmelidir (Ers6z, 2022).
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1.6. Kiiresel ve Yerel Baglamda Spor Psikolojisi Gelisimi

Spor psikolojisi, tarihsel siire¢ igerisinde kiiresel 6lgekte ve yerel baglamlarda
farkli dinamikler dogrultusunda gelisim gostermis g¢ok disiplinli bir bilim
alanidir. Bu gelisim siireci, yalnizca bilimsel ilerlemelerle degil; ayn1 zamanda
kiiltiirel, politik, ekonomik ve kurumsal faktorlerle de sekillenmistir. Glintimiizde
spor psikolojisi, performans artirma, psikolojik iyi olus, motivasyon, zihinsel
dayaniklilik ve sporcu saglig1 gibi ¢ok boyutlu alanlar1 kapsayan genis bir disiplin
haline gelmistir. Ancak bu noktaya ulagilmasi, kiiresel 6l¢ekte yasanan bilimsel
doniisiimler ile yerel uygulamalarin etkilesimi sonucunda mimkiin olmustur.
Kiiresel baglamda spor psikolojisinin gelisimi incelendiginde, 20. yiizyilin
baslarindan itibaren bu alanin bilimsel temellerinin atildig1 goriilmektedir. Erken
donem ¢aligmalar daha ¢ok performansin psikolojik belirleyicilerini anlamaya
yonelik deneysel arastirmalarla smirliyken, 1960’11 yillardan itibaren alanin
kurumsallagma siireci hiz kazanmstir. Ozellikle International Society of Sport
Psychology’nin 1965 yilinda kurulmasi, spor psikolojisinin kiiresel diizeyde
bilimsel bir disiplin olarak taninmasinda 6nemli bir doniim noktasi olmustur.
ISSP’nin kurulusu, farkl {iilkelerden arastirmacilarin ortak bir bilimsel cati
altinda bir araya gelmesini saglamig ve alanin uluslararasi diizeyde gelisimine
ivme kazandirmistir (Schinke vd., 2024; Schinke vd., 2026).

Benzer sekilde Avrupa’da European Federation of Sport Psychology’in
kurulmasi, kita diizeyinde spor psikolojisinin akademik ve uygulamali gelisimini
desteklemistir. FEPSAC, spor psikolojisi alaninda standartlarin belirlenmesi,
egitim programlarinin gelistirilmesi ve arastirma aglarinin olusturulmasi
acisindan 6nemli katkilar sunmustur (Tod vd., 2023; Ryba, 2025).

Kiiresel gelisim siirecinde dikkat ¢eken bir diger unsur, spor psikolojisinin
aragtirma odaklarmin zaman iginde degismesidir. Ilk donemlerde daha ¢ok
performans artirma ve rekabet ortamindaki davranislar iizerine odaklanilirken,
giiniimiizde sporcu refahi, zihinsel saglik ve yasam kalitesi gibi konular 6n plana
¢ikmaktadir (Henriksen vd., 2024; Schinke vd., 2024).

Kiiresel baglamda spor psikolojisinin gelisimini etkileyen 6nemli faktdrlerden
biri de kiiltiirel farkliliklardir. Ryba vd., (2025), spor psikolojisinin uzun siire Bat1
merkezli bir perspektifle gelistigini; ancak son yillarda kiiltiirel duyarliligin 6nem
kazandigim1 ifade etmektedir. Farkli kiiltiirlerde sporcu davranislarinin,
motivasyon kaynaklarinin ve psikolojik ihtiyacglarin degisiklik gosterebilmesi,
spor psikolojisinin evrensel modeller yerine kiiltiire duyarli yaklasimlar
gelistirmesini zorunlu kilmistir. Bu durum, kiiresel spor psikolojisinin homojen
bir yapidan ziyade ¢ok merkezli ve ¢ok kiiltlirlii bir bilgi iiretim alani haline
geldigini gostermektedir (Sahin, 2022; Ayyildiz, 2022).
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Yerel baglamda spor psikolojisinin gelisimi ise iilkelerin akademik altyapisi,
spor politikalart ve kiiltiirel o6zellikleri dogrultusunda farklilagmaktadir.
Tiirkiye’de spor psikolojisinin gelisimi gorece ge¢ baslamig olmakla birlikte, son
yillarda 6nemli bir ivme kazanmistir. Tiirkiye’de spor psikolojisinin baslangicta
sinirli akademik ¢aligmalarla temsil edildigini; ancak giiniimiizde {iniversitelerde
acilan lisansiistii programlar ve artan bilimsel yaymlar sayesinde daha goriiniir
hale geldigini belirtmektedir. Bu siireg, Tiirkiye’de spor psikolojisinin
kurumsallagma asamasina girdigini gostermektedir (Ersdz, 2022; Karabulut,
2023; Biiyiikbasmaci, 2025).

1.7. Tiirkiye’de Spor Psikolojisinin Tarihsel Seyri

Spor psikolojisi, diinya genelinde 19. ylizyilin ilk yarisinda, 6zellikle 1830°1u
yillardan itibaren gelisim gostermeye baslayan bir alan olarak dikkat
cekmektedir. Tiirkiye’de ise bu disiplinin akademik anlamda ele alinmasi gorece
daha ge¢ bir doneme, 1943 yilina dayanmaktadir. Bununla birlikte, spor
psikolojisinin hem kiiresel 6l¢ekte hem de Tiirkiye baglaminda tarihsel gelisimini
biitlinciil ve eszamanli bigimde inceleyen kaynaklarm smirlt oldugu
goriilmektedir (Ersoz, 2022; Biiyiikbasmaci, 2025).

Tiirkiye’de spor psikolojisinin gelisiminde ikinci 6nemli asama, 1970’li
yillarda ortaya ¢ikan akademik yayinlardir. Bu donemde Liitfii Oztabag’n “Spor
Psikolojisi” ve “Antrendrliik Psikolojisi” adl1 eserleri, alanin sistematik bi¢cimde
ele alinmasina katki saglamistir. Yine Sabri Ozbaydar’mn spor ve insan davranisi
iizerine yaptig1 calismalar, spor psikolojisinin Tiirkiye’de akademik bir alan
olarak taninmasma zemin hazirlamistir (Ersdz, 2022) . Bu dénem, spor
psikolojisinin  kavramsal olarak anlagilmaya baslandigi ancak heniiz
kurumsallagmadig: bir gegis evresi olarak degerlendirilebilir.

2000’li yilardan itibaren Tiirkiye’de spor psikolojisinin gelisimi daha
sistematik bir hale gelmistir. Bu donemde spor bilimleri fakiiltelerinin sayisinin
artmasi, lisansiisti programlarin yayginlasmast ve akademik yaymlarin
cogalmasi, alanin bilimsel altyapisim giiglendirmistir (Turkay & Demir, 2021).

Giiniimiizde Tirkiye’de spor psikolojisi, akademik ve uygulamali diizeyde
gelisimini siirdiirmektedir. Spor psikolojisi alanindaki ¢aligmalarin 6zellikle son
yillarda hiz kazandigi ve laboratuvar calismalarinin yani sira saha
uygulamalarinin da arttig1 belirtilmektedir. Bu gelismeler, spor psikolojisinin
Tiirkiye’de giderek daha profesyonel bir alan haline geldigini gostermektedir.
Bununla birlikte, uygulayict spor psikologlarinin sayisinin sinirlt olmasi ve
alandaki kurumsal yapilarin heniiz tam anlamiyla gelismemis olmasi, mevcut
sinirliliklar arasinda yer almaktadir (Gonener & Gonener, 2025).
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1.8. Temel Kavramlar: Motivasyon, Anksiyete, Odaklanma ve
Dayamiklihk

Spor psikolojisi literatiiriinde performansi agiklamaya yonelik en temel
kavramlar arasinda motivasyon, anksiyete, odaklanma ve psikolojik dayaniklilik
yer almaktadir. Bu kavramlar, sporcu davranisini bireysel ve sosyal baglamda
anlamaya imkan taniyan temel psikolojik yap1 taslarmi olusturmaktadir. Spor
ortami, yiiksek rekabet, belirsizlik ve baski unsurlarini ayn1 anda barindiran 6zel
bir performans alani oldugu i¢in, bu kavramlarin etkilesimli bigimde ele alinmasi
gerekmektedir (Weinberg & Gould, 2023).

Motivasyon, spor davranisinin yoniinii, siddetini ve siirekliligini belirleyen en
temel psikolojik kavramlardan biridir (Wang, 2023). Ryan & Deci, (2024) 6z-
belirleme kuramina dayanan c¢aligsmasi, motivasyonu i¢sel ve dissal olmak iizere
iki temel boyutta ele almakta ve bireyin davraniglarini siirdiirmesinde igsel
motivasyonun daha siirdiiriilebilir bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymaktadir.
Ryan & Deci, (2024) calismasina gore i¢sel motivasyon, bireyin sporu kendi
istegiyle, haz ve ilgi temelinde yapmasini ifade ederken; digsal motivasyon 6diil,
ceza ya da sosyal beklentilere bagli olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Spor baglaminda motivasyonun performansla iliskisi oldukca gii¢liidiir. Bu
baglamda motivasyon, yalnizca spora baslama davranisini degil, ayn1 zamanda
antrenman siirekliligini, hedefe baglilig1 ve performans istikrarini belirleyen ¢ok
boyutlu bir yap1 olarak degerlendirilmektedir (Mladenovi¢ & Stojanovié, 2022;
Amaro vd., 2025).

Anksiyete, spor psikolojisinde en fazla incelenen kavramlardan biridir ve
genellikle performans iizerindeki etkisi baglaminda ele alinmaktadir (Gonen ve
Ceyhan, 2025). Spielberger’in (1972) durumluk ve siirekli kaygi ayrimina
dayanan c¢alismasi, spor psikolojisinde anksiyetenin anlasilmasina Onemli
katkilar saglamistir. Spielberger’in (1972) calismasina gére durumluk anksiyete,
belirli bir anda hissedilen gecici kaygiy1 ifade ederken; siirekli anksiyete bireyin
genel kaygi egilimini yansitmaktadir (Ulme vd., 2022).

Spor baglaminda anksiyetenin performans lizerindeki etkisi dogrusal degildir.
Yerkes ve Dodson’un (1908) klasik ¢alismasi, uyarilmislik diizeyi ile performans
arasinda ters U seklinde bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir. Bu modele gore
diisiik ve asir1 yiiksek kaygi performansi olumsuz etkilerken, orta diizeydeki
uyartlmislik performansi artirabilmektedir (Beerendonk vd., 2025).

Odaklanma veya dikkat, sporcunun performans sirasinda ilgili uyaranlara
yonelmesi ve ilgisiz uyaranlari filtreleyebilmesi siirecini ifade etmektedir. Spor
psikolojisinde odaklanmanin en 6nemli teorik temellerinden biri olarak kabul
edilmektedir. Dikkat, genis dar ve i¢sel digsal olmak iizere dort farkli boyutta ele
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alinmaktadir. Bu model, sporcularin farkli performans durumlarinda farkli dikkat
tiirlerine ihtiya¢ duydugunu gostermektedir (Kara, 2025).

Odaklanma becerisi, 0Ozellikle yiiksek baski altinda performansin
stirdiiriilebilmesi agisindan kritik 6neme sahiptir. Dikkat ve performans iizerine
yapilan calismalar dikkat daginikliginin performans hatalarinin en Snemli
nedenlerinden biri oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica dikkat kontroliiniin
gelistirilebilir bir beceri oldugu ve zihinsel antrenman teknikleriyle
giiclendirilebilecegi vurgulanmaktadir (Toner vd., 2022; Middleton vd., 2025).

Tiirkiye’de yapilan aragtirmalar da odaklanmanin performans iizerindeki
etkisini desteklemektedir. Altintas & Akalan’in (2008) zihinsel antrenman ve
dikkat {lizerine yaptiklar1 ¢alisma, diizenli zihinsel antrenman uygulamalarinin
dikkat kontroliinii gelistirdigini ve performanst olumlu etkiledigini
gostermektedir (Altintag & Akalan, 2008).

Psikolojik dayamiklilik, sporcularin baski, stres, basarisizlik ve zorluklar
karsisinda performanslarini siirdiirebilme kapasitesini ifade eden O6nemli bir
kavramdir (Ozgiir, 2025). Sonug olarak, spor psikolojisinin temel kavramlar
olan motivasyon, anksiyete, odaklanma ve psikolojik dayaniklilik; bireysel ve
takim performansinin anlasilmasinda vazgecilmez bir kuramsal c¢ergeve
sunmaktadir. Bu kavramlarin bilimsel olarak incelenmesi ve uygulamaya
aktarilmasi, sporcularin performanslarni optimize etmelerinde kritik bir rol
oynamaktadir.
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2. KURAMSAL CERCEVELER VE TEMEL
MODELLER

2.1. Bilissel-Davramisc1 Yaklasimlar ve Zihinsel Beceri Egitimi

Spor psikolojisi alaninda kuramsal yaklasimlar incelendiginde, bilissel
davraniggt yaklagimin teorik ve de uygulamali diizeyde en etkili modellerden biri
oldugu goriilmektedir (Turner vd., 2023). Biligsel davranig¢1 yaklagim, bireyin
diisiince, duygu ve davranislar1 arasindaki karsilikli etkilesime odaklanmakta ve
performansin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda bilissel siiregler tarafindan
sekillendigini savunmaktadir (Vela & Carroll, 2023).

Bilissel davranisgt yaklasimin spor psikolojisine en 6nemli katkilarindan biri,
zihinsel beceri egitimi programlariin gelistirilmesidir. Zihinsel beceri egitimi,
sporcularin performanslarini artirmak amaciyla sistematik olarak gelistirilen
psikolojik teknikleri kapsamaktadir (Weinberg & Gould, 2023). Bu baglamda
zihinsel beceri egitimi, bilissel-davranis¢1 yaklasimin uygulamaya doniik en
onemli ¢iktilarindan biri olarak degerlendirilmektedir.

Biligsel davranigg1 yaklagimin temel varsayimlarindan biri, performansin
biligsel siiregler araciligiyla diizenlenebilecegidir. Bu yaklasimda bireyin
otomatik diigiinceleri, inanglar1 ve algilar1 performans lizerinde dogrudan etkilidir
(Urfa & Asci1, 2023). Zihinsel beceri egitiminin en 6nemli bilesenlerinden biri
imgeleme olarak kabul edilmektedir. Imgeleme, sporcunun performansini
zihinsel olarak canlandirmasi ve bu siiregte duyusal deneyimleri zihinsel diizeyde
yeniden yagamasi anlamina gelmektedir (Ihsan vd., 2024).

Bir diger 6nemli zihinsel beceri teknigi kendinle konusma olarak one
cikmaktadir. Kendinle konusma, sporcunun igsel diyaloglarimi diizenleyerek
performansint yonlendirmesi siirecini ifade etmektedir (Temel, 2025). Literatiir
kendinle konugmanin motor performans ve dikkat iizerinde olumlu etkiler
yarattigini gostermektedir (Davis, 2024; Fritsch vd., 2024; Ktistakis vd., 2026).

Dikkat ve odaklanma kontrolii de biligsel davranigg1 yaklagimin temel ¢caligma
alanlarindan biridir. Nideffer’in (1976) dikkat kurami, sporcularin performans
sirasinda farkli dikkat tiirleri arasinda gecis yapabilmesi gerektigini ortaya
koymaktadir (Noor vd., 2025). Moran vd., (2024) ¢alismasi, dikkat kontroliiniin
ozellikle baski altinda performansin siirdiiriilebilmesi agisindan kritik oldugunu
vurgulamaktadir (Moran vd., 2024).

Biligsel davramiggr yaklasimin spor psikolojisindeki bir diger Onemli
uygulama alani stres ve kaygi yonetimidir. Bireyin stresli durumlarla basa
¢ikabilmesi i¢in bilissel ve davranigsal stratejiler gelistirmesi gerektigi siklikla
savunulmaktadir (Wu vd., 2023). Sonug olarak son yillarda biligsel davraniggt
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yaklagimlar, spor psikolojisinde yalnizca performans artirma degil, ayn1 zamanda
psikolojik iyi olusu destekleme amaciyla da kullanilmaktadir.

2.2. Motivasyon ve Basar Psikolojisi

Motivasyon, spor psikolojisinin en temel kavramlarindan biri olup, sporcu
davraniginin yoniinii, siddetini ve siirekliligini belirleyen dinamik bir siire¢ olarak
tanimlanmaktadir. Motivasyon, bireyin davranisini iyilestirerek devamli hale
getirmeye yardimei olabilecek bir gii¢ olarak tanimlanmaktadir (Jumady & Lilla,
2021). Sporda motivasyon, sporcularin teknik ve taktik gelisimleri ile basartya
ulasmalarinda oldukga biiyiik 6neme sahiptir (Tunca & Giilsoy, 2023).

Motivasyon kuramlar1 arasinda en etkili ve yaygin kullanilan yaklagimlardan
biri Oz-Belirleme Kurami’dir (Ryan & Deci, 2024). Deci ve Ryan’m (2000)
caligmasi, motivasyonu igsel ve digsal motivasyon olarak iki temel boyutta ele
almakta ve bireyin davraniglarini siirdiirmesinde i¢sel motivasyonun daha gii¢li
ve siirdiiriilebilir oldugunu ileri siirmektedir. Deci ve Ryan’in (1985) calismasina
gore i¢sel motivasyon, bireyin sporu ilgi, haz ve merak gibi igsel nedenlerle
yapmasini ifade ederken; digsal motivasyon 6diil, ceza veya sosyal baski gibi dis
faktorlere dayanmaktadir. Vallerand’in (2007) hiyerarsik motivasyon modeli ise
bu kurami spor baglamina uyarlayarak, motivasyonun durumsal, baglamsal ve
kiiresel diizeylerde incelenmesi gerektigini savunmaktadir. Tiirkiye’de yapilan
caligmalarda da ig¢sel motivasyonun spor katilimi ve performans siirekliligi
tizerinde daha giiglii etkiler yarattig1 belirtilmektedir (Asc1 & Tiryaki, 2003).

Bagsar1 Hedefi Kurami (Achievement Goal Theory), spor motivasyonunu
aciklayan bir diger 6nemli yaklagimdir. Nicholls’un (1989) ¢alismasi, bireylerin
basartyr nasil tamimladiklarinin motivasyonel siiregleri belirledigini ortaya
koymaktadir. Nicholls’a (1989) gore gorev yonelimi (task orientation), bireyin
kendi gelisimine ve 6grenmesine odaklanmasini ifade ederken; ego yonelimi (ego
orientation), bireyin kendisini bagkalariyla karsilastirarak degerlendirmesine
dayanmaktadir. Duda ve Nicholls’un (1992) caligmasi, gorev yonelimli
sporcularin daha yiiksek igsel motivasyon, daha diisiik kaygi ve daha yiiksek
performans istikrar1 gosterdigini ortaya koymaktadir. Ames’in  (1992)
motivasyonel iklim iizerine yaptigi calisma ise antrendrlerin ve g¢evrenin
olusturdugu motivasyonel atmosferin sporcularin  hedef yonelimlerini
sekillendirdigini vurgulamaktadir. Tiirkge literatirde de gorev yonelimli
motivasyonun performans ve spora baglilik agisindan daha olumlu sonuglar
dogurdugu belirtilmektedir (Toros, 2001).

Beklenti-Deger Kurami (Expectancy-Value Theory), motivasyonu bireyin
basar1 beklentisi ve bu bagartya verdigi deger iizerinden agiklamaktadir. Eccles
ve Wigfield’in (2002) calismasi, bireyin bir gorevi bagarma olasiligina iligkin
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inanci1 ile o goéreve verdigi degerin motivasyonun temel belirleyicileri oldugunu
ortaya koymaktadir. Wigfield ve Eccles’in (2000) ¢alismasi, bu kuramin 6zellikle
spor katilimi ve devamliligi agisindan Onemli oldugunu gdstermektedir.
Bandura’nin (1997) 6z-yeterlik kurami da beklenti-deger yaklagimiyla yakindan
iligkilidir ve bireyin kendi kapasitesine olan inancinin performans iizerinde giiclii
bir etkisi oldugunu vurgulamaktadir. Tiirkiye’de yapilan aragtirmalar da 6z-
yeterlik algisinin sporcularin motivasyon diizeylerini ve performanslarini anlaml
bigimde etkiledigini gostermektedir (Yildiz, 2017).

Hedef Belirleme Kurami (Goal Setting Theory), motivasyonu artirmaya
yonelik uygulamali bir model olarak 6ne ¢gikmaktadir. Locke ve Latham’in (2002)
caligmasi, spesifik ve zorlayici hedeflerin performanst artirdigini ortaya
koymaktadir. Locke ve Latham’a (1990) gore hedefler, bireyin dikkatini
yonlendirir, cabasini artirir ve davranigini organize eder. Weinberg’in (2013) spor
baglaminda yaptig1 c¢aligma, hedef belirleme tekniklerinin sporcularin
motivasyonunu artirmada etkili oldugunu gostermektedir. Tiirkce literatiirde de
hedef belirlemenin sporcularin performansini ve motivasyonunu artirdigina
yonelik bulgular bulunmaktadir (Altintag & Akalan, 2008).

Atif Kurami (Attribution Theory), bireylerin basari ve basarisizliklarini nasil
acikladiklariin motivasyon tizerindeki etkisini ele almaktadir. Weiner’in (1985)
caligmasi, bireylerin basariy1 yetenek ve caba gibi igsel faktorlere, basarisizligi
ise digsal faktorlere atfetmesinin motivasyonu artirabilecegini gdstermektedir.
Weiner’in (1986) kurami, atiflarin igsel-digsal, sabit-degisken ve kontrol
edilebilir-kontrol edilemez boyutlar iizerinden degerlendirilmesi gerektigini
belirtmektedir. Bu baglamda sporcularin basarisizliklarii kontrol edilebilir
faktorlere  atfetmeleri, gelecekteki  performanslarint  olumlu  ydnde
etkileyebilmektedir. Tiirkce literatiirde de sporcularin atif stillerinin motivasyon
ve performansla iligkili oldugu belirtilmektedir (Aydin, 2016).

Son yillarda motivasyon kuramlari, daha biitiinciil yaklasimlar ¢ercevesinde
ele alinmaya baslanmistir. Ozellikle Dweck’in (2006) gelisim zihniyeti (growth
mindset) yaklasimi, bireylerin yeteneklerini gelistirilebilir olarak algilamalarinin
motivasyon Tiizerinde Onemli etkiler yarattigini gostermektedir. Elliot ve
McGregor’un (2001) 2x2 basart hedefi modeli, motivasyonu daha ayrintili
bicimde agiklayarak yaklasma ve kac¢inma hedeflerini birlikte ele almaktadir.
Ayrica giincel ¢aligmalar, motivasyonun yalnizca bireysel bir siire¢ olmadigin;
sosyal ¢evre, kiiltiir ve antrenor davranislar ile sekillendigini ortaya koymaktadir
(Ntoumanis & Biddle, 1999). Tiirkce literatiirde de spor ortaminin motivasyon
tizerindeki etkisine vurgu yapilmakta ve oOzellikle antrendr davraniglarinin
motivasyonel siireglerde belirleyici oldugu belirtilmektedir (Asc1, 2004).
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Sonug olarak motivasyon kuramlari, sporcu davranigint anlamada ¢ok boyutlu
bir kuramsal ¢er¢eve sunmaktadir. Oz-Belirleme Kurami, Basart Hedefi Kurami,
Beklenti-Deger Kurami, Hedef Belirleme Kurami ve Atif Kurami gibi
yaklasimlar, motivasyonun farkli yonlerini agiklayarak spor psikolojisinin teorik
temelini olusturmaktadir. Weinberg ve Gould’un (2019), Deci ve Ryan’in (2000),
Nicholls’un (1989) ve Bandura’nin (1997) ¢alismalari, motivasyonun performans
tizerindeki belirleyici roliinii acik bicimde ortaya koymaktadir. Bu kuramsal
cerceveler, sporcularin performanslarii artirmak ve siirdiiriilebilir basar1 elde
etmelerini saglamak i¢in hem arastirma hem de uygulama alaninda 6nemli bir
rehber niteligi tagimaktadir.

2.3. Kaygi, Stres ve Duygu Diizenleme

Stres, organizmanin kars1 karstya kaldig: belirli ya da belirsiz taleplere verdigi
fizyolojik ve psikolojik tepkiler biitiinii olarak ifade edilebilir. Bu siireg, bireyin
yasaminda hem olumlu hem de olumsuz duygusal deneyimlerin ortaya ¢ikmasina
yol acabilmektedir (Gticlii, 2001). Spor psikolojisinde ise stres ve anksiyete,
performans1 dogrudan etkileyen en kritik psikolojik degiskenler iginde yer
almaktadir. Spor ortami, rekabet baskisi, degerlendirilme kaygis1 ve belirsizlik
gibi unsurlar sebebiyle stresin yogun olarak deneyimlendigi bir alandir.
Lazarus’un (1984) stres ve basa ¢ikma kuramina dayanan caligmasi, stresin
bireyin ¢evresel talepleri nasil degerlendirdigi ile iliskili oldugunu ortaya
koymaktadir ve yine Lazarusun (1991) calismasi bilissel degerlendirme
modeline gore stres, olayin kendisinden ziyade bireyin o olay1 nasil algiladigi ve
yorumladigi ile ilgilidir olarak yorumlanmigtir. Sonug¢ olarak spor ortaminin
dogas1 geregi stresin kacinilmaz oldugu ve bu stresin performans iizerinde
belirleyici etkiler yarattig1 ifade edilmektedir (Eroglu & Eroglu, 2019).

Spor baglaminda stresin etkisi yalnizca fizyolojik uyarilmishk diizeyiyle
sinirli degildir. Sporcunun yarisma ortamini tehdit, kayip, meydan okuma ya da
geligim firsat1 olarak degerlendirmesi, verecegi psikolojik ve davranigsal tepkiyi
belirlemektedir. Lazarus’un biligsel-motivasyonel-iliskisel yaklagimi, stresin
bireyin hedefleri, degerleri, beklentileri ve mevcut basa ¢ikma kaynaklariyla
iligkili olarak ortaya ¢iktigini vurgulamaktadir (Lazarus, 1991, 2000). Bu nedenle
ayni miisabaka kosulu bir sporcu i¢in tehdit edici, baska bir sporcu i¢in ise
performansini ortaya koyabilecegi bir meydan okuma alani olarak algilanabilir.
Giincel ¢alismalar da sporcularda biligsel degerlendirmenin saglik, iyi olus ve
performans acisindan Onemli bir belirleyici oldugunu gostermektedir
(MacDonald vd., 2024; Nogueira vd., 2025).

Stres ve anksiyete iliskisini agiklayan en temel modellerden biri Yerkes-
Dodson Yasast’dir. Yerkes ve Dodson (1908) uyarilmishik diizeyi ile performans
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arasinda ters U seklinde bir iligki bulundugunu ortaya koymuslardir ve bu modele
gore diisiik uyarilmisglik diizeyi yetersiz performansa yol agarken, asir1 yiiksek
uyarilmiglik diizeyi de performanst olumsuz etkilemektedir. Orta diizeyde
uyartlmislik ise optimal performans i¢in en uygun seviyeyi olusturmaktadir
(Sinha, 2024). Ancak bu model, bireysel farkliliklar1 yeterince agiklayamamast
nedeniyle daha sonraki kuramsal yaklagimlarla gelistirilmistir.

Cok Boyutlu Anksiyete Kurami, spor psikolojisinde anksiyeteyi bilissel ve
somatik boyutlariyla ele alan 6nemli bir modeldir. Martens vd. (1990) caligsmasi,
biligsel anksiyetenin performansla negatif dogrusal iligki gosterdigini, somatik
anksiyetenin ise ters U seklinde bir iliskiye sahip oldugunu ortaya koymaktadir
ve biligsel kaygi arttikca performans diiserken, somatik uyarilmiglik belirli
diizeylerde performansi destekleyebilmektedir. Bununla birlikte son yillarda
rekabet kaygisinin yalnizca yogunlugu {izerinden degil, sporcunun bu kaygiy1
kolaylastirict ya da engelleyici olarak yorumlama bicimi iizerinden de
degerlendirilmesi gerektigi belirtilmektedir (Ford vd., 2017). Bu bakis acisi,
kayginin her zaman performansi bozucu bir degisken olarak degil, uygun bigimde
yorumlandiginda performansi destekleyebilecek bir uyarilma durumu olarak ele
alimmasina olanak saglamaktadir.

Katastrof Kurami, anksiyete ve performans iligkisini daha karmagik bir
bi¢imde aciklayan 6nemli modellerden bir tanesidir. Hardy’nin (1990) gelistirdigi
bu model, biligsel anksiyete ile fizyolojik uyarilmislik arasindaki etkilesimin
performanst belirledigini ileri siirmektedir (Hardy & Parfitt, 1991) ve yiiksek
biligsel kaygi ile birlikte artan fizyolojik uyarilmishgin performansta ani ve
dramatik diisiislere yol acgabilecegini ortaya koymaktadir. Katastrof modeli,
performans diigiisiiniin her zaman kademeli olmadigini, belirli kosullarda ani
cokiisler seklinde ortaya ¢ikabilecegini vurgulamasi bakimindan 6nemli bir katki
saglamaktadir (Sharma & SAI, 2022; Jekauc vd., 2025). Bu model 6zellikle elit
sporcularda baski altinda beklenmedik performans kayiplarini agiklamada
islevseldir. Ciinkii tist diizey sporda performans farklari oldukga kiigiik olmasina
ragmen, bilissel kaygi ve fizyolojik uyarilmighigin birlikte yiikselmesi karar
verme, dikkat kontrolii ve motor koordinasyon iizerinde bozucu etkiler
yaratabilmektedir.

Bireysel Islevsellik Kurami, stres ve anksiyete modelleri arasinda bireysel
farkliliklar1 en giiglii bicimde vurgulayan yaklasimlardan biridir. Hanin’in (2000)
gelistirdigi bu modele gore her sporcunun optimal performans icin ihtiyag
duydugu kendine 6zgii bir uyarilmislik ve anksiyete araligi bulunmaktadir ve bu
modelde bazi sporcularin yiiksek kaygi diizeylerinde daha iyi performans
gosterebildigini, bazilarinin ise diisiik kaygi diizeylerinde optimal performansa
ulagtigini ortaya koymaktadir (Hanin, 2000; Neubauer vd., 2023). Bu yaklasim,
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spor psikolojisi uygulamalarinda standart kaygi azaltma teknikleri yerine
sporcuya 0zgili degerlendirme yapilmasi gerektigini gostermektedir. Dolayisiyla
amag¢ her zaman kaygiyr tamamen ortadan kaldirmak degil, sporcunun kendi
optimal islevsellik alanini tanimasini ve bu alanda kalmasini saglamaktir.

Son yillarda gelistirilen biligsel motivasyonel iliskisel kuram, stresin dinamik
yapisint daha kapsamli bi¢imde acgiklamaktadir. Stresin bireyin hedefleri,
motivasyonel durumu ve gevresel talepler arasindaki iliskiyle ortaya ¢iktigi one
stirilmektedir (Lazarus, 2000). Literatiirdeki caligmalar stresin yalnizca bir tehdit
degil, aynt zamanda bir gelisim firsati olarak da degerlendirilebilecegini
gostermektedir (Poulus & Polman, 2022; Poulus vd., 2022; Fletcher, 2025). Bu
yaklagim, stresin yalnizca olumsuz bir durum degil, dogru yonetildiginde
performansi artiran bir faktdr olabilecegini gostermektedir. Ozellikle tehdit
degerlendirmesinden meydan okuma degerlendirmesine gecis, sporcularin stresli
durumlarda daha etkili basa ¢ikma stratejileri kullanmasma katki
saglayabilmektedir (Nogueira vd., 2025).

Kayg1 ve stresin performans iizerindeki etkileri dikkat, karar verme ve motor
kontrol siiregleriyle de yakindan iliskilidir. Yiiksek diizeyde biligsel kaygi,
sporcunun dikkatini gorevle iliskili ipuclarindan uzaklastirarak hata yapma
olasiligin1 artirabilir. Bu durum o&zellikle zaman baskisi, seyirci baskisi, skor
dezavantaj1 veya eleme miisabakalar1 gibi yiiksek riskli durumlarda daha goriiniir
hale gelmektedir. Sporcu, performans goérevine odaklanmak yerine sonucu, hata
yapma olasiligim1 veya bagkalar1 tarafindan degerlendirilme ihtimalini
diisiinmeye basladiginda dikkat kaynaklar1 bdoliinmekte ve performansin
otomatiklesmis akis1 bozulabilmektedir. Bu nedenle kaygi yonetimi, yalnizca
duygusal rahatlama degil; aym1 zamanda dikkat kontrolii, biligsel yeniden
yapilandirma ve performans rutini gelistirme siireci olarak ele alinmalidir. Duygu
diizenleme, bu noktada stres ve anksiyete yonetiminin tamamlayic1 bir boyutu
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Duygu diizenleme, bireyin duygusal tepkilerini
fark etmesi, anlamlandirmasi, yogunlugunu ayarlamasi ve duruma uygun
bicimde ifade etmesi olarak tanimlanabilir (Gross, 1998, 2015). Spor ortaminda
duygu diizenleme; 6tke, korku, hayal kirikligi, sucluluk, heyecan, cosku ve umut
gibi duygularin performans {izerindeki etkisini yonetme becerisidir. Sporcularin
yalnizca olumsuz duygulari bastirmasi degil, duygularini performans hedefleriyle
uyumlu bicimde kullanabilmesi Onemlidir. Bu baglamda bilissel yeniden
degerlendirme, dikkat yonlendirme, kabul, nefes kontrolii, 6z konusma, gevseme
ve mindfulness temelli uygulamalar duygu diizenlemenin temel araglar1 arasinda
yer almaktadir (Gross, 2015; Li vd., 2025).

Duygu diizenleme stratejileri islevsel ve iglevsiz bicimlerde ortaya cikabilir.
Bilissel yeniden degerlendirme, sporcunun stresli bir durumu farkli bir bakis
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acistyla yorumlamasina olanak saglayarak kaygmin performans iizerindeki
olumsuz etkisini azaltabilir. Buna karsilik bastirma, ka¢inma ve ruminasyon gibi
stratejiler kisa vadede rahatlama saglasa da uzun vadede dikkat daginikligi,
duygusal tiikkenme ve performans diisiisiiyle iligkili olabilir. Giincel spor
psikolojisi literatiirii, duygu diizenlemenin yalnizca bireysel performans igin
degil, takim sporlarinda iletisim, liderlik, kriz yonetimi ve takimin ortak
psikolojik iklimi agisindan da onemli oldugunu gostermektedir (Wergin vd.,
2025). Bu nedenle duygu diizenleme becerileri, spor psikolojisi miidahalelerinde
yalnizca bireysel danigmanhk diizeyinde degil, takim temelli egitim
programlarinda da ele alinmalidir.

Stres ve anksiyete modellerinin uygulama boyutunda ise basa c¢ikma
stratejileri onemli bir yer tutmaktadir. Problem odakli ve duygu odakli basa ¢ikma
ayrimi, spor psikolojisinde yaygmn olarak kullanilmaktadir. Nicholls ve
Polman’in (2007) c¢aligmasi, sporcularin stresle basa ¢ikma stratejilerinin
performanslarini dogrudan etkiledigini gostermektedir ve literatiirde de stresle
basa ¢ikma becerilerinin performans iizerinde O©nemli etkileri oldugu
belirtilmektedir (Altintags & Akalan, 2008). Problem odakli basa c¢ikma,
sporcunun stres kaynagini degistirmeye veya kontrol etmeye yonelik aktif
cabalarim ifade ederken; duygu odakli basa ¢ikma, stresin yarattigi duygusal
tepkiyi diizenlemeye yoneliktir. Bununla birlikte giincel yaklagimlar, basa ¢ikma
stratejilerinin tek basina iyi ya da kotii olarak siniflandirilamayacagini, stratejinin
islevselliginin baglama, spor dalina, miisabaka diizeyine, sporcunun yasi ve
deneyimine gore degisebilecegini vurgulamaktadir (Tossici vd., 2024).

Psikolojik beceri antrenmani, stres, kaygi ve duygu diizenleme siireglerinin
yonetilmesinde 6nemli bir uygulama alan1 olusturmaktadir. Hedef belirleme,
imgeleme, i¢sel konusma, nefes egzersizleri, gevseme teknikleri, dikkat kontrolii,
yarigma Oncesi rutinler ve mindfulness temelli uygulamalar sporcularin stresli
durumlarda daha etkili performans gostermelerine yardimci olabilmektedir.
Giincel meta-analiz bulgulari, psikolojik miidahalelerin sporcularda rekabet
kaygisini azaltmada etkili olabilecegini ve 6zellikle mindfulness, kabul-kararlilik
temelli yaklagimlar, sistematik duyarsizlastirma, biligsel-davranig¢1 uygulamalar
ve mental beceri antrenmanlarmin 6nemli katkilar saglayabilecegini
gostermektedir (Li vd., 2025; Wang vd., 2025). Bu bulgular, spor psikolojisi
uygulamalarinda kaygi ve stres yonetiminin yalnizca teorik bir konu degil,
dogrudan performansa ve iyi olusa katki saglayan pratik bir miidahale alani
oldugunu ortaya koymaktadir.
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2.4. Sosyal Biligsel Kuram ve Gézlemsel Ogrenme

Sosyal Biligsel Kuram, spor psikolojisinde bireyin davranislarinin yalnizca
igsel siireglerle degil, ayn1 zamanda sosyal ¢evre ile karsilikli etkilesim iginde
sekillendigini agiklayan temel kuramsal yaklagimlardan biridir (Rodrigues vd.,
2023). Bandura’nin (1986) gelistirdigi Sosyal Bilissel Kuram, birey, davranis ve
cevre arasindaki karsilikli belirleyicilik ilkesine dayanmaktadir (Gauthier &
Latham, 2022; Woodcock & Tournaki, 2023).

Bandura’ya gore bireyin davraniglari, yalnizca i¢sel motivasyon veya digsal
uyaricilarla degil, bu ii¢ bilesenin dinamik etkilesimi ile ortaya ¢ikmaktadir (Osei
& Bjorklund, 2024). Zimmerman’in (2000) 6z-diizenleme iizerine yaptigi
caligma da bireylerin sosyal cevrelerinden edindikleri deneyimleri biligsel
stirecler araciligiyla diizenlediklerini ve performanslarini  buna gore
sekillendirdiklerini ortaya koymaktadir (Manuel vd., 2024).

Sosyal Biligsel Kuramin en énemli kavramlarindan biri 6z yeterliktir. Oz-
yeterlik kuramina gdre, bireyin belirli bir gérevi basariyla gerceklestirebilecegine
olan inanc1 performansin en giiclii belirleyicilerinden biridir. Yiiksek 6z yeterlik
algisina sahip sporcularin daha yiiksek motivasyon, daha fazla ¢aba ve daha
yliksek performans sergilediklerini gostermektedir (Lochbaum vd., 2023; Akman
& Var, 2024; Yang vd., 2025).

Gozlemsel oOgrenme, Sosyal Biligsel Kuramin en temel &grenme
mekanizmalarindan biridir (Firmansyah & Saepuloh, 2022). Bandura bireylerin
baskalarmi gozlemleyerek yeni davranislar 6grenebilecegini ve bu siirecin
dogrudan deneyim olmaksizin gerceklesebilecegini gostermektedir (Hafni vd.,
2025). Bu siiregte birey, oncelikle modeli dikkatle gozlemlemekte, ardindan
gozlemledigi davranisi zihinsel olarak kodlamakta, daha sonra bu davranisi
uygulamakta ve son olarak davranisi stirdliirmek i¢cin motivasyon gelistirmektedir.

Sosyal Biligsel Kuram, yalnizca dgrenme siireglerini degil, ayn1 zamanda
motivasyonel siirecleri de agiklamaktadir. Bu baglamda spor ortaminda antrendr
davranislari, takim igi etkilesimler ve sosyal destek, sporcularin motivasyon
diizeylerini belirleyen 6nemli faktorler arasinda yer almaktadir (Alkasasbeh &
Akroush, 2025). Spor ortaminda gézlemsel 6grenmenin en 6nemli uygulama
alanlarindan biri modelleme teknikleridir. Gozlemsel 6grenme, spor ortaminin
her seviyesinde sporcularin motor beceri gelisimini etkileyebilen etkili bir
yaklasimdir (Han vd., 2022). Literatirde de video analiz ve modelleme
tekniklerinin performans tizerinde olumlu etkiler yarattigi ifade edilmektedir
(Sezer, 2022; Ermis & Dereceli, 2023).

Sosyal Biligsel Kuramin spor psikolojisindeki bir diger 6nemli katkisi, 6z
diizenleme siireglerinin aciklanmasidir. Oz diizenleme modeli, bireyin hedef
belirleme, kendini izleme ve performansini degerlendirme siireglerini
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icermektedir (Kitsantas vd., 2025; Cleary vd., 2025). Bu bulgular, sosyal biligsel
siireclerin yalnizca 6grenme degil, performans kontrolii acisindan da 6nemli
oldugunu gostermektedir. Sonug olarak Sosyal Biligsel Kuram ve goézlemsel
O0grenme, spor psikolojisinin temel kuramsal c¢ergevelerinden birini
olusturmaktadir.

2.5. Flow Kuram ve Optimal Performans Psikolojisi

Spor psikolojisinde optimal performansin agiklanmasina yonelik en etkili
kuramsal yaklasimlardan biri Flow Kurami’dir. Flow kavrami ilk olarak Mihaly
Csikszentmihalyi tarafindan ortaya konmus ve bireyin bir etkinlik sirasinda
tamamen siirece odaklandigi, zaman algisinin degistigi ve yliksek diizeyde
performans sergiledigi psikolojik durum olarak tanimlanmistir (Donaldson &
Dubin, 2024). Flow deneyiminin bireyin beceri diizeyi ile karsilastigir zorluk
diizeyi arasindaki dengeye bagli olarak ortaya ¢iktigi vurgulanmaktadir
(Nakamura & Csikszentmihalyi, 2014).

Flow kuraminin temelinde, bireyin karsilastigi gorev ile sahip oldugu
beceriler arasindaki denge yer almaktadir. Bu denge saglandiginda birey ne
sikilmakta ne de asir1 kaygi yasamaktadir (King, 2023).

Csikszentmihalyi (2011) gore diisiik zorluk ve yiliksek beceri durumu
sikilmaya, yliksek zorluk ve diisiik beceri durumu ise kaygiya yol agmaktadir.
Ancak bu iki degiskenin dengelendigi durumda flow deneyimi ortaya
cikmaktadir. Keller ve LandhduBer’in (2012) calismasi, bu dengenin bilissel
kaynaklarin optimal kullanimini sagladigini gostermektedir. Literatiirde de flow
deneyiminin performansin zirve noktalari ile iligkili oldugu belirtilmektedir
(Swann vd., 2012; Merdan & Asct, 2021).

Flow deneyiminin en 6nemli 6zelliklerinden biri, bireyin dikkatini tamamen
yaptig1 ise yonlendirmesidir. Bu durum, sporcularin performans sirasinda dikkat
dagimikligi1 yasamadan gorev odakli kalmalarini saglamaktadir. Bu bulgular, flow
deneyiminin yalnizca psikolojik degil, ayn1 zamanda nérofizyolojik bir siireg
oldugunu gostermektedir (Jackson, 1992; Dietrich, 2004).

Flow kurami, optimal performans psikolojisi ile dogrudan iligkilidir. Optimal
performans, bireyin sahip oldugu potansiyeli en iist diizeyde ortaya koyabildigi
durumlar ifade etmektedir. Literatiirde, optimal performansin bilissel, duygusal
ve davranigsal siire¢lerin uyum iginde c¢alismasiyla gercgeklestigini belirten
calismalar mevcuttur ve optimal performansin yalnizca fiziksel hazirlikla degil,
zihinsel hazirlikla da yakindan iliskili oldugu savunulmaktadir (Williams, 1993;
Gould & Maynard, 2009).

Flow deneyiminin ortaya c¢ikmasinda motivasyon ©Onemli bir rol
oynamaktadir. Ozellikle igsel motivasyon, flow durumunun olusumunu
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destekleyen temel faktorlerden biridir (Mehta & Vyas, 2022). Deci & Ryan’in
(2000) 6z belirleme kuramina dayanan g¢alismasi, bireyin igsel olarak motive
oldugu durumlarda daha yiiksek odaklanma ve performans sergiledigini
gostermektedir. Csikszentmihalyi’nin (2011) calismasi da flow deneyiminin
intrinsik motivasyon ile yakindan iliskili oldugunu vurgulamaktadir.

Flow kuramu ile iligkili olarak gelistirilen bir diger 6nemli model, Bireysel
Optimal Islevsellik Bolgeleri (IZOF) modelidir (Morgulev vd., 2026). Bireysel
Optimal Fonksiyon Alan1 (IZOF), ivme ve akig, spor alaninda ve disinda
uygulayicilar ve arastirmacilar tarafindan siklikla ve genellikle birbirinin yerine
kullanilan yaygin kavramlardir. Literatiir her sporcunun optimal performans igin
farkli bir duygusal ve uyarilmiglik diizeyine ihtiya¢ duydugunu gostermektedir.
Sporcular yiliksek uyarilmislik diizeylerinde daha iyi performans gosterirken,
bazilar diisiik uyarilmislik diizeylerinde optimal performansa ulasmaktadirlar (Li
vd., 2023). Bu baglamda flow deneyimi, bireysel optimal performans bdlgeleri
ile ortiisen bir yapi1 olarak degerlendirilmektedir.

Son yillarda flow kurami, mindfulness yaklagimlar1 ile birlikte ele
almmaktadir. Gardner & Moore’un (2007) mindfulness temelli performans
modeli, sporcularin anda kalmalarin1 ve dikkatlerini daha etkin kullanmalarini
saglamayr amaglamaktadir. Birrer vd., (2012) ¢aligmasi, mindfulness
uygulamalarinin flow deneyimini artirabilecegini gdstermektedir. Kaufman vd.,
(2009) calismasi da mindfulness tekniklerinin performans kaygisin1 azaltarak
optimal performansi destekledigini ortaya koymaktadir. Bu yaklagimlar, flow
deneyiminin yalnizca spontan bir durum degil, ayn1 zamanda gelistirilebilir bir
psikolojik beceri oldugunu gostermektedir.

Flow kurami ve optimal performans psikolojisi, sporcularin performanslarimi
artirmaya yonelik uygulamalarda 6nemli bir rehber sunmaktadir. Sporcularin
flow deneyimini artirmak i¢in hedef belirleme, dikkat kontrolii ve geri bildirim
gibi stratejiler kullanabilecegini belirtmektedir. Literatiir flow deneyiminin
performans siirekliligi ile iliskili oldugunu gostermektedir ve literatiirde zihinsel
antrenman tekniklerinin flow deneyimini destekledigi ve performansi artirdigi
ifade edilmektedir (Swann vd., 2018; Phan & Ngu, 2022).

2.6. Dayanikhiik Kuramlari

Spor dayanmiklilig1, test edilebilir ve objektif bir sekilde aragtirma ve
uygulamali pratik i¢in yol gosterici bir cergceve saglamaktadir (Gupta &
McCarthy, 2022). Psikolojik dayaniklilik, sporda onemli bir ilgi gormiistiir
(Kegelaers, 2023).

Spor psikolojisinde dayaniklilik, sporcularin stres, baski, basarisizlik ve
zorluklar karsisinda performanslarini siirdiirebilme ve yeniden toparlanabilme
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kapasitesini ifade eden temel kavramlardan biridir. Giinlimiizde dayaniklilik,
yalnizca bir kisilik 6zelligi olarak degil, ayn1 zamanda dinamik ve gelistirilebilir
bir siire¢ olarak ele alinmaktadir (Fletcher & Sarkar, 2012).

Dayaniklilik kuramlarinin temelinde, bireyin karsilastigi stresli durumlari
nasil degerlendirdigi ve bu durumlara nasil tepki verdigi yer almaktadir.
Richardson’m (2002) meta-kuramsal modeli, dayanikliligi bireyin denge
durumundan sapma ve yeniden denge kurma siireci olarak tanimlamaktadir.
Literatiir dayanikliligin risk ve koruyucu faktorlerin etkilesimi sonucu ortaya
ciktigin1 gostermektedir (Luthar vd., 2000). Bir baska ¢alismada ise Masten
(2001) dayaniklilig1 olaganiistii durumlarda siradan uyum olarak tanimlamis, bu
stirecin bireyin temel uyum mekanizmalariyla iligkili oldugunu ortaya koymustur.

Spor psikolojisinde dayaniklilik kavrami ¢ogu zaman zihinsel dayaniklilik ile
birlikte ele alinmaktadir. Clough vd., (2002) gelistirdigi 4C modeli zihinsel
dayanikliligin en yaygin kullanilan kuramsal ¢ergevelerinden biridir. Clough ve
arkadaglariin calismasi, dayanikliligin kontrol, baglilik, meydan okuma ve
giiven boyutlarindan olustugunu ortaya koymaktadir (Jones vd., 2002).

Dayaniklilik kuramlar igerisinde 6nemli bir yer tutan bir diger yaklasim,
koruyucu faktorler modelidir. Bu modele gore dayaniklilik, bireyin sahip oldugu
kisisel ozellikler ve cevresel destek sistemleri sayesinde gelismektedir ve elit
sporcularin dayaniklilik gelistirmesinde 6z yeterlik, motivasyon ve sosyal destek
gibi faktorlerin 6nemli rol oynadigimi gostermektedir (Llistosella vd., 2022).
Fletcher & Sarkar’in (2016) calismas1 psikolojik dayanikliligin antrendr destegi,
takim ortami ve spor kiiltiirii ile yakindan iliskili oldugunu ortaya koymaktadir.

Dayaniklilik kuramlarmin bir diger 6nemli boyutu, biligsel degerlendirme
stirecleridir. Lazarus’un (1991) biligsel degerlendirme kuramina dayanan
caligmasi, bireyin stresli durumlar tehdit veya meydan okuma olarak
algilamasimin dayaniklilik stirecini  belirledigini ortaya koymaktadir. Bu
baglamda dayaniklilik, yalnmizca dissal kosullara bagli bir 6zellik degil, aym
zamanda bireyin biligsel siirecleriyle sekillenen bir yap1 olarak
degerlendirilmektedir.

Son yillarda dayaniklilik kuramlari, gelisimsel ve siire¢ odakli yaklasimlar
cercevesinde ele alinmaktadir. Dayaniklilik iizerine kapsamli aragtirmalar
mevcuttur, ancak bu arastirmalar farkli aragtirma alanlarinda gelisen, farkl analiz
seviyelerini ve farkli alt yapilart iceren c¢esitli baglantisiz literatiirlere
gomiiliidiir. Mesela, Sarkar & Fletcher’in (2014) ¢alismasi, dayanikliligin zaman
icinde gelisen bir siire¢ oldugunu ve sporcularin deneyimleriyle sekillendigini
gostermektedir. Collins & MacNamara’nin (2012) ¢aligmasi ise, kontrollii zorluk
deneyimlerinin sporcularin dayaniklilik gelistirmesinde onemli rol oynadigini
ortaya koymaktadir. Son olarak Galli & Gonzalez’in (2015) calismasi ise
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sporcularin karsilastiklar1 zorluklarin, dogru destek mekanizmalari ile birlikte ele
alindiginda gelisim firsatina doniigsebilecegini gostermektedir.

Dayaniklilik ile performans arasindaki iligki, spor psikolojisinin en 6nemli
arastirma alanlarindan biridir. Bulgular, dayanikliligin yalnizca zor durumlarla
basa ¢ikma degil, ayn1 zamanda yliksek performansin siirdiiriilebilirligi agisindan
da kritik bir rol oynadigin1 gostermektedir. Sonug olarak dayaniklilik kuramlari,
spor psikolojisinde performansi anlamaya yonelik onemli bir teorik g¢ergeve
sunmaktadir.

2.7. Psiko-Sosyal Yaklasimlar: Takim Uyumu ve Kolektif Yeterlilik

Spor psikolojisinde psiko-sosyal yaklasimlar, bireysel performansin Gtesine
gecgerek takim dinamiklerini, grup etkilesimlerini ve sosyal baglamin performans
iizerindeki etkilerini agiklamay1 amaglamaktadir (Karademir & Duman, 2025).
Ozellikle takim sporlarinda basari, yalnizca bireysel becerilerin toplamu ile degil,
ayn1 zamanda takim iyeleri arasindaki uyum, iletisim ve ortak hedeflere baglilik
ile belirlenmektedir (Carron vd., 1985).

Takim uyumu, spor psikolojisinde sosyal uyum ve gérev uyumu olmak iizere
iki temel boyutta ele alinmaktadir. Sosyal uyum, takim iiyeleri arasindaki
kisilerarasi iligkileri ve duygusal baglan ifade ederken; gérev uyumu, takimin
ortak hedeflere ulasma konusundaki birlikteligini ifade etmektedir (Bruner vd.,
2014). Literatiir gérev uyumunun performans ile daha giiclii iliskili oldugunu,
sosyal uyumun ise takim i¢ci memnuniyet ve devamlilik agisindan Onemli
oldugunu gostermektedir (Carronn & Brawley, 2000; Holt vd., 2008).

Takim uyumunun olusumunda liderlik, iletisim ve rol dagilimi énemli rol
oynamaktadir. Chelladurai’nin (1990) ¢ok boyutlu liderlik modeli, antrenor
davraniglarinin takim uyumu tizerindeki etkisini agiklayan dnemli bir kuramsal
gerceve sunmaktadir.

Kolektif yeterlilik, takim performansini agiklayan en 6nemli psiko-sosyal
kavramlardan biridir. Bandura’nin (1997) 06z-yeterlik kuramina dayanan
caligmasi, kolektif yeterliligi bir grubun ortak hedeflere ulasma konusundaki
ortak inanci olarak tanimlamaktadir. Kolektif yeterlilik, takim tiyelerinin yalnizca
kendi bireysel yeterliklerine degil, takimin bir biitiin olarak belirli bir gérevi
basariyla yerine getirebilme kapasitesine duyduklari ortak inanci ifade
etmektedir. Bu kavram, takim ici is birligi, ortak hedefe yonelme ve performansin
stirdiiriilmesi acisindan onemli bir belirleyici olarak degerlendirilmektedir.
Nitekim alanyazinda yapilan ¢aligmalar, kolektif yeterliligin takim performansi
tizerinde anlamli ve gii¢lii bir etkisi oldugunu gostermektedir (Zaccaro vd., 1995;
Feltz & Lirgg, 1998; Lochbaum vd., 2023).
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Kolektif yeterlilik, bireylerin bir araya gelerek ortak bir hedef dogrultusunda
etkili bigimde hareket edebileceklerine iliskin paylasilan inanglarini ifade
etmekte olup, bu inancin olusumunda ¢esitli psikososyal kaynaklar belirleyici rol
oynamaktadir (Bandura, 2000; Hamann vd., 2024). Bu baglamda, kolektif
yeterliligin gelisimi; takimin gecmiste elde ettigi basar1 deneyimleri, diger
gruplarin goézlemlenmesi yoluyla edinilen dolayli deneyimler, bireylerin
birbirlerine yonelik tesvik edici geri bildirimleri ve iginde bulunulan duygusal
durumlar gibi ¢ok boyutlu etkenlere dayanmaktadir. Bununla birlikte, takim
tiyeleri arasindaki etkili iletisim ve sosyal destek diizeyinin yiiksek olmasi,
bireylerin takimin genel kapasitesine yonelik inanglarini giiclendirmekte ve
kolektif yeterlilik algisin1 pekistirmektedir. Ayrica, kolektif yeterliligin yalnizca
algisal bir yap1 olmadig1; ayn1 zamanda grup performansi ve grup baghiligi ile
yakindan iligkili oldugu, dolayisiyla takimin islevselligi ve siirdiiriilebilir bagarisi
acisindan 6nemli bir belirleyici oldugu goriilmektedir (Senel vd., 2023; Pawar,
2024).

Takim uyumu ve kolektif yeterlilik arasindaki iligki, spor psikolojisinde
onemli bir arastirma alan1 olusturmaktadir. Montufar-Melo’nun (2025)calismast,
yliksek takim uyumunun kolektif yeterliligi artirdigini gostermektedir. Leo vd.,
(2013) calismasi, gorev uyumunun kolektif yeterlilik iizerinde daha giiglii bir
etkisi oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, takim performansinin yalnizca
bireysel faktorlerle degil, grup dinamikleri ile birlikte degerlendirilmesi
gerektigini ortaya koymaktadir.

Psiko-sosyal yaklasimlar, takim performansini yalnizca teknik ve taktik
faktorlerle degil, ayn1 zamanda sosyal ve psikolojik siireglerle birlikte ele
almaktadir. Son yillarda yapilan ¢aligmalar, takim uyumu ve kolektif yeterliligin
psikolojik iyi olus ve sporcu sagligi ile de iligkili oldugunu gostermektedir
(Cranmer vd., 2025; Kamarunzaman vd., 2025). Sonug olarak takim uyumu ve
kolektif yeterlilik, spor psikolojisinde performansi agiklayan temel psiko-sosyal
kavramlar arasinda yer almaktadir.

2.8. Giincel Yaklasimlar: Noropsikoloji, Yapay Zeka ve Dijital Spor
Psikolojisi

Spor psikolojisinde son yillarda 6ne ¢ikan yaklasimlardan biri, performansi
noropsikolojik temeller tizerinden aciklayan modellerdir. Bu yaklasimlar, sporcu
davranigini yalnizca biligsel ve duygusal siiregler lizerinden degil, ayn1 zamanda
beyin yapilari, sinirsel aglar ve noérokimyasal mekanizmalar {izerinden
degerlendirmektedir (Weinberg & Gould, 2023).

Spor performansi yalnizca fiziksel kapasiteyle aciklanabilecek bir olgu
degildir; aym1 zamanda dikkat, karar verme ve motor kontrol gibi biligsel
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stireglerin etkili bigimde iglemesine baghdir. Bu siire¢lerin, beyindeki biligsel
mekanizmalarla dogrudan iligkili oldugu ve performans sirasinda bazi beyin
bolgelerinde meydana gelen aktivite degisimlerinin performansin niteligini
etkileyebildigi belirtilmektedir. Dolayisiyla sportif performans, norofizyolojik
yapilar ile psikolojik siireglerin karsilikli etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan ¢ok
boyutlu bir yap1 olarak degerlendirilmektedir (Liu & Volpato, 2023; Moran vd.,
2024; Zhong, 2025).

Noropsikolojik temelli modellerin merkezinde, beyin bdlgelerinin sportif
performans {izerindeki etkisi yer almaktadir (Pelz, 2024). Ozellikle prefrontal
korteks, motor korteks ve limbik sistem, spor performansinda kritik rol oynayan
yapilar olarak one ¢ikmaktadir (El-Gazzar, 2025). Prefrontal korteks, dikkat
stireclerinin diizenlenmesi, karar verme mekanizmalarmin isletilmesi ve yiriitiicii
islevlerin  siirdiiriilmesi  acisindan temel bir beyin bolgesi olarak
degerlendirilmektedir (Friedman & Robbins, 2022). Bu yoniiyle, spor
performansinda basariy1 etkileyen biligsel siire¢lerin 6nemli bir kismi prefrontal
korteksin iglevleriyle yakindan iligkilidir. Ayrica yiiriitiici islevlerin sportif
performans {izerinde belirleyici oldugu ve uygun antrenman siirecleriyle
gelistirilebildigi belirtilmektedir. Bunun yaninda, motor imgeleme sirasinda
motor korteksin etkinlesmesi, zihinsel canlandirma siirecglerinin yalnizca
psikolojik degil, ayni zamanda ndrofizyolojik bir temele de sahip oldugunu
gostermekte; bu durumun performans gelisimine katki sundugu kabul
edilmektedir (Zhou vd., 2024; Miller & Constantinidis, 2024; Kitil vd., 2025).

Beyin sinir sistemi iliskisi, spor performansinda 6grenme ve beceri gelisimi
acisindan O6nemli bir rol oynamaktadir. Noroplastisite kavrami, beynin
deneyimlere bagli olarak degisebilme kapasitesini ifade etmektedir (Surya &
Sundaram, 2025). Ogrenme, yalnizca davrams diizeyinde ortaya cikan bir
degisim degil, ayn1 zamanda beyin yapisi ve isleyisinde kalici doniigiimler
meydana getiren ndrobiyolojik bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir (Alberini,
2025). Ozellikle motor becerilerin kazanilmasi siirecinde, beynin yapisal
ozelliklerinde gozlemlenebilir degisimlerin olustugu ve bu degisimlerin
O0grenmenin biyolojik temelini yansittig1 belirtilmektedir. Bu baglamda motor
O0grenme, sinirsel aglarin  yeniden diizenlenmesi ve islevsel olarak
orgiitlenmesiyle gerceklesen dinamik bir siire¢ olarak ele alinmaktadir (Watanabe
vd.,2023; Witt-Lajeunesse vd., 2025). Bu baglamda spor antrenmanlarinin
yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda norolojik gelisim sagladig sdylenebilir.

Noropsikolojik modeller, dikkat ve odaklanma siireclerini de beyin temelli
mekanizmalar iizerinden agiklamaktadir. Posner & Rothbart (2023) dikkat aglar
modeli, dikkat siireclerinin {i¢ temel sistem ““uyarici sistem, yonlendirme sistemi
ve yiiriitiicii kontrol sistemi” tizerinden isledigini ortaya koymaktadir. Literatiirde
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de dikkat kontroliiniin spor performansi iizerinde belirleyici oldugu ifade
edilmektedir (Burgoyne vd., 2023; Richlan vd., 2023; Martin-Rodriguez vd.,
2024).

Duygusal diizenleme siirecleri de noropsikolojik modellerin dnemli bir
bilesenini olusturmaktadir. Limbik sistem ve oOzellikle amigdala, duygusal
tepkilerin olusumunda o6nemli rol oynamaktadir (Kumar & Jha, 2024).
LeDoux’nun (2022) calismasi, amigdalanin korku ve kaygi gibi duygusal
tepkilerin olusumunda merkezi bir rol oynadigini gostermektedir. Bu bulgular,
spor performansinda duygusal diizenlemenin noérolojik temellerle iligkili
oldugunu ortaya koymaktadir.

Noroendokrin sistem de spor performansinda 6nemli bir rol oynamaktadir.
Ozellikle kortizol ve adrenalin gibi hormonlar, stres ve uyarilmishk diizeylerini
diizenlemektedir (Athanasiou vd., 2023). Bu baglamda spor performansi,
yalnizca psikolojik degil, ayn1 zamanda biyokimyasal siireglerle de yakindan
iliskilidir.

Flow ve optimal performans deneyimleri de néropsikolojik temeller {izerinden
aciklanmaktadir. Gegici hipofrontalite hipotezi, flow durumunda prefrontal
korteks aktivitesinin azaldigini ve otomatiklesmis performansin ortaya ¢iktigini
ileri siirmektedir. Bu bulgular, optimal performansin ndrobiyolojik temellere
dayandigin1 gostermektedir (Alameda vd., 2022; Rosso vd., 2025).

Son yillarda noroteknoloji ve beyin goriintiileme teknikleri, spor
psikolojisinde dnemli bir aragtirma alani haline gelmistir. Functional Magnetic
Resonance Imaging (fMRI) ve Electroencephalography (EEG) gibi yontemler,
sporcularin beyin aktivitelerinin incelenmesine olanak saglamaktadir (Cheng vd.,
2024; Corrado vd., 2024). Bu gelismeler, spor psikolojisinin giderek daha fazla
norobilim temelli bir disipline doniistiiglinii ortaya koymaktadir. Sonug olarak
noropsikolojik temelli modeller, spor performansini anlamada biitiinciil bir
¢erceve sunmaktadir.
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3. BIREYSEL PERFORMANS PSIKOLOJIiSi VE
ZIHINSEL BECERI GELISTIRME

Bireysel performans psikolojisi, sporcularm performanslarimi belirleyen
biligsel, duyussal ve davranigsal siirecleri inceleyen ve bu siireglerin sistematik
bicimde gelistirilmesini amaglayan disiplinler arasi bir alandir (Lochbaum vd.,
2022). Spor performansmin yalnizca fiziksel kapasiteye bagli olmadigi, aymi
zamanda zihinsel siireclerin de belirleyici oldugu literatiirde genis bi¢imde
vurgulanmaktadir (Weinberg & Gould, 2023). Bu baglamda zihinsel beceriler,
sporcularin rekabet ortaminda karsilastiklar1 baski, stres ve belirsizlikle basa
cikmalarini saglayan temel psikolojik araglar olarak degerlendirilmektedir.

Zihinsel beceri gelistirme, sporcularin performanslarini optimize etmek
amaciyla sistematik olarak uygulanan bilissel davranig¢i teknikleri icermektedir.
Bu beceriler arasinda hedef belirleme, dikkat kontrolii, imgeleme, kendini
konusma, gevseme teknikleri ve duygu diizenleme stratejileri yer almaktadir
(Stenzel, 2022; Lamont-Mills, 2022; Vealey, 2024).

Bireysel performans psikolojisinin merkezinde yer alan 6nemli kavramlardan
biri dikkat ve odaklanmadir (Karadag, 2025). Dikkatin uygun sekilde
yonlendirilmesi, sporcunun performans sirasinda ilgili uyaranlara odaklanmasini
ve dikkat dagitic1 unsurlan filtrelemesini saglar. Bu durum 6zellikle yiiksek baski
altinda gercgeklestirilen performanslarda kritik 6nem tasimaktadir. Nitekim spor
psikolojisi literatiiriinde dikkat kontroliiniin performans siirekliligi ve hata
azaltimi ile dogrudan iligkili oldugu ifade edilmektedir (Weinberg & Gould,
2023; Wilson & Eysenck, 2025).

Bir diger 6nemli zihinsel beceri olan imgeleme, sporcunun performansi
zihinsel olarak canlandirarak motor becerilerin pekistirilmesine katki saglar
(Salici, 2025). Imgeleme tekniklerinin diizenli kullanimi, hareket dogrulugunu
artirmakta ve performans kaygisini azaltmaktadir (Yal¢in vd., 2022). Bununla
birlikte, kendini konusma stratejileri de sporcunun bilissel siireclerini
diizenleyerek motivasyonunu artirmakta ve olumsuz diigiincelerin kontrol altina
alinmasina yardime1 olmaktadir (Fritsch vd., 2024; Aulia vd., 2025).

Hedef belirleme, bireysel performans psikolojisinin en etkili araglarindan biri
olarak kabul edilmektedir. Locke ve Latham’in hedef belirleme kuramina dayali
olarak gelistirilen bu yaklasimda, siire¢, performans ve sonu¢ hedeflerinin
sistematik bigimde belirlenmesi sporcunun motivasyonunu ve performansini
artirmaktadir (Weinberg & Gould, 2023; Bird vd., 2024). Ozellikle kisa vadeli ve
ulagilabilir  hedeflerin  belirlenmesi, sporcularin 6z yeterlik algisim
giiclendirmekte ve performans siirekliligini desteklemektedir.
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Zihinsel becerilerin gelistirilmesinde 6zgiiven ve 6z yeterlik algis1 da merkezi
bir rol oynamaktadir. Sporcularda yiiksek diizeyde 6zgiivenin performans kalitesi
ile pozitif yonde iligkili oldugu ve zihinsel antrenman programlarinin bu degisken
iizerinde anlaml etkiler olusturdugu belirtilmektedir (Erman vd., 2023; Sahin
Kostur & Yilmaz, 2025).

Sonug olarak, bireysel performans psikolojisi, sporcularin performansini
yalmzca fiziksel kapasiteyle agiklamayan, zihinsel siirecleri merkeze alan
biitiinciil bir yaklasim sunmaktadir. Zihinsel beceri gelistirme programlarinin
sistematik ve planli bigimde uygulanmasi, sporcularin stresle basa ¢ikma,
odaklanma, motivasyon ve performans siirekliligi gibi alanlarda 6nemli
kazanimlar elde etmelerini saglamaktadir. Bu nedenle modern spor bilimlerinde
zihinsel antrenman, fiziksel antrenmanin tamamlayici ve vazgecilmez bir bileseni
olarak kabul edilmektedir (Birrer & Morgan, 2010; Filik & Uz Bas, 2024;

3.1. Hedef Belirleme ve Kendine Giiven Teknikleri

Hedef belirleme, sporcunun dikkatini daginik uyaranlardan uzaklastirarak
belirli performans gostergelerine yonelten, ¢abay1 organize eden ve antrenman
siirekliligini destekleyen temel 6z-diizenleme araclarindan biridir (Kara, 2025).
Hedef belirleme kurami ¢ergevesinde, agik, belirli ve ulagilmasi emek gerektiren
hedeflerin belirsiz ya da yalnizca elimden geleni yapacagim bicimindeki genel
amaclara kiyasla daha giiclii yonlendirici etkiye sahip oldugu ortaya konmustur
(Lopez-Ardao vd., 2026). Latham’in uzun yillara yayilan kuramsal ve ampirik
birikimi, hedeflerin davranis1 yalnizca motive etmedigini, ayn1 zamanda dikkat,
1srar ve strateji gelistirme siireglerini de yapilandirdigimi gostermektedir. Spor
baglamina odaklanan giincel degerlendirmeler de hedef belirlemenin performans
ortamlarinda yaygin ve etkili bir teknik oldugunu, ancak bu teknigin mekanik
bicimde degil, baglama duyarli bicimde uygulanmasi gerektigini
vurgulamaktadir (Costa vd., 2022; Latham, 2023; Bird vd., 2024).

Spor psikolojisinde hedeflerin yalnizca sonug odakli bigimde kurulmasi gogu
zaman yeterli goriilmemektedir (Ozcan ve Giinay, 2023). Ciinkii yalnizca
kazanma, derece elde etme ya da rakibi ge¢me gibi sonug hedefleri, sporcunun
denetimi digindaki degiskenlere fazla bagimli kalabilmektedir. Buna karsilik
performans hedefleri, sporcunun kendi Onceki diizeyiyle karsilagtirilabilir
oOlciitlere; stirec hedefleri ise teknik uygulama, dikkat odag: ve taktik yiiriitme gibi
dogrudan kontrol edilebilir davraniglara odaklanir (Hanin & Hanina, 2009).

Bu nedenle uygulamada en islevsel yaklasim, sonu¢ hedefini genel yonelim
olarak korurken performans ve siire¢ hedeflerini giinlilk antrenman planinin
merkezine yerlestirmektir. Cok bilesenli hedef belirleme miidahalelerinin daha
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etkili bulunmasi da bu yaklasimi desteklemektedir (Healy vd., 2018; Fetherman
& Cebrick-Grossman, 2025).

Hedef belirleme tekniginin etkili olabilmesi i¢in hedefin niteligi kadar, hedefe
baglilik ve diizenli geri bildirim de 6nem tagimaktadir (Alizada & Apaydin,
2024). Hedefin sporcu tarafindan benimsenmemesi, ger¢ek¢i bulunmamasi veya
performans diizeyine uygun bi¢imde kademelendirilmemesi durumunda hedef,
motive edici olmaktan ¢ikip baski kaynagina doniisebilmektedir (Brophy, 2005).
Bu nedenle uygulamada uzun vadeli ana hedefin, kisa vadeli alt hedeflere
boliinmesi; her alt hedef i¢in gozlenebilir 6lgiitler belirlenmesi; ilerlemenin
antrenman giinligii, performans kart1 ya da video geri bildirimi ile izlenmesi
onerilmektedir. Son yillardaki gozden gecirmeler, hedef belirlemede asirt
basitlestirilmis kaliplarin her zaman yeterli olmadigini, sporcunun gelisim
diizeyi, brans1 ve psikolojik ihtiyaglar1 dikkate alinarak daha esnek bir yapi
kurulmasi gerektigini gostermektedir (Swann vd., 2021; Bird vd.,2024).

Kendine giiven ise sporcunun belirli bir gorevi basariyla yerine
getirebilecegine iliskin inanci olarak ele alinmakta ve performansin psikolojik
belirleyicileri arasinda merkezi bir konumda degerlendirilmektedir (Jingfu,
2024). Bu noktada Bandura’nin 6z-yeterlik yaklasimi, spor ortamindaki kendine
giiven caligmalarina 6nemli bir kuramsal temel saglamistir (Lochbaum vd.,
2022). Bandura’ya gore bireyin kendi kapasitesine yonelik inanci; dogrudan
basar1 yasantilari, baskalarini gézlemleme, s6zel ikna ve fizyolojik-duygusal
durumlarin yorumlanmasi yoluyla sekillenmektedir. Spor alanindaki giincel
meta-analitik degerlendirmeler de kendine giiven ile sportif performans arasinda
genel olarak olumlu ve anlaml1 bir iligki bulundugunu dogrulamaktadir (Bandura,
1997; Green vd., 2022; Jekauc vd., 2025).

Bu ¢ercevede kendine gilivenin gelistirilmesine yonelik teknikler, yalnizca
olumlu diisiinme telkinleriyle sinirl degildir. En etkili uygulamalar, sporcunun
onceki basarilarin1 goriiniir kilan ustalik deneyimlerinin sistematik bigimde
yeniden yapilandirilmasiyla baglar.

Hedef belirleme ile kendine giiven arasindaki iligki karsiliklidir (Migoogullart
& Dagagan, 2020). Bir yandan iyi yapilandirilmis hedefler, sporcuya ilerleme
duygusu kazandirarak giiveni besler; diger yandan kendine giliven diizeyi yiiksek
sporcular daha zorlayici hedefler belirleme ve bu hedeflere bagli kalma egilimi
gosterir (Broyles, 2025). Bu nedenle uygulamada bu iki becerinin birbirinden
bagimsiz degil, birbirini besleyen bir psikolojik beceri seti olarak ele alinmasi
gerekir. Universite sporcu dgrencileriyle yapilan calismalarda kendine giiven,
hedef belirleme ve kararlilik becerilerinin temel psikolojik beceriler arasinda
birlikte ele alindigi; yine geng¢ futbolcularla yiiriitiillen psikolojik beceri
antrenmani ¢alismalarinda hedef belirleme, i¢sel konusma ve benzeri tekniklerin
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Ozgiiven tizerinde olumlu etkiler olusturabildigi goriilmektedir (Migoogullart &
Dagasan, 2020).

Literatiirde hedef belirleme ve kendine giivenin yalnizca elit diizeyde degil,
gelisim donemindeki sporcularda da énemli oldugu goriilmektedir. Universite
sporcular1 {izerinde yapilan ¢alismalar, bu becerilerin temel psikolojik beceri
alan1 i¢inde giivenilir bigimde degerlendirilebildigini ortaya koyarken; hedef
bagliligina odaklanan c¢alismalar da performans artisinin yalmzca fiziksel
hazirlikla agiklanamayacagini, psikolojik baglilik ve hedef yoneliminin siiregte
belirleyici  oldugunu  gostermektedir. Bu  bulgular, spor psikolojisi
uygulamalarinda hedef belirleme ve kendine giiven tekniklerinin rastlantisal
miidahaleler olarak degil, planli egitim icerigi olarak ele alinmasi gerektigini
diisiindiirmektedir (Erdogan ve Kocaeksi, 2015; Migoogullar1 vd., 2020).

3.2. Dikkat ve Konsantrasyon Kontrolii

Dikkat ve konsantrasyon kontrolii, spor performansinin belirleyici biligsel
bilesenlerinden biri olup, sporcunun g¢evresel uyaranlar arasindan performansla
iligkili olanlar1 se¢ebilme ve bu uyaranlara siirdiiriilebilir bicimde odaklanabilme
kapasitesini ifade etmektedir (Verma, 2023). Dikkat, sinirli biligsel kaynaklarin
belirli bir uyaran ya da goreve yonlendirilmesi siireci olarak tanimlanirken,
konsantrasyon ise bu dikkatin siirekliligini ve kararliligini igermektedir
(Abernethy vd., 2007). Spor ortaminin dinamik ve ¢ogu zaman baski igeren
dogasi, sporcularin dikkatlerini etkili bicimde diizenleyebilmelerini kritik hale
getirmektedir.

Spor psikolojisi literatiiriinde dikkat kontrolii, genellikle segici dikkat,
stirdiiriilebilir dikkat ve boliinmiis dikkat boyutlar1 ¢ergevesinde ele alinmaktadir
(Onal vd., 2024). Secici dikkat, performans agisindan onemli uyaranlara
odaklanirken Onemsiz uyaranlarn filtreleyebilme becerisini ifade ederken;
sirdiiriilebilir dikkat, belirli bir goéreve uzun siire odaklanabilme yetisini
kapsamaktadir (Langner & Eickhoff, 2013). Boliinmiis dikkat ise birden fazla
uyaran ya da gorevin es zamanli olarak islenebilmesini ifade etmektedir
(Weinberg & Gould, 2023). Ozellikle acik beceri gerektiren spor dallarnda
(6rnegin futbol, basketbol, hentbol), sporcularin ¢evresel degiskenlere hizli tepki
verebilmesi i¢in bu dikkat tiirlerinin etkin bi¢gimde kullanilmas1 gerekmektedir.

Nideffer’in (1976) dikkat tarzlart modeli, sporcularda dikkat kontroliinii
anlamada 6nemli kuramsal ger¢evelerden biridir. Bu modele gore dikkat, genis-
dar ve igsel-digsal olmak iizere iki temel boyutta siiflandirilmaktadir. Genis-
digsal dikkat, oyun alanindaki c¢oklu wuyaranlarin degerlendirilmesini
gerektirirken, dar-igsel dikkat ise bireyin kendi diislince ve duygularma
odaklanmasint igermektedir. Basarili sporcularin, performansin gerektirdigi
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duruma gore bu dikkat odaklar1 arasinda esnek gegis yapabilmeleri, optimal
performans agisindan kritik bir beceri olarak degerlendirilmektedir (Nideffer,
1976; Vassos, 2024).

Dikkat kontrolii ile performans arasindaki iligskiyi agiklayan Onemli
yaklasimlardan biri de dikkat daralmasi ve dikkat kaymasi siirecleridir. Yiiksek
stres ve kaygi durumlarinda, sporcularin dikkatlerinin daraldigi ve performans
acisindan  kritik olmayan uyaranlara yonelme egilimi gosterdikleri
belirtilmektedir (Moran vd., 2024). Bu durum, 6zellikle yarisma anlarinda hata
yapma olasiligini artirabilmektedir. Benzer sekilde, Eysenck vd., (2007)
tarafindan gelistirilen Dikkat Kontrol Kurami, anksiyetenin dikkat siireglerini
olumsuz etkileyerek bireyin hedef odakli dikkatini zayiflattigini ve uyaran temelli
dikkat siire¢lerini artirdigini ileri stirmektedir (Eysenck, 2007).

Dikkat ve konsantrasyon becerilerinin gelistirilebilir olmasi, spor psikolojisi
uygulamalari agisindan 6nemli bir avantaj saglamaktadir (Hiilya & Dogu, 2025).
Bu baglamda zihinsel antrenman teknikleri, dikkat kontroliiniin gelistirilmesinde
siklikla kullanilmaktadir. Ozellikle imgeleme, kendi kendine konusma ve nefes
kontrolii gibi tekniklerin, sporcularin dikkatlerini diizenlemelerine ve performans
sirasinda odaklanmalarini artirmalarina katki sagladigi ifade edilmektedir
(Kabat-Zinn, 2003; Fritsch vd., 2024; Racy & Morin, 2024). Sonug olarak, dikkat
ve konsantrasyon kontrolii, spor performansinin bilissel temellerini olugturan
kritik bir zihinsel beceri alanidir.

3.3. Gorsellestirme ve Mental imgeleme Yontemleri

Gorsellestirme ya da mental imgeleme, spor psikolojisinde performansin
artirilmasi, 6grenmenin hizlandirilmasi ve psikolojik becerilerin gelistirilmesi
amaciyla yaygin bi¢gimde kullanilan biligsel tekniklerden biridir (Ermis &
Dereceli, 2023). Mental imgeleme, bireyin herhangi bir hareketi veya performans
durumunu fiziksel olarak gergeklestirmeksizin zihinsel olarak canlandirmasi
siirecini ifade etmektedir (Salici, 2025). Bu siiregte sporcu, gegmis
deneyimlerinden ya da Ogrenilmis motor Oriintiilerden yararlanarak hareketin
gorsel, kinestetik ve duyussal boyutlarini zihinsel olarak yeniden iiretmektedir.
Dolayisiyla mental imgeleme yalnizca gorsel bir siire¢ olmayip, ¢ok duyulu bir
deneyim olarak degerlendirilmektedir (Holmes & Collins, 2001).

Mental imgelemenin kuramsal temelleri incelendiginde, bu yoOntemin
Ozellikle biligsel davramigg1 yaklagimlar ve mndropsikolojik modellerle
iligkilendirildigi goriilmektedir (Denis vd., 2012). Psikondromiiskiiler kurama
gore, bir hareketin zihinsel olarak canlandirilmasi sirasinda ilgili kas gruplarinda
diisiik diizeyde de olsa sinirsel uyarimlar meydana gelmekte ve bu durum motor
ogrenmeyi desteklemektedir (Salian vd., 2023; Torres-Ortiz, 2026). Benzer
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sekilde, sembolik 6grenme kurami, imgelemenin hareketin bilissel planlamasini
gliglendirdigini ve performansin zihinsel temsiller araciligiyla organize edildigini
ileri siirmektedir (Sackett vd., 2014). Bu baglamda mental imgeleme, hem motor
becerilerin ediniminde hem de performansin otomatiklesmesinde 6nemli bir rol
oynamaktadir.

Spor psikolojisi literatiiriinde mental imgelemenin etkinligini agiklayan en
kapsamli modellerden biri PETTLEP modelidir. Holmes & Collins (2001)
tarafindan gelistirilen bu model; fiziksel, ¢evresel, gorev, zamanlama, 6grenme,
duygu ve perspektif bilesenlerini icermektedir. PETTLEP modeline gore etkili bir
imgeleme siireci, gercek performans kosullarina miimkiin oldugunca benzer
sekilde yapilandirilmalidir. Bu yaklagim, imgelemenin yalnizca zihinsel bir siireg
olmadigini, aynt zamanda performans baglamiyla biitiinlesik bir deneyim
oldugunu ortaya koymaktadir (Morone vd., 2022).

Mental imgeleme teknikleri uygulama bicimlerine goére farkli tiirlere
ayrilmaktadir. Bunlar arasinda igsel ve dissal imgeleme en yaygin kullanilan
tiirlerdir. I¢sel imgelemede sporcu, performansi kendi gdziinden, birinci sahis
perspektifinden deneyimlerken; digsal imgelemede kendisini disaridan
gozlemleyen bir bakis agist benimsemektedir (Lindsay vd., 2023; Kittel vd.,
2025). Arastirmalar, o0zellikle motor becerilerin gelistirilmesinde igsel
imgelemenin daha etkili oldugunu, teknik analiz ve strateji gelistirme
siireglerinde ise digsal imgelemenin daha islevsel olabilecegini gostermektedir
(Williams & Cumming, 2011).

Sonu¢ olarak, gorsellestirme ve mental imgeleme yontemleri, spor
performansinin gelistirilmesinde ¢ok boyutlu katkilar saglayan énemli psikolojik
beceri teknikleridir. Bu yontemler, motor 6grenmeyi desteklemenin yani sira,
biligsel siireglerin diizenlenmesine, duygusal kontroliin saglanmasina ve
performans kaygisinin azaltilmasina yardimci olmaktadir.

3.4. Duygusal Diizenleme ve Stres Yonetimi

Duygusal diizenleme ve stres yonetimi, bireysel performans psikolojisi
baglaminda hem sporcularin psikolojik dayanikliligini hem de performans
sirekliligini belirleyen temel siiregler arasinda yer almaktadir (Kog¢ & Ulukan,
2024). Duygusal diizenleme, bireyin hangi duygular1 ne zaman ve nasil
deneyimledigini ve bu duygular: nasil ifade ettigini kontrol etme siireci olarak
tanimlanmaktadir (Gross, 1999; Gross, 2015). Bu baglamda duygu diizenleme,
yalnizca duygularin bastirilmast degil; ayni zamanda biligsel yeniden
degerlendirme, dikkat yonlendirme ve durumsal se¢gme gibi stratejiler araciligiyla
duygularin islevsel bicimde yonetilmesini igermektedir (Gross, 2015; Aldao vd.,
2010) .
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Spor ortami, yliksek rekabet diizeyi, performans baskis1 ve belirsizlik gibi
unsurlar nedeniyle yogun duygusal deneyimlerin yasandigi bir alan olup, bu
durum duygu diizenleme becerilerini kritik hale getirmektedir (Yildiz,
2024). Nitekim yapilan arastirmalar, biligsel yeniden degerlendirme stratejisinin
psikolojik toparlanma ile pozitif yonde iliskili oldugunu; buna karsilik duygusal
bastirmanin ise psikolojik toparlanmayi olumsuz ydnde etkiledigini ortaya
koymaktadir (Tastan, 2025) . Bu bulgular, sporcularda adaptif duygu diizenleme
stratejilerinin performans sonrasi iyilesme ve siirdiiriilebilir basar1 agisindan
o6nemli bir belirleyici oldugunu gostermektedir.

Stres yonetimi ise bireyin cevresel ve igsel stresorlere verdigi bilissel,
duygusal ve davranigsal tepkileri diizenleme siireci olarak ele alinmaktadir
(Yunus & Chaudhary, 2023). Lazarus & Folkman’in islemsel stres modeli, stresle
basa ¢ikmay1 “problem odakli” ve “duygu odakli” olmak tizere iki temel strateji
tizerinden aciklamaktadir. Problem odakli basa ¢ikma, stres kaynagim
degistirmeye yonelik aktif cabalar1 igerirken; duygu odakli basa ¢ikma, stresin
yarattifi duygusal tepkilerin diizenlenmesine odaklanmaktadir (Lazarus &
Folkman, 1984; Troy vd., 2023). Bu iki yaklasim, spor psikolojisi literatiiriinde
yaygin olarak kullanilmakta ve performans baglaminda farkli durumlara gore
degiskenlik gostermektedir.

Stres yonetimi uygulamalari; gevseme teknikleri, nefes egzersizleri, zaman
yonetimi, sosyal destek ve fiziksel aktivite gibi ¢ok boyutlu stratejeleri
icermektedir (Siirme, 2019). Bu stratejiler, bireyin stresle basa ¢ikma kapasitesini
artirarak hem psikolojik hem de fizyolojik iyilik halini desteklemektedir.
Ozellikle sporcularda etkili stres yonetimi, dikkat kontrolii, karar verme siiregleri
ve performans tutarlilig1 izerinde dogrudan etkili olmaktadir (Guo vd., 2025).

Duygusal diizenleme ve stres yonetimi arasindaki iligki karsiliklidir. Duygusal
diizenleme becerileri geligsmis bireylerin stresle daha etkili basa ¢iktiklari; buna
karsilik kronik stresin duygu diizenleme siireclerini olumsuz etkileyebildigi
bilinmektedir. Bu noktada esnek duygu diizenleme kavrami 6n plana ¢ikmakta
olup, bireyin farkli durumlara uygun stratejileri segebilme kapasitesi psikolojik
uyumun O6nemli bir gostergesi olarak degerlendirilmektedir (Bonanno & Burton,
2013; Gross, 2015). Sonug¢ olarak, spor psikolojisi baglaminda duygusal
diizenleme ve stres yOnetimi, yalnizca performans ¢iktilariyla sinirh kalmayip,
ayni zamanda bireyin genel psikolojik sagligi, dayanikliligi ve yasam kalitesi
tizerinde belirleyici rol oynamaktadir. Bu nedenle, sporcularin bu becerileri
sistematik olarak gelistirmeye yodnelik psikoegitim programlart ve zihinsel
antrenman teknikleri, ¢agdas spor bilimlerinde 6nemli bir uygulama alani
olusturmaktadir.
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3.5. Yaralanma Sonrasi Psikolojik Toparlanma

Spor yaralanmalari, yalnizca fiziksel iyilesme siireciyle sinirli kalmayan;
biligsel, duygusal ve davranigsal boyutlari igeren ¢ok yonlii bir toparlanma
siirecini beraberinde getirmektedir (Kurhan, 2025). Bu baglamda yaralanma
sonrasi psikolojik toparlanma, sporcunun yasadigi travmatik deneyimi
anlamlandirmasi, duygusal dengeyi yeniden kurmasi ve performansa geri doniis
stirecine uyum saglamasi olarak tanimlanmaktadir. Literatiirde bu siirecin,
bireysel 6zellikler ve ¢evresel faktorlerin etkilesimiyle sekillenen dinamik bir
yap1 oldugu vurgulanmaktadir (Wiese-Bjornstal vd., 1998) .

Wiese-Bjornstal vd., (1998) gelistirdigi biitiinlesik model, yaralanma sonrast
psikolojik toparlanmay1 agiklamada en kapsamli ¢ergevelerden biri olarak kabul
edilmektedir (Wiese-Bjornstal, 2019). Bu modele gére sporcunun yaralanmaya
iligkin biligsel degerlendirmeleri (6rnegin, yaralanmanin ciddiyeti ve kariyer
tizerindeki etkisi), duygusal tepkileri (kaygi, 6fke, depresyon) ve davranigsal
yanitlar1 (rehabilitasyona uyum, kaginma davranislart) karsilikli olarak birbirini
etkilemektedir. Dolayisiyla toparlanma siireci dogrusal degil, bireyin yasadigi
deneyimlere gore degiskenlik gosteren dongiisel bir yapi sergilemektedir (Wiese-
Bjornstal vd., 2015).

Yaralanma sonrasi siiregte sporcularin siklikla kaygi, ozgiiven kaybi ve
yeniden yaralanma korkusu yasadiklari belirtilmektedir (Sensoy vd., 2021).
Ozellikle spora geri doniis asamasinda bu psikolojik faktorlerin performans
tizerinde belirleyici oldugu ifade edilmektedir (Podlog & Eklund, 2005; Glazer,
2009). Bu durum, psikolojik toparlanmanin yalnizca bireysel bir siireg
olmadigimi, aynmi zamanda sosyal c¢evre ile etkilesim iginde gelistigini
gostermektedir.

Psikolojik toparlanma siirecinde biligsel degerlendirme 6nemli bir rol
oynamaktadir (Soble vd., 2021). Stres ve Basa Cikma Model’ine gore bireylerin
yasadiklar1 olayr nasil yorumladiklari, duygusal tepkilerini ve basa g¢ikma
stratejilerini dogrudan etkilemektedir (Dogru, 2018). Yaralanmay1 bir tehdit
olarak algilayan sporcularin daha yiiksek diizeyde kaygi ve kaginma davranist
sergiledigi; buna karsin siireci bir “gelisim firsati” olarak degerlendiren
sporcularin daha yiiksek motivasyon ve psikolojik dayaniklilik gelistirdigi ifade
edilmektedir (Bianco vd., 1999; Tracey, 2003) .

Rehabilitasyon siirecine uyum, psikolojik toparlanmanin en kritik
gostergelerinden biridir. Arastirmalar, sporcularin rehabilitasyon programlarina
baghlik diizeylerinin olduk¢a degisken oldugunu ve bu bagliligin psikolojik
faktorlerle yakindan iliskili oldugunu gostermektedir (Brewer, 1998; White vd.,
2010; Onishchenko vd., 2023) . Sosyal destek, bu noktada énemli bir koruyucu
faktor olarak 6ne c¢ikmaktadir. Antrenor, aile ve takim arkadaslarindan alinan
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destek; sporcunun motivasyonunu artirmakta, aidiyet duygusunu giiclendirmekte
ve iyilesme silirecine olumlu katki saglamaktadir. Sonu¢ olarak, yaralanma
sonrasi psikolojik toparlanma; bilissel degerlendirme siiregleri, duygusal tepkiler,
sosyal destek mekanizmalar1 ve rehabilitasyona uyum gibi ¢ok boyutlu unsurlarin
etkilesimiyle sekillenmektedir.

3.6. Motivasyonel iklim ve I¢sel Motivasyon Gelistirme

Motivasyonel iklim, bireylerin iginde bulunduklar1 sosyal ¢evre tarafindan
sekillenen ve basartya iligkin algilarini, tutumlarini ve davraniglarini yonlendiren
psikososyal bir yap1 olarak tanimlanmaktadir (Daldas & Erturan, 2021). Ozellikle
spor baglaminda motivasyonel iklim, antrendrler, takim arkadaglari ve
organizasyonel yap1 tarafindan olusturulan ve bireyin basariyr nasil
degerlendirdigini belirleyen bir ¢evresel faktor olarak ele alinmaktadir (Duda vd.,
1995; Keegan vd., 2010). Bu baglamda motivasyonel iklim genellikle iki temel
boyutta incelenmektedir: ustalik iklimi ve performans iklimi.

Ustalik iklimi, bireyin ¢aba, 6grenme, gelisim ve is birligi gibi siire¢ odakli
unsurlara yonelmesini tesvik ederken; performans iklimi, sosyal karsilastirma,
rekabet ve sonu¢ odakli bagar1 kriterlerini 6n plana g¢ikarmaktadir (Nicholls,
1984; Ames, 1992). Arastirmalar, ustalik ikliminin sporcularin daha yiiksek
diizeyde icsel motivasyon gelistirmelerine katki sagladigini, buna karsin
performans ikliminin daha ¢ok digsal motivasyonla iligkili oldugunu ortaya
koymaktadir (Seifriz vd., 1992). Bu durum, spor ortamlarinda olusturulan iklimin
bireylerin motivasyon tiiriinii dogrudan etkiledigini gostermektedir.

I¢sel motivasyon ise bireyin herhangi bir digsal &diil ya da baski olmaksizn,
yalmzca etkinligin kendisinden aldigi haz ve doyum nedeniyle davranista
bulunmasi olarak tanimlanmaktadir (Deci & Ryan, 2000). Oz belirleme kuramina
gore igsel motivasyonun gelisimi; 6zerklik, yeterlik ve iliskisellik olmak iizere ti¢
temel psikolojik ihtiyacin karsilanmasina baglidir. Bu ihtiyaglarin desteklendigi
ortamlarda bireylerin daha yiiksek diizeyde igsel motivasyon gelistirdigi ve bu
durumun performans, 6grenme ve psikolojik iyi olug iizerinde olumlu etkiler
yaratt181 ifade edilmektedir (Deci & Ryan, 2000; Deci, 2000).

Motivasyonel iklim ile igsel motivasyon arasindaki iligkiyi inceleyen
caligmalar, 6zellikle ustalik odakli iklimlerin sporcularin i¢sel motivasyonunu
artirdigini gostermektedir. Nitekim spor ortamlarinda gérev yonelimli bir iklimin
olusturulmasi; bireylerin ¢aba gostermeye istekli olmalarini, hatalardan
O0grenmelerini ve siirece odaklanmalarmi desteklemektedir (Duda vd., 1995;
Hassan & Morgan, 2015). Buna karsilik performans odakli iklimlerde bireylerin
basarisizlik korkusu, kaygi diizeyi ve digsal motivasyon egilimleri
artabilmektedir. Bu durum, uzun vadede performans siirekliligini ve spora katilim
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motivasyonunu olumsuz etkileyebilmektedir. Sonug olarak, motivasyonel iklim
ve i¢sel motivasyon arasinda giiclii ve ¢ok yonlii bir iliski bulunmaktadir. Spor
ortamlarinda ustalik odakli, destekleyici ve birey merkezli bir motivasyonel
iklimin olusturulmasi, sporcularin igsel motivasyonlarin1 artirarak hem
performanslarn1  hem de spora yonelik uzun vadeli bagliliklarin
giiclendirmektedir.

3.7. Bireysel Sporlarda Zihinsel Antrenman Programlari

Bireysel sporlar, performansin biiyiik 6l¢iide sporcunun kendi psikolojik
siiregleriyle sekillendigi disiplinlerdir (Karadag, 2025). Bu baglamda zihinsel
antrenman programlari, sporcunun biligsel, duyussal ve davranigsal siireglerini
sistematik bigimde gelistirmeyi amaglayan yapilandirilmis uygulamalar olarak
tanimlanmaktadir (Lindsay vd., 2023). Zihinsel antrenman; dikkat, motivasyon,
Ozgiliven, duygu diizenleme ve stresle basa ¢ikma gibi performanst dogrudan
etkileyen psikolojik becerilerin gelistirilmesini icermektedir (Birrer & Morgan,
2010). Ozellikle bireysel spor dallarinda, performansin dogrudan bireye bagh
olmasi nedeniyle zihinsel becerilerin rolil daha da belirgin hale gelmektedir.

Zihinsel antrenman programlart genellikle Psikolojik Beceri Antrenmani
cergevesinde ele alinmaktadir. Bu programlar; hedef belirleme, imgeleme, i¢sel
konugma ve gevseme uyarilma ve diizenleme teknikleri gibi temel bilesenleri
icermektedir (Connolly & Williamon, 2004; Dosil vd., 2014). Bu teknikler,
sporcunun performans sirasinda optimal uyarilma diizeyine ulagsmasini, dikkatini
kontrol etmesini ve olumsuz diisiincelerle basa ¢ikmasini saglamaktadir. Nitekim
yapilan ¢aligmalar, zihinsel antrenman uygulamalarinin kayg diizeyini azaltma,
Ozgiliveni artirma ve genel performansi iyilestirme lizerinde anlamli etkiler
yarattigin1 gostermektedir (Mamassis & Doganis, 2004; Amar & Chéour, 2014).

Bireysel sporlarda zihinsel antrenman programlarinin temel 6zelliklerinden
biri bireysellestirilmis yapida olmasidir (Karadag, 2025). Her sporcunun biligsel
yapisi, motivasyon kaynaklari ve stresle basa ¢ikma bigimi farkli oldugundan,
programlar da bu bireysel farkliliklara gore diizenlenmelidir. Literatiirde zihinsel
antrenman becerilerinin; temel kisisel beceriler, performans becerileri, kisisel
gelisim becerileri ve sosyal beceriler olmak iizere farkli kategorilerde ele alindig:
goriilmektedir (Kozak vd., 2021; Yiiksel & Orhan, 2021). Bu siniflandirma,
zihinsel antrenmanin yalnizca performans anina degil, ayn1 zamanda sporcunun
genel gelisimine de katki sagladigini ortaya koymaktadir.

Zihinsel antrenman programlarinin uygulanmasinda siire¢ odakli ve asamali
bir yaklasim benimsenmektedir. ilk asamada sporcunun mevcut psikolojik
becerileri  degerlendirilmekte, ardindan ihtiyaglara yonelik hedefler
belirlenmektedir (Simoes vd., 2012). Sonraki asamada ise tekniklerin 6gretimi,
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uygulama ve pekistirme siirecleri yer almaktadir. Ornegin imgeleme teknikleri,
sporcunun performanst zihinsel olarak prova etmesini saglayarak motor
ogrenmeyi desteklemekte ve performansin tutarliligini artirmaktadir. Benzer
sekilde icsel konusma teknikleri, sporcunun olumsuz diisiince kaliplarini
dontistiirmesine ve motivasyonunu siirdiirmesine yardimci olmaktadir (Ramos
vd., 2021; Wygant, 2026).

Son yillarda zihinsel antrenman programlarmmda mindfulness ve pozitif
psikoloji temelli yaklagimlarin da giderek daha fazla yer aldig1 goriilmektedir
(Esenkaya, 2025; Karadag, 2025; Kara, 2025). Bu yaklasimlar, sporcunun
yalnizca performansimi degil, ayni zamanda psikolojik iyi olusunu da
desteklemeyi hedeflemektedir. Ozellikle bireysel sporcularda sik¢a goriilen
performans kaygisi, yalnizlik hissi ve baski gibi durumlarla basa ¢ikmada bu tiir
biitiinciil yaklagimlarin etkili oldugu ifade edilmektedir.

3.8. Performans Diisiisii ve Miidahaleler

Spor performansinda diisiis, yalnizca fiziksel kapasite ile agiklanamayacak
kadar ¢ok boyutlu bir olgudur (Génen & Ceyhan, 2025). Bireysel sporcularda
performans diislisti; fizyolojik yorgunluk, asir1 antrenman, psikolojik baski,
motivasyon kaybi ve dikkat daginikligi gibi birbiriyle etkilesim i¢inde olan
faktorlerin sonucu olarak ortaya c¢ikmaktadir (Weinberg & Gould, 2023).
Ozellikle yiiksek performans sporcularinda gozlenen ani performans
dalgalanmalar1, ¢ogu zaman bilissel ve duygusal siireglerdeki degisimlerle
yakindan iligkilidir (Lane, 2026).

Performans diislisliniin nemli agiklamalarindan biri “baski altinda bozulma”
kavramidir (Lundqvist, 2006). Bu durum, bireyin normal kosullarda sergiledigi
performansi, yiiksek beklenti ve stres altinda siirdiirememesi olarak
tanimlanmaktadir (Huang vd., 2025; Baumeister vd., 2025). Biligsel miidahale
teorisine gore, sporcular performans sirasinda otomatiklesmis becerilere bilingli
miidahalede bulunduklarinda performanslarinda diisiis meydana gelebilmektedir
(Lola & Tzetzis, 2025). Bu baglamda, ozellikle elit diizeyde sporcularin,
O0grenilmis otomatik motor becerilerini baski altinda bilingli olarak kontrol
etmeye ¢aligmalari performansin bozulmasina yol acabilmektedir.

Performans diisiisiiniin bir diger 6nemli nedeni asir1 antrenman sendromudur.
Asin yiiklenme sonucunda ortaya ¢ikan bu durum, yalnizca fiziksel yorgunlukla
smirl kalmayip; tiikenmislik, motivasyon kaybi ve duygusal dalgalanmalarla da
karakterizedir (Meeusen vd., 2013). Bu siirecte sporcularin algilanan stres
diizeyleri artmakta, toparlanma siiregleri yetersiz kalmakta ve bu durum
performans lizerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir (Kellmann, 2010).
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Performans diisiisii ile iliskili psikolojik faktdrler arasinda kaygi énemli bir
yer tutmaktadir. Cok boyutlu kaygi kuramina gore, bilissel kaygi performansi
olumsuz yonde etkilerken, somatik kayginin belirli bir diizeye kadar performansi
destekleyebilecegi belirtilmektedir (Singh, 2025; Yang vd., 2025). Bu baglamda,
sporcularin kaygi diizeylerini optimal seviyede tutmalar1 performans stirekliligi
acisindan kritik bir 6neme sahiptir.

Performans diisiisiinii 6nlemeye ve gidermeye yonelik miidahaleler, genellikle
psikolojik beceri antrenmanlar1 kapsaminda ele alinmaktadir. Bu miidahaleler
arasinda en yaygin kullanilan yontemlerden biri hedef belirleme stratejileridir
(Birrer & Morgan, 2010). Locke & Latham (2002), spesifik ve zorlayict
hedeflerin performansi artirmada etkili oldugunu belirtmektedir. Hedef belirleme,
sporcularm dikkatlerini odaklamalarina, motivasyonlarin1 artirmalarina ve
performans diisiisii donemlerinde yeniden yapilandirma yapmalarina yardimci
olmaktadir (Locke & Latham, 2002).

Bir diger etkili miidahale yontemi ise zihinsel antrenman teknikleridir.
Imgeleme, sporcularin performanslarini zihinsel olarak prova etmelerine olanak
taniyarak performans siirekliligini desteklemektedir (Guillot & Collet, 2008).
Ayrica, 0z-konusma teknikleri de performans diislisii yasayan sporcularin
dikkatlerini yeniden odaklamalarina ve olumsuz diisiince kaliplarini
degistirmelerine yardimei olmaktadir (Plemmons, 2025).

Duygusal diizenleme ve stres yonetimi teknikleri de performans diisiistini
onlemede kritik rol oynamaktadir. Nefes egzersizleri, gevseme teknikleri ve
mindfulness temelli yaklagimlar, sporcularin kaygi diizeylerini diizenlemelerine
ve performans sirasinda optimal uyarilmiglik diizeyine ulagmalarina katki
saglamaktadir (Roger & Hudson, 1995; Yunus & Chaudhary, 2023). Ozellikle
mindfulness temelli miidahalelerin, sporcularin dikkat kontroliinii artirarak
performans dalgalanmalarini azalttig1 ifade edilmektedir (Madar Barabasi vd.,
2026). Sonug olarak, performans diisiisii ok boyutlu bir siire¢ olup, yalnizca
fiziksel degil ayn1 zamanda psikolojik ve ¢evresel faktorlerin etkilesimiyle ortaya
¢ikmaktadir.
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4. TAKIM DINAMIKLERI, PSIKO-SOSYAL
FAKTORLER VE UYGULAMALI ALANLAR

4.1. Takim Uyumu ve Kolektif Zihin Yapis1

Takim sporlarinda performansin yalnizca bireysel yetenekler toplami ile
aciklanamayacagi, aksine takim iiyeleri arasindaki etkilesimlerin niteligi ile
dogrudan iliskili oldugu uzun siiredir kabul edilmektedir (Ulukan, 2012). Bu
baglamda takim uyumu ve kolektif zihin yapis1 kavramlari, spor psikolojisinin temel
inceleme alanlarindan biri héline gelmistir. Takim uyumu, en genel anlamiyla bir
grubun ortak hedefler dogrultusunda birlikte hareket etme ve grup biitiinliigiinii
stirdiirme egilimi olarak tanimlanmaktadir (Luster vd., 2023).

Gorev uyumu, takim tiyelerinin performans hedeflerine ulagma dogrultusunda is
birligi yapma diizeyini ifade ederken; sosyal uyum, takim iiyeleri arasindaki
kisilerarasi iligkilerin niteligi ve grup i¢i ¢ekim diizeyi ile ilgilidir (Carron & Eys,
1998). Arastirmalar, 6zellikle yiiksek performans sporlarinda gérev uyumunun bagari
ile daha gii¢lii bir iliski gosterdigini ortaya koymakla birlikte, sosyal uyumun da
takim i¢i motivasyon, baglilk ve psikolojik iyi olus lizerinde 6nemli etkiler
yarattigini gostermektedir (Filho vd., 2015).

Kolektif zihin yapist ise bireylerin yalmzca kendi performanslarina degil, takimin
genel basarisina yonelik gelistirdikleri ortak biligsel ve duyussal yapilan ifade
etmektedir (Kelly, 2018). Bu kavram, biiyiik ol¢lide kolektif yeterlik kurami ile
iliskilidir. Bandura’ya (1997) gore kolektif yeterlik, bir grubun belirli bir gorevi
basariyla yerine getirme konusundaki ortak inanglarini ifade eder. Spor baglaminda
bu inang, takimin zorlu durumlarla basa ¢ikma kapasitesini artirmakta ve performans
tizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir (Feltz vd., 2008).

Takim uyumu ve kolektif zihin yapisi arasindaki iliski ¢ift yonliidiir. Yiiksek
diizeyde takim uyumu, kolektif yeterlik algisin1 giiglendirirken; giiglii bir kolektif
yeterlik algis1 da takim tiyeleri arasindaki giiveni ve is birligini artirarak uyumu
pekistirmektedir (Leo vd., 2021). Bununla birlikte, takim uyumunun her zaman
olumlu sonuglar dogurmadigi da belirtilmektedir. Asirt sosyal uyum, grup ici elestirel
diistinmenin azalmasma ve grup diislinmesi olarak adlandirilan olgunun ortaya
¢ikmasina neden olabilir (Janis, 1982; Wise, 2014). Bu durum, 6zellikle taktiksel
hatalarin g6z ardi edilmesine ve performans diisiislerine yol agabilir.

Antrendrlerin liderlik tarzi, takim uyumu ve kolektif zihin yapisinin gelisiminde
kritik bir rol oynamaktadir (Tatar, 2009). Doniistiiriicii liderlik yaklagiminin,
sporcularin hem bireysel motivasyonlarmi hem de takim i¢i bagliliklarini artirdig: ve
dolayisiyla takim uyumunu giiglendirdigi belirtilmektedir (Callow vd., 2009). Ayrica
acik iletigim, rol netligi ve adil gorev dagilim gibi faktorler de takim uyumunun
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stirdiiriilebilirliginde belirleyici unsurlar arasinda yer almaktadir (Eys vd., 2009).
Sonug olarak, takim uyumu ve kolektif zihin yapisi, spor performansinin yalnizca
fiziksel ve teknik boyutlarla degil, ayn1 zamanda psiko-sosyal siireglerle de
sekillendigini ortaya koymaktadir.

4.2. Liderlik Stilleri ve Ko¢-Psikolog Iliskisi

Spor ortamlarmda liderlik, yalnizca performans ¢iktilartyla sinirli olmayan; ayni
zamanda sporcularin psikolojik iyi olusunu, motivasyon diizeyini ve takim igi
etkilesim kalitesini belirleyen ¢ok boyutlu bir olgudur (Fransen vd., 2020). Bu
baglamda antrenér, liderlik roliinii iistlenen temel aktorlerden biri olarak 6ne
cikarken, spor psikologu ise bu siireci bilimsel temellerle destekleyen 6nemli bir
profesyonel olarak degerlendirilmektedir (Nicholls, 2021). Liderlik stilleri ile kog-
psikolog iliskisi arasindaki etkilesim, spor ortamlarinda siirdiiriilebilir basar1 ve
saglikli performans gelisimi agisindan kritik bir neme sahiptir (Butler, 2020).

Liderlik stilleri, antrendrlerin sporcularla kurdugu iletisim bi¢imini, karar alma
stireglerini ve motivasyon stratejilerini dogrudan etkilemektedir (Kaya, 2014). Spor
psikolojisi literatiiriinde en yaygin incelenen liderlik yaklasimlarindan biri ¢ok
boyutlu liderlik modelidir (inan ve Serinkan, 2020). Rainer Martens tarafindan
gelistirilen bu model, liderlik davraniglarmin durumsal gereklilikler, sporcu
ozellikleri ve liderin kisisel 6zellikleri dogrultusunda sekillendigini 6ne stirmektedir
(Chelladurai, 1990). Bu model ¢ercevesinde demokratik, otokratik, egitim ve 6gretim
odakl, sosyal destekleyici ve olumlu geri bildirim saglayan liderlik davranislari 6n
plana ¢ikmaktadir.

Demokratik liderlik tarzi, sporcularin karar alma siireclerine katilimini tegvik
ederek 0z yeterlik algisim ve igsel motivasyonu artirmaktadir (Muhammad vd.,
2025). Buna karsin otokratik liderlik, dzellikle ytliksek baski altindaki performans
durumlarinda hizli karar alma gereksinimi nedeniyle tercih edilebilmekte, ancak
uzun vadede sporcu memnuniyetini olumsuz etkileyebilmektedir (Horn, 2008).
Egitim ve 6gretim odakl liderlik ise teknik beceri gelisimini desteklerken, sosyal
destekleyici liderlik sporcularm psikolojik dayaniklihigm giliglendirmektedir
(Corner, 2015).

Doniistimeii liderlik yaklagimi da spor ortamlarinda giderek daha fazla 6nem
kazanmaktadir. Bernard M. Bass tarafindan gelistirilen bu yaklagim, liderin
sporcularin degerlerini, inanglarin1 ve motivasyonlarini doniistiirerek daha yiiksek
performans diizeylerine ulasmalarini saglamayi amaglamaktadir (Bass & Riggio,
2006). Doniistimeti liderlik; ilham verici motivasyon, bireysel ilgi, entelektiiel tesvik
ve idealize edilmis etki boyutlarini icermekte olup, sporcularin hem performansini
hem de psikolojik iyi olusunu olumlu yonde etkilemektedir (Vella vd., 2013).
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Modern spor bilimlerinde performansm ¢ok boyutlu bir yapi olarak ele alinmast,
farkli disiplinler arasi ig birligini zorunlu kilmistir (Burns & Collins, 2023). Bu
baglamda kog ile spor psikologu arasindaki iligki, sporcu gelisimini optimize etmede
kritik bir rol oynamaktadir. Spor psikologu, zihinsel beceri antrenmanlari, stres
yonetimi, dikkat kontrolii ve motivasyon stratejileri gibi alanlarda bilimsel destek
sunarken; kog, bu uygulamalarin sahaya entegrasyonunu saglamaktadir (Weinberg &
Gould, 2023; Martin-Rodriguez vd., 2024).

Etkili bir kog-psikolog iliskisi, agik iletigim, karsilikl1 giiven ve rol netligi iizerine
inga edilmektedir (Schneider & Schmitz, 2024). Sophia Jowett tarafindan gelistirilen
kog-sporcu iligki modeli, bu etkilesimin “yakinlik, baglilik ve tamamlayicilik”
boyutlar iizerinden degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir (Jowett &
Cockerill, 2003). Bu model, ko¢ ile spor psikologu arasindaki is birligine de
uyarlanabilir niteliktedir. Ozellikle karsilikli anlayis ve ortak hedef belirleme,
miidahalelerin etkinligini artirmaktadir.

Ancak uygulamada cesitli zorluklarla da karsilagilmaktadir. Koglarin psikolojik
destek siireclerine yonelik bilgi eksikligi ya da dnyargilari, spor psikologlarinin ise
saha dinamiklerine yeterince hakim olmamast is birligini siirlayabilmektedir (Fifer
vd., 2008). Bu nedenle disiplinler arasi iletisimin giiclendirilmesi ve ortak egitim
programlarinin gelistirilmesi 6nerilmektedir.

Liderlik tarzi, kogun spor psikologu ile kurdugu iliskinin niteligini dogrudan
etkilemektedir (West, 2016). Demokratik ve doniisiimcii liderlik stillerine sahip
koglarm, spor psikologlariyla daha is birlik¢i ve agik iletisime dayali iliskiler kurdugu
goriilmektedir. Bu durum, sporcularm psikolojik becerilerinin gelistirilmesinde daha
biitiinciil ve etkili bir yaklagimin benimsenmesini saglamaktadir (Smith & Sparkes,
2016).

Sonug olarak, spor ortamlarinda liderlik stilleri ile kog-psikolog iliskisi birbirini
karsilikli olarak etkileyen ve performans {izerinde belirleyici rol oynayan iki temel
unsurdur. Bu iki yapmmn uyumlu bir sekilde entegre edilmesi, sporcularin hem
fiziksel hem de psikolojik agidan optimal performansa ulagmalari
desteklemektedir.

4.3. Tletisim ve Catiyjma Yonetimi

Tletisim, takim sporlarinda yalnizca bilgi aktarrmimi saglayan bir siire¢ degil, aym
zamanda takim Tyeleri arasinda gilivenin olusmasini, ortak hedeflerin
benimsenmesini, psikolojik giivenligin gelismesini ve kolektif performansin
stirdiiriilebilirligini saglayan temel psikososyal mekanizmalardan biridir. Spor
ortammda gerceklestirilen her teknik, taktik ve stratejik uygulama etkili iletisim
stiregleri ile desteklenmedigi siirece beklenen performans diizeyine ulasmak
giiclesmektedir. Bu nedenle ¢agdas spor psikolojisi yaklagimu iletisimi, performansi
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etkileyen yardimet bir unsur olarak degil, takim dinamiklerini sekillendiren temel
psikolojik degiskenlerden biri olarak degerlendirmektedir (Weinberg & Gould,1999).
Ozellikle yiiksek performans sporunda antrendrler, sporcular, yardimer antrendrler,
saglik ekibi ve yoneticiler arasinda kurulan iletisimin niteligi; motivasyon, 6z giiven,
psikolojik dayaniklilik ve takim baglilig1 tizerinde dogrudan etkili olmaktadir.

Takim sporlarinda etkili iletisim, yalnizca bilgi aligverisini kolaylastirmakla
kalmamakta; aym1 zamanda ortak takim kimliginin olugmasma da katki
saglamaktadir. Takim tiyelerinin birbirlerini dinleyebilmesi, farkli goriisleri ifade
edebilmesi ve karsilikli saygiya dayali iletisim kurabilmesi, kolektif yeterlik algisinin
gelismesini desteklemektedir. Arastirmalar, psikolojik giiven ortaminin bulundugu
takimlarda sporcularn hata yapmaktan daha az korktuklarmi, daha fazla sorumluluk
tstlendiklerini ve takim yararma karar vermeye daha istekli olduklarim
gostermektedir. Buna karsilik iletisimin otoriter, suglayici veya cezalandirici bigimde
yiriitiildiigii takimlarda sporcularn  kaygi diizeylerinin arttif1, iletisimden
kagindiklar1 ve takim baglhliginin zayifladigi bildirilmektedir (Jowett, 2007;
Weinberg & Gould, 1999).

Antrendr-sporcu iligkisi, iletisim siireglerinin en yogun yasandigi alanlardan
biridir. Jowett tarafindan gelistirilen 3+1Cs modeli, etkili antrenér-sporcu iligkisinin
yakinlik (closeness), baglilik (commitment), tamamlayicilik (complementarity) ve
birlikte yonelim (co-orientation) boyutlarindan olustugunu ileri stirmektedir. Bu
modele gore karsilikli giiven, saygi ve acik iletisim, yalnizca bireysel sporcu
gelisimini degil, takimin genel isleyisini de olumlu ydnde etkilemektedir. Son
yillarda gergeklestirilen arastirmalar, giiclii antrenor-sporcu iligkisinin sporcularin
duygusal zekalarim gelistirdigini, spora katilm diizeylerini artirdigin1 ve dolayh
olarak takim performansmi yiikselttiini ortaya koymaktadir. iletisim siireglerinin
dogal bir sonucu olarak takim igerisinde zaman zaman goriis ayriliklar ve
catigmalarin ortaya ¢ikmasi kagmilmazdir. Catigsma, takim iiyelerinin amag, beklenti,
deger, rol veya iletisim bigimlerindeki farkliliklardan kaynaklanan kisilerarasi
anlagsmazliklar olarak tanimlanmaktadir. Spor psikolojisi agisindan ¢atigma her
zaman olumsuz bir durum olarak degerlendirilmemektedir. Yapici bigimde yonetilen
gorev catismalari, takim tyelerinin farkli bakis agilari gelistirmelerine, yaratici
problem ¢dzme becerilerinin artmasma ve daha etkili kararlar alinmasina katki
saglayabilmektedir. Buna karsilik kisilerarasi c¢atismalarin ¢oziimsiiz birakilmasi
takim uyumunu bozmakta, giiveni azaltmakta ve performanst olumsuz
etkileyebilmektedir (Carron vd., 2002).

Takimlarda catigmalarin ortaya g¢ikmasinda rol belirsizligi, adalet algisinin
zedelenmesi, yetersiz iletisim, liderlik sorunlari, performans beklentilerinin
karsilanamamasi ve bireysel farkliliklar 5nemli rol oynamaktadir. Ozellikle elit spor
ortamlarinda yogun rekabet, stirekli performans baskisi ve medya etkisi ¢atismalarin
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daha sik yasanmasina neden olabilmektedir. Bununla birlikte gilincel arastirmalar,
catigmalarin kendisinden ¢ok ¢atigsmaya verilen psikolojik tepkilerin takim basarisini
belirledigini gostermektedir. Etkin liderlik, empatik iletigim ve karsilikli geri bildirim
kiiltiirii bulunan takimlarda catismalarin daha kisa siirede ¢oziildiigi ve takim
dayanikliliginin giiclendigi bildirilmektedir (Martin & Collins, 2025).

Catisma yonetiminde spor psikologlarinin ve antrendrlerin temel amaci gatigmay1
tamamen ortadan kaldirmak degil, catismanin yapici bigimde ydOnetilmesini
saglamaktir. Bu siirecte aktif dinleme, empati kurma, ben dili kullanma, ortak
problem ¢dzme, miizakere ve yapici geri bildirim teknikleri 6nemli uygulamalar
arasinda yer almaktadir. Sporcularin duygularini agik bicimde ifade edebilmeleri,
kars1 tarafin bakis agisini anlayabilmeleri ve ortak ¢oziimler gelistirebilmeleri takim
igindeki psikolojik giiveni artirmaktadir. Ozellikle duygu diizenleme becerilerinin
gelismis oldugu takimlarda catismalarin daha kontrollii yonetildigi ve takim
tiyelerinin performans odakli is birligini siirdiirebildikleri belirtilmektedir (Rausch
vd., 2025).

Gilinlimiizde iletisim ve ¢atisma yonetimi, yalnizca antrendrlerin sahip olmasi
gereken bir liderlik becerisi olarak degil, biitlin takim iiyelerinin gelistirmesi gereken
psikolojik bir yeterlik olarak degerlendirilmektedir. Takim icerisinde agik iletisimin
desteklenmesi, diizenli geri bildirim kiiltiiriiniin olusturulmasi, psikolojik giivenligin
giiclendirilmesi ve ¢atismalarin erken donemde yapici bicimde ele alinmasi, hem
sporcu iyi olusunu hem de takim performansini artirmaktadir. Bu nedenle ¢cagdas spor
psikolojisi yaklagimy, iletisim ve gatigsma yonetimini teknik antrenman siireglerinden
bagimsiz degil; takim uyumu, liderlik, psikolojik dayaniklilik ve siirdiiriilebilir
performansin temel bilesenlerinden biri olarak kabul etmektedir ( Regborn vd.,
2025).

4.4. Taraftar ve Seyirci Etkisi

Spor miisabakalarinin en 6nemli ¢evresel bilesenlerinden biri taraftar ve seyirci
faktoriidiir (Dilbaz & Karagiin, 2014). Giinlimiizde taraftarlar yalnizca miisabakalari
izleyen pasif bireyler olarak degil, sporcularn psikolojik durumlarm, takim
dinamiklerini ve performans siireclerini etkileyebilen aktif sosyal aktorler olarak
degerlendirilmektedir. Ozellikle profesyonel spor organizasyonlarinda tribiin
atmosferi, tezahiiratlar, alkislar, isliklar ve sosyal medya aracilifiyla olusturulan
kamuoyu, sporcularin duygusal durumlar iizerinde 6nemli etkiler meydana
getirebilmektedir (Giimiis, 2019). Futbol Spor psikolojisi literatiirii, seyirci etkisini
yalnizca motivasyonu artiran bir unsur olarak degil; dikkat, 6z giiven, kaygi, stres,
karar verme ve psikolojik dayaniklilik gibi bircok degiskenle iligkili cok boyutlu bir
stireg olarak ele almaktadir (Weinberg & Gould, 1999).
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Seyirci etkisini agiklamaya yonelik ilk sistematik yaklasimlardan biri sosyal
kolaylastirma kuramudir. Triplett'in (1898) bisiklet yarislar {izerinde gergeklestirdigi
arastirma, bireylerin bagkalarinin varliginda tek basina ¢aligtiklar1 duruma goére daha
yiiksek performans gosterebildiklerini ortaya koymustur. Daha sonra Zajonc (1965)
tarafindan gelistirilen sosyal kolaylastirma kurami ise bagkalarinin varliginin bireyin
uyarilmiglik diizeyini artirdigimi ve bunun iyi 6grenilmis davramslarda performansi
yiikseltirken, yeterince Ogrenilmemis ya da karmasik becerilerde performansi
olumsuz etkileyebilecegini ileri stirmektedir. Bu yaklasim giliniimiizde hala spor
psikolojisinin temel kuramsal agiklamalarindan biri olarak kabul edilmektedir.

Seyirci etkisinin performans tizerindeki sonuglari yalnizca seyircinin varligiyla
aciklanamaz. Seyircinin destekleyici veya elestirel tutumu, tribiin yogunlugu,
miisabakamin onemi, spor dalnin 6zellikleri ve sporcunun deneyim diizeyi gibi
degiskenler de bu siireci onemli 6lgiide sekillendirmektedir (Vural, 2024). Ozellikle
ic saha miisabakalarinda taraftar desteginin sporcularin 6z giivenini artirdigi,
motivasyonu giiclendirdigi ve takim bagliligini destekledigi bildirilmektedir. Buna
karsilik yogun elestiri, yuhalama ve olumsuz tezahiiratlar 6zellikle gen¢ ve
deneyimsiz sporcularda performans kaygismi artirabilmekte, dikkat kontroliinii
bozabilmekte ve hata yapma olasiligimi yiikseltebilmektedir (Weinberg & Gould,
1999).

Spor psikolojisi alaninda uzun yillardir tartisilan "ev sahibi avantaji" da biiyiik
Olgiide taraftar etkisiyle iliskilendirilmektedir. Ev sahibi takimin kendi seyircisi
Oniinde miicadele etmesi, sporcularmm sosyal destek algisii giiclendirmekte,
psikolojik giiven duygusunu artirmakta ve performans iizerinde olumlu etkiler
olusturabilmektedir. Bununla birlikte son yillarda gergeklestirilen arastirmalar, ev
sahibi avantajmin yalmzca taraftar desteginden kaynaklanmadigini; seyahat
yorgunlugu, saha kosullarina aligiklik, hakem kararlar1 ve ¢evresel faktorlerin de bu
siirecte etkili oldugunu gostermektedir. Ozellikle COVID-19 pandemisi doneminde
seyircisiz oynanan miisabakalar, taraftar etkisinin performans {izerindeki roliinii
incelemek agisindan 6nemli dogal deneyler olusturmustur. Seyircisiz karsilagmalarda
ev sahibi avantajinin birgok ligde azaldig1 ve hakem kararlarinin daha dengeli hale
geldigi rapor edilmistir (McCarrick vd., 2021).

Taraftarlarin sporcular lizerindeki psikolojik etkileri yalnizca miisabaka siireciyle
sinirht degildir. Giinlimiizde sosyal medya platformlarinin yayginlasmasiyla birlikte
sporcular siirekli olarak taraftarlarin yorumlarina, beklentilerine ve elestirilerine
maruz kalmaktadir. Dijital ortamda yapilan olumlu geri bildirimler motivasyonu
destekleyebilirken, yogun elestiriler, hakaret icerikli paylagimlar ve siber zorbalik
sporcularin psikolojik iyi oluslarni olumsuz etkileyebilmektedir. Ozellikle elit
sporcularda sosyal medya baskisinin kaygi, tilkenmiglik ve performans kaygisin
artirabildigi bildirilmektedir. Bu nedenle giincel spor psikolojisi yaklagimu taraftar
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etkisini yalnmizca tribiin atmosferiyle degil, dijital iletisim ortamlartyla birlikte
degerlendirmektedir (Reardon vd., 2021).

Taraftar destegi takim kimliginin gelismesinde de onemli rol oynamaktadir.
Giiclii taraftar kiiltlirine sahip kuliiplerde sporcularin kuliibe aidiyet diizeylerinin
arttigl, takim kimligini daha giiclii benimsedikleri ve kolektif yeterlik algilarinin
gelistigi bildirilmektedir. Sosyal Kimlik Kurami'na gore bireyler kendilerini ait
olduklar gruplar lizerinden tanimlamakta ve grup basarisim kisisel basarilarinin bir
pargast olarak degerlendirmektedirler (Tajfel & Turner, 2001). Bu nedenle
taraftarlarin olusturdugu giiclii sosyal kimlik, takim tiyeleri iizerinde psikolojik
destek mekanizmasi olusturarak performansa dolayl katki saglayabilmektedir. Son
yillarda sosyal kimlik temelli liderlik arastirmalart da takim iiyeleri ile taraftarlar
arasinda kurulan ortak kimligin motivasyonu ve takim dayanikliligin gii¢lendirdigini
gostermektedir (Fransen vd., 2020).

Seyirci etkisinin bireysel farkliliklara bagli olarak degistigi de bilinmektedir.
Deneyimli sporcular, yogun taraftar baskisini motivasyon kaynag1 olarak
degerlendirebilirken, kariyerinin bagidaki sporcular ayn1 ortami tehdit edici olarak
algilayabilmektedir. Lazarus'un bilissel degerlendirme yaklasimi dikkate alindiginda,
taraftar baskisinin performans iizerindeki etkisinin dogrudan seyirci sayisindan degil,
sporcunun bu durumu nasil degerlendirdiginden kaynaklandigi anlasilmaktadir
(Lazarus, 1991). Bu nedenle spor psikologlari, sporcularin taraftar baskisini tehdit
yerine meydan okuma olarak degerlendirebilmelerini saglayacak biligsel yeniden
yapilandirma, dikkat kontrolii, nefes egzersizleri, 6z konugma ve psikolojik beceri
antrenmanlarini uygulamaktadir.

Son yillarda psikolojik dayamiklilik aragtirmalart da taraftar baskisiyla basa
cikabilme becerisinin elit performansin 6nemli belirleyicilerinden biri oldugunu
gostermektedir. Psikolojik dayanikliligi yiiksek sporcularin olumsuz seyirci
tepkilerinden daha az etkilendikleri, hata sonrasinda daha hzh toparlandiklan ve
dikkatlerini yeniden performans gorevine yonlendirebildikleri bildirilmektedir
(Gucciardi vd., 2015). Bu nedenle giiniimiizde taraftar ve seyirci etkisi yalnizca
cevresel bir degisken olarak degil, psikolojik dayaniklilik, duygu diizenleme ve stres
yonetimi siirecleriyle birlikte ele alinmaktadir.

4.5. Kiiltiirel Farkhhiklar

Kiiresellesmenin hiz kazanmasiyla birlikte spor organizasyonlarinin yapisi
onemli 6l¢iide degismis, farkli lilkelerden, etnik kokenlerden, dinlerden ve sosyal
yapilardan gelen sporcularin ayni takim igerisinde yer almasi profesyonel sporun
temel ozelliklerinden biri haline gelmistir (Ekmekg¢i vd., 2013). Uzun yillar
boyunca spor psikolojisi arastirmalarinin biiyiik bolimii Kuzey Amerika, Bati
Avrupa ve Avustralya gibi bireyci kiiltiirlerde yiiriitiilmiis, elde edilen bulgular
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evrensel kabul edilmistir. Ancak son yillarda yapilan c¢alismalar, psikolojik
siireclerin ~ kiiltiirel ~ baglamdan  bagimsiz  degerlendirilemeyecegini
gostermektedir. Ayn1 psikolojik miidahalenin farkli kiiltiirlerde ayn1 sonucu
vermemesi, spor psikolojisinde kiiltiirel duyarlilik kavramimin O6nemini
artirmustir. Ozellikle International Society of Sport Psychology (ISSP), kiltiirel
uygulamalarla ilgili yayimladig1 giincel pozisyon belgesinde spor psikologlarinin
kiiltiirel farkliliklar1 yalmzca bireysel degiskenler olarak degil, psikolojik
hizmetlerin planlanmasini etkileyen temel unsurlar olarak degerlendirmesi
gerektigini vurgulamaktadir (Ryba vd., 2024).

Kiiltiirel ~ farkliliklar ~ sporcularin  iletisim  bigimlerini  dogrudan
etkileyebilmektedir. Baz1 kiiltiirlerde agik iletisim, bireysel goriislerin rahatlikla
ifade edilmesi ve elestirel geri bildirim normal karsilanirken, baz1 kiiltiirlerde
otoriteye saygi, dolayl iletisim ve grup uyumu daha 6n planda olabilmektedir
(Ulukan, 2012). Bu farkliliklar takim igerisinde yanlig anlagilmalara, rol
belirsizliklerine ve iletisim sorunlarma neden olabilmektedir. Ozellikle
uluslararast spor kuliiplerinde farkli kiiltiirel gegmislere sahip sporcularin ayni
antrenman ortamin1 paylagmalari, kiiltlirlerarasi iletisim becerilerini zorunlu héle
getirmektedir. Antrendrlerin ve spor psikologlarinin bu siiregte kiiltiirel yeterlilige
sahip olmalari, takim uyumunun saglanmasi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir
(Schinke & Hanrahan, 2009).

Kiiltiir, liderlik algisin1 da onemli o6lciide sekillendirmektedir. Bireyci
kiiltiirlerde liderlerden daha demokratik, katilimc1 ve paylasimer davranislar
beklenirken, kolektivist kiiltiirlerde otoriteye dayali liderlik anlayis1 daha kolay
kabul gérebilmektedir (Oztiirk & Sahin, 2017). Benzer sekilde sporcularin geri
bildirim alma bigimleri, karar verme siireglerine katilim istekleri ve antrenorle
kurduklart iletisim de kiiltiirel 6zelliklerden etkilenmektedir. Bu nedenle ayni
liderlik yaklagiminin her takimda aym etkiyi gostermesi beklenmemektedir.
Glincel arastirmalar, kiiltiirel ¢esitliligin yiiksek oldugu takimlarda kapsayict
liderlik anlayisinin takim bagliligi, psikolojik giiven ve kolektif yeterlik algisini
anlamli bigimde artirdigimi gostermektedir (Fransen vd., 2020).

Kiiltiirel farkliliklarin takim uyumu tizerindeki etkileri de spor psikolojisinin
onemli c¢aligma alanlarindan biridir. Takim iyelerinin ortak hedefler
dogrultusunda hareket edebilmesi yalnizca teknik ve taktik uyuma degil, ayni
zamanda ortak bir takim kiiltiiriinlin olusturulmasina baglidir (Emen, 2019).
Farkli kiiltiirlerden gelen sporcularin birbirlerinin degerlerine saygi gostermeleri,
onyargilardan uzak durmalari ve ortak kimlik gelistirebilmeleri takim
dayanikliligint giiglendirmektedir. Buna kargilik kiiltiirel farkliliklarin géz ardi
edildigi takimlarda sosyal gruplarin olugmasi, dislanma davranislari, iletisim
sorunlart ve psikolojik giivenin azalmasi gibi olumsuz durumlar ortaya
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cikabilmektedir. Bu nedenle ¢agdas spor psikolojisi yaklagimi kiiltiirel ¢esitliligi
bir risk faktorii olarak degil, uygun bigimde ydnetildiginde takim performansini
zenginlestiren 6nemli bir kaynak olarak degerlendirmektedir (Ryba vd., 2025).

Motivasyon siiregleri de kiiltiirel 6zelliklerden etkilenmektedir. Oz Belirleme
Kuramu1 bireylerin 6zerklik, yeterlik ve iliskililik gereksinimlerinin evrensel
oldugunu ileri siirmekle birlikte, bu gereksinimlerin karsilanma bigimlerinin
kiiltiirlere gore degisebilecegini kabul etmektedir (Deci & Ryan, 2000). Ornegin
bireyci toplumlarda kisisel basar1 ve bireysel hedefler 6n planda bulunurken,
kolektivist toplumlarda takim basarisi, grup uyumu ve sosyal sorumluluk daha
gliclii motivasyon kaynaklar1 olabilmektedir. Sporcularin motivasyonlarini
artirmaya yonelik psikolojik miidahalelerin planlanmasinda bu kiiltiirel
farkliliklarin dikkate alinmasi gerekmektedir (Sayan, 2025).

Kiiltiirel farkliliklar stresle basa ¢ikma davranislarini da etkileyebilmektedir.
Bazi kiiltlirlerde bireyler psikolojik destek almaya daha acik yaklasirken, bazi
toplumlarda ruh sagligi ile ilgili yardim arama davranislari damgalanma korkusu
nedeniyle smirli kalabilmektedir (Uygur, 2024). Elit sporcular iizerinde
gerceklestirilen giincel ¢alismalar, kiiltiirel normlarin yardim arama davranislari,
psikolojik dayaniklilik ve duygusal paylasim iizerinde dnemli etkileri oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle spor psikologlarinin yalnizca psikolojik teknikleri
degil, sporcunun kiiltiirel ge¢misini de dikkate alarak bireysellestirilmis
miidahaleler planlamasi d6nerilmektedir (Schinke vd., 2018).

Son yillarda kiiltiirel zeka kavrami da spor psikolojisi literatiiriinde énem
kazanmustir. Kiiltiirel zeka, bireyin farkli kiiltiirel ortamlara uyum saglayabilme,
farkli kdltiirlerden gelen bireylerle etkili iletisim kurabilme ve kiiltiirel
farkliliklar1 anlayarak uygun davramis gelistirebilme kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir (Serdaroglu, 2023). Ozellikle uluslararasi organizasyonlarda
gdrev yapan antrenorler, spor psikologlar ve takim liderlerinin yiiksek kdiltiirel
zekd diizeyine sahip olmalarinin takim performansina olumlu katki sagladig:
bildirilmektedir. Kiiltiirel zekanin gelismesiyle birlikte takim iiyeleri arasinda
empati diizeyi artmakta, iletisim engelleri azalmakta ve ortak takim kimligi daha
kolay olusturulabilmektedir (Emen, 2019).

Kiiresel spor organizasyonlarinin gelismesiyle birlikte kiiltiirel kapsayicilik
kavrami da spor psikolojisinin temel ilkelerinden biri héline gelmistir. Kapsayici
spor ortamlari; dil, din, etnik koken, cinsiyet, milliyet ve kiiltiirel farkliliklara
saygl gosteren, ayrimcilifi Onleyen ve tim sporcularin kendilerini degerli
hissetmelerini saglayan psikolojik iklimler olusturmaktadir (Turan vd., 2025).
Boyle ortamlarda sporcularin psikolojik giiven diizeyleri yiikselmekte, aidiyet
duygulart giliclenmekte ve performanslari olumlu yonde etkilenmektedir. Buna
karsilik ayrimeilik, 6tekilestirme ve kiiltiirel dislanma sporcularin psikolojik iyi
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olusunu azaltmakta, motivasyonlarin1 diisiirmekte ve takim baglhiligim
zayiflatmaktadir (Schinke & Hanrahan, 2009).

4.6. Cinsiyet Farkhiliklar:

Spor psikolojisinde cinsiyet farkliliklari, bireylerin sportif performanslarini,
psikolojik  Ozelliklerini, motivasyonlarin1 ve takim igerisindeki sosyal
etkilesimlerini  etkileyebilen = 6nemli  degiskenlerden  biri  olarak
degerlendirilmektedir. Ancak giinlimiizde bu farkliliklar kadin ve erkek sporcular
arasinda dogrudan istiinliik veya yetersizlik iligkisi kurmak amaciyla degil,
biyolojik, psikolojik ve sosyokiiltiirel etkilesimlerin bir sonucu olarak ele
alimmaktadir. Son yillarda spor psikolojisi alaninda gergeklestirilen arastirmalar,
performanst belirleyen temel unsurun cinsiyetten ziyade bireysel psikolojik
ozellikler, antrenman ge¢misi, sportif deneyim, cevresel destek ve psikolojik
beceriler oldugunu gostermektedir (Doganer vd., 2020). Bununla birlikte kadin
ve erkek sporcularin motivasyon, kaygi, iletisim, liderlik, stresle basa ¢ikma ve
psikolojik 1iyi olus agisindan bazi farkli egilimler gdsterebildigi kabul
edilmektedir (Dogru, 2018).

Motivasyon agisindan degerlendirildiginde, kadin ve erkek sporcularin spora
katilim nedenleri arasinda belirli farkliliklar bulunabilmektedir. Arastirmalar
kadin sporcularin spora katiliminda kisisel gelisim, sosyal destek, aidiyet
duygusu ve saglik kazanimlarinin daha belirgin motivasyon kaynaklari oldugunu;
erkek sporcularin ise rekabet, basari, statii kazanma ve performans hedeflerine
daha fazla Onem verebildiklerini gostermektedir. Bununla birlikte bu
farkliliklarin mutlak olmadigi ve yas, spor bransi, rekabet diizeyi ve kiiltiirel
oOzelliklere bagh olarak degisebilecegi belirtilmektedir (Deci & Ryan, 2000;
Havadar vd., 2025). Oz Belirleme Kuram gergevesinde degerlendirildiginde ise
ozerklik, yeterlik ve iliskililik gereksinimlerinin hem kadin hem de erkek
sporcular icin temel psikolojik ihtiyaclar oldugu, ancak bu gereksinimlerin
kargilanma bigimlerinin bireysel farkliliklara goére degisebildigi ifade
edilmektedir (Burucu, 2019).

Kaygi ve stres agisindan yapilan ¢aligmalar, kadin sporcularin yarisma dncesi
biligsel kaygi diizeylerinin bazi spor dallarinda erkek sporculara gore daha yiiksek
olabildigini gostermektedir. Bununla birlikte erkek sporcularin da performans
beklentisi, basar1 baskis1 ve toplumsal roller nedeniyle 6nemli diizeyde psikolojik
stres yasayabildikleri bildirilmektedir (Demirli, 2017). Giincel meta-analizler,
cinsiyet farkliliklarinin kaygi diizeyinden ¢ok, kayginin ifade edilme bi¢imi ve
basa ¢ikma stratejileri iizerinde etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Kadimn
sporcularin sosyal destek arama, duygu paylasimi ve biligsel yeniden
degerlendirme stratejilerini daha sik kullandiklari; erkek sporcularin ise problem
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odakli basa ¢ikma, bastirma ve bireysel ¢oziim iiretme egiliminde olduklar
belirtilmektedir. Ancak bu egilimlerin kiiltiirel yap1 ve sportif deneyime bagl
olarak degisebilecegi de vurgulanmaktadir (Tamminen & Holt, 2012).

Takim sporlarinda iletisim bigimleri de cinsiyet farkliliklarindan
etkilenebilmektedir. Kadin sporcularin takim arkadaslariyla daha agik iletisim
kurduklari, sosyal destek mekanizmalarini daha etkin kullandiklar ve kisilerarasi
iliskileri ~ gliclendirmeye yoOnelik davramislann daha sik  sergiledikleri
bildirilmektedir. Erkek sporcular ise iletisim siireclerinde daha ¢ok gorev odakli
yaklasim sergileyebilmekte ve performans hedeflerine yonelik bilgi paylagimini
on planda tutabilmektedir (Y1lmaz, 2021). Bununla birlikte son yillarda yapilan
aragtirmalar, etkili takim iletisiminin cinsiyetten ¢ok takim kiiltiirii, liderlik
anlayis1 ve psikolojik giiven ortamryla iliskili oldugunu goéstermektedir. Agik
iletisimin desteklendigi ve karsilikli giivene dayali takim ortamlarinda hem kadin
hem de erkek sporcularin benzer diizeyde takim bagliligi gelistirebildikleri
belirtilmektedir (Jowett, 2007).

Liderlik algis1 ve liderlik davraniglari agisindan da cinsiyet farkliliklar1 uzun
yillardir aragtirilan konular arasinda yer almaktadir. Geleneksel spor kiiltiiriinde
liderlik ¢ogunlukla otoriter karar verme, performans baskisi ve disiplin ile
iligkilendirilirken, gilinlimiizde liderlik anlayist Onemli O&lgiide degismistir
(Glingor, 2022). Cagdas spor psikolojisi yaklagimi, etkili liderligin empati
kurabilme, etkili iletisim, psikolojik giiven olusturma, sporculari motive
edebilme ve ortak takim kimligi gelistirebilme becerileriyle iligkili oldugunu
kabul etmektedir. Bu nedenle liderlik basarisinin cinsiyetten ziyade bireyin
liderlik yeterlilikleri ve kisileraras1 becerileriyle agiklanmas1 gerektigi
belirtilmektedir. Ozellikle kadi antrendrlerin ve takim liderlerinin iletisim odakli
liderlik yaklagimlarinin sporcularin psikolojik iyi olusunu destekledigi ve takim
bagliligim artirdig: bildirilmektedir (Fransen vd., 2020).

Son yillarda spor psikolojisi literatiirlinde kadin sporcularin ruh sagligina
yonelik aragtirmalarda da onemli artis goriilmektedir. Elit kadin sporcularin
performans baskisinin yam sira toplumsal cinsiyet rolleri, beden algisi, medya
baskisi, kariyer planlamasi ve yasam dongiisiine bagli biyolojik degisimler gibi
ek stres kaynaklariyla kargi karsiya kalabildikleri belirtilmektedir (Kog¢ &
Ulukan, 2024). Ozellikle kadin sporcularin menstriiel dongii, gebelik ve dogum
sonrast spora doniis siireglerinin yalnizca fizyolojik degil, aynm1 zamanda
psikolojik agidan da desteklenmesi gerektigi vurgulanmaktadir. Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi tarafindan yayimlanan giincel rehberlerde kadin sporcularin
ruh saghiginin korunmasia yonelik multidisipliner yaklagimlar dnerilmektedir
(Reardon vd., 2021).
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Erkek sporcular acisindan degerlendirildiginde ise toplumsal cinsiyet
normlarmin  yardim  arama  davraniglarii  olumsuz  etkileyebildigi
bildirilmektedir. Ozellikle "giicli olma", "duygularin1 gdstermeme" ve
"basarisizligr kabul etmeme" gibi toplumsal beklentiler nedeniyle bazi erkek
sporcularin psikolojik destek alma konusunda ¢ekingen davranabildikleri ifade
edilmektedir (Tarsuslu, 2018). Bu durum depresyon, tiikenmislik, performans
kaygisi1 ve psikolojik stres belirtilerinin geg fark edilmesine neden olabilmektedir.
Gilintimiizde spor psikologlari hem kadin hem de erkek sporcularin psikolojik
gereksinimlerinin  bireysel olarak degerlendirilmesini ve cinsiyet kalip
yargilarindan uzak bir danismanlik yaklagiminin benimsenmesini énermektedir
(Reardon vd., 2019).

70



5. SONUC

Spor psikolojisi, giinlimiizde yalnizca sportif performansi artirmaya yonelik
zihinsel tekniklerden olusan sinirlt bir uzmanlik alan1 olmaktan ¢ikmis; sporcunun
biligsel, duygusal, davranigsal ve sosyal gelisimini biitiinciil olarak ele alan disiplinler
arasi bir bilim dali haline gelmistir. Spor bilimleri, psikoloji, ndrobilim, egitim
bilimleri, fizyoloji ve saglik bilimleri gibi farkli disiplinlerden beslenen bu alan,
performansin gelistirilmesine ve sporcularin psikolojik iyi oluslarinin korunmasina
yonelik bilimsel bilgi iiretmeye devam etmektedir. Bu gelisim siireci, spor
psikolojisinin yalnizca elit sporcular i¢in degil; ¢ocuklardan yash bireylere, amator
sporculardan profesyonel sporculara kadar sporun her diizeyinde onemli bir
uygulama alanina sahip oldugunu gostermektedir.

Bu kitapta spor psikolojisinin tarihsel gelisimi, temel kuramsal yaklagimlar1 ve
cagdas uygulama alanlari sistematik bir bakis acistyla ele almmustir. ilk boliimde spor
psikolojisinin kavramsal temelleri ve tarihsel gelisim siireci incelenmis; alanin
deneysel psikolojiden giinlimiiziin ¢ok disiplinli yapisina nasil ulastig1 agiklanmistir.
Ardindan motivasyon, kaygi, stres, duygu diizenleme, 6z yeterlik, psikolojik
dayaniklilik ve akig deneyimi gibi performans psikolojisinin temel kuramlar
degerlendirilmis; bu kuramsal yapilarin spor ortamindaki uygulama alanlar1 ortaya
konulmustur.

Kitabin devaminda bireysel performans psikolojisi kapsaminda hedef belirleme,
dikkat kontrolii, zihinsel imgeleme, 6z konusma, motivasyon, psikolojik beceri
antrenmani ve sakatlik sonrasi psikolojik toparlanma siiregleri ayrmtili bigimde ele
alinmistir.  Giincel aragtirmalarin ortak sonucu, fiziksel hazirhgin iist diizey
performans icin gerekli olmakla birlikte tek basma yeterli olmadigini; psikolojik
hazirh@m da performansimn ayrilmaz bir bileseni oldugunu gostermektedir. Ozellikle
zihinsel beceri antrenmanlarmin diizenli uygulanmasi, sporcularin baski altinda karar
verme becerilerini gelistirmekte, dikkat siirekliligini artirmakta ve performans
istikrarina 6nemli katkilar saglamaktadir.

Takim sporlarinda ise basar1 yalnizca bireysel performanslarin toplam ile
aciklanamamaktadir. Takim uyumu, liderlik, etkili iletisim, ¢atigma ydnetimi,
kiiltiirel farkliliklar, taraftar etkisi ve takim iiyeleri arasindaki psikolojik giliven
ortami, kolektif performansin temel belirleyicileri arasinda yer almaktadir.
Giiniimiizde basarili takimlarin ortak 6zelliklerinden biri, teknik ve fiziksel
yeterliliklerinin yaninda giiclii bir psikolojik iklime sahip olmalaridir. Bu nedenle
spor psikologlari yalnizca bireysel sporcularla degil; antrenérler, yoneticiler, saglik
ekipleri ve biitiin takim yapisiyla birlikte ¢alisan 6nemli uzmanlar haline gelmistir.

Spor psikolojisinin son yillarda en fazla gelisim gosterdigi alanlardan biri de
sporcu ruh saghigidir. Uzun yillar boyunca psikolojik destek daha ¢ok performans
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artrmaya yonelik uygulanirken, gilinlimiizde depresyon, anksiyete, tiikenmislik
sendromu, yeme bozukluklari, madde kullanim1 ve yardim arama davranislar gibi
konular da spor psikolojisinin temel ¢alisma alanlar1 arasina girmistir. Ozellikle
uluslararasi spor kuruluslar tarafindan yayimlanan giincel rehberler, sporcularin ruh
saghiginin  korunmasinin sportif basarmmin 6n kosullarindan biri  oldugunu
vurgulamaktadir. Bu yaklagim, spor psikolojisinin insan merkezli ve biitlinciil gelisim
anlayisim daha da giiclendirmistir.

Teknolojik  gelismeler de spor psikolojisinin  gelecegini  yeniden
sekillendirmektedir. Yapay zeka uygulamalar, biiylik veri analitigi, giyilebilir
teknolojiler, sanal gerceklik, artirilmis gerceklik ve dijital psikolojik danmismanlik
sistemleri sporcularin psikolojik degerlendirme ve miidahale siireglerinde yeni
olanaklar sunmaktadir. Bununla birlikte teknolojik gelismelerin etik ilkeler
dogrultusunda kullanilmasi, kisisel verilerin korunmasi ve insan faktoriiniin géz ard
edilmemesi biiylik dnem tasimaktadir. Gelecekte spor psikolojisinin teknoloji ile
insan psikolojisini biitiinlestiren daha kapsamli ve bireysellestirilmis uygulamalara
yonelmesi beklenmektedir.

Bununla birlikte spor psikolojisinin niinde hélen ¢oziim bekleyen onemli
konular bulunmaktadir. Kiiltiirel farkliliklarin psikolojik uygulamalara yansitilmast,
kadin sporcularin psikolojik gereksinimlerine yonelik arastirmalarin artirilmast,
paralimpik sporcular, cocuk ve geng sporcular ile farkli performans diizeylerindeki
bireylere yonelik kanita dayali uygulamalarin gelistirilmesi bu alanin 6ncelikli
aragtirma basliklar1 arasmda yer almaktadir. Ayrica uygulamali spor psikolojisinde
etik ilkelerin korunmasi, disiplinler arasi is birliginin giiclendirilmesi ve bilimsel
kanita dayali uygulamalarin yaygmlastirilmas: alanin  siirdiiriilebilir geligimi
acisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.

Sonug olarak spor psikolojisi, insan performansini yalnizca kazanma ve basari
kavramlari lizerinden agiklayan bir disiplin degildir. Aksine bireyin potansiyelini en
saglikli bicimde ortaya koyabilmesini, psikolojik iyi olusunu korumasini, yagam
boyu spor kiiltiirii geligtirmesini ve spor ortamlarinda saglikli iliskiler kurmasini
amaglayan bilimsel bir ¢aligma alamdir. Bu kitabin, spor psikolojisine ilgi duyan
arastirmacilar, lisans ve lisansiistii 6grencileri, antrendrler, beden egitimi ve spor
Ogretmenleri, spor yoneticileri ile uygulayici spor psikologlart i¢in giincel ve
giivenilir bir bagvuru kaynagi olmasi; ayni zamanda iilkemizde spor psikolojisi
alaninda yiiriitiilecek yeni bilimsel arastirmalara katki saglamasi en Onemli
temennidir. Bilimsel bilginin siirekli gelisen dinamik yapis1 g6z Oniinde
bulunduruldugunda, spor psikolojisinin gelecekte c¢cok daha genis uygulama
alanlarina ulasacagi ve insan performansini anlamada temel disiplinlerden biri
olmayu stirdiirecegi agiktir.
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