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Yiiziiciilerde Psikososyal Faktorlerin Onemi

Gamze Elif Adilogullar

Ozet

Bu boéliimde, yiiziiciilerde sportif performans ve spora baghlig: etkileyen
psikososyal faktorler ele alinmugtir. Psikolojik dayaniklilik, kayg, stres, dikkat,
ozgiiven ve motivasyon gibi unsurlarin yiiziiciilerin performansi iizerindeki
etkileri incelenmistir. Psikolojik dayaniklilig1 yiiksek olan sporcular, baski ve
zorluklarla daha kolay bir gekilde basa ¢ikabilirlerken, sporcularin dikkat ve
odaklanma becerileri ise yarigma ve antrenman sirasinda sportif performansin
optimize edilmesine katki saglamaktadir. Ote yandan kaygi ve stresin kontrol
altinda tutulmasi, sportif performans diisiislerini engellerken, 6zgiiven ve
motivasyonun sporcularin kendine giiven diizeylerini artirdigt ve spordan
kopma riskini azalttig1 goriilmiistiir. Tim bunlarin yaninda, antrenor-sporcu
iletisimi de yiiziiciilerin psikososyal gelisiminde belirleyici bir rol oynadig:
ifade edilebilir Etkili ve destekleyici iletisim, sporcularin motivasyonlar1 ve
performans diizeyleriniartirirken, baskiciiletisim, sporcularin kaygi diizeylerini
arttirmakta ve motivasyon diizeylerinde diisiise neden olabilmektedir.

Tim bunlardan hareketle, bu boliimde sonug olarak, yiiziiciilerde psikososyal
faktorlerin  biitiinciil bir gekilde yonetilmesi, hem sportif basarinin
yiikseltilmesi hem de sporcularin psikolojik agidan saglikli bir sekilde gelisim
gostermesi agisindan biiyiik 6nem tagidigs soylenebilir.

Yiizme Sporu

Yiizme, suyun iginde ya da su yiizeyinde belirli tekniklerin kullaniimasiyla
gergeklestirilen bir hareket bigimi ve spor dali olarak tanimlanabilir. Insan
viicudunun suyun kaldirma kuvvetinden yararlanmasi ile ilerlemenin saglandig:
bu etkinlik, rekreatif amagh bir ugragin yaninda rekabetgi bir spor tiirii olarak
da uygulanmaktadir (Unal, 2025). Insanlarin su igerisinde hareket edebilmesine
imkén vermekte olan bir spor dali olarak nitelendirilen yiizmenin, baglangigta
ulagim ve hayatta kalma gereksinimlerine yonelik bir beceri olarak ortaya
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ciktig1, zaman igerisinde ise bir spor etkinligi niteligi kazandig belirtilmektedir
(Kalpak, 2025).

Odabag (2003)’a gore yiizme, su iizerinde durma temeline dayanan,
kollar ve bacaklarin eszamanh fakat birbirinden farkli hareket oriintiileriyle
su igerisindeki hareketi kolaylagtirdigy, su iizerinde dengede kalirken suyun
olusturdugu stirtiinme kuvvetine karsi hareket edilmesini gerektiren ve bu
stirtiinmenin azaltilmasi i¢in enerji harcanmasini igeren bir spor dali olarak
tanimlanmaktadir. Yiizme yarigmalarinin genel olarak 50, 100, 200, 400, 800
ve 1500 metrelik mesafelerde gerceklestirildigi, bu yarigmalarin kisa kulvar (25
m) ve uzun kulvar (50 m) olmak tizere iki farkli havuz tipinde diizenlenmekte
oldugu ifade edilmektedir (Kalpak, 2025). Spor amagli yiizme, bireyin fiziksel
uygunluk diizeyi ile motor beceri yeterliligine dayal olarak yiiriittilen ve yiiksek
performans gerektiren rekabetgi bir spor etkinligi olarak degerlendirilmektedir
(Yavag, 2025). Yiizme sporunun sagladig: yararlar arasinda, suyun kaldirma
kuvveti araciifiyla eklem yapilarina agir1 yiik binmesini onleyici nitelikte
bir egzersiz olmasinin yani sira, ruh saghgini desteklemesi, psikolojik iyi
olusu gelistirmesi ve stres diizeyini azaltici etki gostermesi bulundugu ifade
edilmektedir (Kalpak, 2025).

Yiiziiciilerin Sportif Performansinm1 Etkileyen Psikososyal
Faktorlerden Bazilar:

Spor psikolojisi alaninda gergeklestirilen aragtirmalarin temel amaci,
sporcularin psikolojik performanslarinin optimize edilmesini kapsamaktadir
(Ozdemir, 2024). Bu dogrultuda sporcularin kisilik 6zellikleri, davramglarim
ve psikolojik siireglerini gekillendiren temel unsurlar arasinda yer almaktadir
(Yildiz, Senel ve Yildiran, 2018). Miisabaka siirecinde sporcularin kargilagtiklary
zorluklarla baga ¢ikabilmeleri, stres diizeylerini yonetebilmeleri, motivasyonlarini
stirdiirebilmeleri ve yetenekleri dogrultusunda ilerleme gosterebilmeleri, sahip
olduklar1 psikolojik beceriler agisindan kritik bir 6nem tagimaktadir (Ercan,
2013).

Bilindigi tizere spor ve spor endiistrisi her gegen giin geligmekte ve
biiyiimektedir (Bozkir ve Demir, 2024). Sportif etkinliklerin igerik ve
organizasyon yapilarinda yaganan doniigiim, sporun bir fiziksel etkinlik olmanin
otesinde ¢ok boyutlu bir yap1 kazanmasina katki saglamugtir (Sahin, 2024a).
Bu gelismelere paralel olarak sporcularin sportif performansini etkileyen
psikososyal faktorlerin de zaman igerisinde degisim gosterdigi ifade edilebilir.

Yiizme, fiziksel kapasitenin yani sira, biligsel, duyugsal ve sosyal bilesenleri
de yapist igerisinde barindirmaktadir. Aragtirmacilara gore, sporda psikolojik
ve psikososyal degiskenler, sportif performansin belirleyici unsurlarini
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olugturmaktadir (Weinberg ve Gould, 2023). Stres, olaydan olaya ve bireyden
bireye degisen yogunluk ve siire¢ farkliliklar1 gosteren, zihinsel ve fiziksel
belirtilerle karakterize edilen bir durumdur (Akyol ve Palta, 2025). Bu
baglamda, sporcularin performans: yalnizca bireysel psikolojik faktorlerden
etkilenmemekte; ayn1 zamanda antrenor, aile ve takim arkadaslarindan algilanan
sosyal destek ile sportif iliskiler de performans ve stresle baga ¢ikma becerilerini
sekillendirmektedir (Gould, Dieffenbach ve Moffett, 2022; Jowett ve Cockerill,
2003). Alanyazin incelendiginde, iist diizey sporcularin psikolojik 6zelliklerinin
performansin siirdiiriilebilirligi ve baski altinda gosterilen performans tizerinde
belirleyici rol oynadig: goriilmiistiir (Gould, Dieffenbach ve Moftett, 2022;
Jones, 2002).

1. Psikolojik Dayaniklilik ve Psikolojik Iyi Olusun Yiizme
Sporcular1 Kapsaminda Ele Alinmasi

Psikolojik dayaniklilik, yiizme sporcularinin antrenman ve miisabaka
stireglerinde ortaya gikan psikolojik ve sosyal stres faktorleri kargisinda adaptif
yanitlar gelistirme kapasitesini ifade etmektedir (Henderson ve Milstein,
2003). Yiziiciiler, yiiksek performans beklentileri, yogun antrenman
programlari, miisabaka baskis1 ve takim igi etkilesimler gibi ¢ok gesitli
stresorlerle kargilagmaktadir. Masten (2001)’e gore, sporcularda meydana
gelen stres faktorleri, psikolojik dayanikliligin seviyesini ve etkinligini dogrudan
ctkilemektedir.

Psikolojik dayaniklilik, bireylerin hem pozitit hem de negatif yagam
kosullarina uyum saglama yetenekleriyle iliskilendirilmekte ve travma, sakatlik,
aile desteginin yetersizligi, antrenor-sporcu iligkisi veya ekonomik kisitliliklar
gibi etkenlere karg1 sergilenen uyum siiregleri kapsaminda degerlendirilmektedir
(Hunter, 2001; Tusaine ve Dyner, 2004).

Howarth ve digerleri (2023) tarafindan yapilan bir aragtirmada, yiizme
sporcularmnin diisiik psikolojik dayaniklilik diizeyine sahip olmalarinin kariyer
memnuniyetsizligi ile iliskili oldugu tespit edilmigtir. Bozkir ve Demir (2022a)
tarafindan, sporcularin spora olan baghlik diizeyleri sportif basart ile iligkili
oldugu ifade edilmektedir.

Szabé ve digerleri (2019) tarafindan gergeklestirilen bagka bir aragtirmada
da, eglence amagh yiizme sporu ile ilgilenen bireylerin psikolojik iy olug
diizeylerinde artig gozlemlenirken, rekabetgi antrenmanlarda bu etkinin daha
sinirlt oldugunu tespit edilmigstir. Fletcher ve Sarkar (2012) ise psikolojik
dayanikliligin sporcularin stres ve baski altinda optimal performans
gostermelerine katki sagladigini ortaya koymuglardir. Tiim bunlardan hareketle,
ylizme sporcular1 agisindan psikolojik dayanikliligin gelistirilmesi hem sportif
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performansin siirdiirtilebilirligi hem de psikolojik iyi olugun desteklenmesi
agisindan kritik bir 6neme sahip oldugu ifade edilebilir.

2. Dikkatin Yiizme Sporcular1 Kapsaminda Ele Alinmasi

Dikkat, ytizme sporcularinin antrenman ve miisabaka sirasinda performansini
belirleyen kritik psikolojik yetkinliklerden biri oldugu diisiiniilmektedir.
Literatiirde dikkat, bireylerin sinir sistemi araciligtyla agir1 uyarici bilgi iglenmesini
onleyerek, gorevle iligkili uyaranlara segici bigimde odaklanma ve gorevle
ilgisiz uyaranlardan kendini uzak tutma yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(Kida ve digerleri, 2017). Bagka bir ifade ile dikkat, duyulara odaklanarak
farkindalig1 artirma ve bu uyaranlari ilerleyen siireglerde dogru bir sekilde
hatirlama kapasitesi olarak ele alinmaktadir (Pashler, 1998). Aktag (2024)’a
gore, sporcular, dikkat becerilerini gelistirerek rakiplerinin hamlelerine
hizla tepki verebilmekte, oyunun gidisatini analiz edebilmekte ve boylelikle,
bagarilarini artirabilmektedirler.

Yiizme sporculari agisindan dikkat, 6zellikle yarig baslangiglari, doniigler
ve yiizme tekniklerinin dogru uygulanmasi gibi kritik anlarda performansin
optimize edilmesini saglamaktadir. Bu baglamda, dikkat becerisi, bilingli
tarkindalik ile gorevle ilgisiz uyaranlardan uzak durma ve gorevle iligkili
uyaranlara algiy1 segici ve yogun bir sekilde odaklama kapasitesi olarak
degerlendirilebilir.

Alanyazinda, aragtirmacilar tarafindan yapilan ¢aligmalarda, ytizme sporunun
dikkat tizerinde olumlu yonde bir etkisinin oldugu goriilmiistiir. Yigiter (2021)
tarafindan gergeklestirilen bir ¢aligmada, sekiz haftalik ylizme antrenman
programinin lise 6grencilerinin dikkat diizeylerinde anlamli artig sagladig:
saptanmugtir. Aly ve digerleri (2019) diizenli yiizme uygulayan geng yetiskinlerde
dikkat ve biligsel islevlerde gelisme gozlemlerken, Stoate ve Wulf (2011) elit
yiiziiciiler iizerinde yaptiklar1 ¢alismada, igsel odaklanmanin performansi
olumsuz etkileyebilecegini, buna kargin digsal odaklanmanin hareketlerin
otomatiklesmesini destekledigini ortaya koymuslardir. Aragtirmacilar tarafindan
yapilan ¢aligmalarda elde edilen bu bulgular, ylizme antrenmanlarinin
sporcularda dikkat gelisimini sagladigini gosterirken, sporcularin dikkat
becerilerinin kritik anlarda belirleyici bir rol oynadig: gostermektedir.

3. Kayginin Yiizme Sporcular Kapsaminda Ele Alinmasi

Sporun fiziksel ve biyolojik saglik tizerindeki etkilerinin yani sira, duygusal
ve norolojik stiregler tizerindeki katkilart da 6nem tagimaktadir (Sahin, 2024b).
Bu dogrultuda spor ortaminda ortaya gikan psikolojik durumlarin incelenmesi
gerekmektedir. Kaygi, yasamin dogal bir pargasi olarak degerlendirilmekle
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birlikte birey tizerinde olumsuz etkiler olugturabilen duygusal durumlardan biri
olarak ele alinmaktadir (Bulut ve Duman, 2021). Diizenli fiziksel aktivitelerin
kaygi, korku ve stres diizeylerinin azaltilmasinda etkili oldugu, bireylerin
hem fiziksel hem de psikolojik agidan olumlu kazanimlar elde etmelerine
katki sagladig: belirtilmektedir (Sahin, 2024c). Bu baglamda kaygi, en genel
tanimiyla gelecege yonelik belirsizlik algisina bagli olarak ortaya ¢ikan endige
ve gerginlik durumu olarak tanimlanmaktadir.

Bireyin gelecekte kargilagacagt durumlara iliskin 6ngorii geligtirememesi,
kayginin temel kaynagini olugturmakta ve bu durum gerginlik ile huzursuzluk
duygularinin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (Oztiirk, 2023). Kaygi,
duygusal bir deneyim olarak ortaya ¢ikmakta; biling diizeyinde kaynaginin
ya da baslangi¢ zamaninin her zaman net bigimde fark edilmemesine kargin,
birey tarafindan bilingli olarak hissedilmekte ve gesitli fizyolojik degisikliklere
yol agabilmektedir (Kaya ve Varol, 2004). Bu yoniiyle kaygi, baslangici
ve kaynagi ¢ogu zaman ayirt edilemeden ortaya ¢ikan, ancak farkindalik
diizeyinde deneyimlenen ve fiziksel belirtilerle kendini gosteren bir durumu
ifade etmektedir (Sahin, 2023). Bu ger¢evede yiizme sporcularinda kaygi
(anksiyete), hem antrenman siireclerinde hem de yarigma donemlerinde siklikla
gozlenen ve sportif performans tizerinde etkili olabilen 6nemli bir psikolojik
faktor olarak degerlendirilmektedir.

Alanyazin incelendiginde, kayginin diizeyi, tiirii ve yonetiminin sporcu
saghgt ve performans giktilar tizerinde belirleyici oldugu gortilmiigtiir. Bu
kapsamda kayg: biligsel (zihinsel) ve somatik (bedensel) bilesenler seklinde
siniflandirilmakta olup, her iki boyut da yiiziicii performansini farkl derecelerde
etkiledigi goriilmiigtiir. Aragtirmacilar tarafindan yapilan bir aragtirmada
somatik kayginin ozellikle kisa mesafe yariglarda performans tizerinde daha
belirgin bir etki gosterdigi tespit edilmistir (Mabweazara, Leach ve Andrews,
2017).

Silva ve digerleri (2019) tarafindan yapilan bagka bir arastirmada, yiiksek
kayg diizeylerinin 6zellikle geng ve kadin yiiziiciilerde daha yaygin oldugu
ve bu durumun sporcularin 6zgiiveninde azalmaya yol agabilecegi ifade
edilmigtir. Benzer gekilde, elit diizeydeki yiiziiciiler iizerinde gergeklestirilen
caligmalarda, diistik kayg1 diizeylerinin ytliksek performansla iligkili oldugu
belirlenmistir (Parnabas, 2015). Yiizme sporcularinin kayg: diizeylerini ele
alan aragtirmalarda elde edilen tiim bu sonuglar, kayginin yiizme sporcularinin
performans diizeylerinde etkili oldugunu gostermektedir. Bu kapsamda
kayginin yiiziiciilerin antrenman ve miisabaka performanslarint dogrudan

sekillendiren kritik bir faktor oldugu ifade edilebilir.
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5. (")zgiivenin Yiizme Sporcular1 Kapsaminda Ele Alinmasi

Ozgiiven, bireyin olumlu yagantilar edinmesi, kendini yetenekleri
dogrultusunda gelistirmesi ve giiglii yonlerini desteklemesi agisindan kritik
bir psikolojik faktordiir (Ekinci ve digerleri, 2014). Coopersmith (1967),
ozgiiveni bireyin kendi degerini ve yeterliligini algilamasi olarak tanimlamakta
ve ozgiivenin biiylik 6lciide ¢ocukluk doneminde ebeveyn tutumlari ve sosyal
deneyimler aracihigiyla sekillendigini belirtmektedir. Yiiksek 6zgiiven diizeyine
sahip bireyler, hem kigisel hem de profesyonel yasamlarinda daha bagarili olma
egilimindedirler. Bu baglamda, 6zgiivenin gelisiminde aile, arkadag gevresi ve
egitim ortamlarinin rolii biiytiktiir (Coopersmith, 1967).

Yiizme sporcular1 agisindan 6zgiiven, antrenman ve miisabaka performansini
dogrudan etkileyen temel bir psikolojik degiskendir. Aragtirmalar, yiiksek
Ozgiiven diizeyinin sportif bagariyr artirdigini, diigiik 6zgiivenin ise kaygt ve
performans diigiisiine yol agabilecegini gostermektedir. Utami ve digerleri
(2024) tarafindan yapilan bir aragtirmada, yiiksek 6zgiiven ve motivasyonun
50 metre serbest yiizme performansinda anlamli iyilesmelerle iligkili oldugu
ve bu iki psikolojik faktoriin performansin %87,7sini agiklayabildigi tespit
edilmigtir.

Psychountaki ve Zervas (2000) tarafindan yapilan bir galigmada, yarigma
Oncesi ve yarigma sirasinda yliksek 6zgiiven diizeyine sahip geng yiiziiciilerin
daha iyi dereceler elde ettikleri saptanmugstir. Ayrica, Silva ve digerleri (2019)
tarafindan gergeklestirilen bir bagka aragtirmada ise, erkek yiiziiciilerin 6zgiiven
diizeylerinin genellikle daha yiiksek, kadin yiiziiciilerde ise kayg: diizeylerinin
daha fazla oldugu tespit edilmistir.

6. Stresin Yiizme Sporcular1 Kapsaminda Ele Alinmasi

Stres, bireyin igsel veya ¢evresel taleplerle kars1 karsiya kaldiginda, bu
talepleri agma kapasitesine yonelik bir tehdit algiladigi durumlarda ortaya ¢ikan
tizyolojik, psikolojik ve davramigsal tepkiler biitiinii olarak tanimlanmaktadir
(Mbiydzenyuy ve Qulu, 2024). Giinliik yagamda ¢esitli sebeplerden 6tiirii agiga
cikan stres faktorleri, bireyler tizerinde baski olugturarak titkenmislik, isteksizlik,
enerji kaybi, bagarisizlik ve diigiik ig performansi gibi olumsuz sonuglara yol
agabilmektedir (Bozkir ve Demir, 2022b). Spor psikolojisi baglaminda stres,
sporcularin performansini etkileyen 6nemli bir faktor olup, bireyin fiziksel,
zihinsel ve duygusal kapasitelerini dogrudan sekillendirebilmektedir (Ipek,
2025). Aktag (2023)’a gore, Diizenli olarak yapilan spor stresi gidermeye ve
stresten korunmaya yardimer olmaktadir. Spor, stresten uzak kalmaya, stirekli
yeni hedefler belirlemeye ve kayg: diizeyinin azaltilmasina katki saglamaktadir
(Sahin, 2023b). Buna kargilik, stresin etkili bir bicimde yonetilememesi
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durumunda sporcularin performans diizeylerinde diigiigler meydana geldigi
ve genel adaptasyon kapasitelerinin olumsuz yonde etkilendigi arastirma
bulgulariyla ortaya konulmaktadir (Tiirkay ve Demir, 2021).

Yiizme sporcular1 6zelinde yapilan galigmalar, stresin diizeyi, kaynag: ve
yonetiminin performans ve genel saglik tizerinde belirleyici etkiler gosterdigini
ortaya koymaktadir. Chennaoui ve digerleri (2016) tarafindan gergeklestirilen
bir aragtirmada, yarigma doneminde antrenman donemine kiyasla stres
hormonlarinda (endorfin, prolaktin, adrenokortikotropin) ve kaygi diizeylerinde
belirgin artiglar gozlenmis; antrenman sirasinda ise bu artiglar goriilmemigtir.
Sezon boyunca 6zellikle yarigma 6ncesi ve sirasinda yaganan psikolojik stres ve
buna bagl yorgunluk, performans diisiisiine ve hastaliklara yatkinliga neden
olabilmektedir (Wang ve digerleri, 2023). Benzer sekilde, akut psikolojik stresin
elit yiiziiciilerde yarigma performansini olumsuz etkiledigi ve stres sonrasi
yiizme hizinda anlamli bir yavaglama meydana geldigi tespit edilmistir (Rano,
Fridén ve Eek, 2019). Arastirmacilar tarafindan yapilan aragtirmalarda elde
edilen bu bulgular, stresin, yarigma ve antrenman performansini diigiirdiigii,
yorgunluk ve hastaliklara yatkinligs artirdigi, sporcularin hormon diizeylerinde
ve kaygt seviyelerinde artig gozlemledigini gostermektedir.

7. Motivasyonun Yiizme Sporcular:1 Kapsaminda Ele Alinmas1

Motivasyon, bireyi bir problemi ¢6zme, bir beceri kazanma veya herhangi
bir gorevi tamamlama konusunda istikrarli ve odaklanmig bir gekilde gaba
gostermeye yonlendiren psikolojik bir gii¢ olarak tanimlanmaktadir (Morgan,
Harmon ve Maslin-Cole, 1990). Akbaba (2006) motivasyonu, bireye bir igi
yapmast i¢in enerji veren ve bu igin yapilmasini arzulu hale getiren bir etken
olarak agiklamaktadir. Giiney (2022) ise motivasyonu, bireylerin istenilen
nitelikte ve nicelikte gorevlerini yerine getirmesi igin etkileme siireci olarak
tanimlamaktadir.

Yiizme sporculart agisindan motivasyon, spora devamlilik, performans ve
spordan kopugun 6nlenmesinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Aragtirmalar,
hem igsel hem de digsal motivasyonun antrenman ve yarigma bagarist ile yakindan
iligkili oldugunu gostermektedir. Motivasyon diizeyi yiiksek sporcularda
spordan kopma riski daha diisiik olmakta, hedef belirleme, bagariya giivenin
motivasyonel miidahalelerle artirilabildigi tespit edilmistir (Brat ve digerleri,
2025). Ayrica, bagart motivasyonunun serbest stil ylizme performansi iizerinde
anlaml bir etkisi oldugu da tespit edilmistir (Napitulu ve digerleri, 2023).
Tiim bunlardan hareketle, yiiksek motivasyon diizeyine sahip sporcularin,
antrenman ve yarigmalarda daha istikrarli performans sergileyebildikleri ve
spordan kopma risklerinin daha diigiik oldugu ifade edilebilir.



8 | Yiiziiciilerde Psikososyal Faktirlerin Onemi

8. Antrenor Sporcu Iletigiminin Yiizme Sporcular: Uzerindeki
Etkileri

Insanin var oldugu her noktada biiyiik bir 6nemi bulunan iletigim, siradan
bir aktivite olmanin &tesinde, 6nemli bir beceri de gerektirmektedir (Ozday1
ve Demir, 2018). Bu kapsamda, spor, bireyler arasi iliskilerin kurulmasina
olanak saglayan 6nemli bir iletisim aracidir (Ozday1, Demir ve Yiicel, 2019).

Sporda, 6zellikle antrenorliik siirecinde antrendr ve sporcu arasinda kurulan
iligki, sporcunun fiziksel ve psiko-sosyal gelisiminde 6nemli bir rol oynamaktadir
(Jowett ve Cockerill, 2002). Antrendrler, antrenman ve miisabaka siireglerinde
sporculariyla etkilesimde bulunmak, onlar1 motive etmek, egitim ve doniit
saglamak igin yogun bir ¢aba harcamaktadir (Reinboth, Duda ve Ntoumanis,
2004). Bu baglamda, bir antrenoriin mesleki donaniminin etkinligi, sporcuyla
kurdugu iletigimin kalitesi ile dogrudan iliskilidir (Bayrak ve Nacar, 2015).

Yiizme sporunda antrendr-sporcu iletisimi, sporcunun motivasyonu,
psikolojik iyi olusu ve performansi lizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir.
Etkili iletigim, giiven, kargilikli anlay1g ve destek temelinde sekillenmektedir.
Bu unsurlar ise, sporcunun gelisimini ve spora baghhigini giiglendirmektedir.
Antrenoriin iletigim becerileri, sporcunun motivasyonunu ve basariya olan
inancini dogrudan etkilemektedir. Tyi iletisim, spordan kopma riskini azaltmakta
ve performanst artirmaktadir (Papp ve digerleri, 2024). Ote yandan, otoriter
ve baskicr iletigim tarzlar1 sporcuda kaygi ve motivasyon kaybina yol agarken,
destekleyici ve 6zerklik odaklr iletigim, i¢sel motivasyonu ve psikolojik iyi
olusu giiclendirmektedir (Sridana ve digerleri, 2024).

Tiim bunlardan hareketle, antrendr-sporcu iletisimi yiizme sporcularinin
psikolojik 1yi olugu, motivasyonu ve performansi iizerinde belirleyici bir
rol oynadig: ifade edilebilir. Etkili iletigim, giiven, karsilikli anlayig ve
destek temelinde kuruldugunda, sporcunun gelisimini ve spora bagliligin
gii¢lendirirken motivasyon kaybini da azaltabilmektedir. Bu nedenle,
antrenorlerin iletisim becerilerini gelistirmeleri, ylizme sporcularinin
performans diizeylerinin arttirabilmesi agisindan oldukg¢a 6nemli rol oynadigi
ifade edilebilir.

SONUC

Yiiziiciilerde psikososyal faktorler ile ilgili olarak; sportif bagar1 ve spora
bagliligin temel belirleyicileri arasinda yer aldig: ifade edilebilir. Sporcularin
baski ve zorluklarla basa ¢ikabilme yetileri, dikkat ve odaklanma becerileri,
kayg: diizeyleri, 6zgiiven ve motivasyonlari, sportit’ performansin kalitesini
dogrudan sekillendirmektedir.
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Sporcularin dikkat ve odaklanma becerileri, yarigma ve antrenman sirasinda
performansin optimize edilmesini saglarken, kayg diizeyinin kontrol altinda
tutulmasi, sporcularin psikolojik dengelerinin korumasina ve performans
diisiislerinin 6nlenmesine yardimei olmaktadir. Ozgiiven ise, sporcularin
kendi yeteneklerine giivenmelerini desteklerken motivasyonlarini artirmakta
ve spordan kopma riskini de azaltmaktadir. Bu kapsamda motivasyon, spora
devamlilik, hedeflere ulagma ve performans gelisimi agisindan merkezi bir
rol oynamaktadir.

Ote yandan, antrenor-sporcu iletigsimi, vyiiziiciilerin psikososyal
gelisimlerinde belirleyici bir etkendir. Etkili iletigim, giiven, kargilikli anlay1g
ve destek temelinde kuruldugunda sporcularin motivasyon diizeyleri ile sportif
performans diizeylerini artirirken, antrenorlerin baskici ve otoriter iletisgim
tarzlari ise sporcularda kaygi ve motivasyon kaybina neden olabilmektedir.

Tim bunlardan hareketle mevcut boliim kapsaminda sonug olarak;
psikolojik dayanikhilik, psikolojik iyi olusg, kaygr, stres, motivasyon, sporcularin
odaklanma becerileri ile 6zgiiven diizeylerinin biitiinctil bir sekilde yonetilmesi,
hem sportif bagarinin saglanabilmesi hem de sporcularin psikolojik yapilarinin
tyilestirilebilmesi agisindan oldukga 6nemli bir yer tuttugu ifade edilebilir.
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