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Bölüm 1

Yüzücülerde Psikososyal Faktörlerin Önemi 

Gamze Elif Adiloğulları1

Özet 

Bu bölümde, yüzücülerde sportif performans ve spora bağlılığı etkileyen 
psikososyal faktörler ele alınmıştır. Psikolojik dayanıklılık, kaygı, stres, dikkat, 
özgüven ve motivasyon gibi unsurların yüzücülerin performansı üzerindeki 
etkileri incelenmiştir. Psikolojik dayanıklılığı yüksek olan sporcular, baskı ve 
zorluklarla daha kolay bir şekilde başa çıkabilirlerken, sporcuların dikkat ve 
odaklanma becerileri ise yarışma ve antrenman sırasında sportif performansın 
optimize edilmesine katkı sağlamaktadır. Öte yandan  kaygı ve stresin kontrol 
altında tutulması, sportif performans düşüşlerini engellerken, özgüven ve 
motivasyonun sporcuların kendine güven düzeylerini artırdığı ve spordan 
kopma riskini azalttığı görülmüştür.  Tüm bunların yanında,  antrenör-sporcu 
iletişimi de yüzücülerin psikososyal gelişiminde belirleyici bir rol oynadığı 
ifade edilebilir Etkili ve destekleyici iletişim, sporcuların motivasyonları ve 
performans düzeylerini artırırken, baskıcı iletişim, sporcuların kaygı düzeylerini 
arttırmakta ve motivasyon düzeylerinde düşüşe neden olabilmektedir. 

Tüm bunlardan hareketle, bu bölümde sonuç olarak, yüzücülerde psikososyal 
faktörlerin bütüncül bir şekilde yönetilmesi, hem sportif başarının 
yükseltilmesi hem de sporcuların psikolojik açıdan sağlıklı bir şekilde gelişim 
göstermesi açısından büyük önem taşıdığı söylenebilir. 

Yüzme Sporu

Yüzme, suyun içinde ya da su yüzeyinde belirli tekniklerin kullanılmasıyla 
gerçekleştirilen bir hareket biçimi ve spor dalı olarak tanımlanabilir. İnsan 
vücudunun suyun kaldırma kuvvetinden yararlanması ile ilerlemenin sağlandığı 
bu etkinlik, rekreatif amaçlı bir uğraşın yanında rekabetçi bir spor türü olarak 
da uygulanmaktadır (Ünal, 2025). İnsanların su içerisinde hareket edebilmesine 
imkân vermekte olan bir spor dalı olarak nitelendirilen yüzmenin, başlangıçta 
ulaşım ve hayatta kalma gereksinimlerine yönelik bir beceri olarak ortaya 
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çıktığı, zaman içerisinde ise bir spor etkinliği niteliği kazandığı belirtilmektedir 
(Kalpak, 2025).

Odabaş (2003)’a göre yüzme, su üzerinde durma temeline dayanan, 
kollar ve bacakların eşzamanlı fakat birbirinden farklı hareket örüntüleriyle 
su içerisindeki hareketi kolaylaştırdığı, su üzerinde dengede kalırken suyun 
oluşturduğu sürtünme kuvvetine karşı hareket edilmesini gerektiren ve bu 
sürtünmenin azaltılması için enerji harcanmasını içeren bir spor dalı olarak 
tanımlanmaktadır. Yüzme yarışmalarının genel olarak 50, 100, 200, 400, 800 
ve 1500 metrelik mesafelerde gerçekleştirildiği, bu yarışmaların kısa kulvar (25 
m) ve uzun kulvar (50 m) olmak üzere iki farklı havuz tipinde düzenlenmekte 
olduğu ifade edilmektedir (Kalpak, 2025). Spor amaçlı yüzme, bireyin fiziksel 
uygunluk düzeyi ile motor beceri yeterliliğine dayalı olarak yürütülen ve yüksek 
performans gerektiren rekabetçi bir spor etkinliği olarak değerlendirilmektedir 
(Yavaş, 2025). Yüzme sporunun sağladığı yararlar arasında, suyun kaldırma 
kuvveti aracılığıyla eklem yapılarına aşırı yük binmesini önleyici nitelikte 
bir egzersiz olmasının yanı sıra, ruh sağlığını desteklemesi, psikolojik iyi 
oluşu geliştirmesi ve stres düzeyini azaltıcı etki göstermesi bulunduğu ifade 
edilmektedir (Kalpak, 2025).

Yüzücülerin Sportif Performansını Etkileyen Psikososyal 
Faktörlerden Bazıları 

Spor psikolojisi alanında gerçekleştirilen araştırmaların temel amacı, 
sporcuların psikolojik performanslarının optimize edilmesini kapsamaktadır 
(Özdemir, 2024). Bu doğrultuda sporcuların kişilik özellikleri, davranışlarını 
ve psikolojik süreçlerini şekillendiren temel unsurlar arasında yer almaktadır 
(Yıldız, Şenel ve Yıldıran, 2018). Müsabaka sürecinde sporcuların karşılaştıkları 
zorluklarla başa çıkabilmeleri, stres düzeylerini yönetebilmeleri, motivasyonlarını 
sürdürebilmeleri ve yetenekleri doğrultusunda ilerleme gösterebilmeleri, sahip 
oldukları psikolojik beceriler açısından kritik bir önem taşımaktadır (Ercan, 
2013).

Bilindiği üzere spor ve spor endüstrisi her geçen gün gelişmekte ve 
büyümektedir (Bozkır ve Demir, 2024). Sportif etkinliklerin içerik ve 
organizasyon yapılarında yaşanan dönüşüm, sporun bir fiziksel etkinlik olmanın 
ötesinde çok boyutlu bir yapı kazanmasına katkı sağlamıştır (Şahin, 2024a). 
Bu gelişmelere paralel olarak sporcuların sportif performansını etkileyen 
psikososyal faktörlerin de zaman içerisinde değişim gösterdiği ifade edilebilir. 

Yüzme, fiziksel kapasitenin yanı sıra,  bilişsel, duyuşsal ve sosyal bileşenleri 
de yapısı içerisinde barındırmaktadır.  Araştırmacılara göre, sporda psikolojik 
ve psikososyal değişkenler, sportif performansın belirleyici unsurlarını 
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oluşturmaktadır  (Weinberg ve Gould, 2023). Stres, olaydan olaya ve bireyden 
bireye değişen yoğunluk ve süreç farklılıkları gösteren, zihinsel ve fiziksel 
belirtilerle karakterize edilen bir durumdur (Akyol ve Palta, 2025). Bu 
bağlamda, sporcuların performansı yalnızca bireysel psikolojik faktörlerden 
etkilenmemekte; aynı zamanda antrenör, aile ve takım arkadaşlarından algılanan 
sosyal destek ile sportif ilişkiler de performans ve stresle başa çıkma becerilerini 
şekillendirmektedir (Gould, Dieffenbach ve Moffett, 2022; Jowett ve Cockerill, 
2003). Alanyazın incelendiğinde, üst düzey sporcuların psikolojik özelliklerinin 
performansın sürdürülebilirliği ve baskı altında gösterilen performans üzerinde 
belirleyici rol oynadığı görülmüştür  (Gould, Dieffenbach ve Moffett, 2022; 
Jones, 2002).

1. Psikolojik Dayanıklılık ve Psikolojik İyi Oluşun Yüzme 
Sporcuları Kapsamında Ele Alınması 

Psikolojik dayanıklılık, yüzme sporcularının antrenman ve müsabaka 
süreçlerinde ortaya çıkan psikolojik ve sosyal stres faktörleri karşısında adaptif 
yanıtlar geliştirme kapasitesini ifade etmektedir (Henderson ve Milstein, 
2003). Yüzücüler, yüksek performans beklentileri, yoğun antrenman 
programları, müsabaka baskısı ve takım içi etkileşimler gibi çok çeşitli 
stresörlerle karşılaşmaktadır. Masten (2001)’e göre, sporcularda meydana 
gelen stres faktörleri, psikolojik dayanıklılığın seviyesini ve etkinliğini doğrudan 
etkilemektedir. 

Psikolojik dayanıklılık, bireylerin hem pozitif hem de negatif yaşam 
koşullarına uyum sağlama yetenekleriyle ilişkilendirilmekte ve travma, sakatlık, 
aile desteğinin yetersizliği, antrenör-sporcu ilişkisi veya ekonomik kısıtlılıklar 
gibi etkenlere karşı sergilenen uyum süreçleri kapsamında değerlendirilmektedir 
(Hunter, 2001; Tusaine ve Dyner, 2004). 

Howarth ve diğerleri (2023) tarafından yapılan bir araştırmada, yüzme 
sporcularının düşük psikolojik dayanıklılık düzeyine sahip olmalarının kariyer 
memnuniyetsizliği ile ilişkili olduğu tespit edilmiştir. Bozkır ve Demir (2022a) 
tarafından, sporcuların spora olan bağlılık düzeyleri sportif başarı ile ilişkili 
olduğu ifade edilmektedir. 

Szabó ve diğerleri (2019) tarafından gerçekleştirilen başka bir araştırmada 
da,  eğlence amaçlı yüzme sporu ile ilgilenen bireylerin psikolojik iyi oluş 
düzeylerinde artış gözlemlenirken, rekabetçi antrenmanlarda bu etkinin daha 
sınırlı olduğunu tespit edilmiştir. Fletcher ve Sarkar (2012) ise psikolojik 
dayanıklılığın sporcuların stres ve baskı altında optimal performans 
göstermelerine katkı sağladığını ortaya koymuşlardır. Tüm bunlardan hareketle, 
yüzme sporcuları açısından psikolojik dayanıklılığın geliştirilmesi hem sportif 
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performansın sürdürülebilirliği hem de psikolojik iyi oluşun desteklenmesi 
açısından kritik bir öneme sahip olduğu ifade edilebilir. 

2. Dikkatin Yüzme Sporcuları Kapsamında Ele Alınması 

Dikkat, yüzme sporcularının antrenman ve müsabaka sırasında performansını 
belirleyen kritik psikolojik yetkinliklerden biri olduğu düşünülmektedir. 
Literatürde dikkat, bireylerin sinir sistemi aracılığıyla aşırı uyarıcı bilgi işlenmesini 
önleyerek, görevle ilişkili uyaranlara seçici biçimde odaklanma ve görevle 
ilgisiz uyaranlardan kendini uzak tutma yeteneği olarak tanımlanmaktadır 
(Kida ve diğerleri,  2017). Başka bir ifade ile dikkat, duyulara odaklanarak 
farkındalığı artırma ve bu uyaranları ilerleyen süreçlerde doğru bir şekilde 
hatırlama kapasitesi olarak ele alınmaktadır (Pashler, 1998).  Aktaş (2024)’a 
göre,  sporcular,  dikkat  becerilerini  geliştirerek  rakiplerinin  hamlelerine  
hızla tepki verebilmekte, oyunun gidişatını analiz edebilmekte ve böylelikle, 
başarılarını artırabilmektedirler. 

Yüzme sporcuları açısından dikkat, özellikle yarış başlangıçları, dönüşler 
ve yüzme tekniklerinin doğru uygulanması gibi kritik anlarda performansın 
optimize edilmesini sağlamaktadır. Bu bağlamda, dikkat becerisi, bilinçli 
farkındalık ile görevle ilgisiz uyaranlardan uzak durma ve görevle ilişkili 
uyaranlara algıyı seçici ve yoğun bir şekilde odaklama kapasitesi olarak 
değerlendirilebilir.   

Alanyazında, araştırmacılar tarafından yapılan çalışmalarda, yüzme sporunun 
dikkat üzerinde olumlu yönde bir etkisinin olduğu görülmüştür. Yiğiter (2021) 
tarafından gerçekleştirilen bir çalışmada, sekiz haftalık yüzme antrenman 
programının lise öğrencilerinin dikkat düzeylerinde anlamlı artış sağladığı 
saptanmıştır. Aly ve diğerleri (2019) düzenli yüzme uygulayan genç yetişkinlerde 
dikkat ve bilişsel işlevlerde gelişme gözlemlerken, Stoate ve Wulf (2011) elit 
yüzücüler üzerinde yaptıkları çalışmada, içsel odaklanmanın performansı 
olumsuz etkileyebileceğini, buna karşın dışsal odaklanmanın hareketlerin 
otomatikleşmesini desteklediğini ortaya koymuşlardır. Araştırmacılar tarafından 
yapılan çalışmalarda elde edilen bu bulgular, yüzme antrenmanlarının 
sporcularda dikkat gelişimini sağladığını gösterirken, sporcuların dikkat 
becerilerinin kritik anlarda belirleyici bir rol oynadığı göstermektedir.  

3. Kaygının Yüzme Sporcular Kapsamında Ele Alınması 

Sporun fiziksel ve biyolojik sağlık üzerindeki etkilerinin yanı sıra, duygusal 
ve nörolojik süreçler üzerindeki katkıları da önem taşımaktadır (Şahin, 2024b). 
Bu doğrultuda spor ortamında ortaya çıkan psikolojik durumların incelenmesi 
gerekmektedir. Kaygı, yaşamın doğal bir parçası olarak değerlendirilmekle 
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birlikte birey üzerinde olumsuz etkiler oluşturabilen duygusal durumlardan biri 
olarak ele alınmaktadır (Bulut ve Duman, 2021). Düzenli fiziksel aktivitelerin 
kaygı, korku ve stres düzeylerinin azaltılmasında etkili olduğu, bireylerin 
hem fiziksel hem de psikolojik açıdan olumlu kazanımlar elde etmelerine 
katkı sağladığı belirtilmektedir (Şahin, 2024c). Bu bağlamda kaygı, en genel 
tanımıyla geleceğe yönelik belirsizlik algısına bağlı olarak ortaya çıkan endişe 
ve gerginlik durumu olarak tanımlanmaktadır. 

Bireyin gelecekte karşılaşacağı durumlara ilişkin öngörü geliştirememesi, 
kaygının temel kaynağını oluşturmakta ve bu durum gerginlik ile huzursuzluk 
duygularının ortaya çıkmasına neden olmaktadır (Öztürk, 2023). Kaygı, 
duygusal bir deneyim olarak ortaya çıkmakta; bilinç düzeyinde kaynağının 
ya da başlangıç zamanının her zaman net biçimde fark edilmemesine karşın, 
birey tarafından bilinçli olarak hissedilmekte ve çeşitli fizyolojik değişikliklere 
yol açabilmektedir (Kaya ve Varol, 2004). Bu yönüyle kaygı, başlangıcı 
ve kaynağı çoğu zaman ayırt edilemeden ortaya çıkan, ancak farkındalık 
düzeyinde deneyimlenen ve fiziksel belirtilerle kendini gösteren bir durumu 
ifade etmektedir (Şahin, 2023). Bu çerçevede yüzme sporcularında kaygı 
(anksiyete), hem antrenman süreçlerinde hem de yarışma dönemlerinde sıklıkla 
gözlenen ve sportif performans üzerinde etkili olabilen önemli bir psikolojik 
faktör olarak değerlendirilmektedir. 

Alanyazın incelendiğinde, kaygının düzeyi, türü ve yönetiminin sporcu 
sağlığı ve performans çıktıları üzerinde belirleyici olduğu görülmüştür. Bu 
kapsamda kaygı bilişsel (zihinsel) ve somatik (bedensel) bileşenler şeklinde 
sınıflandırılmakta olup, her iki boyut da yüzücü performansını farklı derecelerde 
etkilediği görülmüştür. Araştırmacılar tarafından yapılan bir araştırmada 
somatik kaygının özellikle kısa mesafe yarışlarda performans üzerinde daha 
belirgin bir etki gösterdiği tespit edilmiştir (Mabweazara, Leach ve Andrews, 
2017). 

Silva ve diğerleri (2019) tarafından yapılan başka bir araştırmada, yüksek 
kaygı düzeylerinin özellikle genç ve kadın yüzücülerde daha yaygın olduğu 
ve bu durumun sporcuların özgüveninde azalmaya yol açabileceği ifade 
edilmiştir. Benzer şekilde, elit düzeydeki yüzücüler üzerinde gerçekleştirilen 
çalışmalarda, düşük kaygı düzeylerinin yüksek performansla ilişkili olduğu 
belirlenmiştir (Parnabas, 2015). Yüzme sporcularının kaygı düzeylerini ele 
alan araştırmalarda elde edilen tüm bu sonuçlar, kaygının yüzme sporcularının 
performans düzeylerinde etkili olduğunu göstermektedir. Bu kapsamda 
kaygının yüzücülerin antrenman ve müsabaka performanslarını doğrudan 
şekillendiren kritik bir faktör olduğu ifade edilebilir. 
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5. Özgüvenin Yüzme Sporcuları Kapsamında Ele Alınması 

Özgüven, bireyin olumlu yaşantılar edinmesi, kendini yetenekleri 
doğrultusunda geliştirmesi ve güçlü yönlerini desteklemesi açısından kritik 
bir psikolojik faktördür (Ekinci ve diğerleri,  2014). Coopersmith (1967), 
özgüveni bireyin kendi değerini ve yeterliliğini algılaması olarak tanımlamakta 
ve özgüvenin büyük ölçüde çocukluk döneminde ebeveyn tutumları ve sosyal 
deneyimler aracılığıyla şekillendiğini belirtmektedir. Yüksek özgüven düzeyine 
sahip bireyler, hem kişisel hem de profesyonel yaşamlarında daha başarılı olma 
eğilimindedirler. Bu bağlamda, özgüvenin gelişiminde aile, arkadaş çevresi ve 
eğitim ortamlarının rolü büyüktür (Coopersmith, 1967).

Yüzme sporcuları açısından özgüven, antrenman ve müsabaka performansını 
doğrudan etkileyen temel bir psikolojik değişkendir. Araştırmalar, yüksek 
özgüven düzeyinin sportif başarıyı artırdığını, düşük özgüvenin ise kaygı ve 
performans düşüşüne yol açabileceğini göstermektedir. Utami ve diğerleri 
(2024) tarafından yapılan bir araştırmada, yüksek özgüven ve motivasyonun 
50 metre serbest yüzme performansında anlamlı iyileşmelerle ilişkili olduğu 
ve bu iki psikolojik faktörün performansın %87,7’sini açıklayabildiği tespit 
edilmiştir. 

Psychountaki ve Zervas (2000) tarafından yapılan bir çalışmada, yarışma 
öncesi ve yarışma sırasında yüksek özgüven düzeyine sahip genç yüzücülerin 
daha iyi dereceler elde ettikleri saptanmıştır. Ayrıca, Silva ve diğerleri (2019) 
tarafından gerçekleştirilen bir başka araştırmada ise, erkek yüzücülerin özgüven 
düzeylerinin genellikle daha yüksek, kadın yüzücülerde ise kaygı düzeylerinin 
daha fazla olduğu tespit edilmiştir. 

6. Stresin Yüzme Sporcuları Kapsamında Ele Alınması 

Stres, bireyin içsel veya çevresel taleplerle karşı karşıya kaldığında, bu 
talepleri aşma kapasitesine yönelik bir tehdit algıladığı durumlarda ortaya çıkan 
fizyolojik, psikolojik ve davranışsal tepkiler bütünü olarak tanımlanmaktadır 
(Mbiydzenyuy ve Qulu, 2024). Günlük yaşamda çeşitli sebeplerden ötürü açığa 
çıkan stres faktörleri, bireyler üzerinde baskı oluşturarak tükenmişlik, isteksizlik, 
enerji kaybı, başarısızlık ve düşük iş performansı gibi olumsuz sonuçlara yol 
açabilmektedir (Bozkır ve Demir, 2022b).  Spor psikolojisi bağlamında stres, 
sporcuların performansını etkileyen önemli bir faktör olup, bireyin fiziksel, 
zihinsel ve duygusal kapasitelerini doğrudan şekillendirebilmektedir (İpek, 
2025). Aktaş (2023)’a göre, Düzenli olarak yapılan spor stresi gidermeye ve 
stresten korunmaya yardımcı olmaktadır. Spor, stresten uzak kalmaya, sürekli 
yeni hedefler belirlemeye ve kaygı düzeyinin azaltılmasına katkı sağlamaktadır 
(Şahin, 2023b). Buna karşılık, stresin etkili bir biçimde yönetilememesi 
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durumunda sporcuların performans düzeylerinde düşüşler meydana geldiği 
ve genel adaptasyon kapasitelerinin olumsuz yönde etkilendiği araştırma 
bulgularıyla ortaya konulmaktadır (Türkay ve Demir, 2021). 

Yüzme sporcuları özelinde yapılan çalışmalar, stresin düzeyi, kaynağı ve 
yönetiminin performans ve genel sağlık üzerinde belirleyici etkiler gösterdiğini 
ortaya koymaktadır. Chennaoui ve diğerleri (2016) tarafından gerçekleştirilen 
bir araştırmada, yarışma döneminde antrenman dönemine kıyasla stres 
hormonlarında (endorfin, prolaktin, adrenokortikotropin) ve kaygı düzeylerinde 
belirgin artışlar gözlenmiş; antrenman sırasında ise bu artışlar görülmemiştir. 
Sezon boyunca özellikle yarışma öncesi ve sırasında yaşanan psikolojik stres ve 
buna bağlı yorgunluk, performans düşüşüne ve hastalıklara yatkınlığa neden 
olabilmektedir (Wang ve diğerleri, 2023). Benzer şekilde, akut psikolojik stresin 
elit yüzücülerde yarışma performansını olumsuz etkilediği ve stres sonrası 
yüzme hızında anlamlı bir yavaşlama meydana geldiği tespit edilmiştir (Rano, 
Fridén ve Eek, 2019). Araştırmacılar tarafından yapılan araştırmalarda elde 
edilen bu bulgular, stresin, yarışma ve antrenman performansını düşürdüğü, 
yorgunluk ve hastalıklara yatkınlığı artırdığı, sporcuların hormon düzeylerinde 
ve kaygı seviyelerinde artış gözlemlediğini göstermektedir. 

7. Motivasyonun Yüzme Sporcuları Kapsamında Ele Alınması 

Motivasyon, bireyi bir problemi çözme, bir beceri kazanma veya herhangi 
bir görevi tamamlama konusunda istikrarlı ve odaklanmış bir şekilde çaba 
göstermeye yönlendiren psikolojik bir güç olarak tanımlanmaktadır (Morgan, 
Harmon ve Maslin-Cole, 1990). Akbaba (2006) motivasyonu, bireye bir işi 
yapması için enerji veren ve bu işin yapılmasını arzulu hâle getiren bir etken 
olarak açıklamaktadır. Güney (2022) ise motivasyonu, bireylerin istenilen 
nitelikte ve nicelikte görevlerini yerine getirmesi için etkileme süreci olarak 
tanımlamaktadır.

Yüzme sporcuları açısından motivasyon, spora devamlılık, performans ve 
spordan kopuşun önlenmesinde belirleyici bir rol oynamaktadır. Araştırmalar, 
hem içsel hem de dışsal motivasyonun antrenman ve yarışma başarısı ile yakından 
ilişkili olduğunu göstermektedir. Motivasyon düzeyi yüksek sporcularda 
spordan kopma riski daha düşük olmakta, hedef belirleme, başarıya güvenin 
motivasyonel müdahalelerle artırılabildiği tespit edilmiştir (Brat ve diğerleri, 
2025). Ayrıca, başarı motivasyonunun serbest stil yüzme performansı üzerinde 
anlamlı bir etkisi olduğu da tespit edilmiştir (Napitulu ve diğerleri, 2023). 
Tüm bunlardan hareketle, yüksek motivasyon düzeyine sahip sporcuların, 
antrenman ve yarışmalarda daha istikrarlı performans sergileyebildikleri ve 
spordan kopma risklerinin daha düşük olduğu ifade edilebilir.  
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8. Antrenör Sporcu İletişiminin Yüzme Sporcuları Üzerindeki 
Etkileri 

İnsanın var olduğu her noktada büyük bir önemi bulunan iletişim, sıradan 
bir aktivite olmanın ötesinde, önemli bir beceri de gerektirmektedir (Özdayı 
ve Demir, 2018). Bu kapsamda, spor, bireyler arası ilişkilerin kurulmasına 
olanak sağlayan önemli bir iletişim aracıdır (Özdayı, Demir ve Yücel, 2019). 

Sporda, özellikle antrenörlük sürecinde antrenör ve sporcu arasında kurulan 
ilişki, sporcunun fiziksel ve psiko-sosyal gelişiminde önemli bir rol oynamaktadır 
(Jowett ve Cockerill, 2002). Antrenörler, antrenman ve müsabaka süreçlerinde 
sporcularıyla etkileşimde bulunmak, onları motive etmek, eğitim ve dönüt 
sağlamak için yoğun bir çaba harcamaktadır (Reinboth, Duda ve Ntoumanis, 
2004). Bu bağlamda, bir antrenörün mesleki donanımının etkinliği, sporcuyla 
kurduğu iletişimin kalitesi ile doğrudan ilişkilidir (Bayrak ve Nacar, 2015).

Yüzme sporunda antrenör-sporcu iletişimi, sporcunun motivasyonu, 
psikolojik iyi oluşu ve performansı üzerinde belirleyici bir etkiye sahiptir. 
Etkili iletişim, güven, karşılıklı anlayış ve destek temelinde şekillenmektedir. 
Bu unsurlar ise, sporcunun gelişimini ve spora bağlılığını güçlendirmektedir. 
Antrenörün iletişim becerileri, sporcunun motivasyonunu ve başarıya olan 
inancını doğrudan etkilemektedir. İyi iletişim, spordan kopma riskini azaltmakta 
ve performansı artırmaktadır (Papp ve diğerleri, 2024). Öte yandan, otoriter 
ve baskıcı iletişim tarzları sporcuda kaygı ve motivasyon kaybına yol açarken, 
destekleyici ve özerklik odaklı iletişim, içsel motivasyonu ve psikolojik iyi 
oluşu güçlendirmektedir (Sridana ve diğerleri, 2024).

Tüm bunlardan hareketle, antrenör-sporcu iletişimi yüzme sporcularının 
psikolojik iyi oluşu, motivasyonu ve performansı üzerinde belirleyici bir 
rol oynadığı ifade edilebilir. Etkili iletişim, güven, karşılıklı anlayış ve 
destek temelinde kurulduğunda, sporcunun gelişimini ve spora bağlılığını 
güçlendirirken motivasyon kaybını da azaltabilmektedir. Bu nedenle, 
antrenörlerin iletişim becerilerini geliştirmeleri, yüzme sporcularının 
performans düzeylerinin arttırabilmesi açısından oldukça önemli rol oynadığı 
ifade edilebilir. 

SONUÇ

Yüzücülerde psikososyal faktörler ile ilgili olarak; sportif başarı ve spora 
bağlılığın temel belirleyicileri arasında yer aldığı ifade edilebilir. Sporcuların 
baskı ve zorluklarla başa çıkabilme yetileri, dikkat ve odaklanma becerileri, 
kaygı düzeyleri, özgüven ve motivasyonları, sportif performansın kalitesini 
doğrudan şekillendirmektedir. 
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Sporcuların dikkat ve odaklanma becerileri, yarışma ve antrenman sırasında 
performansın optimize edilmesini sağlarken, kaygı düzeyinin kontrol altında 
tutulması, sporcuların psikolojik dengelerinin korumasına ve performans 
düşüşlerinin önlenmesine yardımcı olmaktadır. Özgüven ise, sporcuların 
kendi yeteneklerine güvenmelerini desteklerken motivasyonlarını artırmakta 
ve spordan kopma riskini de azaltmaktadır. Bu kapsamda motivasyon, spora 
devamlılık, hedeflere ulaşma ve performans gelişimi açısından merkezi bir 
rol oynamaktadır.

Öte yandan, antrenör-sporcu iletişimi, yüzücülerin psikososyal 
gelişimlerinde belirleyici bir etkendir. Etkili iletişim, güven, karşılıklı anlayış 
ve destek temelinde kurulduğunda sporcuların motivasyon düzeyleri ile sportif 
performans düzeylerini artırırken, antrenörlerin baskıcı ve otoriter iletişim 
tarzları ise sporcularda kaygı ve motivasyon kaybına neden olabilmektedir. 

Tüm bunlardan hareketle mevcut bölüm kapsamında sonuç olarak; 
psikolojik dayanıklılık, psikolojik iyi oluş, kaygı, stres, motivasyon, sporcuların 
odaklanma becerileri ile özgüven düzeylerinin bütüncül bir şekilde yönetilmesi, 
hem sportif başarının sağlanabilmesi hem de sporcuların psikolojik yapılarının 
iyileştirilebilmesi açısından oldukça önemli bir yer tuttuğu ifade edilebilir. 
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