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Ozet

Spor performansinin yalnizca fiziksel yetkinlik ve teknik-taktik yeterlilikle
degil, ayni zamanda psikolojik dayaniklilik ve zihinsel becerilerle de dogrudan
iliskili oldugu, giintimiizde kabul goren bilimsel bir gergeklik haline gelmistir.
Bu baglamda, sporcularin zihinsel siireclerini gelistirmeye yonelik uygulanan
psikolojik beceri antrenmanlar1 (PST); hedef belirleme, imgeleme, gevseme
ve i¢sel konugma gibi temel tekniklerle desteklenmektedir. S6z konusu
tekniklerin; motivasyonun artirilmasi, kayginin azaltilmasi, 6zgiivenin
giiclendirilmesi ve odaklanma diizeyinin gelistirilmesi gibi alanlarda 6nemli
katkilar sundugu cesitli spor dallarinda yapilan deneysel ¢aligmalarla ortaya
konmustur. Konu ile ilgili yapilan aragtirmalar incelendiginde, 6zellikle futbol,
tenis, golf, ylizme ve binicilik gibi bireysel ve takim sporlarinda uygulanan bu
tekniklerin, hem psikolojik saglamlik hem de performans bilesenleri iizerinde
anlamh diizeyde iyilesme sagladigini goriilmiistiir. Tiim bunlardan hareketle,
sporda temel psikolojik beceriler ve gelistirme yontemleri mevecut boliimde
incelenmeye caligilmgtir.

GIRIS

Spor, onceden belirlenmig kurallar dogrultusunda gergeklestirilen ve
esasen rekabete dayali bedensel ve zihinsel etkinlikleri kapsayan sistemli bir
stiretir (Kartal, 2020; Sengiil Giiltekin & Kagay, 2024). Bu baglamda
sporcularin yalmzca fiziksel yetenekleri degil ayni zamanda zihinsel becerileri
de performans agisindan belirleyici unsurlar haline gelmistir. Bu noktada,
spor psikolojisi devreye girmekte ve bireyin zihinsel siireglerinin sportif
performans tizerindeki etkilerini inceleyen 6nemli bir alt disiplin olarak one
gtkmaktadr.
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Spor psikolojisinin temel amaci, antrenman verimliligini artirmak,
sporcularin zihinsel dayanikliligini gii¢lendirmek ve yiiksek performansi
etkileyen psikolojik engelleri ortadan kaldirmaktir (Bayar, 2011; Wylleman,
2000; Korug, 1992). Bu amag dogrultusunda bireysel zihinsel antrenman
programlar1 araciligiyla motivasyon, dikkat ve stres yonetimi gibi alanlarda
caligmalar yiiriitilmekte; sporcularin rekabet ortamina zihinsel olarak
hazirlanmasi hedeflenmektedir.

Spor performansini destekleyen temel psikolojik beceriler; hedef
belirleme, imgeleme ve ig¢sel konugma gibi zihinsel teknikleri igermektedir
(Erhan ve digerleri, 2015). Bu becerilerin diizenli ve sistematik olarak
gelistirilmesi “psikolojik beceri antrenmani” (PBA) olarak tanimlanmaktadir
(Migoogullary, 2013). Literatiirdeki bulgular, bu tiir antrenmanlarin
sporcularin - kaygi diizeyini azalttigini, ozgilivenlerini artirdigini  ve
performanslarinda anlamli iyilegsmeler sagladigim1 ortaya koymaktadir
(Migoogullar, 2013; Afacan ve digerleri, 2020). Bu nedenle modern
antrenman programlarinda hedef belirleme, imgeleme, gevseme ve igsel
konugma gibi psikolojik becerilere yonelik yontemlerin 6ncelikli olarak ele
alinmasi gerektigini vurgulamaktadir.

Bu galigmanin amaci, sporcularda performansi dogrudan etkileyen temel
psikolojik becerileri tanimlamak, bu becerilerin gelistirilmesine yonelik
bilimsel yontemleri incelemek ve zihinsel antrenman tekniklerinin spor
psikolojisi alanindaki yerini ortaya koyarak kuramsal katki saglamaktir.

1. SPOR

“Spor, insan ruhundaki miicadele ve bagarma azminin; doga ve sosyal
yapiyla etkilesim iginde, sistemli ve adil bir ekilde, belirli kurallar ¢er¢evesinde
gerceklestirilen fiziksel, psikolojik, toplumsal ve karakter geligimine katkida
bulunan bir yarigma ve eglenme siireci” olarak tamimlanmaktadir (Sengiil
Giiltekin ve Kagay, 2024 ). Spor yapmakta amag eglenmek, miicadele etmek
ve boylece fiziksel ve zihinsel sinirlari zorlayarak en iyiye ulagmaktir (Goktepe
ve Aksoy, 2023). Spor; onceden belirlenmis kurallara bagl olarak, bireysel
ya da takim halinde, aragh veya aragsiz sekilde, eglenmek ya da maddi kazang
saglamak amaciyla, esasen rekabet temelli bedensel ve zihinsel aktiviteleri
kapsamaktadir (Kartal, 2020). Aksoy ve Durukan (2023)’a gore spor,
bireylerin psikolojik iyi olug diizeylerine de katkilar sunan bir kavramdir.
Modern spor anlayisi, sportif etkinlikleri yalnizca bedenin performansi
tizerinde degil, zihinsel siireglerin etkisiyle birlikte degerlendirebilir ve sporu
bir yagam bigimi ve kisilik gelisim arac1 olarak ele almayr miimkiin kilabilir.
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2. SPOR PSIKOLOJISI

Psikoloji, bireyin davraniglarini ve zihinsel siireglerini inceleyen bir
bilim dalidir. Bu bilim dali, insan davraniglarinin ¢ok boyutlu ve dinamik
yapist nedeniyle gesitli alt disiplinlere ayrilmigtir. Bu alt dallardan biri olan
spor psikolojisi, spor ortaminda bireylerin biligsel, duygusal ve davrangsal
stireglerini  ele alarak performans {tizerindeki etkilerini incelemektedir
(Ciiceloglu, 2009).

Spor psikolojisi yalnizca sporculari degil; taraftarlar, hakemler, antrenorler
ve yoneticiler gibi sporun tiim paydaglarinin davraniglarini anlamaya ve
agiklamaya galisan genis bir alandir. Antrenman siireci, performans gelistirme,
miisabaka hazirlig1 ve yarigma sonrasi psikolojik durumlarin yonetimi gibi
birgok karmagik siireci iginde barindirir (Bayar, 2011; Wylleman, 2000).
Sportif becerilerin 6grenilmesi, yarigmalara katilma ve bu siireglere bagh
psikososyal dinamikleri yonetmek, olduk¢a karmagik psikolojik siiregler
igerdiginden, son yillarda spor psikolojisi aragtirmalarinda yalnizca
sporcularin degil, tiim spor paydaglarinin sergiledigi davranig bigimleri de
daha fazla ele alinmaktadur.

Spor psikolojisinin temel hedefleri arasinda, antrenman verimliligini
artirmak, psikolojik engelleri azaltmak, sporcularin zihinsel dayanikliliklarini
gelistirmek ve yiiksek performansa ulagmalarina katki saglamak yer
almaktadir (Korug, 1992).Bu baglamda, bireye 6zgii zihinsel antrenman
programlar1 gelistirilmektedir. Bu programlar motivasyon, dikkat, stres
yonetimi ve uyarilma diizeylerinin diizenlenmesi gibi alanlara odaklanarak
sporcunun performansini arttirmay: amaglar(Brewer, 2009).

Alan gelisimiyle birlikte, spor psikolojisinin uygulama alanlar1 yalnizca
elit diizeydeki sporcularla smirli kalmamig; gocuk ve genglik sporlari,
rekreasyonel katilimcilar ve spor organizasyonlar1 gibi daha genig kitlelere
yayimistir. Ayrica antrendrliik, yetenek gelisimi ve liderlik gibi farklr alanlara
da entegre edilerek ¢ok yonlii bir katkr saglamaya baglamistir.

3. SPORDA PSIKOLOJIK BECERI ve PSIKOLOJIK BECERI
ANTRENMANI

Ulug (2022a)’a gore sporda motivasyon, davranigi harekete gegiren ve
yonlendiren bir giigtiir. Psikolojik beceriler ise sporcunun motivasyonunu
artiran, basartyr destekleyen ve zihinsel performansini yiikselten temel
unsurlardir. Bu beceriler arasinda hedef belirleme, imgeleme, igsel
konugma, diisiinceyi yeniden yapilandirma, otojenik gevseme ve agamali
kas gevsetme teknikleri yer almaktadir. Bu tekniklerin temelinde, stres
ve korku gibi olumsuz duygularla basa ¢ikmak ve zihinsel dayanikhilig
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artirmak hedeflenmektedir(Erhan ve digerleri, 2015). Aksoy ve Ozdayi
(2024 )’ya gore, stres, bireyin dig ¢evre ile etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan
gerilim durumu olarak agiklanmaktadir. Bu kapsamda stres, sporcularin
performanslarina etki eden bir faktordiir.

Sporda zihinsel dayaniklihgin arttirilmasinda etkili olan bir diger
kavramin ise psikolojik iyi olug oldugu diisiintilmektedir. Ulug (2022b)’a
gore, psikolojik iy1 olug, bireyin yalnizca olumlu diigiinmesini degil, aymi
zamanda empati kurma ve yardim etme gibi insani davraniglar gostermesini
igeren davraniglar biitiiniidiir. Bu kapsamda, psikolojik beceri antrenmanlari,
bireyin psikolojik iyi olugunu destekleyerek stresle baga ¢ikma, odaklanma ve
Ozgiiven gibi alanlarda gelisim sagladig: diistiniilmektedir.

Sistematik ve planh sekilde uygulanan bu zihinsel ¢aligmalar “psikolojik
beceri antrenmani “ (PBA) olarak adlandirilir. Psikolojik beceri antrenmant,
bireyin sportif performansint artirmak, spordan alinan doyumu yiikseltmek
ve zihinsel siiregleri olumlu yonde sekillendirmek amaciyla yiiritiiliir

(Migoogullar, 2013).

Zihinsel beceriler tizerine yapilan bir ¢aligmalar, bireyin diigiincelerini
daha saglikli degerlendirmesine olanak taniyarak, stres ve baski altinda
daha etkili kararlar alinmasini saglar (Afacan ve digerleri, 2020). Ancak
bu becerilerin etkili bigimde kazandirilabilmesi igin bazi temel kogullarin
saglanmast gerekir. Oncelikle spor dalinin o6zellikleri ve antrenmanin
uygulanacagi 6zel durumlar dogru sekilde analiz edilmelidir (Karagozoglu,
2005). Bu degerlendirme sonrasinda, uygun tekniklerin segilerek sistematik
bir gekilde 6gretilmesi ve uygulanmasi gerekmektedir. Weinberg ve Gould
(2015) psikolojik beceri antrenmanlarini iig temel agamada ele almaktadir:

1. Egitim Asamasi: Bu agsamada sporcular, zihinsel becerilerin tanimu,
iglevi ve performansa etkisi konusunda bilgilendirilir. Sporcularin
caliymanin 6nemine inanmasi, siirece olan baghliklarini artirir ve
uygulamanin etkililigini destekler.

2. 2.Kazandirma Asamasi: Belirlenen beceriler, uygulamali ¢aligmalar
aracihgiyla sporculara sistematik olarak kazandirilir.

3. Uygulama Asamasi: Sporcular, 6grendikleri becerileri antrenman
ve miisabaka gibi gergek performans ortamlarinda kullanabilir hale
gelirler. Bu agamada becerilerin otomatiklesmesi ve performansa
entegre edilmesi hedeflenir.

Psikolojik  beceri antrenmanlarinin etkili olabilmesi igin stireklilik,
bireysellestirme ve yapisal planlama biiyiik 6nem tagir. Bu nedenle antrenman
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programlarinin profesyonel destekle hazirlanmasi ve siirece iligkin geligimin
diizenli olarak izlenmesi 6nerilmektedir.

4. TEMEL PSIKOLOJIK BECERILER VE GELISTIRME
YONTEMLERI

4.1.Hedef Belirleme

Hedefler, sporda ulagiimasi planlanan somut amaglar olarak tanimlanabilir.
Antrenman siirecinin temel yapi taglarindan biri olan hedef belirleme,
sporcularin motivasyonunu siirdiirmesine ve antrenmanlara odaklanmasina
yardimci olur (Ekmekgi, 2017).

Etkili hedef belirleme, bireyin fiziksel ve psikolojik kapasitesi dikkate
alinarak yapilmalidir. Agirt zorlayict veya fazla basit hedefler, sporcunun
gelisimine katki sunmadigr gibi motivasyon kaybmna yol acabilir.
Ozellikle deneyimsiz sporcularin, antrenor destegi ile hedef belirlenmesi
onerilmektedir. Deneyimli sporcular ise kendi hedeflerini belirlediklerinde
sorumluluk duygular1 artmakta ve igsel motivasyonlar: gii¢lenmektedir. Bu
nedenle, antrenorlerin sporcularla giivene dayali bir iletigim kurarak hedef
belirleme stirecine rehberlik etmeleri biiyiik 6nem tagir (Samur ve Samur,
2017).

4.2. Otojen Antrenman

Otojen antrenman, bireyin kendi kedine telkin yontemiyle zihinsel
gevseme saglamasini hedefleyen bir tekniktir. Temelleri 1920’lerde Oscar
Vogt tarafindan atilmig, daha sonra H. Schuz tarafindan alt1 temel egzersiz ile
yapilandirilnugtir (Tkizler ve Karagozoglu, 1997). Bu teknik genellikle sessiz
bir ortamda, gozler kapali sekilde ve rahat bir pozisyonda uygulanmaktadir.
Sporcular 6zellikle miisabaka oncesi ve sonrasi yagadiklar1 stresi azaltmak
amaciyla bu yonteme bagvurmaktadir. Otojenik antrenmani 6grenen
bireyler, giinliik yagamda da gevseme ihtiyaci duyduklarinda bu beceriyi
etkin bir sekilde kullanabilirler.

4.3. Zihinsel (Imgeleme) Antrenman

Zihinsel —antrenman, fiziksel hareket  gergeklestirilmeden  Once
performansin zihinde canlandirmasi yoluyla yapilan bir ¢aliymadir (Konter,
1998). Bu teknik; gorsel, motor, isitsel ve kokusal olmak tizere dort temel
imgeleme tiirtine ayrilmaktadir. Seving (2022) bu dort temel imgeleme
tiiriinii agagidaki gibi agiklamigtir;
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* Gorsel Imgeleme: Sporcunun kendisini bagarih bir performans
sergilerken hayal etmesi.

* Isitsel imgeleme: Sporcunun performans sirasinda duyaca@ sesleri
zihninde canlandirmast.

* Motor imgeleme: Kas hareketlerinin zihinsel olarak tekrar edilmesi.

* Kokusal imgeleme: Yarigma ortamina 6zgii koku ve ortam algilarinin
zihinde canlandirilmast.

4.4. Diizenli Nefes Egzersizi

Kaygi farkli ortam ve durumlarda ortaya gikabilen ve birgok faktorden
etkilenen bir durumdur (Ulug ve Duman, 2020; Ulug, 2022c¢). Bu baglamda
kayginin azaltilabilmesi igin kullanilan nefes egzersizleri, bireylerin ruhsal ve
bedensel biitiinliigiini destekleyen etkili bir gevseme yontemidir. Stres ve
kaygt durumlarinda solunum diizeni bozulur; bu da fizyolojik isleyis iizerinde
olumsuz etkiler yaratabilir. Diyafram temelli solunum, gogiis solunumuna
gore daha verimli oksijen aligverigi saglayarak gevseme siirecini kolaylagtirir
(Aktop, 2008). Sporcularda diizenli nefes egzersizlerinin kullanimi, 6zellikle
miisabaka oncesi stresin azaltilmasinda ve odaklanmanin artirlmasinda etkili
olabilir.

4.5. Derinlesen Gevseme Antrenmant

Bu teknik, kas gruplarmin belirli bir siraya gore kasilmasi ve ardindan
gevsetilmesi esasina dayanir. Bu yontemde bireyin dikkati kas gerilimi
ve gevsemesi lizerine yogunlagtirilarak, bedensel ve zihinsel gevsemenin
saglanmasi hedeflenir. Baglangigta 16 farkli kas grubunu igeren uygulamalar,
ilerleyen siireglerde dort temel kas grubuna indirgenerek basitlestirilebilir.
Bu teknik, sporcularin 6zellikle yiiksek stres diizeyine sahip olduklari anlarda
gevseme becerilerini geligtirmeye yardimei olur (Seving, 2022).

4.6. Biyolojik Geri Bildirim (Biofeedback)

Biyolojik geri bildirim, dogrudan bir rahatlama teknigi olmaktan ziyade,
bireyin rahatlamayr 6grenmesini saglayan bir yontemdir. Bu yontemde
kullanilan elektronik cihazlar, bireyin beyin dalgalar1 ve kas gerginligi gibi
tizyolojik stireglerine iliskin verileri 6lgerek gorsel olarak geri bildirim sunar.
Birey, bu geri bildirimler araciigiyla rahatlama durumunu tanimlamay1 ve
bu durumu bilingli bir gekilde deneyimleyerek uygulamay: 6grenir (Seving,
2022). Sporcular, bu veriler araciligiyla hangi durumlarda gevsediklerini
ya da strese girdiklerini 6grenerek, kendi rahatlama siireglerini bilingli bir
bicimde yonetebilir hale gelebilirler. Biofeedback temelli uygulamalarin,
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spor performansinda dikkat, odaklanma ve gevseme becerilerinin geligimine
katki sagladig: bilimsel ¢aligmalarda desteklenmektedir.

4.7. Meditasyon ve Yoga

Artmig uyarilma durumlarinin olumsuz etkilerini azaltmak amaciyla
kullanilan gevseme tekniklerinden biri de “transandantal meditasyon”dur.
Kokeni Hindistan’a dayanan bu teknikte, uygulama 6ncesinde bireye verilen
ve “mantra” olarak adlandirilan bir sozciik ya da climle, sessiz ya da sesli
bigimde siirekli olarak tekrarlanir. Bu teknikte belirli bir stire boyunca aktif
olmama durumu, merkezi sinir sistemi tizerinde olumlu etkiler yaratmakta;
iskelet ve kas sisteminde pozitif yonde degisimlere neden olmakta ve genel
anlamda fiziksel fayda sagladigi bilimsel olarak onaylanmaktadir (Ergen,
1983).

Yoga, bireyin bedenine yonelik farkindaligini artirarak fiziksel kontroliinii
gelistirmeyi amaglayan biitiinciil bir uygulamadir. Cesitli viicut pozisyonlari
esliginde gergeklestirilen nefes egzersizlerini igermektedir. Bu  teknik,
meditasyona benzer sekilde zihinsel odaklanmay: artirma potansiyeline
sahipti. Bu yoniiyle yoga, sporda konsantrasyonu ve performansi
destekleyici bir ara¢ olarak degerlendirilebilir (Ikizler ve Karagozoglu,
1997). Sporcularda yoga uygulamalari; esneklik, denge ve postiir gelisimi
gibi fiziksel faydalarin yani sira stresle baga ¢ikma, dikkat artirimu ve zihinsel
gevseme gibi psikolojik yararlar da saglayabilmektedir.

5. Sporda Temel Psikolojik Beceriler Uzerine Yapilan Arastirmalar

Giincel aragtirmalar, fiziksel ve teknik-taktik antrenmanlarinin yam
sira psikolojik becerilerinin de sportif’ performans iizerinde belirleyici rol
oynadigini ortaya koymaktadir. Psikolojik beceri antrenmanlart (PST)
kapsaminda uygulanan hedef belirleme, imgeleme, gevseme ve i¢sel konugma
gibi teknikler, sporcularin kaygi diizeylerini azaltmakta, motivasyonlarini
artirmakta ve Ozgiiven gelisimlerini desteklemektedir. Cesitli branglarda
yapilan galigmalar, bu tekniklerin performans tizerindeki olumlu etkilerini
somut verilerle ortaya koymustur. Futbol, tenis, binicilik, dalig ve golf gibi
alanlarda yiiriitiilen psikolojik beceri programlari, sporcularin hem fiziksel
hem de zihinsel dayanikhiliklarinda anlamh gelismeler saglamistir. Ornegin,
bu tiir programlara katilan sporcularin konsantrasyon, motivasyon, stresle
baga ¢tkma ve odaklanma becerilerinde belirgin artiglar gozlemlenmistir.
Thelwell ve digerleri, (2006) tarafindan yapilan bir ¢aliymada, 19-23 yag
arast beg futbolcuya yonelik bir psikolojik beceri programi uygulanmug;
rahatlama, imgeleme ve i¢sel konugma antrenmanlari sonrasinda oyuncularin
mag i¢i performans bilesenlerinde (6rnegin topa ilk dokunug kontrol orani,
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pas tamamlama orani, ikili miicadele sonrasi top kazanma orani) anlamh
artiglar gozlenmistir. Wolfram ve Micklewright (2011) biniciler iizerinde
yuriittiikleri 6 haftalik bir galigmada, hedef belirleme, gevseme, igsel konugma,
konsantrasyon ve imgeleme tekniklerinden olugan bir programin ardindan
stirat yarigmalarindaki puanlarin anlaml sekilde yiikseldigini bildirmislerdir.

Ote yandan, futbolda soguk suya dahg gibi ug durumlara yonelik ¢aligmalar
da PST yaklagimlarinin yararhligini desteklemektedir. Barwood ve digerleri
(2006), soguk suya daly performans: iizerine yaptiklart deneyde, hedef
belirleme, uyarilmishgr diizenleme, imgeleme ve igsel konugma tekniklerini
igeren bir program uygulamiglardir. Psikolojik antrenmana katilan dalict
grubunda, kontrol grubuna kiyasla dahsta tutulabilen maksimum nefes
siiresinde ortalama %80 oraninda kayda deger bir artig saptanmistir. Bu
sonug, psikolojik beceri egitiminin anksiyeteyi azaltarak ve odaklanmay1
artirarak ekstrem kogullardaki performansi ciddi bigimde gelistirebilecegini
gostermektedir.

Mamassis ve Doganis (2004) tarafindan geng tenisgilerle yapilan bir
incelemede, hedef belirleme, olumlu ig¢sel konugma, konsantrasyon ve
rutin gelistirme tekniklerinin uygulanmasi sonucunda sporcularda hem
somatik/kognitif kayg: diizeylerinde diisiis hem de 6zgiiven ve genel tenis
performansinda artig tespit edilmistir. Beauchamp ve digerleri tarafindan
(1996) yapilan galiymada acemi golfgiilerle yaptiklar1 biligsel-davranigg
temelli bir programda, gevseme, stres yonetimi, pozitif i¢sel konugma,
diizenleme, imgeleme ve kendi kendini izleme teknikleri kullanilmig; 14
haftalik uygulama sonunda golf performansi ve igsel motivasyonda belirgin
artiglar oldugu gozlemlenmistir.

Sheard ve Golby (2006) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, 36 milli
yliziicii lizerinde yedi hafta boyunca haftada 45 dakikalik PST oturumlar:
yuriitiilmiigtiir. Program, temel olarak hedef belirleme, imgeleme, gevseme,
konsantrasyon ve “diigiince durdurma” tekniklerinden olugmustur. Uygulama
sonunda sporcularin {i¢ farkls stil yarigmada anlamli performans iyilesmeleri
sergiledikleri rapor edilmistir. Ayrica deneklerin odaklanma, motivasyon,
baglilik ve miicadelecilik gibi psikolojik saglamlik 6zelliklerinde, benlik
saygist ve Ozgiivenlerinde ve iyimserlik ile olumlu diisiinme diizeylerinde
belirgin artiglar goriilmiigtiir. Ulug ve Akgakoyun (2021)’a gore, Sporcularin
yiiksek performans sergileme ¢abasi, zorluklar karsisinda en iyi diizeyde
miicadele etmesi, spora yonelik cosku, ilham, gurur ve anlam yiiklemesi;
bireyin spora olan bagliligini gostermektedir.

Thomas ve Fogarty (1997), golfciilerle yaptiklar1 imgeleme ve igsel

konugma temelli kisa siireli egitim sonrasinda sporcularin negatif duygu ve
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diigiincelerini yonetme becerilerinin gii¢lendigini; miisabaka oncesi zihinsel
hazirhk stratejilerinde anlamli gelismeler elde edildigini bildirmistir.

Mamassis ve Doganis’in (2004) tarafindan yapilan bagka bir ¢aligmada,
psikolojik beceri programina katilan tenisgilerin seanslar sonunda hem biligsel
anksiyetelerinde azalma hem de Ozgiivenlerinde anlamli artiy yagadigini
ortaya koymustur. Dolayisiyla, hedef belirleme, igsel konugma, imgeleme ve
gevseme gibi teknikler yalnizca performans gelistirmeye degil, ayn1 zamanda
sporcularin psikolojik dayaniklilik ve motivasyon gibi temel o6zelliklerini
artirmaya yonelik miidahalelerde de sik¢a kullanilmaktadir.

SONUC

Temel psikolojik beceriler, sporcularin igsel kaynaklarmi etkin
kullanmalarint saglayan ve rekabet ortaminda ortaya ¢ikabilecek olumsuz
duygularla bag etmelerini kolaylagtiran zihinsel stratejilerdir. Hedef belirleme,
imgeleme, igsel konugma ve gevseme teknikleri, bu alanda en ¢ok kullanilan
yontemler arasinda yer almaktadir. Bu teknikler araciligiyla sporcular,
performans 6ncesinde kendilerini zihinsel olarak hazirlayabilmektedirler.

Ozellikle miisabaka gibi baski yaratan durumlarda psikolojik becerilerin
kullanimi sporcunun kendine giivenini artirmakta ve hata yapma korkusunu
azaltarak performansin istikrarini  saglamaktadir. Sporcunun  yalnizca
tiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel agidan da hazirlanmas gerektigi fikri,
giiniimiizde tiim branglarda kabul goren temel bir yaklagim haline gelmistir.
Psikolojik beceriler sayesinde gelistirilen zihinsel dayaniklilik, sporcularin
zorlu anlarla bag edebilmesini, duygularini yonetebilmesini ve her tiirlii
sartta odaklanma becerilerini siirdiirebilmesini saglamaktadir.

Temel psikolojik becerilerin planli ve bireysellestirilmis bir sekilde
gelistirilmesi, modern spor anlayiginin vazgegilmez bir pargasi haline
gelmigtir. Hedef belirleme, gevseme, imgeleme ve igsel konugma gibi
tekniklerin spora ozgii kosullara uygun bi¢imde entegre edilmesi; hem
performansin siirdiiriilebilirligini saglamakta hem de sporcularin zihinsel
esnekligini arttirmaktadir.
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