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SPOR PSiKOLOJiSi UZERINE BiR INCELEME*

Hikmet TURKAY?, Ayca DEMIR?

0z

Spor psikolojisi, sporun psikolojik temeli, siirecleri ve etkilerini incelemektedir. Spor psikolojisi, spor ve egzersizde insan
davranisinin bilimsel ¢alismasini ve bu bilginin ayni zamanda spor ve egzersiz ortamlarinda pratik uygulamasini
kapsamaktadir. Ayrica spor psikolojisinin, hem bilimi hem de uygulamay1 iceren bu yapisi, spor psikolojisinin bir disiplin
olarak gelismesinden itibaren goriilmektedir. Sporda psikolojik gelisim veya uygulamadaki iyilestirmeyle, spordaki
performansa dayali becerilerin degerlendirilmesi ve gelistirilmesinde, ayrica rekabet¢i durumlarda sporcularin
performansini en iist seviyeye ¢ikarmada son derece faydal oldugu da goéz 6niindedir. Glintimiizde spordaki psikolojik bu
gelismelere paralel olarak, spor psikolojisi arastirmalarinda énemli bir gelisme goriilmektedir. Ortaya ¢ikan bu arastirma
zenginligi; yalnizca alan i¢inde hem akademik hem de pratik 6nemi olan genis bir konu yelpazesini incelemekle kalmamis,
ayni zamanda diger spor ve egzersiz bilim alanlarim1 ve psikoloji disiplininin ¢esitli dallarin1 da biinyesine katmistir.
Boylesine bir ortamda bilginin ilerlemesinin en kritik unsuru, herhangi bir arastirma alaninda diizenli olarak ¢alismalar:
0zetlenmesini, yansitilmasini ve geri bildirim alinmasini gerektirir. Bu gérev de genellikle bir literatiir incelemesiyle yerine
getirilir. Literatiir incelemesi; bir konunun organizasyonu, yeniden yapilanmasi ve tanimlanmis yapi i¢in ilk arag olarak islev
goriir. Ayn1 zamanda gelecekteki arastirmalar1 yonlendirir, siirekli ilerleme icin temel olusturur ve referans noktalarina
hizmet eder. Bu ¢alismada da spor psikolojisinin ge¢misten giiniimiize gelisimi, arastirma konular1 ve spor psikolojisi
arastirmalarinda kullanilan yontemler kisaca ele almarak gelecek arastirmalara bir referans noktasi olusturulmaya
calisilmistir.

Anahtar Kelimeler
Spor, Psikoloji, Spor Psikolojisi, Inceleme

A REVIEW ON SPORTS PSYCHOLOGY

ABSTRACT
Sports psychology examines the psychological basis, processes and effects of sports. Sport psychology encompasses the
scientific study of human behavior in sport and exercise, as well as the practical application of this knowledge in sport and
exercise settings. In addition, this structure of sports psychology, which includes both science and practice, has been seen
since the development of sports psychology as a discipline. It is also considered that it is extremely useful in evaluating and
developing performance-based skills in sports, with psychological development or improvement in practice, and also in
maximizing the performance of athletes in competitive situations. Today, in parallel with these psychological developments
in sports, an important development is observed in sports psychology research. This wealth of research; not only has it
examined a wide range of topics that have both academic and practical importance within the field, but it has also
incorporated other fields of sports and exercise science and various branches of the discipline of psychology. The most
critical element to the advancement of knowledge in such an environment requires regularly summarizing, reflecting, and
receiving feedback on work in any field of research. This task is usually fulfilled by a literature review. Literature review; It
functions as the first tool for the organization, restructuring and defined structure of a subject. It also guides future research,
lays the foundation for continued progress, and serves as reference points. In this study, the development of sports
psychology from past to present, research topics and methods used in sports psychology research were briefly discussed
and a reference point for future research was tried to be established.
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Giris

Spor ve fiziksel aktivite baglamina uygulanan insan davranisi ¢alismasi olarak spor
psikolojisi, spor bilimleri alanindaki daha gencg alt disiplinlerden biri oldugu gibi
psikoloji alanindaki en geng alt disiplinlerden de biridir. Spor psikolojisi, saghk ve
dayanikhilikla ilgili tibbi ve psikolojik endiseler ile performansa olan ilgi
eklendiginde giderek daha fazla desteklenmektedir. Sporcular ve antrendrler
maksimum performansin pesinden kosarken ayni zamanda psikolojik etkenlerin
de farkina varmis ve bu durum, spor psikolojisini giderek daha etkili bir hale
getirmistir.

Spor psikolojisi, sporun icerisinde yer alan bireylerin psikolojik 6zelliklerinin
degerlendirilerek gerek takim sporlarinda gerekse bireysel sporlarda
performanslarinin en tepeye nasil ¢ikarilabilecegi ile ilgilenir (Azboy vd., 2012).
Bir diger ifadede spor psikolojisi, rekabet ve basar1 gibi insani davranislari ve bu
davranisla iliskili kaygi, benlik saygisi1 ve motivasyon gibi diisiince ve duygularin
incelenmesini konu alir. Spor psikolojisi psikolojik ilkelerin, beceri gelisiminin tiim
seviyelerinde spor ve fiziksel aktiviteye uygulanmasidir. Bu nedenle hem odaginda
hem de yontemlerinde psikolojinin ¢iktilarin1 yansitma egilimindedir (Browne ve
Mahoney, 1984). Spor psikolojisi akademik bir disiplin olarak gelismesinden bu
yana iki sekilde gorillmiistiir: Ilki psikoloji ilkelerinin spora ve fiziksel aktiviteye
uygulandig1 uygulamali bir psikoloji, ikincisi ise biyomekanik gibi spor biliminin
diger alt disiplinleri ve bunlarin teorileri, yapilarn ve dlciileri hakkinda bilgi
gerektiren spor biliminin bir alt disiplini olarak egzersiz fizyolojisidir. Ilk gériisii
benimseyenler, psikolojik teoriyi anlamak ve psikolojik ilkeleri uygulamak i¢in bir
ortam olarak spor ve fiziksel aktiviteye odaklanma egiliminde olmuslardir.
Ikincisini benimseyenler ise spor baglaminda davranislarni gozlemlemeye,
aciklamaya ve tahmine odaklanma egilimindeydiler (Weinberg ve Gould, 1999;
FEBSAC, 1996; Horn, 1992).

Spor psikolojisi, hem bilimi hem de uygulamay1 igerir ve bu durum spor
psikolojisinin bir disiplin olarak gelismesinden itibaren goriilmektedir. Dolayisiyla
spor psikolojisi, spor ve egzersizde insan davranisinin bilimsel ¢alismasini ve bu
bilginin ayn1 zamanda spor ve egzersiz ortamlarinda pratik uygulamasini
kapsamaktadir. Avrupa Spor Psikolojisi Federasyonu (FEPSAC) sporu; psikolojinin
bilissel, motivasyonel ve duyusal-motor boyutlarini icerecek sekilde tanimlamistir:
"Spor; saglik odakl egzersiz de dahil olmak lizere egitici, rekabetci, rekreasyonel,
onleyici ve rehabilite edici ortamlardaki fiziksel aktivitedir". Bu tanim spor
psikolojisinin psikolojide, spordaki uygulamasi ve bir arastirma alani olarak spor
bilimlerindeki yerini ifade etmektedir (Gill, 2000; FEBSAC, 1996).

Spor psikolojisini incelemeye yonelik bir diger yonelim; psiko-fizyolojik, sosyal-
psikolojik ve bilissel-davranissal yaklasim seklindedir. Psiko-fizyolojik yaklasim;
psikolojik siiregler icin en iyi 6l¢iimler oldugunu varsayarak sporda kalp atis hizi,
beyin dalgasi aktivitesi, avug ici terlemesi ve kas aksiyon potansiyeli gibi fizyolojik
onlemlerin kullanilmasim1i vurgular. Sosyal-psikolojik bir yaklasim, sporda
davranisin  bireylerin  karmasik  etkilesimleri ve  psikolojik  yapilar
(ozellikler /yatkinliklar), icinde bulunduklar1 sosyal cevre ile belirlendigini
varsayar. Bilissel-davranis¢i yaklasim ise sporcunun bilissel ve davranigsal yoniine
vurgu yaparak bir sporcunun ne diisiindiigiine; kendisini ne kadar giivende, rahat
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veyahut stresli hissettigine ve bunlarin performansini nasil etkiledigine odaklanir
(Biddle ve Mutrie, 2006; Biddle, 1995). Bu yonelimler ayn1 zamanda alan icindeki
metodolojik ve 6l¢lim endiselerini yansitir ve bu nedenle mesru ve kullanilabilir
bilgiyi neyin olusturduguna dair spor, fiziksel aktivite ve spor psikolojisi
arastirmalarinda meydana gelen tartismalarin 6nemli gostergeleridir (Nesti,
2006).

Spor psikolojisindeki tartismalar ve ilerlemeler kapsaminda bu calismada; spor
psikolojisinin ge¢cmisten giiniimiize bir anlayis ve bir alan olarak gelisimi,
arastirma konulari, yapilan arastirmalarda kullanilan yontemler ve odak noktalari
incelenmeye ve aktarilmaya c¢alisiimistir. Unutulmamalidir ki bir alanda
arastirmalarin ve bilginin ilerleyebilmesi icin alani literatiir incelemeleriyle
ozetleme ve yansitma gereklidir. Bu ¢alisma da bu gorevi en iyi sekilde yerine
getirebilme ¢abasindadir.

Yontem
Arastirmanin Modeli

Spor psikolojisinin gelisimi, arastirma konular1 ve yapilan arastirmalarda
kullanilan yontemlerin incelendigi bu c¢alismada; nitel arastirma yontemi
kullanilmistir. Bu arastirmada spor psikolojisi ile ilgili bir dokiiman incelemesi
yapilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Spor ve psikoloji terimleriyle ilgili metinler dokiiman incelemesiyle
degerlendirilmis ve bu kapsamda belgesel kayitlar1 bulma, okuma, not alma ve
degerlendirme islemleri sirasiyla yerine getirilerek spor psikolojisinin gelisimi,
arastirma konulari ve spor psikolojisi arastirmalarinda kullanilan yontemler teorik
bir cercevede incelenmeye ¢alisilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde birbirini takip eden es zamanl li¢ eylem akis1 6ne ¢cikmistir:
Verilerin azaltilmasi, verilerin sunumu ve sonuglarin bicimlendirilmesi. Verilerin
azaltilmas1 asamasinda, analiz boyunca bir veri azaltma ve diizenleme isi
yonetilmis ve ilgisiz veriler degerlendirme kapsamindan ¢ikartilmistir. Veri setine
iliskin azaltim isleminin sonrasinda, spor psikolojisiyle ilgili verilerin sunumu
ortaya ¢ikarilmis ve verilere iliskin bilgiler diizenlenip sonuglar bigimlendirilerek
yorumlanmistir.

Bulgular

Arastirmanin bu boliimiinde, tarihsel siirecte spor psikolojisinin gelisimi
kronolojik bir siralamayla aciklanarak arastirma konular (kisilik, benlik saygisi,
dikkat, motivasyon, imgeleme, kaygi, stres, saldirganlik ve siddet) ve spor
psikolojisiyle ilgili yapilan arastirmalarda kullanilan yontemler hakkinda kisaca
bilgi verilmeye ¢alisilmistir.

Tarihsel Siirecte Spor Psikolojisi ve Onciileri

Bildigimiz kadariyla psikoloji kelimesi, 1870'lere kadar spor kelimesi ile baglantili
olarak kullanilmiyordu. 1875 civarinda Rus anatomist Pyotr Francevich Lesgaft bir
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fiziksel egitim sistemi gelistirmistir. Amaci, viicut ve zihin arasindaki uyumu tesvik
etmek ve yontem olarak da viicudun bilingli kontroliinii 6grenmekti. Sinir
sisteminin bu yontemle egitilebilecegini ve daha sonra karakter ve zihnin
gelisimine temel teskil edebilecegini diisiiniiyordu ve bu anlamda ciddi ¢alismalar
ylriitmiistii (Schinke ve Hanrahan, 2009).

Sonrasinda Alman fizyolog Emil du Bois-Reymond 1881 yilinda egzersizin, merkezi
sinir sistemi ile bir iliski yumagini olusturdugunu ve bu nedenle egzersizin sadece
kaslarin jimnastigi degil aym1 zamanda viicudun ruhsal islevinin de bir tiir
jimnastigi oldugunu oOne surmiustir. Benzer gorus Macar Karoly Budinszky
tarafindan da sunulmustur: "Fiziksel egzersiz yoluyla sinir ve kas sistemini giiclendirmek
ayni zamanda 6z denetimi ve iradeyi de gii¢clendirecektir” (Moran ve Toner, 2017). Spor
psikolojisiyle ilgili bir diger ¢alisma gostergesi, Fransiz Philippe Tissié'nin 1894'te
yayinlanan "Psychologie de I'Entrainement Intensif" adli makalesi olmus (Green ve
Benjamin, 2009) ve hemen akabinde 1895'te Norman-Triplett tarafindan spor
psikolojisiyle dogrudan ilgili bir ¢alisma yapilmistir. 19. yiizyilin sonlarina dogru
ise spor psikolojisine olan ilgi artmaya baslamistir (Davis, Huss ve Becker, 1995).

1899 ve 1900'de "Spor Psikolojisi" taniml iki makale bashig ortaya ¢ikmustir. Ilki
Balduin Groller tarafindan yazilmistir. 1899 Ekim ve Aralik aylarinda Die Wage
(Vienna) dergisinde "Zur Psychologie des Sportes" baslig1 altinda iki boliim halinde
yayinlanmistir (Vandereycken vd., 1991; Banister ve Blackburn, 1931). Groller,
sportif faaliyetlerle ortaya ¢cikan ancak heniiz bilimsel olarak arastirilmamis bazi
psikolojik olaylara isaret etmistir ve en yetkin bilim adamlarinin bile bu konularin
varligindan haberdar olup olmadiginin sorgulanabilir oldugunu belirtmistir. 1900
yiinin Mayis ayinda Modern Olimpiyat hareketinin kurucusu Baron de
Coubertin’in, Groller’in ¢alismasinin bashgiyla ayni, bir makalesi "La Psychologie
du Sport" bashgl altinda yayinlanmistir. Bu makalenin igerigi Groller'inkinden
tamamen farkl olarak ki zaten Coubertin ve Groller'in kendi makalelerini yazarken
birbirlerinden haberdar olabilmesi olas1 degildir. Oyle goriiniiyor ki Groller’in hafif
bir 6nceligine ragmen spor psikolojisine uygun ifadeler her iki yazar tarafindan
ortaya ¢ikarilmistir (Hansen, 2012; Green ve Benjamin, 2009).

1920’lere kadar Spor Psikolojisi disiplini ile ilgili resmi bir kurulus s6z konusu
olmamistir ama 1925’'te Coleman Griffith’in Illinois Universitesi'nde kurdugu
Atletik Arastirma Laboratuvar1 bir éncii olarak goriilmistiir. Bir iiniversitede
arastirma laboratuvar1 kurarak iki ders kitab1 yayinlayarak ve profesyonel spor
takimlarina danismanlik yaparak spor psikolojisini de haritaya koyan Coleman
Griffith, genellikle "spor psikolojisinin babasi” olarak adlandirilir. Fakat buna
ragmen, spor psikolojisine erken a¢ilan bu yol, sorunsuz bir sekilde ilerlememis ve
Atletik Arastirma Laboratuvar1 1932'de fon eksikligi nedeniyle kapanmistir.
Rusya'da Peter Roudik ve A.C. Puni ve Almanya'da R.W. Schulte spor psikolojisiyle
baglantili paralel calismalar yiiriitmiislerdir ancak o tarihlerde spor psikolojisi
hentliz tanimlanabilir bir alan degildir. Bu olaylar takiben 1930'lar ve 1960'lar
arasinda, spor psikolojisi alaninda ¢ok az hareketlilik goriilebilmistir (Jarvis, 2006;
Leunes ve Nation, 2002; Gill, 2000; Browne ve Mahoney, 1984).

Spor psikolojisi 1960'larda ABD'de yeniden ortaya ¢ikmistir ve birkag yil sonra
Ingiltere ve Avrupa'nin geri kalaninda ele alinmaya baslanmistir. Spor Psikolojisi
alani, o zamandan giiniimiize kiiresel 6l¢ekte genisleyerek ve en hizli biiytliyen yeni
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akademik disiplinlerden biri olarak gelmistir. Dikkate deger bir diger husus ise ¢ok
yakin zamana kadar spor psikolojisiyle ilgili ¢calismalarin psikoloji icinde degil de
cogunlukla spor bilimleri alaninda bulunmus olmasiyd1 (Gill, 2000; Kremer ve
Scully, 1994). 1965 yil, ilk Uluslararasi1 Spor Psikolojisi Kongresi nedeniyle bir
doniim noktas1 olarak kabul edilir. Kongre, Roma'da Ferruccio Antonelli'nin
baskanliginda 40’1in iizerinde tlkeden 500 katilimc1 ve 230 bilimsel ¢alismayla
diizenlenmistir (Cei, 2011; Browne ve Mahoney, 1984; Geron, 1982). 1969'da
Vittell'de Avrupa Spor Psikolojisi Federasyonu (FEBSAC) kurulmustur. 1970
yilinda spor psikolojisi alanindaki ilk dergi olan "International Journal of Sport
Psychology" yayinlanmaya baslamistir (Browne ve Mahoney, 1984). 1980'lerin
ortalarina gelindiginde uygulamali konular 6n plana cikmistir ve dikkat cekerek
bir¢ok arastirmacinin alana yonelmesini saglamistir. 1985'te yapilan bir toplanti,
su anda ABD'de spor psikolojisi i¢in birincil profesyonel organizasyon olan
Uygulamali Spor Psikolojisini Gelistirme Dernegi'nin (AAASP) baslangici olmustur.
1986'da Amerikan Psikoloji Dernegi (APA), "Spor Psikolojisini" psikolojinin bir dali
olarak resmen kabul etmistir ve artik bir¢ok arastirmaciy1 cezbeden bir alan haline
gelmistir (Dogan, 2015; Jarvis, 2006; Gill, 2000; FEPSAC, 1996).

Spor psikolojisi Tiirkiye’de spor bilimlerindeki gelismeye paralel olarak ortaya
cikmistir ve 1943 yili spor psikolojisinin baslangici olarak kabul edilir. Bager’e gore
bu tarihte Beden Terbiyesi Genel Miudurligi "Sporun Fizyopatolojisi” kitabinin
cevirisini yayimlamistir. Beden egitimi 6gretmeni ilhami Polater, spor
psikolojisiyle ilgili giinlik gazetede yazilar yazmaya baslamistir. 1970°li yillara
gelindiginde Liitfii Ozbatag "Spor Psikolojisi ve Antrenérliik Psikolojisi" ve hemen
ardindan Sabri Ozbaydar "Spor Psikolojisi" adli kitaplar1 yayimlamislardir. 1982
yilinda Ege Universitesinde spor psikolojisi alaninda ilk yiiksek lisans ve doktora
programi baslatilmis ve alan giin gectikce gelismeye baslamistir (Dogan, 2015;
Bayar, 2011).

Yukarida da ifade edildigi lzere arastirmacilar, ginimiiz Spor Psikolojisinin
temelini olusturan bir¢ok goriis Uzerine cesitli arastirmalar yapmislardir. Bu
calismalar, Spor Psikolojisi alanini olusturmus ve zamaninin arastirmacilarina yol
gostermekle kalmayip giinimiizde de bir¢ok arastirmacinin bu goris ve
calismalardan faydalanmasini saglamistir.

Spor Psikolojisinde Arastirma Alanlari

Kisilik

Bircok insanin zihninde spor psikolojisi, her seyden 6nce Kkisilik ve spor arasindaki
iliski olarak goriilmektedir. Motivasyon baglaminda olsun, saldirganlik, stres ve
kaygi, bilissel surecler, gelisim veya sosyal etkilesim gibi olgularin her birinin,
bireylerde spor ortaminda tepkilerinin nasil farkhlastig1 tartisiimaktadir. Goffman,
"kisilik, sundugumuz bir dizi rol veya kisiden baska bir sey degildir" diye belirtirken
Raymond Cattell'e gore Kkisiligimizin istikrarli bir 6zii vardir (Peterson, 2015).
Kelly ise kisiligi, her seyden once, her birimizin kendine 6zgii 6ncelikleri ve 6zel
diinyasiyla benzersiz oldugumuzla ifade etmektedir (Smith, 2006). Genel olarak,
nasil olursa olsun kisilik kavramsallastirilir ve etkilesimsel bir yaklasim tek

mantikli yol olarak goriilmektedir. Bu etkilesim cercevesinde kisiligin, 6zellikle
performansla nasil bir iliskisi oldugunu diistinmek spor psikolojisi alani i¢in 6nem
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tasimaktadir (Vealey vd. 1992). Bu nedenle son yillarda en ¢ok c¢alisilan
konulardan biri spor ve Kkisilik arasindaki iliski olmustur. Sporcu kisiligi, kisilik
performans arasindaki iliski, sporun Kkisilik Uzerine etkileri 6nemli c¢alisma
alanlarini olusturmaktadir (Dogan, 2015).

Benlik Saygisi

Benlik saygisi, gerek sosyal psikolojide ve gerekse spor psikolojisinde en ¢ok
arastirillan kavramlardan biri olmaya devam etmektedir (Baumeister 1993; Mruk
1995). Benlik saygisi, genel olarak, "bireyin benligine iliskin olumlu degerlendirmesini”
ifade eder (Rosenberg vd. 1995). Yeterlilik ve deger olmak tizere iki farkl
boyuttan olusur. Yeterlilik boyutu (etkililik temelli 6z saygi), insanlarin kendilerini
yeterli gorme derecesidir. Deger boyutu ise (deger temelli benlik saygisi),
bireylerin kendilerini degerli kisiler olarak hissetme derecesi olarak gortlir (Cast
ve Burke, 2002; Gecas, 1982). Spor alaninda benlik saygis1 kavramina bakildiginda
biiylik 6nem tasidig gortilmektedir.

Dikkat

Dikkat, bilissel psikolojideki en énemli arastirma alanlardan biridir ¢linkii “géniillii
kontrol ve éznel deneyimin davranislarimizdan nasil ortaya c¢iktigi ve onu nasil diizenledigi”
gibi temel sorulara cevap verir (Posner ve Rothbart, 2007). Konsantrasyon veya
herhangi bir durumda dikkat dagitic1 seyleri gormezden gelerek en énemli olana
dikkat etme yetenegi, sporda basarili performansin hayati bir bilesenidir. Bazi spor
psikologlar1 arastirmalarini segici dikkatin gelisimdeki rolinii incelemeye
odaklamiglardir. Genel olarak, segici dikkatin pratik ve deneyimleme ile
gelistirilebilecegini ve gesitli spor branslarinda odaklanma ve hizli ve dogru karar
almada etkili olacaktir (Moran, 2009). Ayrica ifade etmek gerekirse, dikkat
eksiklikleri rekabet¢i sporda basar1 ile basarisizlik arasindaki fark anlamina
gelebilmektedir (Szczepanik, 2005). Arastirmacilar bu farki goéz oniine alarak
dikkati diizenleme konusuna odaklanmislardir. Dikkati diizenleme konusu
ozellikle elit diizeydeki atletik performansla ilgilidir ¢linkii basarili olmak icin
sporcularin kendi konsantrasyon sistemleri hakkinda dogru i¢goriilere ve bunlari
kontrol etmelerine ihtiyaclar1 vardir (Afonso, Garganta ve Mesquita, 2012; Moran,
2009).

Motivasyon

Bireylerin bir eylemi gerceklestirmesi icin dncelikle motive olmas1 gerektigi ifade
edilmektedir (Ryan ve Deci, 2000). Nitekim, sporda da bireyin bu aktiviteyi
gerceklestirebilmesi, devam ettirebilmesi ve ayni zamanda basarili olabilmesi icin
motivasyon anahtar faktor olarak goriilmektedir (Vallerand, 2007). "Motivasyon
(giidiilenme), organizmayi davranisa iten, bu davranislarin diizenlilik ve stirekliligini
belirleyen, davranisa yén veren cegitli i¢c ve dis etkenler ile bunlarin isleyisini saglayan
mekanizma" olarak tanimlanmaktadir (Aydin, 2001). Bireylerin motivasyon
tiirlerinde 6nemli bir ayrim, i¢csel ve dissal motivasyon olarak belirlenmektedir.
Sporda yer almanin i¢csel nedenleri arasinda heyecan, eglence, hareket sevgisi,
becerilerimizi gosterme ve gelistirme sansi, kisacasi spordan zevk almamizin tiim
nedenleri bulunur. Bunlarin sporcular1 motive etmek icin bu kadar etkili bir
sekilde kullanilmasinin nedeni, i¢sel motivasyonu dogrudan etkilemeleridir. Digsal
motivasyon ise odiil, 6vgi, statii kazanimi ve yeni arkadasliklar kurma seklinde
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olabilir. Sporda hem i¢sel hem de digsal motivasyon énemlidir ve spor psikologlar:
bireyin performansini iyilestirmek icin hem i¢sel hem de dissal motivasyon
faktoruyle calisabilir (Jarvis, 2006). Ayrica spor psikolojisinde motivasyona giincel
yaklasimlar, daha ¢ok insan davranisinin gelecekteki olaylar tarafindan neden
motive edildigini agiklamaya 6z yeterlik, hedef belirleme ve basar1 motivasyonu
gibi kistaslara da odaklanmaktadir (Chandler, Vamplew ve Cronin, 2007).

Imgeleme

Spor performansini iyilestirmeye yonelik popiler bir yaklasim olarak "imgeleme",
son zamanlarda dikkat cekmesine ragmen kavram ilk kez 1970’lerde Gallwey
tarafindan ortaya atilmistir. Gallwey, sporda bir oyuncunun karsilasmasi gereken
en zorlu rakibin kendi zihninde oldugunu ve onu 6nce zihninde yenebilmesi
gerektigini ifade etmistir (Kremer ve Scully, 1994). Imgeleme, yapilmasi diisiiniilen
hareketin uygulamasi olmadan, yogun bir sekilde bireyin zihinde canlandirmasidir
(ikizler ve Karagdzoglu, 1997). Sporcular genellikle miisabakalar hakkinda imgeler
uretirler. Teknik becerileri gergeklestirdiklerini hayal ederler, kendilerini iyi ya da
koti oynarken hayal ederler, yanhslar1 zihinlerinde gozden gecirirler, rekabet
konusunda endise duyarlar, kazanma veya kaybetme hakkinda diisiintrler ve
bunlarin her birine tepkilerini sorgularlar (Hanrahan ve Andersen, 2010; Morris,
Spittle ve Perry, 2004).

Kaygi

Kaygi, belirsiz ama 1srarli bir endise ile karakterize edilen bir duygu durumu
bozuklugudur (Lane, 2015). Bu bozukluklar bir dizi bilissel, davranissal ve fiziksel
semptomlar olarak kendisini gosterir (Jayakody, Gunadasa ve Hosker, 2014). Spor,
kayginin onctllerini, dinamiklerini ve sonuglarini incelemek icin ideal bir durum
olarak diisiiniilebilir (Kleine, 1989). Spor bilimleri alanindaki arastirmacilar i¢in
kaygy, iki ana bilesenden olusan ¢ok boyutlu bir yapidir: Bilissel kaygi (yani kisinin
performansi hakkinda endise verici diisiinceler) ve somatik kaygi (yani fizyolojik
uyarilma, 6rnegin sinirlilik, gerginlik, kalp atis hiz1) (Englert ve Bertrams, 2012).
Kaygi ve spor performansi tizerindeki etkileri, spor psikolojisindeki ana arastirma
alanlarindan biri olmaya devam etmektedir (Lane, 2015). Ozellikle rekabet iceren
spor dallarinda anksiyete konusu, spor psikolojisi literatiiriinde biiyiik bir 6neme
sahiptir ve disiplinde en c¢ok ¢alisilan alanlardan biri olarak goésterilmektedir
(Mellalieu vd., 2009; Woodman ve Hardy, 2001; Biddle, 1995).

Stres

Stres, bireylerin zorlayic1 veya tehdit edici olarak degerlendirdikleri stresorler
olarak adlandirilan belirli olaylar1 algilama ve bunlara tepki verme siirecini ifade
eder (Lazarus ve Folkman, 1984). Stres, bir kisi ile ¢evre arasindaki bir islem
olarak kavramsallastirilir. Spor ortaminda da dissal ve igsel etki faktorleriyle
sporcularda stres durumu gortlebilmektedir. Strese neden olan tanimlanan etkiler
arasinda asir1 baski, elestirel yorumlar, izleyiciler, sporcu se¢meleri, kazanmaya
asirl vurgu, antrenman ve misabaka ortami, rakipler, antrenor/takim arkadasi
iligkileri, fiziksel hatalar, yetenekle ilgili kendinden siiphe duyma, sakatlanma,
kisisel hedefler ve beklentiler, iyi oynayan bir rakibin izlenmesi gibi faktorler
gozlemlenmistir (Lane, 2015). Sporcularin yasadigi bu stres kaynaklarini
belirlemek, onlara stresle basa ¢ikma yontemlerinin gelistirmede yardim ve
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rehberlik edebilir (Rees ve Hardy, 2004). Stres ile ilgili rehberlik edici basa ¢ikma
stratejileri uygulamali spor psikolojisi a¢isindan 6nemlidir ve bu yonde yapilan
calismalar da konuya 1sik tutmaktadir. Bu kapsamda yapilan arastirmalar giin
gectikce artmakta ve bu calismalar antrendrlere ve sporculara performansi
iyilestirici bir rol tistlenerek spor psikolojisinin 6nemini ortaya koymaktadir.

Saldirganlik ve Siddet

Sporun icerisinde var olan rekabet giicii saldirganliga katkida bulunabilirken
saldirganhigin 6zi aslinda bir davranistir. Saldirganlik, tanimi geregi aktif olarak
birine hos olmayan bir sey yapmay1 icermektedir. Saldirgan davranis, psikolojik
zarara neden olmak icin tasarlanmis sozlii tacizden fiziksel siddete kadar pek ¢ok
bicimde olabilir. Genel olarak, saldirganligin bir sekilde zarar verme niyeti icerdigi
kabul edilir. Bu nedenle kazara birine zarar veren bir davranis saldirganlik degildir
(Kremer ve Scully, 2004). Bu faktorler bir araya getirildiginde saldirganlik kisaca:
"Baska bir kigiye zarar verme niyetiyle gerceklestirilen her tiirden davranis” olarak
tanimlanirken (Jarvis, 2006) siddet ise "Fiziksel gii¢ veya iktidarin kasitl bir tehdit veya
gergeklik biciminde bir baskasina uygulamast sonucu maruz kalan kiside yaralanma,
psikolojik zarar ve éliime yol agmasi ya da agma olasiligt bulunmast durumu" olarak ifade
edilmektedir (Polat, 2016). Sporda saldirganlik ve siddetin yayginlig1 her ne kadar
sporun o6ziiyle bagdasmasa da saha i¢i ve saha disinda sporda saldirganlik ve
siddet, endise verici bir sarmal haline gelmektedir (Young, 1991). Spor psikolojisi
acisindan da saldirganlik ve siddet kavramlar1 son yillarda dikkat cekici bir
arastirma konusu olmustur. Arastirmacilar, 6zellikle sporun motivasyon odakl ve
rekabetc¢i yonu itibariyle spor ortaminda sik goriilebilen saldirganlik ve siddet
davranislarinin nedenleri ve sonuglar1 arasindaki baglami odagina almislardir.
Ayrica uluslar ve kiultiirler arasi ¢alismalar, genel olarak sporda saldirganlik ve
siddetin daha genis psikososyal ve Kkiltirel belirleyicilerinin farkli 6nem
derecelerini ortaya ¢cikarmaya yardimci olabilmektedir.

Spor Psikolojisi Arastirmalarinda Kullanilan Yontemler

Spor psikolojisi arastirmacilarinin alani kavramsal olarak ilerletmek igin
kullanabildikleri bir dizi alternatif yontemler mevcuttur ve bu kapsamda nitel,
nicel ve karma yontemlerin kullanimi giderek artmaktadir. Spor psikolojisindeki
aragstirmalarda da nicel yontemin siklikla kullanildigi gorilmektedir. Nicel
arastirma; anket gibi standart veri toplama yontemlerinin kullanilmasina izin
veren, ilgilenilen olgu hakkinda o6nceden mevcut bilginin oldugu durumlarda
uygundur. Insanlarin psikolojik tutumlarini, benlik algilarin1 ve davranislarim
6lemek i¢in kullanilmaktadir (Turkay, 2020).

Nitel arastirma metodolojisindeki son gelismeler ve nitel arastirmanin nasil
degerlendirilecegi gibi temel konularda devam eden tartismalar goéz Oniine
alindiginda ise nitel arastirmanin spor ve egzersiz psikolojisindeki etkinligi de
dikkate deger bir diger noktadir (Silk, Andrews ve Mason, 2005). Spor ve saglik ile
ilgili baz1 arastirmalarda nitel yaklasimlarin degeri, niceliksel ¢alismaya her zaman
ve dogrudan uygun olmayan arastirma sorularini ele alabilmeleridir (Turkay,
2020). Culver ve arkadaslar1 (2012), "nitel yéntem arastirmalarinin spor psikolojisinde
ayricalikli bir durusa sahip oldugunu" ifade etmektedirler. Ayrica spor psikolojisi
arastirmalarinda baskin veri toplama yontemi olarak goriismeye yonelik bir
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egilimin oldugu goriilmektedir. Goriismelerin ve dolayisiyla nitel yontemlerin bu
baskinliginin nedenleri, kapsamli bir bicimde yapildiginda sporculardan zaman
icinde ve baglamlar arasinda spor deneyimleri hakkinda iyi, zengin, hikayeli veriler
elde edilebilmesidir (Mellalieu ve Hanton, 2015).

Bununla birlikte alan1 metodolojik olarak cesitlendirmeye ve zenginlestirmeye
yardimcl olabilecek karma yontemler de derinlige sahip bir alternatif olarak goze
carpmaktadir (Smith, 2013; Mellalieu ve Hanton, 2015). Son zamanlarda sadece
nitel veya nicel arastirma tekniklerine odaklanmanin, arastirmacilarin bir olgu ya
da hikayenin 6nemli kisimlarini gézden kagirmasina yol actig fikri, giderek artan
bir kabul gormektedir. Fakat yine de karma yontemlerin kullaniminin tartismali
bir konu olmaya devam ettigi g6z oOniine alindiginda, spor psikolojisi
aragtirmalarinda bu tiir bir yaklasimi benimseyenlerin kendi ¢alismalarini
konumlandirmak i¢in diger disiplinlerdeki tartismalarla ilgilenmeleri de uygun
gorilmektedir. Karma yontemlerin kullanimi konusunda, spor psikolojisinde
karma yontem arastirmalarinin gelecekteki gelisimi i¢in oldugu kadar,
arastirmacilarin farkindaligim artirma hedefi icin de hayati 6nem tasimaktadir
(Culver vd., 2012; Andrews, Mason ve Silk, 2005).

Sonug ve Oneriler

Spor psikolojisinde sorulmakta olan sorularin ¢ogunu yanitlamak, psikolojik ve
fizyolojik parametrelerin entegrasyonunu gerektirir. Spor psikolojisi, tanimi geregi
bunu yapmayr amac¢lamaktadir. Arastirmaci i¢cin zahmetli olsa da bu tir
arastirmalardan elde edilen 6diiller aslinda daha biiyiik olmakta ve spor hakkinda
daha fazla anlayis saglayacagi da tartismasizdir. Giinlimiizde sporda performans
iyilestirmede, fizyolojik etkilerin yani sira psikolojik etkilerin de potansiyel varligi
ve dolayisiyla spor psikolojisinin 6nemi kabul edilmektedir. Oyle ki fiziksel aktivite
ve sporun, sadece iyi bir fizyolojik ¢alismayla saglikli ve yeterli bir gelisme
gostermeyecegi aciktir. Sporda psikolojik gelisim veya iyilestirmeyle spordaki
atletik becerilerin degerlendirilmesi ve gelistirilmesinde, ayrica rekabetci
durumlarda sporcularin performansini optimize etmede son derece yararhdir.
Tim bu etkenler spor psikolojisinin gelecegi icin, daha fazla kesif ¢alismalarini
davet etmektedir. Sporda psikolojinin uygulanmasina yonelik bu ttr bir istek, spor
psikolojisi alanm1 ve arastirmacilar icin cesaret vericidir. Ayrica bu tiir bir istek,
arastirma i¢in uygun teorik ¢ergevelerin gelistirilmesini de desteklemelidir.
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