
Sporda üst düzey baflar›lar, ülkele-
rin prestijini art›rd›¤›ndan birçok ülke-
de spor programlar› çok önemi yer tu-
tuyor. ‹flin içinde yaln›zca antrenör ve
sporcular de¤il, bilim de var. Sporcuya
özel giysiler, malzemeler, içecekler, yi-
yecekler vs. hepsi laboratuvarlarda ge-
lifltirilmifl ve gittikçe de gelifltiriliyor.
Ancak, bu etkenler ikinci planda. Her-
fleyden önce yetene¤in zaman›nda kefl-
fedilmesi ve onun üzerine disiplinli bir
antrenman program›n›n uygulanmas›
gerekli. Olimpiyatlar, dünya flampiyo-
nalar› gibi üst düzey yar›flmalarda final-
lere gelen sporcular ya da tak›mlar›n
yetenek ve fizik kondisyonlar› hemen
hemen eflit olur. Bu yar›flmalarda ka-
zanman›n tek yolu, rakiplerden psiko-
lojik olarak daha iyi olmak. Beklentile-
rin fazla oldu¤u bir yar›flmada, sporcu
kondisyon olarak ne kadar haz›r olursa
olsun, psikolojik olarak haz›r de¤ilse
genelde beklenen performans›n alt›nda

bir yar›flma ç›kar›r. Spor bilimcileri bu
durumu, yar›flmaya psikolojik olarak
yeterince haz›rlan›lmam›fl oldu¤unun
göstergesi olarak de¤erlendiriyorlar.
Peki bir yar›flmaya psikolojik olarak na-
s›l haz›rlan›l›r? Psikolojik antrenman-
lar ne zaman yap›lmal›? Bu tür bir ha-
z›rlanma her zaman gerekli mi? 

Performans art›rma ve baflar› için
at›lan her ad›m›n büyük önemi var.
Herfleyden önce, hedef yar›flmaya ha-

z›rlan›rken iyi uygulanm›fl bir antren-
man program› ve fiziksel kondisyonun
tam olmas› gerekir. Bunlar›n beslen-
me, performans testleri, biyomekanik
analiz gibi ikincil etkenlerle desteklen-
mesi gerekir. Bunlardan sonra yar›flma
için son haz›rl›k aflamas›, psikolojik
haz›rl›kt›r. Yani, yar›flma an›ndan, se-
yirci bask›s›ndan, de¤iflebilen saha ko-
flullar›ndan, rakiplerinin durumundan
etkilenmemek için yap›lan haz›rl›klar.
Üst düzey yar›fllarda, bu tip bask›lar-
dan etkilenmeyen ya da çok az etkile-
nen sporcular genelde baflar›l› olurlar.
Zaten üst düzey sporcular› di¤erlerin-
den ay›ran en önemli özellik, hiçbir ko-
fluldan kolay kolay etkilenmemeleri.
Psikolojik haz›rl›k, yar›flma koflullar›-
na haz›rl›k d›fl›nda, performans› art›r-
ma, baz› teknik hareketleri ö¤renmek
ve gelifltirmek için de yap›l›r. Sporcu-
lar›n ö¤renmek istedikleri becerileri
uygulamaya geçmeden önce zihinlerin-
de do¤ru biçimlerde defalarca yapma-
lar›, uygulamaya geçtiklerinde çok ko-
lay ö¤renmelerini sa¤lar. “Zihinsel an-
trenman” denen bu antrenman biçimi,
yar›flma s›ras›nda da uygulanabilir. Ya-
r›flmada yap›lacak bir hareket, yar›fl-
madan önce zihinde canland›r›lr›ld›-
¤›nda elde edilecek sonuç çok daha iyi
ç›kabilir. Bu, çok kolay gibi görünse
de, o an için buna yo¤unlaflabilmek
her zaman kolay olmaz. Sporcunun
antrenmanda defalarca yapt›¤› hareke-
ti, yar›flma s›ras›nda gerçeklefltireme-
mesinin nedeni de bu. 100 metre fina-
linde, s›r›kla yüksek atlamada, kuleden
atlamada (yüzme) ya da herhangi bir
spor dal›nda sporcunun yüz ifadeleri-
ne bak›ld›¤›nda yap›lacak harekete na-
s›l yo¤unlaflt›klar› çok rahat anlafl›labi-
lir. Bu an›, zihninde defalarca çal›flm›fl
olan sporcu yar›flmada da istedi¤i per-
formans› sergileyebilir. Her sporcunun
kiflilik yap›s› farkl› oldu¤undan verdik-
leri tepkiler de farkl› olur. Baz›lar›n›n
heyecan, stres, kayg› düzeyleri yüksek
olur ve bunlar, “uyar›lma düzeyi yük-
sek” olarak tan›mlan›r. “Uyar›lma dü-
zeyi düflük” olanlardaysa heyecan,
stres, kayg› düzeyleri düflüktür ve
sporcularda antrenmanlarda ve yar›fl-
malarda isteksizlik gösterirler. Bunla-
r›n her ikisi de istenmeyen durumlar-
d›r. Zihinsel antrenmanla, istenen si-
nirsel gerilim düzeyi (optimum düzey),
antrenör ve de spor psikolo¤unun or-
tak çal›flmas›yla sa¤lanabilir. Sporcu-

60 Kas›m 2004B‹L‹M veTEKN‹K

Sporda
Psikoloji



nun sinirsel gerilim düzeyini yükselte-
bilmesi ya da düflürebilmesi için önce-
likle bu düzeyin belirlenmesi gerekir.
Antrenörler, sporcunun antrenmanlar-
da ve de¤iflik yar›fllarda verdi¤i tepkiyi
belirleyebilirler. Sporcu, psikolojik ge-
rilimi yüksek yar›flmalara ne kadar çok
girerse, sonraki yar›fllar için deneyim
kazan›r ve kendini daha rahat kontrol
edebilir. Baz› durumlarda da sporcular
deneme yan›lma yöntemiyle kendileri-
ni rahatlat›c› yöntemler kullan›rlar.
Belli renkte eflofman giymek, sahaya
hep sa¤ ayakla ç›kmak, kolye takmak
gibi. Bunlar, bilimsel olarak tavsiye
edilmese de, saplant› durumuna gel-
medi¤i sürece herhangi bir zarar› ol-
maz. Bu, asl›nda sporcuya yetiflme dö-
neminde psikolojik antrenman veril-
medi¤inin de bir göstergesi. Belli bir

seviyeye gelmifl sporcudan da bunlar›
bir anda b›rakmas› istenmemeli. Zihin-
sel antrenman›n bir yarar› da, sporcu-
nun yapaca¤› harekete tamamen yo-
¤unlaflmas›n› sa¤layarak seyirci, rakip,
yar›flma bask›s›, genç sporcularda de-
neyimsizlikten dolay› yap›lacabilecek
acemilikler gibi d›fl etkenleri düflünme-
mesini de sa¤lar. Zihinsel antrenman
spora yeni bafllayanlar için uygulanabi-
lece¤i gibi ileri düzeydeki sporcularda
da uygulanabilir. Önemli olan, izlene-
cek yöntemin antrenör ve spor psiko-
lo¤unun ortak çal›flmas› sonucu uygu-
lanmas›d›r.

B ü l e n t  G ö z c e l i o ¤ l u
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Ankara Üniversitesi Beden E¤itimi Yükseoku-
lu’ndan spor psikolo¤u Yard. Doç. Dr. Perican Ba-
yar’a sorduk:

BTD: Psikolojik haz›rl›klara ne zaman baflla-
n›lmal›?

PB: Spor psikolo¤u, tak›m ya da sporcuyla ya-
r›flma öncesi de¤il de haz›rl›k döneminden itiba-
ren beraber olmal›. Herfleyden önce de, tak›m›n
ya da sporcunun psikolo¤u kabul etmesi laz›m.
Genelde sporcular, yap› olarak psikologlara karfl›
direnç gösterirler. Örne¤in yar›flmaya 1 hafta ya
da 15 gün kala spor psikolo¤unun biri gelip spor-
cuya “size yard›mda bulanaca¤›m” derse, bunu
sporcunun kabul etmesi çok zordur. Haz›rl›k döne-
minde nas›l ki antrenörü, yard›mc›lar›n› seçip tak›-
m› teslim edersiniz, bu dönemde spor psikolo¤u-
nu da tak›mla beraber çal›flmalara kat›lmas›n› sa¤-
lamal›s›n›z. Aksi durumda spor psikolo¤undan ve-
rim almak çok zor olur. Bunu da ilk aflamada sa¤-
lamalar› gereken yöneticiler ve antrenörler. Haz›r-
l›k döneminde psikolo¤a gerek olmad›¤›n› düflü-
nülebilir. Ancak sporucular›n psikolo¤u kabul et-
mesi için bu dönemde çal›flmalara bafllamak çok
önemli. Tak›m oluflmas›nda da psikolo¤un yard›m-
lar› olur ve bir bütünlük sa¤lan›r. 

BTD: Spor psikolu¤u antrenörle nas›l çal›flmal›?
PB: Herfleyden önce psikolo¤un görevi kesin-

likle antrenörün ifline kar›flmak de¤ildir. Antrenö-
rün tek bafl›na herfleye yetmesi çok zordur. Spor

psikolo¤unun, beslenme uzman›n›n, masörün, me-
nejerin ortak çal›flmas› gerekir. Ülkemizde antre-
nörler Gençlik ve Spor Genel Müdürlü¤ü’nün ver-
di¤i e¤itim program› sonunda antrenörlüklerini
al›rlar. Bu kursta da psikoloji ayr›nt›l› olarak anla-
t›r ve onlar sporculara karfl›, küçük psikolojik yar-
d›mda bulunabilirler. Çok zorland›klar› yerde de
profesyonel destek almalar› gerekir.

BTD: Spor psikologlar›n›n görevi? 
PB: Akademik araflt›rmalar, klinik dan›flman-

l›k (klinik kökenliler) ve e¤itim. Tak›m ya da spor-
cuyu yar›fllara haz›rlamada e¤itimci rol ön plana
ç›kar. Yani, eflofman›n› giyip tak›mla iç içe olacak-
s›n›z, kamplara kat›lacaks›n›z ve onlar›n duygula-
r›n› paylaflacaks›n›z ve onlardan bir parça olacak-
s›n›z. Onlar›n güvenini kazanman›z gerekir. Bunla-
r›n yan›nda zihinsel becerileri ö¤retir, zihinsel an-
trenman yapt›r›rlar. Örne¤in, normalde bir uygula-
mada 5 deneme yaparken, sporcuya gözünü ka-
patt›rarak 2-3 tane de zihninde yapmas›n› sa¤la-
maya çal›fl›r›z. Bu etkinliklerin verimli olarak nas›l
yap›laca¤› ö¤retiriz. Ondan sonras› antrenör ve
sporcuya kal›r. Biz sporcu ya da tak›mda problem
oldu¤unda devreye gireriz. Herfley iyi giderken
müdahale gereksizdir ve bize yaln›zca baflar›y› al-
k›fllamak düfler.

BTD: Hedef nas›l seçilmeli?
PB: Hedefi belirlerken kolay, orta güçlükte ve

zor hedef olarak belirleriz. Önemli olan, sporcu ve
antrenörün birlikte hedefi oluflturmalar›. Hedef,
en uygun güçlükte olacak. Kolay hedefi seçerseniz
sporcu bir süre sonra, ben bunu nas›l olsa yap›yo-
rum, deyip çal›flmalar›n› aksat›r. Çok zor bir hedef
seçerseniz, sporcu bunu yapamayaca¤›n› anlad›¤›
anda ya sakatlan›r ya psikolojik problemlere girer
ve sezondan düfler. Sporcuya “bu y›l yapabilece¤i-
miz bu, fizyolojik veriler ortada, antrenman geçmi-
fli ortada, yetenek ortada” demek ve en uygun he-
defi seçmek gerekli. “Yar›flmay› mutlak kazan-
mak” hedefi çok gerekli de¤il ve fazladan bask›

yarat›r. Ayr›ca hedefler belirlenirken sporcular iki
tür yönelim gösterir; görev yönelimli ve ego yöne-
limli sporcular. Bizim tercih etti¤imiz sporcular
görev yönelimli sporculard›r ve bunlar elitli¤e (üst
düzey) giden yolda, bunlar her zaman baflar›l›
olurlar. Görev yönelimli sporcu, her zaman kendi-
ni aflamaya, kendi iyisini yapmaya odaklanm›fl
sporcudur. Örne¤in 100 metreyi 12 saniye koflar-
ken önce 11,9 saniye, sonra 11,8 saniye koflma-
y› hedefler. Ego yönelimli olanlarsa hep birinci,
ikinci, üçüncü olay›m gibi “kazanay›m diyenler”.
Burada onlar için kendilerini aflmak çok önemli
de¤ildir. “Rakiplerim yar›flmas›n da ben birinci
olay›m” düflüncesi gibi. 

BTD: Yeni bafllayanlar ve aileler için önerileri-
niz?

PB: Ailelere, sporculara önerim. Çocu¤unuzu
bir spora bafllat›rken kesinlikle elit sporcu olacak
diye bafllatmay›n. As›l hedef egzersiz, fiziksel ve
kiflilik geliflimini yönlendirici yönde olmal›. Sa¤l›k-
l› insan olarak yetiflmesini sa¤lamak amac›nda
olunursa sporcu üzerinde bask› oluflmadan al›na-
bilecek verim al›n›r. S›k rastlad›¤›m›z, özellikle
jimnastik ve yüzme dallar›nda, anne ya da babala-
r›n küçükken yapmak isteyip de yapamad›klar›
sportif etkinlikleri çocuklar›na yapt›rmaya çal›flma-
lar›. Bu genelde olumsuz sonuçlar verir. 

BTD: Türk sporcular ya da tak›mlar› finalde
niye kaybediyorlar? (Süreyya, Elvan, Voleybol, fut-
bol, basketbol milli tak›mlar› vs...) 

PB: Sporcuda öncelikle yetenek olacak, son-
ra iyi antrenman sonra da çal›flt›¤› ekipte spor
psikolo¤ununda olmas› gerekiyor. Sporcular
özellikle elit sporcular üzerinde yo¤un bir bek-
lenti ve bask› oluflur. Bunu önlemek zordur. O
bask›y› tolere edebilmek için profesyonel deste-
¤e ihtiyaçlar› vard›r. Sporcular›m›z bafltan itiba-
ren spor psikolo¤uyla haz›rlansalar, finallerdeki
hissettikleri bask›y› bugünkü hisseti¤i biçimde
hissetmeyeceklerdir. 

Psikolojik Haz›rlanma Haz›rl›k Döneminde Bafllamal›
.


