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PSIKOLOJIK PERFORMANS STRvATEJiLERi
UYGULAMALARININ BAZI BAGIMSIZ DEGISKENLERE GORE
INCELENMESI*

Burcu GUVENDI**- Mehmet GUCLU™ - Ayse TURKSOY ISIM****

oz

Bu calismanin amaci, 8 haftalik psikolojik performans stratejileri
egitimi sonucunda sporcularin psikolojik performanslarinin sakatlik
durumuna, mevkisine ve spor yilina goére degisiklik gosterip
gostermediginin arastirilmasidir. Arastirmanin calisma grubunu yas
ortalamalar1 21.14 (2.27) olan ve 1. Liginde oynayan 41 korumal: futbol
(Amerikan futbolu) sporcular1 olusturmaktadir. Arastirmada veri
toplama aracit olarak Thomas vd., (1999) tarafindan gelistirilen
Micoogullar: (2017) tarafindan Turkce gecerligi ve glvenirligi yapilan
psikolojik performans stratejileri o6lcegi kullanilmistir. Arastirmada
sporcularin sakatlik durumuna, mevkisine ve spor yilina gore psikolojik
performans stratejileri 6lceginin alt boyutlarinda istatistiksel acidan
anlaml farkliliklar géralmustir (p<0.05). Mevkiye gore 8 hafta streyle
verilen psikolojik performans egitimi sonucunda son Ol¢iimde
sporcularinin musabaka boyutundan kendi kendine konusma,
imgeleme ve harekete gecme boyutunda hiicum oyuncularinin lehine,
antrenman boyutunda ise kendi kendine konusma, hedef belirleme ve
gevseme alt boyutlarinda da hlicum oyuncularinin lehine anlamh
farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Amerikan futbolunda tecrtbeli
sporcularin hareketleri otomatik uygulama TtUizerinde distinmeden
yapabilme becerilerinin tecriibesiz sporculara goére daha iyi olduklari
sOylenebilir. Sporcularin 8 haftalik egitim sonucunda spor yilina goére
son 6lctim degerlerinde ise psikolojik performans stratejileri 6lceginde
anlaml farklihlk saptanmamistir (p>0.05). Ancak ortalama degerlere
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bakildiginda puanlarin ilk o6lctimlere gore yukseldigi ve tecriibesiz
sporcularin  tecrtiibeli  sporcular kadar psikolojik performans
stratejilerini kullanmaya basladiklar1 soOylenebilir. 8 hafta streyle
sporculara verilen psikolojik performans stratejileri egitiminin
sporcularin psikolojik performans becerilerinde olumlu ilerlemeler
yarattign gérilmustir. Ozellikle egitim sonucunda hiicum oyuncularin
psikolojik performans stratejilerini kullanimlari anlamh duizeyde
artmistir. Psikolojik becerileri kullanmak maksimum bir performans
sergileyebilmek icin fiziksel performans kadar 6nemlidir. Bu ylzden
sporculara verilen psikolojik performans egitiminin sporcularin
basarilari tizerinde etkili olabilecegi s6ylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Amerikan futbol, psikolojik beceri, sakatlik,
mevki, spor yili

THE INVESTIGATION OF PSYCHOLOGICAL PERFORMANCE
STRATEGIES APPLICATIONS ACCORDING TO SOME
INDEPENDENT VARIABLES

ABSTRACT

The goal of this study is to investigate whether psychological
performances of athletes changed according to their injury status,
position sand year of sports as a result of 8 weeks of psychological
performance strategies education. The study group includes 41
American football athletes with average age of 21.14 (2.27) and playing
in 1st league. Psychological performance strategies scale, developed by
Thomas et. al., (1999) and of which Turkish validity and reliability was
conducted by Micoogullari (2017), was used as data collection tool.
Statistically significant differences were seen in the sub-dimensions of
psychological performance strategies scale in line within jury status,
position sand year of sports of athletes (p<0.05). In the last survey as a
result of 8-week psychological performance training given according to
the rank, significant difference was found out in favor of the forward
players in self-talk, imagination and action dimension of the
competition section of the athletes; as for the training section, self-talk,
goal-setting and relaxation sub-dimensions in favor of the forward
players (p<0.05). It can be said that experienced athletes in American
football are more capable of performing movements without thinking in
automatic application than the inexperienced athletes. In the last
survey values, no statistically significant difference was found out in the
psychological performance strategies scale according to the sports year
of the athletes at the end of 8-week training (p>0.05). However, when
average values are considered, it can be stated scores are higher than
the first survey results and inexperienced athletes have started to use
psychological performance strategies as much as the experienced
athletes. It was seen that psychological performance strategies
education given to athletes for 8 weeks created positive effects in the
psychological performance skills of athletes. Especially for ward
player's use of psychological performance strategies increased
significantly as a result of training. Using psychological skills is as
important as physical performance to be able to display a maximum

Turkish Studies
Volume 14Issue3,2019



Psikolojik Performans Stratejilert Uygulamalarinin Bazt Bagimsiz Degiskenlere Gére... 1501

performance. For this reason, it can be stated that psychological
performance education given to athletes will be effective on the success
of athletes.

STRUCTURED ABSTRACT

Psychological characteristics are the significant determinants of
the sports performance. Importance of the psychological performance in
terms of sports performance has directed the researchers studying in
the field of sport psychology to determine the required skills for success
and inform the sport psychologists, sport coaches and athletes about
how to teach, learn and implement these sportive skills (Micoogullari,
2013, p. 160). It can be said that today many sport coaches and
athletes do not take advantage of the mental training sufficiently and
perceive the impact of it upon the performance. The way of achieving
the high performance levels targeted the sport coaches and athletes is
to make a proper psychologicalpreparation as well as the
implementation of physical, technical and tactical tasks. Taking all the
benefits of mental training and its positive effects on performance in the
world and especially in our country, importance of raising the
awareness of the sport coaches and athletes is unquestionable (Ozder,
2017, p. 65). Athletes are perpetually in search of improving their
performances, being stronger, fast and well-equipped. Technological
developments in the equipments and physical trainings substantially
fulfill this demand for performance improvement in the modern sports.
However, only a strong body can enable the improvement of successful
sports performance. Since it is not possible to succeed without any
motivation, concentration and mental endurance, psychological aspect
of the sports should not be neglected. (Strack, Lindenand Wilson, 2011;
cited. Aktop ve Seferoglu, 2014, p. 23). In the previous years, it was a
common idea that physically strong athletes will be more successful
than the athletes with weak physical strength. Athletes and sport
coaches spent hours on physical work to perfect their physical skills;
whereas they spent less time for the development of their psychological
skills. However, having realized that only superior physical performance
will not be sufficient with the developing competitive atmosphere,
athletes and sport coaches have begun to understand the importance of
sports psychology. With the gradual increase in sports competition and
its gaining importance, athletes pay importance to the development of
their physical, psychological and social Powers in multiple ways (Kale
Kizildag, 2013, p. 1). In order for the athletes to display their maximum
performance, physical trainings and psychological trainings should be
done together and they should be enabled to complement each other.
Within this scope, the purpose of the study is to find out whether
psychological performance of athletes changes according to injury
status, position and sports year as a result of 8 week- psychological
performance strategies training.

Method
The Population and the Sample of the Study

This study, which was conducted in order to examine the
psychological performance strategyimplementaitons according to some
independent variables, was designed in a pre-test and post-test group
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test model. The population of the research is composed of gridiron
football athletes (American football) playing in the 1st Leauge of the
Universities; while, the sample of the research is 41 practice male
athletes whose average of age is 21.14 (2.27) within this category.

Collection of the Data

In this research, personal information form and Psychological
Performance Strategies Scale, prepared by the researcher to collect
data, was adopted. The practice group is comprised of 41 athletes in
total. At the beginning of the study, after the scales were applied to the
practice group, training of 9 sub-titles in the competition and training
sections of the Psychological Performance Strategies Performance was
given theoretically and practically between 20-30 minutes for 3 days for
8 weeks. Complementary topics were taught in the same week. At the
end of the study, the research scales were applied to the practice group
again. The practical studies were included in the pre-season training
stage where athletes can devote time to psychological skills training in
the most efficient way.

Psychological Performance Strategies Scale: The psychological
performance strategies scale developed by Thomas et al. (1999) was
validated and validated by Micoogullar1 (2017) in Turkey. The scale
consists of two sections, one of which is the completion part which has
30 items and the other one is training part which has 30 items. Each
part has 8 sub-dimension. The scale is 5- Likert Type.While each sub-
dimension consists of 4 items, the sub-dimension consists of 2 items in
both competition and training dimensions (Micoogullari, 2017, p. 76-
77).

Findings

In the first survey according to the injury status of the athletes, a
statistically significant difference was found in the goal setting sub-
dimension of the competition section and the attention-control sub-
dimension of the training section of the psychological strategies scale (p
<0.05).Accordingly it was found out that self-talk scores
(mean=10.10%£2.20) of the athletes who did not get injured in the
competition were higher than the score (mean=9.18+1.78) of the
athletes who got injured. Moreover, attention-control scores
(mean=11.10+1.55) of the athletes who were not injured were found out
to be significantly higher than the scores (mean= 9.72+1.51) of the
athletes who were injured. No significant difference was found out in
the sub-dimension of the psychological performance strategies
according to the injury status of the athletes in the last survey (p>0.05).

No statistically significant difference was found out in the sub-
dimension of the psychological performance strategies scale according
to the play ranks of the athletes in the first survey (p>0.05). In the last
survey conducted according to the play rank of the athletes, statistically
significant difference was found out in the self-talk, imagination and
action sub-dimension in the competition part of the psychological
strategies scale and goal-setting, self-talk and relaxation of the training
section (p<0.05). It was found out that self-talk (mean=14.47+.96),
imagination (mean=18.21+1.43) and action (mean=19.15+1.11)
competition section scores of the forward players are higher than the
self-talk (mean=13.40+1.43), imagination (mean=17.09+£1.23) and action
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(mean=18.04+1.29) scores of the defensive players. In addition to this, it
was found out that goal-setting (mean=18.52+1.30), self-talk
(mean=18.94+.97) and relaxation (mean=17.47+1.07) scores of the
forward players were significantly higher than the goal-setting
(mean=17.54+1.33), self-talk (mean=17.63+1.55) and relaxation
(mean=16.54+1.53) of the defensive players.

In the first survey conducted according to American football
playing year, there was a statistically significant difference automaticity
sub-dimension of the competition part of the psychological performance
strategies scale (p <0.05).It was determined that automaticity scores
(mean= 5.60+1.50) of the athletes playing American football over 3 years
are higher than the scores (mean=4.50%+1.10) of the athletes playing
American football below 3 years. In the last survey conducted according
to American football playing year of the athletes, no statistically
significant difference was found out in the sub-dimension of the
psychological performance strategies scale (p>0.05).

Conclusion

The level of the use of psychological performance strategies such
as goal setting and attention control in athletes who did not get
injuredis higher than that of the athletes who got injured. One of the
causes of the sport injuries is psychological. Such causes as mental
overload, impaired perception, predisposition to risks, mental conflicts,
fear and ambition are the factors that increase sports injuries (Samur
ve Samur, 2017, p. 28). An injury that is bad enough to cause the
athlete to leave the competition can be considered as a threat to self-
confidence. Setting unrealistic goals for the athletes beyond their
capability can enable them to take more risks to be successful. This
situation can lead to injuries. When the average values are examined, it
can be said that the scores of the athletes have increased in all sub-
dimensions and also the athletes who were previously injured have
begun to use the psychological performance strategies as much as the
athletes who were not injured.

In the last survey as a result of 8-week psychological performance
training given according to the rank, significant difference was found
out in favor of the forward players in self-talk, imagination and action
dimension of the competition section of the athletes; as for the training
section, self-talk, goal-setting and relaxation sub-dimensions in favor of
the forward players (p<0.05). This situation might be due to the fact
that forward players are more active and target-oriented than the
defensive players. Even though it is seen that psychological
performance training has positive effects upon the forward players;
when average scores are considered, it can be said that psychological
performance training has been advantageous both for the forward and
defensive players.

It can be said that experienced athletes in American football are
more capable of performing movements without thinking in automatic
application than the inexperienced athletes. In the last survey values,
no statistically significant difference was found out in the psychological
performance strategies scale according to the sports year of the athletes
at the end of 8-week training (p>0.05). However, when average values
are considered, it can be stated scores are higher than the first survey
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results and inexperienced athletes have started to use psychological
performance strategies as much as the experienced athletes.

When the results of the research and the literature results are
examined, it can be said that the psychological performance strategies
training applied to the athletes provide positive improvements in the
psychological performance skills of the athletes. Using psychological
skills is as much important as physical performance in order to achieve
maximum performance. Therefore, it can be said that psychological
performance training given to athletes can have an impact upon the
accomplishment of the athletes.

Keywords: American football, psychological skill, injury, position,
year of sports.

Giris

Psikolojik o6zellikler sportif performanst onemli belirleyicileridir. Psikolojik &zelliklerin
sportif performans agisindan 6nemi spor psikolojisi alaninda ¢alisan arastirmacilar basari i¢in gerekli
becerileri belirlemeye ve spor psikologlarina, antrendrlere, sporculara bu psikolojik becerilerin nasil
Ogretilecegi, 0grenilecegi ve uygulanacagi ile ilgili bilgilendirmeye yoneltmistir (Migoogullari, 2013,
s.160). Bugiin ¢ogu antrendr ve sporcunun zihinsel antrenmandan yeterince faydalanmadiklarini ve
performans fizerine etkilerini idrak edemedikleri sOylenebilir. Antrendr ve sporcularin hedefledigi
yiiksek performans diizeylerine ulagsmanin yolu fiziksel, teknik ve taktik gorevleri yerine getirmenin
yani sira, iyi bir psikolojik hazirliktan ge¢mektedir. Diinyada ve oOzellikle de iilkemizde zihinsel
antrenmanin biitlin faydalari ve performansa olan olumlu etkileri diisliniildiiglinde sporcu ve
antrendrlerin  bilinglendirilmelerinin  énemi tartisgitlamaz  (Ozder, 2017, s. 65). Oyuncular
performanslarini arttirabilmek ve daha kuvvetli, hizli ve donanimli olabilmek amaciyla yogun bir
ugras gostermekedirler. Giiglii bir beden basarili bir sportif performans artisin1 sadece belirli bir
diizeye tasiyabilmektedir (Strack, Lindenand Wilson, 2011; akt. Aktop ve Seferoglu, 2014, s. 23).
Gegmis yillarda fiziksel olarak giiclii sporcularin, zayif fiziksel giice sahip sporculardan daha basarili
olacagi goriisii kabul goriirken gelisen rekabet ortamui ile birlikte, sadece tistiin bir fiziki performansin
yeterli olmayacagini anlayan sporcular spor psikolojisinin 6nemini kavramaya baslayinca fiziksel,
psikolojik ve sosyal giiclerini ¢ok yonlii gelistirmeye 6nem vermektedirler (Kale Kizildag, 2013, s. 1).

Spor psikolojisi psikolojinin bir alt dali olarak, spor ortaminda psikoloji ilke ve yontemlerinin
uygulanmasidir ve psikolojik beceri antrenmanlart bu alanin en etkili ¢alisma konular1 arasinda
bulunmaktadir. Psikolojik beceri antrenmanlari, oyuncunun performansma etki edebilen psikolojik
ozelliklerini gelistirme ve oyuncunun performansini engelleyen psikolojik faktorleri ortadan
kaldirmay1 hedeflemektedir (Erdogan ve Kocaeksi, 2015, s. 63). En kisa tanimiyla, Psikolojik beceri
antrenmani, giinliik olarak dogal bir bigimde gerceklesen faaliyetlerin spor ve antrenman gibi 6zel bir
cercevede gelistirilmesini agiklamakta ve performans gelistirme, alinan hazzi arttirma veya spor ve
fiziksel aktiviteden alinan kisisel tatmini arttirmak i¢in zihinsel ve psikolojik becerilerin sistematik ve
tutarli olarak uygulanmasi olarak tanimlanmaktadir (Weinberg, Butt, Knight and Perritt, 2001).
gevseme tasarimi, stresin diizenlenmesi, yogunlagma, kendilik diizenlemesi, olumlu diisiinmeyi
icermekte olan psikolojik antrenmanlar nerede uygulanirsa uygulansin, biyolojik geri bildirimi,
amagliligl, takim birlikteliginin gelisimini ve gruplarin belirlenen hedeflere ulagsmasina yonelik destek
olur (Suinn, 1996, s.12). Bu antrenmanlarda asil hedef, sporcunun miisabaka ortaminda, yarigma
baskisiyla basa c¢ikabilmesi, kaygi ve stresini kontrol altina alarak, konsantrasyonunun bozulmasina
izin vermeden iyi bir sekilde miicadele ederek, iist diizey performansini sergilenmesini saglamaktir
(Ercan, 2013, s. 26). Psikolojik performans stratejileri bashigi altinda gecen beceriler ise; Hedef
belirleme, kesin hedefler tanimlamanin bir siirecidir. Ne yapmaya niyetlendiginizi ve bunu ne kadar
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iyi yapabildiginizi belirlemeyi igine almaktadir. Istediginiz bir durum igin ¢aba sarf etmenizin gerekli
oldugunu anlamaniza yardimci olur (Karageorghis ve Terry, 2015, s. 43). Kendi kendine konugmada
sporcu bilingli bir sekilde pozitif yontemle kendi kendi ile konusursa kaygi ve stresini kontrol altinda
tutabilir. Kendi kendine konusmada pozitif disiinme ve olumlama etkinlikleri olduk¢a 6nemlidir
(Ekmekgi, 2017, s. 89). Duygusal kontrol, 6n yargilarin algiyr belirlemesindeki en temel faktor
zihinsel siirecler sonucunda ortaya ¢ikan duygulardir (Z. Baltas ve Baltas, 2012, s. 38). Ne yaptiklarini
diistinmeksizin yiiksek standartta performans gosterebilme yetenegi olarak ise otomatiklik
gosterilebilir (Jackson, 1995, s. 138-166). Imgeleme, gormek, hissetmek, isitmek gibi duygusal
deneyimlere benzer ancak ¢ogunlukla dissal bir uyaranin olmayisinda goriilen bir deneyimdir (Konter,
1999, s. 7). Harekete ge¢me ise disiindiigiinii eyleme gecirme siirecidir (Bozkurt, 2010, s. 32-33).
Kaygt ve stres durumunda negatif disiincelerin devreye girmesi ile performans bozulur. O yiizden
stresli durumu ve negatif duygular1 kontrol altinda tutmak icin sOyleyebilecegimiz kelime veya
hareketler ise; kendine gel, toparlan, odaklan gibi ifadeler olabilecegi gibi parmak siklatmak, yumruk
stkma ve gozleri sikica yummak gibi hareketler de olabilir (Ekmekgei, 2016, s. 111-113). Gevseme ise
fiziksel, duygusal ve zihinsel olarak aktivitenin ya da gerilimin yokluguyla karakterize edilir (Syer ve
Connolly, 1998, s. 33-35). Son olarak ise dikkat kontrol, diisiinme, algilama ve hayal etmeden olusan
psikolojik fonksiyonlarin bilingli bir sekilde harekete gecirilmesidir. Dikkat yogunlugu ise insanlar1 bu
bilingli hareketlendirmeyi gergeklestirmesini saglayan yetenek olarak ifade edilir (Baumann, 1994, s.
195-202). Sporcularin maksimum performanslarini sergileyebilmeleri i¢in fiziksel antrenmanlar ile
psikolojik beceri antrenmanlarinin birlikte ¢alisilmasi ve bir birlerini tamamlamalar1 gerekmektedir.
Bu baglamda g¢aligmanin amaci 8 haftalik psikolojik performans stratejileri egitimi sonucunda
sporcularin psikolojik performanslarinin sakatlik durumuna, mevkisine ve spor yilina gore degisiklik
gosterip gostermediginin arastirilmasidir.

Yontem
Evren ve Orneklem

Psikolojik performans stratejileri uygulamalarinin bazi bagimsiz degiskenlere incelenmesi
amaciyla yapilan bu arastirma on test-son test uygulama gruplu deneme modelinde desenlenmistir.
Aragtirmanin evrenini; tiniversiteler 1. Liginde oynayan korumali futbol (Amerikan futbolu) sporculari
olustururken, arastirmanin 6rneklemini ise; bu kategoride yer alan yas ortalamasinin 21.14 (2.27)
oldugu 41 uygulama erkek sporcu olusturmaktadir.

Verilerin Toplanmasi

Bu aragtirmada, veri toplama amaciyla arastirmaci tarafindan diizenlenen kisisel bilgi formu,
Psikolojik Performans Stratejileri Olgegi kullanilmigtir. Toplamda 41 sporcu uygulama grubunu
olugturmustur. Calismanin basinda uygulama grubuna 6lcekler uygulandiktan sonra, 8 hafta siireyle
Psikolojik Performans Stratejileri 6lgeginin miisabaka ve antrenman bdlimlerinde bulunan 9 alt
basligin egitimi, teori ve uygulama olarak haftada 3 giin 20-30 dakika arasi verilmistir. Birbirini
tamamlayan konular aymi hafta anlatilmistir. Caligmanin sonunda uygulama grubuna arastirma
Olgekleri tekrardan uygulanmustir. Uygulama ¢aligmasina sporcularin  psikolojik  beceri
antrenmanlarina en verimli sekilde zaman ayirabilecekleri sezon Oncesi antrenman asamasinda yer
verilmistir.

Psikolojik Performans Stratejileri Olcegi: Thomas vd., (1999) tarafindan gelistirilen
psikolojik performans stratejileri 6lgeginin Tiirkgeye gegerligi ve glivenirligi Migoogullar1 (2017)
tarafindan yapilmistir. Olgek 30 madde olan miisabaka ve 30 madde antrenman boliimii seklinde iki
boliimden olugmakta ve her béliimiin kendi iginde 8 alt boyutu yer almaktadir. Olgek 5°li likert tipi
seklindedir. Her alt boyut 4 maddeden olusurken otomatiklik alt boyutu hem miisabaka hem
antrenman boyutunda 2 maddeyi igermektedir (Migoogullari, 2017, s. 76-77). Miisabaka boliimii alt
boyutlari; Hedef belirleme, Kendi kendine konusma, Duygusal kontrol, Otomatiklik, Imgeleme,
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Harekete gegme, Negatif diisiinme, Gevseme seklindedir. Antrenman béliimii alt boyutlari ise Hedef
belirleme, Kendi kendine konusma, Duygusal kontrol, Otomatiklik, imgeleme, Harekete ge¢me,
Dikkat kontrol, Gevseme maddelerden olusmaktadir. Calismada negatif diisinme alt boyutu
maddelerinin tersine g¢evrilmesi ile bulgularda g¢ikan yiiksek puanlar negatif diisiinmenin diigiik
oldugunu gostermektedir.

Verilerin Coziimlenmesi ve Yorumlanmasi

Arastirmadan elde edilen verilerin analizinde SPSS 20 paket programi kullanilmustir.
Oncelikle verilerin normal dagilim gosterip gdstermedigini belirlemek igin Kolmogorov-Smirnov testi
uygulanmis ve Kolmogorov-Smirnov testinden elde edilen p degerleri incelendiginde elde edilen
puanlarin dagilimimin normal dagilima uygun oldugu goriilmiistiir (p>0,05). Calismada uygulama
grubunun 6l¢ek puanlarinin iki grup karsilastirmalarinda ise Bagimsiz t testi uygulanmaistir.

BULGULAR
Tablo 1. Sporcularinin Sakatlik Gegirme Durumlarma Gére ilk Olgiimde Alinan Olgek Puanlarinin
Karsilastirilmasi
Sakathk Sakathk
Var(N=22) Yok(N=19) t p
Ort. (SS) Ort. (SS)
Hedef Belirleme 12.13 (1.48) 13.31(1.60) -2.423  .020
Kendi Kendine Konusma 9.18(1.78) 10.10(2.20) -1.479 154
Duygusal Kontrol 8.13(2.16) 8.89(.875) -1.426 143
Misabaka  Otomatiklik 5.18(1.50) 4.57(1.12) 1438 150
imgeleme 10.54(1.87) 10.42(1.67) 223 824
Harekete Gegme 11.77(1.19) 12.42(.961) -1.896 .061
Psikolojik Negatif Diisiinme 10.77(2.28) 11.94(1.80)  -1.803  .074
Performans Gevseme 9.54(1.53) 10.26(1.09)  -1.697  .090
Stratejileri Hedef Belirleme 10.54(1.81) 11.57(1.46) -1.982 .051
Olgegi Kendi Kendine Konusma 10.36(1.86) 10.73(2.37) -.563 .584
Duygusal Kontrol 8.77(1.65) 9.15(1.57) -.759 451
Antrenman Otomatiklik 5.77(1.30) 5.52(9.64) 677 493
Imgeleme 9.18(1.70) 9.42(1.34) -.492 .619
Harekete Gegme 9.50(2.24) 9.42(1.07) .140 .889
Dikkat Kontrol 9.72(1.51) 11.10(155)  -2.862  .007
Gevseme 8.22(1.79) 8.78(1.75)  -1.011  .318

Tablo 1°de sporcularin sakatlik gecirme durumlaria gore ilk Slgiimde psikolojik performans
stratejileri 6lgeginin miisabaka boliimii hedef belirleme alt boyutunda ve antrenman boliimiiniin dikkat
kontrol alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0.05). Buna gore sakatlik
gecirmemis olan sporcularin miisabakada kendi kendine konugma puanlar1 (ort.=10.10£2.20), sakatlik
gecirmig sporcularin puanlarindan (ort.= 9.18+1.78) daha yiiksektir. Ayrica sakatlik gegirmemis
sporcularin antrenmanda dikkat kontrol puanlart (ort.= 11.10£1.55) sakatlik geg¢irmis sporcularin
puanlarindan (ort.= 9.72+1.51) anlaml diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 2. Sporcularinin Sakatlik Gegirme Durumlarina Gére Son Olgiimde Alian Olgek Puanlarinin

Kargilagtirilmasi
Sakathk Var  Sakathk Yok
(N=22) (N=19) t p
Ort. (SS) Ort. (SS)

Hedef Belirleme 18.27 (1.24) 18.47 (1.46) -475 .637

Kendi Kendine Konusma 14.04 (1.21) 13.73 (1.48) 732 .468

Duygusal Kontrol 17.59 (1.73) 17.47 (1.95) .203 .840

Miisabaka Otomatiklik 7.00 (2.18) 7.21(1.61) -.346 731

Psikolojik Imgeleme 17.54 (1.29) 17.68 (1.60) -.306 .761
Performans Harekfete Gegme 18.59 (1.29) 18.52 (1.38) 154 878
Stratejileri Negatif Diisiinme 17.54 (1.56) 17.57 (1.74) -.065 .949
Olgegi Gevseme 17.95 (1.52) 17.47 (2.16) .829 412
Hedef Belirleme 17.63 (1.36) 18.42 (1.34) -1.848  .072

Kendi Kendine Konugma 18.31 (1.58) 18.15 (1.34) .346 731

Antrenman Duygusal Kontrol 17.27 (1.72) 17.42 (2.29) -.236 .815

Otomatiklik 7.27 (1.07) 7.47 (1.02) -.610 545

Imgeleme 17.90 (1.34) 17.57 (1.26) .808 424

Harekete Gegme 17.27(1.48) 18.05(1.74) -1.545 136

Dikkat Kontrol 17.13(1.65) 17.52(1.57) -.782 439

Gevseme 17.13(1.35) 16.78(1.47) -780 441

Tablo 2’de sporcularin sakatlik gecirme durumlarina gére son dl¢timde psikolojik performans
stratejileri 6l¢egi alt boyutlarinda anlamli farklilik belirlenmemistir (p>0.05).

Tablo 3. Sporcularinin Mevkiye Gore ilk Olgiimde Alinan Olgek Puanlarinin Karsilastirilmasi

Hiicum(N=19)

Savunma(N=22)

Ort. (SS) Ort. (SS) t P

Hedef Belirleme 12,89(1.37) 12.50(1.84) 767 438

Kendi Kendine Konusma 9.05(1.68) 10.09(2.20) -1.675 .096

Duygusal Kontrol 8.00(1.56) 8.90(1.77) -1.730  .089

Miisabaka Otomatiklik 5.00(1.37) 4.81(1.36) 424 674

Imgeleme 10.10(2.15) 10.81(1.29) -1.303 219

Harekete Gegme 11.84(.834) 12.27(1.31) -1.228 213

Psikolojik Negatif Diigiinme 11.31(2.45) 11.31(1.88) -.004 997
Performans Gevseme 9.84(1.46) 9.90(1.34) -.153 .880
Stratejileri Hedef Belirleme 10.63(1.61) 11.36(1.76) -1.370 176
Olgegi Kendi Kendine Konusma 10.78(1.81) 10.31(2.33) 713 472
Duygusal Kontrol 8.78(1.78) 9.09(1.47) -.597 563

Antrenman Otomatiklik 5.73(1.19) 5.59(1.14) 400 .693

Imgeleme 9.00(1.69) 9.54(1.37) -1.137 271

Harekete Gegme 9.68(2.05) 9.27(1.51) .735 A77

Dikkat Kontrol 10.47(1.57) 10.27(1.77) .380 .703

Gevseme 8.26(1.44) 8.68(2.03) -.748 448

Tablo 3’de sporcularin oynaklari mevkilerine gore ilk olgiimde psikolojik performans
stratejileri O0lgegi alt boyutlarinda anlamli farklilik belirlenmemistir (p>0.05).
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Tablo 4. Sporcularinin Mevkiye Gére Son Olgiimde Alman Olgek Puanlarmin Karsilastiriimasi

Hiicum (N=19) Savunma (N=22)

ort. (SS) ort. (sS) t P

Hedef Belirleme 18.63 (1.21) 18.13 (1.42) 1.189 242

Kendi Kendine Konusma 14.47 (.96) 13.40 (1.43) 2.739 .009

Duygusal Kontrol 17.73 (1.96) 17.36 (1.70) .651 519

Miisabaka Otomatiklik 6.57 (2.21) 7.54 (1.53) -1.640 109

Imgeleme 18.21 (1.43) 17.09 (1.23) 2.688 011

Harekete Gegme 19.15 (1.11) 18.04 (1.29) 2.926 .006

Psikolojik Negatif Diigiinme 18.00 (1.73) 17.18 (1.46) 1.637 110
Performans Gevseme 18.21 (2.08) 17.31 (1.52) 1.573 124
Stratejileri Hedef Belirleme 18.52 (1.30) 17.54 (1.33) 2.368 .023
Olgegi Kendi Kendine Konusma 18.94 (.97) 17.63 (1.55) 3.169 .003
Duygusal Kontrol 17.73 (2.05) 17.00 (1.90) 1.193 .240

Antrenman Otomatiklik 7.31(1.20) 7.40 (.90) -.282 779

Imgeleme 17.84 (.95) 17.68 (1.55) .390 .699

Harekete Gegme 17.73 (2.07) 17.54 (1.18) .369 714

Dikkat Kontrol 17.68 (1.66) 17.00 (1.48) 1.392 172

Gevseme 17.47 (1.07) 16.54 (1.53) 2.209 .033

Tablo 4’de sporcularin oynadiklar1 mevkiye gore son oOl¢iimde psikolojik performans

stratejileri 6lgeginin miisabaka boliimii kendi kendine konusma, imgeleme ve harekete gegme alt
boyutunda ve antrenman boliimiiniin hedef belirleme, kendi kendine konugma ve gevseme alt
boyutunda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir (p<<0.05). Hiicum oyuncularin miisabaka
bolimii kendi kendine konusma (ort.=14.47+.96), imgeleme (ort.=18.21+1.43) ve harekete ge¢me
puanlariin (ort.=19.15+1.11) savunma oyuncularin kendi kendine konusma (ort.=13.40+1.43),
imgeleme (ort.=17.09+1.23) ve harekete ge¢me puanlarindan (ort.=18.04+1.29) daha yiiksektir.
Bununla birlikte hiicum oyuncularin hedef belirleme (ort.=18.52+1.30), kendi kendine konusma
(ort.=18.94+.97), ve gevseme (ort.=17.47+1.07) puanlarinin, savunma oyuncularin hedef belirleme
(ort.=17.54+1.33), kendi kendine konusma (ort.=17.63+1.55), ve gevseme (ort.=16.54+1.53),
puanlarindan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tablo 5. Sporcularmin Amerikan Futbol Oynama Yilia Gére 11k Ol¢iimde Alinan Olgek Puanlarinin

Karsilastirilmasi
3y1l altn 3yl iistii
(N=19) (N=22) t p
Ort. (SS) Ort. (SS)

Hedef Belirleme 12.53(1.72) 12.93(1.48) -741 446

Kendi Kendine Konusma 9.84(1.83) 9.20(2.17) .985 .349

Duygusal Kontrol 8.61(1.29) 8.26(2.31) 621 597

Miisabaka Otomatiklik 4.50(1.10) 5.60(1.50) -2.689 .021

Imgeleme 10.23(1.55) 10.93(2.05) -1.238 .262

Harekete Gegme 12.03(1.03) 12.13(1.30) -.257 811

Psikolojik Negatif Digiinme 11.53(1.90) 10.93(2.52) .870 428
Performans Gevseme 9.80(1.38) 10.00(1.41) -.425 .676
Stratejileri Hedef Belirleme 11.00(1.76) 11.06(1.70) -.118 .906
Olgegi Kendi Kendine Konugma 10.96(1.77) 9.80(2.45) 1.750 122
Duygusal Kontrol 8.84(1.64) 9.13(1.59) -.545 .587

Antrenman Otomatiklik 5.57(1.02) 5.80(1.37) -.592 .590

Imgeleme 9.00(1.54) 9.80(1.42) -1.639 103

Harekete Gegme 9.07(1.44) 10.13(2.13) -1.893 .102

Dikkat Kontrol 10.50(1.65) 10.13(1.72) 673 511

Gevseme 8.53(1.47) 8.40(2.26) .238 .834
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Tablo 5’de sporcularin Amerikan futbol oynama yilina gore ilk oOlglimde psikolojik
performans stratejileri 6lgeginin miisabaka boliimii otomatiklik alt boyutunda istatistiksel olarak
anlaml1 farklilik goriilmistiir (p<0.05).3 yil {izeri Amerikan futbol oynayan sporcularin otomatiklik
puanlarinin  (ort.=5.60£1.50) 3 yil altt Amerikan futbol oynayan sporcularin puanlarindan
(ort.=4.50+1.10) daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tablo 6. Sporcularmin Amerikan Futbol Oynama Yilina Gére Son Olgiimde Alinan Olgek Puanlarinin

Karsilastirilmasi
3y1l alti 3yl iistii
(N=19) (N=22) t P
Ort. (SS) Ort. (SS)

Hedef Belirleme 18.15 (1.48) 18.73 (.96) -1.350 185

Kendi Kendine Konugma 13.88 (1.45) 13.93 (1.16) -111 912

Duygusal Kontrol 17.84(1.93)  17.00(151) 1455  .154

Miisabaka Otomatiklik 6.92 (1.87) 7.40 (2.02) -.762 451

Imgeleme 17.53 (1.74) 17.73 (.59) -.416 .680

Harekete Gegme 18.42 (1.50) 18.80 (1.94) -.876 .387

Psikolojik Negatif Diigtinme 17.80 (1.72) 17.13 (1.40) 1.288 .206
Performans Gevseme 17.69 (2.07) 17.80 (2.42) -.178 .860
Stratejileri Hedef Belirleme 18.19 (1.57) 17.76 (.97) 1.166 251
Olgegi Kendi Kendine Konusma 18.23 (1.60) 18.26 (1.22) -.075 941
Duygusal Kontrol 17.34 (2.31) 17.73 (1.29) -.020 .984

Antrenman Otomatiklik 7.46 (1.10) 7.20 (.94) .769 446

Imgeleme 17.50 (1.36) 18.20 (1.08) -1.700  .097

Harekete Gegme 18.00 (1.78) 17.00 (1.13) 1.946 .059

Dikkat Kontrol 17.26 (1.73)  17.40(1.35)  -251  .803

Gevseme 17.03 (1.50) 16.86 (1.24) 373 711

Tablo 6’da sporcularin Amerikan futbol oynama yilina gore son Olgiimde psikolojik
performans stratejileri 6lgegi alt boyutlarinda anlamli farklilik belirlenmemistir (p>0.05).

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

8 hafta boyunca Amerikan futbol takimina uygulanan psikolojik performans stratejilerinin baz
bagimsiz degiskenlere gore incelenmesi amaciyla yapilan ¢alisma sonuglarina bakildiginda;

Sakatlik geciren ve gegirmeyen sporcularin ilk dl¢timlerine bakildiginda psikolojik performans
stratejileri 6lgeginin miisabaka boyutunun hedef belirleme; antrenman boyunun ise hedef belirleme ve
dikkat kontrol alt boyutunda anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0.05). Buna gore sakatlik gegirmemis
sporcularin hedef belirleme ve dikkat kontrol gibi psikolojik performans stratejilerini kullanim
diizeyleri sakatlik gecirmis sporculardan daha yiiksektir. Spor yaralanmalarmm bir nedeni
psikolojiktir. Zihinsel yiiklenme, algi bozuklugu, tehlikeyi goze almaya yatkinlik ve zihinsel
catigmalar, korku ve hirs1 gibi nedenler spor yaralanmalarinin arttiran nedenler arasindadir (Samur ve
Samur, 2017, s. 28). Sporcunun miisabakadan ¢ikmasina neden olacak kadar kotii olan bir sakatlik 6z
giivene kargi bir tehdit olarak kabul edilebilir. Sakatliktan sonraki etkiler rekabet icerisine geri
dondiikten sonra korkular olusabilmektedir (Karageorghis ve Terry, 2015, s.86). Bu bakimdan
bakildiginda caligmaya katilan ve sakathik ge¢irmis sporcularin dikkat kontrol gibi algi ile ilgili
problemler yasadiklar1 ve dogru planlandiginda performansi arttirma &zelligini hedef belirleme
konusunda yetersiz kaldiklar1 soylenebilir. Sporculara yapabileceklerinin disinda gercek¢i olamyan
hedefler belirlemek onlar1 basarabilmek icin daha fazla risk almaya yoneltebilir. Bu durumda
sakatliklara yol agabilir.

8 haftalik psikolojik performans egitimi sonucunda sporcularin sakatlik durumlarina gore
bakilan son 6l¢iimde ise psikolojik performans stratejileri dlgeginin alt boyutlarinda anlamli farklilik
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belirlenmemistir (p>0.05). Ancak ortalama degerler incelendiginde sporcularin tim alt boyutlarda
puanlarinin arttigi ayrica sakatlik gegirmis sporcularinda sakatlik gecirmemis sporcular kadar
psikolojik performans stratejilerini kullanmaya basladiklar1 sdylenebilir. Literatiir taramast sonucunda
yapilan arastirmalardan; Pinciverol ve Bompa (1997) Gegtigimiz yiizyilda Amerikan futbolunun,
Kuzey Amerika'nin en popiiler sporlarindan oldugunu ve yakin zamanda Avrupa iilkelerinden daha
fazla destek gordiigiinii ve daha fazla katilimin gerceklestigini belirtirken Amerikan futboluna katilim
ile ilgili en biiyiik kaygilarin, sakatlanma korkusu ve hazirlik i¢in yogun fiziksel antrenman oldugunu
belirtmistir (s. 247). Altintag ve Akalan (2008) zihinsel antrenmanlarin yalnizca miisabaka déoneminde
degil, sakatlik doneminde ya da hazirlik doneminde de sporcularin performanslarini gelistirmek i¢in
siklikla bagvurmalar1 gereken bir kavram oldugu iizerinde durmustur. Altintag ve Akalan (2008)’ na
gore Ozellikle sakatlik doneminde sporcularin iginde bulundugu psikolojik durumu iyiye gotiirmek,
toparlanma siiresini ve fiziksel antrenman icin gerekli 6grenme siiresini kisaltmak, hareketin dogru
yapilmasimi kolaylagtirmak, sakatlik riskini azaltmak ve sporcunun duygularini kontrol etmesi
amactyla zihinsel antrenman uygulanmasi gereken 6nemli antrenman yontemidir (s. 42). U. Samur ve
Samur (2017) da spor yaralanmasina sebep olan etkenlerden birisinin de psikolojik faktorler oldugunu
belirtmistir (S. 27-28).

Hiicum ve savunma pozisyonunda goérev yapan sporcularin ilk Sl¢iimlerine bakildiginda
psikolojik performans stratejileri 6l¢eginde istatiksel agidan anlamli farklilik tespit edilememistir
(p>0.05). Ancak 8 hafta siireyle verilen psikolojik performans egitimi sonucunda son Olgiimde
sporcularinin miisabaka boyutundan kendi kendine konusma, imgeleme ve harekete gegme boyutunda
hiicum oyuncularinin lehine, antrenman boyutunda ise kendi kendine konusma, hedef belirleme ve
gevseme alt boyutlarinda da hiicum oyuncularinin lehine anlamli farklilik goriilmiistiir (p<0.05). Bu
durumun nedeni olarak hiicum oyuncularinin savunma oyuncularina gore daha hareketli ve hedefe
odakli olmalar1 gosterilebilir. Calismada psikolojik performans egitiminin hiicum oyunculari {izerinde
daha olumlu degisiklikler saglamis olsada ortalama puanlara bakildiginda psikolojik performans
egitiminin hem hiicum hem de savunma oyunculari i¢in yararh gegtigi sylenebilir. Richard, lain ve
Neil (2006) futbol performansini gelistirmek i¢in psikolojik beceri egitimi kullanmug ve futbol orta
saha oyuncusuna 6zel, pozisyona 6zgili performans dl¢liimlerinde gevseme, imgeleme ve kendi kendine
konugmay1 iceren psikolojik becerilerin miidahalesinin etkilerini incelemis ve elde edilen bu sonuglar
pozisyona 6zgii miidahalelerin yapilmasi gerekliligini sonucuna ulagmustir.

Amerika futbol sporcularinin Spor yilina gore ilk Ol¢iim psikolojik performans stratejileri
6l¢eginin miisabaka boyutunun otomatiklik alt boyutunda 3 yil {izeri lehine anlamli farklilik oldugu
belirlenmistir (p<0.05). O halde Amerikan futbolunda tecriibeli sporcularin hareketleri lizerinde
diistinmeden uygulayabilme becerilerinin tecriibesiz sporculara gére daha iyi oldugu diigiiniilebilir.
Sporcularin 8 haftalik egitim sonucunda spor yilina gore son Ol¢lim degerlerinde ise psikolojik
performans stratejileri 6lgeginde anlamli farklilik saptanmamistir (p>0.05). Ancak ortalama degerlere
gore puanlarin ilk Olciimlere gore yiikseldigi ve tecriibesiz sporcularin tecriibeli sporcular kadar
psikolojik performans stratejilerini kullanmaya basladiklar1 goriilmiigtiir.

Genel olarak literatiir taramasi incelendiginde ise; Tod, Hardy ve Oliver (2011) i¢sel konusma
temelli yapilan ¢aligmalarin performansa etkisini arastiran 47 arastirma incelemis ve aragtirma
sonucunda i¢sel konugma tekniginin performansi arttirdigi sonucuna ulagsmslardir. Sheard ve Golby
(2006) 36 milli erkek yiiziiciiyle gerceklestirdikleri 7 haftalik psikolojik beceri antrenman programi
sonrasinda sporcularin dikkat toplama becerilerinde artis meydana gelmistir. Noh, Morris ve Andersen
(2007) ise danscilarla yaptiklart 12 haftalik psikolojik beceri antrenman programi sonrasinda
dansgilarin konsantrasyon diizeylerinde 6nemli diizeyde artis oldugu belirlenmistir. Sonug olarak,
aragtirma sonucumuza ve literatiir sonuglarina bakildiginda sporculara uygulanan psikolojik
performans stratejileri egitiminin sporcularin psikolojik performans becerilerinde olumlu ilerlemeler
gostermelerini sagladigi sOylenebilir. Psikolojik becerileri kullanmak maksimum bir performans
sergileyebilmek i¢in fiziksel performans kadar 6nemlidir. Bu yiizden sporculara verilen psikolojik
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performans egitiminin sporcularin basarilar1 iizerinde etkili olabilecegi sdylenebilir. Caligmada
uygulanan psikolojik performans stratejileri egitim programinda sporcularin 6ncelikle konu ile ilgili
bilgilendirilmesi yapilmis olup daha sonra uygulamalar1 ve kendi hayatlarina dahil etmeleri
saglanmistir. Cogu sporcu, isimlerini dahi bilmedigi bu becerileri olumsuz bir durumla karsilastiginda
bilingsizce igsel olarak kullanmakta ya da hareketlerde daha da yetkin hale gelebilmek adina
uygulamaya c¢alismaktadir. Bu bakimdan cesitli egitimlerin verilmesi ile psikolojik performans
stratejileri hakinda farkindaliklarinin arttirilmast ve dogru kullanim tekniklerinin Sgretilmesi ile
sporcularm her tiirlii olumsuz durumdan iist diizey performans sergilemelerine katki saglayacaktir
diyebiliriz.
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