
Spor Bilimleri II

- 199 -

Bölüm 13

SPORDA PSİKOLOJİK PERFORMANSIN FİZİKSEL 
PERFORMANSA ETKİSİ

Alpay BÜLBÜL1

GİRİŞ

Ortaya çıktığı zamanlardan itibaren sporcular iyi performansla bağlantılı ki-
şiler olarak akla gelmektedir. Nitekim sporcu kelimesi ile performans (Güvendi, 
Işım ve Güçlü, 2018) arasında güçlü bir çağrışım da zaten bulunmaktadır. Boz-
kurt’a (2010) göre, sporcunun yalnızca fiziksel olarak değil zihinsel ve duygusal 
olarak performans sergilediğini göz önünde bulundurmak spor performansını 
daha doğru değerlendirmeye olanak sağlayacaktır. Her sporcunun bireysel olarak 
psikolojik dayanıklılık kapasitesi vardır ve bu durum en az fiziksel kapasite önem-
senmelidir. Duygusal değişimler yaşayan sporcuların fiziksel olarak her ne kadar 
hazır olursa olsunlar istenilen başarıyı yakalayamamaları psikolojik dayanıklılık 
kapasitesinin yeterli olmamasıyla açıklanmaktadır (Tavacıoğlu, 1999). Psikolojik 
dayanıklılık Gucciardi ve arkadaşları (2008) tarafından; olası bir sorun, zorluk 
veya baskı ile karşılaşıldığında, düşünmeyi ve algılamayı devam ettiren ayrıca 
hedeflere ulaşmak için konsantrasyonun ve motivasyonun devamını sağlayan tu-
tumlar, davranışlar ve duygular bütünü şeklinde tanımlanmıştır (Gürer, Bektaş ve 
Kural, 2018). Buradan hareketle spor ve performans ilişkisi incelenirken, spor ve 
psikoloji ilişkisinin yanı sıra psikolojik performans becerilerinin bilinmesi önem 
arz etmektedir.

SPOR VE PSİKOLOJİ ARASINDAKİ İLİŞKİ

Spor tek veya gruplar halinde yapılan, zihinsel yeteneklerin gelişmesini sağ-
layan (Yetim, 2006), insana haz ve doyum veren (Fişek, 1980) sosyal, fiziksel ve 
bilişsel bir uğraştır. Psikoloji ise insan zihni ve duygu durumu ile ilgilenen bir 
disiplindir. Leahey (2000)’ e göre insan psikolojisi ancak duygusu, düşüncesi, 
davranışı, beden bütünlüğü yanı sıra diğerleri, kendisi ve fiziksel çevresi ile olan 
etkileşimi içinde anlaşılabilir. Uygulamalı Spor Psikolojisi Gelişim Topluluğuna 
göre ise spor ve psikoloji ilişkisi “spor, egzersiz ve fiziksel etkinliklere katılımı et-
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İnsan psikolojisinin çeşitli ve farklı durumlardan etkilenmeye açık olması 
sporla ilgilenen bireylerin ya da meslek olarak sporcu olanların psikolojik per-
formans düzeylerinin fiziksel performanslarını nasıl etkilediği merak edilir bir 
durumdur. Nihayetinde insanlar gündelik hayat içerisinde stres, kaygı, depresyon, 
gerginlik, aşırı uyarılma, sinir, heyecan ve mutluluk gibi birçok duyguyu tecrübe 
etmektedir. Burada önemli olan nokta branş bazında bir sporcunun performansı-
nı sergilerden ortaya çıkabilecek psikolojik etmenlerle ne düzeyde başa çıktığıdır. 
Başa çıkma durumu başarılı ya da başarısız gerçekleşebilir ve bu da fiziksel per-
formansı doğrudan etkiler. Olumsuz uyarıcılara karşı koyabilen ya da bu uyarı-
larla başa çıkabilen sporcuların fiziksel performans sırasında daha iyi sonuçlar 
alması kaçınılmazdır.

Yine psikolojik performansın diğer bir önemli noktasında zihinde canlandır-
ma metodunun ne kadar başarılı gerçekleştiğiyle alakalıdır. Literatür incelendi-
ğinde çeşitli spor branşları ve sporcular üzerinde yapılan araştırmalarda, gruplara 
ayrılmış sporcuların bir grubuna sadece zihinsel antrenman, bir gruba sadece fi-
ziksel yani uygulama antrenmanı diğer gruba da hem zihinsel hem fiziksel ant-
renman yaptırılmıştır (Van Gyn, Wenger ve Gaul, 1990; Botwina ve Krawczyns-
ki, 2003; Sosovec, 2004) Elde edilen sonuçlar incelendiğinde sporda üstün başarı 
sergilemek için hem zihinsel hem de fiziksel antrenmanın yakın düzeyde önemli 
olduğu ortaya çıkmıştır.

Özetle, psikolojik performans düzey puanı yüksek olan sporcuların fiziksel 
performans kapasitelerinin diğerlerine görece daha iyi olduğu bilinmektedir.
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