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Cocuk ve Ergen Sporcularda Psikolojik Beceri Egitimi: Oz-Konusma,

Imgeleme ve Hedef Belirlemeye Gelisimsel Bir Bakis
074
Bu derlemenin amaci, ¢ocuk ve ergen sporcularda kullanilan 6z-konusma, imgeleme ve hedef belirleme
tekniklerini gelisimsel bir bakisla degerlendirmek ve yasa uygun uygulama ilkeleri 6nermektir. Calisma, spor
psikolojisi ile gelisim psikolojisinin temel kaynaklari ve geng sporcularla yiiriitiilen giincel arastirmalar
iizerinden yapilandirilms bir anlat1 derlemesidir. Incelenen ¢alismalar, psikolojik beceri egitiminin tek bigimli
bir paket olarak sunulamayacagini géstermektedir. Ge¢ ¢ocuklukta somut dil, kisa uygulamalar, model alma ve
oyunlastirilmis tekrarlar 6ne ¢ikarken; erken ergenlikte akran degerlendirmesi, benlik algisi ve degisken
duygular uygulamanin 6nemli pargalar1 haline gelmektedir. Orta ve ge¢ ergenlikte ise daha soyut hedefler,
kisisellestirilmis rutinler ve 6z degerlendirme kullanilabilmektedir. Oz-konusma dikkati yénlendirme ve cabay1
stirdiirme; imgeleme hareketi, taktigi ve duygusal durumu zihinsel olarak prova etme; hedef belirleme ise
cabay1 diizenleme ve ilerlemeyi goriiniir kilma islevi tasimaktadir. Bununla birlikte, tekniklerin etkisi yalnizca
icerige degil, sporcunun gelisim diizeyine, kullanilan dile, uygulama baglamina ve antrendr-ebeveyn destegine
baglidir. Sonug olarak psikolojik beceri egitiminin antrenmandan ayr1 bir sinif etkinligi gibi degil, giinliik spor

yasantisina yerlestirilen, kisa, izlenebilir ve sporcuya séz hakki taniyan bir siire¢ olarak planlanmasi
onerilmektedir.

Anahtar Sézciikler: Psikolojik Beceri Egitimi, Oz-Konusma, Imgeleme, Hedef Belirleme, Geng Sporcu

ABSTRACT

This narrative review evaluates self-talk, imagery, and goal setting in child and adolescent athletes from a
developmental perspective and proposes age-appropriate principles for practice. The review draws on
foundational sport psychology literature, developmental theory, and recent studies conducted with young
athletes. The evidence indicates that psychological skills training should not be delivered as a uniform package
across age groups. In late childhood, concrete language, brief activities, modelling, and playful repetition are
particularly important. During early adolescence, peer evaluation, self-perceptions, and fluctuating emotions
become increasingly relevant, whereas middle-to-late adolescents can engage with more abstract goals,
personalised routines, and reflective evaluation. Self-talk can direct attention and maintain effort; imagery
allows athletes to rehearse movement, tactics, and emotional responses; and goal setting organises effort while
making progress visible. However, the value of these techniques depends not only on their content but also on
the athlete’s developmental readiness, the language used, the sporting context, and support from coaches and
parents. Psychological skills training should therefore be embedded within everyday practice rather than
presented as an isolated classroom activity. Brief, observable, and progressively challenging exercises that
provide young athletes with meaningful choice are more likely to promote continued use. A developmental
approach does not reduce expectations; instead, it adjusts the route through which athletes learn to regulate
attention, emotion, and effort.

Keywords: Psychological Skills Training, Self-Talk, Imagery, Goal Setting, Young Athlete
GIRIS
Cocuk ve ergenlerin spora katilimi yalnizca fiziksel yeterliklerin gelistigi bir alan degildir. Antrenman ve
yarigma ortami; dikkatini toplama, hata sonrasinda yeniden deneme, heyecan1 yonetme, ¢abayi siirdiirme ve kendi
gelisimini degerlendirme gibi psikolojik stiregleri de siirekli harekete gegcirir (Kipp, 2018). Bu nedenle geng bir
sporcunun teknik kapasitesi ile psikolojik hazirlig: birbirinden bagimsiz diisliniilemez. Bununla birlikte psikolojik
hazirlik, yetiskin sporcular i¢in gelistirilmis yontemlerin daha kisa bir sunumu olarak ele alindiginda beklenen
yarar1 saglamayabilir. Cocugun kullandig:1 dil, zamani algilama bigimi, soyut diisiinme kapasitesi, benlik

degerlendirmesi ve dnemli gordiigii kisilerin geri bildirimleri yasla birlikte degismektedir (Kushner vd., 2015;
Thrower vd., 2024a, 2024b).
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Psikolojik beceri egitimi, sporcularin duygu, diisiince, dikkat ve davranislarini performans ile iyi olusu
destekleyecek bigcimde diizenlemelerine yardim eden planli bir 6grenme siirecidir. Bu siiregte 6z-konusma,
imgeleme, hedef belirleme, gevseme ve dikkat diizenleme gibi tekniklerden yararlanilir (Lange-Smith vd., 2024).
Teknik ile beceri ayn1 sey degildir. Bir sporcunun kendisine “topa bak” demesi bir teknik kullanimidir; bunu hangi
anda, hangi amagla ve ne kadar esnek kullanacagini 6grenmesi ise psikolojik becerinin gelistigini gosterir.
Dolayisiyla kisa siireli bir uygulamada gozlenen performans artisi, teknigin sporcunun giinlik antrenmanina
yerlestigi anlamina gelmez. Kalict kazanim igin egitim, deneme, geri bildirim, kisisellestirme ve farkli kosullara
aktarim gerekir (Vealey, 2007).

Spor psikolojisi alanyazininda 6z-konusma, imgeleme ve hedef belirleme en sik incelenen teknikler
arasindadir. Genel sporcu oOrneklemlerini bir araya getiren c¢aligmalar bu tekniklerin performansi
destekleyebildigini gostermektedir; ancak ortalama bir etki, her yas grubunda ayni uygulamanin ige yarayacagi
anlamina gelmez (Brown & Fletcher, 2017; Hatzigeorgiadis vd., 2011; Simonsmeier vd., 2021; Williamson vd.,
2024). Geng sporculara 6zgl arastirmalarin sayisi artmakla birlikte drneklemlerin, branslarin ve uygulama
stirelerinin  ¢esitliligi bulgularin dikkatli yorumlanmasini gerektirir. Cocuklarda bir teknigin anlasiimasi,
benimsenmesi ve bagimsiz kullanilabilmesi; biligsel gelisim kadar antrendriin dili, ebeveyn beklentisi ve takim
iklimiyle de iliskilidir (Blom vd., 2013; Harwood & Knight, 2015).

Bu derlemede 6z-konusma, imgeleme ve hedef belirleme ayr1 bagliklar altinda incelenmekle birlikte, asil
vurgu bu tekniklerin gelisim donemlerine gore nasil 6gretilmesi gerektigidir. Amag, “hangi teknik daha etkilidir?”
sorusuna tek bir yanit vermek degil; hangi sporcuda, hangi kosulda ve hangi sunum bi¢imiyle daha anlamli bir
0grenme yasanabilecegini tartigmaktir. Bu dogrultuda 6nce psikolojik beceri egitiminin gelisimsel temelleri ele
alinmis, ardindan ¢ teknigin islevleri ve geng sporculardaki uygulamalar1 degerlendirilmis, son bdliimde ise
biitiinlestirilmis bir uygulama c¢ergevesi sunulmustur.

Caligma, anlati derlemesi yaklasimiyla hazirlanmistir. Kaynaklar segilirken 6z-konusma, imgeleme, hedef
belirleme ve geng sporcularda psikolojik beceri egitiminin kavramsal gelisimini belirleyen temel ¢aligmalar ile
2000-2026 doneminde yayimlanan giincel aragtirma ve derlemelere 6ncelik verilmistir. Cocuk, ergen, geng sporcu,
psikolojik beceri egitimi, 6z-konusma, imgeleme, hedef belirleme ve gelisimsel uyarlama kavramlarinin Tiirkge
ve Ingilizce karsiliklar1 birlikte degerlendirilmistir. Bulgular etki biiyiikliiklerini yeniden hesaplamak amaciyla
degil; tekniklerin iglevlerini, yasa bagh farkliliklari, uygulama kosullarini ve saha igin ortak ilkeleri agiklamak
amaciyla tematik olarak bir araya getirilmistir.

Psikolojik Beceri Egitiminin Gelisimsel Temelleri

Geng sporcularda gelisim, yalnizca kronolojik yas iizerinden agiklanamaz. Ayni yastaki iki sporcu dil
becerisi, dikkat siiresi, duygusal olgunluk, spor deneyimi ve sorumluluk alma istegi bakimindan farkli diizeylerde
olabilir. Ayrica biyolojik olgunlagma ile yarisma diizeyi her zaman paralel ilerlemez. Bu nedenle yas gruplar1 kesin
sinirlar olarak degil, uygulamanin dilini ve karmagsikligin1 ayarlamaya yarayan baslangi¢ noktalar1 olarak
goriilmelidir. Uluslararas1 Olimpiyat Komitesinin geng sporcu gelisimine iliskin yaklasimi da performans
hedefleriyle fiziksel, psikolojik ve sosyal gelisimin birlikte korunmasini 6nermektedir (Bergeron vd., 2015).

Ge¢ ¢ocukluk doneminde sporcular genellikle somut, kisa ve gozlenebilir agiklamalardan daha fazla
yararlanir. Bir hareketin “daha iyi yapilmas1” yerine “sigrarken kollarin1 yukari uzat” bigimindeki yonerge daha
anlagilirdir. Ayni ilke psikolojik beceriler i¢cin de gegerlidir. “Kendine giiven” gibi genis bir oneri, ¢ocuga ne
yapacagimi sOylemez; buna karsilik “servisten once nefes al, hedefe bak ve iginden ‘yiiksege’ de” ifadesi
uygulanabilir bir sira olusturur. Model alma, fiziksel materyal, resim, renk, kisa hikdye ve oyunlastirma bu
donemde 6grenmeyi kolaylastirabilir (Kipp, 2018; Thrower vd., 2024a).

Erken ergenlikte soyut diisiinme gelisirken akranlarin degerlendirmesi ve sosyal karsilagtirma daha goriiniir
hale gelir. Sporcu, bir yandan kendi kararlarini vermek isterken diger yandan takim i¢indeki konumuna kars1 hassas
olabilir. Bu doénemde teknigi antrendriin hazir climleleriyle simirlamak yerine sporcunun kendi ifadelerini
iretmesine firsat vermek onemlidir. Aksi halde psikolojik beceri egitimi, sporcunun kendini diizenlemesini degil
yetiskinin talimatina uymasini 6gretebilir. Akran ikliminin destekleyici olmasi, hata yapmanin kii¢lik diisiiriicii bir
deneyime doniismemesi ve ilerlemenin yalnizca takim i¢i siralamayla degerlendirilmemesi gerekir (Harwood,
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Keegan, vd., 2015; Keegan vd., 2010). Geng futbolcularla yiiriitiilen 5C programi da psikolojik ve sosyal gelisimin
planli spor ¢aligmalart i¢ine yerlestirilebilecegini gostermektedir (Harwood, Barker, vd., 2015).

Orta ve geg ergenlikte sporcular daha karmasik planlari anlayabilir, farkli bakis acilarini degerlendirebilir ve
geemis performanslarindan hareketle daha ayritili 6z degerlendirme yapabilir. Yine de bu dénemi yetiskinlikle
esitlemek dogru degildir. Egitim, okul gegisleri, se¢ilme baskisi, sporcu kimligi ve gelecek beklentileri ayni anda
yasanabilir. Psikolojik teknikler bu nedenle yalnizca anlik performansi artirmak icin degil, degisen taleplerle baga
¢ikmay1 ve spora saglikli bicimde devam etmeyi desteklemek i¢in kullanilmalidir (Harwood & Thrower, 2019;
Thrower vd., 2024a).

Gelisimsel bakisin ikinci boyutu sosyal ¢evredir. Geng sporcu psikolojik teknikleri boslukta 6grenmez;
antrenOriin hata karsisindaki tepkisi, ebeveynin yarisma sonrasindaki dili ve takim arkadaslarinin davranislari,
kullanilan teknigin anlamimi degistirir. Antrendr siire¢ hedeflerinden s6z ederken ebeveyn yalnmizca skorla
ilgileniyorsa sporcu celigkili mesajlar alir. Saglikli bir uygulama, sporcuyu merkeze alan ancak antrendr ve
ebeveynin rollerini de agiklastiran bir is birligi gerektirir (Blom vd., 2013; Mageau & Vallerand, 2003; Visek vd.,
2009).

0Oz-Konusma

Oz-konusma, kisinin kendisine yonelttigi acik ya da igsel sozel ifadeleri kapsar. Spor ortaminda bu ifadeler
kendiliginden ortaya ¢ikabilecegi gibi belirli bir amagla 6nceden de planlanabilir. Kendiliginden 6z-konusma,
sporcunun yasadigi duruma iliskin ilk degerlendirmesini yansitir; “yine kagirdim” ya da “bugiin iyiyim” gibi
ifadeler buna 6rnektir. Amacgh 6z-konusma ise dikkati bir ipucuna ¢ekmek, ¢abayi siirdirmek veya duygusal
tepkiyi diizenlemek iizere segilir. Bu ayrim 6nemlidir; ¢iinkii egitim yalnizca olumsuz climleleri olumlu ciimlelerle
degistirmekten ibaret degildir (Hardy, 2006; Latinjak vd., 2014; Van Raalte vd., 2016).

Oz-konusma ¢ogunlukla 6gretici ve giidiileyici islevler iizerinden siniflandirilir. Ogretici ifadeler hareketin
kritik boliimiine dikkat ¢eker: “dirsek yukarida”, “topu izle” veya “ritmi koru” gibi. Giidiileyici ifadeler ise ¢abay1,
cesareti ve duygusal dengeyi destekler: “devam”, “sakin kal” ya da “bir sonraki top”. Bu iki islev birbirini
dislamaz. Bir anahtar sozciik, sporcunun deneyimine ve yarigma anina gore hem dikkati diizenleyebilir hem de
giiven hissini gliglendirebilir. Arastirmalar 6gretici ve giidiileyici 6z-konusmanin performans iizerinde yararl
sonuglar dogurabildigini, ancak gorevin niteligi ve sporcunun ifadeye yiikledigi anlamin sonucu degistirdigini
gostermektedir (Hatzigeorgiadis vd., 2011; Theodorakis vd., 2000; Tod vd., 2011).

Oz-konusmanin performansa uzanan yolu dogrudan degildir. Dikkatin ilgili ipucuna y&nelmesi, gereksiz
diistincelerin azalmasi, 6z-yeterligin gliclenmesi, kayginin daha yonetilebilir algilanmasi ve ¢abanin siirdiiriilmesi
olas1 aracilardir. Geng teniscilerle yapilan bir caligmada giidiileyici 6z-konugmanin 6z-yeterlik ve performansla
iligkili oldugu; bagka bir ¢alismada ise 6z-gliven ve kaygidaki degisimlerin 6z-konusma-performans iliskisini
aciklayabildigi bildirilmistir (Hatzigeorgiadis vd., 2008, 2009). Geng yiiziiclilerde yiiriitiilen uygulama da 6z-
konusma egitiminin yalnizca bir slogan vermekten cok, teknigin neden ve nasil kullanilacagini 6gretmesi
gerektigine isaret etmektedir (Hatzigeorgiadis vd., 2014). Futbolcularda gerceklestirilen yakin tarihli bir karma
yontem c¢aligmasi, 6z-konusma sonrasinda uzun mesafe sut dogrulugunun gelistigini ve sporcularin teknigi
odaklanma ile giiveni diizenleyen bir arag olarak deneyimledigini gostermistir (Siileymanogullar1 & Sivaz, 2026).

Cocuklarla uygulamada ilk sorun, yetigkin dilinin oldugu gibi aktarilmasidir. “Baski altinda biligsel yeniden
yapilandirma” gibi kavramsal bir agiklamanin sahadaki karsiligi yoktur. Bunun yerine ¢ocukla birlikte bir gii¢
sozciigi, hareket sozciigii veya sakinlesme ciimlesi segilebilir. Geg ¢ocuklukta bir ya da iki sozciikle baslamak,
dnce sesli prova yapmak ve sdzciigii belirli bir hareket anina baglamak yararlidir. Ornegin basketbolda serbest atis
oncesi “nefes-hedef-yumusak”, ylizmede ¢ikista “patla-uzan” gibi kisa diziler kullanilabilir. Aghdasi ve Touba
(2012), ogretici 6z-konusmanin ge¢ ¢ocukluk ve ergenlikte dart performansi, kalicilik ve aktarim tizerindeki
etkilerini inceleyerek yasin uygulamadaki 6nemini gostermistir.

Erken ergenlikte hazir ciimle listeleri yerine sporcunun kendi ifadesini iiretmesi daha uygun olabilir.
Sporcunun inanmadig1 “ben en iyiyim” climlesi, yasadig1 deneyimle catistiginda yapay ve islevsiz kalir. Buna
karsilik “ilk adima odaklan”, “hizl1 degil ritimli” veya “hata bitti, siradaki oyun” gibi gergekgi ifadeler davraniga
yon verir. Amag, her olumsuz diisiinceyi bastirmak degildir. Sistematik incelemeler olumsuz 6z-konugmanin her
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kosulda performansit bozmadigini; bazen sorunu fark etme veya cabayi artirma iglevi tasiyabilecegini
gostermektedir (Tod vd., 2011). Bu nedenle sporcuyla ciimlenin olumlu ya da olumsuz goriiniisiinden dnce, ne ige
yaradig1 konusulmalidir.

Orta ve geg ergenlikte 6z-konusma daha kisisel ve duruma 6zgii planlanabilir. Antrenman, yarisma dncesi,
hata sonrasi ve yorgunluk ani i¢in farkli ifadeler olusturulabilir. Sporcunun hangi ciimleyi ne zaman kullandigini
kisa notlarla izlemesi, teknigin otomatiklesmesini kolaylagtirir. Kendiliginden ve amagli 6z-konusma arasindaki
gecisler de bu yaslarda daha ayrintili ele aliabilir (Latinjak vd., 2017, 2023). Uygulamanin son asamasinda sporcu
yalnizca verilen climleyi tekrar etmemeli; ise yaramayan ifadeyi degistirebilmeli, bazi anlarda sozel ipucu yerine
nefes veya imgeleme kullanmay1 se¢ebilmelidir (Van Raalte vd., 2017).

Imgeleme

Imgeleme, bir hareketin ya da spor durumunun o anda fiziksel olarak yapilmadan zihinde canlandiriimasidir.
Gorsel dzellikler 6nemli olsa da imgeleme yalnizca “goziinde resim olusturmak™ degildir. Hareket hissi, ses, ritim,
cevresel ayrintilar ve duygusal tepkiler de zihinsel deneyimin pargasi olabilir. Sporcu bir penaltiyr disaridan
izliyormus gibi gorebilecegi gibi topa yaklasirken kendi bakis agisindan da canlandirabilir. Imgelemenin islevi;
bir beceriyi 6grenme, taktik plani prova etme, giiveni giiglendirme, uyarilmislig1 diizenleme veya zorlu bir duruma
hazirlanma olabilir (Cumming & Williams, 2013; Martin vd., 1999). Imgeleme, 6zellikle becerinin nasil
goriindiiglinii ve nasil hissedildigini baglamak amaciyla gézlemsel 6grenmeyle birlikte de kullanilabilir (Hall vd.,
2009).

Imgelemenin etkisi zihinsel goriintiiniin ne kadar canli oldugundan ibaret degildir. Canlandirilan igerigin
sporcunun amactyla uyumu, hareketin gergek zamanina yakinligi, kullanilan bakis agisi, sporcunun deneyimi ve
ortaya ¢ikan anlam onemlidir. PETTLEP yaklagimi fiziksel durum, ¢evre, gorev, zamanlama, 6grenme diizeyi,
duygu ve bakis agisinin gercek performansa benzetilmesini onerir (Holmes & Collins, 2001). Bununla birlikte
cocuklarda biitiin bilesenleri ayn anda ayrmtilandirmak gereksiz bir biligsel yiik olusturabilir. Once tek bir hareket
ve tek bir duyu iizerinde ¢alismak, ardindan ayrintilari artirmak daha islevseldir.

Cocuklarin motor imgeleme becerisi yasla gelisir; ancak spor deneyimi bu gelisime katkida bulunabilir. Spor
yapan veya miizik aleti ¢alan c¢ocuklarin motor imgeleme performanslarini inceleyen bulgular, diizenli ve
yapilandirilmis hareket deneyiminin zihinsel canlandirmayla iliskili olabilecegini gostermektedir (Dey vd., 2012).
Cocuklarin motor imgeleme kapasitesine iliskin degerlendirmeler, hareketi zihinde kurma, zamanlama ve bakis
acis1 degistirme becerilerinin ayni anda olgunlagsmadigini ortaya koymaktadir (Spruijt vd., 2015). Bu nedenle bir
¢ocuk “goriintiiyli net goremedigini” sdylediginde, teknigin biitliniiyle ise yaramadigi sonucuna varmak yerine
hareket hissi, ritim ya da ses gibi baska kanallar denenebilir.

Geng sporcularla yapilan arastirmalar imgelemenin kullanim bigiminin yas ve deneyime gore farklilastigini
gostermektedir. Elit gen¢ sporcular imgelemeyi bagart hedefleri ve gilivenle iliskili farkli islevlerde
kullanabilmektedir (Harwood vd., 2003). Geng¢ futbolcular iizerinde yapilan caligmalar, yas ilerledik¢e
imgelemenin daha yapilandirilmis kullanilabildigini ve biligsel igerikli uygulamalarin teknik performansi
destekleyebildigini bildirmistir (Gregg & Strachan, 2015; Munroe-Chandler vd., 2012). Tiirkiye’de ortaokul
Ogrencileriyle yapilan bir arastirmada da ¢ocuklarin sporda imgeleme diizeylerinin cinsiyet, spora ilgi ve haftalik
spor yapma siiresi gibi degiskenlerle birlikte ele almabilecegi gosterilmistir (Siileymanogullar vd., 2019).

Imgeleme arastirmalarmin toplu sonuglar1 genel olarak olumlu olmakla birlikte, etkiler her ¢aligma ve bransta
ayni degildir (Simonsmeier vd., 2021). Geng sporcularla yiiriitilen PETTLEP temelli bir uygulamada
performansin bazi boyutlarinda gelisme goriiliirken, tiim sonuglarin esit dl¢lide degismedigi bildirilmistir (Quinton
vd., 2014). Geng squash oyuncularinda motivasyonel genel-ustalik imgelemesi 6z-yeterligi desteklemis; geng
futbolcularda biligsel imgeleme teknik ve strateji 6greniminde kullanilmistir (Munroe-Chandler vd., 2005; O vd.,
2014). Bu gesitlilik, imgeleme senaryosunun dogrudan bransa, beceriye ve sporcunun gereksinimine baglanmasi
gerektigini gosterir.

Ge¢ cocuklukta imgeleme kisa tutulmali ve fiziksel deneyimle eslestirilmelidir. Sporcu Once hareketi
yapabilir, ardindan gozleri agik ya da kapali bicimde birkag saniye canlandirabilir ve yeniden uygulayabilir.
Antrendr “ne gordiin?” sorusunun yani sira “viicudunda ne hissettin?” ve “hangi sesi duydun?” gibi sorularla
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deneyimi genisletebilir. Hazir ve uzun senaryolar yerine ¢ocugun verdigi ayrintilardan yararlanmak, igerigin
anlagilir kalmasini saglar. Bu yaslarda imgelemenin oyunlastirilmasi; 6rnegin hareketin “kisa filmi’ni ¢ekmek
veya zihinsel uzaktan kumandayla yavaslatip hizlandirmak, katilimi artirabilir.

Erken ergenlikte teknik becerinin yaninda taktik durumlar ve hata sonrasindaki tepki de canlandirilabilir.
Sporcu yalnizca kusursuz performansi degil, beklenmedik bir durumda nasil toparlanacagini da prova etmelidir.
Orta ve gec ergenlikte ise farkli rakip, skor ve baski senaryolar1 eklenebilir; imgeleme yarigsma rutininin i¢ine
yerlestirilebilir. Parker ve Lovell (2009), geng spor akademisi katilimeilarinda imgeleme kullanimiin bireysel
ozelliklere gore degistigini gdstermistir. Bu nedenle siire, bakis agis1 ve igerik konusunda tek dogru bigim aramak
yerine, uygulamanin etkisi sporcunun 6znel deneyimi ve sahadaki davranisiyla birlikte degerlendirilmelidir.

Hedef Belirleme

Hedef belirleme, sporcunun ulagsmak istedigi sonucu tanimlamasindan daha genis bir siirectir. Etkili bir hedef;
dikkati yonlendirir, ¢cabay1 diizenler, 1srar1 destekler ve ilerleme hakkinda geri bildirim saglar. Hedef belirleme
kurami, acik ve zorlayici hedeflerin uygun kosullarda performansi gelistirebildigini; ancak beceri diizeyi, geri
bildirim, gorev karmasiklig1 ve hedefe bagliligin sonucu etkiledigini vurgular (Klein vd., 1999; Locke & Latham,
2002). Spor ortaminda bu kosullar 6zellikle 6nemlidir, ¢linkii skor ve siralama gibi sonuclar her zaman sporcunun
denetiminde degildir.

Spor hedefleri genellikle sonug, performans ve siire¢ hedefleri olarak ayrilir. Sonu¢ hedefi bir yarismayi
kazanmak veya kadroya seg¢ilmek gibi baskalarmin performansma da baglidir. Performans hedefi belirli bir
dereceye, isabet oranina veya zamana ulagsmayi ifade eder. Siire¢ hedefi ise o performansa gotiiren davranisa
odaklanir: kosu ritmini korumak, savunmada dogru konumu almak veya servis dncesi rutini uygulamak gibi. Geng
sporcularda siire¢ hedefleri, ilerlemeyi goriiniir kildig1 ve hatadan sonra yeniden harekete gegmeyi kolaylastirdig:
i¢in 6zellikle degerlidir. Yine de sonug hedeflerini biitiiniiyle yasaklamak gergekei degildir; Gnemli olan sporcunun
giinliik ¢abasini denetleyebildigi siireclerle iliskilendirmektir (Bird vd., 2024; Jeong vd., 2023).

SMART kisaltmasi hedeflerin belirli, dlgiilebilir, ulasilabilir, ilgili ve zamanla sinirli olmasini hatirlatan
pratik bir aragtir. Ancak hedef belirleme, bes 6l¢iitii doldurup birakilan bir form degildir. Giincel degerlendirmeler
hedefin nasil se¢ildigi, sporcunun degerleriyle iliskisi, ilerlemenin nasil izlenecegi, engeller ortaya ¢iktiginda ne
yapilacag1 ve hedefin ne zaman degistirilecegi iizerinde daha fazla durmaktadir (Bird vd., 2024). Sporcu hedefi
anlamiyor ya da kendisine ait gdrmiiyorsa bigimsel olarak kusursuz bir hedefin baglilik olusturmasi beklenemez.

Geng sporculardaki ¢aligmalar hedef zorlugu konusunda tek yonlii bir sonu¢ vermemektedir. Geng masa
tenisgilerinde sekiz haftalik hedef belirleme uygulamasi, 6z-diizenleme siiregleri ve servis basarisiyla iligkili
bulunmustur (Liu vd., 2012). Ergen basketbolcularda ise kolay, zor ve gergek¢i olmayan hedefler
karsilastirildiginda, performanstaki degisimi hedefin etiketinden ¢ok sporcunun gostermeyi planladigi cabanin
agikladig ileri stiriilmiistiir (Lane & Streeter, 2003). Geng futbol antrendrleri iizerine yapilan ¢alisma da hedef
belirlemenin sahada ¢ogu zaman basit SMART yonergesine indirgendigini ve sporcunun katiliminin smirlt
kaldigini gostermistir (Maitland & Gervis, 2010).

Geg cocuklukta hedefler kisa zamanli ve davranisa doniik olmalidir. “Bu sezon daha iyi olacagim” yerine
“buglinkii antrenmanda ii¢ kez dogru pas agisina ¢ikacagim” gibi bir ifade gocugun ne yapacagini gérmesini saglar.
[lerlemenin renkli bir gizelge, ¢ikartma ya da basit puanlama ile gdsterilmesi yararl olabilir; ancak kayit, 6diil
yarigina doniismemelidir. Hedef antrenor tarafindan biitliniiyle verilmek yerine iki veya ii¢ segenek arasindan
cocukla birlikte secilebilir. Boylece hem yap1 korunur hem de sporcu karar siirecine katilir.

Erken ergenlikte hedeflerin akran kiyasindan uzaklastirilmasi gerekir. Bu déonemde “takimin en iyisi olmak”
gibi hedefler kisa siireli gabay1 artirsa bile yeterlik algisini kirilgan hale getirebilir. Kisisel baslangi¢ diizeyine gore
belirlenen performans ve siire¢ hedefleri daha saglikli bir referans saglar. Hedef giinliigii yalnizca sayisal sonuglar1
degil, sporcunun hangi stratejiyi kullandigini ve ne 6grendigini de igerebilir. Kadin spor bilimleri dgrencileriyle
sinirl olmamakla birlikte hedef bagliliginin sosyal ve bireysel 6zelliklerle birlikte degisebildigini gosteren Tiirkiye
bulgulari, hedefin yalnizca teknik bir degisken olarak degerlendirilmemesi gerektigini diisiindiirmektedir
(Siileymanogullari vd., 2021).
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Orta ve geg ergenlikte kisa ve uzun vadeli hedefler bir ag i¢inde diizenlenebilir. Sporcu sezon hedefini, aylik
performans gostergelerini ve haftalik siire¢ davraniglarini birbirine baglayabilir. Bu yaslarda hedefe ulasamama
olasilig1 da agik¢a konusulmalidir. Hedefi degistirmek her zaman vazgegmek degildir; sakatlik, rol degisimi veya
okul yiikii karsisinda gercekei bir yeniden diizenleme olabilir. Sistematik incelemeler hedef belirlemenin
performans {izerinde genel olarak yararl: etkiler tiretebildigini, fakat ¢alismalarin hedef tiirii, uygulama siiresi ve
psikolojik sonuglar bakimindan 6nemli 6l¢iide degistigini gostermektedir (Kyllo & Landers, 1995; Williamson
vd., 2024). Bu nedenle hedef sayisin1 artirmak yerine birka¢ anlamli hedefi diizenli olarak gézden gegirmek daha
islevseldir.

Tekniklerin Biitiinlestirilmesi ve Uygulama Ilkeleri

Oz-konusma, imgeleme ve hedef belirleme sahada birbirinden bagimsiz islemez. Bir siire¢ hedefi sporcunun
neye odaklanacagini belirler; imgeleme bu davranisin zihinsel provasini saglar; 6z-konusma ise uygulama aninda
dikkati ilgili ipucuna geri getirir. Ornegin geng bir voleybolcu “servis éncesi rutinimi her denemede tamamlamak”
bi¢iminde siire¢ hedefi belirleyebilir, topa vurusu gergek hizinda canlandirabilir ve atig dncesinde “yiiksek ve 6ne”
anahtar sozciiklerini kullanabilir. Boylece ti¢ teknik ayni1 davranis zincirinin farkli agsamalarii destekler.

Biitiinlestirme, ilk oturumda ii¢ teknigin ayni anda 6gretilmesi anlamina gelmemelidir. Ozellikle gocuklarda
bir becerinin amact anlagilmadan yeni bir teknige gegmek karisiklik yaratabilir. Daha uygun sira; gereksinimi
belirlemek, tek bir teknigi tanitmak, antrenmanda kisa tekrarlar yapmak, sporcudan geri bildirim almak ve ardindan
ikinci teknigi eklemektir. Psikolojik beceri egitiminin giinliik antrenmana yerlestirilmesi, ayr1 ve uzun sinif
sunumlarina gore kullanim olasiligini artirir (Foster vd., 2016; Henriksen vd., 2014; Thrower vd., 2024a).

Uygulamanin baglangicinda performans sorunu degil, 6grenilecek davranig tanimlanmalidir. “Magta ¢ok
geriliyor” ifadesi genistir; “servis hatasindan sonra bir sonraki sayiya gegmekte zorlantyor” daha calisilabilir bir
tanimdir. Ardindan sporcuya mevcut durumda ne diisiindiigli, ne hissettigi ve ne yaptigt sorulur. Bu kisa
degerlendirme, yetiskinin dogru buldugu teknigi dayatmak yerine sporcunun gereksinimine uygun se¢im yapmay1
saglar. Bazi sporcular sdzel ipucundan, bazilar1 hareket hissini canlandirmaktan, bazilart ise kiigiik bir siire¢
hedefinden daha fazla yararlanabilir.

Bir oturumun uzunlugu yasa ve antrenman yapisina gore degisse de geng sporcularda kisa ve tekrarlanan
uygulamalar genellikle daha kullanishdir. Bes dakikalik bir tanitim, antrenmanin ilgili boliimiinde iki ya da tig
deneme ve antrenman sonunda iki soruluk degerlendirme yeterli bir baglangic olabilir. “Ise yaradi m1?” sorusu tek
basina sinirlidir. “Hangi anda kullandin?”, “dikkatini nereye getirdi?” ve “bir dahaki sefere neyi degistirirsin?”
sorular1 Ogrenme siirecini daha goriinlir kilar. Geng yliziiciilerle yapilan psikolojik beceri programlari,
uygulamanin performansla birlikte kaygi, giiven ve 6z-diizenleme gibi sonuglar iizerinden de izlenebilecegini
gostermektedir (Meggs & Chen, 2019).

Antrendriin rolii yalnizca teknigi hatirlatmak degildir; psikolojik becerinin kullanilabilecegi giivenli bir
ogrenme iklimi olugturmaktir. Hata sonrasinda asagilayici dil kullanilan bir takimda “olumlu diisiin” 6nerisinin
etkisi sinirli kalir. Gorev ve gelisim odakl iklimler haz, ¢aba ve igsel giidillenme gibi uyumlu sonuglarla; asirt
karsilastirmaci iklimler ise kaygi ve basarisizlik korkusuyla daha sik iligkilendirilmektedir (Harwood, Keegan, vd.,
2015). Antrendr sporcunun sectigi anahtar sdzciigii bilmeli, ancak yarigma sirasinda her adimi disaridan yoneterek
sporcunun bagimsizligini azaltmamalidir.

Ebeveyn destegi de tutarli olmalidir. Yarisma sonrasinda ilk sorunun yalnizca “kazandin mi1?”” olmasi, siire¢
hedeflerini ikincil hale getirir. Ebeveynler sporcunun belirledigi davranis hedefini sorabilir, cabay1 ve 6grenmeyi
fark edebilir, teknik degerlendirmeyi antrendre birakabilir. Spor ebeveynligi lizerine ¢alismalar, destegin gocugun
gelisim donemine ve spor deneyimine gore uyarlanmasi gerektigini vurgulamaktadir (Harwood & Knight, 2015).
Antrendr, ebeveyn ve spor psikolojisi uzmaninin rollerinin agik olmasi; ¢ocugun farkli yetiskinlerden geliskili
mesajlar almasini azaltir (Blom vd., 2013).

Psikolojik becerilerin spor disindaki yasama aktarimi kendiliginden gergeklesmeyebilir. Sporcuya 6z-
konusmay1 smav oncesi dikkatini toplamak, imgelemeyi bir sunumu prova etmek veya hedef belirlemeyi ders
¢alisma plan1 kurmak i¢in nasil kullanabilecegi sorulabilir. Yagsam becerileri alanyazini, sporun olumlu gelisimi
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otomatik olarak {iretmedigini; 6grenilen becerinin agik¢a adlandirilmasi, farkli bir baglamda denenmesi ve
anlamlandirilmasi gerektigini belirtmektedir (Fraser-Thomas vd., 2005; Gould & Carson, 2008; Holt vd., 2017).

Gelisim Dénemlerine Gore Uygulama Ozeti

Tablo 1

Gelisim donemlerine gore psikolojik beceri egitiminde temel uyarlamalar

Dénem Oz-konusma imgeleme Hedef belirleme
Geg ocukluk Kisa, somut ve eyleme déniik Kisa, tek beceriye odakl ve.gzok Yakin ;e}man{l, davranisa <.10nul.<. ve
. . duyulu  canlandirma;  fiziksel wulasilabilir siireg hedefleri; gorsel
(8-11 yas) anahtar sozciikler; 6nce sesli prova. W .
gosterimle destek. izleme.

. Sporcunun  kendi  ifadelerini Teknik, taktik ve duygusal Siire¢ ve performans hedeflerini
Erken ergenlik . . . - . .
(12-15 yas) iretmesi;  kaygi ve  dikkat senaryolar; gercek hiz ve ¢evre birlikte kullanma; diizenli geri bildirim

durumuna gére ipuglari.

ayrintilari.

ve akran kiyasini sinirlama.

Orta-gec ergenlik
(16-18 yas)

Kisisel plan, yarisma oncesi rutin
ve baski anlarma ozgli esnek
ifadeler.

Karmagsik yarisma senaryolari,
farkli bakis agilant  ve 0Oz
degerlendirme.

Kisa ve uzun vadeli hedef agi; hedef
bagliligi, engel plani ve gerektiginde
hedefi yeniden diizenleme.

Not. Yas araliklar: kesin simirlar degil, uygulamay: diizenlemeye yardimci gelisimsel gostergelerdir. Tablo; Kipp (2018), Kushner vd.
(2015) ve Thrower vd. (2024a, 2024b) temel alinarak olusturulmustur.

TARTISMA

Bu derlemenin ortaya koydugu temel nokta, psikolojik beceri egitiminin igerikten dnce uyum sorunu
oldugudur. Oz-konusma, imgeleme ve hedef belirleme igin genis bir kanit taban1 bulunmasima ragmen, geng
sporcular agisindan asil soru teknigin varligi degil, nasil ¢evrildigi ve giinlik spor deneyimine nasil
yerlestirildigidir. Yetiskin sporcuya uygun bir kavram ¢ocuk i¢in soyut kalabilir; cocuk i¢in eglenceli olan bir
etkinlik ise ge¢ ergenlikte yiizeysel algilanabilir. Gelisimsel uyarlama, teknigin bilimsel temelinden vazgegmek
degil, 6grenme yolunu sporcunun kapasitesine gore diizenlemektir.

Uc teknik farkli islevlere sahip olmakla birlikte ortak bir 6z-diizenleme ¢izgisinde bulusmaktadir. Oz-
konugma, performans anindaki dikkat ve yorumu; imgeleme, heniiz ger¢ceklesmemis hareket ve durumlarin
provasint; hedef belirleme ise zaman igindeki yon ve ilerleme algisini diizenler. Bu nedenle uygulamada
birbirlerinin yerine gegen se¢eneklerden ¢ok, gerektiginde birbirini tamamlayan araglar olarak goriilmeleri daha
uygundur. Bununla birlikte her sporcunun ii¢ teknigi de ayni siklikta kullanmasi beklenmemelidir. Bireysel anlam,
onceki deneyim ve brangin talepleri teknigin degerini degistirebilir (Cumming & Williams, 2013; Van Raalte vd.,
2016).

Alanyazindaki olumlu sonuglar ihtiyatla degerlendirilmelidir. Psikolojik miidahalelerin performans
iizerindeki genel etkileri desteklense de kiigiik 6rneklemler, kisa uygulama siireleri, laboratuvar gorevleri ve farkll
basar Olgiitleri geng sporculara iliskin kesin regeteler olusturmay1 giiclestirmektedir (Brown & Fletcher, 2017,
Dohme vd., 2019; Lange-Smith vd., 2024). Ayrica bir teknik kisa vadede performansi artirirken sporcunun baski
algis1 veya spordan aldig1 haz {izerinde ayni sonucu tiretmeyebilir. Performans kadar iyi olus, devam etme istegi
ve bagimsiz kullanim da degerlendirilmelidir.

Gelisimsel yaklasimin uygulamadaki en 6nemli sonucu, sporcuya soz hakki tanimasidir. Cocuk veya ergen,
kullanacag ciimleyi, imgeleme ayrintisini ya da hedefini se¢gme siirecine katildiginda teknik kisisel bir anlam
kazanir. Bu katilim sinirsiz serbestlik degildir; antrendr veya uzman yasa uygun segenekler sunar, sporcunun
kararmi gerekcelendirmesine yardim eder ve giivenli smirlar olusturur. Ozerklik destegi ile yapr birlikte
sunuldugunda, geng sporcu yalnizca verilen gorevi yapan kisi olmaktan ¢ikar ve kendi 6grenmesini diizenlemeye
baslar (Mageau & Vallerand, 2003; Ryan & Deci, 2020).

Son olarak tekniklerin etkisi takim kiiltiiriinden ayr1 diisiiniilemez. Hata yapmanin gelisimin parcasi kabul
edildigi, geri bildirimin davraniga yoneldigi ve ilerlemenin kisisel baslangi¢ noktasiyla karsilastirildigi ortamlar
psikolojik becerilerin kullanilmasini kolaylastirir. Buna karsilik siirekli segilme baskisi, alay edilme korkusu ve
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yalnizca sonug iizerinden verilen deger, en iyi hazirlanmis uygulamay1 bile zayiflatabilir. Psikolojik beceri
egitiminin siirdiiriilebilirligi, sporcunun zihinsel ¢abasini goriiniir ve kabul edilebilir kilan bir ¢cevreye baghdir.

Derlemenin Sinirliliklar:

Bu caligma anlat1 derlemesi niteligindedir; ele alinan kaynaklar belirli bir etki biiyiikliigii hesaplamak veya
biitiin yayinlari eksiksiz bi¢imde siniflandirmak amaciyla segilmemistir. Geng sporcularla yapilan ¢alismalar yas,
brans, yarigsma diizeyi, uygulama siiresi ve 6l¢iim bigimi bakimindan heterojendir. Ayrica ¢aligmalarin 6nemli bir
boliimii Bat1 tilkelerinde ve orgiitlii spor ortamlarinda yiiriitiilmiistiir. Bu durum kiiltiirel beklentilerin, kaynaklara
erisimin ve yerel antrendrlilk uygulamalarinin etkisini smirli bigimde yansitmaktadir. Tirkiye’de farkli yas
gruplar1 ve branglarda yiiriitiilecek uzun siireli, saha temelli ¢aligmalar gelisimsel Onerilerin sinanmasina katki
saglayacaktir.



30| Siileymanogullar

SONUC VE ONERILER

Oz-konusma, imgeleme ve hedef belirleme, gocuk ve ergen sporcularin dikkatlerini, duygularini ve gabalarin
diizenlemelerine yardim edebilecek temel psikolojik tekniklerdir. Bununla birlikte teknigin ad, etkililigini garanti
etmez. Geg gocuklukta somut, kisa ve hareketle iligkilendirilmis uygulamalar; erken ergenlikte kigisel anlam, akran
iklimi ve duygusal dalgalanmalar1 dikkate alan g¢alismalar; orta ve ge¢ ergenlikte ise daha karmasik, 6z
degerlendirmeye dayali ve esnek planlar 6ne ¢ikmaktadir.

Uygulamada 6nce sporcunun yasadigi durum agik¢a tanimlanmali, ardindan tek bir teknik kii¢iik adimlarla
ogretilmelidir. Oz-konusma ifadeleri kisa, inanilir ve davramsa déniik olmali; imgeleme gergek gérevle baglantili,
duyusal acidan anlasilir ve giderek karmasiklasan senaryolar i¢ermeli; hedefler ise sonugtan ¢ok sporcunun
denetleyebildigi siire¢leri goriinlir kilmalidir. Teknikler &grenildikten sonra ayni performans rutini ig¢inde
biitiinlestirilebilir.

Antrendrler psikolojik becerileri antrenmanin dogal parcasi héaline getirmeli, sporcularin kendi ifadelerini ve
hedeflerini {iretmelerine alan agmalidir. Ebeveynler sonu¢ sorgulamasindan ¢ok caba, 6grenme ve sporcunun
belirledigi siireg hedefleriyle ilgilenmelidir. Spor psikolojisi uzmanlar ise yas gruplarini kat1 kategoriler olarak
kullanmamali; biligsel, duygusal ve sosyal hazir olusu spor deneyimiyle birlikte degerlendirmelidir. Geng
sporcularda iyi tasarlanmis psikolojik beceri egitimi, yalnizca daha iyi performansin degil, kendi davranigim
anlayan ve diizenleyebilen bir sporcunun gelisimine hizmet etmelidir.
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