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ON S0z

Spor bilimlerinde agirlikli olarak fiziksel konulara vurgu yapilmasina rag-
men, sportif performansin yalnizca fiziksel 6zelliklerden degil, ayni zamanda
psikolojik faktorlerden de etkilendigi yaygin olarak kabul edilmektedir. Ben-
zer fiziksel 6zellikler ve antrenman ge¢misine sahip olan sporcularin spor
kariyerlerinde ayni basariyi gésteremedigine defalarca tanik olmusuzdur.
Bu baglamda sporcularin performanslarinda psikolojik faktorlerin etkililigi
dikkat ¢ekmektedir. Bazi sporcular baski altinda daha iyi performans goste-
rir, stratejileri daha etkili bir sekilde uygular, zorluklara daha iyi tahammiil
eder, daha yogun konsantre olur, sportif ortamlarda karsilastiklari problem-
lere daha yaratici ¢éziimler belirler, kendilerini daha ¢ok zorlar, yeni beceriler
daha hizli 6grenir veya fiziksel olarak benzer akranlarindan daha iyi rekabet
ederler. Spor tarihi, miitkemmellik arayisiyla karsilastiklari engellere ve zorlu
kosullara ragmen baski uygulandiginda iistesinden gelen ve giicli rakipleri
alt edebilme becerisine sahip olan sporcu ve takim 6rnekleriyle doludur. Bu
tirden sporcular ve takimlar psikolojik dayanikliliga sahip olarak tanimlanir-
lar. Ayrica, yarismalarda favori gosterilen bir sporcunun veya takimin daha za-
yif bir rakip karsisinda yenik diistiigii durumlara da spor ortamlarinda bir¢ok
kez sahit olmusuzdur. Beklenmedik basarisizliklar fiziksel ve ¢evresel faktor-
lere veya maglup sporcularin ve takimlarin sadece kot sansina bagli gériinse
de, psikolojik faktorlerin de sportif performans tizerindeki etkisi yadsinamaz.

Bu kitabin ana odagini sportif performansin tizerinde etkili olan psikolojik
faktorler olusturmaktadir. Bu kitap spor psikolojisinin ne oldugunu anlamak
icin bir cerceve ¢izmektedir. Spor psikolojisinin tanimi, bu kavramin tariht te-
melleri; hangi profesyonel kuruluslarin spor psikolojisi alaninda etkin oldu-
gu, spor psikologunun tanimi, rolleri ve nasil spor psikologu olundugu hak-
kinda bilgi verilecektir. Sportif performansta uyarilmislik, kaygi, stres, gevse-
me yontemleri, motivasyon, hedef belirleme ve performans profili, imgeleme,
takim dinamiklerinin performans lizerindeki etkileri ve spor egitiminde etkili
olan psikolojik faktorler hakkinda bilinenlerin kisa bir 6zeti bu kitapta sunul-
maktadir.

Doc. Dr. Gézde ERSOZ
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1. SPOR PSIKOLOJISININ TANIMI VE TARIHSEL

.-' ‘r -

GELISIMI
“Sporcular antrenmana ytzde 90 oraninda
fiziksel, yuzde 10 oraninda zihinsel olarak
odaklanmaktadirlar; fakat yarnismalarin yizde 90’
zihinseldir cunkd elit dizeyde sporcular fiziksel
olarak ayiran ¢cok az bir durum séz konusudur.”

Elka Graham, Avustralyali Yiiziici

Kazanimlar

® Spor psikolojisi kavramini tanimlayabilir.

e Spor psikolojisinin iliskili oldugu bilim dallarini agiklayabilir.

e Spor psikologu ve psikolojik performans antrenériiniin
gorevlerini, sorumluluklarini ve rollerini kavrayabilir.

e Spor psikologunun nasil bir egitim almasi gerektigini
aciklayabilir.

e Diinyada ve iilkemizde spor psikolojisi tarihini anlatabilir.

Baslamadan Once

Spor, genellikle ¢esitli 6zellesmis ve zorlu fiziksel gorevleri
tamamlamak icin viicut kaynaklarinin kullanilmasini iceren, birincil
olarak fiziksel bir ¢aba olarak kabul edilir. Kuskusuz hiz, giig,
dayaniklilik, koordinasyon, ¢eviklik, esneklik ve kuvvet gibi fiziksel
Ozellikler, kazanmanin on plana ¢iktigi sporda ¢ok 6nemlidir. Spor
performansinda fiziksel bilesenler 6nem arz ettigi icin kinesiyoloji,
spor fizyolojisi, hareket ve antrenman bilimi, sporcu beslenmesi
vb. alanlarda bir¢cok arastirma ve uygulama yapilmaktadir. Spor
bilimlerinde fiziksel konulara ¢okca vurgu yapilmasina ragmen,
spor performansinin yalnizca fiziksel 6zelliklerden degil, ayni
zamanda psikolojik faktorlerden de etkilendigi yaygin olarak kabul

Cogel 1 . 1

Ders videosunu izlemek igin
QR kodu taratin.

Birlikte Diisiinelim
Spor psikolojisi nedir?

Spor psikolojisi hangi bilim
dallanyla iliskilidir?

Spor psikolojisi ve egzersiz
psikolojisi arasinda ne fark
vardir?

Nasil spor psikologu ve psi-
kolojik performans antrendrii
olunur?

Tiirkiye’deki ve yurt disindaki
spor psikolojisi sertifikasyon
siireci benzer midir?

Spor psikolojisi alaninda tarih-
te hangi konular incelenmistir?

Tiirkiye’de spor psikolojisi ne
zaman gelismeye baslamistir?



1.1. Sportif Performansta Psikolojinin Yeri

Sportif performans fiziksel, teknik, taktiksel ve psikolojik olarak dort boyut-
ta ele alinmaktadir (bk. Sekil 1). Sportif performansin fiziksel yonleri, objektif
olarak oOlciilebilen sporcunun hiz, kuvvet ve dayaniklilik gibi 6zellikleri olustu-
rurken teknik yonleri, sporcularin faaliyet gosterdikleri bransta temel becerileri
uygulayabilecekleri yeterlikleridir. Ornegin, tenis bransinda forehand vurus tek-
nigi. Sportif performansin taktik kismi ise planlama ve karar verme gibi beceri-
leri kapsayan stratejik diisiinmeyle ilgilidir. Ornegin, basketbolda rakip takimin
savunma pozisyonlarina gore tasarlanan ve takim tarafindan 6nceden calisilan
set hiicumlar1 sporun taktiksel yoniidiir. Son olarak sporda performansin “psiko-
lojik ve zihinsel” y6nii bulunmaktadir (Moran ve Toner, 2017). Sporun psikolojik
boyutunda, sporcularin 6grenme siirecleri ve motor becerilerini gelistirmek, spor
ortamlarinda stresle basa cikabilmek, optimum performans icin farkindalik dii-
zeyini ayarlayabilmek, dikkat ve konsantrasyon diizeyini arttirmak, takimlarin
takim birlikteligini, dayanismasim yiikseltmek, antrenor-aile-sporcu iletisiminin
kuvvetlendirmek gibi kavramlar bulunmaktadir. Psikolojik antrenman, bir spor-
cunun fiziksel, teknik ve taktik egitimleri ile birlikte yiiriitiilen biitiinsel egitim
siirecinin ayrilmaz bir parcasi olmalidir. Bu iyi egitimli bir antrendr, psikolojik
performans antrendrii/spor psikologu ve sporcunun ortak cabasiyla basarilir
(Brewer, 2009).

Fiziksel Teknik

Dayaniklilik, siirat,
ceviklik, kuvvet,
esneklik calismalari

Spor bransina yonelik
hareketlerin teknik
analizi

Psikolojik /Zihinsel Taktiksel

v - i
Zihinsel antrenman, B [ Yy .
gevseme, dikkat ve % “ﬁ Spor bransina yonelik

konsantrasyon - hiicum ve savunma
y o ® stratejileri gelistirmek
calismalari

Sekil 1. Sportif Performansit Bilesenleri



1.2. Spor Psikolojisinin Tanimi

Psyche “ruh” ve logos “bilim” terimlerinin birlesiminden meydana gelen
psikoloji; insan ve hayvan davranislarini ve bilissel siireclerini inceleyen bilim
dali olarak tanimlanmaktadir. Psikoloji bilimi kendi icinde klinik psikoloji, sos-
yal psikoloji, endiistri psikolojisi, gelisimsel psikoloji, bilissel psikoloji, evrimsel
psikoloji, egitim psikolojisi, spor ve egzersiz psikolojisi vb. dallara ayrilmaktadir
(Morgan, 2010). Bu kitap kapsaminda psikoloji biliminin ele aldig1 konular1 spor
ortamlarinda inceleyen spor psikolojisi bilimsel alani icinde ele alinan temel ko-
nularin bazilarina yer verilecektir. Spor psikolojisi tanimina gecmeden 6nce konu-
nun daha iyi anlasilmasi acisindan spor ve egzersiz kavramlarinin anlamlarina ve
spor psikoloji ile egzersiz psikoloji arasindaki farka yer vermek yerinde olacaktir.

Spor, belli kurallara ve tekniklere uyularak yapilan, bedensel gelismeye ya-
rarli, e§lenmek ve yarismak amaci da bulunan beden hareketlerinin tiimiiniin
ortak adi olarak tamimlanirken; egzersiz, sikligi, siiresi ve siddeti belli olan
planlanmis, yapilandirilmis ve tekrar edilmesi gereken fiziksel aktiviteler olarak
ifade edilmektedir. Spor psikolojisinde spor ortamlarinda performans odakli bir
yaklasimla sporcular, antrenorler, aile gibi sporun ajanlari incelenirken; egzersiz
psikolojisinde egzersiz ortamlarinda yasam kalitesi ve psikolojik iyi olusu arttir-
mak odakli bir yaklasimla egzersiz katilimcilar, fitness danismanlari gibi egzer-
siz ajanlar ele alinir. Bu kitapta spor psikoloji perspektifinden yarisma, rekabe-
tin, performansin 6n plana ¢iktig1 ortamlarda psikolojik siirecler ele alinacaktir
(Shaw, Gorely ve Corban, 2005).

Spor psikolojisinin tanimlarim literatiirde inceledigimizde bazi tanimlarin
spor bilimini, bazilarinin ise psikoloji bilimini vurguladigini géreceksiniz. Bu tu-
tarsizligin nedeni, spor psikolojisinin hem kinesiyoloji hem de psikolojinin teorik
ve metodolojik etkileriyle sekillenmis olmasidir (Vealey, 2006). Bununla birlikte,
spor psikolojisindeki arastirma ve uygulamalarin cogu, genel olarak psikoloji ala-
ninda gelistirilen teorik perspektifin hakimiyetindedir. Spor psikolojisinin tanim-
larina soyle bir géz atacak olursak:

Cox (2007) “psikoloji biliminin ilkelerinin spor veya egzersiz ortanmina uygula-
masini iceren bir alan” olarak tanimlarken Gill ve Williams (2008) “spor ortaminda
sporculann davramslarim bilimsel olarak ele alan bilim dal” olarak ifade etmis-
lerdir. Spor ve egzersiz psikolojisi alaninda uluslararasi organizasyonlar da farkl
tanimlar ortaya koymuslardir. Uluslararasi Spor Psikologlar1 Dernegi (ISSP) spor
ve egzersiz psikolojisini “spor, rekreasyon, beden egitimi, egzersiz, saghk ve fizik-
sel aktivitenin psikolojik boyutunu aciklayan kavram” olarak tanimlarken Amerika
Psikologlar Birligi (APA) “spor, egzersiz ve diger fiziksel etkinliklere katihm ve per-
formans ile iliskili psikolojik faktorlerin bilimsel olarak ele ainmasi” olarak ifade
etmektedir (Akt. Asc1, 2017). Ozetle; spor psikolojisi, psikolojik, duygusal ve zihin-
sel faktorlerin spor performansi {izerindeki etkisinin ve spora katilimin psikolojik,
duygusal ve zihinsel fakt6rler {izerindeki etkisinin incelenmesidir (Weinberg ve
Gould, 2018).

SPOR PSiIKOLOJiSi

Okuma Onerisi

Ozerkan, K. N. (2004). Spor Psi-
kolojisine Giris. Ankara: Nobel
Yayinlari.




PSIKOLOJi PERSPEKTiFINDEN

Spor ve Egzersiz Psikolojisi

Sporda ve egzersizde psikoloji
kuramlarinin ve ilkelerini
uygulandigi psikolojinin bir alt
alanidir.

Resim 1. Spor Psikolojisinin Temel Sorulan

SPOR BiLiMLERi PERSPEKTIFINDEN

Motor Davranis

Motor davranis, i¢sel siireclerin sonucunda, goreceli
olarak performansta meydana gelen kalici davranisi
inceleyen calisma alanidir.

| | |

Motor Kontrol Motor Ogrenme

Motor Gelisim
.(-]el|§.|.m. gl Bireyin kendi
psikolojisine performansini, . .
deneyimlerinin
odaklanarak, durusunu, conucu olan
bebeklikten hareketini ve bu ’
e e L . kalici performans
yetiskinlige i¢ stiregleri dezisimlerini
kadar olan kontrol eden 8I3
. . ortaya ¢ikaran
slirecte hareket mekanizmalari . . .
. . icsel siireclerini
gelisimini inceleyen .
. inceler.
inceler. calisma alanidir.

Sekil 2. Spor Bilimlerinin Psikolojik Boyutlart
(Akt.Kirazci ve Ascl, 2017)



1.3. Spor Psikolojisi ve Performans Psikolojisi

Spor psikolojisi ve performans psikolojisi, cok ¢esitli uygulamalar1 ve arastir-
ma alanlarini kapsayan birbiriyle iliskili terimlerdir. Spor psikolojisi spor ortam-
larinda performansin psikolojik yonlerine ilgilenirken; performans psikolojisi is,
sahne sanatlari, tip ve silahli kuvvetler gibi spor dis1 alanlarda performansi gelis-
tirmeye odaklanir. Bazilari, spor psikolojisini, bir semsiye terim olarak goriilen
performans psikolojisinin bir alt uzmanlig1 oldugunu 6ne siirmiistiir. Son yillarda
spor psikolojisi alaninda gelistirilen yiiksek performansh stratejiler, teknikler ve
beceriler spor disi alanlarda performansi arttirmak amaciyla olumlu sonugclarla
uygulanmistir. Insanlar hayatlarinda is yerinde, okulda iyi performans gostermek
ister, aile rollerini en iyi sekilde yerine getirmek ve yasam kosullarina uyum sagla-
mak isterler. Bu nedenle, spor psikolojisi ve performans psikolojisi uygulayicilar
ve arastirmacilar1 performansi en {iist diizeye c¢ikartmak icin ihtiyac duyulan psi-
kolojik faktorleri ortaya koyar ve aralarindaki iliskiyi anlamaya calisirlar (Coppel,
2020).

1.4. Spor Psikologu ve Psikolojik Performans Antrendrii
Neler Yapar?

Spor psikolojisi, psikoloji ilkelerinin spor ortamlarinda uygulandigi bir bi-
limdir. Bu ilkeler genellikle sportif performansi artirmak icin uygulanir. Bununla
birlikte, idealist bir spor psikologu ve psikolojik performans antrenérii, perfor-
mans gelistirmeden cok daha fazlasiyla ilgilenir ve sporu insanin sosyal psikolo-
jik yonlerinin gelistirilmesinde araci olarak goriir. “Her ne pahasina olursa olsun
kazan!” tutumu, idealist bir spor psikolojisi alanindaki uygulamacilarin hedefle-
riyle Ortiismez. Spor psikologu ve psikolojik performans antrendrii, her sporcu-
nun potansiyeline ulasmasina yardimci olmakla sorumludur. Geng bir sporcu-
nun kendini kontrol etmesi ve kendine giivenmesine yardimci oldugunuzda, bu
durumun onun performansina olumlu olarak yansima ihtimali yiiksektir. Ayrica
sporcu macta kazanmasa bile iyi bir performans gosterebilir ve bu durum sporcu-
nun i¢sel motivasyonu olumlu yansiyabilir. Avrupa Spor Psikolojisi Federasyonu
(FEBSAC) spor psikolojisi alaninda calisanlar icin birbiri ile iligkili ii¢ farkli gérev
tanim1 yapmistir: Arastirmaci, egitimci ve uygulamaci (Tiryaki, 2000; Asci, 2017).

SPOR PSiIKOLOJiSi

BoR

ipucu
Sporda Motivasyon konusuna
5. boliimde yer verilecektir.



ARASTIRMACI ROLU EGITIMCi ROLU UYGULAMACI (DANISMAN)

Arastirmaci spor psikologu, Egitimci spor psikologu, spor ROLU
genellikle tniversite ve psikolojisi ile ilgili bilgileri Uygulamaci (danisman) spor
arastirma merkezlerinde sporculara, yoneticilere, psikologu, sporcunun ve
calisan arastirmaci spor antrendorlere aktarir ve takimin performansini
psikologlari alanda arastirma Universitelerde spor psikolojisi arttirmak icin psikolojik
yaparak, bilginin artmasina ile ilgili derslere girerler. uygulamalar yapar.
katkida bulunur. Uygulamaci spor psikologu,
egitici ve klinik olarak iki rol
tstlenir.
|
v v
EGITICi SPOR PSIKOLOGU, KLINIK SPOR PSIKOLOGU,
psikolojik beceri antrenmanlari, sporcularin yasadiklari
gevseme calismalari, hedef depresyon, intihar, yeme
belirleme, dikkat ve konsantrasyon bozuklugu, kisilik problemleri
calismalari, zihinsel antrenman gibi gibi klinik problemleri ele alir.

konularda sporcu ve antrendrlere
yardimci olur. Spor bilimleri ve
psikoloji egitimi almis kisiler egitici
spor psikologu olabilirler.

Sekil 3. Spor Psikolojisi Alaninda Calisanlar icin Gérev Tammlart

Psikoloji Bilgisi Spor Bilimleri Bilgisi

Kisilik Spor fizyolojisi
Deneysel Biyomekanik
Gelisimsel Spor sosyolojisi

Klinik Spor hekimligi

Danismanlik Motor gelisim
Normal olmayan Motor 6grenme ve
davranislar kontrol

Sekil 4: Spor Bilimi ve Psikoloji Alanindaki Bilginin Spor Psikolojisi ile iliskisi
(Weinberg ve Gould, 2018).



1.5. Spor Psikolojisi Alaninda Sertifika Siireci

Tarihsel olarak spor psikolojisi beden egitimi ve spor alaninda bir disiplin
olarak ortaya ¢ikmistir ancak son yillarda psikoloji ve psikolojik danismanlik ve
rehberlik alaninda egitim alan bireyler arasinda spor psikolojisi alani ciddi bir
ilgi gébrmeye baslamistir. Bu durum, alanda uygulamali calismak isteyen spor
psikologlar1 arasinda kimlerin kendilerini “spor psikologu” veya “psikolojik per-
formans antrenorii” olarak adlandirabilecegine ve sporculara danismanlik yap-
maya yetkili olduklar konusunu giindeme getirmistir. Bazilari, yalnizca lisansl
psikologlarin kendilerini spor psikologlari olarak adlandirmalarina izin verilmesi
gerektigini iddia edecek kadar ileri gitmis ve lisanssiz bir “spor psikologu” icin
uygun unvanin “psikolojik performans antrenorii” olacagini 6ne siirmiislerdir.
Ancak cogu, lisansli psikologlar bile spor psikolojisi alaninda uygulamalar yap-
madan Once egzersiz ve spor bilimlerinde énemli bir akademik egitim almalar
gerektigi konusunda hemfikirdir (Akt. Cox, 2011).

Spor psikolojisinin profesyonellesmesi konusuna kismi bir ¢éziim Amerika
Olimpiyat Komitesi (United States Olympic Committee-USOC) tarafindan 1983 yi-
linda 6ne siiriilmiis ve 1986 yilinda kabul gérmiistiir. Amerika Olimpiyat Komitesi
Olimpik sporcularla calisabilecek spor psikologlarini belirlemek icin, onlarin yet-
kinligini gosterebilecegi klinik/danismanlik, egitim ve arastirma spor psikologu
olarak {i¢ rol belirlemistir. Uygulamali Spor Psikolojisi Dernegi (AASP) ise kimin
spor psikolojisi hizmetlerini sunmaya yetkili oldugu konusunu bir adim daha ileri
gitmis ve bu alanda calisanlarin Uygulamali Spor Psikolojisi Dernegi onayl “Ser-
tifikal1 Danisman” unvaninin verilmesi icin tamamlamasi gereken asamalari orta-
ya koymustur. Sertifika kriterlerinden bazilari, basvuru sahibinin spor psikolojisi
ile ilgili bir alanda (6rnegin, psikoloji, spor bilimi veya beden egitimi) yiiksek li-
sans veya doktora sahibi olmasi gerektigi ve bu alanda cok sayida 6zel kurs almasi
ve deneyim kazanmis olmasidir. AASP tarafindan benimsenen bu sertifikasyon
siireci nihai olmayabilir, ancak bir bireyin bir uygulamaci olarak sporda psikolojik
danigsmanlik yapabilmesi ve sertifikalandirilmasi icin psikoloji ve beden egitimi
(spor ve egzersiz bilimi) konusunda uzmanlasmis egitime ihtiya¢ duydugunu ka-
bul ettigi icin dogru bir siireci baslatmasi acisindan énemlidir (Crocker, Scott ve
Gregg, 2016).

Bu alanda sertifikasyon siirecinin en mesakkatli oldugu ve spor psikolojisi
alaninda donaniml egitim icin giizel bir 6rnek ingiliz Psikoloji Dernegi (Bri-
tish Psychological Society-BPS) tarafindan ortaya konulmustur. Ingiliz Psiko-
loji Dernegi spor ve egzersiz psikolojisi alaninin kamuda taninirliginin artmasi
sonucu 2004 yilinda “Spor ve Egzersiz Psikolojisi Boliimii” olusturmus ve 2009
yilinda Saglik ve Bakim Meslekleri Konseyi (Health and Care Professions Council)
tarafindan gelistirilen mevzuat ile “Spor ve Egzersiz Psikologu”, “Spor Psikologu”
ve “Egzersiz Psikologu” gibi psikoloji ile ilgili unvanlar1 koruma altina alinmistir.
Bu unvanlar1 sadece bu kurumda resmi {iyeligi olan uzmanlar kullanabildigi ve
Saglik ve Bakim Meslekleri Konseyi’'nde kaydi ve {iyeligi bulunmayip yukaridaki
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Anahtar Kavram

Akreditasyon: Resmi olarak tanin-
ma, kabul edilme veya onaylanma
gercegi veya bir seyin resmi olarak
taninmasi, kabul edilmesi veya
onaylanmasi eylemi.

unvanlari kullanan kisiler hakkinda hukuki siirec baslatilabilecegi bilinmektedir.
Ingiliz Psikologlar Dernegi tarafindan 1 Temmuz 2012 tarihinde “Spor ve Egzersiz
Psikologu” unvanini elde edebilmek icin tamamlanmasi gereken asamalar ilan
edilmistir. Birinci asamada; spor ve egzersiz bilimleri, egzersiz ve spor psikolo-
jisi veya psikoloji lisans egitimini bitirmeleri gerekmektedir. Bu siirecte spor ve
egzersiz bilimleri mezunlari bir yillik psikoloji lisans doniistiirme egitimini de ta-
mamlamak zorunda olduklar belirtilmistir. fkinci asamada; iiniversitelerin spor
ve egzersiz psikolojisi béliimlerinde tezli yiiksek lisans programinin basarili bir
sekilde tamamlanmasi gerekmektedir. Uciincii asamada ise; en az 3 yillik danis-
manlik egitimi staj programini icermektedir. Adaylar {iciincii asamay1 basarn ile
tamamladiklarinda, akreditasyon siireclerini tamamlamis olarak, Saglik ve Ba-
kim Meslekleri Konseyi'ne kayitli Spor ve Egzersiz Psikologu olarak calisma izin-
lerini almus olurlar (Gorgiilii, 2018).

Mesleki unvan verilmesinde ¢esitli sartlar aranmasinin yani sira iilkelerin
spor psikolojisi alanindaki derneklere iiye olabilmek icin bazi sartlar1 yerine getir-
mek gerekmektedir. Ornegin Kanada Spor Psikolojisi Dernegi’nin iiyelik sartlar::

e Spor psikolojisi veya ilgili bir alanda yiiksek lisans yapmalk,

e Spor psikolojisi danismanligl, kinesiyoloji, hareket ve antrenman,
psikolojik danismanlik gibi temel disiplinlerle ilgili cesitli derslerin
basariyla tamamlanmasi,

e Kapsamli spor psikolojisi danismanlig1 deneyimi,

e Sporda uygulamali deneyim,

e Danisman ve danismanlik yapilan kisiden olumlu geri bildirim alin-
masi (Crocker, Scott ve Gregg, 2016).

Ulkemizde Egzersiz ve Spor Psikolojisi Dernegi’nin iiyelik sartlar1 ise asagida
belirtilmistir (http://www.egzersizvesporpsikolojisi.org/kategori/uyelik/):

1. Egzersiz ve/veya spor psikolojisi alaninda yurt ici veya yurt disinda
“egzersiz ve/veya spor psikolojisi yiiksek lisans1 ve/veya doktoras1”
yapmis olmak ve bunu belgelemek ya da

2. Spor bilimleri alaninda lisansiistii egitimini yaparak egzersiz ve spor
psikolojisi alanina 6zgii tez yapmis olmak ya da

3. Egzersiz ve spor psikolojisi alaninda bir fakiilte veya yiiksekokulda
O0gretim elemani olarak ders vermis veya veriyor olmak ve bunu belge-
lemek ya da

4. Herhangi bir {iniversitenin psikoloji, psikolojik danismanlik ve reh-
berlik alanlarindan mezun olanlar ile psikiyatri uzmanlari veya spor
yliksekokulu ya da beden egitimi 6gretmenligi b6liimiinden mezun
olanlar karsilikli olarak tamamlama (psikoloji b6liimiinden en az 24



kredi-saat veya spor okullarindan en az 24 kredi-saatlik ders alarak)
yiiksek lisans veya doktorasini yapmis olmak,

5. Psikoloji veya psikolojik danismanlik ve rehberlik boliimlerinden
mezun ya da psikiyatri alaninda uzmanliga sahip olup milli sporcu
belgesine sahip olmak.

Ulkemizde ise spor psikolojisi dersi senelerden beri spor bilimleri alaninda
egitim veren yiiksekdgretim kurumlarinda okutulmasi ve bu alanda lisansiistii
egitim verilmesine ragmen spor ve egzersiz psikologu unvani alabilmenin kural-
lan ve etik standartlar1 heniiz belirlenmemistir. 22.02.1991 tarih ve 20794 sayili
Resmi Gazete’ de yayimlanan Spor Genel Miidiirliigii S6zlesmeli Spor Uzmani ve
Antrenor Calistirilmas: Hakkinda Yonetmelik, {ilkemizde spor psikologu unvani
alabilme sartini “Psikoloji alaminda yiiksekégrenim gormiis olmak ve spor psiko-
lojisi konusunda yurt ici veya yurt disinda lisansiistii, kurs, arastirma calismasi
gibi egitim gordiigiinii belgelemek” olarak belirlemis (https://www.mevzuat.gov.

tr/mevzuat?MevzuatNo=4147&MevzuatTur=7&MevzuatTertip=5) ve Genclik ve

Spor Bakanligi Spor Genel Miidiirligii (SGM) 2018 yilinda 98, 2021 yilinda 50 spor
psikologunun devlet kadrosuna alimini yapmistir. Bu dénemde kadroya alinan
spor psikologu unvanli kisilerin spor bilimlerinde egitim alma sart1 aranmadan
ise alimi1 gerceklestirilerek spor psikolojisi alaninda yukarida sézii edilen ulusla-
rarasi mesleki standartlarin 6tesinde (spor bilimleri konusunda herhangi bir bilgi
sart1 aranmaksizin) sira dis1 bir uygulama gerceklesmistir. Spor bilimleri alanin-
da teorik ve pratik bilgisi olmayan bireylerin milli sporculara rehberlik etmesinin
Onii acilmistir. Bu tiir yanlis uygulamalarin iistesinden gelebilmek icin spor ve
egzersiz psikolojisi ve psikoloji alaninda calismalar yapan akademisyenlerin bir
araya gelerek bu alandaki mesleki ve etik standartlar1 belirlemesi gerekmektedir.
Ulkemizde Marmara ve Hacettepe iiniversiteleri egzersiz ve spor psikolojisi yiik-
sek lisans programlarini acarak, uluslararasi standartlar1 yakalamaya yaklasmis-
tir. Bu boliimlerde spor bilimleri, psikoloji ve psikolojik danismanlik ve rehberlik
bo6liimii mezunlar yiiksek lisans programina alinmakta; spor bilimleri mezunlar
psikoloji; psikoloji ve psikolojik danismanlik ve rehberlik boliimii mezunlar ise
spor bilimlerinde tamamlayici dersler almaktadir. Bu sistem spor psikologunun
yetistirilmesinde uluslararasi standartlara yakindir.

1.6. Spor Psikolojisinin Tarihi

Zihin ve beden arasindaki iliski, antik ¢caglardan bu yana insanlarin dikka-
tini cekmistir. Unlii Yunan filozofu Platon, spor psikolojisinin 6ziinii yakalayan
“Saglikl viicutta saglikli zihin.” s6ziinii s6ylemistir (Karageorghis ve Terry, 2011).
Bu s6ylem aslinda bizlere cok yabanci degildir. Ulu 6nder Mustafa Kemal Atatiirk
“Saglam kafa saglam viicutta bulunur.” soziiyle beden ve zihin arasindaki iliski-
ye deginmistir. Belki tam olarak spor psikolojisi olarak adlandirilmasa da icerik
olarak beceri olusturma, rekabetci taktikler, duygusal kontrol konularini ele aldig1
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Norman Triplett (1861-1934).
Dr. Norman Triplett, 1898'de,
sosyal psikoloji tarihinin ilk deneyi
olarak kabul edilen “Sosyal
Kolaylastirma” konusunda ilk
arastirmayi gerceklestirdi. Triplett,
bisikletcilerin tek basina binmek
yerine, bir rakibin varliginda daha
hizli bisiklet siirdiiklerini fark etti.
Daha sonra kontrollii bir laboratu-
var deneyinde bu etkiyi arastird.
Cocuklarr basit bir laboratuvar
deneyine ald1. Cocuklara tek bas-
larina ve ciftler halinde ¢alistiklari
gorevler verdi. Cocuklarin gérevi
ciftler halinde kendi baslarina
yaptiklarindan daha hizli gercek-
lestirdikleri sonucuna vardi.
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icin, Sun Tzwnun MO s5. yiizyilda yazdig1 Savas Sanat: adli kitab1 da spor psiko-
lojisi konularindan izler tasimaktadir (Williams ve Krane, 2015). Spor psikoloji-
sinin bilinen tarihine baktigimizda baslangici belirsiz olmakla beraber Viktorya
Donemi’nin (1819-1901) spor psikolojisinin gelismesinde énemli bir yeri olduguna
inanilmaktadir. Bu dénemde yayimlanan kiiltiirel yayinlarda spor psikolojisi ile
alakali ama bilimsel nitelikte olmayan ¢ok sayida yazi yayimlanmistir. Bu yazilar
sportif 6zellikler, sportif performansin psikolojik boyutu ve yas, cinsiyet ve kiil-
tlirtin spordaki rolii konularina odaklanmistir (Akt. Tiryaki, 2000). Spor psikolo-
jisinin tarihine giris yaptiktan sonra, tarihi gelisiminin daha iyi anlasilmasi icin
sistematik bir yol izlemenin daha iyi olacag: diisiiniilmektedir ve yillar siniflandi-
rilarak altt dénemde spor psikolojisinin tarihi gelisimi anlatilmistir.

1. Dénem: Ilk Yillar (1830-1919)

1830’da Alman bilim insani1 Carl Friedrich Koch’'un “beden egitiminin psi-
kolojisi” iizerine bir makale yayimladigi; 1879’da ise Wilhelm Wundt’un Leipzig
Universitesinde beceriyle ilgili deneysel arastirma yiiriittiigii gériilmektedir (Ka-
rageorghis ve Terry, 2011). 1893’te Edward W. Scripture, Yale Universitesinde spo-
run psikolojik olgularin anlasilmasinda 6nemli bir ara¢ oldugunu diisiinerek, es-
krimcilerin ve kosucularin reaksiyon zamani ve hareket egitimi arasindaki iliskiyi
laboratuvar calismalariyla arastirmis ve sporun kisilik gelisimini nasil etkiledigini
incelemistir. Scripture, arastirmalarina beden egitimi 6gretmenleriyle is birligi ya-
parak devam etmistir (Weinberg ve Gould, 2018). 1897°de Indiana Universitesin-
den bir psikolog olan Dr. Norman Triplett, bisiklet bransinda, diger rakiplerin
varliginin sporcunun performansini kolaylastirabilecegi konusunda bir arastir-
ma yapmis ve bu arastirmay1 yayimlamistir. Bu calisma ile Triplett (1897) bisiklet
bransinda ve “sosyal kolaylastirma (social facilitation)” kavramini ortaya koy-
mustur (Davis, Huss ve Becker, 1995). Triplett ve Scripture, deneysel olarak spor
psikolojisini ele alirken, bir grup bu alana daha felsefi yaklasip, spor ve psikoloji
iliskisini sorguladi. Spor ve psikoloji iliskisini sorgulayanlardan biri, 1900 y1linda,
spor psikolojisi terimi ilk kez ortaya atan modern olimpiyat hareketinin kurucu-
su Fransiz Pierre de Coubertin’di. Coubertin, “La Psychologie du Sport” baslikli
bir makale yayimladi ve 1937’de 6liimiine kadar spor psikolojisi ile ilgili pek cok
yaz1 yazdi. Pierre de Coubertin alana ¢ok fazla katki yapmis olmasina ragmen, bu
alandaki yazilar1 ve deneyimlerinin cok azi sistematik ve ilericiydi (Karageorghis
ve Terry, 2011). Uluslararasi Olimpiyat Komitesi Baskani olarak Coubertin, spor
psikolojisine odaklanan iki olimpik kongrenin diizenlenmesinde etkili oldu. flki
1897’de Le Havre, Fransa’da ve 1913’te Isvicre Lozan’da yapildi. Spor psikolojisi
disiplininin daha 6nce yeni bir spor bilimi dali olarak tanitilmasi Lozan Kongre-
si’nde gerceklesti. Lozan Kongresi’nde sunulan iki bildiriden biri Paul Rousseau
tarafindan “Sampiyon Bir Sporcunun Zihinsel Durumu” ve digeri de J. Phillipe
tarafindan “Psikoloji Laboratuvarr'nda Spor Calismas1” baslikli calismalardi (Cro-
cker, Scott ve Gregg, 2016). Spor psikolojisinin ilk yillarinda agirlikli olarak, spo-



run ve motor beceri 6greniminin psikolojik yonlerini kesfetmeye calismislardir.
Sporcularin reaksiyon zamanini, spor becerilerini nasil 6grendiklerini ve sporun
kisilik ve karakter gelisimindeki roliinii incelediler.

2. Donem: Laboratuvarlarin ve Psikolojik Testlerin Gelisimi (1920-1938)

Spor psikolojisi tarihindeki bu dénem, Almanya, Japonya, Rusya ve Amerika
Birlesik Devletleri'nde spor psikolojisi laboratuvarlarinin gelistirilmesi ve artan
psikolojik testlerle karakterize edilmistir (Weinberg ve Gould, 2018). 1920’lerin
basinda, ilk spor psikolojisi laboratuvari, Dr. Carl Diem tarafindan Almanya’nin
Berlin kentinde kurulmustur. 1925’te Piotr Antonovich Roudik Rusya’da, Illinois
Universitesinden Coleman Griffith ise ABD’de spor psikolojisi laboratuvarlarini
kurdular.

Spor psikolojisi alanina hem kuramsal hem de uygulamali olarak en erken
katkida bulunan figiirlerden biri, futbol kalecisi, sprinter, jimnastik¢i ve masa te-
nisi sporcusu olan Rus bilim adam1 Avksenty Cezarevich Puni’dir. Moskova ve Le-
ningrad’daki fiziksel kiiltiir enstitiileri 1920’lerin baslarinda kurulmustur. 1927’de
masa tenisi sporunda antrenmanin psikofizyolojik etkilerini inceleyen ilk calis-
masini gerceklestirdi (Stambulova, Wrisberg ve Ryba, 2006). Puni’nin sonrasinda
da yazmis oldugu makaleleri, Rusya’da spor psikolojisi alaninda yayimlanan ilk
calismalar arasinda kabul ediliyor. Garfield ve Bennett (1984), “komiinist {ilkeler-
de spor alanindaki arastirmalara yapilan kapsamli yatirimin 1950’lerin baslarin-
da Sovyet uzay programinin bir parcasi olarak basladigini” bildirmislerdir. Rus
bilim insanlari, astronotlara uzaydayken psikofizyolojik siirecleri kontrol etme
konusunda eski yoga tekniklerinin etkisini arastirdilar. Bu teknikler, kalp atis hi-
zin1, viicut sicakligini, kas gerginligi ve yer cekimsiz ortamda stresli durumlarda
duygusal tepkileri yonetmek amaciyla kullanilmakta ve giiniimiizde kendi kendi-
ni diizenleme veya psisik 6z-diizenleme olarak adlandirilmaktadir (Williams ve
Krane, 2015). Puni, Leningrad’daki Lesgaft Fiziksel Kiiltiir Enstitiisiinde lisans ve
yiiksek lisans derecelerini tamamladi ve 87 yasinda (1898-1986) 6lene kadar bu
fakiiltede gorev yapti. Leningrad’da spor psikolojisi boliimiinii kurdu ve Rusya’da
spor psikolojisi disiplinini olusturdu. Puni, Leningrad’da yeni Sovyet spor psiko-
lojisi disiplinini gelistirirken, meslektas1 ve rakibi Piotr Antonovich Roudik, Mos-
kova’daki Fiziksel Kiiltiir Enstitiisiiniin psikoloji boliimiinde ayni1 seyi yapiyordu
(Ryba, Stambulova ve Wrisberg, 2005; Stambulova, Wrisberg ve Ryba, 2006).

ABD’deki ilk spor psikolojisi laboratuvarini kuran Dr. Coleman R. Griffith,
1923’te Illinois Universitesinde spor psikolojisi alaninda ilk iiniversite diizeyinde-
ki dersleri yiiriittii ve profesyonel bir spor takimi olan Chicago Cubs beyzbol taki-
minda spor psikologu olarak ii¢ sezon gorev yapti. Dr. Griffith 6ncii cabalarindan
dolayi, Amerika Birlesik Devletleri’ndeki spor psikolojisi biliminin babas1 olarak
kabul edilir. Uzun bir siire boyunca Griffith, reaksiyon zamani, psikomotor beceri-
lerin dogasi, motor 6grenme ve Kisilik konulari ile sportif performans arasindaki
iligkiyi inceledi ve psikofizyolojik deneyler yapti. Griffith’in Illinois Universitesin-
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Coleman Roberts Griffith
(1893-1966).

Coleman Roberts Griffith (22 Mayis
1893-7 Subat 1966) Amerikali bir
spor psikologudur. lowa'da dogdu.
Amerikan spor psikolojisinin ku-
rucusu olan Griffith, 1915'e kadar
Greenville Kolejinde okudu ve
ardindan Illinois Universitesinde
psikoloji okudu. Illinois Universite-
sindeyken Griffith, Amerika Birle-
sik Devletleri'ndeki ilk spor psi-
kolojisi laboratuvarini kurdu. Bu
sirada Griffith, Illinois Universitesi
futbol takimiyla yakin bir sekilde
calisti ve psikomotor beceriler ve
kisilik degiskenleri gibi faktorlerin
performans ve sportif becerilerin

6grenilmesi ile nasil iliskili oldugu-

nu arastirdi.
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deki calismalarinin bir sonucu olarak 1926 yilinda Antrendérliik Psikolojisi (Ps-
ychology of Coaching) ve 1928 yilinda Sporcu Psikolojisi (The Psychology of
Athletics) baslikli bu alanda yeni ufuklar acan iki farkli spor psikolojisi kitabi ya-
yimladi. 1930’da Biiyiik Buhran’in baslamasiyla Griffith psikoloji laboratuvarin-
da arastirmalarina devam edemedi ve 1932’de bu laboratuvar kapatildi. Bu siire
zarfinda psikologlar sporcular test etmeye, reaksiyon zamani, konsantrasyon,
kisilik ve saldirganlik gibi konulari arastirmaya basladilar.

3. Donem: Gelecege Hazirhk (1939-1965)

1943-44 yillan II. Diinya Savasi yillar1 oldugundan ABD ve Avrupa’da 1939-
1965 yillar1 arasinda alanla ilgili onemli sayilabilecek ¢alismalar bulunmamakta
ve bu tarih aralig1 spor psikolojisinde karanlik yillar olarak isimlendirilmektedir
(Tiryak, 2008).

II. Diinya Savasr'nin ardindan, Berkeley’deki California Universitesinden Frank-
lin Henry, sporun psikolojik yonleri ve motor beceri kazanimi iizerine arastirmalar
yaparak alanin bilimsel gelisiminden biiyiik 6lciide katki sagladig1 gibi, ABD’de
bircok beden egitimi 6gretmenini yetistirdi. 1939°’dan 1965°e kadar Warren Johnson
ve Arthur Slatter-Hammel gibi 6nemli isimler spor psikolojisi alaninda lisansiistii
diizeyde derslere Onciiliik ettiler ve arastirmalar yaptilar. 1951’de Alfred Hubbard
yonetiminde Illinois Universitesi Spor Psikolojisi Laboratuvari yeniden kurulmus ve
bu siire zarfinda laboratuvarda gesitli 6grenciler calismalar yiiriitmiistiir.

“Uygulamal1 Spor Psikolojisinin Annesi” olarak anilan ABD’ de hem spor psi-
kolojisi uygulayan hem de arastirma yapan ilk kadin Dorothy Hazeltine Yates’ti
(Gill, 1995). Yates, tiniversitede boksotrlere duygular1 yonetmek ve performansi
arttirmak icin, psikolojik gevseme egzersizleri ve olumlu diisiinmeyi nasil kulla-
nacaklarin 6gretti. Bu dénemde, spor psikolojisinde uygulamalar yapan bir diger
kisi, profesyonel bir beyzbol takimi olan St. Louis Browns ile ¢alismak iizere ise
alinan, calismalar1 genis capta duyurulan David Tracy’dir. Pennsylvania Eyalet
Universitesinden bir profesor ve basketbol antrenérii olan, o dénemde antrenér-
liikk psikolojisinin kitabini yazan, arastirma ve uygulamanin birlikteliginin 6ne-
mini vurgulayan John Lawther, daha sonraki tarihsel dénemlerde ortaya ¢cikmaya
baslayacak uygulamali ¢calismalar i¢in zemin hazirlamaya yardimci oldu. Bu dé-
nemin 6nemli gelismelerinden biri 1965 yilinda Roma’da yapilan I. Diinya Spor
Psikolojisi Kongresi ve ayni y1l kurulan Uluslararasi Spor Psikolojisi Birligi (Inter-
national Society of Sport Psychology-ISSP)’dir.

Tiirkiye’de spor psikolojisi kavrami bu donemde baslamistir. Bu alanda ilk bil-
gilere 1943 yilinda Maarif Vekilligi, Beden Terbiyesi Umum Miidiirliigii tarafindan
terciime ettirilerek yayimlanan Sporun Fizyo-Patalojisi isimli kitabin bir b6liimiin-
de yer verildigi belirtilmektedir. 1943-44 yillarinda ise Istanbul’da bugiinkii adiy-
la Robert Kolejinde beden egitimi 6gretmenligi yapan ve spor egitimini Macaris-
tan’da yapmus {lhami Polater’in Ulus gazetesinde spor psikolojisi ile ilgili yazilar
yazdig1 bilinmektedir (Akt.Tiryaki, 2000).



4. Donem: Akademik Spor Psikolojisinin Kurulusu (1966-1977)

1960’larin ortalarina gelindiginde, beden egitimi alan1 akademik bir disiplin
haline geldi ve spor psikolojisi bu disiplinde motor 6grenmeden farkli olarak ank-
siyete (kaygi), benlik saygisi ve Kisilik gibi farkli psikolojik faktorleri inceleyerek
alandaki arastirilan konular zenginlestirdi. Uygulamali spor psikolojisi danis-
manlari da sporcular ve takimlarla calismaya basladi. Bunu ilk yapan, “uygulama-
11 spor psikolojisinin babas1” olarak anilan San Jose Eyalet Universitesinden Bru-
ce Ogilvie’dir. 1966’da Thomas Tutko ve Bruce Ogilvie adl1 psikologlar tarafindan
Problemli Sporcular ve Bunlarla Nasil Basa Cikilacag baslikli bir kitap yazilmistir
(Weinberg ve Gould, 2018). Onlar da Griffith gibi kisiligin spor performansini nasil
etkiledigine dair arastirmalar ile ilgilendiler ve “Sporcu Motivasyonu Envanteri”ni
gelistirdiler. Bu donemde ayrica John Lawther tarafindan Spor Psikolojisi adl1 ki-
tap yazild1. 1970’lerin baslarinda Avksenty Cezarevich Puni “Yarismaya Psikolojik
Hazirlik” modelini gelistirdi ve yayimladi. Puni’nin uygulamali spor psikolojisi
modelinin, bu dénemde Sovyetler Birligi’nin (SSCB) sahip oldugu sportif basa-
rilar1 elde etmede etkili oldugu iddia edilebilir (Stambulova, Wrisberg ve Ryba,
2006). Bu dénemdeki 6nemli gelismelerden biri 1967 yilinda Kuzey Amerika Fizik-
sel Aktivite ve Spor Psikolojisi Birligi (North American Society for the Psychology
of Sport and Physical Activity-NASPSPA) kurulmasidir. Bir diger 6nemli gelisme
ise, 1968’de Bulgaristan Varna’da ilk spor psikolojisi sempozyumunun diizenle-
mesidir. 1969’da Fransa Vittell’de Avrupa Spor Psikolojisi Federasyonunun (Euro-
pen Federation of Sport Psychology-FEBSAC) ve ayn1 yil psikomotor 6grenme ve
spor psikolojisi alanindaki fikir ve bilimsel bilgi alisverisini tesvik etmek amaciyla
Kanada Psikomotor Ogrenme ve Spor Psikolojisi Dernegi’nin (SCAPPS) kurulmasi
diger onemli gelismelerdir.

1970’lere degin spor psikolojisi ad1 ile gecen herhangi bir yayina rastlanama-
mistir (Bayar, 2011). Bu donemde Tiirkiye’deki spor psikolojisi gelismeleri incelen-
diginde; Liitfii Oztabag tarafindan 1973’te Spor Psikolojisi ve 1974’te ise Antrenér-
liik Psikolojisi adl1 kitaplarin yayimlandigi goriiliir. 1975 ve 1976 yillarinda acilan
iic spor akademisinde (Ankara 19 Mayis, Istanbul Anadolu Hisar1 ve Manisa Genc-
lik ve Spor) spor psikolojisi dersiyle birlikte spor psikolojisiyle tanigsmis ve 6zerk
bilimsel bir disiplin olmustur.

5. Dénem: Spor ve Egzersiz Psikolojisinde Cok disiplinli Bilim ve Uygula-
malar (1978-1999)

1970 ile 1999 yillar1 arasinda spor ve egzersiz psikolojisi uluslararasi alanda
muazzam bir gelisme yasamistir. Halk arasinda da artik bu bilim dali daha bili-
nen ve kabul géren bir hal almistir. Egzersiz psikolojisi alani da bu dénemde ayr1
bir alan olarak kabul gérmiis, bu konuda arastirmalar ve uygulamalar yapilmaya
baslanmistir. Uygulamali spor psikolojisi de bu dénemde ayrica bir gelisme kay-
detmistir. Bu dénemde ayrica, motor 6grenme, kontrol ve motor gelisim alanlar1
spor ve egzersiz psikolojisi alaninda ayrilmis ve kendi basina bir alt disiplin olarak
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ortaya cikmistir. Spor ve egzersiz psikolojisi alaninda arastirma yontemleri gelis-
tirilmis, arastirma, dergi, kitap ve konferans sayilarinda artislar gézlenmistir. Bu
alana ilgi duyan 68renci sayis1 artmis ve genel psikoloji gecmisine sahip profesyo-
neller alanda daha fazla calismaya baslamislardir. Psikiyatri, psikoloji, psikolojik
danigsmanlik ve rehberlik, davranis bilimleri ve spor bilimleri alanlarindan arastir-
mac1 ve uygulamacilar bu alana dahil olmalariyla spor ve egzersiz psikolojisi bili-
mi ¢cok disiplinli bir bakis acis1 kazanmistir. Bu donemde, spor ve egzersiz psikolo-
jisi alaninda egitim standartlarinin belirlenmesi, etik standartlarin gelistirilmesi,
ruhsatlarin olusturulmasi ve alanda calismak isteyenler icin tam zamanli pozis-
yonlar gelistirilmesi gibi cesitli mesleki uygulama konulari ele alinmistir. Bu d6-
nemde 6nemli gelismelerden bazilar sunlardir: 1980°’de ABD Olimpiyat Komitesi,
Spor Psikolojisi Danisma Kurulu kurdu ve 1985’te ABD Olimpiyat Komitesi ilk tam
zamanli spor psikologunu ise aldi. 1988’de ABD Olimpiyat takimina ilk kez resmi
olarak taninan bir spor psikologu eslik etti. 1986’da Uygulamali Spor Psikolojisi
Dernegi (AASP) kuruldu ve 1991°de bu dernek biinyesinde “sertifikal1 spor psikolo-
jisi danisman1” unvanini olusturdu. 1987°de Amerika Psikoloji Dernegi (APA) B6-
liim 47 biilteni yayimlayarak egzersiz ve spor psikolojisi alanini tanimladi.

Bu donemde Tiirkiye’deki gelismelere baktigimizda, 1979 yilinda Ege Universi-
tesinde akademik anlamda spor psikolojisi ¢calismalarinin Prof. Dr. Siileyman Cetin
Ozoglu tarafindan baslatildigini goérmekteyiz. Bu alanda ilk yiiksek lisans 6gren-
cileri Sevki Koc, Nihat Giindiiz, Erol Hgin ve Seyhan Hasirct olmustur. Ulkemizde
spor psikolojisi doktora programi ise 1981-1982 6gretim yilinda yine Ege Universi-
tesinde baslamis ve ilk dgrencileri Sevki Kog, Nihat Giindiiz, Erol ilgin ve Seyhan
Hasirct olmus, ilk doktora tezini de Sevki Ko¢ vermistir. Seyhan Hasirct doktora
tezi arastirmalar icin Almanya’ya gitmistir. Siileyman Cetin Ozoglu Spor Psikolojisi
Ders Notlan adi ile bir teksir yayimlarken onu takip eden yillarda Sabri Ozbaydar
(1983) Insan Davramsimin Stmirliliklan ve Spor Psikolojisi adi ile kitap yayimlamistir.
1985 yilinda ise Ergun Baser, Uygulamali Spor Psikolojisi: Performans Sporunda Spor
Psikolojisinin Rolii adli kitabin1 yayimlamistir (Bayar, 2011). 1989 yilinda Hacettepe
Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Béliimii, Egitim Fakiiltesine bagl olarak
kurulmasiyla birlikte; Spor Egitimi (Spor Pedagojisi), Sporda Psikososyal Alanlar,
Antrenman ve Hareket Bilimleri, Sporcu Saglig1 ve Spor Yonetimi ve Organizasyo-
nu Ana Bilim Dallar1 (ABD) acilmistir (Acikada, 1997). 1989 yilindan itibaren spor
psikolojisi alanindaki akademik calismalar Sporda Psikososyal Alanlar Ana Bilim
Dallar1 biinyesinde devam etti. Spor psikolojisine 6zgii ilk uluslararasi sempozyum
1997 yilinda Mersin Universitesinde yapilmistir (Tiryaki, 2000). Uluslararasi kati-
liml1 ilk spor psikolojisi kursu yine 1997 yilinda Ankara Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulu tarafindan gerceklestirilmistir (Ozerkan, 2004).

6. Donem: Cagdas Spor ve Egzersiz Psikolojisi (2000-Giiniimiiz)
2000’li yillardan itibaren spor ve egzersiz psikolojisi gelecek vadeden, ilgi ce-
kici bir alan haline gelmistir. Bu donemdeki gelismelere baktigimizda 2003 yi1linda



Amerikan Psikoloji Dernegi 47. boliim ile 6zel bir yeterlilik alani olarak spor psi-
kolojisine odaklanmistir. 2017 yilinda Ispanya, Sevilla’da gerceklesen Uluslararasi
Spor Psikolojisi Dernegi Konferansi’'na 70 iilkeden 1000’den fazla arastirmacinin
katilmasi bu alana olan ilgini ne denli arttiginin gostergesidir.

Bu dénemde Tiirkiye’de spor psikolojisi alaninda ikinci kongre 2001 yilinda
Ege Universitesinde yapilmis ve uzun bir dénem spor psikolojisi alaninda spe-
sifik kongrelere ara verilmistir. 29 Ocak 2011 tarihinde Turgay Bicer onderligin-
de Egzersiz ve Spor Psikolojisi Dernegi kurulmus ve kendisi bu alanda yapilan
kongrelere, Marmara Universitesi destegi ile sahip cikmistir. Egzersiz ve Spor Psi-
kolojisi Kongresi’nin iiciinciisii 2015 yilinda, dérdiinciisii 2018 yilinda Marmara
Universitesinde yapilmistir (Tiryaki, 2018). Kongrenin besincisi 2020 yilinda, o
donem yasanan korona salgini sebebiyle cevrimici ortamda gerceklesmistir. Bu
donemde iilkemizde ayrica 2010 yilinda Uygulamali Spor ve Egzersiz Psikolojisini
Gelistirme Dernegi kurulmussa da kisa siire sonra kapanmistir. 1989 yilinda spor
psikolojisi alaninda yiiksek lisans egitimine baslayan Sporda Psikososyal Alanlar
ABD’ye ek olarak (Acikada, 1997), “Egzersiz ve Spor Psikolojisi” ad1 altinda ilk
yiiksek lisans programi 2014 yilinda Marmara Universitesinde acilmistir (Tiryaki,
2018). 2020 yilinda da Hacettepe Universitesi “Spor ve Egzersiz Psikolojisi” ad1 ile
bu alandaki ikinci yliksek lisans programini faaliyete gecirmistir. Tiirkiye’de spor
psikolojisine 6zgii siireli bir yayin bulunmamakta olup, Uluslararasi Egzersiz Psi-
kolojisi Dergisi, 2019 yilinda makale kabuliine baslamistir.

1.7. Ulkemizde Spor Psikolojisi Alaninin Gelisiminde
Onemli Isimler

Liitfii Oztabag, Sabri Ozbaydar, Ergun Baser ve Sevki Kog iilkemizde spor psiko-
lojisi ile ilgili bilgileri kaleme alan, bu alanda kitap yazan ilk isimlerdir. Tiirkiye’de
spor psikolojisi alaninda 6nde gelen isimlere deginecek olursak; Dr. F. Hiilya Asc1
arastirmaci ve egitimci kimligiyle bu alanda en énemli isimlerden biridir. Uluslara-
ras1 ve ulusal hakemli dergilerde yayimlanan 110 arastirma makalesi, uluslararasi
ve ulusal bilimsel toplantilarda sunulan 300’iin {izerinde bildirisi, 2500’{in iizerinde
atifi bulunan Dr. Asci, bu alanda arastirmacilarin yetistirilmesinde ¢cok 6nemli bir
pay1 vardir. Ayrica, Dr. Ascl, spor psikolojisi alaninda ¢ok prestijli bir dergi olan Psy-
chology of Sport and Exercise dergisinin yardimci edit6riidiir. 2006 yilinda Uluslara-
ras1 Spor ve Psikolojisi Birligi (ISSP) tarafindan “Gelecek Vadeden Arastirmact”
Odiiliine layik goriilmiistiir. 2019 yilinda Almanya’nin Miinster kentinde gercekle-
sen, spor psikolojisi alaninda 6nemli organizasyonlardan biri olan Avrupa Spor ve
Egzersiz Psikolojisi Kongresi’nde “Benlik Algisi ve Fiziksel Benlik: Kiiltiir ve Iyi Olus
Perspektifinden Incelenmesi” baslikli konu ile davetli konusmaci olarak yer alarak
bu alanda ¢alisanlar1 gururlandirmistir. Bu alanda arastirmalariyla ve yetistirdikleri
arastirmacilarla 6nemli katki saglayan isimlerden biri Dr. Sefik Tiryaki’'dir. 2000
yilinda yazmis oldugu Spor Psikolojisi kitabi o tarihlerde spor psikolojisi alaninda
ele alinan kavramlari aciklayan spor bilimleri alaninda egitim alanlar ve arastirma
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yapanlar icin cok yararli olan 6nemli bir eserdir. Dr. Tiryaki, spor psikolojisi alanin-
da yapilan ilk bilimsel organizasyonlara onciiliik etmesi ve bu alanda arastirmala-
rn kalitesinin arttirilmasi ve arastirmacilarin yetistirilmesinde katkilar saglamistir.
Dr. Fiisun Oztiirk 1991 yilinda Sporda Stres kitabu ile Dr. Can ikizler ve Dr. Cengiz
Karagozoglu'nun birlikte kaleme aldig1 Sporda Basarimin Psikolojisi ile Dr. Kemal
Nuri Ozerkan’in Spor Psikolojisi kitahi ile Tiirkiye’de ve Almanya’da uzun yillardir
spor psikolojisi alaninda calismalar yiiriiten Dr. Seyhan Hasirci'nin Sporda Dene-
tim Odag kitabi ile bilgi birikimlerini kitaplara dokerek gelecek nesillere aktaran
diger 6nemli isimlerdir. Hacettepe Universitesinde bulunan Dr. Ziya Korug da spor
psikolojisi alaninda ilk calismalara imza atan, bu alanda taninmis bir bilim insani-
dir. Spor psikolojisi calismalarinin akademik olarak ilk kez basladig1 Ege Universi-
tesinden Dr. Birol Dogan, Dr. Siileyman Morali, Dr. Feridun Dorak ve Dr. Ersin
Altiparmak alana katki saglayan diger isimlerdir.

Spor psikoloji alaninda uygulamali olarak yapilan calismalar inceleyecek
olursak; bu alanda énde gelen isim ise kuskusuz Dr. Turgay Bicer’dir. UEFA Ku-
pasr'ni kazanan Galatasaray Spor Kuliibii, Diinya ve Konfederasyon Kupasr’'nda 3.
olan A Milli Futbol takimlarinin psikolojik performans danismanhigini yapmistir.
En ¢ok bilinen bu gorevlerinin yani sira bir¢ok olimpik ve iist diizey liglerde ya-
risan sporcuya psikolojik destek vermistir. Dr. Bicer Egzersiz ve Spor Psikolojisi
Derneginin kurulmasinda 6nciiliik ederek, iilkemizde spor ve egzersiz psikolojisi
alaninin kurumsallasmasina ¢cok 6nemli katki saglamastir. Dr. Bicer’in dokuz adet
kitab1 vardir. Sporda Duygu ve Aklin Yonetimi, Doruk Performans ve Sampiyonlu-
gun Psikolojisi en bilinen kitaplaridir. Dr. Bicer sadece spor psikolojisi alanina
degil, performans psikolojisine de odaklandig1 i¢in alan disindan bircok kitle-
ye Kkisisel gelisim perspektifinden de hitap etmektedir. Spor psikolojisi alaninda
hem uygulamali hem de kuramsal calismalar1 bulunan énemli isimlerden biri Dr.
Erkut Konter’dir. Futbol Federasyonu’nda spor psikolojisi ile ilgili egitimlerde
sikca gorev alan ve bircok bransta psikolojik performans danismanligi yapan Dr.
Konter’in bircok bilimsel makalesi ve kitab1 bulunmaktadir. Bunlardan bazilar1
Sporda Motivasyon, Sporda Stres ve Performans, Uygulamali Spor Psikolojisinde Zi-
hinsel Antrenman’dir. Bu alanda uygulamali ve kuramsal calisan bir diger 6nemli
isim de Dr. Cengiz Karagézoglu'dur. Aticilik ve Avcilik Federasyonu basta olmak
iizere bircok, olimpik ve {ist diizey liglerde faaliyet gosteren sporcuya psikolojik
performans danismanlig1 yapmistir. Uygulamali spor psikolojisi alaninda verdigi
egitimler alanda calisanlar tarafindan ilgiyle takip edilmektedir. Arastirmaci ve
egitimci kimligi ile de 6ne ¢ikan Dr. Karag6zoglu, bu alanda pek cok arastirmaci
ve 6grenci yetistirmis 6nemli isimler arasinda yer almaktadir.

Ulkemizde spor psikoloji alaninda teorik ve uygulamali calismalar son za-
manlarda biiyiik bir ivme kazanmis ve bu alandaki arastirmacilar ve uygulamaci-
lar cok artmistir. Bu béliimde tiim isimlere deginmek miimkiin degildir. Yukarida
bahsi gecen isimler Tiirkiye’de spor psikolojisi alaninda ilk calismalar1 yapanlar
olarak 6nem arz etmektedir.



Tablo 1. Dunyada ve Turkiye’de Spor psikolojisi alaninda ilk ders kitaplart
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Yazar

Yili Kitap adi

Coleman R. Griffith

1926 Antrenorliik Psikolojisi (Psychology of Coaching)

1928 Sporcu Psikolojisi (The Psychology of Athletics)

John D. Lawther 1951 Antrenorliigiin Psikolojisi (Psychology Of Coaching)
Bruce Ogilvie ve Tom 1066 Problemli Sporcular ve Bunlarla Nasil Basa Cikilacagi (Problem Athletes
Tutko ? And How To Handle Them)
Robert Singer 1968 Motor Ogrenme ve Insan Performansi (Motor Learning and Human
Performance)
Kaba Motor Becerilerin Ogrenilmesinde Zihinsel ve Fiziksel
Joseph B. Oxendine 1968 Antrenmanin Etkisi (The Effect of Mental and Physical Practice on the

Learning of Gross Motor Skills)

Miroslaw Vanek ve Bryant

1970 Psikoloji ve Ustiin Sporcu (Psychology and the Superior Athlete)

Cratty
Rainer Martens G igtsizily)Psikoloji ve Fiziksel Aktivite (Social Psychology and Physical
Albert Carron 1980 Sporun Sosyal Psikolojisi (Social Psychology of Sport)
Yazar Yiu Kitap adi
Liitfil Oztabag 1973 Spor Pfikolojis.i _
1974 Antrendrliik Psikolojisi
Sabri Ozbaydar 1983 insan Davranisinin Sinirlari ve Spor Psikolojisi
Ergun Baser 1986 Uygulamali Spor Psikolojisi
Sevki Kog 1994 Spor Psikolojisine Giris
Sefik Tiryaki 2000 Spor Psikolojisine Giris

Diinyada ve Tiirkiye’de Baslica Spor Psikolojisi Organizasyonlar ve Dergilerinin

Zaman Cizelgesi (Williams ve Krane, 2015).

>

Uluslararasi Spor Psikolojisi Dernegi (ISSP) —1965’te kurulan bu orgiit,
spor ve egzersiz psikolojisi alaninda diinya capinda yapilan arastirma ve
uygulamalar tesvik eder.

Kuzey Amerika Spor ve Fiziksel Aktivite Psikolojisi Dernegi (NASPSPA) —
1967°de kurulan bu dernek, spor ve fiziksel aktivitenin psikolojik yonleri-
ne odaklanan en eski organizasyonlardan biridir.

Kanada Psikomotor Ogrenme ve Spor Psikolojisi Dernegi (SCAPPS) —
1969’da psikomotor 6grenme ve spor psikolojisi alanindaki fikir ve bilim-
sel bilgi alisverisini tesvik etmek amaciyla kurulmustur.

Avrupa Spor Psikolojisi Federasyonu (FEPSAC) - 1969’da kurulan bu Fede-
rasyon, Avrupa’da spor ve egzersiz psikolojisi alaninda bilimsel, egitimsel
ve profesyonel cabalari tesvik etmektedir.

1970’te Uluslararas: Spor Psikolojisi Dergisi (International Journal of Sport
Psychology- ISSP) yayimlanmaya basladi.

1979’da Spor ve Egzersiz Psikolojisi Dergisi (Journal of Sport and Exercise
Psychology-NASPSPA) yayimlanmaya basladi.
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Uygulamali Spor Psikolojisi Dernegi (AASP) —1985’te kurulan AASP’nin
amaci, uygulamali spor ve egzersiz psikolojisinde arastirma ve uygulama-
y1 tesvik etmektir.

1987°de Spor Psikologu Dergisi (The Sport Psychologist) yayimlanmaya
basladi.

Amerikan Psikoloji Dernegi (APA) — 1987’de bu dernek Egzersiz ve Spor
Psikolojisi 47. Boliim olarak kabul etmistir.

1989’da Uygulamah Spor Psikolojisi Dergisi (Journal of Applied Sport Psy-
chology- AASP) yayimlanmaya basladi.

2000’de Spor ve Egzersiz Psikolojisi Dergisi (Psychology of Sport and Exerci-
se- FEPSAC) yayimlanmaya basladi.

2003’te Uluslararasi Spor ve Egzersiz Psikolojisi Dergisi (International Jour-
nal of Sport and Exercise Psychology) yayimlanmaya basladi.

2007°de Klinik Spor Psikolojisi Dergisi (Journal of Clinical Sport Psychology)
yayimlanmaya basladi.

2008’de Uluslararast Spor ve Egzersiz Psikolojisi Derlemeleri Dergisi (In-
ternational Review of Sport and Exercise Psychology-ISSP) yayimlanmaya
baslada.

2010’da Eylemde Spor Psikolojisi Dergisi (Journal of Sport Psychology in Ac-
tion- AASP) yayimlanmaya basladi.

Spor, Egzersiz ve Performans Psikolojisi 2012’de APA’nin 47. béliimiinde
yayimlanmistir.

Tiirkiye Egzersiz ve Spor Psikolojisi Dernegi (ESPDER) — 2011 yilinda eg-
zersiz ve spor psikolojisi alaninda arastirma ve uygulamay1 tesvik etmek
amaciyla kurulmustur.

2019 yilinda Uluslararas: Egzersiz Psikolojisi Dergisi yayimlanmaya basla-
du.



Bu Boliimde Ne Ogrendik?

Spor, belli kurallara ve tekniklere uyularak yapilan, bedensel gelismeye
yararli, eglenmek ve yarismak amaci da bulunan beden hareketlerinin
tlimiiniin ortak ad1 olarak tanimlanirken; egzersiz, siklig1, siiresi ve siddeti
belli olan planlanmis, yapilandirilmis ve tekrar edilmesi gereken fiziksel
aktiviteler olarak ifade edilmektedir.

*  Spor psikolojisi, psikolojik, duygusal ve zihinsel faktorlerin spor
performansi iizerindeki etkisinin ve spora katilimin psikolojik,
duygusal ve zihinsel faktorler izerindeki etkisinin incelenmesidir.

Spor psikolojisi spor ortamlarinda performansin psikolojik yonlerine
ilgilenirken; performans psikolojisi is, sahne sanatlari, tip ve silahli
kuvvetler gibi spor dis1 alanlarda performansi gelistirmeye odaklanir.

* Idealist bir spor psikologu ve psikolojik performans antrenérii,
performans gelistirmeden cok daha fazlasiyla ilgilenir ve sporu
insanin sosyal psikolojik yonlerinin gelistirilmesinde araci olarak
gorr.

Avrupa Spor Psikolojisi Federasyonu (FEBSAC) spor psikolojisi alaninda
calisanlar icin birbiri ile iliskili arastirmaci, egitimci ve uygulamaci seklinde
ii¢c farkli gérev tanimi yapmistir.

* Spor psikolojisi alaninda uygulamaci olarak calismak isteyen
kisilerin bu alanda sertifika alabilmesi icin spor psikolojisi ile
ilgili bir alanda (6rnegin, psikoloji, spor bilimi veya beden egitimi)
yliksek lisans veya doktora yapmis olmasi ve bu alanda cok sayida
0zel kurs almas1 ve deneyim kazanmis olmasi gerekmektedir.

Ulkemizde ise spor psikolojisi dersi senelerden beri spor bilimleri alaninda
egitim veren yiiksekogretim kurumlarinda okutulmasi ve bu alanda lisansiistii
egitim verilmesine ragmen spor ve egzersiz psikologu unvani alabilmenin
kurallar ve etik standartlar1 heniiz belirlenmemistir.

* Tarihsel siirecte ilk spor psikolojisi calismalarina baktigimizda,
1830’da Alman bilim adami Carl Friedrich Koch’un “beden
egitiminin psikolojisi” {izerine bir makale yayimladigini; 1879’da
ise Wilhelm Wundt’un Leipzig Universitesinde beceriyle ilgili
deneysel arastirma yiiriittiigii, 1893’te Edward W. Scripture,
Yale Universitesinde sporun psikolojik olgularin anlasilmasinda
onemli bir arac oldugunu diisiinerek, eskrimcilerin ve kosucularin
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*

reaksiyon zamani ve hareket egitimi arasindaki iliskiyi laboratuvar
calismalariyla arastirmalar yaptigi ve sporun kisilik gelisimini
nasil etkiledigini inceledigini gormekteyiz.

Tiirkiye’deki spor psikolojisi alanindaki ilk ¢alismalar incelendiginde,
Liitfii Oztabag tarafindan 1973’te yazilan Spor Psikolojisi ve 1974’te yazilan
Antrenorliik Psikolojisi adl1 kitaplarin yayimlandigi goriiliir. 1975 ve 1976
yillarinda acilan ii¢ spor akademisinde (Ankara 19 Mayis, Istanbul Anadolu
Hisar1 ve Manisa Genclik ve Spor) spor psikolojisi dersiyle birlikte spor
psikolojisiyle tanismis ve spor psikolojisi Tiirkiye’de 6zerk bilimsel bir
disiplin olmustur.
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Asagidakilerden hangisi spor psikolojisi ve egzer-
siz psikolojisi arasindaki farki ifade eder?

A) Spor psikolojisinde yasam kalitesi ve psikolo-
jik iyi olus, egzersiz psikolojisinde performans
odakli bir yaklasim vardir.

B) Spor psikolojisinde sporda performans, egzer-
siz psikolojisinde yasam kalitesi ve psikolojik
iyi olus odakli bir yaklasim vardir.

C) Spor psikolojisinde egzersiz katilimcilari; eg-
zersiz psikolojisinde sporcular incelenir.

D) Spor psikolojisi spor bilimleri perspektifin-
den; egzersiz psikolojisi ise psikoloji perspek-
tifinden olaylari ele alir.

E) Spor psikolojisinde sadece motor davranis ele
alinirken, egzersiz psikolojisinde egzersize
katilim nedenleri incelenir.

Spor psikolojisinin tanimi asagidakilerden hangi-
sidir?

A) Spor psikolojisi, psikolojik ve duygusal faktor-
lerin spor performansi {izerindeki etkisinin ve
spora katiimin psikolojik ve duygusal faktor-
ler izerindeki etkisinin incelenmesidir.

B) Sporun toplumsal boyutlarini ele alan, bireyle-
rin psikolojsini inceleyen bilim dalidir.

C) Sporun psikolojiye etkisini arastiran bilim da-
lidir.

D) Psikolojide kullanilan tekniklerin sporcular
izerinde uygulanmasidir.

E) Sporun fiziksel, teknik ve taktiksel siireclerine
etki eden psikolojik faktorleri inceleyen bilim
dalidir.

Asagidakilerden hangisinde spor psikologunun
rolleri dogru verilmistir?

A) Mentér, Egitimci, Ogretmen

B) Arastirmaci, Teorisyen, Uygulamaci (Danis-
man)

C) Rehber, Egitimci, Mentor

D) Mentor, Egitimci, Uygulamaci (Danisman)

E) Arastirmaci, Egitimci, Uygulamaci (Danisman)

. Asagidakilerden hangisinde spor psikolojisinde

ele alinan kavramlar spor bilimleri perspektifin-
den degerlendirilmektedir?

A) Kisilik, normal olmayan davranislar, motivas-
yon, kinesiyoloji

B) Motivasyon, Kaygl, spor fizyolojisi, motor geli-
sim

C) Hareket ve antrenman, spor fizyolojisi, stres,
kisilik

D) Kinesiyoloji, hareket ve antrenman, spor fizyo-
lojisi, motor gelisim

E) Kinesiyoloji, uyarilmislik, kaygi, spor fizyoloji-
si

Asagidakilerden hangisinde spor psikolojisinde
ele alinan kavramlar psikoloji bilimi perspektifin-
den degerlendirilmektedir?

A) Kisilik, normal olmayan davranislar, danis-
manlik, klinik

B) Motivasyon, Kaygi, spor fizyolojisi, motor geli-
sim

C) Hareket ve antrenman, spor fizyolojisi, stres,
kisilik

D) Kinesiyoloji, hareket ve antrenman, spor fizyo-
lojisi, motor gelisim

E) Kinesiyoloji, uyarilmislik, kaygi, spor fizyoloji-
si

. Asagidakilerden hangisi spor psikologu sertifi-

kasyon siirecinde karsilanmasi gereken sartlar-
dan biridir?

A) 16 yasini doldurmak

B) Spor bilimleri alanindan mezun olmak

C) Spor psikolojisi alaninda yiiksek lisans veya
doktora yapmak

D) Tezyapmak

E) Psikoloji alanindan mezun olmak
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7. Asagidakilerden hangisi spor psikolojisi alaninda
kurulmus olan orgiitlerden biridir?

A) Diinya Spor ve Egzersiz Psikolojisi Dernegi
B) irlanda Spor Davranislari Dernegi

C) Avrupa Spor Psikolojisi Federasyonu

D) Asya Spor Psikolojisi Birligi

E) Avrasya Spor ve Egzersiz Psikolojisi Dernegi

8. 1920’lerin basinda, ilk spor psikolojisi laboratu-
vari, kim tarafindan nerede kurulmustur?

A) Pierre de Coubertin, Fransa

B) Dr. Carl Diem, Almanya

C) Coleman Griffith, A.B.D.

D) Avksenty Cezarevich Puni, Rusya
E) Norman Triplett, A.B.D.

9. Spor psikolojisi alaninda ilk yiiksek lisans progra-
mi kim tarafindan, hangi iiniversitede acilmistir?

A) Dr.Turgay Bicer, Marmara Universitesi

B) Dr. Erkut Konter, 9 Eyliil Universitesi

C) Dr. Ziya Korug, Hacettepe Universitesi

D) Dr. Siileyman Cetin Ozoglu, Ege Universitesi
E) Dr. Hiilya Asci, Marmara Universitesi

10. Dr. Coleman R. Griffith’in spor psikolojisinde ge-
nellikle arastirdigi konulardan asagidaki siklar-
dan hangisinde dogru verilmistir?

A) Kisilik, normal olmayan davranislar, motivas-
yon, stres

B) Motivasyon, kaygi, dikkat, motor gelisim

C) Gevseme yontemleri, motor davranis, stres,
kisilik

D) Reaksiyon zamani, uyarilmislik, kaygi, korku

E) Reaksiyon zamani, psikomotor becerilerin do-
gasl, motor 6grenme, kisilik

Cevap Anahtari
1.B 2.A 3.E 4.D 5.A
6.C 7.C 8.B 9.D 10. E
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“Olumsuz olan her sey -baski, zorluklar- hepsi
benim ylakselmem icin bir firsattl.”
Kobe Bryant

Kazanimlar

e Duygu kavraminin tanimini ve spordaki yerini a¢iklayabilir.

e Uyarilmislik kavramini tanimini ve spordaki yerini anlatabilir.
e Kaygi kavraminin tanimini ve spordaki yerini ifade edebilir.

e Stres kavraminin tanimini ve spordaki yerini agiklayabilir.

e Uyarilmislik, kaygi ve stres arasindaki farklari tanimlayabilir.

Baslamadan Once

Yiiksek kaygi diizeylerinin sportif performans i¢in her zaman

zayiflatici oldugu varsayildigindan, spor psikolojisi arastirmacilari

bu psikolojik durumun nedenlerini ve sonuglarini daha iyi anlamaya
calismaktadirlar. Yiiksek veya diisiik uyarilmislik diizeyinin anlamini ve
neleri etkiledigini kavramak da ayrica spor ve egzersiz bilimi alaninda
calisacak bireyler icin dnem arz etmektedir. Sporda duygularimizi ve
stres diizeyimizi yonetebilmemiz i¢in 6ncelikle bu kavramlari anlamamiz
gerekmektedir. Dolayisiyla bu boliimde duygu, uyarilmislik, kaygi, stres
gibi kavramlarin anlamlarini, hangi durumlarda sporcularin bu duygu
durumlarini yasadigini gérecegiz. Bu konulari kavramak ilerde sporcular
ile calisacak olan sizlerin onlari daha iyi anlaminizi saglayacaktir.

Ders videosunu izlemek i¢in
QR kodu taratin.

Birlikte Diisiinelim

Duygu nedir?

Duygularinizi hi¢ anlamaya
calistiniz mi?

Uyarilmislik kavrami nedir?

Kaygi nedir? Kaygi cesitleri
nelerdir?

Kaygili oldugumuzda ortaya
¢tkan fiziksel, bilissel ve dav-
ranissal belirtiler nelerdir?

Stresin safhalari nedir?

Spor ortamlarinda stres yara-
tan faktorler nelerdir?
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Hatirlatma

Spor Psikologu ve Psikolojik Perfor-
mans Antrendrii Neler Yapar? konu-
suna 1. béliimde yer verilmisti.
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2.1. Duygular (Emotions)
Duygular, davranislarda tepkisel olarak gozlemlenebilen zihnin fizyolojik
ve psikolojik siireglerini iceren belli uyaranlara karsi verilen olumlu veya olum-

P

suz yanitlardir (Lazarus, 1993). Ingilizce karsilig1 “emotion; disa dogru hareket”
olan duygu kelimesi viicuttan disa dogru bir yonelimi ifade eder (Damasio, 2006).
Duygular konusunda 6nde gelen arastirmaci, psikolog Richard Lazarus (2000),
ofke, kaygi, korku, sucluluk, utanc, iiziintii, kiskanclik, mutluluk, gurur, rahatla-
ma, umut, ask, siikran ve sefkati yaygin duygular olarak tanimlamistir. Duygular
olumsuz oldugunda, durumla uyumsuz oldugunda, yanlis zamanda ortaya cikti-
ginda veya fazla yogun yasandiginda kisi icin olumsuz sonuclar dogurabilmekte-
dir (Gross, 2014).

Duygular bir siire¢ icinde ortaya cikar. Bir uyarici ile baslayan siire¢, bu uya-
ricinin fark edilmesi, algilanmasi ve bu algilanma sonrasi ortaya konacak tepki
icin gerekli hazirliklarin yapilmasi ve en sonunda tepkinin ortaya konmasi olarak
sonlanir. Dolayisiyla duygu fizyolojik uyarilmanin, bilissel degerlendirmenin ve
uyariciya tepki olarak ortaya konan davranislarin biit{inliigii acisindan bedensel
ve zihinsel degisimleri ifade eder (Myers ve Derakshan, 2004).

Sportif performansi etkileyebilecek 6rnek duygular arasinda 6fke, sucluluk,
utanc, rahatlama, mutluluk ve gurur yer aldig1 belirtilmistir. Kaygi, en cok incele-
nen ve sportif performans {izerinde en fazla etkiye sahip olduguna inanilan duy-
gudur (Cox, 2012).

Olumsuz sonuclanan duygu durumlarinda spor psikologlar1 duygu diizenle-
me teknikleri kullanmaktadir. Duygularin diizenlenme siirecinde kisinin birey-
sel duygularini diizenlemesi, duygunun kendisinin diizenlenmesi ve duygunun
arka planindaki faktorlerin diizenlenmesi seklinde basamaklar yer almaktadir
(Thompson ve Calkins, 1996). Ornegin asin kaygi, siirekli olumsuz duygulanim
gibi uyumsuz duygusal tepki durumlarinda uyuma yonelik duygu diizenleme tek-
nikleri kullanilabilmektedir. Bu teknikte, duygunun yerine baska bir duygu ge-
tirilmesindense, duygunun yogunlugunun ve hissedilme siiresinin azaltilmasini
icermekte ve bu siire¢ Gratz ve Roemer (2004) tarafindan Sekil 5’teki gibi belirtil-
mektedir;



¥\ @ Duygularin farkina varma ve duygular anlama

® Duygularin kabul edilmesi

»

:,/0 Durtiisel davranislarin kontrol edilebilirligi ve
olumsuz duygularin deneyimlenme siirecinde
hedeflenen amaclara uygun davranilmasi

- ® Duruma uygun duygu diizenleme stratejisinin
kullanilmasi

Sekil 5. Duygu Dizenleme Teknikleri

Duygularla iliskili olan uyarilmislik, kayg1 ve stres kavramlar1 halk arasinda
genelde birbirinin yerine kullanilsa da, farkli anlamlar icermektedirler. Bu kav-
ramlardaki anlamsal farkliliklar1 kavramak sporda psikolojik siirecleri anlamlan-
dirabilmek icin cok 6nemlidir (Crocker, Tamminen ve Bennett, 2017).

2.2, Uyarilmishk (Arousal)

Uyarilmislik (arousal), otonom sinir sisteminin bir fonksiyonudur ve organiz-
manin fizyolojik ve psikolojik durumu ile ilgilidir (Crocker, Tamminen ve Bennett,
2017). Uyarilmislik, beyin kokii icerisindeki retikiiler etkinlestirme sisteminin,
otonom sinir sisteminin ve endokrin sisteminin etkinlesmesini saglayarak (Tirya-
ki, 2000), arttirilmis kalp atisina ve kan basincina, algisal uyaniklik durumuna,
hareketlilige ve tepki vermeye hazir olmaya yol acarak organizmayi fizyolojik ola-
rak hazir, uyanik ve dikkatli hale getirir (Larsen, Buss, Wismeijer ve Song, 2005).
Uyarilmislikta fizyolojik gostergelerden bazilari, kalp atis hizi ve beyin aktivitesi
gibi viicutta daha merkezidir; bazilar ise deri iletkenligi, viicut sicaklig1 ve kas
gerginligi dahil cevreseldir. Bireyler kisiye gore degisebilen kalp carpintisi, avug
ici terlemesi, kaslarin gerilmesi veya nefes darligi1 gibi uyarilma seviyesi belirtileri
yasarlar. Sporda uyarilmislik seviyesi, sporcuya ve spor dalinin 6zelliklerine gore
degisebilen oranlarda performansi olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilir (Pa-
paioannou ve Hackfort, 2014).

Uyarilmislik, Martens (1987) tarafindan “ruhsal enerji” olarak ifade edilmis,
zihin acisindan islevselligi olusturan enerji (vigor), canlilik (vitality) ve yogunluk
kavrami olarak tanimlanmistir. Bu tanimdan uyarilmishigin sadece organizmanin
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fizyolojik durumu ile siirli olmadigin1 bu kavramin daha fazlasini icerdigi anla-
silmaktadir. Dolayisiyla uyarilmiglik durumu, zihinsel siirecleri de etkiler. Uyaril-
mislik diizeyi spordan zevk almayi etkiledigi icin ayrica 6nemlidir, ¢iinkii zevk,
icsel motivasyonla, kendi iyiligi icin bir aktivite yapma diirtiisii ile yakindan ilgili-
dir. Sporda icsel motivasyon diisiik oldugunda (spordan diisiik zevk alma 6nemli
bir nedendir) sporcular faaliyet gosterdigi spor dalinda cabalamay1 birakabilir,
antrenmanlar1 azaltabilir veya sporu birakabilirler (Papaioannou ve Hackfort,
2014).

Bu baglamda uyarilmislik, “Organizmanin derin uyku halinden yogun heye-
can noktasina kadar olan siireci kapsayan ve bu siirec icinde degisik diizeyler ser-
gileyen genel fizyolojik ve psikolojik bir etkinliktir.” seklinde tanimlanmaktadir
(Lane, 2015). Bireyin disaridan gelen uyaricilari alma derecesine de uyarilmislik
diizeyi diyebiliriz. Kisi disaridan cok az uyarici aliyor ve uyaricilara karsi genel-
likle kapali ise uyarilmislik diizeyinin diisiik (6r. uyku), uyaricilara karsi genel-
likle acik ise (6r. panik) yiiksek uyarilmislik diizeyinde demektir (Seven ve Engin,
2008). Bu tanimdan hareketle, uyarilmislik icin organizmanin en sakin durumun
ile en heyecanli durumu arasindaki dagilimi denilebilir (Tiryaki, 2000).

Enerji metabolizmasinin kisa siireli degisikligi olarak tanimlanan “aktivasyon
(activation)” kelimesi zaman zaman uyarilmislik ile es anlamli1 olarak goriilmiis-
tiir (Thayer, 1978; Sage, 1984). Cox (1985) uyarilmishigi, organizmanin alarm du-
rumunda oldugu (savas ya da kac) tetikte olma (alertness) kavrami ile; Magill ise
organizmay1 davranisa yonelten diirtiileri iceren motivasyon (motivation) ile es
anlamli olarak gérmiistiir (Akt. Tiryaki, 2000).

2.2.1. Spor Ortamlarinda Uyariimishik Kavrami

Yiiksek derecede uyarilmislik diizeyi bir sporcuda kalbinin hizli atmasi, sik
nefes almasi ve avuclarinin terlemesinin yani sira tiinel gériisii (g6rme alaninin
daralmas1) ve kafa karisiklig1 gibi sonuclar dogurabilmektedir. Uyarilmislik ne
hos ne de hos olmayan bir deneyimdir, olumlu veya olumsuz duygulardan (6r.
heyecan veya korku) kaynaklanabilir. Uyarilmislik durumlarindaki artiglar, olum-
lu ve heyecan verici olaylarin yani sira olumsuz ve potansiyel olarak tehdit edici
olaylardan da kaynaklanabilir. Uyarilmislik kavrami sportif performans kadar be-
ceri 6grenimi ile ilgili oldugu icin spor psikolojisinde 6nemli bir kavramdir. Orga-
nizmanin yeni seyler 6grenebilmesi icin belli diizeyde uyarilmis olmasi gerekir.
Insan uykuda 6grenemeyecegi gibi asir1 uyarilmishik durumunda da 6grenemez
(Tiryaki, 2000).

Uyarilmislik ve performans iliskisi arastiran ilk arastirmalar, 1908°den beri
Yerkes-Dodson Kurami bir diger ismiyle Ters-U Hipotezi olarak bilinen bir formii-
lasyona odaklandi. Yerkes-Dodson Yasasi, uyarilmislik ve performans arasindaki
iliskinin en iyi sekilde ters U-bicimli bir egri ile gorsellestirilebilecegini belirtir.
Performansi dikey eksene ve uyarilmayi yatay eksene koyarsak, performansin dii-
siik ve yiiksek seviyelerinde uyarilmanin daha kétii oldugu, orta noktalarda ise en



iyisi oldugu; dolayisiyla ters U seklinde bir performans-uyarilma egrisi olusturdu-
gu kesfedilecektir. Yillar icinde Yerkes-Dodson Yasasi tarafindan cok fazla arastir-
ma yapilmis ve genel olarak ideal bir uyarilmislik seviyesi olmadig1 belirtilmistir.

ideal uyarilma ideal performans

Giiclii
(2]
= Giiclii anksiyete sonucu
§ diisen performans
@
o /\ /

Artan dikkat ve ilgi

Zayif
Diisiik Uyarilma Yiiksek

Resim 2. Ters-U Hipotezi (Yerkes-Dodson Kuramt)

Yerkes-Dodson Kuramr'na alternatif olarak Optimal Islev Gérme Bélgesi Mo-
deli (Individual Zones of Optimal Functioning-IZOF) ileri siiriilmiistiir. Optimal
Islev Gérme Bolgesi Modeli bazi insanlarn diisiik uyarilmishik diizeyi, bazilarinin
orta miktarda ve bazilarinin ise yiiksek diizeyde uyarilmislik ile en iyi performansi
sergiledigi kabul edilmektedir. Bu kuram, sportif faaliyetin dogasinin en iyi per-
formansla iliskilendirilen uyarilmislik diizeyini de etkiledigini savunur (Resim 1.)
Patlayici giiciin hakim oldugu halter ve sprinterlerin yiiksek uyarilmislik seviye-
lerine ihtiya¢ duyabilecegi, aticilik ve ok¢uluk bransinin yapisi geregi, atis yapar-
ken tamamen sakin olma ihtiyacindan dolayi, bu sporlarla ugrasanlarin diisiik
uyarilmislik diizeyine ihtiya¢c duydugu belirtilebilir. Ornegin, golf veya okculuk
sporlan diisiik seviyelerde uyarilmislik gerekirken, miicadele gerektiren futbolda
daha yiiksek seviyelerde uyarilmislik daha iyi olabilir (Crocker, Tamminen ve Ben-
nett, 2017). Uyarilmiglik ve sportif performans iligkisini ortaya koyan arastirmalar
uyarilmiglik diizeyinin yiiksek olmasinin kas dayaniklilig1 gerektiren sporlarda
olumlu etkiledigini ortaya koymuslardir (Weinberg ve Gould, 2018; Hanin, 2003).
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i Diisiik Uyarilmislik Op&;n;sllq)(En Suboptimal (Standart alti) Performans
(Atgilik, Okguluk, Bisiklet) Performans
e Orta Diizey Uyanimislik Suboptimal Optimal (En Suboptimal (Standart
@8@ (Dagcilik (tirmanma), Takim = (Standart alti) Uygun) alti) Performans
= Sporlari) Performans Performans

(Srinter, Dovis Sporlarr)

Yiksek Diizey Suboptimal (Standart altr) Performans Optimal (En Uygun)
Uyanilmislik Performans
Diisiikten Yiiksege Uyarilmislik Diizeyi

Sekil 6. Optimal Isleyisin Bireysel Bélgeleri (IZOF)

Kaynak: Hanin, Yuri L. (2003). Performance related emotional states in sport: A quali-
tative analysis. Forum Qualitative

Sozialforschung/Forum: Qualitative Social Research, 4 (1), Art. 5, http://www.qualita-
tive-research.net/index.php/fqs/.

Arastirmalarda sporculardan ve antrenorlerden gelen ¢ok sayida geri bildirim
sporcularin iyi performans gostermeleri icin en uygun uyarilmislik seviyesinde ol-
malar gerektigini gosterdigidir (Hanin, 2003; Cox, 2012). Psikolojik performans

antrenorleri veya spor psikologlari sporcularin uyarilmisliklarini yiikselmek (ps-

: ych-up) veya diisiirmek (psych-down) icin bu kitabin “3. B6liim”iinde belirtilen
pucu

Uyarilmishigi Artirma (Psych Up)
Stretejileri konusuna 3. boliimde

yer verilecektir. 2.3. Kaygl

Kelime anlami “iiziintii, endise duyulan diisiince, tasa” anlamina gelen kaygi

teknikleri uygulamalar1 gerekecektir.

(anksiyete), organizmanin uyarilmisligina eslik eden gerginlik hissi, endise dii-
siincesi ve kan basincinda artma gibi fiziksel degisimlerle iliskili bir duygu olarak
tanimlamustir (Tiirk Dil Kurumu [TDK], 2018; Weinberg ve Gould, 2018; APA, 2018).
Kaygi, yasami tehdit eden ya da tehdit seklinde algilanan, rahatsiz edici bir endise
ve korku duygusudur. Kaygi tanimlari incelendiginde, ic ya da dis diinyadan kay-
naklanan tehlikeli uyaranin olmasi ve bireyin bu uyarana karsi gerginlik, endise
gibi duygular hissetmesi olarak belirtildigi goriilmektedir (Sarag, 2015). Yasami
devam ettirme ve uyum davranisini gelistirmek amaci ortaya ¢ikan kaygi duygusu
bircok insan tarafindan zaman zaman yasanir. Kaygi olumsuz bir duygu durumu
olarak algilansa da, her zaman performansi olumsuz etkilemeyebilir (Cox, 2012).

30



SPOR PSiIKOLOJiSi

Bilissel Kaygi

Bilissel Bilissel
Siirekli Kaygi Durumluk Kayip
Siirekli Kaygi Durumluk Kaygi
Somatik Somatik
Siirekli Kaygi Durumluk Kaygi
Somatik Kaygi

Resim 3. Kayginin ¢cok boyutlu yapist

Spielberger (1972) kaygiy1 durumluk (gecici) ve siirekli olmak iizere iki tiir
olarak ele almistir. Buna ek olarak kaygi bilissel ve somatik olarak da iki farkl
boyutta degerlendirilmistir. Hem durumluk hem de siirekli kayginin bilissel ve so-
matik bilesenlere sahip olduguna inanilmaktadir. Spor psikolojisi literatiiriinde,
kayginin hem bilissel hem de somatik bilesenleri oldugu fikri, Cok Boyutlu Kaygi
Kuram olarak adlandirilir (Martens, Vealey ve Burton, 1990). Kayginin iki kutup-
lu, cok boyutlu dogasi Resim 3’te gosterilmis, asagida tanimlanmistir:

Durumluk (state) kaygi: Endise, korku, gerginlik ve fizyolojik uyarilmis-
liktaki artis ile karakterize edilen anlik, gecici, 6znel duygusal durumdur. Sinav
kaygisi, yarisma kaygisi 6rnek olarak verilebilir. Bir yarisma esnasinda sporcunun
durumluk kayg: seviyeleri degisiklik gosterebilir. Ornegin, macin basinda daha
yiiksek, sonlarina dogru daha diisiik seyredebilir veya skor farki ¢cok oldugunda
diisiik, mac basa bas oldugu durumlarda yiiksek olabilir. Spor ortamlarinda spor-
cularin durumluk kaygilarina etki eden bir diger kavram sporcunun kendi yete-
neklerine ve stresli bir durum ile miicadele edebilecegine dair inancidir (Cheng,
Hardy ve Markland, 2009).

Siirekli (Trait) kayg: Belirli cevresel durumlar tehdit edici olarak algilama
ve bu durumlarda artmis olan, algilanan gerginlik ve endise duygularini kapsayan
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ve otonom sinir sistemini etkisi altina alan, karmasik bir duygusal durum olarak
tanimlanmaktadir (Spielberger, 1972). Evhamli olarak nitelendirdigimiz siirekli
kayg1 durumunu yasayan insanlar ¢ogunlukla huzursuz ve mutsuzdur. Oz deger-
lerinin tehdit edildigini zanneder ya da icinde bulundugu durumlar stres verici
olarak yorumlarlar (Tiryaki, 2000).

Bilissel kaygi: Performans hakkindaki olumsuz beklentilerin veya olumsuz
kisisel degerlendirmelerin neden oldugu kayginin zihinsel boyutunu ifade eder.
Olumsuz sosyal degerlendirme korkusu, basarisizlik korkusu ve 6z giiven kaybi
gibi psikolojik durumlarin neden olabilir.

Somatik kaygi: Kayginin fizyolojik ve duygusal boyutunu tarif eden ve oto-
nom uyarilmisliktan kaynaklandigini belirtilen, artan kalp hizi, solunum ve kas
gerginligi gibi fizyolojik tepkileri yansitan kayginin fiziksel boyutudur (Martens,
Vealey ve Burton, 1990).

Uyarilmislik
Organizmanin derin uyku halinden yogun heyecan
noktasina kadar olan siireci kapsayan ve bu siire¢
icinde degisik diizeyler sergileyen fizyolojik ve

Siirekli Kaygi psikolojik bir durumdur.
Bireyin endise etme, huzursuzluk
yasama gibi kaygl duygularinin l
cevresel sartlara gore degisiklik

gostermeden herhangi bir donemde

meydana gelmesidir. Durumluk Kaygi

Uyariimisliga eslik eden endise, huzursuzluk gibi
kaygi duygularinin ¢evresel sartlara gore meydana
geldigi, gecici bir duygu durumudur.

l l l

Bilissel Kaygi | Somatik Kaygi Algilanan
Uyariimisligin Algilanan durumluk kaygi
artisi ile beraber fizyolojik kontrolii
anlik olumsuz uyarilmisligin Zorluklarin
diisiincelerin ve anlik olusumu listesinden
endisenin gelebilecek
olusumu kaynaklara ve

yetenege sahip
olma derecesi

Sekil 7. Uyarilmislik, Stirekli ve Durum Kaygist Arasindaki Iliski
(Weinberg ve Gould, 2018).
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Arastirmalar siirekli kaygi ile durumluk kaygisi arasinda dogrudan bir iliski
oldugunu belirtmistir. Siirekli kaygi diizeyi yiiksek olan kisilerin, yarisma/rekabet
iceren durumlarda durumluk kaygilarinin da yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Bu
bulgular tabii ki kesin ve net degildir. Siirekli ve durumluk kaygi iliskisi, sporcu-
nun Kisilik yapisina, deneyimine ve magin algilanan zorluk derecesine gore degi-
siklik gosterebilir (Weinberg ve Gould, 2018).

2.3.1. Spor Ortamlarinda Kaygi Kavrami

Spor ortamlarinda kaygi, “baski altindaki bir gorevin performansiylailgili olarak
algilanan strese tepki olarak hos olmayan bir psikolojik durumu” ifade eder (Cheng,
Hardy ve Markland, 2009). Sporcularin icinde bulunduklar1 duygusal durumlar,
performanslarini olumlu veya olumsuz yonde etkileyen 6nemli durumlardir. Spo-
run dogasinda bulunan ve onu en ilgi ¢ekici hale getiren “belirsizlik”, sporcularda
en 6nemli kaygi kaynagidir. Sporcularda kaygi ve stres yaratan belirsizlik durumu-
nun biiyiileyici ama iki ucu keskin kilici, spor psikolojisi alaninda uygulamalar ve
arastirmalar yapan bireylerin hep ilgisini cekmistir (Gammage ve Hoar, 2016).

Arastirmacilar “Sporda kaygiy1 yordayan degiskenler var mi1?” sorusunu so-
rarak cesitli incelemelerde bulunmuslardir. Bu incelemeler dogrultusunda yas,
spor tiirii, sporda oynadig1 pozisyon ve spor deneyimi degiskenlerinin sporcular-
da kaygiy1 6ngoren 6zellikler oldugunu ortaya koymuslardir (Hanton, Neil, Mella-
lieu ve Fletcher, 2008). Geng sporcularin yetiskin sporculara gore, bireysel sporla
ugrasanlarin takim sporu yapanlara gore ve tecriibesiz sporcularin deneyimlilere
gore daha fazla kaygi diizeyine sahip olduguna dair bulgular elde edilmistir. Geng
sporcularda antrendr, ebeveyn ve akranlarinin onlarin performanslart hakkinda
ne diisiindiikleri kayg1 diizeylerini arttiran etken oldugu belirtilmistir. Tenis, jim-
nastik gibi bireysel sporlarda, sporcular sorumlulugu tek baslarina alirken; takim
sporcularinda basari ve basarisizlik sebebi takima mal edilebilecegi icin bireysel
sporcularin kaygi diizeyi daha yiiksek olabilmektedir. Bir halter sporcusuyla rit-
mik jimnastik ile ugrasan bir sporcunun kaygi diizeylerindeki yiiksek ve diisiik
seviyeleri ayni etkiye sahip olmayabilir (Weinberg ve Gould, 2018). Ayni1 bransta,
farkli pozisyonlarda oynayan sporcularin kaygi durumlarn degisebilir. Ornegin
futbolda kayg1 diizeyi yiiksek olan bir forvet oyuncusuyla savunma oyuncusunun
performanslari farkli olabilir (Giiler, 2019). Sporcular deneyim kazandikca baska-
larinin ne diisiindiigiinii daha az énemseyebildikleri icin de spor ortamlarinda
daha az kaygi duymaya baslayabilmektedirler. Bununla birlikte, en elit sporcu
bile kaygiya yenik diisebilir. Yas ilerledikce performansta olasi diisiisler, sakat-
lanma korkusu, antrendr ile yasanan iletisim sorunlari, kadro dis1 kalma korku-
su, kuliip yonetimi ile yasanan parasal sikintilar gibi olumsuz durumlar basarili
bir sporcunun bile performansini olumsuz etkileyebildigi gibi, faaliyet gosterdigi
spor bransindan keyif almasina engel olabilir (Weinberg ve Gould, 2018).

Sporcularin 6zelliklerinden ziyade, bir yarisma esnasinda (macin basi, ortasi
ve sonu) kaygi diizeyi aym1 kalmamaktadir. Ornegin, futbolcular maca baslama-
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dan once cok endiseli olduklarini ancak topa ilk vurustan sonra bu kaygilarinin
azaldigin sdylemektedirler. flging bir sekilde, ma¢ basladiginda somatik (fizyolo-
jik) kayg1 diizeylerinin hizla diistiigii ve yarisma boyunca bilissel kaygi diizeyle-
rinin degistigi goriilmektedir. Ornegin, futbolcular mac esnasinda kaygili hisset-
mediklerini fakat penalt1 vurusunda kaygi diizeylerinin aniden cok yiikseldigini
bildirmislerdir. Yapilan arastirmalar yarisma 6ncesi ve sonrasi kaygiya odaklanir-
ken, mac esnasindaki kaygi durumu degisikliklerini incelememislerdir dolayisiy-
la bu konuda daha cok arastirmaya ihtiyac¢ vardir (Weinberg ve Gould, 2018).

Kaygi tiirlerinde biri de spor ortamlarinda karsimiza cikan “sosyal kaygi”dir.
Ornegin, biiyiik bir grup insanin éniinde konusmak, taraftarlarla dolu bir stad-
yumda yarismak diger insanlarla olan etkilesimlerden dolay1 endisenin ortaya
cikabilecegi durumlardir. Sosyal kaygi, insanlar diger insanlardan olumsuz izle-
nimler olusturmalarina neden olabilecek degerlendirmeleri deneyimlediklerinde
veya deneyimleyeceklerini diisiindiiklerinde ortaya ¢ikar. Sporcular baskalarinin
(antrendr, takim arkadasi, aile) kendi performanslari konusunda degerlendirme-
de bulunacagini diisiindiiklerinde endiseli hissedebilirler. Baz1 arastirmacilar,
yarisma kaygisinin bir tiir sosyal kaygi oldugunu 6ne siirmiislerdir. Bu kayg1 bi-
ciminde, sporcular fiziksel goriiniimleri, performanslari, fiziksel uygunluk dii-
zeyleri veya becerilerinin seyirciler, takim arkadaslari, antrenoérler, aileler veya
arkadaslar tarafindan degerlendirilmesiyle ilgilenebilirler. Bu tiir kaygi durumla-
rinda sporcuya yapilmasi gereken, onun odak noktasini degistirmek ve yarisma
icindeki gbrevlerine yonelmesine yardimci olmaktir (Leary, 1992).

Kayg1 ve stres tekil olaylardan ziyade devam eden siirecler olarak kabul edilir.
Sporcuya cevre tarafindan yiiklenen talepler (6r. macta sergiledigi performans) ve
sporcular tarafindan mevcut kaynaklarin degerlendirilmesinden (6r. 6nceki mac-
ta yapilan hatalar) etkilenirler. Sporcudan beklenenler ve onun mevcut kaynakla-
1 arasinda bir uyumsuzluk varsa, endise ortaya cikabilir. Ornegin, bir tenisci gec-
miste hic yenmedigi bir rakiple karsilasirsa (yiiksek gorev talebi) ve hasta oldugu
icin son zamanlarda iyi oynamiyorsa (diisiik kaynaklar), muhtemelen mactan
once yliksek diizeyde kaygi yasayacaktir (Gammage ve Hoar, 2016). Genel olarak
verilen 6rneklerden anlasilacagi iizere kaygiyla fiziksel anlamdaki performans
arasinda bir iliski mevcuttur fakat kaygi her birey icin ayni etkiyi olusturmaz. Kay-
g1 ve stres duygusu beraberinde fizyolojik, bilissel ve davranissal belirtiler meyda-
na getirir. Bu belirtiler Tablo 1’deki gibidir.



Tablo 1: Kaygt ve stresin fizyolojik, bilissel ve davranissal belirtileri

(Tiryaki, 2000)

SPOR PSiIKOLOJiSi

Fizyolojik Belirtiler Bilissel Belirtiler Davranissal Belirtiler
Kalp atisinda hizlanma Korku Hizli konusma
Terleme Endise Sinirlilik

Karin agrisi Karar vermede giicliik Esneme

Agiz ve bogaz kurulugu

Kendini kontrol disi hissetme

Olumsuz konusmalar

Kas gerginligi

Konsantre olamama

Kaslari catma

Tuvalete gitme istegi

Kendini farkli hissetme

Tirnaklari yeme

Antrendrler sporcularini iyi gdzlemleyip yukarida belirtileri fark ettiklerinde
ve bu durumun sporcunun performansina olumsuz etkilendigini diisiindiiklerin-
de bu tiir durumlardan daha az etkilenmelerini saglamak icin spor psikologlar1
veya psikolojik performans antrenorlerinden yardim alarak uzman destegi ile so-
runu ¢6zmeye calismali veya kendileri bu alanla ilgili bilgi edinip, sporcularinin
stres ve kaygi duygularini diizenlemelerine destek olmalidirlar (Erbas, 2000).

Spor psikologlar1 veya psikolojik performans antrenorleri, sporcularin kaygi
durumlarini degerlendirmek i¢cin 6nce, onlarin kaygi semptomlarini dogru bir se-
kilde degerlendirmesini yaparlar. Bunun icin, genellikle zihinsel ve fiziksel ola-
rak kayg1 belirtilerini sporcuda gozlemler ve s6z konusu kaygi durumunun onun
performansinin olumlu mu, olumsuz mu etkiledigine dair incelemeler yaparlar.
Bu degerlendirme icin genellikle, sporcular ve antrendrleri ile goriisme prosediir-
lerinin yani1 sira spor psikolojisi alaninda gecerli ve giivenilir 6lgcekleri kullanir-
lar. Spor psikologu veya psikolojik performans antrenérii ayrica sporcunun kaygi
yasadiginda hissettigi semptomlarini bir giinliige yazmasini isteyebilir ve sonun-
da stresli durumlarda davramislarini gozlemleyebilirler. Daha sonra bu bilgileri
bir araya getirip analiz eder ve zihinsel ve fiziksel kaygi belirtilerinin yogunluk
seviyelerini ve bu durumun sporcunun performansina yonelik olumlu mu yoksa
olumsuz bir sekilde etki edip etmedigini yorumlanip bir sonuca varirlar. Bu bilgi-
ler dogrultusunda sporcunun performansina olumsuz etki eden kaygili durumu-
nu kontrol etmeye yonelik miidahaleler gelistirirler (Cox, 2012).

2.3.2. Sporda Uyariimishik ve Kayginin Olciilmesi

Uyarilmislik ve kaygi1 diizeyinin 6lciimiiniin yapilmasi sporcular, antrenorler,
psikolojik performans antrenérleri ve spor psikologlari acisindan 6nem tasimak-
tadir. Uyarilmislik ve kaygi 6l¢iilmesi icin “Kendini anlatma (self-report)” teknik-
leri olarak envanterler, biyokimyasal 6lciimler, fizyolojik 6lciimler, davranissal
g6zlemler seklinde bircok teknik gelistirilmistir (Weinberg ve Gould, 2018).

Durumluk kaygiya organizmanin artmis uyarilmishig eslik etmektedir. Dola-
yistyla durumluk kaygiyr élcerken uyarilmishigl 6lgmekte kullanilan yontemler
kullanilabilir (Tiryaki, 2000). Uyarilmayi 6l¢mek icin kalp atis hizi, solunum, cilt
iletkenligi (bir voltmetre ile kaydedilir) ve biyokimya (katekolaminler gibi madde-
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lerdeki degisiklikleri degerlendirmek icin kullanilir) gibi fizyolojik parametreler
takip edilebilir. Buna ek olarak, sporcularin kendini sayisal olarak degerlendir-
dikleri kendini anlatma 6l¢ekleri de (6r. “Kalbim hizli atiyor”, “Enerjik hissediyo-
rum”) onlarin uyarilma diizeylerine iliskin genel bir yargida bulunmak icin kulla-
nilabilir (Cox, 2012).

Kayginin belirlenmesi icin bircok &lcek gelistirilmistir. 11k olarak Spielberger,
kaygiyla ilgili siirekli ve durumluk kaygi tanimlamalarini yapmis ve bunlar tespit
etmek icin de “Spielberger Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanterini (STAI)” gelis-
tirmistir. Martens (1977) ve Martens ve ark. (1982) ise bu olcekteki siirekli kaygi
maddeleri {izerinde gelistirme calismalar1 yaparak spora 6zgii durumluk kaygiy1
ortaya koymak icin “Spor Yarisma Kaygi Testi”ni (SCAT) olusturmustur (Landers
ve Boutcher, 1993). Bilissel ve somatik acidan yarisma kaygisini 6lcen “Spor Yaris-
ma Kayg1 Testi” izerinde arastirmalar arttirilarak, bu 6lcege kaygi iizerinde etkili
olan “gliven” boyutu da eklenerek “Yarisma Durumluk Kaygi Envanteri-2 (CSAI-I)”
kaygi durumunu cok yonlii olarak ele almistir (Martens, Vealey ve Burton, 1990;
Raglin, 1992). Kaygiy1 cok yonlii ele alan baska ol¢ekler, Schwartz, Davidson ve
Goleman (1978) tarafindan gelistirilen “Bilissel-Somatik Kaygi Envanteri (CSAQ)”
ve “Smith, Smoll ve Schutz (1990) tarafindan gelistirilen “Spor Kayg1 Olcegi”dir
(SAS) (Cox, 2012).

2.4. Stres

Stres, organizmanin fiziksel ve psikolojik sinirlarinin tehdit altinda olmasi ile
canli refleks olarak kendini korumaya yonelik bir tepki zincirini ortaya ¢ikmasi
durumudur. Tehlike ile kars1 karsiya kalan birey basa ¢ikamayacagini anladigin-
da bu tehlikelerden uzaklasmaya, bu durumla bas edecegini anladig1 anda sa-
vasmaya karar verir ve duruma uyum saglamaya calisir (Baltas ve Baltas, 2018).
Selye (1985) uzun siiren stresli durumlarda ii¢ safhanin yasanacagini belirtmistir.
Bu siireclere iliskin aciklama asagidaki Sekil 8’de belirtilmistir (Baltas ve Baltas,
2018; Tiryaki, 2000).



Genel Uyum Sendromu

SPOR PSIKOLOJISI

$
o Alarm Adrenalin ve noradrenalinin kandaki
Safhas)  duzeyinin arttigi safhadir. Savas ya da
4 kag reaksiyonu bu safhada ortaya ¢ikar.

Viicudun direnci stres verici duruma

karsi normalin {izerine ¢ikar. Bu

Direnme

basariile asilirsa beden normal

durumdan kagmak veya ona uyum
saglamak zorunda oldugundan viicut
Safhasi direnci diiser. Eger diren¢ donemi

kosullarina doner, basarisiz olunursa

beden kuvvetten diiser.

N Organizmanin siirekli tetikte olmasi
V sonucu enerji rezervlerinin tiikenmesi
Tilkenme sonucu organizmanin ¢ékmesidir. Bu
e g) Safhasi  safhada bitkinlik hissedilir ve
- organizma hastaliklara acgik hale gelir.

Stresli durum ortadan kalktiginda

gevseme ve uyku hali hissedilir.

Sekil 8. Selye (1985)’ nin Genel Uyum Sendromu

2.4.1. Sporda Stres Tiirleri

Literatiirde, kronik ve akut, beklenen ve beklenmeyen ve rekabete dayali olan
ve rekabete dayall olmayan stres faktorleri dahil olmak iizere spor stresorlerinin
tiirlerini kategorize etme girisiminde ii¢c ayrim yapilmustir. ilk ayrim, kronik ve
akut stresérler arasindadir. Uzun bir siire boyunca devam eden strese kronik stres;
daha kisa bir siire icinde ortaya ¢ikan ve baslangiclari ¢ok daha ani gelisen strese
ise akut stres denir. Spor karsilasmasinda hata yapmak, antrenor tarafindan azar-
lanmak, sakatlanmak veya takim arkadasi tarafindan elestirilmek sporcuda akut
stres durumlarina sebebiyet verebilir. Akut stresorler etkili bir sekilde yonetilmez-
se, uzun vadeli kronik stres ve tiikenmislige yol acabilir.

Stres tiirlerinde ikinci ayrim, beklenen ve beklenmeyen stresérler arasinda-
dir. Beklenen stresorler, bir sporcunun planladigi veya hazirladig stres faktorleri
iken, beklenmedik stresler beklenmemektedir. Sporcularda stres faktorleri {ize-
rinde yapilan arastirmalarda ulasim gecikmeleri, kotii yemek ve kotii hakemlik
kararlar1 durumlar1 beklenmedik stres faktorleri olarak ifade ettiklerini ve bek-
lenmedik stres faktorlerini beklenenden daha tehdit edici olarak algilar1 yoniinde
bulgular elde edilmistir. Stres tiirlerindeki {iclincii ayrim, rekabetci ve rekabetci
olmayan stresorler arasindadir. Rekabetci stresorler, yarisma esnasinda hatalar

Okuma Onerisi

Stres, Ruh Sagligi ve Stres Yone-
timi: Giincel Bir Gozden Gegirme
konulu makaleyi ¢evrim ici olarak
asagidaki baglantidan okuyabi-

lirsiniz:
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yapma, sakatlanma, performans baskisi ve yiiksek performans beklentileri gibi
olabilirken; rekabetci olmayan stres faktorleri ise, medya, seyahat, sakatlik son-
ras1 rehabilitasyon siireci, is giivensizligi, uzun antrenman seanslari, geri bildirim
eksikligi, takim toplantilariyla ugrasma zorunlulugunu icerir (Dugdale ve ark.,
2002; Tamminen, Kowalski ve Gaudreau, 2016).

Rekabete Dayall
Olan Stres

Rekabete Dayali

Kronik Stres Olmayan Stres

Akut Stres Beklenmeyen Stres

Beklenen Stres

Sekil 9. Spor ortaminda stres turleri

2.4.2. Sporda Stres Yaratan Faktorler
Sporcularin en biiyiik stres kaynagi yeteneklerinden ve performanslarindan
endise duymalaridir. Kadro dist kalma korkusu, finansal sorunlar, sik seyahat
etme, egitim icin gereken zamanin kalmamasi, antrenor ile iletisim kuramama
ve takim icinde gruplasmalar gibi konular da ayrica sporcularda stres yaratan
@ faktorler arasinda yer almaktadir. Sporda sakatlanma ve sonrasindaki rehabili-

tasyon siireci de sporcular iizerinde stres yaratir ve onlar icin travmatik bir hal
Anahtar Kavram
Rehabilitasyon: Bir seyi iyi bir
duruma getirme siireci. yani sonuctan ziyade kisisel performansina odaklanan sporculara goére daha ¢ok

alabilir. Ego yonelimli yani sonuca odakli olan sporcularin, gorev yonelimli olan

stres yasadiklarin yapilan arastirmalarla ortaya konulmustur (Weinberg ve Gould,
2018). Ebeveyn baskisi da (6zellikle geng sporcularla) geleneksel bir stres kayna-
gi1dir (Spaschak, 2020). Sporcular kadar antrenérlerin de spor ortaminda stresli
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olmalarina neden olan bircok faktor vardir. Bunlardan bazilari, sporcularla yasa-
nan iletisim sorunlari, sporcular1 takima se¢cme siirecleri, ma¢ basarisinda kont-
roliin kendisi disindaki bircok faktre bagli olmasi sayilabilir (Frey, 2007; Olusoga
ve Thelwell, 2016).

Fletcher, Hanton, Mellalieu ve Neil (2012), profesyonel ve profesyonel olma-
yan sporcular tarafindan bildirilen bes organizasyonel stres kategorisi tanimla-
mislardir:

1) Spora 6zgii faktorler (6r. antrenmanin veya miisabakanin yiikii, seyahat

ve konaklama diizenlemeleri, sakatlanma riski),

2) Spor organizasyonundaki roller (6r. takim kaptani olmak veya organizas-
yonda sporcu olmakla ilgili sorumluluklar),

3) Spor iligkileri ve kisiler arasi talepler (6r. destek eksikligi, zayif liderlik,
zorlayic kisilikler),

4) Sportif kariyer ve performans gelistirme sorunlari (6r. gelir ve finansman
stres faktorleri, takimdaki pozisyonla ilgili endiseler, kariyer hedeflerine
ulasma),

5) Sporun organizasyon yapisi ve iklimi (6r. sporun kiiltiirel ve politik cevre-
si, spor organizasyonu, antrenorliik / yonetim tarzi, medya sorunlari).

2.4.3. Sporda Stres Yonetiminin Asamalari

Bir spor takiminda stres yonetimini programi icin asagidaki asamalari deger-
lendirebilirsiniz:

1. asama: Sporcularinizda strese neden olabilecek durumlari belirleyin (6r.
gercekci olmayan performans hedefleri, yogun antrenman programi, yogun seya-
hat hali).

2. asama: Stresli durumlan takimdaki sporcular nasil algiliyor? Sporcular
arasindaki stresi algilama ve bas etme stratejilerinde farklilik var mi1? (6r. spor-
cunun oynadig1 pozisyon, kadro dis1 kalma durumlari, kisiliklerine gore algilari
degisebilir).

3. asama: Sporcular strese nasil tepkiler veriyorlar? Fiziksel, bilissel, dikkat
konsantrasyon anlaminda sporcularda degisim var mi1?

4. asama: Bu asamada sporcunun performansinda stres kaynakli diisiis goz-
lenirse, stresin kaynagina yonelik ¢oziim 6nerileri getirilmelidir. Ornegin antren-
man ve seyahat yogunlugu kaynakli bir stres kaynagi mevcut ise zaman yonetimi
iizerine calisilabilir, egitimler verilebilir. Performansi ile ilgili kaygilari mevcut ise
eksik, yetersiz oldugu diisiiniilen beceriler {izerine 6zel antrenmanlar antrenérii
is birligi ile eklenebilir. Slirantrene olma durumu varsa spor dis1 hobi aktiviteleri-
ne yonlendirilebilir (Shaw, Gorely ve Corban, 2005; Fletcher ve Scott, 2010).

SPOR PSiIKOLOJiSi
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2.5. Sporda “Sok” Durumu

Sok, asir1 uyarilmishiga eslik eden kaygi durumunda kaslarda olusan gergin-
likle beraber performansin sergilenemedigi, hareket akisinin kayboldugu, spor-
cunun koordinasyonunun bozuldugu psikofizyolojik bir durumdur. Yiiksek kay-
g1 diizeyi genellikle sok ile sonuclanir ve sporcunun performansinin diismesine
neden olur. Sok durumunu yasamanin performansa etkisi duruma ve sporcuya
baglidir. Sporda belirli bir diizeyde kaygi1 veya stres iyi olabilir, ancak bu cok ileri
giderse performans diisiisiine neden olabilir. Kendi performansinda siiphe duy-
mak, baskalarini etkileme arzusu, diger stres faktorleri yiiksek diizeyde kaygi
veya stres yaratabilir. Sok durumu meydana geldiginde, sporcunun odak noktasi
artik performansi, spor ortaminda sorumlu oldugu gérevleri degildir (Cox, 2012;
Butler, 2020).

Ornegin, asagidaki durumlarda sok meydana gelebilir:

e Sporcu, seyirci, antrendr, takim arkadaslar gibi baskalarinin perfor-
mansi hakkinda ne diisiindiigiiyle ilgilendiginde,

o Gergek performanslar ile hedefleri arasinda uyusmazlik yasadiginda,

e Kazanmaya ¢ok fazla odaklanip, yarisma esnasindaki gorev ve so-
rumluluklarinda uzaklastiginda,

e Seyircinin kdtii tezahiiratinda,

e Kolay bir beceriyi gerceklestiremediginde (6r. kolay bir say1y1 kazana-
madiginda veya golii kacirdiginda).

ALISTIRMA

Baskin 6n kolunuzu ve avucunuzu bir masa veya masa iistiine koyun.
Elinizdeki ve parmaklarinizi olabildigince gerin ve ardindan isaret
parmaginizi ve orta parmaklarinizi olabildigince hizli bir sekilde ileri geri
hareket ettirmeye calisin. Elinizin gergin durumu sporcularin “sok” aninda
yasadig fiziksel durumu anlamaniza yardimci olacaktir. On koldaki ve eldeki
tiim kaslari gevsetin ve alistirmayi tekrarlayin. Fiziksel olarak gergin ve kaslar
gevsek durumdayken hareket kabiliyetinizi hissedin.

2.6.Kritik Anlarda Ustiin Performans (Clutch Performance)
Stres bir sporcuya ilging seyler yapar. Bazi sporcularda gerginlik, endise ve
kayg1 artisina neden olurken, bazilar1 bu artan stresi daha hizli kosmaya, daha
yliksege sicramaya ve daha ileri atmaya yoOnlendirebilir. Basarili sporcularin
yliksek stres altinda oyunlarini daha iyiye yiikseltmek icin hangi stratejileri kul-
landiklar1 “kritik anlarda iistiin performans (clutch performance) olarak adlan-
dirilmaktadir. Sok durumunun tersi, stresli yarisma ortamlarinda miikemmel bir
performans sergileme siirecini ortaya koyan “sporda kavrama veya kontrol (clut-
ch)” olarak da ifade edebilecegimiz “kritik anlarda iistiin performans” sergileme



durumu da spor psikolojisi literatiiriinde incelenmektedir. Bu terim Amerika Bir-
lesik Devletleri'nde kullanilmaktadir ve sporcunun asir1 baski altinda ¢ok iyi per-
formans gostermesi anlamina gelir (Cox, 2012). Ornegin, son saniyede iicliik say1
ile takimini sampiyon yapan bir basketbolcu sergiledigi bir performans bu duru-
ma Ornektir. Bu konuda arastirmacilar son zamanlarda stresli bir yarisma orta-
minda ¢ok iyi performans sergileyen sporcularla goriismeler yaparak, onlarin s6z
konusu siireclerde neler hissettigini arastirmislardir. Arastirmadan elde edilen
sonuca gore kalabaligin farkinda olmadiklari, tamamen goreve odaklandiklari,
kendilerine yiiksek diizeyde giivendiklerini, performanslar1 ve ortamin iizerinde
kontrol duygusu hissettiklerini, basarili olmak icin motive olduklarini, yaptiklari
isten zevk aldiklarini ve uyarilmishik diizeylerini yiiksek oldugunu belirtmisler-
dir. Hatta baz1 sporcular, zamanin yavasladigini ve olayin puslu bir ana sahip ol-
dugunu hissettigini bile bildirmistir. Bu bulgular, sporda akis duygusuna benzer
oldugunu ve akis duygusunun iistiin performans ile ortiistiigiinii ve birbirinden
tamamen farkli olmadiginm1 gostermektedir (Swann, Crust, Jackman, Vella, Allen
ve Keegan, 2017).

SPOR PSIKOLOJISI

Okuma Onerisi

Tiryaki, S. (2000). Spor Psikolojisi:
Kavramlar, Kuramlar ve Uygulama.
Ankara: Eyliil Kitabevi ve Yayinevi.
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Bu Boliimde Ne Ogrendik?

*  Duygular, davranislarda tepkisel olarak gézlemlenebilen zihnin fizyolojik
ve psikolojik siireclerini iceren belli uyaranlara karsi verilen olumlu veya
olumsuz yanitlardir.

* Sportif performansi etkileyebilecek 6rnek duygular arasinda
ofke, sucluluk, utanc, rahatlama, mutluluk ve gurur yer aldig1
belirtilmistir. Kaygi, en ¢ok incelenen ve sportif performans
iizerinde en fazla etkiye sahip olduguna inanilan duygudur.

*  Olumsuz sonuclanan duygu durumlarinda spor psikologlari duygu diizenleme
teknikleri kullanmaktadir. Duygularin diizenlenme siirecinde kisinin
bireysel duygularini diizenlemesi, duygunun kendisinin diizenlenmesi ve
duygunun arka planindaki faktorlerin diizenlenmesi seklinde basamaklar
yer almaktadir.

* Duygularla iliskili olan uyarilmislik, kaygi ve stres kavramlart halk
arasinda genelde birbirinin yerine kullanilsa da, farkli anlamlar
icermektedirler. Bu kavramlardaki anlamsal farkliliklar: kavramak
sporda psikolojik siirecleri anlamlandirabilmek icin cok 6nemlidir.

*  Uyarilmislik (arousal), otonom sinir sisteminin bir fonksiyonudur ve
organizmanin fizyolojik ve psikolojik durumu ile ilgilidir. Uyarilmislik,
beyin kokii icerisindeki retikiiler etkinlestirme sisteminin, otonom sinir
sisteminin ve endokrin sisteminin etkinlesmesini saglayarak, arttirilmis
kalp atisina ve kan basincina, algisal uyaniklik durumuna, hareketlilige
ve tepki vermeye hazir olmaya yol acarak organizmayi fizyolojik olarak
hazir, uyanik ve dikkatli hale getirir.

* Yiiksek derecede uyarilmislik diizeyi bir sporcuda kalbinin hizl
atmasi, sik nefes almasi ve avuclarinin terlemesinin yani sira
tlinel goriisii (g6rme alaninin daralmasi) ve kafa karisiklig1 gibi
sonuclar dogurabilmektedir.

*  Uyarilmislik kavrami sportif performans kadar beceri 6grenimi ile ilgili
oldugu i¢in spor psikolojisinde énemli bir kavramdir. Organizmanin yeni
seyler 6grenebilmesi icin belli diizeyde uyarilmis olmasi gerekir. Insan
uykuda 6grenemeyecegi gibi asir1 uyarilmislik durumunda da 6grenemez.

* Kelime anlami “iiziintii, endise duyulan diisiince, tasa” anlamina
gelen kaygi (anksiyete), organizmanin uyarilmisligina eslik eden
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gerginlik hissi, endise diisiincesi ve kan basincinda artma gibi
fiziksel degisimlerle iliskili bir duygu olarak tanimlamaistir.

*  Durumluk (state) kaygi, endise, korku, gerginlik ve fizyolojik uyarilmisliktaki
artis ile karakterize edilen anlik, gecici, 6znel duygusal durumdur. Sinav
kaygisi, yarisma kaygisi 6rnek olarak verilebilir. Siirekli (Trait) kaygi ise,
belirli cevresel durumlari tehdit edici olarak algilama ve bu durumlarda
artmis olan, algilanan gerginlik ve endise duygularini kapsayan ve otonom
sinir sistemini etkisi altina alan, karmasik bir duygusal durum olarak
tanimlanmaktadir.

* Bilissel kaygi, performans hakkindaki olumsuz beklentilerin veya
olumsuz kisisel degerlendirmelerin neden oldugu kayginin zihinsel
boyutunu ifade ederken, somatik kaygi, kayginin fizyolojik ve duygusal
boyutunu tarif eden ve otonom uyarilmisliktan kaynaklandigini
belirtilen, artan kalp hizi, solunum ve kas gerginligi gibi fizyolojik
tepkileri yansitan kayginin fiziksel boyutudur.

*  Stres, organizmanin fiziksel ve psikolojik sinirlarinin tehdit altinda olmasi

ile canli refleks olarak kendini korumaya yonelik bir tepki zincirini ortaya
cikmasi durumudur.
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Boliim Sorulan

1.

“Organizmanin derin uyku halinden yogun heye-
can noktasina kadar olan siireci kapsayan ve bu
siire¢ icinde degisik diizeyler sergileyen genel
fizyolojik ve psikolojik bir etkinliktir.” seklinde ta-
nimlanan kavram asagidakilerden hangisidir?

A) Kaygi

B) Uyarilmislik
C) Stres

D) Duygu

E) Heyecan

1. Somatik Kaygi

X. Uyarilmisliga eslik eden
endise, huzursuzluk gibi
kaygi duygularinin ¢evresel
sartlara gore meydana
geldigi, gecici bir duygu
durumudur.

2. Bilissel Kaygi

Y. Uyarilmisligin artisi ile
beraber anlik olumsuz
diisiincelerin ve endisenin
olusumu.

3. Durumluk Kaygi

Z. Kayginin fizyolojik ve
duygusal boyutunu tarif eden
ve otonom uyarilmisliktan
kaynaklandigini belirtilen,
artan kalp hizi, solunum ve
kas gerginligi gibi fizyolojik
tepkileri yansitan kayginin
fiziksel boyutudur.
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Yukaridaki kaygi tiirlerinin tanimlarinin dogru es-
lestirmesi asagidakilerden hangisinde verilmis-
tir?

A) 1Y, 2-Z,3-X
B) 1-X,2-Y,3-Z
Q) 1-X,2-Z,3Y
D) 1-Y,2-X,3-Z
E) 1-Z,2-Y,3-X

3.

“Ilk olarak Spielberger, kaygiyla ilgili siirekli ve du-
rumluk kaygitanimlamalariniyapmisve bunlarites-
pit etmek igin de .o N
gelistirmistir.”

Yukaridaki ciimlede bos birakilan yere asagidaki-
lerden hangisi dogru sekilde tamamlamaktadir?

A) Spor Yarisma Kaygi Testi

B) Yarisma Durumluk Kaygi Envanteri-2 (CSAI-I)

C) Spielberger Durumluk ve Siirekli Kaygi Envan-
teri (STAI)

D) Bilissel-“Somatik Kaygi Envanteri (CSAQ)

E) Spor Kaygi Olcegi (SAS)

insanlarin diger insanlardan olumsuz izlenimler
olusturmalarina neden olabilecek degerlendirme-
leri deneyimlediklerinde veya deneyimleyecekle-
rini diisiindiiklerinde ortaya c¢ikan kaygi tiirii asa-
gidakilerden hangisidir?

A) Durumluk (state) kaygi
B) Siirekli (trait) kaygi

() Bilissel kaygi

D) Sosyal kaygi

E) Somatik kaygi

“Uzun bir siire boyunca devam eden strese
weeeeneeneennnnee; daha kisa bir siire icinde ortaya ci-
kan ve baslangiclari cok daha ani gelisen strese
1S€ wevrerrerrerenrnnrnnnnnnnn dENIE”

Yukaridaki ciimlede bos birakilan yerleri asagida-
kilerden hangisi sirasiyla dogru sekilde tamamla-
maktadir?

A) kronik stres, akut stres

B) akut stres, kronik stres

C) beklenen stres, beklenmeyen stres

D) rekabete dayali olan stres, rekabete dayali ol-
mayan stres

E) beklenmeyen stres, beklenen stres



6. Selye (1985), uzun siiren stresli durumlarda iig

safhanin yasanacagini belirtmistir. Bu safhalar si-
rasiyla hangi sikta dogru verilmistir?

A) Tiikenme safhasi, alarm safhasi, direnme saf-
hasi

B) Alarm safhasi, direnme safhasi, tiikenme saf-
hasi

C) Direnme safhasi, alarm safhasi, tilkenme saf-
hasi

D) Tiikenme safhasi, direnme safhasi, alarm saf-
hasi

E) Direnme safhasi, tilkenme safhasi, alarm saf-
hasi

7. “Asirt uyarilmisliga eslik eden kaygi durumunda

kaslarda olusan gerginlikle beraber performansin
sergilenemedigi, hareket akisinin kayboldugu,
sporcunun koordinasyonunun bozuldugu psikofiz-
yolojik bir durum” olarak tanimlanan kavram asa-
gidakilerden hangisidir?

A) Stres

B) Kaygi

C) Kritik anlarda tistiin performans
D) Sporda sok

E) Uyarilmislik

Sporcunun asiri baski altinda ¢ok iyi performans
gostermesi anlamina gelen kavram asagidakiler-
den hangisidir?

A) Stres

B) Kaygi

C) Kritik anlarda uistiin performans
D) Sporda sok

E) Uyarilmislik

SPOR PSiIKOLOJiSi

9. Organizmanin fiziksel ve psikolojik sinirlarinin
tehdit altinda oldugu durumlarda refleks olarak
kendini korumaya yonelik bir tepki zincirini ortaya
¢tkmasi durumuna ne denir?

A) Stres

B) Kaygi

C) Kritik anlarda ustiin performans
D) Sporda sok

E) Uyarilmislik

10. Asagidakilerden hangisi kayginin davranissal be-

lirtilerindendir?

A) Kalp atisinda hizlanma

B) Terleme

C) Karin agrisi

D) Kararvermede giicliik

E) Hizli konusma

Cevap Anahtari
1.B 2.E 3.C 4.D 5.A
6.B 7.D 8.C 9.A 10.E
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3. STRESLE BASA CIKMA STRATEJILERI VE
SPORDA UYARILMISLIGI DUZENLEME

ANTRENMANLARI

“Strese karsi en buyuk silah, bir dustunceyi
digerine tercih etme yetenegimizdir.”

William James

Kazanimlar

® Stres ve stresle bas etme kavramlarini tanimlayabilir.

e Sporda stresle bas etme stratejisi tiirlerini aciklayabilir.
¢ Sporda uyarilmisligi diizenleme kavramini tanimlayabilir.
e Sporda uyarilmisligi arttirma tekniklerini anlatabilir.

e Sporda uyarilmisligi azaltma tekniklerini ifade edebilir.

Baglamadan Once

Uyarilmisligr en uygun (optimal) seviyeye ulastirmak sporcularin
sportif performansinin arttirilmasinda 6nem arz etmektedir.
Sporcularda uyarilmislik diizeyi gereginden fazla yiiksek ise
duygusal yogunlugu azalmaya yonelik teknikler kullanilirken,
bu durumun aksine uyarilmislik seviyeleri diisiik ise duygusal

yogunlugu yiikseltmeye yonelik teknikler kullanmak gerekmektedir.

Uyarilmisligi diizenlemeye yonelik spor psikolojisi alan yazinda
bircok teknik yer almaktadir. Bu boliimde uyarilmisligi diizenleme
(arttirma veya azaltma) teknikleri ile beraber stresle bas etme
konusu, alandan uygulamali 6rnekler ile agiklanmaya ¢alisilmistir.

Ders videosunu izlemek icin
QR kodu taratin.

Birlikte Diisiinelim
Elit spor stresli midir?

Stres kontrol edilebilir bir duy-
gusal durum mudur?

Sporda gevsemek, rahatlamak
icin neler yapabilirim?

Uyarilmisligi azaltma teknikle-
ri gercekten etkili midir?

Sporcu i¢in uygun gevseme
teknigi hangisidir?
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3.1. Sporda Stresle Basa Gikma Stratejileri

Stresli bir olay yasandiginda ortaya ¢ikan fiziksel ve psikolojik asir1 uyarilmis-
lik halini ve buna neden olan etkenleri azaltma ya da yok etmeye yonelik, dissal
ve icsel tepkileri denetim altina almay1 hedefleyen gayretler stresle basa cikma
olarak nitelendirilmektedir (Yigit, 2012; Savci ve Aysan, 2014). Stresle basa cikma
stratejilerini genel olarak iki kategoride toplayabiliriz (Carver ve Scheier, 1994;
Folkman ve Lazarus, 1988): 1) Probleme odaklanan basa ¢ikma stratejileri, 2) Duy-
guya odaklanan basa c¢ikma stratejileri

3.1.1. Probleme Odaklanan Basa GCikma Stratejileri

Probleme odaklanan basa c¢ikma stratejisinde sikintiya yol acan problem
ile ilgilenilir. Strese neden olan olaylar1 bilgiye ve planli eylemlere odakl akilci
tepkiler ile aktif bir sekilde ¢c6zmeye calisir. Stresin kaynagi olan problemin ta-
nimlanmasi, tiim yonleriyle durumun ele alinmasi, alternatiflerin diisiiniilmesi,
olumsuzun olumluya cevrilmesi olarak tanimlanmistir (Chang, 1998; Folkman
ve Lazarus, 1987). Problem odakli basa ¢ikma siirecinde problemin ¢6ziimii i¢in
fikirler {iretilir, degerlendirilir ve planlama yapilarak sorunun ¢6ziimii icin ¢aba
sarf edilir (Lane, Jones ve Stevens, 2002; Baker ve Berenbaum, 2007). Problem
cozme odakli basa ¢ikma stratejisinin kullanilmasinin, sikint1 diizeyini diistirmek
konusunda uzun dénemli etkilere sahip oldugu alanyazinda belirtilmistir (Folk-
man,1984; Higgins ve Endler, 1995).

Kontrol Edilebilir | -
\SiS/

V' 4

Problem
Odakli
Basetme

N

Etkili Bas
Etme
Stratejisi

Duygu /

Odakli
Basetme

Kontrol Edilemez
Stres

—

Sekil 10. Algilanan Kontrol Edilebilirlik Dlizeyine Gére Basa Cikma Stratejisi
Etkinligi (Nicholls, Holt ve Polman, 2005)

Spor icin uygun problem odakli strateji 6rnekleri arasinda tavsiye arama, bil-
gi toplama, planlama, problem ¢ézme ve proaktif davranis yer alir (Weinberg ve
Gould, 2018; Cox, 2012).



Tavsiye almak: Stres ile basa cikma durumunda olan sporcularin, sosyal
destek alarak bu durumu atlatmaya calismalaridir. Sporcu baska insanlarla iliski
kurdugunda anlasildigini ve insanlarin onunla ilgilendigini hissederek rahatlar.
Bu siirec sporcularin antrenérden, spor psikologundan, psikolojik performans
antrendriinden, yoneticilerden, arkadaslarindan veya ailelerinden yasadiklari
stresi nasil yonetecekleri konusunda tavsiye istemeleri seklinde olabilir. Spor-
cular sosyallesmeye, sorunlarini paylasmaya tesvik edilebilir ve genellikle kendi
destek aglarini olusturmaya calisirlar. Ornegin, iyi bir takima transfer olmus genc
bir sporcu, yeni bir takima baslayan genc bir sporcu olmanin zorluklariyla ilgili
empati kurabilen ve kisisel deneyimlerini paylasabilen takimda yasca biiyiik, de-
neyimli bir sporcuya yonlendirilebilir. Takim sporcularinda sosyal destek bulmak
kismen bireysel sporlara gére daha muhtemeldir. Bu sebeple sosyal destege birey-
sel sporcular daha cok ihtiya¢ duyar (Weinberg ve Gould, 2018).

Bilgi toplama: En biiyiik stres kaynagi belirsizlik ve bu konuda bilgi eksikli-
gidir. Bilgi toplama siireci, stresli durumla bas etmek icin bilgi edinmeden meyda-
na gelir. Spor ortamlarinda 6nemli bir stresor rakip takim hakkindaki endiseler-
dir. Rakip takimin maclarini izleyerek, onlarin taktiklerine hazirlik yapan sporcu
onlara karsi topladigi bilgiler dogrultusunda kendini hazirlar ve giiclendirir. Do-
layisiyla ne ile karsi karsiya oldugunu bildigi icin performansinin kontroliinii elin-
de tutarak rakibi daha az tehdit edici olarak algilayabilir. Maglardan 6nce macin
yapilacagi sahada antrenman yapmak da sporcularda stresi azaltmaktadir (Cox,
2012).

Planlama (hedef belirleme): Planlama, istenen bir hedefe ulasmak icin ge-
rekli olan faaliyetler hakkinda diisiinme siirecidir. Planlar uzun, orta veya kisa va-
deli olabilir. Bir yarisma plani gelistirmek icin, sporcular énce yaptiklar en iyi ve
en kotii performanslarindan dnce neler hissettiklerinin geriye déniik bir analizini
yapmalidir. Daha sonra sporcuya bu profilleri bir yarisma 6ncesi plan olusturmak
icin kullanmasi icin yardim edilir. Plan sporcunun mactan énceki giin, maca gi-
derken, mac¢ salonuna varildiginda, 1sinma ve macgtan hemen 6nce ve mag sira-
sinda ne yapmasi gerektigini belirtmelidir. Bu 6nemli anlarda deneyimlenen ilgili
veya istenen diisiince, duygu ve davranislar dikkate alinarak sporcunun kendine
0zgii 6zelliklerine daha fazla hassasiyet gelistirilebilir (Ravizza ve Fifer, 2014).
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Isim Soyad:
Rakip takim:

1. Bugiinkii mag icin stres faktorleriniz nelerdi?

3. Bugiinkii mag icin enerji seviyeniz nasildi?

a. Misabakaya giderken yolda:

b. Miisabaka oncesi isinirken:

c. Miisabakadan hemen dnce:

d. Miisabaka siiresince:

5. icsel konusma yaptiniz mi? Nasildi? Neler soylediniz?

11. Soylemek istediginiz herhangi bir sey var mi1?

2. Stresi nasil deneyimlediniz (diistinceler, davranislar, fiziksel)?

Asagidaki zaman dilimlerinde uyarilmisligin (enerjin) nasildi?

Diisiik (o)
Diisiik (o)
Diisiik (o)

Diisiik (o)

7. Sizin icin en etkili zihinsel antrenman teknikleri hangileriydi?

9. Oyununuzu nasil degerlendirirsiniz? ......cccceevereenn. (1...10)

Orta (5)
Orta (5)
Orta (5)

Orta (5)

10. Bugtlinkii miisabakada neler hissettiginizi kisaca agiklayiniz....... Kétii (o)

Tablo 1: MUSABAKA SONRASI PERFORMANS GERI BILDIRIM SAYFASI

6. Bugiinkii miisabakada bir sonraki miisabakada size yardimci olacak ne 6grendiniz?

8. Miisabaka esnasinda en cok keyif aldiginiz an hangisiydi? Kisaca o ani tanimlayiniz.

Iyi (5)

Yiiksek (10)
Yiiksek (10)
Yiiksek (10)

Yiiksek (10)

4. Stresi yonetmek icin hangi teknikleri kullandiniz ve onu kontrol etmede ne kadar etkili oldunuz?

Miithis (10)

Problem cézme: Sporcunun karsilastiklari bir soruna olasi ¢éziimleri diisiin-
mek icin zaman ayirmasi anlamina gelir. Ma¢in 6nemli anlarinda serbest atis1 ata-
bilme yetenegi konusunda endiselenen bir basketbolcu diisiiniin. Problem ¢6zme
s6z konusu stresli durumu diisiiniip bu problemi ¢6zmek icin olusan diisiince sii-

recidir (Ravizza ve Fifer, 2014).
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Problem ¢6zmeyi kolaylastirmak icin sporcular sunlar1 yapmaya tesvik edile-
bilir:

¢ Sorunu tamimlaywn- Bir sporcu, strese neyin sebep oldugunu bilmedigin-
de, o siireci yOnetemez.

¢ Problemi parcalara ayirin- Tiim unsurlar ac¢iklayin: Kim ve ne isin i¢in-
de? Nerede ve ne zaman olur? Nasil tepki verir?

e Tiim olast ¢oziimleri listeleyin- Sporcunun durumdan ne istedigine karar
verin ve sorunu ¢6zmenin yollarini diisiiniin. Su sorular sorun: Stresli durumu
degistirebilir mi? Bundan kacabilir mi? Nasil tepki verdigini degistirebilir mi?

¢ Her coziimiin sonuclarim kesfedin- Her secenegin art1 ve eksilerini analiz
edin. Sporcuya nasil hissettiriyor? Dahil olan diger insanlar iizerinde nasil bir et-
kisi olacak? Kisa vadeli ve uzun vadeli sonuclar neler? Faydalar maliyetlerden agir
m1 basiyor? En iyi sonucu vaat eden ¢6ziimii secin.

¢ Rotay belirleyin- Plani yazin, giivendiginiz bir antrendr ile, destek olacak
kisilerle, zihinsel performans antrenérii, spor psikologu veya takim arkadaslariy-
la gbzden gecirin.

e Ayrintili diisiiniin- Neyin yardimci olup, neyin yardimci olmadigini ayrinti-
11 olarak diistinmek icin zaman ayirin (Williams ve Krane, 2015).

Proaktif davrams: Proaktiflik, gelecekte istenmeyen olaylara engel olmak
veya ortadan kaldirmak icin 6ngorii olusturma ve otomatik karar verme araclarini
kullanma becerisi olarak tanimlanir (Engel ve Etzion, 2011). Proaktiflik, bireyin
gelecegi gorerek, istedigi hedef ve amaclara ulagsmak icin inisiyatif alarak, somut
eylem planlar1 belirlemesi durumlarinda gézlemlenir (Presbitero, 2015). Sporcular
mevcut ana saplanmamali ve ileriyi gorebilmeli ve farkindalik becerilerini arttir-
malidir. Proaktif olan sporcular, basarisizliklarinin nedenlerini baska kisilere ve
sans gibi dissal faktorlere baglamaz, antrenmanlar ve miisabakalardaki perfor-
manslarinin sorumlulugunu kendileri alirlar. Fiziksel (kondisyonel), teknik ve
taktiksel yeni oyun tarzlari, kural degisikliklerine ayak uydurarak, yeni beceriler
ve bilgiler 6grenerek performanslarini biitiinciil bir yaklasimla gelistirmeye ca-
lLisirlar. Buna ek olarak, duygusal (yeni sosyal destek aglar1 aramak) ve cevresel
talepleri yonetebilirler (Weinberg ve Gould, 2018).

3.1.2. Duyguya odaklanan basa cikma stratejileri

Duyguya odaklanan basa ¢ikma stratejisi ise strese neden olan olaylarda duy-
gular1 yonetmeye odaklanan pasif bir stratejidir. Kullanilan stratejiler kisilere
gore farklilik gosterebilmektedir. Bu baglamda arastirmalar bireysel farkliliklari
gozeterek insanlarin stresle basa cikarken planli hareket ederek, problemi ¢oz-
me yaklasimi gelistirme, cevreden destek arama, strese neden olan durum veya
olaydan kacma, strese neden olan durum veya olay1 kendine saklamaya calisma,
sorumlulugu kabul ederek kendine yonelme, kadercilik ve dogaiistii giiclere ina-
n1s veya batil inanislarla hareket etme gibi stratejiler kullandiklarini vurgulamis-
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lardir (Folkman ve Lazarus, 1980; Folkman ve Lazarus 1985). Duygu odakli basa
cikma stratejisinde, problemli durum duygusal bicimde degerlendirilip, strese
neden olan olayin tehdit derecesi azaltilmakta, stresli durum uzaklastirilmaya ca-
lisilmakta, sosyal destek aranmakta ve kacma—kacinma gibi unsurlar daha pasif
bir sekilde ortaya konulmakta ve negatif duygularin kontrolii saglanmaktadir (La-
zarus ve Folkman, 1984).

3.1.2.1. Duygusal Yogunlugu Azaltma (Psych Down) Yaklasimlari

Uyarilmislik ve kaygi seviyelerindeki yiikselisi kendini hem somatik hem de
bilissel olarak gosterdigi icin bu iki yapiy1 kontrol etmek 6nemlidir. Bu siirecin bir
tarafina yonelik miidahaleler genellikle digerini etkiler, yani somatik semptomla-
1 azaltmak, bilissel semptomlar1 azaltici etkiye sahip olabilir. Uyarilmislik ve kay-
g1 semptomlarinin yogunlugunu azaltmay1 amaclayan duygu odakli miidahaleler,
genel olarak kastan-zihne ve zihinden-kasa seklinde iki sekilde siniflandirilabilir.
Kastan-zihne teknikler, bedensel yonlere odaklanir ve Nefes Egzersizleri ve Asa-
mal Gevsemeyi (Derinlesen Gevseme Antrenmani) icerir. Zihinden kasa gevseme
teknikleri ise, otonom sinir sistemi kontroliine veya beyinden kaslara uyarilmaya
odaklanir ve Otojenik Antrenman, Meditasyon, Imgelemeyi icerir. Bu alandaki ca-
lismalar incelendiginde, gevseme tekniklerinin kaygi semptomlarini azaltti§ini ve
spor performansini artirmada etkili oldugu séylenebilmektedir (Meyers, Whelan
ve Murphy, 1996; Hanton, Mellalieu ve Williams, 2015).

Antrenorler sporcularin gergin olduklarini hissettiklerinde onlara “Rahat ol.”
gibi bir séylemde bulunurlar. “Rahat ol.” talimati1 kesinlikle uygun olsa da antre-
norler, 6zellikle gergin bir durumda sporcularin nasil rahatlayacaklari konusun-
da onlara ipucu vermezler. Cok fazla gerilimden ka¢cinmay1 6grenmek icin, spor-
culara istenmeyen gerginligi tanimalar ve gevsetmeleri 6gretilmelidir. Gerginlik
hissi, iskelet kas liflerinin kasilmasi sebebiyle meydana gelir. Gevseme, kasilmay1
durdurmak ve kasilan kastaki gerilimini azaltmaktir. Sporcular rahatlama tek-
niklerini yarisma 6ncesi, esnasinda ve sonrasinda kullanabilirler. Antrenorlerin
de sezon boyunca ¢ok fazla strese maruz kaldig1 unutulmamalidir. Antrenérlerin
ve hatta hakemlerin de mac esnasinda dogru kararlar verebilmesi icin berrak bir
zihne ihtiyaclar vardir. Bu sebeple bu teknikleri sadece sporcular degil maclar es-
nasinda dogru kararlar vermesi 6nem arz eden antrenérler ve hakemler de kulla-
nabilir (Hanton, Mellalieu ve Williams, 2015; Weinberg ve Gould, 2018; Cox, 2012;
Acharya ve Morris, 2014).

Tamamen gevseme beynin hichir sey yapmamasi ve kaslarin kendini birak-
masl, gevsemesidir. Bir sporcu neden tamamen rahatlamak ve uyarilmislik sevi-
yesini diislirmek ister? Sporcular gevsemeyi 6grenmeleri icin 6ncelikle kaslarina,
viicutlarina ve gerginlik hissine sebep olan olaylara kars1 farkindalik gelistirme-
lidirler. Sporcularin kendileri hakkinda farkindalik gelistirmeleri, onlarin ger-
gin olduklar1 zamanlarda bu durumla nasil basa cikacaklarina dair stratejilerini
kullanma yeteneklerini artirir. Bu boliimde ele alinan gevseme teknikleri ayrica



sporcular tarafindan, yaralanma sonrasi agrilarin neden oldugu bélgesel gerginli-
gi gidermek i¢in kullanilabilir. Tam gevseme, yorgunluktan kurtulmayi da kolay-
lastirabilir. Bircok sporcu onlar icin 6nemli olan bir yarisma 6ncesi uyuyamadik-
larin belirtmektedir. Gevseme teknikleri uykunun baslamasini tesvik edebilir ve
uykusuzluk sorunlarini azaltabilir (Hanton, Mellalieu ve Williams, 2015; Acharya
ve Morris, 2014).

Tamamen gevseme disinda bir mac esnasindan aniden, hizlica gevsemenin
gerekli olabildigi durumlar olabilmektedir. Bu durumlar icin kisa siireli ve hiz-
I1 kas gevseme egzersizleri kullanilmaktadir. Anlik gevseme becerileri sporcular
icin son derece 6nemlidir ¢iinkii mac¢ sirasinda hi¢ beklenmedik bir noktada asi-
1 uyarilmishigi azaltmak icin kullanilabilirler. Olumsuz diisiincelerin olustugu,
anlik stresli olan durumlarda (6r. basketbolda serbest atis veya futbolda penalti
vurusu), kaslarin gerginligi performansi kotii etkileyecegi icin, 6rnegin derin ne-
fes egzersizleriyle fiziksel ve zihinsel rahatlama saglanabilir. Maca 1sinirken anlik
gevseme egzersizleri mesela 1sinma esnasinda esneme (stretching) hareketleri
yaparken kullanilabilir. Sporcuda gerginlik cok fazla ise gevseme egzersizlerinin
siiresi o Olciide arttirilabilir. Mactan sonra da rahatlamak icin gene gevseme eg-
zersizleri kullanilabilmektedir (Hanton, Mellalieu ve Williams, 2015).

Nefes Egzersizleri

Diizgiin nefes almak, kanda oksijen miktarini arttirarak ve kaslara daha fazla
enerji tasiyarak, sporcuyu rahatlatir ve bu sayede performansi kolaylastirir. Yiik-
sek stresli maclarda sporcular: a) Nefeslerini tutarlar veya b) Gégsiin iist kismin-
dan hizli ve si1§ nefes alirlar (Weinberg ve Gould, 2018; Cox, 2012). Her iki nefes
alma sekli daha fazla gerilime neden olur ve performans diisiisii yaratir.

Nefes farkindali1 olusturmak icin asagida ii¢ farkli egzersize yer verilmistir:

1. Omuzlarinizi yukari kaldirin ve nefesinize ne oldugunu goriin. Bu durus
nefesinizin sadece gogsiiniiziin iist kismina hareket etmesine, hizli ve s1g
olmasina neden olur.

2. Karindan derin, yavas ve tam bir nefes almay1 6grenmek genellikle bir ra-
hatlama tepkisini tetikleyecektir. Bu nefes, cesitli nefes alma egzersizle-
rinin temelidir Dogru solunum, akciger ve karin bosluklarini ayiran ince
bir kas olan diyaframdan gelir. Tam bir nefesle diyafram asag1 cekilerek
gbbegin genislemesine ve akcigerlerde bir vakum olusmasina neden ola-
rak akcigerleri alttan doldurur. Bunun nasil bir his oldugunu 6grenmeyi
kolaylastirmak icin sporcular cigerlerindeki tiim havay1 zorla bosaltmali
ve bir sonraki nefes alista ne oldugunu fark etmelidir. Tam bir nefes alir-
ken, sporcular akcigerlerinin {i¢ seviyeye boliind{igiinii ve nefes alisin ii¢
adimda gerceklestigini hayal etmelidir. Once gobegi gevseterek ve diyaf-
ramdan derin nefes alirken yavasca sismesine izin vererek akcigerlerin alt
boliimiinii hava ile doldururlar. Daha sonra gogiis boslugunu genisleterek
ve gogiis kafesini kaldirarak akcigerlerin orta kismini doldururlar.
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3. Son olarak, kopriiciik kemiklerini kaldirarak ve omuz baslarini genislete-

rek nefes alarak havayi akcigerlerin en {ist noktasina kadar getirin.

Her ii¢ nefes alma asamasi da siirekli ve sorunsuz bir sekilde ilerler. Spor-
cular bu sirali nefes almadan memnun olduklarinda, miimkiin oldugunca fazla
hava solumak suretiyle burundan uzun, yavas, derin bir soluk alma konusundan
konsantre olmalidirlar. Nefes verme sirasinda, hava akcigerlerin dibinden disa-
n akiyormus gibi hissetmektir. Once akcigerlerin iistiinii, ardindan gogiis kafesi
bolgesini ve son olarak akcigerlerin alt kismini bosaltin. Son havayi cigerlerden
disar1 atmak icin gébegi daha da iceri cekin. Nefes verme siireci uzun, yavas ve
tam olmali ve hava tamamen disar1 ¢ikarken tiim gerilim bedeni terk etmelidir.
Sporcular1 tam olarak nefes verdikten hemen sonra o anda sessizlik ve sakinlik
hissetmeye odaklanmaya yonlendirin. Sporcular bu sessizligi hissediyorlarsa, na-
s1l rahatlayacaklarini 6greniyorlardir. Sporcular ne zaman ¢ok gergin olursa, bu
egzersizi anlik olarak uygulayarak bu huzur ve sakinlik anini yeniden yaratmaya
calismalidirlar (Hanton, Mellalieu ve Williams, 2015).

Nefes teknikleri alan yazinda ele alinirken genelde g6giis ve diyafram nefesi
seklinde ayrim yapilir. Gogiis nefesi, akcigerlerin iist kismina hava almak olarak
belirtilir ve bu tiirden bir nefes aldigimizda g6giis kafesimiz siser ve omuzlarda
yukar dogru kalkar. Gogiis nefesi sporcularin rahatlamasi icin 6nerilen bir teknik
degildir. Kaburga kemiklerinin hemen altinda midenin hemen {izerinde bulunan ve
arkada sirtimiza kadar uzanan ince bolge olan diyafram dedigimiz kasi kullanarak
gerceklesen nefes tiirii asagida aciklanmistir. Sporcularin uyarilmislhigini azaltmak,
gevsemelerini saglamak icin asagida aciklanan diyafram nefesi, i¢ cekerek nefes
verme, ritmik solunum ve konsantrasyon solunumu gibi rahatlama nefes teknikleri
kullanilmaktadir (Krane ve Williams, 2016; Hanrahan ve Andersen, 2010).

Diyafram nefesi: Bir elinizi karniniza, diger elinizi gogsiiniize koyun. Diyaf-
ramdan derin, tam bir nefes aliyorsaniz, gogsiiniizdeki el goreceli olarak hareket-
siz kalirken, soluk alip vermeyle birlikte karninizdaki el disar ¢ikacaktir. Diyafram
nefesini sporcular 6grendikten sonra her giin en az 30 ila 40 kez bu derin nefes
alip-verme islemini yapmalidirlar. Derin nefes alma egzersizini normal giindelik
rutinlerde yapabilirler. Giindelik yapilan bir is ile nefes egzersizi iliskilendirilirse
(6r. televizyon seyrederken nefes egzersizi, ders dinlerken nefes egzersizi, 1sinma
sonrasi esnetme yaparken nefes egzersizi gibi) bu pratik yapmay1 kolaylastiracak-
tir. Bu nefes egzersizleri basketbolda serbest atis, teniste servis atisi, futbolda pe-
nalt1 vurusu oncesi gibi spor ortamlarinda anlik rahatlama gerektiren durumlarda
cok faydal olacaktir.

Oneri

Gindelik yapilan bir is ile nefes egzersizi iliskilendirilirse (6r. televizyon
seyrederken nefes egzersizi, ders dinlerken nefes egzersizi, Isinma sonrasi
esnetme yaparken nefes egzersizi gibi) bu pratik yapmayi kolaylastiracaktir.




I¢ cekerek nefes verme: Bu egzersiz icin sporcunuza su sekilde talimat verin:
“Duyulabilir bir ic cekis yaparak tamamen agizdan nefes verin. Sonra agzinizi ka-
patin ve nazikce burundan 4’e kadar nefes alin. Sonra nefesinizi 7’ye kadar tu-
tun, bogaz ve gogiiste gerginlik olustugunu hissedin. Gogiis kafesindeki gerginligi
birakirken 8’e kadar agizdan duyulabilir sekilde nefes verin.” Istenilen gevseme
seviyesine ulasilana kadar dongiiyii tekrarlayin.

Ritmik solunum: Sporcular 4’e kadar nefes alirlar, nefeslerini 4’e kadar tutar-
lar, 4’e kadar nefes verirler ve bu dongiiyii tekrar etmeden 6nce 4’e kadar dururlar.
Ritmik nefes egzersizlerini yapanlar egzersizde sayiy1 degistirerek nefes alislari-
nin ritmini degistirebilirler. 1:2 orani; sporcular derin, dolu bir nefes alir ve ardin-
dan tam ve eksiksiz nefes verir. Tekrar nefes almalarini saglayin, ancak bu sefer
4 sayida nefes alip, 8 sayida nefes vermelidir. Sporcular 8’e ulasmadan nefessiz
kalirlarsa bir dahaki sefere daha derin bir nefes alip daha yavas nefes vermelerini
Onerin. Tam bir nefes alma ve verme farkindaligini vurgulayin. Sporcular tarafin-
dan daha fazla pratik ve derin bir gevseme ile sporcunun say1y1 5:10 veya 6:12 ola-
rak degistirmesi gerekebilir. Bu egzersiz, dogru yapilirsa cok giiclii bir rahatlama
tepkisi olusturur (Hanrahan ve Andersen, 2010; Williams ve Krane, 2015).

5% 1 sayim; bu nefes tekniginde sporcuya su sekilde talimat verebilirsiniz:
“Derinden, dolu dolu, yavas bir nefes alirken 5 sayisini goziiniizde canlandir. Zih-
ninde 5 sayarak, tamamen nefes al ve tamamen nefes ver. Bir sonraki nefes alis
esnasinda 4 sayisini gorsellestirin. Nefes verirken kendinize, ‘Simdi 5 numarada
oldugumdan daha rahatim.’ deyin. Acele etmeyin. 3 sayisini géziiniizde canlandi-
rarak zihinsel olarak sayin ve nefes alin. Nefes verirken kendinize, ‘Simdi 4 numa-
radakinden daha rahatim.” deyin. Kendinize derinlesen gevsemeyi hissetme izni
verin. 1 numaraya ulasana kadar devam edin. 1 numaraya yaklasirken kendinizi
tamamen sakin ve rahat hissetmelisiniz.” Egzersizin tamamu 1 ila 2 dakika siirer.
Dogru yapilirsa tek bir tam nefes almaktan daha fazla rahatlamaya yol acabilmek-
tedir. Sporcu, ne kadar zamanin mevcut olduguna ve ne kadar gevsemeye ihtiyac
duyulduguna bagli olarak bu egzersizi antrenman ve maclar 6ncesinde veya sira-
sinda kullanabilir.

Konsantrasyon solunumu: Konsantrasyon solunumu dikkat daginiklig1 olan
sporcularda kullanilabilen iyi bir egzersizdir. Bu nefes tekniginde sporcularin dik-
katlerini nefes alma ritmine odaklamalarini saglayin. Zihinleri nefes alip verme
arasinda baska bir diislinceye giderse dikkati bir sonraki nefeslerine yonlendir-
meli ve rahatsiz edici diisiincenin kaybolmasina izin vermelidir. Bir sonraki adim,
nefes alip verme ritmine odaklanmaya devam ederken her nefes veris esnasinda
daha rahat olmay1 diisiinmektir.

Asamabh (ilerleyen) Gevseme Antrenmam (Progressive Relaxation Tra-
ining)

Giiniimiizde gevseme amaciyla siklikla kullanilan Asamal (ilerleyen) Gev-
seme Antrenmanr’nin temelini Edmond Jacobson (1929; 1938) olusturmustur. Ja-

SPOR PSiIKOLOJiSi

57



cobson gerginlik olmadan gevsemenin olmayacagini, gerginlik ile gevsemenin
etkilesimli olarak birlikte viicutta bulunmakta oldugu hipotezi ile bu gevseme
egzersizini ortaya koymustur. Jacobson’a gore gevseyen bir bedende kaygi barina-
maz. insan ayni anda gevsemis ve ayni anda gergin olamaz (Akandere, Aktas ve
Er, 2018; Brewer, 2009).

Asamali gevseme calismalari, viicudu rahatlatabilme yetisi kaslarin kont-
rollinii sagladigindan, sporcularin yarismalar esnasinda gevsemeleri ve rahat
hissetmeleri acisindan énemlidir. Bu rahatlik duygusu kaslar arasindaki yumu-
saklig1 ve akiskanlig1 saglar, gerginlik kaynakli koordinasyonun bozulmamasina
yardimci olur. Bu gevseme antrenmanlari sporculara 6gretilmeli ve kullanmalari
saglanmalidir (Suinin, 1996). Asamali gevseme antrenmanlari sag-sol kol, sag-sol
bacak, karin, sirt, gbgiis, omuzlar, boyun ve yiiz kaslarinin sirayla yaklasik 5-7 sn.
gerilmesi ve ardindan 30-40 sn. gevsetilmesi icerir ve bir kas grubundan digerine
ilerler (Yilmaz, 2019; Tamminen, Kowalski ve Gaudreau, 2016). Kasilma asamasin-
da, sporcu kas gerginliginin nasil bir his olduguna dair farkindalik ve duyarlilig
Ogrenir. Gevseme asamasi ise, gerilim yoklugunun nasil hissettirdigi ve bir kastaki
gerilimi pasif olarak serbest birakarak kendi istegiyle gerginlik ve gevsemeyi yasa-
yabilecegi ve onu kontrol edebilecegi konusunda bir farkindalik 6grenir. Béylece,
O0grenme siirecinde, sporcu basitce bolgesel bir gerginlik durumu tanimlar, onu
gevsetir ve ardindan gerilim hissini gerilimin ortadan kaldirilmasindan kaynakla-
nan gevseme ile karsilastirir. Bu i¢sel duyusal gézlemi uygulayarak, sporcu nere-
de meydana gelirse gelsin istenmeyen gerginlik hislerini tanimada oldukca yetkin
hale gelebilir ve daha sonra pratik olarak herhangi bir stresli durumda gerilimi
hizla serbest birakabilir.

flk uygulama 25-30 dakika gerektirir ve giinliik yapilmalidir. Antrendr, spor
psikologu veya zihinsel performans antrendrii ilk seansta sporcular1 almali, ar-
dindan kas gruplarinda ilerleme i¢in talimatlar iceren bir bildiri okumalidir. Spor-
cu bu konuda beceri kazandiktan sonra, daha kisa uygulama seanslari tam bir
rahatlama durumuna ulasabilir ve hem tam hem de anlik gevseme saglamak icin
bu egzersizleri kullanabilir (Hanton, Mellalieu ve Williams, 2015). Ornek gevseme
antrenmani asagida yer almaktadir (Weinberg ve Gould, 2018).

Asamali Gevseme Antrenmani Ornegi

Genel talimatlar: Asamali gevseme antrenmanini oturarak veya yatarak uygulayin. Yatarak uygulama
genellikle rahatlamaya daha elverislidir, ancak sporcular uyku haline gelmesi ¢ok istenmedigi durumlarda
oturmalidir. Yatma pozisyonu sirtta, bas, boyun ve govde diiz bir ¢izgide olmalidir. Bacaklar diiz ve topuklar
ice dogru ve ayak parmaklari disa doniik olacak sekilde olmalidir. Elleriniz uyluktan biraz uzakta, avug
ici yukarida ve parmaklar rahat bir sekilde biikiilmiis sekilde kollari yanlarda rahat¢a konumlanmalidir.

Dizlerin veya boynun (her ikisinin birden degil) altina kiiciik bir yastik (rulo yapilmis havlu iyi bir
alternatiftir) koyarak ayrica bir rahatlik saglanabilir. Oturma pozisyonu kullaniliyorsa, sporcular dik oturmali,
kalcalari sandalyenin arkasina dayanmali, kollar ve bacaklar ¢caprazlanmamis ve ayaklari yere diiz basmalidir.
Eller uyluklarin tizerinde rahatca dinleniyor (avuc ici asagr). Sporcunun egzersiz boyunca talimatlari pasif bir
sekilde takip etmesi ona vurgulanmali. Bu, 6zellikle gevseme asamasinda 6nemlidir. Sporcunun rahatlamaya
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odaklanmasi i¢in onu motive edin ama zorlamayin. Gevsemek ¢aba gerektirmemeli sadece kas kasilmasi
birakilmali. Rahatlamak i¢in herhangi bir caba gerginlige neden olur. Normal, konusma tonuyla baslayarak
asagidaki metni okuyun, ancak egzersiz siiresince, gevseme asamasi talimatlarini verirken sesiniz kademeli
ve zarif bir sekilde daha yumusak, daha sessiz ve daha monoton hale gelmeli ve tam tersine gerilim
asamasinda ses hizi ve seviyesi biraz artmalidir:

“Rahat bir pozisyonda oturun veya uzanin ve kendinizi rahat bir duruma sokmaya calisin. Gozlerinizi
kapatin ve burnunuzdan uzun, yavas, derin bir nefes alin, olabildigince ¢ok hava soluyun. Sonra yavasca ve
tamamen nefes verin, nefes verirken gerginligin viicudunuzdan ¢iktigini hissedin. Bir derin nefes daha alin ve
nefes verirken giiniin gerginligi ve sorunlari sizden uzaklastigini diisiiniin. Miimkiin oldugunca rahatlayin ve
soylediklerimi dinleyin. Rahatlamak i¢in zorlanmayin, serbest birakin diisiincelerinizi. Seans sirasinda rahat
kalmak icin gereginden fazla hareket etmemeye calisin. Ozellikle gevsemis olan kaslari hareket ettirmemeye
calisin.

12 kas grubunun her birinde ilerlerken, 6nce kas grubunu yaklasik 5 ila 7 saniye gerecek ve ardindan 20-
30 saniye Gevseyeceksiniz. Ben "Simdi" diyene kadar germeye baslamayin. Ben ‘TAMAM.’ veya ‘Rahatla.’
diyene kadar germeye devam edin, Bu sirada tiim gerginligi hemen birakin.

“Siki bir yumruk yaparak ve elinizi simdi bileginize dogru biikerek baskin el ve alt koldaki kaslari germekle
baslayin. Elde ve alt kolda gerginligi hissedin. Tamam, gerginligi birakarak rahatlayin. Gerilme ve gevseme
arasindaki farka dikkat edin (20 ila 30 saniye gevseyin). Simdi bir yumruk daha yapin (5 ila 7 saniye sikin).
Tamam, rahatla. Kasilmayi durdurarak rahatlamanin gerceklesmesine izin verin; hic caba harcamayin (25 ila
30 saniye gevseyin).

Sonra dirseginizi yere veya sandalyenin arkasina dogru iterek baskin kolunuzun kaslarini gerin. Alt kol
ve el kaslarini tutmadan pazidaki gerginligi hissedin. Tamam, yavas yavas degil, bir kerede gerilimi azaltin.
Gevseyin. Simdi gergin. Tamam, birakin. Gerginlik ve gevsemeye birakma arasindaki farki karsilastirin.
Gevseme, gerginligin olmamasidir.

Baskin olmayan elinizle, siki bir yumruk yapin ve bileginizi simdi geriye dogru biikiin. Elinizde ve alt
kolunuzda gerginligi hissedin, ancak {ist kolunuzu gevsek tutun. Tamam, tiim gerilimi bosaltarak rahatlayin.
Simdi tekrar gergin. Tamam, rahatla ve gerginlik ile gevseme arasindaki farki hissedin. Simdi baskin olmayan
tst kolu sikmak i¢in dirsegi asagi veya geri itin. Tamam, rahatla. Simdi iist kolu tekrar gerin. Rahatsizliga
dikkat edin. Rahatlayin. Tiim gerginligin ¢6ziilmesine izin verin. Rahatlama duygularinin tadini ¢ikarin. Her iki
kolunuzun ve elinizin kaslarindaki hislere dikkat edin. Belki bir tiir gevseme akisi vardir, belki de bu kaslarda
sicaklik ve hatta agirlik hissi. Bu rahatlama hissini fark edin ve tadini ¢ikarin.

Dikkatinizi yiiziiniizdeki kaslara ¢evirin. Simdi kaslarinizi kaldirarak alninizdaki kaslari gerin. Alninizda
ve kafa derinizde gerginligi hissedin (Bu daha kiigiik kas gruplariyla yalnizca 3 ila 5 saniyelik kasilmalar i¢in
duraklayin). Tamam, gevseyin ve gevsetin. Yayilan gevseme hissinin tadini ¢ikarin. Simdi tekrar kaslarini
catin. Rahatlayin. Alninizin tekrar piirlizsiiz olmasina izin verin. Alniniz cam kadar piiriizsiiz olmali. “Sonra
gozlerinizi ¢cok siki bir sekilde kisin ve ayni zamanda dudaklarinizi biiziin ve dislerinizi sikin, ama acitacak
kadar siki degil. Simdi Gergin. Gerginligi hissedin. Tamam, rahatla. Gerginligin ¢6ziilmesine izin verin. Simdi
tekrar gergin. Tamam, tiim gerginligin gitmesine izin ver. Yanaklariniz ve ¢eneniz gevserken dudaklariniz
hafifce ayrilabilir.

Daha sonra, boynunuzu omuzlariniza dogru cekerken omuzlarinizi olabildigince yukar kaldirarak boyun
ve omuz kaslarinizi gerin. Simdi gergin. Rahatsizligi hissedin. Rahatlayin. Omuzlarinizi geriye dogru indirin
ve rahatlamanin boynunuza, bogaziniza ve omuzlariniza yayildigini hissedin. Gittikce daha fazlasini birakin.
Omuzlariizi kaldirip boynunuzu batirarak simdi gerin. Tamam, rahatla. Gittik¢e daha fazlasini birakin.
Derinlesen gevseme hissinin tadini ¢ikarin. Unutmayin, gevsemenin sadece gerilimin olmamasidir.
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Sonra, ayni anda kalgalarinizi sikarken, bir yumruk bekliyormussunuz gibi karninizi sikin. Simdi gergin.
Mide ve kalcada oldukga gerginlik hissetmelisiniz. Rahatla, gerilimi serbest birak, her seyin bosalmasina izin
ver. Olmasina izin ver. Simdi tekrar gergin. Tamam, rahatla. Yayilan gevseme hissini hissedin. Gittikce daha
fazlasini birakin.

Dikkatinizi bacaklariniza gevirin. Uyluklarinizdaki tiim kaslari ayni anda kasip sikin. Simdi gergin.
Gerginligi sadece uyluklarinizda hissetmeye calisin. Duyguya dikkat edin. Tamam, rahatla. Gerginlik ve
gevseme hislerini karsilastirin. Unutmayin, gevsemenin sadece gerilimin olmamasidir; sadece gerilimi
serbest birakmak disinda hi¢bir ¢caba gerektirmez. Simdi uyluklari tekrar sikin. Tamam, gerilimi serbest
birakin sadece pasif olarak bosalmasina izin verin. Rahatlama hissinin tadini ¢ikarin.

Sonra, ayak parmaklarinizi incik kemiginize dokunmaya ¢alisiyormussunuz gibi bileginizi esnetin. Simdi
gergin. Baldiriniz, ayak bileginiz ve ayaginiz boyunca gerginlik hissetmelisiniz. Bu gerginligi, uylugunuzu
gerdiginiz zamanki ile karsilastirin. Tamam, rahatla. Basitce gerilimi serbest birak, kalan gerginligi birakin.
Simdi tekrar gergin. Tamam, yavasca tiim gerginligi birak. Sonra bacaklarinizi diizeltin ve ayak parmaklarinizi
asagi dogru tutun. Simdi gergin. Rahatsizliga dikkat edin. Tamam, rahatla. Daha derin bir sekilde gevserken
yayilan gevseme hissini hissedin. Simdi bacaklarinizi diizeltin. Rahatlayin. Tiim gerilimi serbest birakin.
Gittikce daha fazlasini birakin.

Viicudunuzun tiim kaslarini gevsetin - birakin hepsini, gevseyin. Yavas ve derin nefes almalisin.
Birakin tiim son gerginlik izleri viicudunuzdan disari aksin. Sanki sandalyeye veya zemine daha derine
batiyormussunuz gibi viicudunuzda bir sicaklik ve agirlik hissi fark edebilirsiniz. Veya bir bulutun {izerinde
yiiziyormussunuz gibi hava kadar hafif oldugunuzu hissedebilirsiniz. Duygulariniz ne olursa olsun, onlarla
birlikte gidin.

Gozlerinizi agmadan dnce, birkag derin nefes alin ve viicudunuza geri akan enerjiyi ve uyaniklig hissedin.
Dilerseniz kollarinizi ve bacaklarinizi gerin. Hazir oldugunuzda gozlerinizi agin.”

Sporcularin bu asamali gevseme alistirmasina tepkilerini tartismak icin birka¢ dakikanizi ayirin.
Nasil hissettiklerini ve rahatlamada ne kadar basarili olduklarini diisiindiiklerini anlamalarini saglayin.
Rahatlamakta giicliik cekenler igin, ¢cabasiz olmanin, pasif olmanin ve bunun olmasina izin vermenin onemini
bir kez daha vurgulayin. Ayrica onlara diizenli olarak pratik yapma ihtiyacini da hatirlatin. Tipki herhangi
bir fiziksel beceri gibi, asamali gevseme egzersizleri de pratik gerektirir. Sporculardan herhangi birinin
viicutlarinda gerginlik tutma egiliminde olduklari yerlerin farkina varmis olup olmadigina bakin. Amag, bu
gerilimi tespit etmek ve bas agrisina ve sirt agrisina veya performans sorunlarina yol agmadan 6nce serbest
birakmaktir.

“Siki bir yumruk yaparak ve elinizi simdi bileginize dogru biikerek baskin el ve alt koldaki kaslari
germekle baslayin. Elde ve alt kolda gerginligi hissedin. Tamam, gerginligi birakarak rahatlayin. Gerilme ve
gevseme arasindaki farka dikkat edin (20 ila 30 saniye gevseyin). Simdi bir yumruk daha yapin (5 ila 7 saniye
sikin). Tamam, rahatla. Kasilmayi durdurarak rahatlamanin gerceklesmesine izin verin; hi¢ caba harcamayin
(25 ila 30 saniye gevseyin).”

Anlik kas gevsetme egzersizleri (Momentary Muscle Relaxation Exercises)

Bu egzersizler 10-30 saniye siirer ve spor ortamlarinda anlik stresin arttig1 du-
rumlarda (voleybol ve teniste servis atisi, basketbolda serbest atiglarda, futbolda
penalti vurusunda) pratik bir sekilde kullanilabilir. Ayrica bu teknigi sporcular
giinliik yasamda gergin hissettiklerinde de kullanabilirler (Hanton, Mellalieu ve
Williams, 2015):

Hizl viicut taramasi: Viicudu bastan ayaga (bastan ayak parmaginiza kadar)
hizlica tarayin, yalnizca gerginlik seviyesinin cok yiiksek oldugu kas gruplarinda
durun ve gerilimi serbest birakin ve viicudu asagiya (veya yukariya) taramaya de-
vam edin.
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Boyun ve omuz kontrolii: Kayg1 seviyemiz yiikseldiginde boyun ve omuzlarda
asirt gerginlik ¢ok yaygindir, bu nedenle bu kaslarda herhangi bir asir1 gerginlik
belirtisini anlamak icin periyodik olarak tarayin ve bu bélgedeki farkindaliginizi
arttirin. Boyun ve omuz bolgesini gerin ve gevsetin veya pasif olarak birakin. Bu iki
bolgedeki asin gerginligin serbest birakilmasi, viicudun geri kalanina gevsemeyi
yayma egilimindedir; ayn1 zamanda zihin {izerinde sakinlestirici bir etkiye sahiptir.

Spor kasi kontrolii: Bu anlik egzersiz 6nceki egzersizle aynidir ancak sporcu-
nun faaliyet gosterdigi spor bransina yonelik en uygun olan kas grubunu bulup o
bolgenin rahatlamasinin saglanmasi ile ilgilidir.

Meditasyon (Meditation)

Yiikselmis olan uyarilmislik, kaygi gibi durumlarin olumsuz etkilerini azalt-
mak icin gevseme yontemlerinden “meditasyon” yontemine de basvurulmakta-
dir. Meditasyon tekniginde sporcu “mantra (tekrar sesleri ve sozleri)” veya sabit
bir nesneye bakma gibi zihinsel bir arag, uyarici olmayan bir dikkat odag1 saglaya-
rak zihnini sakinlestirir. Mantra, bir kisinin meditasyon yaparken diizenli olarak
tekrarladig1 bir veya iki hecenin uyarici olmayan, anlamsiz ritmik sesidir. Mantra
olarak adlandirilan yavas yavas kaybolur ve meditasyon yapan kisi zamanla dii-
stincenin kaynagina ulasir. Diizenli meditasyon kisinin derin bir rahatlama duru-
muna ulasmasina yardimci olur ve zihni disipline ederek konsantrasyonu kolay-
lastirir. Cogu meditasyon biciminde dort temel bilesen bulunmaktadir: sessiz bir

ortam, rahat bir pozisyon, zihinsel bir arac ve pasif bir tutum (Hanton, Mellalieu i
Herbert Benson (1935-2022).

e .. . 24 Nisan 1935 'te Yonkers, New
Sporcularin bu teknigi ne kadar iyi uyguladiklan konusunda endiselenme- vy i3 dogan Dr. Benson, Wes-

meleri veya zihnin sakinlesmesini yasamak icin kendilerini zorlamamalari cok  leyan Universitesi ve Harvard Tip
Okulundan mezun olmustur. Geng
bir kardiyolog olarak Dr. Benson ve
yapmay1 6grenmede belki de en 6nemli unsurdur. Dikkat dagitic1 diisiinceler olus-  meslektaslar, stres ve gevseme-

ve Williams, 2015; Acharya ve Morris, 2014; Akandere, Aktas ve Er, 2018).

onemlidir. “Birak olsun.” tutumunu vurgulamaliyiz; bu pasif tutum, meditasyon

maya baslarsa meditasyon etkili olmaz bunun icin sporcu dikkatini zihinsel aygi- ~ Nin kan basinci izerindeki etkisini
inceleyerek zihin-beden baglantisi

icin bilimsel bir temel olustur-
virla biling yoluyla uzaklagsmasina izin vermeli ve bunlarla ilgilenme girisiminde muslardir. Benson ve arkadaslari
meditasyonun metabolizmayi,

solunum hizini ve kalp atis hizini
Herbert Benson tarafindan gelistirilen gevseme tepkisi, Hindistan’da ilk kez  a,alttiin ve beyin aktivitesini

ta yonlendirmeli, bu isarete odaklanmali ve diger tiim diisiincelerin pasif bir ta-
bulunmamalidir (Hanton, Mellalieu ve Williams, 2015; Williams ve Krane, 2015).

uygulanmaya baslayan “Transandantal Meditasyon”un genellestirilmis bir ver- ~ modile ettigini bulmuslardir. Dr.
Benson, bu degisiklikleri “gevse-
me tepkisi” olarak nitelendirmis
zihinsel sakinlik icin kendi sectikleri bir kelime/ses gibi bir araclar kullanir ve  ve zihin-beden baglantisinin

siyonudur, ancak mistisizm ve alisilmadik duruslara atifta bulunmaz. Sporcular

asagidaki talimatlar benimser (Benson ve Klipper, 1975): f iZ\/ol(l)]il:j tembglilnilolu?tluranﬂilk
. . . . . .. Insantardan Dirl olarak Kayitiara
1. Sessiz bir yerde rahat bir pozisyonda oturun ve gozlerinizi kapatin. gecmistir. Dr. Benson, 190'dan

2. Basin iistiinden baslayip ayaga (tercih edilirse ayaktan basa) ilerleyerek  fazla bilimselyayinin ve New York
Times'in en ¢ok satan, 6 milyon-
dan fazla kopyas! satilan ve birden
3. Burundan kolayca ve dogal olarak nefes alarak, nefes almaya konsantre ok dile cevrilen The Relaxation

tiim kaslar1 derinlemesine gevsetin.

olun. Her nefeste, sakin kelimesini veya baska bir kelime veya sacma sa-  Response (1975) dahil 12 kitabin

pan sesi sessizce soyleyin yazari veya ortak yazaridir.
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4. Isiniz bittiginde, nce gozler kapali, sonra gozler acik olacak sekilde bir-

kac dakika sessizce oturun.

Sporcu meditasyonu 15-20 dakika yapabilir ama gevsemenin gerceklesmesine
izin vermek icin zaman ve strateji konusunda cok endiselenmeden rahatlamaya,
diisiinceleri uzaklastirmaya odaklanmasi 6nemlidir. Bu teknik giinde 1-2 kez her-
kes tarafindan uygulanabilir, ancak sindirim siirecleri gevseme tepkisinin ortaya
cikmasina engel olabileceginden herhangi bir yemekten sonraki bir saat icinde
uygulanmaz (Hanton, Mellalieu ve Williams, 2015; Acharya ve Morris, 2014; Akan-
dere, Aktas ve Er, 2018).

Meditasyonun bilissel performansa etkisini arastiran calismalar yapilan bir
arastirmada meditasyonun, tepki verme zamanini hizlandirdigi, dikkatin arttigi,
alginin ve hazir olmanin siiratlendigi, zihin ve beden arasinda daha iyi bir koordi-
nasyon kuruldugu saptanmistir (Warshal, 1980; Fan, Tang, Tang ve Posner, 2014).

Otojenik Antrenman (Autogenic Training)

Otojenik antrenman, sempatik ve parasempatik sinir sistemleri arasinda-
ki dengeyi saglayarak sporcuyu rahatlatmaktadir. Bu antrenman teknigi saglik,
egitim ve spor ortamlarinda diinya genelinde kullanilmakta olan énemli bir gev-
seme teknigidir (Tamminen, Kowalski ve Gaudreau, 2016). Zihinden kasa gevse-
me antrenmani olarak bilinen otojenik antrenmanda, sporcu kendi kendine veya
disardan komut veren biri tarafindan telkinler alir ve bilincinde uykuya benzer
bir durum olusur (Yilmaz, 2019). Otojenik antrenman otonom sinir sistemi iize-
rinden viicudu kontrol eden gevseme ile iliskili sicaklik, agirlik ve serinlik olmak
iizere zihinsel olarak {ic fiziksel his iiretmek i¢in tasarlanmis bir dizi egzersizden
olusur. Aslinda dikkati kisinin iiretmeye calistig1 hislere odaklayan bir cesit kendi
kendine hipnoz teknigidir. Meditasyonda oldugu gibi, duygunun pasif bir sekilde
gerceklesmesine izin vermek 6nemlidir. Antrenmanda alt1 asama vardir ve sporcu
bir sonraki asamaya gecmeden énce her asamayi 6grenmelidir. Ilerleme, sporcu-
larin 6grenme oranlarinin yani sira antrenman programi ve sezonun uzunluguna
uyacak sekilde degistirilebilir. Ekstremitelerde agirlik ve sicaklik deneyimlemek
ve karin icinde sicakligin ve alin bolgesinde serinligin eslik ettigi rahat, sakin bir
kalp atis1 ve solunum hizi hissini olusturmak i¢in 1-6 seansa yayilmis birkac aylik
giinliik 10-40 dakikalik pratik uygulama gereklidir. Sporcular otojenik antrenman
konusunda deneyim kazanmaya basladiklarinda ve bu antrenman ile rahatlaya-
bildiklerinde, rahatlamanin derinligini artirmak icin imgeleme teknigi ile otojenik
antrenmani birlestirebilirler (Akandere, Aktas ve Er, 2018; Yilmaz, 2019; Weinberg
ve Gould, 2018).

Otojenik antrenmanin etkili olabilmesi icin sessiz bir ortam, sakin bir durus
(oturma veya uzanma), diyafram nefesi ve dogrul telkin sozleri 6nemlidir (Cox,
2012; Weinberg ve Gould, 2018).



Alin serindir

Nefes derin ve rahat Kalp atislari sakin ve diizenli

Karin hafif sicak

Eller, ayaklar ve govde agir

Sekil 11. Otojenik Antrenmanin Alt1 Standart Cuamlesi

Imgeleme (Gorsellestirme)

Gevsemeye elverisli bir yerde olmay1 gorsellestirmek, gevsemeyi saglamak
icin baska bir tekniktir. Ornegin, bir sporcu kendini kumsalda uzanirken, dalga-
larin siirekli ritmik sesini dinlerken ve tuzlu havay1 koklarken viicudundaki 1lik
kum ve giinesi hissederek gorsellestirebilir. Baska bir hayalde, giizel bir dag man-
zarasinin ortasinda oturuyor veya c¢im kokulu bir vadide, hafif bir sekilde suyun
aktig1 bir derenin yaninda yatiyor olabilir. Sporcuya sakinlik ve rahatlama duygu-
su saglayan goriintii ne olursa olsun, kullanmasi gereken goriintiidiir. Sporcuya
ona sakinlik duygusunu hissettiren sesler, mekanlar sorulara gorsellestirme ona
gore dizayn edilebilir. Gorsellestirme teknigine benzer olan ama farkli amaclar
icin kullandigimiz imgeleme teknigi de bir sonraki béliimde ayrintili olarak anla-
tilacaktir (Hanton, Mellalieu ve Williams, 2015).

Imgeleme ile Birlikte Otojenik Antrenman

Sporcular otojenik antrenmanin alt1 asamasina hakim olduktan sonra, oto-
jenik antrenmanlar ile gorsellestirmeyi birlestirebiliriz. Otojenik antrenman yap-
tiktan sonra sporcular, istedikleri duyguyu zihinlerinde gorsellestirerek daha
ileri sathaya gecebilirler. Ornegin, sporcular, macta her seyin kusursuz gittigini,
zihinlerinde en iyi performansi sergiledikleri senaryolar1 diisiinerek kendilerine
giiveni arttirabilirler. Ayrica yaklasan bir yarisma icin bir becerinin veya strate-
jinin uygun sekilde uygulanmasini goriintiileyerek basariy1 programlayabilirler.

/ Eller, ayaklar ve govde sicak

SPOR PSIKOLOJISI

S

ipucu
Sporda imgeleme konusuna
4. bolimde yer verilecektir.
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Imgeleme uygulamalar sinirsizdir, ancak sporcunun dnce imgeleme yapabilme
becerisine sahip olmasi gerekir (Hanton, Mellalieu ve Williams, 2015).

1)

2)

3)

4)

5)

Agirlik Hissi Alistirmasi: Dikkatinizi sag kolunuza verin. Kendi kendinize sessizce sdyle soyleyin:

Sicaklik Hissi Alistirmasi: Karin bolgenize sicakligin aktigini hayal edin. Soyle soyleyin:

Kalp Alistirmasi: Agir ve gevsemis duruma geldikten sonra sag elinizi kalbinizin iizerine koyun ve kalp
atisinizi hissedin. Kendi kendinize soyle soyleyin:

Solunum Alistirmasi: Elinizi agik bir sekilde gogsiiniize koyun ve inip kalkmasini hissedin. Kendi
kendinize soyle soyleyin:

Karin Bolgesi Alistirmasi: Elleri agik bir sekilde karin bélgenize getirin ve karninizin sicakligini hissedin.
Karninizda tatli bir sicaklik olusmasinti istediginizi zihninizde canli, parlak ve keskin bir bicimde
canlandirin. Kendi kendinize soyle sdyleyin:

Otojenik Antrenman Ornegi

Sag kolum ¢ok agir (3-5 kez)
Biittintiyle sakinim (1 kez)

Sol kolum cok agir (3-5 kez)
Biitiiniiyle sakinim (1 kez)

Sag ve sol kolum ¢ok agir (3-5 kez)
Biittiniiyle sakinim (1 kez)

Sag bacagim ¢ok agir (3-5 kez)
Biitliniiyle sakinim (1 kez)

Sol bacagim cok agir (3-5 kez)
Biitliniiyle sakinim (1 kez)

Sag ve sol bacagim cok agir (3-5 kez)
Biittintiyle sakinim (1 kez)

Sag kolum c¢ok sicak (3-5 kez)
Biitiiniiyle sakinim (1 kez)

Sol kolum ¢ok sicak (3-5 kez)
Biittintiyle sakinim (1 kez)

Sag ve sol kolum ¢ok sicak (3-5 kez)
Biitiiniiyle sakinim (1 kez)

Sag bacagim cok sicak (3-5 kez)
Biittiniiyle sakinim (1 kez)

Sol bacagim cok sicak (3-5 kez)
Biittintiyle sakinim (1 kez)

Sag ve sol bacagim cok sicak (3-5 kez)
Biitiiniiyle sakinim (1 kez)

Kalp atislarim sakin ve diizenli (3-5 kez; 4 tekrar, tekrarlar arasi yeterli zaman araligi verilmeli)
Biittintiyle sakinim (1 kez)

Nefes alisim sakin, diizenli ve rahat (3-5 kez, 4 tekrar, tekrarlar arasi yeterli zaman araligi verilmeli)
Biittiniiyle sakinim (1 kez)

Karnim sicak, karnimda akici bir sicaklik var (3-5 kez, 4 tekrar, tekrarlar arasi yeterli zaman araligi
verilmelidir)
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e Bitiintyle sakinim (1 kez)

6) Bas Alistirmasi: Alninizin hos bir sekilde serin oldugunu hayal edin. Her tekrardan sonra ara vererek
alninizdaki serinlik hissini algilayin. Kendi kendinize soyle soyleyin:

e Alnimda tatli bir serinlik var (3-5 kez, 4 tekrar, tekrarlar arasi yeterli zaman araligi verilmelidir)
e Biitiiniiyle sakinim (1 kez)

Kapanis Asamasinda “Sakinim ve tazelendim. Kendimi iyi hissediyorum” diyerek bitirin. Birka¢ derin nefes
alin. Esneyin ve yavasca ayaga kalkin.

Sporcular, otojenik antrenmanlari miisabakalardan once ve sonra uygularlar. Uygulama genellikle 6-8
oturumda 6grenilmekte ve oturumlar arasinda genellikle 5-7 giin ge¢cmesi gerekmektedir (Yilmaz, 2019;
Tiryaki, 2000).

Biyolojik Geri Bildirim (Biofeedback)

Biyolojik geri bildirim uyarilmishigin diizenlenmesinde istem dis1 calisan ve
kontrol edilemez olan otonom sinir sisteminin fonksiyonlarinin 6l¢iim araclar
yardimiyla 6lciilmesi kontrol alinmaya calisilmasi felsefesine dayanmaktadir (Tir-
yaki, 2000). Biyolojik geri bildirim uygulamasi ile hedeflenen, kisiye viicudunda
isleyen biyolojik olaylari kontrol edebilme becerisini kazandirmaktir (Ozerkan,
2004). Sporcular viicutlarinin kas gerginligini, 1sisin1, kalp atim sayilarini, kan
basinglarini, kandaki oksijen oranini ¢esitli cihazlarla takip edebilirler (Tammi-
nen, Kowalski ve Gaudreau, 2016). Sporcularda uyarilma diizeyindeki artis ile
cildin nemliligi, kas gerginligi, kan basinci ve solunum hizinda artis gézlenir. Vii-
cuda baglanan elektrotlar ile ses ve 1s1k gibi sinyallerle sporcuya bu degisimler
hakkinda geri bildirim saglanir ve sporcu fizyolojik ve psikolojik durumunu bu
bilgiler dogrultusunda kontrol etmeye calisir. Kendi fizyolojik durumunu izleyen
bir sporcu, o anda degisik diisiinceler, duygular yasar ve hangi diisiince ve duygu
veya duyumda gevsedigini farkina varir. Sonra cihaz olmadan da kendi fizyolojik
durumunu kontrol etmeyi 6grenir (Tiryaki, 2000). Ornegin, bir sporcu kendi kalp
atis hizinin isitsel bir sinyalini izler ve kalp atis hizini yavaslatmak icin hesap-
lanan farkl diisiince, duygu ve hislerle deneyler yapar. Denek, kalp atis hizinin
diismesiyle iliskili duygular1 tanimay1 6grendikten sonra, alet cikarilir ve sporcu
kalp atis hizini onsuz kontrol etmeye calisir. Bu teknik gevseme yonteminden ¢ok
gevsemeyi 6grenme yontemidir (Ozbaydar, 1983).

3.1.2.2. Uyarilmishgi Arttirma (Psych Up) Stratejileri
Simdiye kadar bahsedilen teknikler sporcularda kaygi, stres ve uyarilmislik

durumlarini azaltmaya ve onlar gevsetmeye yonelikti. Fakat sporcularin uyaril- .
atirlatma
Uyanlmislik konusuna 2. béliimde

Bazi arastirmalar, miisabakadan once yiiksek seviyelerde uyarilmanin faydaliola- ~ vyerverilmisti.

mislik diizeylerini arttirmalar ve enerji kazanmalar1 gereken zamanlar da vardir.

bilecegini belirtmektedir. Gevseme egzersizleri uyarilmishigi azaltmak icin kulla-
nilirken, uyarilmislik seviyelerini artirmak i¢cin de bazi stratejiler kullanilmaktadir
(Tamminen, Kowalski ve Gaudreau, 2016). Sporcular yeterince uyarilmadiklarin-
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da etkili bir sekilde performans gosteremez, tepkileri yavaslar ve koordinasyonlari
azalir. Buna ek olarak bireysel veya takim halinde uyarilmighgi arttirmaya yonelik
stratejiler yanlis zamanda yapildiginda asir1 uyarilmaya neden oldugu icin gene
performans {izerinde olumsuz etki birakabilir (Cox, 2002). Sporcular ve antrenor-
ler 6ncelikle diisiik uyarilmishgin belirtilerini tanimlamali ve ardindan asagidaki
tekniklerden hangisinin ihtiyaclarina en uygun olduguna karar vermelidir. Asa-
g1da, uyarilmislik diizeyini etkili bir sekilde artirdig1 gosterilen cesitli tekniklere
yer verilmistir (Pineschi ve Di Pietro, 2013; Hanton, Mellalieu ve Williams, 2015;
Acharya ve Morris, 2014; Tamminen, Kowalski ve Gaudreau, 2016):

Cesaret konusmalari: Cesaret konusmalari, en yaygin kullanilan ve bilinen
enerji verme stratejilerinden biridir. Cesaret konusmasinin anlamli olmasi ve dog-
ru zamanda uygulanmasi 6nemlidir. Eger sporcunuz veya takiminiz bir miisabaka
Oncesinde zaten enerjiliyse bu konusmalar1 yapmak anlamsiz olabilir. Dogru za-
manda ve uygun bir icerikle bu t{ir konusmalar yapilmalidir.

Itham veren yazilar: Gorsel olarak belirgin bir konumda goriintiilenen akil-
da kalic1 ifadeler veya alintilar (6r. soyunma odasi kapisi, sporcu dolabinin {istii)
uyarilmishigi artirmanin kolay bir yoludur.

Miisabaka oncesi 1sinma antrenmamn: Mac¢ O6ncesi kisa bir antrenman
enerjiyi arttirabilir. Sporcularin miisabaka giinii yorgunluk hissetmesi genellikle
olabilmektedir. Bu nedenle, yarismadan birkac saat 6nce hafif bir egzersiz ile bu
yorgunlukla miicadele edilebilir.

Motivasyonel sloganlar: “Iyi savunma! Haydi! Gec onu! Sutu patlat!” gibi
enerji verici sdzciikler bir sporcunun veya takimin hizli bir sekilde harekete gec-
mesine yardimci olabilir.

Nefes egzersizleri: Nefes almak gevsemek icin kullanilabilecek bir teknik ol-
dugu gibi ayn1 zamanda, enerji verici bir teknik olarak da kullanilabilir. Bir spor-
cu, nefes alma ve verme ritmini artirarak ve enerjiyi hayal ederek uyarilmisligini
arttirabilir.

Imgeleme: Enerji veren imgelemeler de motivasyonel sloganlar gibi hemen
hemen ayni sekilde calisir. Kisisel olarak enerji veren bir gériintiiyii zihninizde
canlandirarak miisabaka Oncesi enerjinizi arttirabilirsiniz.

Miizik: Bircok sporcu, ma¢ 6ncesi enerjisini arttirmak icin miizigi kullanir.
Sporcularin miisabaka 6ncesi yolda, yarisma alaninda isinirken kulaklikla miizik
dinledigine sahit olmusuzdur. Ma¢ 6ncesi hareketli miizikler enerjiyi arttirmak-
tadir.
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Bu Boliimde Ne Ogrendik?

*  Stresli bir olay yasandiginda ortaya cikan fiziksel ve psikolojik asir1
uyarilmislik halini ve buna neden olan etkenleri azaltma ya da yok etmeye
yonelik, dissal ve i¢sel tepkileri denetim altina almay1 hedefleyen gayretler
stresle basa ¢ikma olarak nitelendirilmektedir.

* Stresle basa cikma stratejilerini genel olarak probleme odaklanan
basa cikma stratejileri ve duyguya odaklanan basa cikma stratejileri
olarak iki kategoride toplayabiliriz.

*  Probleme odaklanan basa cikma stratejisinde sikintiya yol acan problem
ile ilgilenilir. Strese neden olan olaylar1 bilgiye ve planli eylemlere odakli
akilci tepkiler ile aktif bir sekilde ¢c6zmeye calisir.

* Spor icin uygun problem odakli strateji drnekleri arasinda tavsiye
arama, bilgi toplama, planlama, problem ¢6zme ve proaktif davranis
yer alir.

*  Proaktif davranis, gelecekte istenmeyen olaylara engel olmak veya ortadan
kaldirmak icin 6ngorii olusturma ve otomatik karar verme araclarini
kullanma becerisi olarak tanimlanir.

* Duyguya odaklanan basa cikma stratejisi ise strese neden olan
olaylarda duygular1 yonetmeye odaklanan pasif bir stratejidir.
Kullanilan stratejiler kisilere gore farklilik gdsterebilmektedir.

*  Uyarilmislik ve kaygi seviyelerindeki yiikselisi kendini hem somatik hem
de bilissel olarak gosterdigi icin bu iki yapiy1 kontrol etmek 6nemlidir. Bu
slirecin bir tarafina yonelik miidahaleler genellikle digerini etkiler, yani
somatik semptomlari azaltmak, bilissel semptomlar1 azaltici etkiye sahip
olabilir.

* Uyarilmislik ve kaygi semptomlarinin yogunlugunu azaltmayi
amaclayan duygu odakli miidahaleler, genel olarak kastan-zihne
ve zihinden-kasa seklinde iki sekilde siniflandirilabilir. Kastan-
zihne teknikler, bedensel yonlere odaklanir ve Nefes Egzersizleri
ve Asamali Gevsemeyi (Derinlesen Gevseme Antrenmani) icerir.
Zihinden kasa gevseme teknikleri ise, otonom sinir sistemi
kontroliine veya beyinden kaslara uyarilmaya odaklanir ve Otojenik
Antrenman, Meditasyon, imgelemeyi icerir.
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Sporcularin uyarilmislik diizeyleri diisiik oldugunda etkili bir sekilde
performans gosteremez, tepkileri yavaslar ve koordinasyonlari azalir. Buna
ek olarak bireysel veya takim halinde uyarilmislig1 arttirmaya yonelik
stratejiler yanlis zamanda yapildiginda asir1 uyarilmaya neden oldugu icin
gene performans iizerinde olumsuz etki birakabilir.

* Sporcularda uyarilmisligi arttirmak icin cesaret konusmalari, ilham

veren yazilar, miisabaka 6ncesi 1sinma antrenmani, motivasyonel
sloganlar, nefes egzersizleri, imgeleme, miizik gibi teknikler
kullanilabilir.
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Boliim Sorulan

1.

Stresle basa ¢ikma stratejilerini genel olarak iki
kategoride toplayabiliriz:

a)
b)

Yukaridaki ciimlede bos birakilan yerleri asagida-
kilerden hangisi sirasiyla dogru sekilde tamamla-
maktadir?

A) Sonuca odaklanan, Performansa odaklanan
B) Probleme odaklanan, Duyguya odaklanan
C) Gelismeye odaklanan, Siirece Odaklanan
D) Zamana odaklanan, Hedefe odaklanan

E) Sonuca odaklanan, Gelismeye odaklanan

Asagidakilerden hangisi spor i¢in uygun problem
odakli stratejilerden biri degildir?

A) Tavsiye arama
B) Bilgitoplama
C) Gozlemyapma
D) Problem ¢6zme
E) Proaktif davranis

Uyarilmislik ve kaygi semptomlarinin yogunlugunu
azaltmayl amaglayan duygu odakli miidahaleler,
genel 0larak 1) ceecceeeees V€ 2)ueiieeieeieeerenennes
seklinde iki sekilde siniflandirilabilir.

Yukaridaki ciimlede bos birakilan yerleri asagida-
kilerden hangisi sirasiyla dogru sekilde tamamla-
maktadir?

A) Kastan-zihne, zihinden-kasa

B) Bastan-asagiya-asagidan-basa

C) Akildan-diisiinceye, diisiinceden-akla
D) Yukardan-asaglya, asagidan-yukari
E) Nefesten-kasa, kastan-nefese

Asagidakilerden hangisi kastan-zihne gevseme
tekniklerinden biridir?

A) Egzersiz

B) Otojenik antrenman
C) Meditasyon

D) imgeleme

E) Asamali gevseme

SPOR PSiIKOLOJiSi

5. Asagidakilerden hangisi zihinden kasa gevseme

tekniklerinden biridir?

A) Nefes egzersizleri
B) Egzersiz

C) ilerleyen gevseme
D) Otojenik antrenman
E) Asamali gevseme

X. Bu gevseme antrenmani,
“mantra” veya sabit bir
1. nesneye bakma gibi

Asamali zihinsel bir arag, uyarici

Gevseme olmayan bir dikkat
odagi saglayarak zihnini
sakinlestirir.

Y. Bu gevseme antrenmani,
sag-sol kol, sag-sol
bacak, karin, sirt, gogiis,

2. omuzlar, boyun ve
. yiiz kaslarinin sirayla
Otojenik yaklasik 5-7 sn. gerilmesi
Antrenman

ve ardindan 30-40 sn.
gevsetilmesi igerir ve bir
kas grubundan digerine
ilerler

Z. Bu gevseme antrenmani,
otonom sinir sistemi
tizerinden viicudu kontrol
eden gevseme ile iliskili

3. sicaklik, agirlik ve serinlik

Meditasyon olmak iizere zihinsel

olarak {i¢ fiziksel his

iretmek icin tasarlanmis
bir dizi egzersizden
olusur.

Yukaridaki duyguya odaklanan gevseme egzersiz-
lerinin tanimlamasinin dogru eslestirmesi asagi-
dakilerden hangisinde verilmistir?

A) 1Y, 2-Z, 3-X
B) 1-X, 2-Y,3-Z
0 1-X, 2-Z,3Y
D) 1Y, 2-X,3-Z
E) 1-Z,2-Y,3-X
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“Uyarilmisligin diizenlenmesinde istem disi ¢ali-
san ve kontrol edilemez olan otonom sinir siste-
minin fonksiyonlarinin 6l¢iim aracglari yardimiyla
Olciilmesi, kontrol altina alinmaya ¢alisilmasi fel-
sefesine dayanan” gevseme yontemi asagidaki-
lerden hangisidir?

A)
B)
0
D)
E)

Nefes egzersizleri
Biyolojik geri bildirim
Otojenik antrenman
Meditasyon
imgeleme

Asagidakilerden hangisi otojenik antrenman icin

dogru degildir?

A)

B)

0

D)

E)

Otojenik antrenmanin etkili olabilmesi igin
sessiz bir ortam, sakin bir durus diyafram ne-
fesi ve dogrul telkin sozleri 6nemlidir.
Otojenik antrenman alti standart ciimleden
olusur: Eller, ayaklar ve govde agir, eller, ayak-
lar ve gdvde sicak, kalp atislari sakin ve diizen-
li, nefes derin ve rahat, karin hafif sicak, alin
serindir.

Otojenik antrenmanin rahatlamanin derinligi-
ni artirmak icin imgeleme teknigi ile otojenik
antrenmani birlestirebilir.

Otojenik antrenmanda sakin bir kalp atisi ve
solunum hizi hissini olusturmak icin 1-6 sean-
sa yayilmis birkag aylik giinliik 10-40 dakikalik
pratik uygulama gereklidir.

Otojenik antrenmanda ekstremitelerde hafiflik
ve sicaklik, karin icinde sicaklik ve alin bolge-
sinde serinlik hissedilmeye calisilir.

9. Asagidakilerden hangisi asamali gevseme antren-
mani icin dogru degildir?

A)

B)

0

D)

E)

Asamali gevseme antrenmani ile sporcu rahat-
lar ve rahatlik hissi kaslar arasindaki yumu-
sakligi ve akiskanligl saglar, gerginlik kaynak-
li koordinasyonun bozulmamasina yardimci
olur.

Asamali gevseme antrenmani sag-sol kol, sag-
sol bacak, karin, sirt, gogiis, omuzlar, boyun
ve yiiz kaslarinin sirayla gerilmesi ve gevsetil-
mesini icerir.

Kasilma asamasinda, sporcu kas gerginliginin
nasil bir his olduguna dair farkindalik ve du-
yarliig1 68renir.

Asamali gevseme antrenmani zihinden kasa
yapilan bir gevseme antrenmanidir.

Gevseme asamasinda, gerilim yoklugunun na-
sil hissettirdigi ve bir kastaki gerilimi pasif ola-
rak serbest birakarak kendi istegiyle gerginlik
ve gevsemeyi yasayabilecegine dair farkinda-
lik 6grenir.

10. Asagidakilerden hangisi uyanlmisigi arttirma
stratejilerinden degildir?

A)
B)
0
D)
E)

Miizik

ilham veren yazilar

Otojenik antrenman

Miisabaka dncesi 1Isinma antrenmani
Nefes egzersizleri

Cevap Anahtari

1.B

2.C 3.A 4. E 5.D

6.A

7.B 8.E 9.D 10.C




4. SPORDA IMGELEME

“Hicbir sey imkansiz degildir. Onca insan
yapilamayacagini sdylerken tum gereken sadece
hayal gucu ve bu benim 6grendigim ve bana
simdiye dek yardimci olmus olan bir sey.”
Michael Phelps

Kazanimlar

¢ imgelemenin kavramsal yapisi ve tanimini anlayabilir.

¢ imgeleme tiirlerini kavrayabilir.

e Tiirlerine gore imgeleme uygulamasinin nasil yapilabilecegini
aciklayabilir.

¢ imgeleme kavraminin kuramsal cercevesini anlatabilir.

¢ imgeleme uygulamasinda kullanilan modeller konusunda bilgi
verebilir.

Baslamadan Once

imgeleme calismalarinin sporcularin beceri 6grenimi, uyarilmishig
diizenleme, 6z giiven gelistirme, performansi arttirma, problem
¢0zme, sakatlik sonrasi rehabilitasyon konularinda bu denli etkili
oldugu i¢in spor psikolojisi alaninda ¢esitli kuramlar ve modeller ile
ele alinmis ve a¢tklanmaya ¢alisilmistir. Bu konuda yapilan bir¢cok
arastirma imgeleme ¢alismalarinin sporcularin performansinda
olumlu etkisini ortaya koymustur. Kitabin bu béliimiinde imgeleme
konusu derinlemesine ortaya konulacak ve bu konuda yapilan
uygulamalara yonelik tavsiyelere yer verilecektir.

Ders videosunu izlemek i¢in
QR kodu taratin.

Birlikte Diisiinelim

imgeleme hangi durumlarda
kullanilir?

imgeleme yaparken nelere
dikkat etmek gerekir?

imgelemenin tiirleri nelerdir?

imgeleme yaparken viicudu-
muzda fizyolojik olarak degi-
sim olur mu?

Yaralanma sonrasi imgeleme
teknigi ne ise yarar?
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Okuma Onerisi

Zihinsel Antrenman ve Yiiksek Per-

formans konulu makaleyi ¢evrim
ici olarak asagidaki baglantidan
okuyabilirsiniz:
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4.1 Giris

Spor baglaminda imgeleme, hayal edenin kendi kontroliinden dogan, gercek
uyaranlarin olmadigi, sézde duyumsal, algisal ve duygusal 6zellikler iceren hafiza
bilgisinden yaratilmis deneyimlerin zihinde yasatilmasi ve tekrar yaratilmasidir
(Richardson, 1967; Morris, Spittle ve Watt, 2005). Imgeleme gercek hayatta dene-
yimlenmis duygusal bir siirece benzer, fakat deneyimin tamami zihinde yasanir
(Weinberg ve Gould, 2018). Sporcularin deneyimleri veya tekrarlanan yasantilar
sonucu hafizalarinda depolanan bilgileri kullanarak fiziksel uygulama olmaksi-
zin, yogun bir sekilde gercege en yakin bicimde zihinde canlandirilmasi olarak da
genel anlamda farkli arastirmacilar tarafindan “imgeleme” kavrami tanimlanmis-
tir (Karageorghis ve Terry, 2015; Besiktas, 2013).

Sporcularin yarismaya psikolojik olarak hazirlanmasi veya sportif bir bece-
rinin iyilestirilmesi gibi durumlar icin psikolojik performans antrenérleri, spor
psikologlari, antrenorler ve sporcularin bizzat kendileri tarafindan kullanilan zi-
hinsel antrenman tekniklerinden biri imgelemedir (Cox, 2012). Yeterince net bir
sekilde yapilan imgeleme calismalar1 beynimizde gercege cok yakin uyaranlar
meydana getirmektedir. Etkili imgeleme calismasi i¢in, zihinde canlandirilan olay
miimkiinse coklu duyu organlanyla yasanmalidir (6r. dokunsal, isitsel, gorsel
vh.). Imgeleme calismalarinin performansi gelistirmesi icin fiziksel antrenman-
larla birlestirilerek ve sporcunun antrenman programina gore periyotlanmasi ge-
rekmektedir (Besiktas, 2013). Imgeleme, sporcularin beceri 6grenimine veya eski
becerilerin pekistirilmesine, sportif taktik ve tekniklerin gerceklestirirken odak-
lanilmaya, sporcularin kendilerine olan giivenlerinin gelistirmelerine, olumsuz
duygularini ve uyarilma seviyelerini kontrol edilmesine, sakatlik sonrasi iyilestir-
me siireclerine yardimci olmaktadir (Bhasavanija ve Morris, 2014).

Sporcular, miisabakalardan sonra performanslarini tekrar tekrar zihinlerinde
oynatarak ya da gelecekteki performanslarini hayal ederek imgeleme yapabilirler.
Sportif beceriyi zihinsel olarak uygulamak ile fiziksel olarak uygulamak arasinda-
ki iliski anlasilamayabilir. Bunu daha iyi anlamak i¢in gérdiigiiniiz kotii riiyalar
diisliniin. Riityamizda bizi kdpek kovalamistir. Bu eylem gercekte olmadig1 halde
nefes nefese ve ter icinde uyanabiliriz. Zihnimizde gerceklesen bir olay bizi fizyo-
lojik ve psikolojik olarak etkilemistir. Bu 6rnek iizerinden zihnimizde canlandir-
digimiz bir etkinligin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik etkisini anlamlandirabiliriz.
Dolayisiyla, kayak sporu ile ugrasan bir sporcu yaz mevsiminde kis olimpiyatla-
rinda kayak yaptigini hayal edebilir. Futbol oynayan bir sporcu ise performansi-
n1 en {ist diizeye getirebilmek icin gecmis maclarda attig1 golleri defalarca video
kayitlarindan izleyip, sonrasinda bu 6nemli anlar1 zihninde canlandirip kendine
giivenini pekistirebilir. Bunlar1 yaparken dokunsal, isitsel, gorsel, tatsal, kokusal,
kinestetik (hareketsel), diisiinsel ve duygusal gibi birden ¢cok duyudan yardim al-
maktadirlar. Ne kadar ¢cok duyum, duygu ve diisiince imgeleme esnasinda isin
icerisine girerse, imgeleme ne kadar canli olursa, sporcularin basariya ulastirma
sansi o kadar yiiksektir. Ornegin, yaz mevsiminde kayak antrenmani yaptigini im-
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geleyen bir sporcu belki de sogugu, ayaginin altinda ezilen kari, terinin agzina

biraktig1 tad1 ve kokusunu, kayak takimlar iistiinde kivrilan viicudunun hareket-

lerini, heyecanini ya basarisiz olursam diisiincelerini hayal edebilir (Cox, 2012;

Vealey ve Forlenza, 2015).

4.2. Sporda imgelemenin Kullanimi
Sporcular imgeleme calismalarindan farkli sekillerde faydalanabilirler. Imge-

leme calismasinin sporda kullanim alanlar ve sporculara fiziksel ve psikolojik

olarak sagladigi faydalar asagidaki tabloda 6zetlenmistir:

Tablo 1: Sporda imgelemenin kullanimt (Konter, 1999)

Konsantrasyonu gelistirmek

Anlik veya uzun siireli konsantrasyon bozulmalari

sporcularin performanslarini olumsuz etkilemektedir. imgeleme
calismalari ile maglarda dikkat ve konsantrasyon bozulmalarinin
oniine gegmek icin

cesitli antrenmanlar yapilabilir.

Kendine giiveni yapilandirmak

Sporcular maglardan énce olumlu senaryolari imgeleyerek

(rakibi gecip sayi attigini, penalti vurusu ile gol attigini, jimnastik
serisini eksiksiz ve hatasiz tamamladigini) performanslaryla ilgili
kendilerine olan giivenlerini gelistirebilirler.

Duygu kontrolii

Sporcularda olumsuz duygu durumlarinin (kaygi, endise, korku,
stres) kontrol altina alinmasinda imgeleme ¢alismasi etkilidir.
Bu duygu durumlarinda neler yapilacagi zihinde prova edilerek,
performansi olumsuz etkileyen séz konusu durumlarda ne
yapilacagina dair hazirlikli olunur.

Beceri 6grenimi

Hareket bilesenlerini zihinde canlandirilarak becerinin 68renimi
daha basit ve hizli olarak gerceklesmektedir.

Taktik calismalari gelistirmek

Rakip takima karsi uygulanacak taktikler ve stratejiler, rakip
takimin zayif ve giiclii taraflarina yonelik alinacak tedbirler
imgelenerek calisilabilir. Mag¢ 6ncesi rakip takimin 6nceki
maclarini seyretmek de bu anlamda fayda saglar.

Yaralanma sonrasi rehabilitasyon

imgeleme ile yaralanan bélgenin iyilesmesi hizlanir, bu siirecte
olumlu benlik gelisimi saglanir. Yaralanma sonrasi iyilesme
déneminde kaygi, endise gibi olumsuz duygu durumlarinin
olusmasini engellenerek sporcunun spora biraktigi yerden
baslamasina yardimci olunur.

Hedef belirleme

Mag esnasinda sporcunun sorumlulugunda olan gorevler daha
onceden imgelenerek sporcularin yarisma aninda net hedeflere
konsantre olup daha dogru kararlar alma olasiligi yiikseltilebilir.

EoR

Hatirlatma

Sporda Stresle Basa Cikma Stra-
tejileri konusuna 3. bélimde yer
verilmisti.
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Anahtar Kavram

Reseptor: Viicuttaki sicak veya
soguk gibi bir degisiklige merkezi
sinir sistemine bir mesaj gdndere-
rek tepki veren bir sinir ucu.
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4.3. imgeleme Cesitleri

Imgelemenin cesitleri “i¢csel-dissal” ve “gorsel-kinestetik” imgeleme olarak
belirtilmektedir. imgeleme cesitlerinin tanimlarina asagida yer verilmistir.

Gorsel imgeleme: Bir performansi hayal etme, zihinde gerceklestirme ile bag-
lantilidir.

Kinestetik imgeleme: Duyu organlar ile elde edilen harekete iliskin bilginin
reseptorler tarafindan viicutta hissedilmesidir. Kinestetik imgeleme hareketi
hissetme olarak tanimlanabilir (Cox, 2012).

Icsel imgeleme: Imgeleme esnasinda tek bir kisi varsa ve sporcu beceriyi uygu-
larken kendi bedeni icerisindeyse, aktiviteleri bizzat kendisi yapiyorsa icsel imge-
lemeden s6z edilebilir.

Dissal imgeleme: Sporcu imgeleme sirasinda iki kisiyi goriirse ve bu iki kisi de
kendisiyse dissal imgelemeden s6z edebiliriz. Sporcu bu tiir imgelemede kendini
disardan izleyen kisi pozisyonundadir (Besiktas, 2013).

Imgeleme tiirleri hakkinda yapilan arastirmalar, hem icsel (Wright ve Smith,
2009) hem de dissal (Hardy ve Callow, 1999) imgelemenin performansi arttirmada
ve beceri 6greniminde etkili olabilecegini ve her iki imgeleme tiiriiniin kullanil-
masinin sporcularin performansini daha cok arttiracagini belirtmistir. Bununla
birlikte, kinestetik imgelemenin yalnizca icsel imgeleme ile deneyimlenebilecegi-
ne dair kanitlar vardir (Smith, Wright, Allsopp ve Westhead, 2007). Sporcular her
iki imgeleme tiiriinde de yetkin ve rahat olmalar1 i¢in her ikisini de uygulamaya
tesvik edilmelidir (Besiktas, 2015; Bicer, 2018).

4.4. Goklu Duyusal ve Duygusal Deneyim Olarak imgeleme

Imgelemeyi anlamanin bir diger yolu, imgelemin gérselden isitsel, koku alma,
tat alma, dokunma ve kinestetik gibi tiim ilgili duyular icermesi gereken ¢ok du-
yusal bir deneyim oldugunun farkina varmaktir (Cox, 2012). Isitsel duyu, bas-
ketbolda cembere degmeden giren topun filede olusturdugu sesi duymak, tenis
raketinin topla bulustugu andaki sesi isitmek gibi sesleri ifade eder. Koku alma
duyusu, havuzdaki klor kokusunu hissetmeyi ifade eder. Dokunsal, jimnastikte
bar tutmay1 veya bir basketbol topunun dokulu derisini hissetmek gibi dokunma
hissidir. Tat alma, agzinizda tuzlu teri tatmak gibi tat alma duyusu anlamina gelir.
Kinestetik duyu, farkli pozisyonlarda hareket ederken viicudun hareket kaynakl
deneyimledigi his veya duyumdur. Kinestetik duyu, bir jimnastikci icin bir denge
cubugu rutini uygulamak icin imgelemi kullanan veya yaris esnasinda kulvarin
sonuna ulasmadan 6nce déniisleri hissetmek i¢in goriintiileri kullanan bir yiizii-
cii icin 6nemli olacaktir. Goriintii ne kadar canli olursa o kadar etkilidir. Spor de-
neyimlerinin canl goriintiilerini olusturmak icin imgeleme pratigi yapilirken tiim
duyular kullanilmalidir (Vealey ve Forlenza, 2015).

Imgeleme yaparken duyular kadar spor deneyimleriyle iliskili duygularin da
hissedilmesi 6nemlidir. Sporcular kaygi, 6fke veya aciy1 kontrol etmeye yardimci
olmak icin bu duygulari zihinlerinde yeniden yaratabilmelidir. Ornegin, sporcular,



kayginin performanslarina nasil ve neden zarar verdigini anlamak icin yarisma si-
rasinda deneyimledikleri diisiincelerini ve duygularini yeniden yaratabilirler. Geg-
misteki {istiin performanslar1 yeniden yaratmak i¢in goriintiileri kullanirken, spor-
cular sevin¢, memnuniyet, gurur ve 0z giiven gibi bu deneyimlerle iliskili duygular1
hissetmelidir (Cox, 2012; Weinberg ve Gould, 2018). Sporcularin imgeleme yetenek-
lerini gelistirmenin bir yolu, beceriyi gercekten gerceklestirmelerini saglamaktir
(6rnegin, tiim duyular calistirarak voleybolda servis atmak) ve ardindan hemen
gozlerini kapatip servisi icsel bir perspektif kullanarak (sanki kendi viicudu ola-
yin icindeymis gibi) yeniden oynamaya calismak. Sporcu gercek ve goriintiilenen
performans arasindaki kiiciik farklar1 anlayana kadar bu calismay1 tekrarlamali-
dir. Bu fiziksel-zihinsel alistirmay1 bu sefer dissal bir goriintii perspektifiyle (sanki
videokasetinde goriiliiyormus gibi) tekrar yapmalidir. Sporcular imgelemede daha
yetenekli olduklarinda, gozlerini acik tutmayi tercih edebilirler ve bir perspektifi
digerinden daha fazla kullanmayu tercih edebilirler (Vealey ve Forlenza, 2015).

4.5. imgeleme Kuramlar

4.5.1. Psiko-Noromiiskiiler Kuram

Imgelemenin en eski kuramudir ve iki temel 6nerme iizerine kurulmustur. Bi-
rincisi zihinde canlandirma yapildiginda, bu hareketin gercegine es deger noral
yollarda aktiviteler meydana gelmektedir. Bu kurami destekleyen ilk calisma 1894
yilinda Dr. Carpenter tarafindan yapilmis ve elde edilen bulguya gore zihinde can-
landirma yolu ile yapilan bir kas hareketi o kasin bir parcasinda veya biitiiniinde
sanki o hareketi gercekten yapiyormus gibi elektriksel uyarimlar meydana getir-
mistir (Besiktas, 2013). Bu kuram kapsamindaki bir diger 6nerme ise sporcularin
imgeleme yaptiklarinda noral aglarn giiclendigi icin hareketi daha kolay gercek-
lestirmektedirler (Bhasavanija ve Morris, 2014).

4.5.2. Sembolik Ogrenme Kurami

Bu kuramin temel hipotezi hareket modellerinin sembolik olarak merkezi si-
nir sistemine kodlandig1 ve bilissel faktorlerin baskin oldugu becerilerin 6grenil-
mesini kolaylastirdigidir. Dolayisiyla bu kurama gore imgeleme ile sporcular spor-
tif becerilere daha aliskin olmakta ve becerinin otomatiklesmesi kolaylasmaktadir
(Konter, 1999).

4.5.3. Biyolojik Bilgi Kurami

Bu kurama gore, imgeleme fizyolojik ve psikolojik durumlarin birlesiminden
meydana gelir (Lang, 1979) ve imgeleme uygulamasi “uyaran” ve “tepki” 6gelerini
icerdigi zaman daha etkili olabilmektedir. Imgelemede uyaran hayal etme siire-
cinde cevre ve hayalin icindeki imgelenecek beceri, becerinin gerceklestirildigi
ortam gibi tiim 6geleri kapsar (6r. futbolcunun ayakkabisinin sekli, agirligi, ci-
min kokusu); tepki, imgeleme esnasinda yasanan fizyolojik olaylar1 kapsar (6r.
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terleme, kalp atisinin hizlanmas: gibi) (Weinberg and Gould, 2018). Imgeleme ca-
lismasi i¢inde ne kadar ¢ok uyarici ve tepki bulunduruyorsa sporcunun gelisimi
o Olciide fazla olur ve deneyim sahibi sporcular imgeleme calismalarinda spor
ortaminda daha cok uyariciyi tecriibe ettikleri icin yeni baslayanlara gore daha
basarilidirlar (Besiktas, 2013).

4.5.4. Dikkat-Uyariimishk Diizenleme Kurami

Bu kurama gore imgeleme, sporcunun uyarilmishik diizeyini diizenlemesine
yardimci olmaktadir. Sporcularin optimal (en uygun) performansina ulagsmak icin
gerekli olan uyarilmislik diizeyine ulasmalarinda imgeleme calismalarinin etkili-
ligi arastirmalarda ortaya konulmustur (Janssen ve Sheikh, 1994; Sheikh ve Korn,
1994). Yeterli uyarilma gerceklestiginde, dikkat konu ile ilgili uyaranlara odakla-
dig1 icin, performansi arttirmaktadir (Besiktas, 2013).

4.6. Sporda Kullanilan imgelemenin Modelleri

4.6.1. Analatik imgeleme Modeli

Pavio 1985’te “Analatik Imgeleme Modeli”ni ortaya koymus ve bu kuramda
imgelemenin motivasyonel ve bilissel iki boyutu oldugu belirtilmistir (Croker,
2016). Bilissel imgeleme sportif yarismalarda stratejik, taktik uygulamalarini ve
spor becerilerini ifade ederken, motivasyonel imgeleme yarismalarda motivasyo-
nu arttirmayi ve motivasyonun siirdiiriilebilirligini saglamay1 ifade etmektedir
(Karageorghis ve Terry, 2015). Pavio bilissel ve motivasyonel imgelemeyi ayrica
0zel veya genel olarak iki sekilde siiflamistir. Bilissel 6zel imgeleme beceri ge-
lisimini, bilissel genel imgeleme stratejiyi gelisimini ifade ederken; motivasyonel
Ozel imgeleme amaca yonelik hareket etmeyi, motivasyonel genel imgeleme ise
yarismalarda duygusal deneyim ve odaklanmalari ifade eder (Thomas, Mellalieu
ve Hanton, 2009). Daha sonra Hall Mack, Paivio ve Hausenblas (1998) motivasyo-
nel genel imgeleme alt boyutuna motivasyonel genel ustalik ve motivasyonel genel
uyanlmishk iki alt boyutu daha eklemislerdir. Tiim bu imgeleme tiirlerine iliskin
gorsel Resim 4’te gosterilmis olup, icerikleri asagida detayli olarak tanimlanmis-
tir (Hall, 2001):
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Resim 4 . Pavio'nun Analatik imgeleme Modeli

Kaynak: Karageorghis C, Terry P. Inside Sport Psychology. Ceviren: Demir, E.Spor
Psikolojisi. 1.Basim. Ankara:Nobel Akademik Yayincilik; 2015.

Bilissel Ozel Imgeleme: Gelistirilmesi istenen sportif becerinin 6zelini imgeler-
ken, becerinin en iyi sekilde gerceklestirildiginin, teknigin kusursuz bir sekilde
sergilendiginin zihinde gorsellestirilmesi durumudur. Bir becerinin gelistirilmesi
icin kullanilir. Ornegin: jimnastik bransindaki bir sporcunun yarisma serisini ek-
siksiz ve basaril sekilde gerceklestirdigini imgelemesi.

Bilissel Genel Imgeleme: Genel ve biitiinsel diisiinerek, bir mac veya sergile-
nen sportif performansta planlanan stratejilerin veya rutinlerin imgelenmesidir.
Ornegin, bir basketbolcunun oyunu kurgulamasi ve kime pas verip sayiya nasil
ulasacagini, nasil bir strateji uygulayacagini zihninde canlandirmasi.

Motivasyonel Ozel Imgeleme: Spor ortamlarinda 6zel bir amaca ydnelik he-
def odakli davramis gériintiileridir. Ornegin, olimpiyatlara katilan bir sporcunun
olimpiyat madalyasi aldigin1 imgelemesi.

Motivasyonel Genel Ustalk Imgelemesi: Stresli bir durumla basa ¢cikma ve bu
duruma meydan okuma goriintiilerinin imgelenmesidir. Ornegin: okculuk yaris-
masindaki bir sporcunun kendi rutin performansina gore cok diisiik bir say1 aldik-
tan sonra yarismaya olumlu bir duygu durumu ile devam edebilmesi.

Motivasyonel Genel Uyanlmishk Imgelemesi: Fizyolojik ve psikolojik deneyim-
leri iceren imgeleme bicimidir. Ornegin, sporcunun miisabaka aninda yasadig
stresli durumu go6ziinde canlandirip, yine miisabakada kendini nasil rahatlattigi-
n1 imgelemesi (Hocaoglu, 2019; Karageorghis ve Terry, 2015).

4.6.2. Uclii Kod Modeli

Ahsen (1984) tarafindan gelistirilen ticlii kodlama teorisi ii¢ temel seviyeden
olusmaktadir. Burada 1. seviye hayal etmenin gorsel boyutu, 2. seviye uyaran tep-

79



80

ki iliskisi, 3. seviye ise canlandirma yapmanin manasini tanimlamaktadir. Bu mo-
del iliskin aciklama asagida verilmistir (Weinberg and Gould, 2018):

imgelemenin gérsel boyutu (6rn.

Sevive 1 futbolcunun penalti vurusunu
v y imgelemesinde topu, kaleyi, zemini,

izleyenleri zihninde canlandirmasi).

" s Uyaran tepki iliskisi (6rn. nabzin
~'~¢~ Seviye 2 artmasi sonucu kaslarda meydana
ST gelen elektriksel aktivite).

imgelemenin anlami (6rn.

3 . Sporcunun gecmis deneyimler
’))Cj);}' > Seviye 3 sonucu penaltr atisina yiikledigi

anlam. Bu her sporcu icin degisir).

Sekil 12.0clii Kod Modeli

4.6.3. imgelemenin Dort Bilesen Modeli
Martin ve digerleri (1999) tarafindan olusturulan imgelemenin Dért Bilesen
Modeli’nde asagidaki sorulari cevap aranmistir:



imgelemenin nerede kullanilacag:
Sporcularin imgeleme ¢alismalarini

Nerede yarisma ortaminda mi, antrenman
ortaminda mi kullanilacagina dair
bilgiyi ifade eder.

imgelemenin ne zaman kullanilacag:

T Sporcularin imgeleme calismalarini
G Ne zaman yarismadan 6nce-sonra ve yaris
sliresince veya rehabilitasyon
esnasinda mi kullanacagina iliskin
bilgiyi icerir.

imgelemenin hangi amacla

kullanilacagi: Sporcularin imgeleme
calismalarini nicin yaptigina (6rn.

O Neden performans artirimi, yeni beceri
0grenimi, 6z-gliven ve 6z-yeterliligin
artirilmasi, uyarilmislik diizeyinin
diizenlenmesi) dair bilgiyi ifade eder.

@ Bireyin neyi imgeledigi: Sporda
@ Ne imgeleme calismasinin icerigine ve

niteligine iliskin bilgileri ifade eder.

Sekil 13. imgelemenin Dort Bilesen Modeli (Weinberg ve Gould, 2018).

4.6.4. PETTLEP Modeli

Imgeleme calismalarinda en iyi etkiyi elde etmek ve imgeler ile fiziksel perfor-
mansimiz arasindaki sinirsel ortiismeyi en iist diizeye ¢ikartmak icin Holmes ve
Collins’in (2001) PETTLEP olarak kisaltarak belirttikleri model, son on yilda aras-
tirmalarda kullanilan bir modeldir. Bu kisaltmanin asagida aciklanan yedi unsu-
runun her biri, imgeleme ve motor performansi arasindaki fonksiyonel es degerli-
gi arttirmay1 amaglamaktadir. Modele iliskin unsurlarin agiklamasina asagida yer
verilmistir (Wakefield ve Smith, 2012; Weinberg ve Gould, 2018; Cox, 2012):
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Physical Environment Task Timing Learning Emotion
(Fiziksel) (Cevresel) (Gorev) (Zaman) (Ogrenme) (Duygu)

Sekil 14. PETTLEP Modeli

Fiziksel-Physical (P), sporcular imgeleme gereksinimi duydugu o6geler ile
gercekte yaptiklar1 hareketlerin dogasi ile bagini koparmamalilar. Uyaran tepki
unsurlarinin belirlenmesinde gercege yakin bir deneyim elde etmek icin, imge-
leme calismasina benzer fiziksel dgeler bulunmalidir. Ornegin sporcu imgeleme
yaparken macta giydigi kiyafetleri giymesi, kaslarda laktik asit olusumunun yan-
ma hissini, kalbin vurma hissini ya da ¢im sahasinin kokusunu iceren goriintiiler,
sporcu icin gercek performansi adina ¢ok uyarici olabilir.

Cevresel-Environment (E), imgelemenin nerede gerceklestirildigini ifade eder.
Performans gostereceginiz sahayi ziyaret edin, ayrintilar1 hatirlamak i¢in fotograf
cekin ve eve dondiigiiniizde alan1 aklinizda yeniden olusturun.

Gorev-Task (T), imgelemenin icerigini tanimlar. Gorev bileseni, 6zellikle dik-
kat odagi ile ilgili olarak, imgeleme iceriginin sporcunun beceri diizeyine ve birey-
sel tercihlerine uygun olmasi gerektigini vurgulamaktadir. Konttinen, Lyytinen ve
Konttinen (1995), elit ve elit olmayan sporcularin dikkatlerini performanslarinin
farkli yonlerine odakladiklarini buldular. Bu arastirma sonucunda imgelemenin
iceriginin performans sergileyen kisinin seviyesine 6zel olmas1 gerektigini 6ne
siirdiiler. Ornegin, elit tenis oyuncularn bir gorev sirasinda kalca rotasyonuna
odaklanabilirken, yeni baslayan tenisgiler raketin basina bakmak gibi becerinin
daha temel yonlerine daha fazla odaklanabilir.

Zaman-Timing (T), imgelemenin hizim ifade eder. imgeleme yaparken, ger-
cek zamanli yapilmasi tavsiye edilir, ¢iinkii hareketleri gercek zamanl olarak ger-
ceklestiririz. Imgelemenin kontrolii zor oldugunda, diizeltmek icin yavas hareket
etmek gerektiginde, belirli bir ayrintiya odaklanmak icin bir imgelemeyi yavasla-
tabilirsiniz. Ancak genel olarak, imgelemenin gercekligini arttirmak icin gercek
zaman tercih edilir.

Ogrenme-Learning issues (L), modelin besinci bilesenidir. Sporcunun beceri
diizeyini dikkate alir ve birey daha yetenekli hale geldikce imgelemenin igeriginin
de adapte edilmesi gerektigini vurgular. Bu sadece fiziksel becerileri degil, ayn1
zamanda giiven ve motivasyon gibi psikolojik durumlar da ifade eder.

Duygu-Emotion (E), bir sonraki bilesendir. Duygusal olarak yasiyoruz ve duy-
gular 0zellikle rekabetci spor ortamlarda ¢ok énemlidir. Bu nedenle, bir imgele-
menin gercekci olmasi icin, performans sirasinda hissedilen duygular yeniden
olusturulmalidir. Bir performans sirasinda hissetmek istediginiz duygusal tepki-
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leri prova etmek ve gelistirmek, imgelemeyi kullanmak icin harika bir hedeftir.

Perspektif- Perspectives (P), son bilesendir ve imgeleme sirasinda sporcunun
bakis acisini ifade eder. Birinci kisi veya iiciincii kisi olmak iizere hangi perspekti-
fin daha iyi oldugu konusunda giiclii bir fikir birligi yoktur. icsel imgeleme (birinci
kisi), tutum ve duygulari veya stratejiyi prova ederken en iyisi olabilir. Teknik bir
beceriyi uygularken gézden gecirmek icin dissal imgeleme (iiciincii sahis) bakis
acis1 benimsenebilir (Cox, 2012; Bhasavanija ve Morris, 2014).

Fiziksel uygulama ile imgeleme calismalar birlestirilirse beceri gelisiminde
en iyi sonuglar elde edilebilir. Teknik bir beceri tekrarlar ile nasil gelisiyorsa im-
geleme yapabilmek de bir beceridir ve imgeleme calismas1 yaptikca gelisecektir.
Imgeleme egzersizlerinin en iyi sonuclara ulasabilmesi icin, haftada en az iic kez,
20 dakika yapilmasi tavsiye edilir. Antrenmanlardan sonra dinlenme esnasinda
imgeleme calismalarina yer verilebilir. Imgelemeyi kullanirken kacinilmasi gere-
ken seylerden biri olumsuz bir dildir. “Hata yapma!”, “Ayagini biikme!”, “Pas1 ya-
vas atma!” gibi sOylemler sporda olumsuz dil i¢cin 6rneklerdir. Yapmamamiz gere-
kenleri degil, yapmamiz gerekenleri zihnimizde diisiinmeliyiz. Sadece ne yapmak
istediginizi yansitan Kkelimelere odaklanarak imgeleme calismasi yapilmalidir.
Yapilan arastirmalar olumsuz dil kaliplarinin performansin bozulmasina neden
olabilecegini kanitlamistir, bu nedenle imgeleme yaparken olumlu dil kaliplar1
kullandiginiz1 kontrol etmelisiniz (Cox, 2012).

4.7. Yaralanma Sonrasi Rehabilitasyon Siirecinde imgeleme

Yaralanma sonrasi etkili rehabilitasyon siirecinde, viicudun sakatlanan bol-
gesinden kaynakli agriya iliskin stresi yonetme, rehabilitasyon siirecinde iyilesi-
yor olmaya inanma, zihinde antrenman yapma ve yarismalara katilma konularin-
da sporcular imgeleme calismalar1 yapabilirler. Bu konularin her birini ayr1 ayr
veya birlikte ele alan imgeleme calismalar1 programlarina dahil edilebilir.

Ornegin, sporcu biiyiik, parlak renkli bir topu zihninde canlandirir, bu top
aciyi temsil eder ve ardindan topun kiiciildiigiinii ve renginin soluk griye doniis-
tliglinii hayal ederek agriy1 azaltmaya yardimci olabilir. Rehabilitasyon egzersiz-
lerine basaril1 bir sekilde katildigini imgelemek, sporcunun yapilabileceklerine
dair giivenini arttirabilir ve bu durum sporcunun recete edilen rehabilitasyon
programlarina devam etmesini saglayabilir. Sporcunun bir kasin yirtildig1 bolgeyi
hayal ederek, hasar1 onarmak icin sicak, taze kan akisini imgeleyip, hissederek
fiziksel rehabilitasyon siirecini kolaylastirmak da miimkiindiir. Kanin yorgun ve
agriyan kaslar1 asiladig ve temizledigini imgelemek sakatlanma sonrasi kullani-
labilir. Buna ek olarak, agir antrenmanlardan sonra yorgunluga sebebiyet veren
maddenin (laktik asit) uzaklastigini imgeleyerek de sporcu dinlenme verimini art-
tirabilir.

Tiim bu imgeleme Orneklerinde, gelistirilen goriintiilerin teknik olarak dogru
olmasini saglamak icin konunun iyi anlasilmasinin sart oldugunu vurgulamak
Oonemlidir. Boylelikle spor becerilerini gelistirirken nasil uzman antrenérlerden
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tavsiyeler aliniyorsa, benzer sekilde, rehabilitasyon icin giiven ve motivasyon
olusturmak ve bir imgeleme programi olusturmak icin, doktorlar veya fizyotera-
pi uzmanlarindan sakathigin icerigine iliskin teknik bilgi alinmalidir. Sakatlanan
bolgeye iliskin ayrintili bilgi, sporcunun yaralanma sonrasi rehabilitasyon egzer-
sizlerinde imgeleme teknigini daha verimli kullanmasini saglayacaktir (Bhasava-
nija ve Morris, 2014). Buna ek olarak, sakatlanan sporcular takim antrenmanla-
rina kenarda oturacak sekilde katilmali, takim arkadaslarini izlerken kendisini
tipki fiziksel olarak antrenman yapiyorlarmis gibi zihinlerinde kosarken hayal
etmelidir (Vealey ve Forlenza, 2015).

4.8. imgeleme Calismalarinin Uygulanma Zamanlari

Yansmadan Once ve Sonra: Yarisma oncesi uygulanan imgeleme calismasi
sporcuyu gevsetip rahatlatir ve zihinsel olarak yarismaya hazirlar. Yarismadan ne
kadar 6nce imgeleme calismasinin yapilacagi sporculara gore degisiklik gostere-
bilir. Baz1 sporcular yarismadan hemen 6nce iki veya ii¢ defa degisik zamanlarda
imgeleme yaparken bazilar1 bir-iki saat 6nce imgeleme yaparlar. Yarisma bitimi
de imgeleme calismasi yapilmaktadir. Yarisma sonrasinda yapilan imgeleme ca-
lismasinda, olan olaylar yeni oldugu icin ileriye yonelik ve sporcularin bir sonraki
performanslarina odaklanarak zihinsel antrenman yapilir. Yarisma esnasindaki
basarili anlar zihinde diisiiniilerek eksikler tespit edilip performansi iyilestirmeye
yonelik stratejiler gelistirilir.

Antrenmamin basinda ve sonunda: Imgeleme calismalarn fiziksel antrenman-
lar gibi 6n hazirlik yani zihinsel 1sinma gerektirmektedir. Antrenmandan 6nce
uygulanacak gorsel imgeleme otonom sistemini etkin kilacagindan 6n 1sinma ile
odaklanmay1 gerceklestirir, hazir olmayi saglar ve zaman kazandirir. Antrenman-
dan sonra yapilan imgeleme, yapilan hatalarin cabuk diizenlenip iyilestirilmesi
adina oldukca énemlidir c¢linkii zaman heniiz gecmemisken eksiklikler tespit edi-
lip gerekli diizeltmeler yapilabilir.

Kritik Durumlarda Imgeleme: Spor ortamlarinda stres yaratan kritik anlar ile
ilgili yapilan imgeleme calismasi 6nemlidir. Futbol énemli bir penalt1 vurusu,
basketbolda son dakika sonucunu belirleyen serbest atis, teniste veya voleybolda
mag ya da set sayis1 atis gibi durumlarda imgeleme kisinin zihnini netlestirip ta-
mamen o ana odaklanmalarini saglayabilmektedir.

Bos Zamanlarda Imgeleme: Sporcular evde, yolculukta, serbest zamanlarin-
da imgeleme calismalarini herhangi bir ortamda yapabilirler. imgeleme calismasi
antrenman programinin bir parcasi gibi diisiiniilmeli ve diizenli, planli, siirekli
yapilmalidir (Besiktas, 2013; Bicer, 2018).

4.9. imgeleme Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler
Sporcular imgelemeyi sistematik bir bicimde yapmahdirlar. imgeleme, rastgele

hayal kurmak degildir. Ornegin, giiniin belirli saatlerinde diizenli olarak yapil-

malidir. Ayrica, sporcularin imgeleri bilingli bir sekilde kontrol etmeyi bilmeleri



gerekir. Bu bilincli kontrol sporcularin tam hayal etmeye niyet ettikleri seyi imge-
lemeleriyle miimkiindiir. Ayrica, degistirmeyi bekledikleri seyleri manipiile ede-
bilmelidirler.

Bir diger unsur imgelemenin canlihgidir. Bu canlilik imgelemede renk olup ol-
mamasina, ka¢ duyunun isin icine girdigine, duygusal ve diisiinsel faktorlerinin
eklenip eklenmedigine baglidir.

Imgelemede perspektif de énemlidir. Dissal ve icsel olarak nitelendirdigimiz
her iki perspektifi de sporcularin kullanmalari tavsiye edilse de, sporcularda im-
geleme ile ilgili yapilan arastirmalar genelde birinin digerine baskin oldugunu
ortaya koymustur.

Imgeleme calismalannda diisiinceler olumlu olmahdir (Hall, 2001). Sporcular,
imgeleme yaparken iyi bir ruh hali icinde olmalidir (Gregg ve ark., 2007).

Sporcular imgeleme calismalanm sezon disi veya sezonun hemen o6ncesinde
cok yogun olmadiklan zamanlarda yapmalan tavsiye edilmektedir (Munroe ve ark.,
1998).

Daha az yetenekli sporcular imgeleme calismalarim kullanmalan icin tesvik
edilmesi gerekir (Hall, 2001).

Beceri gelistirilmesine yonelik alistirmalarda ve taktiksel calismalarda imgele-
me calismalan yavas yapilirsa daha verimli olacaktir (Jenny ve Hall, 2012).
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Bu Boliimde Ne Ogrendik?

*

*

*

Spor baglaminda imgeleme, hayal edenin kendi kontroliinden dogan, gercek

uyaranlarin olmadigl, sézde duyumsal, algisal ve duygusal 6zellikler iceren

hafiza bilgisinden yaratilmis deneyimlerin zihinde yasatilmasi ve tekrar

yaratilmasidir.

*

Sporcularin deneyimleri veya tekrarlanan yasantilari sonucu
hafizalarinda depolanan bilgileri kullanarak fiziksel uygulama
olmaksizin, yogun bir sekilde gercege en yakin bi¢cimde zihinde
canlandirilmasi olarak da genel anlamda farkli arastirmacilar
tarafindan “imgeleme” kavrami tanimlanmistir.

Sporcularin yarismaya psikolojik olarak hazirlanmasi veya sportif bir

becerinin iyilestirilmesi gibi durumlar icin kullanilan zihinsel antrenman

tekniklerinden biri imgelemedir.

*

Imgeleme, sporcularin beceri 6grenimine veya eski becerilerin
pekistirilmesine, sportif taktik ve tekniklerin gerceklestirirken
odaklanilmaya, sporcularin kendilerine olan giivenlerinin
gelistirmelerine, olumsuz duygularini ve uyarilma seviyelerini
kontrol edilmesine, sakatlik sonrasi iyilestirme siireclerine yardimci
olmaktadir.

Imgeleme yaparken dokunsal, isitsel, gorsel, tatsal, kokusal, kinestetik

(hareketsel), diisiinsel ve duygusal gibi birden cok duyudan yardim alinabilir.

Ne kadar cok duyum, duygu ve diisiince imgeleme esnasinda isin icerisine

girerse, imgeleme ne kadar canli olursa, sporcularin basariya ulastirma

sansi o kadar yiiksektir.

*

Sporda imgeleme konsantrasyonu gelistirmek, kendine giiveni
yapilandirmak, duygu kontrolii, beceri 6§renimi, taktik ¢calismalari
gelistirmek, yaralanma sonrasi rehabilitasyon, hedef belirleme
icin kullanilabilmektedir.

Imgelemenin cesitleri “i¢sel-dissal” ve “gdrsel-kinestetik” imgeleme olarak

belirtilmektedir.

*

Imgeleme kavrami spor psikolojisi alan yazinda ele alan kuramsal
yaklasimlar: Psiko-Noromiiskiiler Kuram, Sembolik Ogrenme
Kurami, Biyolojik Bilgi Kurami, Dikkat-Uyarilmislik Diizenleme
Kurami olarak belirtilmektedir.



Imgeleme kavrami spor psikolojisi alan yazinda ele alan modeller: Analatik
Imgeleme Modeli, Uclii Kod Modeli, imgelemenin Dért Bilesen Modeli,
PETTLEP Modeli olarak belirtilmektedir

* Imgeleme calismalar1 yarismadan 6nce ve sonra, antrenmanin
basinda ve sonunda, kritik durumlarda, bos zamanlarda yapilabilir.

Sporcular imgelemeyi sistematik bir bicimde, canli, i¢sel-dissal olarak
iki perspektiften, olumlu diistinerek yapmalidirlar. Sporcular imgeleme
calismalarini cok yogun olmadiklar1 zamanlarda yapmalari tavsiye
edilmektedir. Daha az yetenekli sporcular imgeleme calismalarini kullanmalar
icin tesvik edilmesi gerekir. Beceri gelistirilmesine yonelik alistirmalarda ve
taktiksel calismalarda imgeleme calismalari yavas yapilirsa daha verimli
olacaktir.
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Boliim Sorulan

1.

90

Asagidakilerden hangisi sporda imgelemenin kul-
lanildig1 alanlardan biri degildir?

A) Yaralanma sonrasi rehabilitasyon
B) Beceri 6grenimi

C) Taktik calismalar

D) Hedef belirleme

E) Kariyer plani

“Bir performansi hayal etme, zihinde ger-
ceklestirme ile baglantili olan imgeleme
tUrlie.eeeeeseeseeseeesennnnnn. iken; duyu organlari ile elde
edilen harekete iliskin bilginin reseptorler tarafin-
dan viicutta hissedilmesi.......................olarak ifa-
de edilir.”

Yukaridaki ciimlede bos birakilan yerleri asagida-
kilerden hangisi sirasiyla dogru sekilde tamamla-
maktadir?

A) icselimgeleme, dissal imgeleme

B) gorselimgeleme, kinestetik imgeleme
C) dissalimgeleme, icsel imgeleme

D) kinestetik imgeleme, gorsel imgeleme
E) mekansal imgeleme, icsel imgeleme

“Imgeleme esnasinda tek bir kisi varsa ve sporcu
beceriyi uygularken kendi bedeni icerisindeyse,
|mgelemeden sporcu |mgeleme 5|

S€ wcevervennen.. imgelemeden soz edilebilir.”

Yukaridaki ciimlede bos birakilan yerleri asagida-
kilerden hangisi sirasiyla dogru sekilde tamamla-
maktadir?

A) icsel, dissal

B) gorsel, kinestetik
C) dissal, i¢sel

D) kinestetik, gorsel
E) mekansal, icsel

imgelemin gorselden isitsel, koku alma, tat alma,
dokunma ve kinestetik gibi tiim ilgili duyulan
icermesi imgelemenin hangi 6zelligini ortaya koy-
maktadir?

A) Gorselligi ve isitselligini

B) Cok boyutlu olmasini

C) Coklu duyusal ve duygusal deneyim oldugunu
D) Tutarsizliklarla dolu oldugunu

E) Hayal giiciinlin kuvvetli olmasi gerektigini

Asagidakilerden hangisi imgeleme kuramlarindan
biri degildir?

A) Psiko-Noromiiskiiler Kuram

B) Sembolik Ogrenme Kurami

C) Biyolojik Bilgi Kurami

D) Yiiklemleme Kurami

E) Dikkat-Uyarilmislik Diizenleme Kurami

X. Stresli bir durumla
basa ¢cikma
ve bu duruma
meydan okuma
goriintiilerinin
imgelenmesidir.

1. Bilissel Ozel
imgeleme

Y. Gelistirilmesi istenen
sportif becerinin
Ozelini imgelerken,
becerinin en
iyi sekilde
gerceklestirildiginin,
teknigin kusursuz
bir sekilde
sergilendiginin
zihinde
gorsellestirilmesi
durumudur.

2. Motivasyonel
Genel Ustalik
imgelemesi

3. Motivasyonel | Z. Fizyolojik ve

Genel psikolojik
Uyaritmislik deneyimleri iceren
imgelemesi imgeleme bicimidir.

Yukaridaki imgeleme tiirlerinin siniflamasinda
dogru eslestirmesi asagidakilerden hangisinde
verilmistir?

A) 1Y, 2-Z, 3-X
B) 1-X,2-Y,3-Z
O 1-X,2-Z,3-Y
D) 1Y, 2-X,3-Z
E) 1-Z, 2-Y,3-X



7. Asagidakilerden hangisi imgelemede PETTLEP
Modeli unsurlarindan biri degildir?

10.

A)
B)
0
D)
E)

Uzaysal
Cevresel
Gorev
Zaman
Duygu

Yaralanma sonrasi etkili rehabilitasyon siirecinde
imgeleme hangi konularda kullanilmaz?

A)
B)
0

D)
E)

Viicudun sakatlanan bolgesinden kaynakli ag-
riya iliskin stresi yonetme

Rehabilitasyon siirecinde iyilesiyor olmaya
inanma

Beslenme konusunu hayal etme

Zihinde antrenman yapma

Zihinde yarismalara katilma

imgeleme zamani asagidaki siklarin hangisinde
yanlis verilmistir?

A)
B)
0
D)
E)

Yarismadan 6nce ve sonra

Macg esnasinda

Antrenmanin basinda ve sonunda
Kritik durumlarda imgeleme

Bos zamanlarda imgeleme

imgeleme yaparken dikkat edilmesi gerekenler
konusunda asagidaki seceneklerden hangisi yan-

listir?

A)
B)
0
D)

E)

Sporcular imgelemeyi sistematik bir bicimde
yapmalidirlar.

imgeleme canlilik icinde yapilmalidir.
imgelemede perspektif de nemlidir.
imgeleme calismalarinda diisiinceler olumlu
olmalidir.

Beceri gelistirilmesine yonelik alistirmalarda
imgeleme hizli yapilmalidir.
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5. SPORDA MOTIiVASYON

“Sampiyonlar spor salonlarinda ortaya ¢cikmaz.
Sampiyonlar iclerinde derinlerde sahip oldukiar bir
arzu, bir riya, bir vizyon ile sampiyon olurlar. Onlar

yetenege ve istege sahip olmalidiriar. Lakin iclerindeki
Istek sahip olduklan yetenekten daha fazla olmaliair.”
Muhammed Ali

Kazanimlar

* Motivasyon kavramini tanimlayabilir.

e Motivasyon tiirlerini kavrayabilir.

* Motivasyonu etkileyen kavramlari anlatabilir.

e Motivasyona iliskin temel kuramlari agiklayabilir.

e Sporcularda motivasyonu arttirmak i¢in stratejileri
aciklayabilir.

Baslamadan Once

Motivasyon kavrami antrendrlerin basarisi icin kritik Sneme sahip olsa
da, cogu antrendr bu konuyu 6nemsemeyebiliyor. Antrendriin basariya
sahip olmasi icin, motivasyonu etkileyen faktorler ve bireylerde ve
gruplarda motivasyonu gelistirme stratejilerini anlamalari gerekiyor.
Cogu zaman, bir spor bransinin teknik bilgisinden ziyade insanlari
motive etme yetenegi, ¢cok iyi antrendrii ortalama bir antrendrden ayiran
seydir. Bu boliimde sporda basari icin cok 6nemli olan motivasyon
konusunu ele alacagiz.

Ders videosunu izlemek igin
QR kodu taratin.

Birlikte Diisiinelim

insanlar neden spor yapar?
Spor davranisini neler etkiler?

Spor motivasyonu dogustan
gelen bir kisilik 6zelligi midir?

Spor davranisini olumlu ve
olumsuz etkileyen faktorler
nelerdir?

Sporcularin sabirli ve ¢aliskan
olmalarinda hangi faktorler
etkilidir?

Sporu birakma nedenleri ne-
lerdir?
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Film Onerisi

Coach Carter, Thomas Carter'in
yonettigi ve basroliinde Samuel L.
Jackson'in bulundugu 2005 yilinda
gosterime giren Amerikan biyog-
rafik spor drama filmidir. Filmde
1999'da Ken Carter’in, Richmond,
CA'nin fakir bir bélgesinde eski
lisesi icin basketbol koglugu isini
kabul etmesiyle baslayan olaylar
dizisi anlatilir. Oyuncularinin

koti tavirlari ve i¢ karartict oyun
performanslari karsisinda dehsete
diisen Carter, her ikisini de degis-
tirmeye hazirlanir. Carter, cocuk-
lara gelecekleri icin iyi degerlere
ihtiyaclari oldugunu gostermeye
kararlidir ve sonunda onlari bekle-

diginden daha derinden etkiledigi-

ni kesfeder.

94

5.1 Giris

Motivasyon konusunda yapilmis bircok tanim bulunmasina ragmen bu kav-
raminin dilimizde tam karsihgini bulmak zordur. ingilizce ve Fransizca motive,
Latince movere kelimesinden tiiretilmis olan motivasyon kelimesinin Tiirkce kar-
silig1 giidii, saik veya harekete gecirici kelimeleridir. Motive kavrami bir veya bir-
den cok insani, belli bir yone veya amaca dogru harekete gecirmek icin yapilan
cabalarin toplami olarak tanimlanabilir. Ayrica, motivasyon kelimesi giidiilenme
kelimesi ile es anlamli olarak kullanilmaktadir (Eren, 2008). Bir baska tanimla
motivasyon, insan organizmasini davranisa iten, bu davranislarin siddet ve enerji
diizeyini tayin eden, davranislara belirli bir yén veren ve bunun devamini sagla-
yan cesitli i¢ ve dis sebepleri ve bunlarin isleyis mekanizmalarini kapsar (Arik,
1996).

Bu tanimlar dogrultusunda motivasyon, bir isin nicin yapilmaya baslandig1
(baslangic), bu isi baska bir yolla yapmak yerine nicin bu yolun secildigi (gidis
yOnii), bu ise ni¢in bu kadar yogun emek verildigi (yogunluk) ve bu isi yapmaktan
nicin bu kadar cabuk vazgecildigi (devamlilik) gibi sorularin cevaplandirilmasini
saglayabilmektedir (Byrnes, 2001).

Motivasyon siireci “motiv (giidii)-davranis-hedefe ulasma” seklinde bir d6ngii
icinde gerceklesmektedir. Déngiiniin birinci evresi icin kullanilan “motiv (giidii)”
terimi, davranis1 harekete gecirici olarak diisiiniilen bir ihtiyactir. Bu terime kar-
silik diirtii, gereksinim, istek, hedef gibi bircok kullanilan sézciik vardir. Psiko-
loglar tarafindan en ¢ok kullanilan “diirtii” ve “gereksinim” kelimeleridir. Diirtii
(drive), siklikla aclik, susuzluk, cinsellik gibi konularla ilgili olarak kullanilirken;
gereksinim (need), basari, sevgi, sosyal onay, statii gibi daha karmasik motivler
icin kullanilir. Motivasyonel dongiiniin ikinci evresinde, diirtii ya da gereksinim-
den dolay1 bir tiir “davrams” ortaya cikar. Ornegin susamis bir kisi su aramak iize-
re harekete gecer. Uciincii evre, “hedefe (goal) ulasmadir”. Susamis kisinin suyu
(hedefi) buldugunda i¢mesi ve susuzlugunu gidermesi ile motivasyonel déngii o
anlik sona erer (Morgan, 2000). Motivasyon davranisi baslatan, yonlendiren ve
siirdiiren giiclerin toplami olmakla beraber sabretmeyi, 6grenmeyi ve performan-
s1 etkileyen bir kavram oldugu icin psikoloji ve spor psikolojisi alaninda bu kav-
ram 6ncelikli olarak irdelenmistir (Beaudoin, 2006).

Motivasyon kavrami spor ortamlarinda spora katilim ve sporda devamlilik ko-
nusunda etkili olan motivler, basarili olma konusunda etkili olan motivler pers-
pektifinden ele alinmistir.

5.2. Spora Katilim Motivasyonu

Cocuk ve genclerin spor yapmalari, spor karsilagsmalarina katilmalari, bir gru-
ba ait olarak fiziksel ve zihinsel etkinlikler yapmalar1 onlarin fiziksel, zihinsel,
psikolojik ve sosyal gelisimine bircok katkis1 oldugu yapilan calismalarla ortaya
konmustur (Wankel ve Berger, 1990; Gill, Williams ve Reifsteck, 2017). “Peki spor-
cular spora baslatan ve spor davranisinin devamliligini saglayan faktorler neler-



dir?” sorusu aslinda bizi spora katilim motivasyonunu anlamaya baslamamizi
saglayacak bir sorudur (Mack ve ark., 2016). Motivasyon kavramini tanimlarken
“motiv (giidii)-davranis-hedefe ulasma” seklinde motivasyonel déngiiden bahset-
mistik (Akt. Ersdz, 2011). “Sporcular spor davranisina yonelten ihtiyaclar neler?
Sporculari spor davranisini devam ettirmekte alikoyan dgeler neler olabilir?” so-
rular1 spora katilim ve devamlilig1 anlamaya yoneliktir.

Spora katilim ve fiziksel aktivite aliskanliginin belirleyicileri teorik ve deney-
sel calismalarda genis bir sekilde yer bulmaktadir (Bauman, 2004; Downward, Le-
ra-Lopez ve Rasciute, 2011). Spora katilimi cesitli ekonomik, psikolojik, sosyal ve
gelisimsel teoriler aciklamaya calismistir. Ekonomik modeller kaynaklarin dagili-
min1 gelir diizeyi ve yeterli serbest zaman kavramlarini vurgulayan gelir-serbest
zaman modeli tizerinde dururken (Gratton ve Taylor, 2000); daha genel olarak
zamana dayali modeller, zaman ve bireyler tarafindan beseri ve sosyal serma-
yeye yoOnelik {iretilen diger kaynaklarin nasil spor etkinligi tiiketimi icin gerekli
oldugunu arastirmiglardir (Downward ve Riordan, 2007; Humphreys ve Ruseski,
2011). Psikolojik teoriler spora katilim davranisinin ardinda yatan motivasyonel
yonelimleri arastirirken (Beaton, Funk ve Alexandris, 2009), sosyal teoriler spor
ve fiziksel aktivitenin ekonomik, sosyal ve kiiltiirel 6zelliklerinin kimlik ile nasil
iligkili oldugunu arastirmislardir (Bourdieu, 1997). Tiim bu yaklasimlara ek ola-
rak, gelisimsel farkliliklarin da spora katilimi olumlu ve olumsuz yénde etkiledigi
belirtilmektedir (Horn ve Butt, 2014).

5.3. Gelisimsel Ac¢idan Spora Katilim

Bireylerin psikomotor gelisimi fiziksel gelisim ve olgunlasma dénemlerine
paralel olarak asamalar halinde meydana gelir. Bebeklik, cocukluk ve ergenlik
yillar1 boyunca fiziksel biiyiime ve olgunlagsma bazen hizli bazen yavas bir sekilde
olusmaktadir (Payne ve Isaacs, 2011; Ozer ve Ozer, 1998). Dogumda 50 cm olan bir
bebegin 18 yasina geldiginde 180 cm oldugu siireci bir diisiinelim. Bir bireyin 50
cm’den 180 cm’ye ulastig1 siire¢ her sene ayni hizda ve oranda gerceklesmez. Birey
bazen hizli, bazen yavas biiyiirken, viicudun baz1 bélgeleri 6nce, baz1 bolgeleri
daha sonra gelismektedir (Horn ve Butt, 2014).

Insanlarin hayatlarinin iic déneminde biiyiime ve olgunlasma hizl bir sekilde
gelismektedirler. Bu donemlerde birincisi, anne karninda gecirilen, ortalama 9 ay
siiren dogum 6ncesi dénem, bebeklik dénemi (dogumdan 2 yasina kadar) ve er-
genlik dénemidir (kizlarda 10-13 yas; erkeklerde 12-15). 2-6 yas dénemi ve 6-10 do-
nemi biiyiimenin daha yavas oldugu dénemlerdir. 6 yasina gelen bir cocuk iist ve
alt viicut bolgeleri boy uzunluguna gore daha esit bir sekilde boliiniir ve bu durum
koordinasyonuna olumlu etki eder. Ergenlik doneminde hizli gelisim sporcular-
da koordinasyon bozukluguna sebep olabilir. Burada genel anlamda bahsedilen
gelisim donemleri her bireyde farkli olabilir. 14 yasindaki bir erkek cocugun bo-
yunda 20-22 cm artis birden de olabilir, yavas da seyredebilir. Biiyiime konusunda
bir diger nokta ¢cocugun ayaklarinin bacak ve govdesinden 6nce biiylimesidir ki
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bu durum da koordinasyon, denge ve ceviklikte gecici bir performans diisiiklii-
giine neden olabilir (Horn ve Butt, 2014). Buna ek olarak, biiyiime ve olgunlasma
hizlarinda ¢ocuklar arasinda degiskenlik vardir (Payne ve Isaacs, 2011). Biyolojik
olgunlasma herkeste ayni kronolojik yasta olmamakla birlikte; ayni kronolojik
yasta olup erken olgunlasan sporcular, ge¢ veya normal olgunlasma diizeylerine
sahip sporculardan daha iyi performans ortaya koyabilmektedir (Ajlan ve Colak,
2019). Genglik spor programlarinin cogu kronolojik yas temelinde olusturuldu-
gundan, ayni kronolojik yasa sahip olan ¢ocuklarin biiyiime ve olgunlasma siire-
cinde nerede olduklarina gore performanslarina iliskin degerlendirmeler 6nemli
Olcilide farklilik gosterebilecegi aciktir. Cocuklarin gelisim hizlarn ve farkliliklari
ile olgunlasma zamanindaki degisimler, spor ve fiziksel aktiviteye katilim ve de-
vamlilik konusunda dikkate alinmasi gereken 6nemli faktorlerdir. Antrenérlerin
ve ebeveynlerin cocuklar tam anlamiyla olgunlasmadan 6nce, onlarin nihai atle-
tik potansiyeline iliskin beklentiler veya yargilarda bulunma konusunda ihtiyatl
olmalar1 gerektigi aciktir (Horn, Lox ve Labrador, 2010).

Kronolojik ve biyolojik yaslar1 farklilik arz eden sporcularin (erken veya gec
olgunlasma) psiko-sosyal yapilari da bu durumdan etkilenmektedir. Arastirma-
lar, erken olgunlasan erkek cocuklarin benlik saygisi ve 6z giiven diizeylerinin
daha yiiksek oldugunu; gec olgunlasan erkek cocuklarin ise psikososyal acidan
daha az avantajli olabilecegini géstermistir (Fairclough ve Ridgers, 2010). Kiz ¢o-
cuklarinda ise tersine bir durum s6z konusudur. Arastirmalar, erken olgunlasan
kiz cocuklarinin depresyona daha cok meyilli oldugunu, daha diisiik benlik say-
gisina, olumsuz beden imajina ve daha yiiksek diizeyde sosyal fiziksel kaygiya
sahip olma egiliminde oldugunu ortaya koymustur (Negriff ve Susman, 2011).

Gelisimsel acidan cocuk ve genclerdeki bu farkliliklar g6z oniine alininca,
yetenek secimi bashigi altinda sporculara uygulanan testlerin, cesitli performans
Olclim yontemlerinin ¢ok dikkatli yapilmasi gerekliligi ortaya ¢cikmaktadir. Erken
gelisim gosteren bir sporcu daha yiiksege sicrayabilir, ge¢ gelisim gosteren sporcu
ondan daha diisiik skorlar yapabilir. Ama uzun vadede bu sporcular takip ettigi-
nizde performans degerlendirmeleri degisebilir. Spor ortaminda sporcular ile ile-
tisimde olan antrenoérler, yoneticiler ve hatta ebeveynlere bu bilgiler verilmelidir.
Performans konusunda gelisimden kaynakli olumsuz sonuclar nedeniyle sporcu-
ya yapilan olumsuz bir geri bildirim onun spor davranisinin siirdiiriilebilirligini
olumsuz etkileyecektir.

Gelisim ile ilgili bir diger husus cocuklarin mevcut viicut boyutlari ve kompo-
zisyonlarina bagli olarak antrendrlerin veya ebeveynin onu istemedigi bir sporda
uzmanlasmaya tesvik etmesi durumudur. Bu nedenle, erken olgunlasan cocuklar
boy, gii¢c ve kuvvetin 6n plana c¢iktig1 sporlara (6r. futbol, basketbol) en uygun
gibi goriinebilirken, daha gec olgunlasan cocuklar diger sporlara (6r. masa tenisi,
jimnastik) yonlendirilebilir. Spora yonlendirme konusunda sporcularin tercihleri-
ne deger verilmesi, spora katilim motivasyonu, sporda devamlilik icin 6nemlidir
(Horn ve Butt, 2014).
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5.4. Motivasyonda Ele Alinan Yaklasimlar

Insanlar bir davranisi sergilerken nasil motive olurlar? Sporcular neden spora
baslamislardir? Her bireyin herhangi bir davranisi sergileme konusunda nedenle-
ri farklilik arz etmektedir. Baz1 sporcular antrenérlerinin olumlu geri bildirimleri
ile kazanmaya motive olurken, bazi sporcular ceza almaktan cekindikleri veya
mac sonrasi alacaklar1 primi diisiinerek kazanmaya odaklanabilirler. Motivasyo-
nu aciklamaya calisan yaklasimlar 6zellik (kisilik) merkezli motivasyon, durum-
sal merkezli motivasyon ve etkilesimli motivasyon seklinde ii¢ yaklasimdan s6z
etmislerdir (Weinberg ve Gould, 2018; Brewer, 2009):

Bireysel Ozellikler —> Bireysel ve Durumsal <—  Durumsal Ozellikler
Ozellikler Etkilesimi

e Kisilik e Antrendriin yaklasimi
e ihtiyaclar e Takimin cekiciligi

* ilgiler Sporcu Motivasyonu O Tl s -

e Hedefler kaybetme sayilari

Sekil 15. Sporda Motivasyonda Etkilesimli Model (Weinberg ve Gould, 2018)

Ozellik (Kisilik) Merkezli Motivasyonel Yaklasim: Motivasyonun sporcunun do-
gustan gelen bireysel 6zelliklerin bir islevi oldugunu iddia etmektedir. Bu goriise
gbre sporcunun kisiligi, ihtiyaclar1 ve hedefleri sporda motivasyonun birincil be-

lirleyicileridir. '
Ipucu

Sporda Hedef Belirleme konusuna
sine, durum merkezli goriis, motivasyon diizeyinin Oncelikle duruma gore belir- 6. boliimde yer verilecektir.

Durumsal Merkezli Motivasyonel Yaklasim: Ozellik merkezli gériisiin tam ter-

lendigini ileri siirer. Antrendriin sporcuya yaklasimi, sporcunun bulundugu spor
takiminin ¢ok iinlii ve basarili bir kuliip olmasi, takimin basarili bir sezon gecir-
mesi gibi duruma 6zgii faktorler sporcunun motivasyonunu etkileyebilecek un-
surlardir.
Etkilesimli Motivasyonel Yaklasim: Sporda motivasyon konusunda etkili olan
faktorler arasinda hem sporcunun Kisilik 6zelliklerinin hem de durumsal yapila-
rin yer aldigini savunan goriistiir (Weinberg ve Gould, 2018). R,
Motivasyon kavrami bazen uyarilmishgin arttirilmasi konusuyla karistiril-
maktadir. Sporcularin enerjilerini arttirmak, yarisma éncesi maca odaklamalarini ipucu
saglayacak konusmalar yapmak halk arasinda motivasyon ile iligskilendirilmekte-  Uyarnlmishigi Arttirma Stratejileri

konusuna 3. bdliimde yer veril-

dir. Halbuki bu tarz yaklasimlar ve girisimler sporcularin enerjilerini, uyarilmis- misti

liklarini arttirmaya yonelik hamlelerdir. Motivasyon kavramu ile karistirllmama-
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lidir (Roberts ve Papaioannou, 2014). Motivasyon kavraminin anlamini daha iyi
anlayabilmek icin asagidaki Tablo 1’deki sorular1 sorabiliriz (Mack ve ark., 2016).

Tablo 1: Motivasyon kavramint anlamaya yonelik sorular (Mack ve ark., 2016).

Neden spor yapmaya
basladin?

Yarismalara katildiginiz sporu se¢cme kararinizi kim etkiledi? Cevrenizdeki
kisilerin spora katiliminizda etkisi var mi? (Or. beden egitimi 6gretmeni, ebeveyn,
kardes, arkadas vb.).

Neden spora devam ettin?

Hosuna gittigi icin mi? Rekabetci bir basari yasattigi icin mi? Cevrendekilerin
beklentileri spora devam etme kararini etkiledi mi?

Neden su an faaliyet
gosterdigin spor bransini
sectin? Diger spor
branslarini segmeme
nedenin nedir?

Hedefler, davranisimiza nderlik eder. Spordaki hedeflerin zaman icinde nasil
degisti? Eglence, basari, rekabet, sportif bir viicut, sporcu kimligine sahip olmak,
prestij gibi hedeflerden hangisine sahip oldugunu diisiiniiyorsun?

Spor davranisin degisti
mi?

Hala rekabetci bir sporcu musun? Hala birkag yil 6nceki gibi rekabet ediyor
musun? Veya spor katiliminiz, diizenli antrenmandan daha farkli bir yapiya
dondstii mii?

Antrenmana karsi istegin
ve antrenman yogunlugun
neden degisiyor?

Her zaman antrenman igin ¢ok istekli misin? Ya da antrenmanin sikici veya sinir
bozucu oldugu zamanlar oluyor mu? Cevrendeki bireyler (6r. antrenér, aile, takim
arkadasi) motivasyonunun yogunlugunu nasil etkiledi?

Spor yapmayi birakma kararini ne etkilemis olabilir? ilgi kaybi, yaralanma,
tesislere erisimin olmamasi veya yasam tarzinda bir degisiklik (6rnegin
ebeveynlik), yeni kariyer planlarn?

Sporu neden biraktin?

Motivasyon konusunda psikoloji literatiirii incelendiginde pek cok kuram
ile karsilasilmaktadir fakat sporda motivasyon konusunda son yillarda sosyal
bilissel bir perspektifin uygulama ve arastirmalara hakim oldugu goériilmektedir
(Spray ve ark., 2006). Asagida spor ortamlarinda siklikla ele alinan yaklasimlara
yer verilmistir.

5.5. Sporda Basar1 Motivasyonu

Basar1 motivasyonu bir isi ustaca yapma, miikemmel olarak basarma, engel-
lerin {istesinden gelme olarak tanimlanmistir (Murray, 1938). Basar1 motivayonu
hakkinda ti¢c kuram 6n plana cikmaktadir: Basarn Gereksinmesi Kuram (Need Ac-
hievement Theory), Yiiklemleme Kuram (Attribution Theory) ve Hedefi Gercekles-
tirme Kuram (Achievement Goal Theory) (Tiryaki, 2000). Asagida bu kuramlarin
iceriklerine yer verilmistir:

5.5.1. Basari Gereksinmesi Kurami (Need Achievement Theory)

Bu kurama gore sporcularin basari gereksinmesini iki kisilik faktorii belirler:
Basarili olma motivasyonu ve basarisizliktan kaginma motivasyonu. Basarili olma
motivasyonu olan sporcular, kazanma olasili§1 yar1 yariya oldugu bir yarismada
basariya yaklasma egilimindedir ve basariya yiiksek deger atfetmektedirler. Bu
bireyler, yarisma sonrasi hissedecekleri gurur gibi olumlu duygu durumu icin ya-
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rismaya viiksek diizeyde motive olurlar. Ote yandan, basarisizliktan kacinma mo-
tivasyonu olan sporcular, benzer durumlarda, basarisizliktan ve ardindan gelen
olumsuz duygulardan kacinmaya calisirlar (Tiryaki, 2000).

Weiner ve Kukla (1971) basarili olma motivasyonu olan sporcularin basari
kavramina ¢ok anlam yiikledikleri icin basarili olma olasiliklarinin daha yiiksek
oldugunu, basarisizlik yasadiklarinda basariy1 yakalamak adina daha sabirli dav-
randiklarini ve zorlu gorevleri daha cok tercih ettiklerini ileri stirmiislerdir. Daha
sonra Weiner (1985), sporcularin basari ve basarisizliklarini cesitli nedenlere bag-
ladiklan Yiiklemleme Kurami’ni 6ne stirmiistiir.

5.5.2. Yiikklemleme Kurami (Attribution Theory)

Bu kurama goére sporcular basari ve basarisizliklarini cesitli nedenlere (yiik-
lemlemeler) baglarlar. Bu nedenler Weiner (1985) tarafindan icsel-dissal, istikrar-
li-istikrarsiz ve kontrol edilebilir ve kontrol edilemez olarak nitelendirilmislerdir.
Sporcular basar1 ve basarisizliklarini istikrarli nedenlere (6r. caba) baglarlarsa
gelecekte basar1 beklentileri artiyor, istikrarsiz nedenlere baglarlarsa (6r. sakat-
11k) ise tam tersi basar1 beklentileri diisiiyor. Sporcular basari ve basarisizliklarini
icsel nedenlere (r. yetenek) baglarlarsa gurur ve utanma duygulari artiyor, dissal
nedenlere (6r. hakem) baglarlar ise azaliyor. Sporcular basari ve basarisizliklarini
kontrol edebileceklerini diisiiniirlerse (6r. ¢cok ¢alisirsam kazanirim) motivasyon-
lar artiyor, kontrol edemeyeceklerini diisiiniirlerse ise (6r. bende bu sans varken
asla basarili olamam) motivasyonlari diisiiyor (Weinberg ve Gould, 2018).

Tablo 2: Weiner’in nedemsellik odagt ile ilgili ¢ boyutlu modeli

SPOR PSiIKOLOJiSi

NEDENSELLIK icsel Digsal
ODAGI istikrarli istikrarsiz istikrarli istikrarsiz

Antrenor Takim

Kontrol edilebilir Caba Uyarilmislik arkadaslariyla

davranislari I
iliskiler

Kontrol edilemez Yetenek Duygu durumu Gorevin Z°f‘”k Sans, hava durumu

derecesi

Ornegin bir futbol kuliibii baskan1 ma¢ sonrasi yaptig1 basin aciklamasinda
maglubiyetin nedenini hakemin verdigi kararlara baglarsa, dissal, istikrarsiz ve
kontrol edilemez bir yiiklemleme yapmis oluyor. Bu tiirden nedenlerle basarisizli-
g1 tanimladigimizda sporcu yenildigi bir mag ertesinde kendinde herhangi bir so-
run olmadigini, tiim sucun hakemde oldugunu diislinerek daha iyi oynamak icin
fazla efor sarfetmeyebilir. Halbuki basarisizli§in nedenini yeterince cabalamadik,
daha fazla calismak gerekiyor gibi icsel, kontrol edilebilir ve istikrarli nedenlere
bagladiklar1 zaman, mac sonrasi bu eksikliklerini tamamlamaya motive olacak-
lardir (Tiryaki, 2000; Roberts ve Papaioannou, 2014). Antrenérler 6zellikle yeni
spora baslayan, tecriibesiz sporcularini istikrarsiz nedenlere yoneltebilirler (6r.
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oyun icinde strateji hatasi, sans gibi). Antrenorlerin sporcularinin 6z giivenlerini
olumlu yonde etkilemeleri icin istikrarli, icsel, kontrol edilebilir nedenlere spor-
cularini1 yonlendirmeleri daha dogru bir yaklasim olacaktir. Antrenérlerin, spor-
cularina yetenegin antrenman yapmak, cok calismak ile gelistirilebilecegine dair
vurgu yapmasi bu anlamda 6nem arz etmektedir.

5.5.3. Hedefi Gerceklestirme Kurami (Achievement Goal Theory)

Nicholls (1992) tarafindan ilk olarak ortaya atilan Hedefi Gerceklestirme Kura-
mi (Achievement Goal Theory), basar1 ortamlarinda ego ve gorev yonelim seklin-
de iki basar1 hedefinin oldugunu varsaymistir (Toros, 2001; Tiryaki, 2000). Spora
gorev yonelimi ile katilan sporcu; kendi Kisisel performanslarina gore, kendini bir
baskasi ile kiyaslamayip hedef belirler ve beceri gelisimi, yeni beceri 6grenme,
gorevde ustalig1 gosterme, siki calisma iizerine odaklanir. Ego yonelimli sporcu
ise, iistlin yetenegi kanitlama, kendini bir bagkasi ile kiyaslama iizerinde yogun-
lasmakta ve kiyasladig1 kisi {izerinden basarili veya basarisiz oldugunu nitelen-
dirmektedir (Tiryaki, 2000; Toros, 2001). Ego yonelim, 6zerkligi baltalamakta ve
ego yonelimli sporcular dissal faktorlerle motive olmaktadirlar (Kearney, Graaf,
Dambkjaer ve Engstrom, 1999; Toros, 2001).

Spor ortamlarinda iki tip sporcu gorebiliriz. Biri kazansa bile performansin-
dan memnun olmadig1 icin mutsuz olan sporcu, digeri ise performansi k6tii oldu-
gu halde rakibini gecebildigi icin mutlu olan sporcu. {1k sporcu kendini gecmeyi,
koydugu hedefi gerceklestirmeyi planladig1 ve buna ulasamadig icin kétii hisse-
derken; ikinci sporcu sadece bir baskasini gecmeyi hedefledigi ve buna ulastigi
icin mutludur (Tiryaki, 2000). Spor ve beden egitimi alaninda yapilan arastirma-
lar goreve odaklanan sporcularin daha basarili oldugu yoniinde bulgular elde et-
mislerdir (Roberts, 1982; Duda, 1995). Ayrica sporcular goreve odaklandiklarin-
da onlar icin rakibin kim oldugu 6nemli degildir. Dolayisiyla rakibin kim oldugu
iizerlerinde baski yaratmaz veya kolay rakibi goriince motivasyonlar1 diismez.
Antrenorler sporcularinin gorev yonelimini arttirmalari icin, sporcularinin basari
ve basarisizlig1 nasil algiladigini anlamali ve kazanma odakli degil mag icinde g6-
revlerinin yerine getirip getirmemeleri iizerinden degerlendirmeler yapmalidirlar.
Sporcularina bireysel hedefler koymali, basarili olmasalar bile ¢abalarini takdir
etmelidirler. Takim icinde en iyiyi secmemeli, iyiden kotiiye bir siralama yapma-
malidirlar (Tiryaki, 2000).

5.6. Sporda Motivasyon Konusunda Diger Onemli
Yaklasimlar

5.6.1. Hiir irade Kuram (Self-Determinations Theory)

Spor ortamlarinda motivasyon konusunu inceledigimizde pek cok teorik yak-
lasim bulunmaktadir fakat son yirmi yilda genclerde spor s6z konusu oldugunda
sosyal bilissel bir perspektifin arastirmalara hakim oldugu goriilmektedir ve Hiir



frade Kurami (Self-Determination Theory) da bu arastirmalar icinde siklikla ele
alinmaktadir (Deci ve Ryan, 2000).

Hiir-iradeli kisiler, kendileri icin amac belirleyen, karar verebilen, secim yapa-
bilen kendi haklarini savunan bireyler olarak tanimlanirlar ve bu bireyler kendi
ilgileri, tercihleri, istekleri dogrultusunda davranmaktadirlar (Cankaya, 2005).
Daha 6nceki kuramlar motivasyonun varligi ve yoklugu, sporcularin Kisilik 6zel-
likleri, basar1 ve basarisizlig1 algilama bicimleri ile ilgilenirken, bu kuram moti-
vasyonu nedensel bir perspektiften ele alir. Motivasyonun tek bir yap1 olmadig1
icin, azlig1 ya da ¢oklugunun, kisilik 6zellikleri ve basari algisinin énemli olma-
digin1 motivasyon tiirleri ve bu tiirlere bagl olarak motivasyonun niceligi kadar
niteliginin de 6nemli oldugunu savunur (Ryan ve Deci, 2000).

Hiir Irade Kurami 6zerk ve kontrollii davranislar arasindaki farklilig1 incele-
yen bir yaklagimdir (Hagger ve ark., 2007). Kontrollii motivasyon, dissal faktorlere
(6diil veya cezalar ya da baskalarinin beklentileri) gére hareket etmemize neden
olurken, kisilerde baski ve endise yaratmaktadir. Kontrol edici olmak, bireye bas-
kalarinin isteklerine gore davranmasi yoniinde acikca veya dolayli olarak baski
uygulamaktir ve bu baski sonucunda gerceklesen davranis, kontrollii davranis
olarak nitelendirilmektedir. Ozerk davranis ise bireyin hiir iradesiyle, benligini
ortaya koyabildigi ve secim duygusunu yasayabildigi davramstir. Ozetle 6zerk
davranis, bireyin davranislarinin istekler, degerler, ilgiler dogrultusunda icsel sii-
reclerle baslatilmasi ve diizenlenmesidir. Sporcularin davranislarinin 6zerk ola-
bilmesi icin onlarin icinde bulundugu sosyal cevrelerin (antrendr, yonetici, spor
psikologu, ebeveyn) de sporcularin 6zerkliginde destekleyici davranmalar gerek-
mektedir. Bu durumda bireyin i¢sel motivasyonu artacak, tiim potansiyelini orta-
ya koyarak kisisel isteklere ulasacaktir. Spora 6zerk motive olan sporcularin daha
mutlu oldugu, spordan keyif aldiklar1 ve spora devam ettikleri yapilan calismalar
ile belirtilmistir (Ntoumanis ve Mallett, 2014). Sporda 6zerk ve kontrollii davra-
nisin sporcunun spora katilimi ve spor davranisini devam ettirmesinde bu denli
Oonemli olmasi sporcularla en cok iliski halinde olan antrendrlerin davranislarini
da 6nemli kilmaktadar. Ozellikle cocuk ve genclerle calisan antrenérlerin 6zerkligi
destekleyici bir tavir sergilemesi bu baglamda 6nemlidir. Asagidaki Tablo 3’ de
ozerkligi destekleyici antrendr ve kontrol eden antrendr 6zellikleri yer almaktadir.

SPOR PSiIKOLOJiSi
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Tablo 3 : Ozerklik destekleyici ve kontrol edici antrenérliik tarzlar

(Ntoumanis ve Mallett, 2014)

Ozerkligi Destekleyici Antrendr

Kontrol Eden Antrenér

Sporcuyu cesaretlendirir.

Sporculara 6n yargili bir diisiinme ve davranis bicimi
empoze etmek icin zorlayici, baskici ve otoriter bir
sekilde davranir.

Sporcunun karar alma siirecine katilmasina izin verir.

Sporcuyu takip etme ve gbozlemleme konusunda
asiriya kagar.

Sporcuya hedefleri ve degerleriyle alakali secenekler
sunar.

Sporcularin goriislerini dikkate almaz. Onlara sz
hakki vermez.

Sporcuyu gorevlerine odaklamaya calisir.

Sporcularin spor disindaki hayatlarina da miidahale
etmeye calisir.

Sporcularin sorumluluklariyla ilgili olumsuz duygu ve
diisiincelerine anlayis gosterir.

Bagirmak, ceza vermek gibi korkutma iizerinden
istediklerini yaptirmak ister.

Yargilayici degildir.

Sporcularda sugluluk duygusunu besleyen ifadeler
kullanir.

Sporculara 6neride bulunmadan 6nce onlari
anlamaya calisir.

Sporcular antrendriin beklentilerine ve soylediklerine
uyum saglamadiginda onlara destegini keser.

Ozerkligi destekleyen antrenérliik tarzinin, sporcu-antrendr baglarini kopar-
maya ve antrendriinden bagimsiz olma yaklasimi olmadigini acikliga kavustur-
mak dnemlidir. Ozerkligi destekleyen bir antrenér, sporcularin sorumluluklarini
kendilerinin almasina ve eylemlerini sahiplenmelerine yardimci olur. Ozerklik
desteginin aksine, kontrol eden bir antrenor tarzi, sporcularin 6z giiven kazan-
masina, siirekli antrenérden onay beklentisi icinde olmalarina sebebiyet verebilir
(Ntoumanis ve Mallett, 2014).

Hiir irade Kurami ¢ok boyutlu bir yaklasim benimser ve sporcularin motivas-
yonlarinin bir diizlem arz ettigini ileri siirer. Sporcularin spor yapma nedenleri
0zerk nedenlerden kontrol edilebilir nedenlere dogru ilerlemektedir. Burada en
temel davranis belirleyici i¢csel motivasyondur. Spora katilimda digssal bir faktor
olan &diiller ve tehditler tarafindan kontrol edilen dissal motivasyon diizlemenin
sonlarinda yer alir. Deci ve Ryan (1985), diizlemdeki cesitli belirleyicilerin varligi
yaninda bir de “amotivasyon” durumunun yer aldigini ifade eder ler. Amotivas-
yon hiir irade diizleminin en sonunda yer alir (Yeltepe, 2007).
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Tablo 4: Motivasyon Cesitleri (Deci ve Ryan, (1985). Intrinsic motivation and
self-determination in human behavior, Plenum Press, New York)

Motivasyon Tiirii Ornek durum Hiir irade diizeyi
icsel motivasyon Eglenceli oldugu icin spor yapiyorum.
Bu"tunlesmls Oncelgrl b.abam |sted.|g.| icin spor yapiyordum Yiiksek hiir iradeli
diizenleme ama simdi hosuma gidiyor.
~ davranis
Ll Faydali oldugu icin spor yapiyorum
Dissal diizenleme y sui¢in sporyaply )
motivasyon icatimla e e T
diizenleme ilem istedigi icin spor yapiyorum.
Yiiksek kontrollii davranis
e Ovgii kazanmak icin spor yapiyorum
diizenleme J ¢in sporyapty ’
Amotivasyon Spor y.aplyorum ama benim i¢in herhangi bir Hiir iradeli olmayan
sebebi yok. davranis

Icsel motivasyon, temel olarak sporcunun spora haz almak, eglenmek, kisisel
olarak bir meydan okuma gibi i¢csel doyum elde ettigi icin katilmasidir (Deci ve
Ryan, 1985). Ornegin spor yaparken zevk aldig1 ve eglendigi icin bu etkinlikleri
yapan bireyler icsel olarak motive olmus olarak nitelendirilirler. Dissal motivas-
yon, davranis elde edilecek bir sonuc icin gerceklestirilmektedir (Deci ve Ryan,
2000). Hiir iradenin en az etkisini gosterdigi bir motivasyon tiiriine isaret eder ve
davranisa verilecek olan 6diiller ya da davranis gerceklesmediginde mahrum ka-
linacak seyler sebebiyle olusur. Ovgii kazanmak veya burs icin spor yapan bireyler
bu gruba 6rnek olustururlar (Kingston, Horrocks ve Hanton, 2006). Bu kuramda,
icsellestirme ve biitiinlesme siirecleri ile dissal nedenlerin i¢sellestirilebilecegi
ve kontrollii motivasyonun 6zerk motivasyona doniisebilecegi vurgulanmis ve
Ozerk olma diizeyine gore tiirlere ayrilmistir. Bunlar dissal diizenleme (external
regulation), ice atimla diizenleme (introjected regulation), 6zdesimle diizenleme
(identified regulation) ve biitiinlesmis diizenleme (integrated regulation) olarak
adlandirilirlar. Dissal motivasyonun diizenlenme sekillerine gore farkliliklar asa-
g1da aciklanmistir (Ryan ve Deci, 2000):

Ice atimla diizenleme, s6z konusu oldugunda ise suclu hissetmekten ya da en-
diseden kacis, gurur gibi egodan kaynaklanan sebeplerle bir davranisi gdsterme
geregi duyulur. Sporla ugrasmadiklarinda mahcup ya da suclu hissedecekleri icin
sporla ugrasan bireyler bu tiirden bir motivasyona sahiptir. Ozdesimle diizenle-
me, kisinin bir davranisi degerlendirip 6nemli oldugu sonucuna vardiktan sonra
o davranisi gostermeye basladiginda karsimiza cikar. Bir sporla ugragsmalarinin
temel nedeni bu sporun kendi fiziksel gelisimlerine katkisi oldugunu diisiinen bi-
reyler bu duruma ornek olarak verilebilir. Biitiinlesmis diizenleme, aslinda icsel
motivasyona olduke¢a benzer fakat sonug olarak baslangi¢ noktasi kisinin kendi
istegi degil distan gelen bir sebeple belli bir sonuc elde etme diirtiisiidiir. Spora is-
tekleri disinda bir sebeple baslayip zamanla bu faaliyetlerden zevk almaya basla-
yan bireyler bir gruba drnektir. Amotivasyon, bir davranisi sergilemeye yonelik ne
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icsel ne de dissal herhangi bir istegin olmamasi durumu olarak ifade edilmektedir
(Ryan ve Deci, 2000). Amotivasyon bireyin davranisa deger vermemesi, davranisi
gerceklestirmek icin dissal bir baski hissetmemesi ve davranisin sonucuyla ilgili
bir beklentisi olmamas1 durumda gerceklesir. Ornegin motive olmayan bir birey,
ugrastig1 spor dalina devam etmesi icin bir nedeni kalmamaktadir (Ntoumani ve
Ntoumanis, 2006).

5.6.2. Sporda Temel Psikolojik intiyaclar Kurami

Hiir irade Kuramr'nin altinda yatan varsayima gore insanlar kalitimsal olarak
sosyal cevrelerini olusturmaya meyillidirler ve 6zerklik, yeterlilik ve iliskili olma
gibi temel psikolojik ihtiyaclarini gidermeye calisirlar. Spor ortaminda s6z konu-
su temel psikolojik ihtiyaclar doyuruldugunda sporcular spor davranisina uyum
saglar ve spora devam ederler (Deci ve Ryan, 2000). Motivasyon konusunda etkili
olan organizmanin 6zerklik, yeterlik ve iliskili olma temel psikolojik ihtiyaclar
asagida tanimlanmistir:

Ozerklik (Autonomy): Bireyin farkl tercihler arasinda secim yapabilmesi ola-
rak tanimlanir ve 0zgiirliik, bagimsizlik gibi kavramlar ile ayni anlamda kullani-
lir. Spor ortamlarinda kisinin kendi sectigi spor dalina katilmasi 6zerk davranisa
Ornektir.

Yeterlik (Competence): Bireyin bir isi yapmak icin gerekli olan giice, bilgiye,
beceriye sahip olma ve yapabilecegine inanmasi ve ¢evresiyle basa cikabilmek
icin kendini yeterli hissetmesi olarak tanimlanmaktadir. Kisinin faaliyette bulun-
dugu spor dalinin gereklerini yerine getirebilecegine olan inanci, O spor daliyla
ilgili becerilerinin yeterli oldugunu diisiinmesi yeterlik ihtiyacina érnektir.

Iliskili Olma (Relatedness): Bireylerin bagskalari ile iliski kurma ihtiyaci, tat-
min edici ve destekleyici sosyal iliskilere sahip oldugunu hissetme ve icinde bu-
lunduklar sosyal cevreye ait olma duygusunu yasamalaridir. Kisinin bagli bulun-
dugu spor takimindaki takim arkadaslariyla saglikli iliskiler kurma ihtiyaci, bu
psikolojik ihtiyaca 6rnektir (Ers6z, 2011).

Sporcularin spora baslama ve devam etmelerinde yukarida bahsi gecen temel
psikolojik ihtiyaclarini, spor ortamlarinda tatmin etmeleri onemlidir. Daha 6nce
de belirttigimiz gibi bu konuda antrenérlere ¢ok biiyiik gorev diiser. Asagida co-
cuk ve genc sporcularin spor ortamlarinda 6zerklik, yeterlik ve iligkili olma temel
psikolojik ihtiyaclarini giderecekleri, 6zerk yénelimi destekleyecekleri ve onlari
goreve odaklayacaklari bir ortam yaratilmasi acisindan antrendrlere onerilere yer
verilmistir.

5.7. Sporcularin Motivasyonu icin Antrenérlere Oneriler
e Antrendrler sporcularin icsel motivasyonlarini arttiracak (6r. eglenmek,
O0grenmek icin spor yapma) girisimlerde bulunmalidirlar. Bir antrenor
sporcusunun icsel motivasyonunu arttirmak icin sporcusuna su soruyu
sorabilir: “Ma¢ kazanmanin yani sira spordan kazanimlarin nedir? Neden



spor yapiyoruz? Spordan Once neden 1sinma yaparsin? Spor yaparken en
¢cok neden zevk alirsin?”

Antrenoérler sporcularin goérev yonelimlerini arttiracak yonde yonlendir-
meler yapmalidirlar. Bunu saglamak icin antrenmanin rutinini calisma-
lar1 cesitlendirerek degistirerek yapabilirler (6r. cesitli 1sinma egzersizleri,
agirlik calismalarinda cesitlilik, beceri gelisimine yonelik 6zel egzersizler,
oyunlar, belli bir skora ulasildiginda kazanilan oyunlar gibi).

Antrenorler sporcularla konusurken “Yapmahsin!, Olmal!” gibi kontrol
edici séylemden ziyade 6zerkligi destekleyici bir dil kullanmalidirlar. Spor-
cunun karar vermesini saglayacak bir yaklasim olmalidir. Ornegin “Senin
becerini hangi antrenmamn en cok gelistirdigini diisiiniiyorsun?” seklinde
bir soru ile yaklasilabilir. Antrenman esnasinda sporcu birebir oyunda
hata yaptiysa “Sence neden ben seni bu antrenmanda arkadasinin gerisine
diistiigiin icin uyardim? Geriye diismemek icin hangi becerini gelistirmeli-
sin?” gibi bir sorgulama ile sporcunun zayif yonlerini kendisinin bulmasi
saglanabilir ve sporcu gelistirmesi gereken beceriye (géreve) odaklanabilir.
Antrenoriin 6zerklik destegi sporcuya secim sansi verdiginde, sporcunun
duygularini yansitmasi saglandiginda ve onu cesaretlendirdiginde ger-
ceklesmektedir. Antrenor sporcunun Kisisel gelisimini degerlendirebilme-
siicin “Onceki oyunun ile bu oyunu karsilastirdiginda hangisinde daha ¢ok
cabaladigim diisiiniiyorsun?” seklinde soru yoneltebilir. Bunun disinda
sporcunun cabasinin gordiigiinde antrendr hemen geri bildirimde bulun-
malidir “Cok iyi oyun, harika is ¢ikardin bu seni iyi hissettirdi mi?” gibi bir
yaklasim olabilir.

Her sporcunun takimda bir gérevi oldugu ve her bir sporcunun takim per-
formansinin yiikseltecegine yonelik takim ici konusmalar yapilmalidir.
Kontrollii motivasyonel yonelim antrendrlerin sporcularin performans-
larin1 digsal standartlar ile degerlendirdigi zaman (6rnegin kac tane gol
attig1, rakip ile karsilastirilma) ve dissal 6diiller veya baskilar ile sporcu
davranisini yonlendirdigi zamanlarda meydana gelmektedir. Bu sebeple
antrendrler sporcularin yeteneklerine odaklanmali, yapilan hatalar dis-
sal yontemlerle kontrol etmektense sporcularin hatalarini icsellestirip ¢6-
zliimii bulmasina yonelik onlara bir nebze danismanlik yapmalidirlar.
Antrenor hicbir zaman oyuncusunu rakip oyuncularla karsilastirmamali,
sporcunun gelisimini kendi potansiyeli tizerinden degerlendirmelidir.
Antrendrler sporcularinin becerilerini gelistirmeye yonelik zorlu ¢alisma-
lar planlayarak onlarin yeterlik ihtiyacina katkida bulunabilirler. Spor-
cularin becerileri gelistikce yeterlik psikolojik ihtiyacglar1 doyurulacak ve
yaptiklari spor bransina daha ¢cok motive olacaklardir.

Antrenorler sporcularinin oynadig1 pozisyona yonelik becerileri gelistir-
mek icin onlarla birebir calismalar organize etmelidirler. Sporcunun var
olan potansiyelini iyi degerlendirerek zayif noktalarini tespit ettikten son-
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ra gelistirmesi gereken becerilere yonelik calismalara agirlik vermelidir-
ler. Bu tiirden yaklasim da yeterlik ihtiyacina katki saglar.

Sporculara yeni beceriler 6gretirken sporcunun hata yapmasi normaldir
ve bu durum 6grenmenin bir parcasidir. Antrenérler, sporcularin beceri
antrenmanlarinda hem iyi performansi olumlu geri bildirim ile destekle-
meli hem de hatalarda hatanin tam olarak neden kaynaklandigina dair
bilgilendirme sporcuya aninda yapilmalidir. Sporcuya antrenman sonrast
“Bu alistirmada en iyi hangi hareketi yaptin?” gibi sorular yonelterek yapi-
lan calismalara yonelik sporcularin farkindaliklarini ve i¢csel yénelimleri-
ni arttirabilirler.

Antrenorler sporculan icin gercekei hedefler belirlemelidir. Bu hedefleri
belirlerken sporcularin da katilimi énemlidir. Sporcular hedeflerini ant-
rendrlerle birlikte belirler, kararlar birlikte alirlarsa bu hedeflere ve ka-
rarlari o derece sahip cikarlar. Antrendrler birlikte belirlenen hedeflere ne
diizeyde ulasildigina dair birebir sporcularla toplanti yapip degerlendir-
melerde bulunmalidirlar.

Antrenorler sporcularinin sosyallesmesi, takim ici iletisimlerinin gelisti-
rilmesi icin onlara olanaklar saglamalidir. Arkadasliklarin gelisecegi bir
ortam saglamak sporcunun iliskili olma ihtiyacini besleyecektir.
Antrenor ve sporcu iliskisi koruma, giiven, baglilik ve saygi temellerine
dayandirilarak yiiriitiilmelidir. Antrendr, sporcularin antrenmanlarda
kararlara ortak olmasini onlarla iletisim kurarak yapabilir. Ornegin “Bir
sonraki alistirmada hedeflerimiz neler olsun? Hangi becerileri gelistirelim?”
gibi bir soru yoneltilerek alistirmay1 belirledikten sonra “Simdi bu alistir-
mada daha cok cabalamamzi ve en iist diizeyde performans sergilemenizi
bekliyorum sizden!” seklinde bir soylemde bulunulabilir. Bu sekilde bir
iletisim ile sporcular i¢csel motive olmus olacaklardir.

Antrenorler sezon 6ncesi, sezon sirasi ve sezon sonrasi olacak sekilde ii¢
farkli donemde sporcularin spordan aldiklari zevk ve sportif performans
konusunda sporcularin kendilerini degerlendirmelerini anketler veya ce-
sitli performans testleri kullanarak saglayabilirler. Sporcular dénem do-
nem farkli hissedebilecegi icin sezonu antrenman planlarinin da degis-
mesi paralelinde birbirinden bagimsiz degerlendirmelidirler.

Antrenorler sporcularin spor yapma nedenlerini cok iyi ortaya koymak
icin ciddi ¢aba sarf etmelidirler. Kazanmak icin spor yaparim cevabi ant-
rendrler icin yeterli olmamali ve daha derine inerek kisiye 6zel olan spor
yapma nedenlerini ortaya ¢ikarmalidirlar. Ornegin bunun icin sporcuya
“Kazanamadigin maclar, yarismalar oldugunda bu spora devam etmeni
saglayan, seni motive eden sey nedir?” sorusunu sorarak sporcularin mo-
tivasyonlarini derinlemesine ortaya koyabilirler.

Antrenorler sporculara yaptirdiklan tekrarlarda onlarin alistirmalara
konsantrasyonunu saglamak amaciyla alistirmanin yapilma nedenini



onlara aciklayabilirler. Ornegin “Bu calisma sana sikici geliyor olabilir
ama bu calisma sonrasi el-g6z konsantrasyonun gelisecek ve rakiplerin
maclarda senden kolaylikla top ¢calamayacaklar.” seklinde bir aciklamay-
la onlar calismaya icsel motive edebilirler.

Antrenorlerin sporcularini dikkatli dinlemesi ve onun duygularini anla-
masi onunla iligski kurarken ¢cok dnemlidir. Sporcular onlara sorular so-
rarak anlamamiz miimkiin olacaktir. Antrendérler her sporcusunu cok iyi
tanimak icin buna zaman ayirmalidirlar. Onlarla birebir ve takim sohbet-
lerine 6nem vermelidirler. Sporcularla yapilan sohbetlerde onlarin kisilik
ozellikleri, gelecek hedefleri ve sportif performanslar1 hakkindaki kisisel
goriisleri anlasilmaya calisiimalidir. Bu tiirden iletisimler sporcularin da
antrendrii tanimasina firsat verecegi icin karsilikli anlayis, empati duygu-
sunu gelistirecektir (Hagger ve Chatzisarantis, 2007; Ntoumanis ve Mal-
lett, 2014; Roberts ve Papaioannou, 2014).
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Bu Boliimde Ne Ogrendik?

*  Motivasyon, insan organizmasini davranisa iten, bu davranislarin siddet
ve enerji diizeyini tayin eden, davranislara belirli bir yén veren ve
bunun devamini saglayan cesitli i¢ ve dis sebepleri ve bunlarin isleyis
mekanizmalarini kapsar.

* Cocuk ve genclerin spor yapmalari, spor karsilasmalarina katilmalari,
bir gruba ait olarak fiziksel ve zihinsel etkinlikler yapmalari
onlarin fiziksel, zihinsel, psikolojik ve sosyal gelisimine bircok
katkis1 oldugu yapilan calismalarla ortaya konmustur.

* Cocuklarin gelisim hizlari ve farkliliklari ile olgunlasma zamanindaki
degisimler, spor ve fiziksel aktiviteye katilim ve devamlilik konusunda dikkate
alinmasi gereken onemli fakt6rlerdir. Antrendrlerin ve ebeveynlerin cocuklar
tam anlamiyla olgunlasmadan once, onlarin nihai atletik potansiyeline
iliskin beklentiler veya yargilarda bulunma konusunda ihtiyatli olmalari
gerektigi aciktir.

* Kronolojik ve biyolojik yaslar1 farklilik arz eden sporcularin
(erken veya gec olgunlasma) psikososyal yapilari da bu durumdan
etkilenmektedir.

* Sporda cocuklarin gelisim dénemlerinin bilinmesi, erken olgunlasma
durumunun goz 6niinde bulundurulmasi, spora yonlendirme konusunda
sporcularin tercihlerine deger verilmesi, spora katilim motivasyonu ve
sporda devamlilik i¢in cok 6nemlidir.

* Motivasyonu aciklamaya calisan ilk yaklasimlar 6zellik (kisilik)
merkezli motivasyon, durumsal merkezli motivasyon ve etkilesimli
motivasyon seklinde {i¢ yaklasimdan s6z etmislerdir.

Sporcularin enerjilerini arttirmak, yarisma oncesi maca odaklamalarini
saglayacak konusmalar yapmak halk arasinda motivasyon ile
iliskilendirilmektedir. Halbuki bu tarz yaklasimlar ve girisimler sporcularin
enerjilerini, uyarilmisliklarini arttirmaya yonelik hamlelerdir. Motivasyon
kavrami ile karistirilmamalidir.

*  Spor ortamlarinda basar1 motivayonu hakkinda Basari Gereksinmesi

Kurami, Yiiklemleme Kurami ve Hedefi Gerceklestirme Kurami
seklinde ii¢ kuram 6n plana cikmaktadir.
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Sporda i¢sel motivasyon, temel olarak sporcunun spora haz almak,
eglenmek, kisisel olarak bir meydan okuma gibi icsel doyum elde ettigi
icin katilmasi iken, (6rnegin spor yaparken zevk aldig1 ve eglendigi icin
bu etkinlikleri yapan bireyler) dissal motivasyon, spor davranisinin elde
edilecek bir sonuc icin gerceklestirilmesidir (6rnegin 6vgii kazanmak veya
burs icin spor yapan bireyler).

* Hiir irade Kuramr’nin altinda yatan varsayima gore insanlar
kalitimsal olarak sosyal cevrelerini olusturmaya meyillidirler ve
ozerklik, yeterlilik ve iliskili olma gibi temel psikolojik ihtiyaclarini
gidermeye calisirlar. Spor ortaminda s6z konusu temel psikolojik
ihtiyaclar doyuruldugunda sporcular spor davranisina uyum saglar
ve spora devam ederler.

Ozerklik, bireyin farkli tercihler arasinda secim yapabilmesi; yeterlik,
bireyin bir isi yapmak icin gerekli olan giice, bilgiye, beceriye sahip olma
ve yapabilecegine inanmasi ve cevresiyle basa cikabilmek icin kendini
yeterli hissetmesi; iliskili olma ise, bireylerin baskalari ile iliski kurma
ihtiyaci ve destekleyici sosyal iliskilere sahip oldugunu hissetme ve icinde
bulunduklari sosyal cevreye ait olma duygusunu yasamalaridir.
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Boliim Sorulan

1.

Asagidakilerden hangisinde Spor Motivasyonun-
da Etkilesimli Model cercevesinde motivasyonu
etkileyen kisisel ve durumsal faktdrlere sirasiyla
yer verilmistir?

A) Kisilik, antrenériin yaklasimi
B) Takim arkadasi, ilgi

C) Sakatlik, ihtiyaglar

D) ihtiyaclar, kisilik

E) Takimin cekiciligi, hedefler

“Sporculari neden spora katildigini anlamaya ca-
lisan bir spor bilimci .. ., ko-
nusunu ara$t|r|yordur Sporcularln yarlsmalarda
neden kazanmaya motive oldugunu inceleyen bir
spor bilimci ise ......cccceceeeneene.. koOnusunu arastiri-
yordur.”

Yukaridaki ciimlede bos birakilan yerleri asagida-
kilerden hangisi sirasiyla dogru sekilde tamamla-
maktadir?

A) icsel motivasyon, dissal motivasyon

B) ego yonelimi, gérev yonelimi

C) spora katilim motivasyonu, basari motivasyo-
nu

() dissal motivasyon, ego yonelimi

D) gorevyodnelimi, ego yonelimi

“Kendi kisisel performanslarina gore yeni beceri
0grenme, gorevde ustaligl gésterme, siki calisma
tizerine odaklayan sporcular ...........eceeun... 0larak
tanimlanirken; kendini Uistiin yetenegi kanitlama,
kendini bir baskasi ile kiyaslama iizerinde yogun-
lasmakta olan sporcular.................. olarak tanim-
lanmaktadir.”

Yukaridaki ciimlede bos birakilan yerleri asagida-
kilerden hangisi sirasiyla dogru sekilde tamamla-
maktadir?

A) ic¢sel motivasyon, dissal motivasyon

B) gorevyodnelimi, ego yonelimi

C) spora katilim motivasyonu, basari motivasyo-
nu

D) dissal motivasyon, ego yonelimi

E) gorevyonelimi, ego yonelimi

SPOR PSiIKOLOJiSi

4. Asagidakilerden hangisi sporcularin spora katilim

motivasyonunu olumsuz ydnde etkileyen faktor-

lerden biri degildir?

A) Sporcularin gelisimsel faktorleri bilinmeden
spora yonlendirilmeleri

B) Olgunlasma diizeyi farklilik gésteren ¢ocukla-
ra yetenek secimi yapilip sportif performans-
larini olgunlasma diizeyinden bagimsiz deger-
lendirmeleri

C) Ayni yasta olup, olgunlasma diizeyleri farkl
olan ¢ocuklara ayni spor egitiminin verilmesi

D) Sporcularin 6zerkliklerini destekleyici egitim

verilmesi

E) Sporcularin kazanmaya odakli egitim verilme-
si

1. I¢sel X. Eglenceli oldugu igin
motivasyon spor yapiyorum.

2. Ozdesimle Y. Ailem istedigi icin spor
Diizenleme yaplyorum.

3.lce atimla Z. Faydali oldugu icin spor
diizenleme yapiyorum.

Yukaridaki motivasyon tiirlerinin dogru eslestir-
mesi asagidakilerden hangisinde verilmistir?

A 1-X,2-Y,3-Z
B) 1-X, 2-Z, 3-Y
0 1Y, 2-X,3-Z
D) 1-Y,2-Z,3-X
E) 1-Z,2-Y,3-X
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6.

“Sporcunun spora haz almak, eglenmek, kisisel
olarak bir meydan okuma gibi nedenlerle spora
katilmasina ......cccceveveeveccrvcccncnennens, €lde edile-
cek bir sonug, ovgii, diil veya burs kazanmak i¢in
spora katilmasina ise........cceuruve..... denir.”

Yukaridaki ciimlede bos birakilan yerleri asagida-
kilerden hangisi sirasiyla dogru sekilde tamamla-
maktadir?

A) i¢sel motivasyon, dissal motivasyon

B) ego yonelimi, gérev yonelimi

C) spora katiim motivasyonu, basari motivasyo-
nu

D) dissal motivasyon, ego yonelimi

E) gorevyonelimi, ego yonelimi

Sporcularin basan ve basansizliklarini i¢sel-dis-
sal, istikrarli-istikrarsiz ve kontrol edilebilir ve
kontrol edilemez gibi cesitli nedenlere bagladik-
lari motivasyon kurami asagidakilerden hangisi-
dir?

A) Hiir irade Kuram

B) Hedefi Gerceklestirme Kurami

C) Temel Psikolojik ihtiyaclar Kurami
D) Basari Gereksinmesi Kurami

E) Yiiklemleme Kurami

Asagidakilerden hangisi 6zerkligi destekleyici
antrendriin 6zelliklerinden biri degildir?

A) Bagirmak, ceza vermek gibi korkutma tizerin-
den istediklerini yaptirmak ister.

B) Sporcuyu cesaretlendirir.

C) Sporcunun karar alma siirecine katilmasina
izin verir.

D) Sporcuya hedefleri ve degerleriyle alakali se-
cenekler sunar.

E) Sporcuyu gorevlerine odaklamaya calisir.

Antrendrler sporcularina se¢im sansi verdiginde
ve alinan kararlarda sporcunun goriislerini ortak
ettiginde hangi psikolojik ihtiyacini desteklemis
olmaktadir?

A) Ego

B) Gorev

C) Ozerklik

D) Iiliskili olma
E) Yeterlik
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10.

X. Bireylerin baskalari ile
tatmin edici ve destekleyici
sosyal iliskilere sahip
oldugunu hissetme ve
icinde bulunduklari sosyal
cevreye ait olma duygusunu
yasamalaridir. Kisinin bagli
bulundugu spor takimindaki
takim arkadaslariyla olma
ihtiyaci, bu psikolojik
ihtiyaca ornektir.

1. Ozerklik

Y. Bireyin farkli tercihler
arasinda secim yapabilmesi
olarak tanimlanir. Spor
ortamlarinda kisinin kendi
sectigi spor dalina katilmasi
bu davranisa ornektir.

2. Yeterlik

Z. Bireyin bir isi yapmak igin
gerekli olan giice, bilgiye,
beceriye sahip olma ve
yapabilecegine inanmasi
olarak tanimlanmaktadir.
Kisinin faaliyette bulundugu
spor dalinin gereklerini
yerine getirebilecegine olan
inanci buna 6rnektir.

3. iliskili olma

Yukarida yer alan sporda temel psikolojik ihtiyac-
lara dair tanimlarin dogru eslestirmesi asagidaki-
lerden hangisinde verilmistir?

A 1-X,2-Y,3-Z
B) 1-X, 2-Z,3-Y
0 1Y, 2-X,3-Z
D) 1-Y,2-Z,3-X
E) 1-Z,2-Y, 3-X

Cevap Anahtari
1. A 2.C 3.B 4.B 5.B
6.A 7.E 8.A 9.C 10.D
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0. SPORDA HEDEF BEﬁLiRLEME VE

PERFORMANS PROFILI

“Nereye gittiginizi bilmiyorsaniz, muhtemelen
baska bir yere gideceksiniz.”

Lawrence J. Peter

Kazanimlar

e Hedef belirlemenin tanimini yapabilir.

e Hedef tiirlerini ve ilkeleri kavrayabilir.

* Hedef belirleme stratejilerini 6grenebilir.

e Hedef belirlemede ortak sorunlari ve bunlarin iistesinden nasil
gelinecegini acgiklayabilir.

e Performans profili olusturmayi 6grenebilir.

Baslamadan Once

Belirlenen bir zaman diliminde ulasilmak istenen nokta olarak
tanimlanan “hedef” kavrami genellikle “istek” ile karistirilir. Bir seyi
isteyebiliriz fakat istedigimiz sey i¢in plan yapip eyleme geciyorsak
“hedef belirleme” stratejisini kullanmis oluyoruz. Bu boliimiin
amacl, sporcularin ve takimlarin motivasyonlarinda ¢ok etkili olan
hedef belirleme ¢alismalarinin nasil yapilacagini, bu ¢alismalari
yaparken nelere dikkat edilmesi gerektigini ve etkili hedef belirleme
stratejilerini ortaya koymaktir. Hedef kavraminin tanimi, hedeflerin
nasil belirlenecegi, farkli hedef tiirleri (sonug, performans, siirec)
belirlemenin dnemi ve ayrica farkli durumlarda hangi tiir hedeflere
oncelik verilecegi konulari bu béliimde agikliga kavusturulmak
istenmis ve hedeflerin neden énemli oldugunu anlatilmistir.

Ders videosunu izlemek i¢in
QR kodu taratin.

Birlikte Diisiinelim
Hedef tiirleri nelerdir?

Hedef belirleme stratejileri
nelerdir?

Hedef belirlerken ne tiirden
hatalar yapilir?

Sporcunun performans profili
nasil ¢ikarilir?

Takimin performans profili
nasil ¢ikarilir?
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Hatirlatma
Sporda Basari Motivasyonu konu-
suna 5. béliimde yer verilmisti.
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6.1. Hedef Belirleme (Goal Setting)

Sporda kendi motivasyonumuzu yonetebiliriz veya motivasyonumuz bagka-
lan tarafindan yonetilebilir (ebeveynler, 6gretmenler, antrenérler ve akranlar).
Motivasyonu ve performansi yonetmenin en giiclii stratejilerinden biri hedef
belirlemenin kullanilmasidir (Roberts ve Kristiansen, 2010). Motivasyonumuzu
arttiran hedefler yasantimiza yon verir ve basarilar kazanmamiza yardimci olur.
Sporcularin ve takimlarin “Bu sene Federasyon Kupasim kazanacagiz!”, “Olimpi-
yatlarda altin madalya alacagim!” ve “Avrupa kupasinda birinci olacagim!”, “Milli
takima secilecegim!” gibi hedefleri vardir. “Peki sporcular ve takimlar bu tiirden
hedefleri rahatlikla belirleyebiliyor ise neden sporda hedef belirleme baslig: al-
tinda bir konuya burada yer veriyoruz?” sorusunu sorabilirsiniz. Sporcularin ve
takimlarin hedefler belirlemesini saglanabilir; ama énemli olan onlara yén veren
ve motivasyonu artiran dogru tiirden hedefler koymalarini saglamak ve hedefleri-
ne nasil bagh kalacaklarini ve onlara nasil ulasacaklarini1 6grenmelerine yardimci
olmaktir. Hedef belirlemenin, hedefe ulasmaktan ¢ok daha kolay oldugu bir ger-
cektir. Sporcularin etkili hedefler belirlemesi ve bunlara ulasmak icin bir program
tasarlama konusunda destege ihtiyaclari1 vardir (Weinberg ve Butt, 2014).

Hedef belirleme, spor psikologlari, psikolojik performans antrenérleri, ant-
rendrler ve sporcular tarafindan performansi artirmak icin zihinsel bir strateji
olarak uzun zamandir kullanilmakta olan en popiiler performans gelistirme stra-
tejilerinden biri olarak kabul edilmektedir. Sporcularda motivasyonu, kendine
giiveni ve goreve odaklanmay artirmada etkili oldugu bilinmektedir. Hedefler ol-
madan planlama yapmamiz miimkiin degildir. Ayrica hedefler belirlemeyen bir
sporcu, varis noktasi bilinmeyen bir yolculuga cikmis gibi olur, yolu se¢cmekte
zorlanir (Caglar, 2021; Burton ve Weiss, 2008). Kitabin bu boliimiinde hedef kav-
rami ayrintili bir sekilde tanimlanacak, hedef belirleme stratejileri ele alinacak ve
ornek bir hedef belirleme yontemi olan “Performans Profili” olusturma konusu
anlatilacaktir.

6.2. Hedefin Tanimi

Hedef kavraminin en temel haliyle tanimini yapacak olursak, Tiirk Dil Kurumu
(TDK) sozliiglinde yer verilen sekliyle “nisan alinacak yer, nisangah”, “yapilma-
st tasarlanan is, amacg”, “vanlacak yer, ulasilacak son nokta” olarak agiklandigini
gormekteyiz (TDK, 2021). Hedefler insanlarin elde etmeye calistig1 son durumlar-
dir ve hedef belirleme siirecinin bilissel, duygusal ve davranissal 6geleri vardir.
Hedef belirlerken, hedefe giden yollarin belirlenmesi zihinsel bir siirectir ve hede-
fin bilissel 6gesini temsil eder. Hedefin duygusal 6gesi hedefe ulasildiktan sonra
olusan duygusal tepkilerdir. Hedefin gerceklestirilmesine yonelik planla biitiinle-
sen eylemler ise hedefin davranissal 6gesini olusturmaktadir (Mavisu, 2010). He-
def belirleme stratejisine yonelik olarak spor psikolojisi alan yazinda farkli hedef
tlirleri tanimlanmistir. Bu hedef tiirlerine asagida yer verilmistir:



6.3. Hedef Tiirleri

Hedefler icerikleri, siireleri, kisiye 6zel 6zellikler acisindan farkli sekillerde
ele alinmakta ve dayandirildiklar1 gereksinimlere, bireyin kisilik 6zelliklerine
veya hedeflerin cikis noktasina gore siniflandirilmaktadir (Burton, Naylor ve Hol-
liday, 2001; Hardy, Jones ve Gould, 1996). Kitabin bu béliimiinde asagidaki hedef
tiirleri spor ortamlari ile iliskilendirilerek agiklanacaktir:

1. Icsel ve dissal hedefler

2. Oznel ve nesnel hedefler

3. Kisa, orta ve uzun vadeli hedefler

4. Sonug, siirec ve performans hedefleri

Icsel ve digsal hedefler: Dayandinldiklari farkli gereksinimlere gore hedefler
icsel ve dissal olarak siniflandirilmaktadir. Insanlarin temel psikolojik ihtiyacla-
rina yonelik belirlenen hedefler icsel hedefleri olustururken, toplumun empoze
ettigi hedefler dissal hedefleri olusturmaktadir (Diener ve Lucas, 2000). B6liim
5’te motivasyon konusunda ele alinan 6zerklik, yeterlik ve iliskili olma temel psi-
kolojik ihtiyaclari tatminine yonelik belirlenen hedefler (6r. hayattan keyif almak,
bir beceride ustalasmak icin iyi bir sporcu olma hedefi) icsel hedefler olarak nite-
lendirilirken; toplumda prestij sahibi olmak, popiiler olmak icin basarili bir spor-
cu olma hedefi digsal hedef olarak aciklanabilir (Deci ve Ryan, 2000).

Oznel ve nesnel hedefler: Oznel hedefler, Slciillemeyen, nesnel olmayan
genel ifadelerdir (6r. “Eglenceli bir sezon gecirmek istiyorum.” veya “Basarili ol-
mak istiyorum.”). Nesnel hedefler ise genellikle belirli bir siire icinde, bir gérev-
de belirli bir yeterlilik standardina ulasmaya odaklanir. “1500 m mesafeyi 3 dk.da
kosmak istiyorum.” veya “100 m sirtiistii yarisi 52 sn.de tamamlamak istiyorum.”
gibi hedefler 6rnek olarak gosterilebilir (Weinberg ve Gould, 2018).

Kisa, orta ve uzun vadeli hedefler: Kisa vadeli hedefler giinliik ya da haf-
talik hedefler olabilir. Orta vadeli hedefler ise aylik ve 1 yillik hedeflerdir. Uzun
vadeli hedefler ise 2-5 yillik hedeflerdir. Sporcularin antrenmanlarinda belirle-
digi performans hedefleri kisa vadeli hedeflerdir (6r. 150 kalp atim hizinda 5 km
kosmak). Belli bir siirecte (3 ay ila 1 y1l) ulasmay1 planladiklari performans veya
sonuc hedefleri (6r. Tiirkiye sampiyonu olmak, sicramayi 5 cm arttirmak) orta va-
deli hedefler siniflamasinda yer alirken 2-5 yil gibi uzun siirede ulagsmay1 planla-
diklar1 hedefler (6r. olimpiyatlarda altin madalya kazanmak) uzun vadeli hedefler
kategorisindedir (Balkis, 2019).

Sonug, performans ve siire¢c hedefleri: Sonuc¢ hedefleri bir yarisi veya
madalyay1 kazanmak veya bir rakipten daha yiiksek puan almak gibi bir etkin-
ligin rekabetci bir sonucuna odaklanir. Bu hedefler sonuca odaklandig: icin,
sonuc¢ odakli hedeflere ulasmak yalnizca sporcunun kendi cabasiyla degil, ayni

SPOR PSiIKOLOJiSi
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Anahtar Kavram

Backhand: Bazi sporlarda elin
arkasi topun vuruldugu yone cevri-
lerek yapilan bir topa vurma sekli.
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zamanda rakibinin yetenegine ve performansina da baglidir. Hayatinizin en iyi
basketbol magini oynayabilir ve buna ragmen kaybedebilirsiniz. Dolayisiyla mag
kazanma hedefinize ulasmaniz sadece sizin kontroliiniizde olan bir hedef degil-
dir ve bu hedefe ulasamayabilirsiniz. Performans hedefleri, sporcunun 6nceki
performansiyla yeni gerceklestirdigi performansini karsilastirarak, diger rakipler-
den bagimsiz olarak kendi belirledigi standartlara veya performans hedeflerine
ulasmaya odaklandig1 hedeflerdir. Bu nedenle, performans hedefleri daha esnek
ve sporcunun kontroliinde olma egilimindedir. Performans hedefleri, teknikte ki-
sisel olarak belirlenmis bir yeterlik standardina ulasma, caba gosterme, zaman,
mesafe ve yiikseklik seklinde olabilir (Caglar, 2021). Sezon sonunda serbest atig
ylizdesini %50 oraninda arttirmak, 100 m mesafeyi 11 sn.de kosmak, sirikla 7 m
yliksek atlama yapabilmek, jimnastikte denge serisini eksiksiz tamamlayabilmek
performans hedeflerine drnektir. Siire¢ hedefleri, sportif bir performansta ser-
gilenen belirli sportif beceriye odaklanir. Bir tenis¢cinin backhand vurusunda
kolunu nasil tutmasi gerektigine dair hedefler koymasi, basketbolda bazi acilar-
dan say1iy1 atabilmek icin “panya”daki kareye topu carptirma hedefi koymasi gibi
becerilerin her biri, belirli bir sportif gérevi yerine getirmek icin uygun ve etkili
teknigi yansitir. Sporcu, siire¢ hedeflerini belirlemede ve bu hedeflere ulasmada
basariliysa, sonuc ve performans hedeflerine daha kolay ulasabilir (Weinberg ve
Gould, 2018; Munroe-Chandler ve Hall, 2016).

Sonuc hedeflerini asir1 vurgulamak, sporcunun odagini kontrol edilemeyen
faktorlere yoneltecegi icin (rakip takim/oyuncu gibi) performansin artmasi yeri-
ne, azalmasina neden olabilir. Sporcularda performans ve siire¢ hedeflerini vur-
gulamak 6énemlidir. Sporcunun belirledigi sonuc hedefi i¢in, o hedefe ulasmasini
saglayacak performans ve siirec hedeflerinin belirlenmesi yerinde olacaktir (We-
inberg ve Gould, 2018; Cox, 2011).

6.4. Hedef Belirleme Stratejileri

Hedef belirlemenin spor ortamlarinda performansi artirabilecegini bilmemize
ragmen her tiirlii hedefin bu amaclara ulasmada esit derecede etkili oldugunu
diisiinmek yanilticidir. Ornegin, Hedefi Gerceklestirme Kuramr'na gore, sporcu-
nun gorev veya ego yonelimli olmasi farkli hedef belirleme uygulamalarina yo6-
nelmenize neden olabilir. Benzer sekilde, performansa veya sonuca odaklanma-
niz gereken spor ortamlari olabilir. Dolayisiyla, durumsal kisitlamalar ve bireysel
farkliliklar her zaman hedef belirlerken énemli bir rol oynar; bu nedenle, hedef
belirleme etkinligini en {ist diizeye c¢ikarmak i¢in antrenérlerin takimlarinmi ve
sporcularini iyi tanimasi gerekir (Weinberg ve Butt, 2014).

Hedeflerin, asagidaki Ingilizce bas harflerinin birlesimiyle SMARTS kisaltma-
siyla hatirlayabileceginiz baz1 6zelliklere sahip olmasi tavsiye edilir. Biz bu he-
defleri spor psikolojisi literatiirii icin de AKILLI hedefler olarak nitelendirebiliriz
clinkii icinde diisiinme, planlama gibi zihinsel 6geleri barindiriyor. Hedef belirler-
ken dikkat edilmesi gereken hususlar asagida aciklanmistir (Munroe-Chandler ve



Hall, 2016; Caglar, 2021; Weinberg ve Gould, 2018; Cox, 2012):

e Spesifik (Specific): Sporcunuzun hedefinin olabildigince acik sekilde ta-
nimlamaniz gerekmektedir. Hedef, arzulanan seyle ilgili olarak net olmalidir. Or-
negin; sporcunuzun hedefi “basarili olmak” gibi genel yargi iceren ifadelerden zi-
yade, “Siiratimi %40 oraninda arttirmak istiyorum.” gibi spesifik ve net olmalidir.

e Olciilebilir (Measurable): Sporcunun hedefleri belirlendikten sonra, bu
hedeflere ulasilip ulasilmadigini takip edebilmek adina, hedefleri sayisallastir-
mak, Olciilebilir hale getirmek onemlidir. Belli araliklarla bu Olc¢iimleri tekrar-
lamak gelisimi takip icin elzemdir. Ornegin sezon sonu sut yiizdesini %60 ora-
ninda, sicrama yiiksekligini %30 oraninda arttirmak gibi hedefler sayisal olarak
Olciilebilir hedeflerdir. Nitelige yonelik hedefler de (6r. sporcunun hissettigi kaygi,
stres diizeyi) sayisallastirilabilir. Ornegin sporcu stres diizeyini 1’den 10’a puanla-
yabilir. Bu sayisal deger sporcunun kendisinin belirledigi 6znel bir degerdir, fakat
takibi ve degerlendirilmesi acisindan yine 6nem arz etmektedir.

¢ Eyleme yonelik (Action-oriented): Sportif performansinizi gelistirmeye
yonelik hedefler yukarida hedef tiirleri kisminda da belirtildigi gibi sonu¢ odakl
degil performans odakli olmalidir. Ornegin “maci1 kazanmak” sonuc odakli bir he-
deftir ve bu hedefi etkileyebilecek pek cok faktor vardir (6r. rakibin performansi,
hakem kararlar1). Sporcu macta cok iyi performans gosterse bile rakibin daha iyi
oynamasi veya hakem kararlarinin rakip taraf lehine olmasi maci kaybetmesine
neden olabilir ve sporcu hedefine ulasamadig1 i¢in motivasyonu diiser ve spordan
uzaklasabilir. Halbuki performans odakli hedefler koydugumuzda (6r. giinde 300
sut atmak, cata top calma istatistigini %o arttirmak) sporcu kendine ve gérevine
odaklanarak dis kaynakl faktorleri 6nemsemeyecektir. Bu sekilde icsel motivas-
yonu artacagi icin spora devamlili§1 olumlu yénde etkilenecektir.

¢ Gercekci (Realistic): Sporcuya ulasabilecegi, gercekci hedefler belirleye-
bilmek icin dncelikle onun fiziksel uygunluk diizeyini (kuvvet, siirat, dayanik-
lilik, sicrama, esneklik) ve spor gecmisi iyi bilmemiz gerekmektedir. Ulasilmasi
zor olan hedefler belirlemek sporcunun motivasyonunu diisiirecektir. Sporcunun
fiziksel uygunluk diizeyine yonelik testler, sezon siiresince mag istatistikleri, psi-
kolojik 6zelliklerine yonelik uygulanan olcekler gercekci hedefler belirlemenizde
katki saglayacaktir. Kolay hedefler sporcuda miicadele hissi uyandirmayacagi ve
performansin1 minimum diizeyde ortaya koymasina sebebiyet verecegi icin spor-
cunun potansiyeline ulasmaktan ziyade vasat bir performans ile tatmin olmasina
neden olabilir. Aksine ¢ok zor ve gercek dis1 hedefler belirlemek hayal kirikligi,
kendine giivenin ve motivasyonun azalmasina sebep olabilir. Dolayisiyla hedefle-
rin orta diizeyde zorluk icermesinin, sporcularin siki calismasi ve hedeflere ulas-
mak icin kapasitelerini zorlamalarina neden olacagi icin arastirmacilar tarafin-
dan Onerilmektedir.
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e Zaman Simirh (Timely): Sportif performans hedefleri belirli bir zaman ile
sinirlandirilmalidir. Zaman sinir1 konulmadiginda antrenmanlara devamlilik icin
motivasyon diisebilir (6r. 3 ay icinde maksimum oksijen kapasitemi %30 oraninda
arttiracagim). Hedef belirleme calismalarinda hedefler ne cok kisa ne de cok uzun
siire sinirl belirlenmelidir. Hedefler icin cok kisa bir zaman arali1 belirlenirse,
sporcu hedefe ulasmak konusunda zorlanabilir ve hedefe ulasilmazsa cesareti
kirilir. Cok uzun bir zaman aralig1 belirlenirse, sporcu hedefe ulasma cabalarini
erteleyebilir.

e Hiir iradeli (Self-determined): Spor ortaminda hedefler sporcu odakls,
sporcunun hedef belirleme siirecine dahil oldugu bir ortamda, onun hiir iradesiy-
le belirlenmelidir. Bu ayni zamanda sporcunuzun 6z-yeterligini de arttiracaktir.

Bu stratejilere ek olarak, sporcunun basarili olmasi icin hem uzun vadeli hem
de kisa vadeli hedefler gelistirmelisiniz. Uzun vadeli hedefler, nihai varis noktasi
gibidir. Kisa vadeli hedefler ise, sporcuyu hedefe gotiirecek bireysel rotalardir. Kisa
vadeli hedefler, giinliik, haftalik veya aylik gibi kisa bir siire icinde gercekgi bir
sekilde gerceklestirilebilen hedeflerdir. Ornegin, her hafta baslangicinda o hafta
uzun vadeli hedefinize ulasmak i¢cin koydugunuz kisa hedefleri gézden gecirebilir-
siniz. Kisa vadeli hedefler anlik, giinliik, haftalik hedeflerken; uzun vadeli hedefler
3-12 ay, sezon sonu, olimpiyatlar gibi uzun siirede gerceklesmesi beklenen hedef-
lerdir. Sporcunuza dikkatli, ayrintili, iyi diislin{ilmiis bir antrenman programi ha-
zirlanarak onun kisa vadeli hedeflerine ulasmasina yardim edip, onu uzun vadeli
hedeflerine de yaklastirabilirsiniz (Weinberg ve Gould, 2018; Cox, 2011).

Zorlayici olmayan kisa vadeli, performansa dayali hedefler 6z giiveni artirir ve
spora devamliligi saglar. Antrenman sonrast 30 dk. sut calismasi yapacagim, yiiz-
me antrenmanlarina destek icin haftada 3 giin karada kondisyon antrenmani ya-
pacagim, her antrenman sonrasi sakatliktan korunmak icin stretching (esnetme)
yapacagim gibi hedefler kisa vadede konulacak uygun hedeflerdir. Bu hedeflerin
performans hedefleri olduguna dikkat ediniz. Fiziksel, teknik, taktik ve psikolo-
jik seklinde sportif performansi kategorilere bolerek her biri icin farkli hedefler
de koyabilirsiniz. Kisa vadeli hedefler sonu¢ odakl1 degil performans odakl
olmalidir. Uzun vadeli hedefler ise sonu¢ odakli hedefler olabilir. Sporcunuz he-
deflerine ulastikca 6z giiveni de artacaktir. Her hafta gecmisteki hedefleri g6zden
gecirip, o hafta yeni hedefler koymaniz sporcunuzun motivasyonunu arttiracaktir
(Cox, 2011).

Hedef belirlerken dikkat edilmesi gereken bir diger onemli nokta antrenman
ve yarisma i¢in ayr1 ayr1 hedef belirlenmesidir. Sporcunun sadece maglara odak-
lanmasi yanlis olur. Sonug hedefi olarak diisiinebilecek olan yarisma hedeflerine
ulasirken antrenmanlarda ulasmayi diisiindiigiimiiz performans hedefleri bizim
performans ve siire¢ hedeflerimizi olusturmaktadir ve en az maclar kadar 6nem-
lidir. Ciinkii sporcular antrenmanda ne yaparsa maclarda onu sergilerler. Antren-
man hedefleri sporcular1 yogun, yorucu antrenmanlara da motive edecektir (We-
inberg ve Gould, 2018).



6.5. Hedef Belirleme Konusunda Yapilan Hatalar

Cok fazla hedef belirlemek

Hedef belirleme konusundaki

‘ bireysel farkliliklar fark
edememek

<

Hedef belirleme ¢alismalari
icin gereken zamani
ayirmamak

‘Hedef belirledikten sonra hedeflere
ulasilip ulasiimadigini takip ve
degerlendirme saglanamamasi

Sekil 16. Hedef Belirleme Konusunda Yapilan Hatalar

Hedef belirlerken sporcular tarafindan yapilan en yaygin hatalardan biri cok
fazla hedef belirlemektir. Sporcular ¢ok fazla hedef belirlerlerse hedeflere ulasip
ulasmadiklarini takip etmek zorlasacaktir. Bu boliimiin devaminda ele alinan per-
formans profili, sporcuya hedefi belirlemede yardimc1 olacaktir. Diger bir yaygin
sorun, sporcular hedef belirleme programina isteyerek katilmadiklarninda ortaya
cikar. Baz1 sporcular hedef belirleme siirecinde isteksiz olabilirler. Sporcularinizi
tanimak icin hedef belirleme siirecine tiimiiniin katiliminmi1 saglamaniz 6nemli-
dir ama isteksiz olan sporcularla hedef belirleme calismalar1 daha az yapilabilir.
Onlarn cok zorlamamak gerekir. Hedef belirleme calismalari icin zaman ayirmak
onemlidir. Genelde, antren6r sezonun baslarinda sporcularla hedef belirleme ca-
lismalar1 yapar ancak sezon ilerledikce, hedef belirlemeye gittikce daha az zaman
harcanir ve sezonun sonuna dogru hedef belirleme programi tamamen unutulur.
Antrenorler ve sporcular hedef belirleme calismalari icin gereken siireyi ayirma-
lan gerekir. Son olarak, takip saglayamamak, hedef belirleme programlarindaki
en biiyiik sorunlardan biridir. Hedeflerin degerlendirilmesi zorunludur ve sezon
boyunca performans profili olusturmaya devam etmek, bunu basarmanin etkili
bir yoludur. Takip ve degerlendirme olmadan, hedef belirleme sadece zaman ve
caba kaybidir (Munroe-Chandler ve Hall, 2016; Weinberg ve Gould, 2018).

6.6. Performans Profili

Performans profili teknigi sporcular1 performanslari icin 6nemli gérdiikleri
nitelikleri belirlemeye ve ardindan bu niteliklerin her birini derecelendirmeye
tesvik eden sporcu merkezli bir degerlendirme prosediiriidiir (Butler ve Hardy,
1992). Performans profili teknigi, 1988 Seul Olimpiyatlar1 éncesinde klinik psiko-
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log olan Dr. Richard Butler tarafindan, sporcular1 daha iyi anlayabilmek adina
onlarla yaptig1 goriismeler sonucunda, Ingiliz Olimpik Boks takimiyla calisirken
gelistirilmistir. Sportif performansi arttirmak icin gerekli olan nitelikler konusun-
da sporcunun 6z-farkindaligini artiran performans profili, sporcularin ve takimin
hedef belirlemesinde, motivasyonunun saglanmasinda énemli bir tekniktir (Ka-
rageorghis ve Terry, 2011). Kitabin bu béliimde performans profili tekniginin nasil
uygulanacagina dair ayrintili bilgi verilecektir.

Performans profillemesine yonelik uygulamalar ii¢ asamadan olusur (Wein-
berg ve Gould, 2018):

1. Sporcularn basarili performans gostermeleri icin gerekli olan nitelikleri-

nin siralanmasi.

2. Sporcularin bu niteliklere iliskin performanslarini puanlamalari.

3. Zayif olduklarim diisiindiikleri alanlari nasil gelistireceklerine dair strate-

jilerin belirlenmesi.

Sporcuya, tanimlanan nitelikler hakkindaki puanlamalarini diiriist bir sekilde
degerlendirilmesinin énemli oldugu bu calisma esnasinda vurgulanmali ve her-
hangi bir zayiflik alanini iyilestirmek icin antrenman programlarinin tasarlanma-
sina bu degerlendirmelerin yardimci olabilecegi bilgisi verilmelidir. Performans
profili her sporcu icin antrenérii tarafindan da doldurulmasi istenebilir. Bazen
sporcunun yetersiz oldugunu diisiindiigii bir 6zelligini antrendr farkl degerlendi-
rebilir (Weinberg ve Gould, 2018).

Performans Profili Uygulama Yonergesi

Su anda oynadiginiz spor bransi ile ilgili olarak, bransinizda iyi performans
gbstermenize yardimci olacak temel nitelikleri veya becerileri diisiiniin. Iyi oy-
namanizi saglayan fiziksel, teknik, psikolojik, zihinsel ve taktik beceriler neler-
dir? Yakin zamandaki en iyi performansinizi diisiinmek size yardimci olabilir. Bu
performans sirasinda yiiksek bir standartta performans géstermenize hangi bece-
riler/nitelikler yardimc1 oldu? Size kolaylik olmasi a¢isindan, bransinizda pozis-
yonunuzda 6rnek aldiginiz bir sporcu iizerine diisiinebilirsiniz. Ornek aldiginiz
sporcu sizce basarili olmak icin hangi becerilere/niteliklere sahip? Bu 6zellikleri
asagidaki tabloya yazin (Weston, 2005):

Tablo 1: Performans Profili Cizelgesi

Fiziksel Teknik Zihinsel Psikolojik Taktik Diger nitelikler
< .. Dogru ve yeterli
Kuvvet Dogru pas Konsantrasyon Kaygi Hizli hiicum beslenme
Siirat Stop-Jump Sut | Kararverme Stres Adam adama Antrenrpa_n-sosyal hayat
savunma dengesini kurma
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Bu uygulamay1 yaparken bircok sporcu iyi performans gostermelerini sagla-
yan becerileri tanimlamakta zorlanacaktir. Belki bu soruyu siz sordugunuzda ilk
kez diislineceklerdir. Ayrica, bu soruyu ilk kez sordugunuzda aldiginiz cevaplar
ile ilerde sordugunuz ayni1 soruya cevaplar degisebilecektir ve zaman icinde lis-
teye yeni eklemeler yapilacaktir. Butler'in (1989) performans profilini olusturma
tekniginin temel amaci da aslinda bir cesit farkindalik kazanma ve yansitma ca-
lismas1 yapmaktir. Literatiirde performans profilinin olusturulmasinda dairesel
ve tablo bicimi seklinde iki yontem sunulmustur (Weston, 2005; Weston, 2008;
Weston, 2016).

Asagida dairesel sekilde verilmis performans profilinin en disindaki alana
sporcunun performansinda etkili olan fiziksel, teknik, psikolojik, zihinsel ve tak-
tik becerileri yazilir ve her bir beceri icin 1’den 10’°a puanlamalar bos kare alanlar
karalama yapilarak degerlendirilir. Fiziksel, teknik, psikolojik, zihinsel ve taktik
becerilere iliskin ayr1 ayr1 performans profilleri de olusturulabilir (Weston, 2005;
Karageorghis ve Terry, 2011).

Sporcunun Adi: Bransi:
Oynadig1 pozisyon: 1: (en diisiik) 10: (en yiiksek)

Resim 5. Dairesel performans profili
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Tablo 2: Sporcuya Ozgl Tablo bicimi performans profili (1. asama)

No Ozellikler icerigi

W N |-

Bu asamada sporculardan her bir niteligi tanimlamalarinin istenmesi 6nem-
lidir. Bu, ozellikle profil niteliklerinin gelecekteki derecelendirmelerinin (sporcu
ve antrendr tarafindan) ayni tanima dayandigindan emin olmak icin 6nemlidir.
Sporcularla birebir ¢alisirken onlara bir 6rnek profil sunularak, sonrasinda onla-
rin kendi performans profillerini ¢cikarmasi istenebilir. Profili belirlemekte zorla-
nan sporcular icin uygulama bu sekilde daha kolaylastirilabilir. Sporcularin video
kayitlar incelenerek de performans profillerini ¢cikarmasi saglanabilir. Sporcular
en diisiik performans niteliklerine 1 puan, en iyi olduklarimi diisiindiikleri per-
formans ozelliklerine 10 puan verirler. Her 6zelligini bu dogrultuda 1’den 10’a de-
recelendirerek kendi algilarina gére puanlarlar. Tamamlanan profil daha sonra
sporcunun giiclii ve zayif yonlerinin faydali bir gorsel gosterimini saglar ve bu
daha sonra bu zayiflik alanlarini gelistirmek icin belirli hedefleri ve antrenman
programlarini belirlemek icin bir temel olarak kullanilabilir (Weston, 2005; Wes-
ton, 2008; Weston, 2016; Karageorghis ve Terry, 2011).

Tablo 3: Sporcuya 0zgi Tablo bicimi performans profili (2.asama)

Performans Ozelligi

Mevcut Hedef Zaman Hedefe ulasmak icin stratejiler
Puan puan araligi

Siirat

Kondisyoner ile antrenman harici 6zel

4 7 3ay calismalar yapilacak
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Genellikle sporcular zayif olduklar1 alani vurgulayip, iyi olduklar1 alanlari
cok On plana ¢ikarmazlar. Sporcular iyilestirmeleri gereken alanlar kadar giiclii
yonlerinin de farkinda olmaya tesvik etmemiz énemlidir. Bu nedenle, asagidaki
tabloya, liitfen belirlediginiz ilk {ic giiclii yonii, derecelendirmelerini kaydedin ve
bu giiclii yonleri korumak ve gelistirmek icin ne yapacaginizi aciklamak icin son
siituna kisa bir aciklama yapin (Weston, 2005; Weston, 2008; Weston, 2016).



Tablo 4: Sporcuya Ozgl Tablo Bicimi Performans Profili (3.asama)

Kuvvetli oldugu alan | Mevcut Puan | Bu alani koruma / gelistirme stratejisi

Antrenmanlara ve kosulara diizenli
olarak devam etmek

Dayaniklilik 8

Takima yonelik performans profili de olusturulabilir fakat takima ait 6zellik-
lerin belirlenmesinde prosediir farklilik gosterir. Bir grup ortaminda, nitelikler,
tipik olarak ekip icindeki pozisyonlara dayanan kiiciik gruplar halinde beyin
firtinasi yoluyla gelistirilir. Ornegin bir futbol takimi kaleci, defans, orta saha ve
hiicum gruplarina béliinebilir. Daha sonra her gruba, “Sizin gériisiiniize gore, oy-
nadiginiz pozisyonda elit bir sporcunun nitelikleri nelerdir?” sorusu yoneltilir. Her
grup oynadiklar pozisyonda basarili bir performans icin gerekli oldugunu diisiin-
diikleri nitelikleri 10-20 dakika tartisirlar ve sonra bunlar1 tiim takimla paylasirlar.
Sporculara daha sonra bos bir performans profili verilir ve gruplarin sundugu tiim
niteliklerden pozisyonlari ve oyun tarzlaryla ilgili en 6nemli 10 ve daha az 6nemli
10 niteligi belirlemeleri istenir (Munroe-Chandler ve Hall, 2015; Karageorghis ve
Terry, 2011). Asagida futbol takimina 6zgii, futbolda mevkilere gére ayrimlari ice-
ren performans profilinin 1. asamasina yer verilmistir. Diger spor branslarinda da
benzer sekilde mevkilere gore takima 6zgii performans profilleri olusturulabilir.
Bu calismay1 takim halinde yapmak takim birlikteli§ine da fayda saglayacaktir.

Tablo 5: Takima Ozgi Tablo bi¢imi performans profili (1. asama)

No Mevki Ozellikler icerigi
1

2 Kaleci

3

4

5 Libero

6

7

8 Orta saha
9

10

11 Stoper

12

13

14 Bek

15

16

17 Forvet

18
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ipucu
Sporda Takim Birlikteligi konusuna
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Hatirlatma

Sportif Performansta Psikolojinin
Yeri konusuna 1. boliimde yer
verilmisti.
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Ozetle, sporcularin performans profili olusturmalari ve bu profile gére hedef-
ler koyabilmeleri i¢cin 6nce spor bransina 6zgii basarili performans i¢in gerekli
niteliklerin listesini belirlemeleri ve bu 6zellikler aciklandiktan sonra, bu listeden
en 6nemli 10 ve daha az 6nemli 10 6zelligi secmeleri ve her 6zelligi 1’den 10’a
kadar puanlamalar gerekmektedir. En sonunda ise sporcular iyilestirilmesi gere-
ken alanlar ile kuvvetli bulduklar1 alanlari belirleyip, zayifi iyilestirme ve kuvvet-
liyi korumak icin bir zaman dilimi, 6nerilen yeni bir derecelendirme hedefi ve bu
hedefe ulasmalarini saglayacak birkac stratejiyi 6zetleyerek performans profilini
tamamlamis olacaklardir. Bu ¢calisma antrendr ve takim ile birlikte ayr ayr1 yapil-
diginda takimdaki tiim elemanlar ve birimler hedeflerinin farkinda varacak ve ne
istediklerini bilerek antrenman ve maclara cikacaklardir (Weston, 2005; Weinberg
ve Gould, 2018; Karageorghis ve Terry, 2011).

6.7. Performans Profili Olusturmanin Faydalar

Performans profili olusturmak asagida belirtilen faydalar sporcuya ve antre-
nore saglar (Butler ve Hardy, 1992; Doyle ve Parfitt, 1997; Weston, 2005; Carron,
Colman, Wheeler ve Stevens, 2002):

e Sporcunun farkindaligini artirir.

e Antrendriin/spor psikologunun/psikolojik performans antrenériiniin
sporcuya iliskin anlayisimi gelistirir.

e Sporcularin 6nemli olana odaklanmasina yardimci olur.

e Sporcunun algilanan giiclii ve zayif yonlerini vurgular.

e Takim icindeki rolleri tanimlamaya yardimci olur.

e Sporcularin kendilerinin ve diger pozisyonlarda oynayan takim
arkadaslarinin oynadiklara pozisyonlara gore ihtiyaclarinin farkina
varmalarini saglar.

e Takim ici iletisim gelisir.

e Performans gelistirme konusunda sporcunun kendi kontrolii oldugu
vurgusu yapilmasi saglanir.

e Sporcunun i¢csel motivasyonunu artirir.

¢ Antrenmanlarin yapilandirilmasi icin yararl bir temel saglar.

o Hedef belirleme siireci icin faydali bir temel saglar.

e Sporcunun 0z giivenini gelistirmeye yardimci olur.

e Performansi degerlendirmeyi kolaylastirir.

e Sporcunun ilerlemesini izlemeye yardimci olur.

e Sporcunun gorev yonelimini arttirir.



Bu Boliimde Ne Ogrendik?

*  Motivasyonu ve performansi yonetmenin en giiclii stratejilerinden biri
hedef belirlemenin kullanilmasidir. Motivasyonumuzu arttiran hedefler
yasantimiza yon verir ve basarilar kazanmamiza yardimci olur.

* Hedef belirleme, spor psikologlari, psikolojik performans antrenérleri,
antrenorler ve sporcular tarafindan performansi artirmak icin
zihinsel bir strateji olarak uzun zamandir kullanilmakta olan en
popiiler performans gelistirme stratejilerinden biri olarak kabul
edilmektedir.

*  Hedefler icerikleri, siireleri, kisiye 6zel 6zellikler acisindan i¢sel ve dissal
hedefler; 6znel ve nesnel hedefler; kisa, orta ve uzun vadeli hedefler; sonuc,
siirec ve performans hedefleri olarak siniflandirilmaktadir.

* Insanlarin temel psikolojik ihtiyaclarina yonelik belirlenen hedefler
icsel hedefleri olustururken, toplumun dayattig1 hedefler dissal
hedefleri olusturmaktadir.

* (Oznel hedefler, élciilemeyen, nesnel olmayan genel ifadelerdir (6r. “Eglenceli
bir sezon gecirmek istiyorum.” veya “Basarili olmak istiyorum.”). Nesnel
hedefler ise genellikle belirli bir siire icinde, bir gdrevde belirli bir yeterlilik
standardina ulasmaya odaklanir.

* Kisa vadeli hedefler giinliik ya da haftalik hedefler olabilir. Orta
vadeli hedefler ise aylik ve 1 yillik hedeflerdir. Uzun vadeli hedefler
ise 2-5 yillik hedeflerdir.

*  Sonuc hedefleri bir yarisi veya madalyay1 kazanmak veya bir rakipten daha
yiiksek puan almak gibi bir etkinligin rekabetci bir sonucuna odaklanir.
Performans hedefleri, sporcunun 6nceki performansiyla yeni gerceklestirdigi
performansini karsilastirarak, diger rakiplerden bagimsiz olarak kendi
belirledigi standartlara veya performans hedeflerine ulasmaya odaklandig:
hedeflerdir. Siirec hedefleri ise, sportif bir performansta sergilenen belirli
sportif beceriye odaklanir.

* Hedef belirlerken spesifik, 6lciilebilir, eyleme yonelik, gercekei,
zaman sinirli, hiir iradeli dikkat edilmesi gerekmektedir.

*  Kisa vadeli hedefler sonuc odakli degil performans odakli olmalidir. Uzun
vadeli hedefler ise sonuc¢ odakl1 hedefler olabilir.
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* Performans profili teknigi sporcular1 performanslari i¢cin 6nemli
gordiikleri nitelikleri belirlemeye ve ardindan bu niteliklerin
her birini derecelendirmeye tesvik eden sporcu merkezli bir
degerlendirme prosediiriidiir.

Performans profillemesine icin sporcularin basarili performans géstermeleri
icin gerekli olan niteliklerinin siralanmasi, bu niteliklere iliskin
performanslarin puanlanmasi ve zayif alanlar1 nasil gelistireceklerine
dair stratejilerin belirlenmesi gerekmektedir.



Kaynakca

Balkis, F. (2019). Elit seviyedeki teniscilerin gérev ve ego
yonelimi hedeflerinin basari motivasyonlarina etkisinin
arastirilmasi (Master’s thesis, Agri Ibrahim Cecen Univer-
sitesi, Sosyal Bilimler Enstituisi).

Burton, D., & Weiss, C. (2008). The fundamental goal
concept: the path to process and performance success.

Burton, D., Naylor, S., & Holliday, B. (2001). Goal setting
in sport: Investigating the goal effectiveness paradox.

In R. Singer, H. A. Hausenblas, & C. M. Janelle (Eds.),
Handbook of research on sport psychology (2nd ed., pp.
497-528). New York: Wiley.

Butler, R. )., & Hardy, L. (1992). The performance profile:
Theory and application. The sport psychologist, 6(3),
253-264.

Carron, A. V., Colman, M. M., Wheeler, J., & Stevens,

D. (2002). Cohesion and performance in sport: A meta
analysis. Journal of sport and exercise psychology, 24(2),
168-188.

Cox, R. H. 2012. Sport Psychology: Concept and Applica-
tions. New York: McGraw-Hill.

Caglar, E. (2021). Sporda Hedef Belirleme, Egzersiz Ve
Spor Psikolojisinde Gudiilenme, Kuramlar, Kavramlar
ve Uygulamalar, Ed: Ascl, H., Spor Yayinevi ve Kitabevi:
Ankara.

Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2000). The” what” and” why”
of goal pursuits: Human needs and the self-determinati-
on of behavior. Psychological inquiry, 11(4), 227-268.

Diener, E., & Lucas, R. E. (2000). Explaining differences
in societal levels of happiness: Relative standards, need
fulfillment, culture, and evaluation theory. Journal of
Happiness Studies, 1(1), 41-78.

Doyle, J., & Parfitt, G. (1997). Performance profiling and
construct validity. The Sport Psychologist, 11(4), 411-425.

Hardy, L., Jones, J. G., & Gould, D. (1996). Understanding
psychological preparation for sport: Theory and practice
of elite performers. John Wiley & Sons Inc.

Karageorghis, C. I., & Terry, P. C. (2011). Inside sport
psychology. Champaign, IL: Human Kinetics.

SPOR PSiIKOLOJiSi

Mavisu, H. (2010). Bireysel kariyer planlamanin asama-
larindan biri olarak hedef belirleme ve kariyer basarisi
iliskisi (Doctoral dissertation, DEU Sosyal Bilimleri
Enstitlis).

Munroe-Chandler, K. & Hall, C. (2016). Sport Psychology
Interventions, Ed: Crocker, P., Sport and exercise psycho-
logy: A Canadian perspective. Pearson Canada.

Roberts, G. C., & Kristiansen, E. (2010). Motivation
and goal setting. Routledge handbook of applied sport
psychology: A comprehensive guide for students and
practitioners, 490-499.

Turk Dil Kurumu (2021). Giincel Turkce Sozlik. http://
www.tdk.gov.tr/index.php?option=com_bts. Erisim
Tarihi: 05.10.2021.

Weinberg, R. & Butt, ). (2014). Goal-Setting And Sport
Performance. Routledge Companion To Sport And Exer-
cise Psychology: Global Perspectives And Fundamental
Concepts. London: Routledge, 343-55.

Weinberg, R. S., & Gould, D. (2018). Foundations of sport
and exercise psychology, 7E. Human Kinetics.

Weston, N. (2008). Performance profiling. Topics in app-
lied psychology: Sport and exercise psychology, 91-108.

Weston, N. J. (2005). The impact of Butler and Hardy’s
(1992) performance profiling technique in sport (Docto-
ral dissertation, University of Southampton; University of
Chichester).

Weston, N. J. (2016). The application and impact of per-
formance profiling in sport. Sport and Exercise Psycho-
logy, 250-275.

129



Boliim Sorulan

belirlenen hedefler ................... hedefleri olustu-
rurken, toplumun empoze ettigi hedefler dissal
weeeeeneeeees OlUStUrmMaktadir.”

Yukaridaki ciimlede bos birakilan yerleri asagida-
kilerden hangisi sirasiyla dogru sekilde tamamla-
maktadir?

A) Ego, gbrev

B) Kisa, uzun

C) Dissal, igsel
D) lcsel, dissal
E) Oznel, nesnel

“

weeeeeene. hedefler Olcililemeyen, nesnel olmayan
genel ifadelerdir (6r. eglenceli bir sezon gecirmeyi
veya basarili olmayi istemek). ................. hedefler
ise genellikle belirli bir siire icinde, bir gorevde be-
lirli bir yeterlilik standardina ulasmaya odaklanir.”

Yukaridaki ciimlede bos birakilan yerleri asagida-
kilerden hangisi sirasiyla dogru sekilde tamamla-
maktadir?

A) Nesnel, 6znel
B) Kisa, uzun

C) Oznel, nesnel
D) Dissal, icsel
E) lcsel, dissal

Spor ortaminda hedeflerin sporcu odakli, sporcu-
nun hedef belirleme siirecine dahil oldugu bir or-
tamda belirlenmesi gerektigini soylersek, hedef
belirleme stratejilerinin hangi 6zelligini vurgula-
mis oluruz?

A) Spesifik

B) Olciilebilir

C) Eyleme yonelik
D) Zaman sinirli
E) Sonuc odakli

1. “insanlarin temel psikolojik ihtiyaclarina yonelik 4. Bir sporcunun 3 ay icinde, sicrama performansini

%40 oraninda arttirmaya yonelik bir hedef koydu-
gumuzda hedef belirleme stratejilerinden hangi-
lerini kullanmis oluruz?

A) Spesifik, sonuc odakli, dl¢iilebilir, eyleme yo-

nelik

B) Spesifik, zaman sinirli, 6l¢iilebilir, eyleme yo-
nelik

C) Spesifik, zaman sinirli, sonug odakli, eyleme
yonelik

D) Spesifik, zaman sinirli, dlcilebilir, sonug
odakli

E) Sonug odakli, lciilebilir, zaman sinirli, perfor-
mansa yonelik

Asagidakilerden hangisi sporcunun hedef belirle-
me stratejilerindendir?

A) Hiiriradeli
B) Spesifik
Olciilebilir
Eyleme yonelik
Hepsi



1.

X. Biryarisi veya madalyayi
kazanmak veya bir
Performans rakipten daha yiiksek
odakli hedefler puan almak gibi bir
etkinligin rekabetgi bir
sonucuna odaklanir.

2. Siire¢ odakli sergilenen belirli sportif
hedefler becerinin teknigine
odaklanir.

Y. Sportif bir performansta

3. Sonuc odakli

Z. Sporcunun dnceki
performansiyla yeni
gerceklestirdigi
performansini
karsilastirarak, diger
rakiplerden bagimsiz
olarak kendi belirledigi
standartlara veya
performans hedeflerine
ulasmaya odaklandigi
hedeflerdir.

hedefler

Yukaridaki hedef tiirlerinin odak noktalarinin dog-
ru eslestirmesi asagidakilerden hangisinde veril-
mistir?

A)
B)
0
D)
E)

1-X, 2-Y, 3-Z
1-X, 2-Z, 3-Y
1Y, 2-X, 3-Z
1Y, 2-Z, 3-X
1-Z, 2-Y, 3-X

Asagidakilerden hangisi sporcunun hedef belirle-
me konusunda yaptig1 hatalardan biri degildir?

A)
B)
0
D)

E)

Olciilebilir zamanli hedef belirlemek

Cok fazla hedef belirlemek

Hedef belirleme konusundaki bireysel farkli-
liklari fark edememek

Hedef belirleme ¢alismalar i¢in gereken za-
mani ayirmamak

Hedef belirledikten sonra hedeflere ulasilip
ulasiimadigini takip saglanamamasi

SPOR PSiIKOLOJiSi

8. Performans profilini ilk olusturan kimdir?

A) Dr. Ericson Jony
B) Dr. Richard Butler
C) Dr. Jackson Bold
D) Dr. Freud Kalm

E) Dr. Amy House

9. Asagidakilerden hangisi sporcunun performan-
sinda etkili olan 6gelerden biri degildir?

A) Fiziksel

B) Teknik

C) Psikolojik
D) Toplumsal
E) Taktik

10. Asagidakilerden hangisi performans profilinin
faydalarindan degildir?

A) Sporcunun farkindaligini artirir.

B) Antrendriin sporcuya iliskin anlayisini gelisti-
rir.

C) Performans gelistirme konusunda sporcunun
baskasinin kontroliinii fark eder.

D) Sporcularin 6nemli olana odaklanmasina yar-

dimci olur.
E) Sporcunun algilanan giiclii ve zayif yonlerini
vurgular.
Cevap Anahtari
1.D 2.C 3. 4.B 5. E
6.E 7. A 8.B 9.D 10.C
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M BIRLIKTELIGI VE

TAKIM OLMA STRATEJILERI

“lyi takimlar birbirlerine glivendiklerinde ve ‘Benim icin
Biz’ sloganini benimsediklerinde ‘mikemmel’ takim
oluriar.”

Phil Jackson, NBA’de basketbol antrenéri

Kazanimlar
e Grup ve takim kavramlarini tanimlayabilir.

Takim birlikteligi kavramini agiklayabilir.

Takim olmanin evrelerini agiklayabilir.
Takim birlikteliginin bilesenlerini kavrayabilir.

Takim birlikteligini saglama stratejilerini 6grenebilir.

Baglamadan Once

Spor takimlarinda da antrendrler ve spor yoneticileri bazen takim
uyumu konusunu goz ardi eder ve ¢ok iyi oyunculari toplayarak basari
elde edebileceklerini zannederler. Bu sekilde olusturulan takimlarda
hem antrendr hem de sporcu i¢in basarisiz olmak ka¢inilmazdir. Red
Averbach bu konuda “Bazi kisiler en iyi bes oyuncu ile kazanildigina
inanirlar. Oysa ben, birbirine en iyi uyum saglayan bes kisiyle
kazanildigini 6grendim.” demistir. Takim birlikteliginde amac; sporcu,
antrendr ve yoneticinin ve paydaslarinin enerjisinin takimin gelecegini
giivence altina almak icin devreye sokmaktir. Takim birlikteligi kiiltiird;
her bir sporcunun hem kendisinin hem de takiminin kazanmasi igin
oynamasidir. Peki, nedir takim/grup birligi? Takim olma siireci nasildir?
Hangi grup 6zellikleriyle ilgilidir? Bu konular kitabin bu béliimiinde ele
alinmistir.

Ders videosunu izlemek igin
QR kodu taratin.

Birlikte Diisiinelim
Grup ile takim arasinda ne fark

vardir?

Takim olma siireci hangi asa-
malardan olusur?

Hangi 6zellikler takimin birlik-
te hareket etmesi icin gerekli-
dir?

Takim birlikteliginin bilesenle-
ri nelerdir?

Takim birlikteligi saglamak
icin stratejiler nelerdir?
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Hatirlatma
Hedefin Tanimi konusuna 6. bo-
limde yer verilmisti.
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7.1. Grup ve Takim Kavramlari

Grup, ayn1 amag¢ dogrultusunda birbirleriyle etkilesime giren ve birbirleri iize-
rinde karsilikli etki olusturan iki veya daha fazla kisi olarak tanimlanmaktadir
(Baser, 1998; Aronson, Wilson ve Akert, 2002). Giinliik konusmada kullanilan
“grup” sdzciigii en genel anlamda ¢ogul olmay: belirler. Insanlar yasadiklari top-
lumda belli gruplar icinde bulunmaktadir. Esnaf, doktor, 6gretmen grubu oldugu
gibi futbol takimi gibi sportif faaliyetler kapsaminda grup kavrami icine girmekte-
dir. Grup icerisindeki kisiler, diger iiyeler ile ortak bir anlasma sonucu belirlenen
ve iiyeleri aras1 ortak davranisi, tutumlar arasi birligi saglayan bir takim normlara
bagli kalirlar. Grup iiyeleri grup icerisinde kendilerini algilayip birbirlerine benzer
davranislar gosterirler. Ayrica kendilerini diger gruplardan farkli algilarlar ve de-
gerlendirmeyi de ona gore yaparlar (Arkonac, 1993; Ersoz, 2004).

Ortak bir amac icin karsilikli etkilesim veya karsilikli bagimlilik duygusu, bir
grubu yalnizca bireyler toplulugu olan yi§indan ayirir. Bu dogrultuda, her giin
okuldan 6nce birlikte antrenman yapan bir basketbol takimi, ortak bir hedefi (ant-
renman) paylasir ve birbirleriyle resmi yollarla etkilesime girer (maca hazirlik);
bu nedenle bir grup olarak kabul edilir. Tersine, birkac kisi basketbol maclarina
gitmek icin hafta sonu bir araya gelmeye karar verdiginde, bu bir grup degildir,
clinkii birbirleriyle yapilandirilmis bir sekilde etkilesime girmezler. Bir araya ge-
len her insan toplulugu bir grup olamayacag1 gibi, her grup takim degildir. Oy-
leyse, grup ve takimin benzerlikleri ve farkliliklar1 nelerdir? Herhangi bir grubun
iiyelerinin ortak hedefleri olabilir (6r. beden egitimi dersinde bir grup basketbol
ogrenmek isteyebilir). Ancak bir spor takimi gercekten 6zel bir grup tiiriidiir. Kar-
silikli etkilesim ve gorev bagimliliginin tanimlayici 6zelliklerine sahip olmanin
yani sira, takimlarin dort temel 6zelligi vardir:

1. Kolektif kimlik duygusu: “Ben-lik” yerine “biz-lik”.

2. Ayirt edici roller: Tiim {iyeler islerini bilir.

3. Yapilandirlmis iletisim modlar:: Iletisim hatlar1.

4. Normlar: Takim iiyelerine ne yapacaklari ve yapmayacaklari konu-
sunda rehberlik eden sosyal kurallar.

7.2. Gruplarin Takim Olma Siireci

Tiim takimlar grup olabilir fakat tiim gruplar takim degildir. Takim, ortak he-
deflere ulasmak i¢in birbirleriyle etkilesime girmesi gereken herhangi bir grup in-
sandir (Carron ve Hausenblas, 1998). Takim olmak bir siirectir. Bir grubun nasil
takim haline geldigini aciklamak i¢in alan yazinda dogrusal ve sarkac modelleri
seklinde iki farkli teori ortaya atilmistir (Weinberg ve Gould, 2018; Cox, 2012).
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7.2.1. Takim Olma Siirecinde Dogrusal Model

Takim olmanin dogrusal perspektifi grubun farkli asamalarda asamali olarak
hareket etmesidir. Her asamada kritik konular ortaya ¢ikar ve sorunlar basariyla
coziildiigiinde grup takim olma yolunda devam eder (Tuckman, 1965). Dogrusal
Teori’ye gore grup takim olurken dort asamadan gecer: Sekillendirme, firtina,
normlama ve performans. Her asamanin siiresi ve asamalarin izledigi sira takim-
lar arasinda farklilik gosterebilir (Weinberg ve Gould, 2018; Cox, 2012; Morali,
1994; Erstz, 2004; Tiryaki, 2000).

Sekillendirme Firtina Normlama Performans
Evresi Evresi Evresi Evresi

Sekil 17. Takim Olma’nin Dogrusal Modeli (Tuckman, 1965)

Sekillendirme Evresi: Bu safha bir anlamda tanisma safhasi olarak da goriile-
bilir. Grup tiyeleri, antrendr de dahil birbirlerini her yoniiyle tanimaya ¢alisirlar.
Grup icerisinde roller ve statiiler belirlenmedigi icin bu durum sporcular arasinda
merak konusudur. Takim iiyeleri, birbirlerinin giiclii ve zayif yonlerini degerlen-
direrek sosyal karsilastirmalar yaparlar. Ornegin, sporcular aldiklar: oyun siiresi-
ni diger sporcularin oyun siireleriyle karsilastirabilirler. Bireyler ayrica gruba ait
olup olmadiklarini ve eger dyleyse hangi role sahip olduklarini belirlemeye cali-
sirlar. Takimin forveti kim olacaktir? Takim kaptanligi gorevi kime verilecektir? Bu
sathanin sonuna dogru, bu sorular yanit bulmaya baslar.

Firtina Evresi: Grup siirecinde antrenoriin 6nemle {izerinde durmasi gereken
bir safhadir. Lidere (antrené6re) karsi direng, grubun kontroliine karsi direng ve
kisiler arasi catismayla karakterize edilir. Biiyiik duygusal direnc ortaya cikar ve
lider (antrendr) gruptaki rolleri ve statiileri belirledikce, takim icinde ic catismalar
meydana gelebilir. Bu asamada, antrenérlerin sporcularla agik bir sekilde ileti-
sim kurmasi gerekir. Grupta roller ve statiiler belirlendigi zaman, takim kaptanligi
gibi bir rol bekleyen sporcu bunu elde edemediginde, ¢calismalarda performansini
azaltmak, antrendriin takim icerisinde tarafsiz olmadigini séylemek gibi eylem-
lerde bulunabilir. Bu safthada catismalarin baslangicta 6nlenmesinin en kolay
yolu; antrendriin rol ve statiileri belirlerken “nicin” boyle davrandigini sporcula-
rina aciklamasidir. Ancak bu a¢iklamada objektif verilere dayanmak zorundadir.
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Normlama Evresi: Bu safha bir anlamda islerin yoluna girdigi safha olarak
degerlendirilebilir. Bu safhada catismalar kalkmuis, yerini is birligine birakmis ve
diismanligin yerini dayanisma ve is birligi almistir. Sporcular bir biitiin olarak ey-
lemde bulunduklarinda elde edebilecekleri potansiyel yararlarin farkina varmis-
lardir. Takimin birincil amacinin takimin basarisi oldugunu kabul ederler.

Performans Evresi: Bu asamada, takim iiyeleri, enerjilerini takimin basarisi
icin yonlendirmek {izere bir araya gelirler. Takimda gorevler iizerinde calismak
ve yeni fikirleri test etmek icin grup siireclerini ve iliskilerini kullanarak problem
cozmeye odaklanirlar. Yapisal sorunlar ¢oziiliir, kisiler arasi iliskiler sabitlenir ve
roller netlesir.

7.2.2. Takim Olma Siirecinde Sarkac Modeli

Onceki dogrusal model takimlarin cevrenin taleplerine yanit vermeyen do-
gal bir statik gelisime sahip olduklar1 varsayimina dayaniyordu (Gersick, 1988).
Sarka¢ modeli, takimin olusumunun dogrusal olmadigini, gruplarin takim olma
siirecinde kisiler arast iliskilerin ve deneyimlerin etkili oldugunu vurgulamaktadir.
Sarkac¢ modelinin bes asamasi vardir (Weinberg ve Gould, 2018):



o0
ﬁﬁ > Yonelim Uyum ve birlik duygusu yiiksektir

o0 Takimlar daha kii¢iik gruplara
J \ Farklilasma ayrilir ve sporcular icinde
E ve catisma

catismalar ortaya ¢ikar.

® 3 Coziim Sporcular ortak kaygi ve duygulari
_— p ve uyum paylastik¢a takim birlikteligi artar.
A 74 Y

[ ) o Farklilasma Bazi sporcular ddillendirilirken
Q> <§ digerleri cezalandinldigi icin
» & ve catisma takim birligi zayiflar.
o Takim basarili olursa baglilik
[ ) > duygular artarken, takim
‘il Son verme basarisiz olursa, takim birlikteligi
duygular diiser.

Sekil 18. Sarkac Modelinin Bes Asamast

7.3. Takimin Yapisi

Her takim, takimin ilk toplantisinda bile ortaya ¢ikmaya baslayan kendi yapi-
sin1 gelistirir. Bir takimin yapis1 biiyiik 6lciide iiyelerinin etkilesimlerine, birbir-
lerini nasil algiladiklarina ve kendilerinden ve birbirlerinden ne beklediklerine
baglidir. Bir grup bireyin etkili bir takim olabilmesi i¢in belirli yapisal 6zelliklerin
gelismesi gerekir. Bunlar, is boliimii, statii farkliliklari, iletisim, kurallar ve roller-
dir. Takimin yapisini olusturulurken en 6nemli faktorler: takim rolleri ve normla-
rdir (Brewer, 2009).
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Okuma Onerisi

Bireysel ve Takim Sporlarinda
Takim Birlikteligi Diizeylerinin
Karsilastiriimasi konulu makaleyi
cevrim ici olarak agagidaki baglan-
tidan okuyabilirsiniz:
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Anahtar Kavram

Kondisyoner: Sporcularin fiziksel
dayanikliligini tespit etmek, iyiles-
tirmek ve en iyi seviyede tutmak
icin farkli programlar uygulayan
kisi.
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7.3.1. Spor Takimlarinda Roller

Toplumsal yasam karsilikli beklentilerden olusur. Bu beklentileri bireyin top-
lumsal rol ve statiilerini belirler. Takim icinde roller belirli bir pozisyonu isgal
eden kisiden beklenen davranislar dizisinden olusur (Carron, Hausenblas ve Eys,
2005). Takim icerisinde bazi kimselerden diger takim iiyelerine gére daha fazla
beklenti olusur (6r. takim icinde kaptan roliindeki sporcudan beklenti daha faz-
ladir). Toplum “antren6r” kimligine sahip bir bireyden 6gretme, antrenmanlari
diizenleme ve sporcular ve spora etki eden cevrelerle etkilesim halinde olma ve
sporcuya iyi rol model (6rnek birey) olma beklentisindedir. Benzer sekilde, takim
icinde kondisyonerden bransa yonelik kas gelisimlerine yardimci olmasi bek-
lenir. Ayrica spor ortamlarinda resmi olan ve resmi olmayan roller mevcuttur.
Teknik direkt6r, antrendr, masor, fizyoterapist spor ortaminda resmi rollere 6rnek
olarak verilebilir. Buna ek olarak, basketbolda oyun kurucu, voleybolda pasor,
futbolda kaleci gibi bir takimda belirli performans rolleri mevcuttur. Her bir rol
icin, roliin yapisina uygun beklentiler vardir (Weinberg ve Gould, 2018).

Sporda resmi olan gorev ve performans rollerine ek olarak gayriresmi olan rol-
ler de mevcuttur. Cope, Eys, Beauchamp ve Schinke (2011) tarafindan yapilan bir
arastirmada Sports Illustrated adli magazinel bir dergide yayimlanan 448 maka-
leyi inceleyerek, sporcular icin 11 adet resmi olmayan rol belirlemistir. Bu rollerin
iceriklerine asagida yer verilmistir:

1. Komedyen: Yaptig1 sakalar, mizahi konusmalar ve eglenceli tavirlar baska-

larini eglendiren sporcu.

2. Buji: Ortak bir hedef icin grubu atesleyen, ilham veren veya hareketlendi-

ren sporcu.

3. Kanser: Bir takima olumsuz duygularn siirekli empoze ederek negatifligi ya-

yan sporcu.

4. Giiclendirici: Korkutan fiziksel 6zelliklere sahip olan, bilingli bir saldirganli-

ga sahip ve rakip takim sert oynadiginda misilleme yapan sporcu.

5. Mentor: Takim arkadasi icin giivenilir bir danisman veya 6gretmen gibi dav-

ranan sporcu.

6. Gayriresmi lider (sozsiiz): Takima siki calisma ve adanmiglikla érnek olarak

liderlik eden sporcu.

7. Gayriresmi lider (sozel): S6zlii komutlar yoluyla takimi hem sahada hem de

saha disinda (sosyal etkinliklerde) yoneten sporcu.

8. Takim oyuncusu: Olaganiistii caba gosteren ve takimin iyiligi icin kendi ¢1-

karlarini feda etmeye istekli olan sporcu.

9. Yildiz oyuncu: Kisiligi, performansi veya sovmenligi nedeniyle 6ne cikan

veya begenilen sporcu.

10. Numaradan hasta: Bir tiir dissal motivasyonla (6r. sempati kazanma, dikkat cek-

me) yaralanmanin psikolojik veya fiziksel semptomlarini uzatan bir sporcu.

11. Sosyal diizenleyici: Grup uyumunu ve birlikteligini artirmak icin takim ici

sosyal etkinliklerin planlanmasi ve organizasyonunu yapan sporcu.
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Resmi olmayan “kanser ve “numaradan hasta” rollerinin takim1 olumsuz etki-
ledigi Cope, Eys, Beauchamp ve Schinke (2011) tarafindan belirtilmis ve bu rolle-
rin takimlarda ortaya ¢ikma derecesi, takimin tiiriine, takimin galibiyet-maglubi-
yet durumlarina ve daha farkli durumsal degiskenlere gore degistigi belirtilmistir
(Weinberg ve Gould, 2018).

7.3.2. Roliin Netligi, Kabulii, Belirsizligi ve Gatismasi

Takim icinde cok farkli olan roller is boliimiiniin saglanmasi i¢in gereklidir
(Arkonac, 1993). Takim icinde sporcularin rollerini anlamasini ve kabul etmesini
saglayarak bir takimin etkinligini artirilabilir (Beauchamp, Bray, Fielding ve Eys,
2005). Rol belirsizliginin antrendr-sporcu iliskileri zedeler ve takim performansini
olumsuz etkiler (Gonzalez-Ponce ve ark, 2018; Bosselut, Heuze, Eys, Fontayne ve
Sarrazin, 2012). Basketbolda tiim takim oyuncular1 topu getirmek isterse (oyun
kurucu-guard rolii) veya bir futbol takiminda libero pozisyonunda oynayan bir
futbolcu forvet roliinii iistlenip her pozisyonda gol atmaya odaklanirsa muhteme-
len rol catismasi ortaya cikacaktir. Benzer sekilde, takim doktoru antrenor rolii-
ne miidahale edip sporcuya taktik vermeye kalkarsa takimin yonetim kademesi
de bu durumdan olumsuz etkilenip catisabilecektir. Bazen de sporcunun perfor-
manslari bir takimdaki rollerini bulaniklastirabilir. Bir Milli Hokey Ligi antrenorii,
bir takimin basina gelebilecek en kotii seyin, savunma oyuncusunun maglarda
arka arkaya birkac gol atmas1 oldugunu belirtmistir. Atti81 gollerden sonra savun-
ma kanadinda oynayan sporcu takimin aleyhine olacak sekilde, bir golcii roliinii
tistlenmek isteyip takima zarar vermistir (Weinberg ve Gould, 2018).

Rol ¢atismasi, takim icinde sporcudan beklenenler ile ilgili fikir birligine va-
rilmasina ragmen, sporcunun bu hedefe ulasmak icin yeterli kabiliyet, motivas-
yon, zaman veya anlayisa sahip olmamas1 durumunda ortaya ¢ikar. Ornegin oyun
kurucu pozisyonunda oynayan bir basketbolcudan ribaund almasini beklemek
veya smacor pozisyonunda oynayan bir voleybolcudan pas dagitmasini istemek
rol catismasina sebebiyet verir. Rolleri netlestirmek adina sporculara rollerinin ne
oldugu, bu rollerinin sorumluluk kapsami, sorumluluklarini yerine getirmek icin
hangi davranislarin gerekli oldugu, sorumluluklarini yerine getirmesinin nasil ta-
kip edilecegine, sorumluluklarini yerine getirememenin sonuclar1 hakkinda acik,
net ve anlasilir bilgiler verilmelidir (Evans ve ark., 2014).

Buna ek olarak, takim icinde rolleri netlestirmek adina bu kitabin 6. Bolii-
miinde yer alan takim hedeflerini belirlemeye yonelik performans profili teknigini

kullanmak yerinde olacaktir. Takim icinde tiim sporcular1 mevkilerine gére grup- T

atirlatma
Performans Profili Olusturmanin
luklarini ve bunlar gelistirmek icin neler yapabilecegini yazmalan istenerek ta-  Faydalar konusuna 6. bolimde yer
verilmisti.

lara ayirip, her grubun takim icinde bulundugu mevkiye gére gérev ve sorumlu-

kim ici roller daha net hale getirilebilir (Cox, 2012).
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7.3.3. Takim Normlari

Normlar takim icinde sporcularin nasil davranmasi gerektigini ortaya koyan
ortak beklentilerdir. Takimda yer alan sporcular gerek takim ici bireysel faaliyet-
lerde ve gerekse takim arkadaslariyla karsilikli iliskilerinde uymalar1 beklenen
yazili olan ve olmayan davranis kurallarini ifade eder. Takim icindeki normlar
takimdaki tiim bireylerce kabul edilen ortak ilkelerini kapsar ve tiim takim ele-
manlari tarafindan bilinen bu normlara herkesin uymasi beklenir (Brewer, 2009;
Cheffers ve Evaul, 1978). Takimin normlarina uymayan sporcular veya calisanlar
cesitli sekillerde cezalandirilir veya takimdan dislanirlar. Takim ici normlar ge-
nellikle zaman icinde ve yavas yavas olusur (Porter, Lawker ve Hackman, 1975).
Takim normlari takimin amaclarina yonelik faaliyetlerde bulunulmasina ve taki-
min basarilarinin arttirilmasina destek veren ve diizenleyen birer aractirlar (Eren,
2001). Normlarin, takim icinde 6nemli islevleri yerine getirmektedir (Weinberg ve
Gould, 2018; Brewer, 2009). Bu islevler: 1. Takim ici catismalar azaltip takim bir-
likteligini yiikseltir. 2. Takimin olanaklarinin ama¢ dogrultusunda kullanmasini
saglar. 3. Takim icinde rollerin net bir sekilde belirlenmesi saglar ve takimdaki
gorev dagilimini belirler. 4. Takimin dis cevre ile iliskilerini diizenler.

7.4. Takim Galismasi Kavrami

McEwan ve Beauchamp (2014), sporda basar1 icin 6nemli olan takim calisma-
sin1, “bir takuimin amaclarnna ulasma olasiigini en iist diizeye cikarmak icin gerekli
olan bagimsiz ve birbirine bagh davramislan etkin bir sekilde gerceklestirmek icin
takam tiyelerinin is birligine dayal cabalanmn iceren dinamik bir siire¢c” olarak ta-
nmimlamis ve takim calismasinin gerceklesmesi icin “takimin devamliligr” ve “ta-
kim performansinin diizenlenmesi” iki ana bilesen oldugunu iddia etmislerdir.
Takimin devamliligi, takimi bir arada tutma islevi goren davranislar ifade eder-
ken; takim performansinin diizenlenmesi, takimin hedeflerine ulasmaya adanmis
davraniglar icerir (Weinberg ve Gould, 2018). Takim calismasi kavramini daha iyi
anlayabilmek icin grup dinamigi kavramindan bahsetmek gerekmektedir.

7.5. Grup Dinamigi

Birden fazla insanin bir araya gelmesi ile topluluklar olusur ve bu toplulugu mey-
dana getiren bireyler arasinda bir etkilesim yoksa bunlara yi1gin denir. Bir toplulugun
grup haline gelebilmesi icin aralarinda bir etkilesim yani, duygu ve bilgi alisverisi
olmasi gerekir. Grup dinamigi bu etkilesimin yarattig1 giictiir ve etkilesim ne kadar
yogun olursa grubun dinamigi de o derece yiikselir. Ozetle, grup dinamigi, grubun
olusmasindan, dagilmasina kadar gecen zaman icinde grup elemanlar arasinda or-
taya cikan ortak etkilesimdir. Grubun ortak hedeflere ulagsmasi i¢cin grubun bir arada
kalmasi, grup ici catismalarin ortadan kalkmasi ve anlasmazliklarin giderilmesi et-
kinliklerin tiimii grup dinamigidir (Tiryaki, 2000). Ozellikle takim sporlarinda takimi
meydana getiren sporcularin ayni amaca yonelik birlikte olmasinin temelinde grup
dinamigi yatar. Grup dinamiginin olusmasi su asamalarini kapsar (Morali, 1994):



> Grup icinde ortak amaclarin, degerlerin,
kurallarin dogmasi ve gelismesi

7O > Bireyin ortak amaclari, degerleri, kurallari
8 8 benimsemesi ve bunlara uymasi

> Bireyin gruptan etkilenmesi, davranisinda ve
tutumunda degisme ve gelismelerin baslamasi

Sekil 19. Grup dinamiginin olusma asamalart

“Etkilesim” bir toplulugun grup olabilmesi icin gerekli kosuldur ve dolayisiy-
la grup, etkilesim halinde olan birden fazla birey anlamina gelir. Grup tanimi-
nin icindeki etkilesim vurgusu grubun her elemaninin norm, deger, davranis ve
ozellikleriyle grubu etkileyebilecegini belirtmektedir. Karsilikli etkilesim durumu
bizi “dinamik” kavramina gétiirmektedir. Yunanca “gii¢, kuvvet” anlamina gelen
dinamik kelimesi, grup icinde var olan giiclere atif yapar. Dolayisiyla, grup dina-
migi; grubun herhangi bir kisminda ortaya c¢ikan degismelerin, grup ici ve grup
disinda etkilesimle, grup {iyeleri {izerinde ve grubun yapisinda meydana getirdigi
etki ve tepkileri ifade eder. Grubun bir birim olarak dis gruplara baglilig1 ve baska
gruplarla etkilesimi de 6nemlidir. Grup-birey iliskilerine yonelik biitiin arastirma-
larin ortak noktasi bireye 6nem verilmesidir. Ancak birey tek basina degil grup
icinde ve grupla etkilesim halinde ele alindig1 icin bu arastirmalar esas itibariyle
“Sosyal Psikolojik” niteliktedir (Kocaeksi ve Korug, 2012; Cox, 2012; Akt. Ersoz,
2004).

Sosyal bir grup olan spor takimlarinin basarili performans sergileyebilmesi
takimdaki sporcularin birbirinden bagimsiz 6zellikleri ile miimkiin olamamakta-
dir. Cesitli bireysel 6zelliklerin yani sira, Kisiler arasi kolektif uyumun hem sosyal
iliskiler acisindan hem de oyunun gerektirdigi teknik 6zellikler acisindan saglan-
mas1 gerekir. Bu uyum sadece sporcular arasinda degil, ayn1 zamanda yonetici,
antrendr, taraftar ya da aile gibi spor ortaminda bulunan sosyal gruplar i¢in de
onemlidir. Bu tarz gruplarin icinde siirekli degisen siirecleri betimlemek icin de
grup dinamigi kavrami kullanilmaktadir (Dogan, 2004).

Ornegin, futbolda farkli mevkilerde oynayan, farkli oyun tarzi, kisilik yapisi
ve fiziksel 6zelliklere sahip 11 genc¢ belli bir antrenman siirecinden sonra bir biitiin
haline gelir ve takim olurlar. Bu takimin sahip oldugu giicler takimi teskil eden
futbolcularin teker teker sahip oldugu giiclerden farklidir. Bu yeni giicler biitiinii
futbol takiminin dinamigini teskil eder. Bir takimin basarili olmasi i¢in takimdaki
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sporcularin bireysel olarak iyi olmalar1 gerekmez. Takimin hedeflerine ulasmasi
icin, takimdaki sporcular birbirlerini tamamlamali ve bir biitiin olusturacak nite-
liklere sahip olmalar1 gerekir (Morali, 1994). Ayrica takim olma siireclerini tamam-
lamis olmalar gereklidir (Baser, 1998).

7.6. Sporda Takim Birlikteligi

Takim birlikteligi (team cohesion) Latince bir kelime olan cohaesus kelime-
sinden gelir ve “aynlmak ya da birbirine yapismak, kenetlenmek” anlamindadir.
Takim birlikteligi farkli arastirmacilar tarafindan yapilan tanimlarinda birbirine
kenetlenme kavrami vardir. Ornegin, Gross ve Martin (1952) takim birlikteligini
grubun yikici giiclere olan direnci olarak aciklarken Festinger, Schachter ve Back
(1950) tiyelerin grupta kalmasini saglayan giiclerin toplami olarak tanimlamistir.
Carron (1982) ise; takim birlikteliginin grubun hedef ve amaclarinin pesinde ko-
sarken birbirine kenetlenme egilimine yansiyan dinamik bir siire¢ olarak goriil-
mesini tavsiye eder. Carron tarafindan yapilan tanim grubun icinde gizli amacin
altini ¢izmesi bakimindan, “birlik” kavramini “kenetlenme” kavramindan ayirt
eder. Kenetlenme de siki sikiya bagl olmakla ilgilidir ama icinde takim amacina
kendini adamak anlami icermez. Birlik ve kenetlenme arasindaki ayrimi daha iyi
kavramak icin ayakkabidaki kil ile heykel haline getirilmis kili karsilastirabiliriz.
Kil ayakkabiya yapisabilir (kenetlenebilir) ama heykelde hiitiiniin bir parcasi olur
(Morali, 1994).

1950’ de Festinger, Schacter ve Back “takim birlikteligi” kavramini, grupta kal-
maya devam etmek amaciyla takim elemanlari {izerinde etkili olan toplam giic
alani olarak tanimlamislardir. Bu yazarlar iki ayn giicten bahsederler. Bunlardan
birincisi grubun cekiciligidir ve bireyin grupta kalmay1 arzu etmesiyle ilgilidir.
Ikincisi ise araclarin kontrol edilmesidir, bu da bireyin gruptan sagladig1 yararla
ilgilidir. Ornegin, iinlii bir futbol takiminda oynamak, bir sporcunun taninirhigin
ve degerini artirabilir (Weinberg ve Gould, 2018).

1950’lerden bu yana baska tanimlar da ortaya atilmasina ragmen Carron,
Brawley ve Widmeyer (1998)’in tanimui iclerinde en kapsamlisidir. Carron, takim
birlikteligini “bir grubun birbirine kenetlenip hedeflerine ulasma acisindan bir bir-
lik olusturma ve bireylerin duygusal ihtiyaclarnimin doyurulmasina yonelik egilimle-
rine yansiyan dinamik bir siire¢c” olarak tanimlar. Bu tanim, “takim birlikteligi”
kavraminin asagidaki unsurlarini vurgular (Morali, 1994; Ersoz, 2004):

a) Cok boyutludur,

b) Dinamiktir (zaman icinde degisebilme 6zelligi),

¢) Amaca yoneliktir,

d) Duygusaldir (Uyeler arasinda sosyal iliski bireyin duygularini etkiler).

Cok boyutlulugu goz 6niine alindiginda takim birlikteligi gérev ve sosyal ba-
kimdan iki acidan ele alindig1 gériiliir (Hagstrom ve Selvin, 1965; Mikalachi, 1969;



Peterson ve Martens, 1972). Gorev birligi, takimdaki sporcularin beraber calisarak
ortak bir hedefe dogru ilerlemesidir. Sosyal birlik ise takimdaki sporcularin birbi-
rini ne kadar sevdigini ve beraber vakit gecirmekten ne kadar zevk aldigini ifade
etmektedir. Ornegin, bir basketbol takiminda ortak hedef kupa kazanmaktir ve
takimdaki sosyal birlik ne kadar ¢oksa, antrenmanlara olan baglilik da o kadar
artar (Spink ve Carron,1992). Gorev ve sosyal birlik arasindaki ayrim 6nemlidir ve
takimlarin basarili olmak icin catismalarini nasil ¢dzebilecekleri konusunda bilgi
verir. Ornegin 1970-1980 yillarinda New York Yankees ve Oakland Atletics spor
kuliipleri bu konuda 6rnek olarak verilebilir. Bu takimlar sosyal birlik acisindan
kotiiydiiler, takimdaki sporcular birbirleriyle kavga ediyor ve takim ici gruplas-
malar yasaniyordu. Sosyal birligin aksine bu takimda gorev birligi oldukca yiik-
sekti, takimin hedefi ise diinya serisini kazanmakti. Antrendr ile kuliip yoneticisi
arasindaki anlasmazlik da sorun degildi ciinkii ikisinin de ortak bir amac1 varda:
“kazanmak”. Birlikte calismak s6z konusu oldugunda bu takimlar sahada harika-
lar yaratiyorlardi (John ve Robert, 1984).

Takim birlikteligi kelimesinin tanimi genel olarak “Takimdaki birlik ne kadar
fazlaysa basar1 da o kadar fazladir.” goriisiinii {istii kapali olarak tasir. Bu tanim
soyledir: Bir grubun birlik halinde hedeflerini gerceklestirmek veya bireysel ih-
tiyaclarini tatmin etmek iizere birlik halinde kalmaya egiliminin dinamik bir sii-
rece yansimasidir (Duda, 1998). Carron (1982) de takim birlikteligine iliskin Sekil
20’deki gibi modelli gelistirmistir. Bu modelde takim birlikteligi belirleyicilerin
ve sonuclarinin bir fonksiyonu olarak tanimlanmistir. Takim elemanlar1 arasin-
da birlikteligi gelistirmeye yarayan faktorler birlikteligin belirleyicilerini, takim
elemanlar1 arasindaki birlikteligin bir sonucu olarak bilinen faktorler ise takim
birlikteliginin sonuclarini ifade eder (Morali, 1994).

Belirleyiciler Takim Birlikteligi
e isbirligi e Grubun amag ve hedeflerinin
e Stabilite(istikrar) | —> E':gmfnbé:lr:';ﬁlilum“aj ﬁglllmdekl
> ol e Gorev Birliktelik
e Basari

e Sosyal Birliktelik

Sekil 20. Kompleks Sporlarda Takim Birlikteligine iliskin Gelistirilen Bir Model
(Carron, 1982)

Takim birlikteliginde iki kategori bulunmaktadir: takim biitiinliigii (team in-
tegration) ve bireysel cekicilik (individual attraction). Her iki boyut da birbirleriy-
le iligkili olarak takim-gorev ve takim-sosyal acisindan bir goriintimii Sekil 21°de
gOsterilmistir (Morali, 1994; Weinberg ve Gould, 2018).
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Sonuglar
® Basari

e Performans
e Tatmin
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“ Takim
. Birliktel

Bireysel
~  Cekicilik
N

N
Biitiinliigii

7,

Sekil 21. Takim Birlikteliginin Boyutlar (Carron,1982)

New York Yankees 6rnegindeki gibi gorev birlikteligi cok yiiksek olan bir ta-
kim sosyal birlikteligi diisiik oldugu halde basarili olabilirken; sosyal birlikteligi
yliksek olan bir takim gorev birlikteligi zayif oldugu icin basarisiz olabilir. Gorev
ve sosyal birliktelik takim grubunun olusturdugu amac sebebiyle birbirinden
daha diisiik veya yiiksek olabilmektedir. Burada amac ilk olarak takimin oyunu
kazanmasi icin calismalaridir. Sosyal problemi olanlar sporcular basarili birer
profesyonel sporcu olabilirler. Fakat sporda profesyonel bir yaklasim, kazanmak
icin birlikte hareketle calismak, verimi yiikseltir. Sonucta gorev ve sosyal birlikte-
ligi ayni1 diizeyde gelistirmek verimi yiikseltecektir (Morali, 1994).

Sporcunun Takimi Algilamasi

Grup
Yonelimi Grup Biitiinliigii Bireysel Cekicilik
Sosyal ihtiyaglari Sosyal ihtiyaglari
Sosyal karsilamak i¢in takima karsilamak i¢in takimi
baglanmak cekici bulmak
Gorevi tamamlama GOorev ihtiyaclari
Gorev ihtiyaglarini karsilamak karsilamak i¢in takimi
icin takima baglanmak cekici bulmak

Sekil 22. Widmeuyer, Brawley ve Carron’un kavramsal takim birlikteligi modeli.



Widmeyer, Brawley ve Carron (1985), gorev ve sosyal birliktelik arasindaki ay-
rima dayanarak takim birlikteliginin kavramsal modelini gelistirmislerdir. Sekil
22°de gosterildigi gibi, kavramsal model sporcunun grup biitiinliigii (gérev ve sos-
yal) ile bireysel cekiciligi (gorev ve sosyal) arasindaki bir etkilesime dayanmakta-
dir. Modelde ele alinan kavramlar asagida aciklanmistir:

Grup biitiinliigii-gorev: Grup biitlinliigii-gorevde takim icerisinde baghlik, ya-
kinlik, gorev is birliginin takim elemanlarinin bireysel olarak algilanmalarini ifa-
de eder. Ornek olarak “Bizim takinumiz performans hedeflerine ulasma ¢abalan
dogrultusunda birlik icindedir.” diisiincesi sporcu icin takimin grup biitiinliigii-go-
rev boyuna isaret eder.

Grup biitiinliigii-sosyal: Grup biitiinliigii-sosyal boyutta tam olarak takim ice-
risinde baglilik, yakinlik, benzerlik, toplumsallagsmaya yonelik takim elemanlari-
nin bireysel algilamalarini 6l¢mektedir. Ornegin “Takim elemanlan antrenmanlar
ve miisabakalar disinda bir araya gelirler.” diisiincesi sporcu i¢in takimin grup bii-
tlinliigii-sosyal boyutuna isaret eder.

Bireysel cekicilik-gorev: Bireysel cekicilige iliskin gorev takim elemanlarinin
duygulari, grup gorevi, grubun verimliligi, grubun amaclar ve objektifligi hakkin-
da bilgi vermektedir. Bu boyuta iliskin bir 6rnek verirsek; “Bu takimin oyun tarzini
begeniyorum.” diisiincesi sporcu icin takimin bireysel cekiciligini gérev boyutun-
da belirtmektedir.

Bireysel cekicilik-sosyal: Bireysel cekicilikte grup-sosyal alan bireysel takim
elemanlarinin duygular1 hakkinda, grup icerisinde sosyal yonde etkilidir ve gru-
bun cekiciligine iliskindir. Ornegin; “En iyi arkadaslanimdan bazilan bu takimda
oynuyor.” diisiincesi sporcu i¢in takimin bireysel cekiciligini belirtmektedir.

Bir spor takiminda cok cesitli faktorler takim birlikteligini etkiler. Takim spor-
larini etkileyen ¢4 faktor vardir (Weinberg ve Gould, 2018; Cox, 2012; Morali, 1994;
Tiryaki, 2000):

- Cevresel faktorler: Cevresel faktorler bir spor takiminda sporcularin bir ara-
da bulunmalarini saglayan faktorlerdir. Bu faktérler o spor dalinin organizasyonu ile
ilgili olabilecegi gibi (lig, senlik, turnuva) sporcularin konumlari ile de ilgili olabilir.
Profesyonel sporlarda, kuliiple yapilan s6zlesmeler, ABD’de oldugu gibi spor burslu
ogrenciler ile ilgili 6rnekleri olusturmaktadir. Ayrica kartallar, kanaryalar, aslanlar
gibi o takimi1 simgeleyen seyler de cevresel faktorler arasinda degerlendirilir.

- Kisisel faktorler: Kisisel faktorler, grup iiyelerinin bireysel 6zelliklerine
atifta bulunur. Carron ve Hausenblas (1998) bu kisisel faktorleri ii¢ kategoriye
ayirmistir: Demografik 6zellikler (6r. yas, cinsiyet), bilisler ve motivler (6r. sorum-
luluk duygusu, kaygi) ve davranis (6r. baglilik, sosyal kaytarma).

- Liderlik faktorleri: Liderlik faktorleri, antrendrlerin sergiledigi liderlik tar-
z1 ve davranislari ile takim ile kurulan iliskileri icerir. Liderlerin rolii ekip uyumu
icin hayati 6nem tasimaktadir. Ozellikle, takim hedefleri, takim gorevleri ve takim
iiyelerinin rolleri ile ilgili olarak antreno6rlerden ve takim kaptanlardan gelen agik
ve tutarli iletisim, uyumu 6nemli dlciide etkiler (Brawley, Carron ve Widmeyer,
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1993). Ek olarak, antrendr-sporcu iliskisinde (baglilik, yakinlik, tamamlayicilik)
acikca goriildiigii gibi lider ve grup tiyeleri arasindaki uyumluluk algilari, uyum
duygularini giiclendirmek icin 6nemlidir (Jowett ve Chaundy, 2004).

-Takim faktorleri: Takimin gérev ozelliklerine, takimin normlarina, takim
basar1 arzusuna, takim rollerine, takim pozisyonuna ve takim istikrarina isaret
eder. Ornegin, Carron, Shapcott ve Burke (2011), uzun siire bir arada kalan ve
grup basarisi icin giiclii bir arzuya sahip olan takimlarin ayni zamanda yiiksek
diizeyde takim birlikteligi sergiledigini ileri siirmiistiir. Ayrica, bir dizi basar1 veya
basarsizlik gibi paylasilan deneyimler, karsi takimlarin tehdidine kars1 koymak
amaciyla bir takimi birlestirdikleri icin takim birlikteligini gelistirilmesi ve siirdii-
riilmesinde 6nemlidir (Weinberg ve Gould, 2008). Sekil 23’te takim birlikteligine
etki eden kavramlarin gérsellestirilmis halini gorebilirsiniz:

Cevresel Etkenler
Sozlesmeye Ait Sorumluluk
Organizasyonel Uyum

Liderlik Faktorleri

Kisisel Faktorler Liderlik Davranis
Bireysel Uyum Lidelik Stili
Hosnutluk

Antrendr-Sporcu Kisilik iliskisi

izl il <k Antrenér-Takim iliskisi

Y

Takim Faktorleri
Grup Gorevi
Grubun Basarisi I¢in istekli Olma
Grup Uyumu
Grup Verimliligi Normu
Takim Kabiliyeti(yetenegi)
Takim Stabilitesi

l

Birliktelik
Gorev Birliktelik (Task Cohesion)
Sosyal Birliktelik (Social

Cohesion)
Bireysel Davranislar
Grup Sonuclari Davranissal Sonuglar
Takim Stirekliligi Goreli Performans Etkileri
Mutlak Performans Etkileri Organizasyonel Uyum
Goreli Performans Etkileri Mutlak Performans Etkileri

Tatmin (Hosnutluk)

Sekil 23. Carron’a gore spor takimlarinda birlikteligin kavramsal modeli
(Carron, 1982)



Takim birlikteliginin saglanmasi spor takimlarina bircok katki saglamaktadir.
Takim birlikteliginin takimlar iizerindeki olumlu etkileri asagida maddeler halin-
de 6zetlenmistir (Evans, Eys, Bruner ve Kleinert, 2014):

e Birlikteligi gelistirir.

e Performansi arttirir.

e Giiveni arttirr.

e Takimin inancini arttirir.

e Sporcular kendilerini ve baskalarini daha iyi anlar (empati yetenegi
gelisir).

e Sporcular birlikte olmaktan mutluluk hisseder.

e Takim birlikte olmaktan mutluluk hisseder.

¢ Antrenmanlara katilim ve verimlilik artar.

¢ Antrenmanlar ve maclarda istek artar.

e Sporu birakma davranisi azalir.

TV spor programlarinda ya da gazetelerin spor sayfalarinda siklikla su ha-
berlerle karsilasiriz; “X futbol takimi pazar giinii Y takimiyla oynayacag mac icin
Z otelinde cuma giinii kampa girecek”. Bu ve buna benzer haberler genelde takim
sporlarinda takim biitiinliigii ile ilgili olarak degerlendirilmelidir. Ciinkii sporcu-
larin 24 saat belki de daha fazla ayni isleri yapiyor olmalar1 “Biz” duygusunun
gelismesine katkida bulunabilirler (Morali, 1994; Tiryaki, 2000). Spor psikoloji-
si alan yazini incelendiginde takim birlikteligini olusturmak icin, asagida daha
ayrintili bir sekilde, verilen 6neriler maddeler halinde 6zetlenmistir (Evans, Eys,
Bruner ve Kleinert, 2014; Weinberg ve Gould, 2018; Spink, 2016):

7.7. Takim Olma Stratejileri
Grubun ayurt ediciligi saglamak icin stratejiler:

e Bir grup adi olusturun.

e Grup miizigi belirleyin.

e Oyuncularin kendilerini benzersiz ve farkli kilan seyleri belirlemeleri-
ne izin vererek grup kimligini tesvik edin.

e Bir grup tezahiirati/mars1 gelistirin.

e Grup olarak birlikte ayni 6zelliklerde kiyafetler giymelerini saglayin
(takim sac bantlari, sapkalar, tisortler, coraplar, esofmanlar, ceketler,
spor cantalari).

e Sac kesimi/rengi benzer sekilde olabilir.

e Grup logosu, sembolii veya bayragi olusturun.

SPOR PSiIKOLOJiSi
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Grup birlikteligini saglamak icin stratejiler:

e Maclara ve turnuvalara giderken ekip olarak birlikte seyahat etme-
lerini saglayin (Ayr1 araclarla seyahat ediyorlarsa, araclarda birlikte
olan sporcularin yer degistirmesini saglayin).

e Turnuvalar veya oyunlar sirasinda sporcularin atistirmalik veya ye-
mek molalarinda bulusmalari icin ortak bir takim alani olusturun.

e Takim ici sosyal etkinlikler diizenleyin (6r. magc giinii aksam parti,
yemek organizasyonu, kamplarda sinema gecesi).

e Sezon disinda birlikte antrenman yapmalarini saglayin.

e Yol gezileri sirasinda cep telefonlarini ve miizik calarlar1 yasaklayin.

e Biiyiik bir grup olarak birlikte 1sinma ritiielleri gelistirin.

e Takim ile birlikte sosyal sorumluluk etkinlikleri diizenleyin (bagis
toplama, yardim kampanyalari).

e Magctan 6nce takim olarak birlikte yemek yemelerini saglayin.

e Bir deplasman turnuvasina veya spor etkinliginde takim gezisi diizen-
leyin.

e Isinma esnasinda stretching (esnetme) calismalarinda birlikte sayma-
larini saglayin (Bu daha cok cocuklarda uygulanan bir uygulamadir.
Esnettigi kas1 tutarken takim ile birlikte 10’a kadar sayip bitince tek
alkis yapilir).

Grup yapisi
Rol netligi ve kabulii

e Tiim ekKip iiyelerinin ekip basarisina nasil katkida bulunabileceklerini
anladigindan emin olun.

e Ekipman kurulumu icin her oyuncuya roller atayin.

e Rolleri tartismak icin antrendrler ile sporcular arasinda toplantilar
planlayn.

Liderlik

e Isinma, soguma, grup toplantilari vb. icin katilimci liderlerini degis-
tirin.

e Takim kaptanlari ve yardimci kaptanlar olusturun.

e Her takim {iyesinin spora 6zel bir etkinlik 6nermesine veya antren-
manda alistirma dnermesine izin verin.

e Sporcularin bir kaptan icin oy kullanmasina izin verin.

e Kidemli sporculari yeni baslayan (caylak) takim arkadaslariyla esles-
tirin.
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Grup normlan / Standartlara uygunluk

e Grup karakteristigine uygun giiclii bir takim etigini tesvik edin.

e Bir takim slogani olusturun.

e Sahada, saha disinda ve toplum i¢inde davranis kurallarini birlikte
hazirlayin.

¢ Rutinler olusturun (oyun 6ncesi / oyun giinii, yolda).

e Davranis kurallarini yazili hale getirin.

e Insanlan siki calistiklar zamanlarda 6viin.

e Hazirlik yapmanin ve dakikligin 6nemini vurgulayin.

e Sezon basinda takim standartlarina / kurallarina uymayanlar igin
yapilacaklar belirleyin.

Bireysel pozisyonlar
e Isinmak veya sogumak icin bir diizen olusturun.
e Tiim grup iiyeleri kendi yerlerini secmeli ve yil boyunca orada kalma-
ya tegvik edilmelidir.

Grup siirecleri
Bireysel fedakarliklar

e Daha yasli takim sporcularindan 1sinma sirasinda birlikte pratik
yapabilecekleri gen¢ sporcular se¢melerini isteyin (Her alistirmay1
doniisiimlii olarak yapmalarini saglayin).

e Takim ile birlikte yapilan etkinlikler tiim sporcularin katilmasini
saglayin.

e Takimin iyiligi icin rolleri kabul edin (6r. skorer, oyun kuran, savun-
maci).

Amaclar ve hedefler

e Iki veya iic kisiden “giiniin takim hedefini” isteyin.

e [Kisa vadeli ve uzun vadeli takim hedefleri belirleyin ve sezon boyun-
ca bunlari sik sik gozden gecirin.

e Takim hedeflerini gorsel hale getirin (6r. Soyunma odasindaki taktik
tahtasina veya duvarlara yazin).

e Sporcularin bireysel hedefler belirleyin ve geri bildirim ve takim des-
tegi icin takimla bunlarin iizerinden gecin.

e Her alistirmanin basinda hedef duyurun (yazili veya sozlii).

e Takim icin hangi hedeflerin en 6nemli olduguna karar verin.

e Takim hedeflerinin goriiniirliigiinii arttirmak icin sopaya veya topa
hedefleri yazin.
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e Sezonun basinda, ortasinda ve sonunda hedefleri tartismak icin her
sporcu ile ayr1 ayr1 bireysel toplantilar yapin.
e Takim hedeflerine ulasmak icin 6édiiller olusturun.

Is birligi
e Antrenmanlara is birligine dayali alistirmalar ekleyin.
o e Takim iiyelerinin birlikte yardimlagsmay1 6grenmesi icin egitim etkin-
likleri diizenleyin.

ipucu
Sﬁoor Egitimi konusuna 8. béliimde e Antrenorlerin periyodik olarak grup birlikteligini arttirmaya yonelik
yer verilecektir. uygulamalara katilmasina izin verin.

Iletisim ve etkilesim

e Takim icinde sporcularin birbirine geri bildirim vermesini tesvik edin.

e Her etkinlik veya antrenmanda alistirmalar i¢in sporculari farkl
kisilerle eslestirin.

e Sosyal medya hesaplarinda takim hesabi olusturun.
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Bu Boliimde Ne Ogrendik?

*

Grup, aynit amac¢ dogrultusunda birbirleriyle etkilesime giren ve
birbirleri {izerinde karsilikli etki olusturan iki veya daha fazla kisi olarak
tanimlanmaktadir.

* Takimlar1 gruptan ayiran dort temel 6zellik kolektif kimlik duygusu,
ayirt edici roller, yapilandirilmis iletisim modlar1 ve normlar
seklinde ifade edilir.

Bir grup takim olurken sekillendirme, firtina, normlama ve performans
seklinde dort asamadan gecer.

* Sporda resmi olan gorev ve performans rolleri ve resmi olmayan
takim icinde lider, takimi atesleyen, mentdr, yildiz oyuncu gibi
gayriresmi roller de mevcuttur.

Takim icinde ¢ok farkli olan roller is boliimiiniin saglanmasi i¢in gereklidir.
Takim icinde sporcularin rollerini anlamasini ve kabul etmesini saglayarak
bir takimin etkinligini artirilabilir. Rol belirsizliginin antrendr-sporcu
iliskileri zedeler ve takim performansini olumsuz etkiler.

* Rol catismasi, takim icinde sporcudan beklenenler ile ilgili fikir
birligine varilmasina ragmen, sporcunun bu hedefe ulasmak icin
yeterli kabiliyet, motivasyon, zaman veya anlayisa sahip olmamasi
durumunda ortaya ¢ikar.

Normlar takim icinde sporcularin nasil davranmasi gerektigini ortaya koyan
ortak beklentilerdir. Takimda yer alan sporcular gerek takim i¢i bireysel
faaliyetlerde ve gerekse takim arkadaslariyla karsilikli iliskilerinde uymalar
beklenen yazili olan ve olmayan davranis kurallarini ifade eder.

* Birden fazla insanin bir araya gelmesi ile topluluklar olusur ve bu
toplulugu meydana getiren bireyler arasinda bir etkilesim yoksa
bunlara yigin denir. Bir toplulugun grup haline gelebilmesi icin
aralarinda bir etkilesim yani, duygu ve bilgi alisverisi olmasi
gerekir. Grup dinamigi bu etkilesimin yarattig1 giictiir ve etkilesim
ne kadar yogun olursa grubun dinamigi de o derece yiikselir.

Grup icinde ortak amaclarin, degerlerin, kurallarin dogmasi ve gelismesi,
bireyin ortak amaclari, degerleri, kurallar1 benimsemesi ve bunlara uymasi,
bireyin gruptan etkilenmesi, davranisinda ve tutumunda degisme ve
gelismelerin baslamasi ile grup dinamigi olusur.

SPOR PSiIKOLOJiSi
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* Takim birlikteligi bir grubun birbirine kenetlenip hedeflerine ulasma
acisindan bir birlik olusturma ve bireylerin duygusal ihtiya¢larinin
doyurulmasina yonelik egilimlerine yansiyan dinamik bir siirectir.
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Boliim Sorulan

1.

3.

Asagidakilerden hangisi takimlarin dort temel

ozelliginden degildir?

A) Kolektif kimlik duygusu: “Ben-lik” yerine “biz-
lik”.

B) Ayirt edici roller: Tiim tiyeler islerini bilir.

C) Yapilandirilmis gorev ve sosyal sorumluluklar.

D) Yapilandirilmis iletisim modlari: iletisim hatla-
rl.

E) Normlar: Takim dyelerine ne yapacaklari ve
yapmayacaklari konusunda rehberlik eden
sosyal kurallar.

“Grubunyapisi olusturulurken en 6nemli faktorler:
GIUP weeererreerees VE SIUP ueeeennn dir”

Yukaridaki ciimlede bos birakilan yerlere sirasiyla
asagidakilerden hangisi getirilmelidir?

A) rolleri, normlari

B) birlikteligi, normlar
Q) rolleri, birlikteligi
D) catismasi, rolleri

E) normlari, ¢atismasi

Asagidakilerden hangisi takim olma asamalarin-
dan biri degildir?

A) Sekillendirme
B) Doéniistiirme
Q) Firtina

D) Normlama

E) Performans

Takimda normlarin, takim icinde onemli islevleri
asagidakilerden hangisi degildir?

A) Takim ici catismalari azaltip grup birlikteligini
yiikseltir.

B) Takimin olanaklarinin ama¢ dogrultusunda
kullanmasini saglar.

C) Takim icinde rollerin net bir sekilde belirlen-
mesi saglar ve takimdaki gorev dagilimini be-
lirler.

D) Takim icindeki kati disiplini saglar.

E) Takimin dis cevre ile iliskilerini diizenler.

SPOR PSiIKOLOJiSi

5. Grubun herhangi bir kisminda ortaya cikan degis-

melerin, grup ici ve grup disinda etkilesimle, grup
iiyeleri iizerinde ve grubun yapisinda meydana
getirdigi etki ve tepkileri ifade eden kavram asa-
gidakilerden hangisidir?

A) Grup Rolleri

B) Grup Normlari
C) Grup Birlikteligi
D) Grup Calismasi
E) Grup Dinamigi

Bir grubun birbirine kenetlenip hedeflerine ulas-
ma acisindan bir birlik olusturma ve bireylerin
duygusal ihtiyaclarinin doyurulmasina ydnelik
egilimlerine yansiyan dinamik bir siirec olarak ta-
nimlanan kavram asagidakilerden hangisidir?

A) Takim Birlikteligi
B) Grup Normlari
Q) Grup Birlikteligi
D) Grup Calismasi
E) Grup Dinamigi

Asagidakilerden hangisi takim sporlarinda takim
birlikteligini etkileyen faktorlerden degildir?

A) Kisisel
B) Biitiinsel
C) Cevresel
D) Liderlik
E) Takim

. Asagidakilerden hangisi takim birlikteliginin kav-

ramsal modelinde yer alan alt basliklardan degil-
dir?

A) Bireysel ¢ekicilik-gérev

B) Grup biitiinliigii-gérev

C) Grup batiinliigi-sosyal

D) Bireysel cekicilik-sosyal

E) Bireysel biitiinliik-sosyal
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9. Asagidakilerden hangisi takim birlikteliginin fay-
dalarindan degildir?

A)

B)
0
D)
E)

Sporcular birlikte olmaktan mutluluk hisse-
der.

Takim birlikte olmaktan mutluluk hisseder.
Sporu birakma davranisi artar.

Antrenmanlara katilim ve verimlilik artar.
Antrenmanlar ve maglarda istek artar.

10. Asagidakilerden hangisi takim icinde amag ve he-
defleri belirlemek icin kullanilabilecek stratejiler-

den degildir?
A) ki veya ii¢ kisiden “giiniin takim hedefini” is-

B)

0

D)

E)
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teyin.

Kisa vadeli ve uzun vadeli takim hedefleri be-
lirleyin ve sezon boyunca bunlari sik sik goz-
den gecirin.

Takim hedeflerini gérsel hale getirin (6r. So-
yunma odasindaki taktik tahtasina veya duvar-
lara yazin).

Takim hedeflerine ulasmadiklarinda agir ceza-
lar verin.

Her alistirmanin basinda hedef duyurun (yazili
veya sozli).

Cevap Anahtari
1.C 2.A 3.B 4.D 5. E
6.A 7.B 8.E 9.C 10.D
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8. SPOR EGITIMININ PSIKOLOJIK TEMELLERI

“lyi bir antrencr, sporculanna ne oldukiarindan ¢cok ne
olabileceklerini gbrmelerini saglar.”

Ara Parseghian, Futbol Teknik Direktéri

Kazanimlar

® Cocukve gencglerin spor egitiminin hedeflerini anlatabilir.

e Cocukve genclerin spor egitiminde antrenor yaklasimlarini
kavrayabilir.

e Antrendrlerin spor egitiminde rol ve sorumluluklarini
aciklayabilir.

e Geri bildirim ve pekistire¢ kavramlarini aciklayabilir.

e Spor egitiminde ddiil ve cezanin kullanim ilkelerini anlatabilir.

Baslamadan Once

Cocuk ve genclerin spora katilimi onlarin psikolojik ve sosyal deger
anlayisini, karakter gelisimini, liderlik 6zelliklerini, spor davranisini

ve basari yonelimlerini olumlu yonde etkiler. Bu faydalar genellikle
cocuklari anlayan ve olumlu 68renme deneyimleri saglayan programlarin
nasil yapilandiracagini bilen antrenorlerin yetkin yetiskin denetimini
takip eder. ABD Dopingle Miicadele Ajansi (2011) tarafindan yapilan bir
ulusal ankette, antrendrlerin geng sporcular iizerindeki en dnemli etkiye
sahip oldugunu ve genclik sporunda antrendrlerin kazanmaya ¢ok fazla
vurgu yapma konusunun endise verici oldugunu belirtmistir. Nitelikli bir
antrenor olmanin 6nemli unsuru, genglik sporunu ve spora katiliminin
psikolojisini anlamaktir.

Ders videosunu izlemek i¢in
QR kodu taratin.

Birlikte Diisiinelim

Spor egitimi yoluyla cocuk ve
genclerde hangi alanlar geli-
sir?

Antrenor ayni zamanda ogret-
men midir?

Spor ortamlarinda antren6r ve
ebeveyn yaklasimi ¢cocuk ve
gencglerin psikolojisini etkile-
yebilir mi?

Sporda beceri 6greniminde
geri bildirim ne siklikla veril-
melidir?

Spor egitiminde 6diil ne zaman
ve nasil verilebilir?

Spor egitiminde ceza hangi
durumlarda verilmelidir?
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8.1. Giris

Cocuk ve genclerin spor egitimi onlarin gelisiminde ii¢ énemli hedefi gercek-
lestirme potansiyeline sahiptir. Birincisi, spor egitim programlari cocuk ve gencle-
re fiziksel olarak aktif olma firsatlari saglar ve bu sayede fiziksel sagliklari iyilesir.
fkincisi, genclerin kisisel gelisimine katki saglayarak onlarin is birligi, disiplin,
liderlik ve 6z denetim gibi 6nemli yasam becerilerini 6§renme firsatin1 saglar.
Uciinciisii, motor becerilerin 6grenilmesi ve performansin gelistirilmesine firsat
verir. Dolayisiyla dogru hazirlanmis spor egitimi programlari ile cocuk ve gencle-
rin spora katilimi1 ve sporda devamlilik géstermeleri, spor yoluyla Kisisel gelisim-
lerini saglamalar1 ve motor becerilerinin gelistirmeleri (performans) miimkiindiir
(Co6té ve Hancock, 2014).

Cocuk ve genclerde sporun sagladig1 spora katilim, kisisel gelisim ve beceri
gelisimi hedeflerini unutup, bazen sadece kazanmaya odaklanan antrenorleri ne
yazik ki sahalarda gorebilmekteyiz. Kisisel hirslarini cocuklar {izerinden gidermeye
calismak spor egitiminin bir parcasit olmamalidir. Spor egitiminde cocugun fizik-
sel, zihinsel, psikolojik ve sosyal gelisimi 6én planda olmali ve cocuklarin eglene-
rek 6grendigi, yapilandirilmis oyunlar, alistirmalar ile onlarin biitiinsel gelisimleri
saglanmalidir. Sadece cocuklarin kisisel gelisimi 6én plana alarak onlarin motor be-
cerilerini gelisimine katki saglayamamak da spor egitim programlarinda dogru bir
yaklasim degildir. Cocugun olumlu gelisim ortamlari icin hazirlanan alistirmalar,
oyunlar onu adim adim gelisimine katki saglamalidir (Weinberg ve Gould, 2018).

Spor egitimi icinde yer alan yapilandirilmis (planli ve amaca yonelik bilinc-
li) oyunlar (deliberate play) ve yapilandirilmis alistirmalar (deliberate practice)
bu baglamda 6nemlidir. Ericson (2006) tarafindan bu konuda yapilan kapsamli
derlemede spor bransinin 6zelliklerine yonelik, yliksek siklik ve tekrar ile yapi-
lan yapilandirilmis alistirmalarin performansi en {ist diizeye ¢ikartilmasinda cok
onemli oldugunu belirtilmistir.

Spor ortamlarinda cocuklarin ve genclerin fiziksel gelisimi, fiziksel giivenligi
ne kadar 6nemliyse psikolojik ve sosyal gelisimi ve giivenligi de o kadar 6nem arz
etmektedir. Spor yapan ¢cocuk ve genclere antrenoriiniin, akranlarinin ve ebevey-
nin yaklasimi ona psikolojik zarar vermeyecek sekilde olmalidir. Spor ortamlarin-
da saglikli iliskileri tesvik etmek, tiim sporcular icin giivenli ortamlar saglamak
icin ¢cok 6nemlidir. Sporda zorbaligin 6nlenmesi icin, sporculari, yetiskin liderleri,
ebeveynleri ve spor organizasyonlarim giivenli ve sevecen spor ortamini gelistir-
mek icin birlikte calisan sosyal-ekolojik bir cerceve gerektirir (Kim ve Craig, 2020).
Spor egitimi psikolojik unsurlardan bagimsiz sadece motor gelisim diisiiniilerek
uygulanirsa, spor ortamlari gencleri korkutabilir ve onlar1 spordan uzaklastirabi-
lir. Bu sebeple sporda psikososyal unsurlarin bu alanda calisanlarin anlamasi ve
Oziimsemesi cok 6nemlidir (Weinberg ve Gould, 2018).

Spor egitiminde cocuk ve genclerin gelisimsel 6zellikleri gbz ard1 edilmeme-
lidir. Antrenor gelisimsel 6zellikleri iyi bilmeli ve ona uygun bir egitim programi
uygulamalidir. Cocuklarin kuvvet, dayaniklilik, esneklik vb. fiziksel uygunluk dii-



zeylerinin, mevcut potansiyellerinin cok iizerinde hazirlanan spor egitim prog-
rami onlarin yeterlik duygusunu zedelerken; fiziksel uygunluk diizeyinin altinda
hazirlanan bir program onlarin egitimden sikilmalarina sebebiyet verebilir (Hag-
ger ve Chatzisarantis, 2007).

Buna ek olarak, antrenérlerin ¢cocuk ve genclerle kurdugu iliskiler ve iletisim
tarzlari spor egitimini etkilemektedir. Sporcular spor kariyerleri boyunca bircok
onemli iliski kurarken, antrenorleriyle kurduklari iliski, spor gelisimleri ve perfor-
mans basarilari icin anahtar roldedir (Jowett ve Shanmugam, 2016). Sporcularin
antrenorleriyle olan iliskileri, genellikle hedeflere ulasmak icin birbirlerini des-
tekledikleri gorev odakli ve amacli olarak nitelendirilmekte ve zamanla bu iliski-
nin sporcu merkezli antrenor yaklasimiyla giiclendigi diisiiniilmektedir (Jowett,
2017). Jowett ve Poczwardowski (2007), antrendr-sporcu iliskisinde yakinlk (saygi
gibi giivene dayali duygusal bir bag), baghhk (yakinlig: siirdiirme motivasyonu)
ve tamamlayicilik (duyarli, rahat ve arkadasca iliskiler) iliskilerin 6nemine vurgu
yapmistir. Yakinlik, baglilik ve tamamlayicilik, antrendr-sporcu iliskisi kalitesini
olusturur (Jowett, 2017).

Spor ortamlarinda dikkat edilmesi gereken bir diger konu olumlu sosyal norm-
lardir. Arastirmalar, spor egitim programlarinin abartili erkekligi, saldirganligi ve
rekabet gibi sosyal konulari tesvik edebilecegini gostermektedir (Nixon, 1997). Irk,
etnik koken, cinsiyet farkliliklari, sosyoekonomik esitsizlik sorunlari, sosyal cesit-
lilik ve kiiltiirler aras1 entegrasyon konularinda cocuk ve genclerin bilinclendiril-
mesi spor egitimi programlari icerigine bu konularda olumlu sosyal norm bhilgileri
eklenerek saglanabilir (Chepyator-Thompson, 1994).

Cocuk ve genclerin spor egitimi onlarin yeterlik ve degerli olma duygularini
beslemelidir. Bir baska ifade ile genclik spor programlari cocuk merkezli olmali ve
yeterligi, 6zerkligi ve zorluklar1 deneyimleme firsatlarinm tesvik etmelidir. Antre-
noriin ¢cok etkin oldugu beceri gelisimi konusunda da uygun spor egitim program-
lar1 ve dogru antrenorliik yaklasimiyla cocuk ve genclere becerilerini gelistirme
firsat1 verilebilir. Son olarak, aile, okul ve toplumu birlestiren programlar aracili-
giyla, pozitif genclik gelisimi icin en uygun ortamlar1 yaratilmali ve spora katilim
ile performans kiiltiiriinii tesvik etmek icin beden egitimi, okul sporlari, rekreas-
yonel sporlar ve performans sporlarinin rollerinin tiimii birbiriyle baglantili bir
sekilde yapilandirilarak hazirlanmalidir (C6té ve Fraser-Thomas, 2011).

Cocuk ve gencler icin olumlu gelisimsel ortamlarin 6zellikleri asagida 6zetlen-
mistir (Coté ve Fraser-Thomas, 2011).

Cocuk ve Gengler Icin Olumlu Gelisim Ortamlarimn Ozellikleri

o Fiziksel, psikolojik ve sosyal gelisim odakli olmak
o Gelisimsel 6zelliklere uygun egitim programlari

e Destekleyici iliskiler

e Ait olma firsatlan

e Olumlu sosyal normlar
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e (Ozerklik ve yeterlik destegi
e Beceri gelistirme firsatlar
e Aile, okul ve toplum birlikteliginin saglanmasi

2001 yilinda Kanada’daki spor egitim programlari (spor okullari, spor kuliiple-
ri) icin bir kalite degerlendirme standardi hazirlanmis ve bu programin merkezin-
de cocuklarin saglik gelisiminin bes ilke belirlenmistir: (1) Duygusal becerilerini
gelistiren bir egitim ortami olmali (sefkatli bir yetiskin, destekleyici kaliteli iligki),
(2) Eglence, yaraticilik ve is birligi iceren oyun oynama firsatlari veren bir egitim
ortami yaratilmali, (3) Arkadas edinme becerilerini gelistiren bir egitim ortami
olmal1 (dahil olma, kabul etme, toplum yanlisi beceriler), (4) Motor becerilerini
gelistiren bir egitim ortami olmal (basari, yeterlik) ve (5) Ozgiir iradesini ortaya
koyabildigi bir egitim ortami olmal1 (katilim, 6zerklik, kendini ifade etme). Spor
egitimi ortamlarinin bu temel ilkeleri karsilamasi ¢ocuklarin fiziksel, zihinsel,
psikolojik ve sosyal gelisimleri acisindan énemlidir (NRCIM, 2002).

: ,. Gercek Hayatla iliskisi
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7-12 yaslari arasinda, Serkan ve Yalc¢in ayni yerel futbol takiminda oynadi ve yaz
aylarinda yilizme ile ugrastirlar ve tenis oynadilar. Ayrica bos zamanlarinda sokak
basketbolu oynamayi seviyorlardi. Antrendrleri Kamil bir beden egitimi 6gretmeniydi
ve genclik sporlarinda antrendrlilk konusunda uzun yillara dayanan deneyime
sahipti. Bir antrendr olarak, Kamil spor becerilerini sirali ve mantikli bir sekilde
0gretti ve sporcularina bilgilendirici, olumlu ve yapici geri bildirimler sagladi. Kamil,
sporun c¢ocuklara is birligi, sorumluluk, empati, saygl ve 6zdenetim gibi dnemli
yasam becerilerini 6grenme firsatlari sunduguna inaniyordu. Buna gore uygulama
ve oyun sirasinda bu davranislari modelledi ve bu yasam becerilerini sporculari
ile tartisti. Kamil’in takimlari hicbir zaman ligin en iyisi olmadi; ancak onun amaci,
tim oyuncularinin oyunu sevmesini ve spora katilimlari konusunda kendilerini iyi
hissetmelerini saglamakti. Serkan ve Yalg¢in, 30 yasindayken mevcut basarilarinin
cogunu genclik sporlarina katilimlari yoluyla 68rendikleri degerlere bagliyor. Serkan
artik 6dillu bir 6gretmen ve eglence amacli bir tenis oyuncusu. Yal¢in, kinesiyoloji
alaninda yiiksek lisans derecesi aldi, tiniversitede basketbol oynadi ve su anda erkek
millT basketbol takiminin bir {iyesi.

Salih ve Hakan ise 5-12 yaslari arasinda cimnastik ile ugrastilar. Hakan, 13 yasindayken
jimnastigi birakti ve baska hicbir spor dalinda yer almadi. Simdi, 30 yasinda,
basarili bir kariyere sahip ama diizenli olarak fiziksel aktivite yapmiyor. Genglik spor
deneyimleriyle ilgili olumlu anisi yok. Ote yandan Salih, yine 30 yasinda, simdi kadin
milll jimnastik takiminda calisiyor. Salih’in hayati her zaman jimnastik etrafinda
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.. Gergek Hayatla lliskisi (devam)

donmiis ve heniiz jimnastikten emekli oldugunda ne yapacagini diisiinme sansi
olmamis. Cok erken yaslarda spora baslayip yogun antrenmanlardan 6tiirii gelisimsel
olarak diger alanlari ihmal edilen Hakan tiikenmislik sendromu ile spordan uzaklasti,
Salih ise jimnastik disinda hig¢hir alanda kendini konumlandiramiyor. Ciinkii farkli bir
alanda faaliyet gostermemislerdir.

Baska bir sporcu olan Tuna’nin durumu bir 6nceki 6rnek ile celisiyor. Spor kariyerine
¢ok basarili bir baslangi¢c yapan Tuna, ulusal diizeydeki bir basketbol takimina
transfer oluyor. Yetenek secimi ile yer aldigi yeni takiminda yeni antrendrii tarafindan
belirlenen standartlarin altinda performans sergilediginde antrenorii hayal kirtkligini
ugruyor, bunu sporcuya sahada bagirarak yansitiyor. Tuna, baslangi¢ta antrendriiniin
elestirel yorumlariyla karsilastiginda kendini gelistirmek i¢in elinden gelenin en
iyisini yapsa da, sezon boyunca gittik¢e daha fazla hayal kirikligina ugrayarak moral
ve motivasyonunu vyitiriyor. Yukaridaki drneklerde agiklanan G6zde, Serda ve Tuna
adli sporcular diisiik performanslarina veya hatalarina yanit olarak antrenérlerinden
bir tiir geri bildirim almislardir. Antrendorlerin geri bildirimlerinden alinan mesajlar,
performanslarini nasil iyilestirecekleri hakkinda bilgi icerse de, bu mesajlarin ifade
edilme sekli olduk¢a farklidir ve bu nedenle, bu diizeltici geri bildirime sporcularin
verdikleri yanitlar degismektedir. Ama gercekten durum bu mu? Kotii performansa
yanit olarak veya hatalardan sonra bir antrendr tarafindan saglanan diizeltici geri
bildirim, algilanma sekline bagli olarak motivasyonel ve duygusal sonuglar lizerinde
farkli bir etkiye sahip olabilir mi?

8.2. Spor Egitimi

Spor egitimi genel anlamda beden egitimi dersi alan 6grencilerde ve sporcular-
da sporda davranis degistirme siirecidir. Beden egitimi 6§retmenleri ve antrenor-
ler 6grencilere ve sporculara belirlenen istendik davranislari egitim programlari
ve antrenmanlar yolu ile kazandirirlar (Demirel, 2012). Spor egitimi amaca yonelik
planli ve kasitli bir davranis degistirme siireci oldugu icin, egitim ve antrenman
programinin sistemli bir yaklasimla ele alinip gerceklestirilmesi gerekmektedir.
Sporcular icin egitim programi, sporculara; antrenman sahasinda ve disinda ya-
pilandirilmis alistirmalar yoluyla saglanan 6grenme yasantilari diizenegi olarak
tanimlanabilir (Demirel, 2008).

8.3. Yapilandiriimis Oyun / Alistirma ve Erken Uzmanlasma
Bir miizik aletini calmak, spor bransinda ilerlemek veya bir yabanci dil 6gren-

mek istediginizde, gelistirmek istediginiz yetenek ne olursa olsun odaklanmaniz

gereken ilk sey planli calismaktir. Egitim ile ilgili yabanci kaynaklarda “delibera-
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te practice” olarak adlandirilan bu kavrami, Tiirkceye planli veya hedefe yonelik
calisma olarak cevrilebilir. Bu kitapta “yapilandirilmis oyun ve alistirma” olarak
deginilecektir. Basarili bir sporcu olmak i¢in disar ¢ikip plansiz kosu antrenmani
yapmak sporcular1 sadece bir noktaya kadar getirebilir. Bir konuda ustalasmak
icin sporcular hedefleri, yetenekleri ve gelisimsel 6zellikleri dogrultusunda bir
uzman egliginde planlanmis (yapilandirilmis) alistirmalari, ¢ok fazla siklik (6r.
haftanin her giinii) ve tekrar (r. giinde 400 sut atmak) ile yapmalar1 gerekmekte-
dir. Bu tiirden yapilandirma yetenek ve uygulama iceren tiim alanlarda gereklidir.
Ornegin basketbolda iyi bir sutér olmak istiyorsaniz, sut atmanin teknik 6zellik-
lerini 6grenmeli, sut atarken kullanilan kaslar1 sistemli olarak kuvvetlendirmeli,
giinliik bir hedef say1 olarak farkli bolgelerden sut atisi alistirmalari yapmalisiniz.
Bu yapilandirilmis alistirmalara 6rnek teskil etmektedir (Starkes, Deakin, Allard,
Hodges ve Hayes, 1996; Macnamara, Moreau ve Hambrick, 2016).

Spora katilim ve devamliligin saglanmasinda spor egitiminin planlanmasin-
da yapilandirilmis oyun, yapilandirilmis alistirma ve erken uzmanlasma konulari
cok 6nemlidir. Antrendrlerin, spor bilimleri alaninda calisanlarin ve ebeveynlerin
bu kavramlar1 anlamasi icin bu {i¢ kavrama cocuk ve genclerin fiziksel ve psiko-
lojik sagliklar1 acisindan kitabin bu béliimiinde dikkat cekilmek istenmistir (C6té
ve Fraser-Thomas, 2011).

Cocuklarin yasina, gelisim diizeyine ve ilgilerine gore yapilandirilnis oyun
etkinlikleri diizenlemek 6nemlidir ve cocuklar oyun oynayarak motor becerilerini
gelistirmektedirler (Durualp ve Neriman, 2018). Coté, Baker ve Abernethy (2007)
ayrica sporda yapilandirilmis oyun etkinliklerinin icsel zevki en {ist diizeye cikar-
digin1 ve bunun onlarin spora devamliliklarini olumlu yénde etkiledigini belirt-
mistir. Cocuklar kendi aralarinda da bazen spor bransini kurallarini degistirerek,
kolaylastirarak, cevresel sartlara uyarlayarak oyunlastirabilirler. Ornegin sokak
arasinda dar bir alanda tek kale kurarak futbol oynamak veya genis bir alanda iki
kisi iki kale yapip, az kisi oldugu icin tek vurus ile birbirlerine gol atmaya calis-
mak gibi. Bu faaliyetler, standart spor kurallarindan uyarlanan esnek kurallarla
diizenlenir ve cocuklar veya ilgili bir yetiskin tarafindan olusturulur ve izlenir. Co-
cuklar genellikle oyunlarinin gercek spora en ¢ok benzedigi, ancak yine de kendi
seviyelerinde oynamaya izin verdigi bir noktay1 bulmak icin kurallar degistirirler
(Coté ve Fraser-Thomas, 2011).

Ote yandan Ericsson, Krampe ve Tesch-Rémer (1993), en etkili 6grenmeyi
yapilandirilmis alistirma olarak tanimlamistir. Gelistirilmek istenilen beceri-
ye yonelik, planli ve programli, siklik ve tekrarli alistirmalar ¢ok fazla yaparak
gercek anlamda 6grenmenin gerceklestigini ve performansi bu sekilde artacagini
One siirmiistiir. Yapilandirilmis alistirmalar, yapilandirilmis oyundan farkl ola-
rak, caba gerektirir ve eglence hedefinden ziyade performansi gelistirme hedefi
ile cocuklar1 motive eder.

Erken uzmanlasma ise genellikle yiiksek miktarda yapilandirilmis alis-
tirma ve diisiik miktarlarda yapilandirilmis oyunla karakterize edilir (C6té ve
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Fraser-Thomas, 2011). Cocuklarin spor egitiminde oyun, spor, eglence ve disip-
linli ¢calisma dengesini kuramaz ve yogun antrenman programina onlari erken
yaslardan itibaren girmeleri konusunda yonlendirirsek, faaliyet gosterdikleri
spor bransinda basarili olabilmelerinin yaninda, fiziksel ve psikolojik zararlar
gOrmelerine sebebiyet verebiliriz. Diizenli spor ve fiziksel aktiviteye katilan ye-
tiskinlerin ¢ocukluk ve genclik dénemlerinde ¢ok cesitli oyunlar oynadiklar1 ve
farkli spor branslarinda faaliyet gosterdikleri goriilmektedir. Bu sekilde cok yonlii
gelisim, onlarin spor performansina, sporda devamliliklarina olumlu yonde kat-
ki1 saglamaktadir. Erken uzmanlasma ile cocuklar sectikleri spor bransinda tek
yonlii gelistikleri bilinmekte ve erken yasta asir1 antrenman yapan cocuklarda
okulu birakma, kaslarin asir1 kullanimina bagh yaralanma goriilebilmektedir

(Abernethy ve ark., 2005; Fraser-Thomas, C6té ve Deakin, 2008a; Wall ve Coté, i

atirlatma
Yaralanma Sonrasi Rehabilitasyon
zararl etkileri vardir. Ornegin, erken uzmanlasma azalan zevk, hayal kirikligi,  Siirecinde imgeleme konusuna
4. béliimde yer verilmisti.

2007). Erken uzmanlasmanin ayrica duygusal ve psikolojik gelisim tizerinde de

cesaretsizlik ve tlikenmislige yol acabilir, c¢iinkii gencler cok yogun bir sekilde
antrenman yaptiktan sonra hedeflerine ulasamazlarsa bir basarisizlik hissi ya-
sayabilirler (Fraser-Thomas, Coté ve Deakin, 2008b). Erken uzmanlasma ayni
zamanda cocuk ve genclerin yogun antrenmanlar sebebiyle sosyal iliskilerine
zaman aylramamalarina sebebiyet verdigi icin bu durum onlarin kisisel gelisim-
lerini de olumsuz etkileyebilmektedir (Wright ve C6té, 2003). Ote yandan doruk
performansa erken yaslarda ulasilan spor bransglarinda (6r.jimnastik, artistik buz
pateni) erken uzmanlasma kacinilmazdir. Erken uzmanlasmanin kacinilmaz ol-
dugu spor branslarinda cok dikkatli olunmali ve egitim programlari her zaman
cocuklarn fiziksel, psikolojik, sosyal ve zihinsel gelisimi dikkate almalidir. Spor-
da basar1 ugruna cocuk ve genclerin zarar géormeyecegi bir anlayis ile genclik ve
spor politikalarinin olusturulmasi énemlidir.

Cocuk ve genclerin spor katilim ve spor davranisinin devamliliginda spor fa-
aliyetlerinin diizenlenmesi kadar antrenorlerin yaklasimi, 6gretim siirecindeki
davranislari biiyiik bir etkiye sahiptir. Antrendriin motor becerileri 6gretirken kul-
landig1 yaklasimin yani sira antrenman dis1 ortamlarda sporculara dogru rol mo-
del olmasi, onlar ile dogru iletisim kurmasi gibi konular gelisim caginda olan ve
cok kolay etki altina alinan bu yas grubunda dikkat edilmesi gereken unsurlardir
(Coté ve Fraser-Thomas, 2011).

8.4. Spor Egitiminde Antrendrlerin Rolii

Vanek (1971), antrenorii “spor bransinin teknik 6zelliklerini, bilimin 1s1§inda
sporcunun basarisi icin sporculara aktaran, daha sonra bu bilgileri spor becerileri
ve stratejiler ile birlestiren ve farkli kisilik 6zelliklerine sahip sporculara uygula-
yabilen kisi” olarak tanimlarken, antrendriin iyi bir organizator, etkili bir yoneti-
ci, motive edici ve sporcuya bagimsizli§ini, yeterliligini kazandiran bir egitimci
olmasi gerektigini vurgulamistir (Certel, Alkis ve Giirpinar, 2018; Smith ve Smoll,
2002; Vella, Oades ve Crowe, 2011; C6té, Baker ve Abernethy, 2007).
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Antrendrlerden beklenen genel anlamda ¢cocuk ve genclerin fiziksel, psikomo-
tor gelisimlerini saglamalarinin yamn sira, onlar ek olarak teknik ve taktik bilgi
ile donatmalar1 ve onlarin yeterlik, giiven, 6zerklik, iliskili olma gibi psikolojik ih-
tiyaclarini doyuracak bir yaklasimla karakter gelisimlerine katki saglayan biitiin-
ciil gelisim modeli benimsemeleridir (C6té ve Gilbert, 2009). Bu anlamda antrentr
spor bransi hakkindaki bilgi birikiminin 6tesinde kisiler arasi iliskileri iyi olan,
siirekli 6grenmeye acik, pedagoji ve psikoloji konusunda kendilerini yetistirmis ki-
siler olmalidirlar. Fakat arastirmalar, antrendrlerin sporcularinin biitiinsel olarak
(fiziksel, zihinsel, psikolojik, sosyal) gelistirilmesinden ziyade kazanmaya, basa-
riya Oncelik verdigini gostermektedir (McCallister, Blinde ve Weiss, 2000; Gilbert,
Trudel ve Haughian,1999; Wilcox ve Trudel, 1998). Cocuk ve genclerde spor egitimi,
kisisel ve sosyal degerlere saygi duyulan ve 6grenilen diger yasam becerilerinden
farkli olmayan bir aktivite olarak goriilmelidir. Okullarda aldigimiz egitimde dikkat
edilen etik ve pedagojik unsurlar, spor ortamlarinda da saglanmalidir. Spor ortam-
larinda antrendriin ayni1 zamanda 6gretmen oldugu unutulmamali ve bir 6gretmen
sorumlulugunda hareket etmesi desteklenmelidir (Weinberg ve Gould, 2018).

Motor becerileri 6gretme siirecinde sporcuya yol gosteren antrendr, sporcu-
nun 6grenme ortamini hazirlar ve diizenler. Bu goérevlerini cesitli durumlarda
ipuclan vererek, sporcular1 pekistirerek, geri bildirim ve diizeltmeler vererek ve
O0grenme sonuclarini izleyerek gerceklestirir. Spor ortamlarinda antrenérlerin kul-
landig1 geri bildirimler, pekistirecler cok 6nemlidir ve 6gretme siirecinin niteligini
arttirir (Mirzeoglu, Palas, Ozcep ve Alparslan, 2007). Kitabin bu béliimiinde ayni
zamanda egitimci olan antrendriin sporda istendik davranislarin kazandirilma-
sinda geri bildirim, 6diil ve ceza gibi pekistirecleri nasil ve ne zaman kullanmasi
hakkinda bilgilere yer verilecektir.

8.5. Geri Bildirim Tanimi

Sporcunun spor ortaminda yaptig1 harekete iliskin her tiirlii duyu organi ile
iletilen mesajlarin tiimiine geri bildirim denmektedir. Sporda 6grenme amaci ile
yapilan alistirmalardan sonra gelen en 6nemli faktor geri bildirim almaktir. Geri
bildirimler 6grenme ortaminda cok islevseldir ve 6grenmeye dogrudan bir etki
saglar (Chandler, Vamplew ve Cronin, 2007). Antrendr, sporcuya teknik bir be-
ceriyi, taktiksel bir bilgiyi 6gretirken ona hareketi hakkinda geri bildirim sagla-
yarak 0grenme siirecine katki saglar. Sporcular kendi yasamlarinda elde ettikleri
deneyimlerden de dogal geri bildirimler yoluyla yeni davranislar 6grenebilir. Spor
ortami icinde sporcular takim arkadaslari, antrendrleri ve diger bireylerin davra-
nislarini ya da kendi davranislarinin sonuclarini gorerek yeni davranislar 6grene-
bilirler (Schmidt ve Wrisberg, 2004).

8.5.1. Geri Bildirimin Siniflandiriimasi
Geri bildirim, geldigi kaynaga veya sunulus sekline gore siniflandirilmaktadir ve
geri bildirimin siiflandirmasi Sekil 24’te sunulmustur (Schmidt ve Wrisberg, 2004):
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Sekil 24. Geri Bildirimin Siniflandirilmast

Icsel geri bildirim: Kaslar, eklemler ve tendonlardan duyular aracihig ile ali-
nan sporcunun yaptigi hareket hakkinda kendisi tarafindan beden duyum (prep-
rioception) ile hissedilen duyu bilgidir. Bir topu biraktiktan sonra onu gérmek
ve dengeyi kaybettiginde hissettiklerimiz, atis1 yapinca kétii olacagini fark etmek
buna 6rnek olarak verilebilir (Wuest ve Bucher, 2003).

Dissal geri bildirim: Sporcunun disinda hareketle ilgili bilgi aktaran dissal
kaynakli bilgiye dissal geri bildirim denmektedir. Antrendriin yorumlari, video
filmleri, skor tabelalari, dijital gostericiler ya da hakemler dissal geri bildirim sag-
layan sozlii veya s6zsiiz kaynaklardir (Schmidt ve Wrisberg, 2004).

Sonuc bilgisi (knowledge of result): Sonuc bilgisi, performansin sonucu hak-
kinda bilgi verilen dissal geri bildirimdir (Graham, 2001). Ornegin, bir tenisci
servis attiginda servisin servis karesine diisiip diismedigi hakkindaki bilgi sonuc¢
bilgisiyken; sporcunun bacak ve kollarinin durusu hakkinda verilen geri bildirim
performansa yonelik bir bilgilendirmedir (Anderson, Rymal ve Ste-Marie, 2014).

Performans bilgisi (knowledge of performance): Hareketin dogrulugu ve 6zel-
ligini aciklayan bilgilere (ayagin pozisyonu, kolun dogru tutulmasi gibi) perfor-
mans bilgisi denir (Graham, 2001). S6zlii veya sozsiiz olarak farkli yollar ile ak-
tarilabilir. Sergilenen beceri video ile kaydedilip sporcuya izletilmesi de bir tiir
dissal geri bildirimdir. Kinematik geri bildirim olarak adlandirilan performans
bilgisinde yapilan hareketin sonucu degil hareketin hizi, ivmesi ve yonii gibi ha-
reketin siirecleri hakkinda sporcuya bilgi verilmektedir. Spora yeni baslayan spor-
cular deneyimli olmadiklari icin (hareket hakkinda icsel geri bildirimleri yoktur)
performanslar1 hakkinda dissal geri bildirime deneyimli sporculara nazaran cok

&

Anahtar Kavram
Prosriosepsiyon: Eklemlerimizin
hareketi ve pozisyon hissini iceren
bir ¢esit 6zellesmis dokunma du-
yusudur ve ngromiiskiiler kontrolii
de kapsamaktadir.

o)

Anahtar Kavram

Kinematik: Kiitle veya kuvvet
referansi olmaksizin cisimlerin
hareketinin incelenmesi.
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daha fazla ihtiyac duyarlar. Hata yaptiklarinda antrenor hata oldugunu sporcuya
sOyleyip, onu diizelttigi zaman gercek 6grenme saglanabilir (Schmidt ve Wrisberg,
2004). Sporda beceri 6grenimi konusunda yapilan calismalar incelendiginde, dis-
sal geri bildirim olmadan 6grenmenin ¢ok az olacagini veya hic olmayacagini or-
taya koymustur (Schmidt, 1991; Wulf, McConnel, Gédrtner ve Schwarz, 2002)
Sozlii 6vgli, yliz ifadeleri ve sporcunun sirtina vurmak, istenen davranislari
pekistirmenin kolay ve etkili yollaridir. Sporcular kendi aralarinda da davranisi
pekistirmek veya arkadasina destegini hissettirmek adina mac¢ esnasinda veya di-
sinda so6zel, gorsel veya dokunsal (6r. el ile “cak beslik”) pekistirecler kullanirlar.
“Tebrikler!” gibi ifadeler “Iyi savunma!” “Iyi oyun, devam edin!” ve “Bu ¢ok daha
iyi!” giiclii pekistirici olabilir. Ancak, memnun oldugunuz belirli davranislar1 be-
lirlediginizde bu 6diil daha etkili hale gelir. Ornegin, bir atletizm antrenérii bir
sprinter’e “Iyi cikis yapabilmek icin takozu kuvvetli iteceksin.” diyebilir. Atlete
“Siirat kosusunda kol cekisin ¢ok iyi.” diyebilir. Antrendr geri bildirimde bulu-
nurken sporcuya neyi iyi yaptigi, hangi konuda eksik kaldigini birlikte aktarirsa,
sporcunun 6z giivenini zedelemeden motive edici bir yaklasim sergilemis olur.
Sadece hataya odaklanmadan, dogru ve yanlisi birlikte ele alabilen bir yaklagim
sergilemek gerekir. Performans hakkindaki tam bir geri bildirim, sporcunun gérev
yonelimi saglamak icin de dogru bir yaklasim olacaktir (Weinberg ve Gould, 2018).

8.5.2. Geri Bildirimin Ozellikleri

Geri bildirimler verilis sekli, siklig1 gibi 6zelliklerine gore farkli anlamlar ice-
rebilir ve 6grenme siireciyle ilgili olarak motivasyon ve bilgi saglayici, pekistirme
ozellikleri gibi olumlu etkilere ya da bagimlilik yaratma gibi olumsuz 6zellige sa-
hip olabilirler (Schmidt ve Wrisberg, 2004).

Motivasyon 6zelligi: Sporcular icin zaman zaman sikici gelen, ¢ok tekrar ile
ogrendikleri sportif becerilerde geri bildirimin, yapilan isi daha zevkli hale getir-
digi ve daha zor becerilerin denenmesi icin isteklerinin arttig1, yapilan arastirma-
lar ile ortaya konmustur. Dolayisiyla sporda 6grenmenin gerceklesebilmesi icin
geri bildirimlerin, sporcularin hatalarini diizeltip beceriyi daha iyi 6grenmelerini
saglamasinin yani sira sporcularin 6§renme motivasyonlarinin artmasina da yar-
dimc1 olmaktadir (Schmidt ve Wrisberg, 2004).

Bilgi saglama ozelligi: Sporda 6grenme siirecinde amac¢ dogru olan hareket-
leri yapma sikligini artirmak, yanlis olan hareketleri yapma sikligini azaltmaktir.
Dolayisiyla sporcunun yaptigi hareket hakkinda bilgilendirilmesi gerekmekte ve
yanlislarini bu sayede diizeltmektedir. Bu baglamda antrendrlerin sporcuya hare-
ketinin yanlislarini diizeltici nitelikteki geri bildirimleri bilgi saglamaktadir (Sch-
midt ve Wrisberg, 2004).

Pekistire¢ 6zelligi: Sporda 6grenme siirecinin niteligini artiran bir baska 6ge
de pekistirectir. Pekistirec, bir davranisin ilerde yinelenme olasili§ini artiran uya-
ric1 olarak tanimlanabilir. Sporda basarili bir hareketten sonra ortama sokulan,
ya da ortamdan kaldiran uyarici, bu davranisin ilerde yinelenme olasiligini artiri-



yorsa bu uyaricilara pekistirec denir. Pekistirecler, olumlu ve olumsuz pekistirec
olmak tizere iki gruba ayrilabilir. Ortama konuldugunda (6diil) belirli bir davra-
nisin yapilma olasiligini artiran uyaricilara olumlu pekistirec; ortamdan ¢ikaril-
diklarinda (ceza) belirli bir davranisin yapilma olasiligini artiran uyaricilara da
olumsuz pekistire¢ denir. Ayni pekistirici her sporcuyu farkli sekilde etkileyebilir.
Ornegin, antrendr bir sporcuya yanlis pas attig1 zaman kizdiginda bu durum bir
sporcunun moralini bozup performansini olumsuz etkilerken, bir baska sporcu
bu durumdan olumlu etkilenip daha dikkatli oynayabilmektedir (Weinberg ve
Gould, 2018). Pekistirme ilkeleri karmasiktir ¢iinkii insanlar ayni pekistirece farkli
tepki verirler, istenen bir davranisi tekrarlayamazlar ve farkli durumlarda farkl
pekistiriciler alirlar.

Spor 6gretiminde yaygin olarak kullanilan pekistirecleri, Weinberg ve Gould
(2018) sosyal, maddi, etkinlik ve 6zel dissal seklinde dort kategoriye ayirmiglardir.
Bunlar, sosyal pekistirecler (6vgii, giilimseme, sirtina dokunma, reklam), maddi
pekistirecler (madalya, t-shirt, kurdele vh.), etkinlik pekistirecleri (alistirma yap-
ma yerine oyun oynatma, degisik pozisyonda oynatma, dinlenme verme, bir bas-
ka takimi kisa ziyaret vh.) ve 6zel dissal pekistirecler (profesyonel oyuna gitme,
takim icin parti diizenleme ve profesyonel sporculardan davet alma vb.) seklin-
dedir.

8.5.3. Geri Bildirimin Miktar

Insan belleginin kapasitesi ve bilgi isleme siireci sinirlidir. Dolayisiyla antre-
norler verdikleri geri bildirimleri dnem sirasina ve 6grenme siirecinin hizina gore
siralamasi, sporcu yoniinden bilgilerin hem yeterli sayida olmasini hem de daha
iyi anlasilmasinda yardimci olacaktir (Schmidt ve Wrisberg, 2004). Sporda beceri
o0greniminde aciklama, acik iletisim, gosterim ve geri bildirim etkili 6gretim icin
en onemli olanlaridir. Antrendr beceri 6grenimi sirasinda ¢ok fazla bilgi verirse
bilgi hiicumuna neden olacagi icin, bu durum 6grenme siirecini olumsuz etkiler.
Sporcuya onemli yerlerde, kritik hatalarda geri bildirim vererek hareketin dogru
ogrenilmesi kolaylasacaktir (Konukman ve Petrakis, 2001).

8.5.4. Geri Bildirimin Sikhgi

Onceleri 6grenmenin gerceklesebilmesi icin fazla siklikta ve sayida geri bil-
dirim verilmesi gerektigi sylenmekteydi (Senemoglu, 2000). Bu goriis sonradan
geri bildirimin hareketten hemen sonra ve harekete dair daha zengin, kusursuz
bilgi icermesinin 6grenme islemi {izerinde daha 6nemli bir etkiye sahip oldugu
seklinde degistirilmistir. Son zamanlarda yapilan arastirmalar neticesinde ise
daha fazla geri bildirim vermenin her zaman iyi olmadig1 bulunmustur. Ogrenme-
nin ilk zamanlarinda miimkiin oldugunca sik geri bildirim kullanmak ve 6gren-
me ilerledikce geri bildirimi asamali olarak azaltmanin daha dogru bir yaklasim
oldugu belirtilmektedir (Martin ve Pear, 2003; Schmidt ve Wrisberg, 2004). Geri
bildirimler tamamen ortadan kaldirildiktan sonra sporcunun performansinda bir
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azalma yasanirsa, yeniden belli siklikta geri bildirim saglanmasi gerekebilir.

Geri bildirim siklig1 ile alakali 6nemli olan baska bir yaklasim ise geri bildi-
rimlerin hareket bittikten ne kadar zaman sonra verilmesi gerektigi konusudur.
Bu konuda yapilan arastirmalar neticesinde, hareketten biraz bekledikten sonra
verilen geri bildirimlerin (gecikmeli), hareketten hemen sonra verilen geri bildi-
rimlere (aninda) gore, 6grenme siirecini olumlu yénde etkiledigi ve 6grenmenin
daha kalic1 olmasini sagladigi belirtilmistir. Bu arastirmalarin sonucunu sporcu-
nun yaptig1 hareketin sonucunu gorebilmesi ve kendi icinde degerlendirebilmesi
icin belli bir siireye ihtiya¢ duymasi ile agiklayabiliriz. Aninda yapilan geri bildi-
rimde sporcunun kendi icinde yaptig1 degerlendirmenin kesilmesi s6z konusu ol-
dugu icin sporcunun icsel degerlendirmesi sekteye ugramaktadir. Dolayisiyla, be-
cerinin daha iyi 6grenilebilmesi icin geri bildirimlerin yapilma sikliginin asamali
olarak azaltilmas1 ve sporcu hareketi yaptiktan sonra bir siire beklenmesi; yani
sporcuya hareketinin sonucu ile ilgili kendi i¢sel geri bildirimlerini yorumlamaya
yetecek kadar zaman verilmesi gerekmektedir (Magill, 1994). Hareketten hemen
sonra geri bildirim yerine biraz bekledikten sonra (sporcunun hareketi kendi icin-
de degerlendirmesini bekledikten sonra) geri bildirim verilmesi sportif becerinin
O0greniminde daha etkilidir.

8.6. Sporda Davranisi Etkileme Yaklasimlari

Antrendrliigiin olumlu ve olumsuz yaklasimlari vardir. Olumlu yaklasim, spor-
cularn istendik davranislar gerceklestirmeye motive ederek ve bu davranislar ger-
ceklestiginde katilimcilan 6diillendirerek istenen davranislar giiclendirmek icin
tasarlanmistir. Ancak olumsuz yaklasim hatalara odaklanir ve istenmeyen dav-
raniglar1 ceza ve elestiri yoluyla ortadan kaldirmaya calisir (Weinberg ve Gould,
2018). Cogu antrenoér, sporcularini motive ederken ve beceri 6grenimi esnasinda
olumlu ve olumsuz yaklasimlar birlestirir fakat spor psikolojisi alaninda ¢ali-
sanlar, sporcularda davranis degisikliginin saglanmasi icin onlara olumlu yak-
lasilmasi gerektigini savunur (Smith, 2006). Buna ek olarak, arastirmalar, pozitif
odakli antrenérlerle ¢alisan sporcularin takim arkadaslarin1 daha cok sevdigini,
spordan daha cok keyif aldiklarini ve daha iyi takim uyumuna sahip olduklarini
ortaya koymaktadir (Smith ve Smoll, 1997).

Oneri
Bazi antrendrler hala birincil motivasyon araci olarak ceza tehditlerini kullansa
da sporcularla ¢alismak i¢in olumlu bir yaklasim onerilir.

8.7. Sporda Odiil

Sporcular oOdiillendirmek icin uygun davranislar1 se¢cmek cok Onemlidir.
Sporcularin her dogru davranisi ddiillendirilmemelidir. Antrenér sporcunun en
uygun ve 6nemli davranislarina karar vermeli ve bunlar 6diillendirmelidir. Ay-



rica, bircok antrendr ddiillerini yalnizca performansin sonucunda (6r. kazanma)
verme egilimindedir, ancak sonuca giden siirecteki 6nemli davranislarda gz ardi
edilmemelidir (Weinberg ve Gould, 2018).

Bireyler yeni bir beceri, 6zellikle karmasik bir beceri 6grenirken kacinilmaz
olarak hata yaparlar. Sportif bir beceride ustalasmak giinler veya haftalar alabilir,
bu da sporcu i¢in hayal kiriklig1 yaratabilir. Bu nedenle, beceri 6grenilirken kiiciik
gelismeleri 6diillendirmek faydalidir (Martin ve Thompson, 2011). Ornegin, bir
yiiziicili kelebek yiizmeyi 6greniyorsa, 6nce dolfin ayak vurusu dogru yapmasini,
sonra dogru kol teknigini, sonra kol ve ayak koordinasyonunu ve son olarak tiim
parcalar1 basarili bir sekilde bir araya getiren uygulamay1 6diillendirebilirsiniz.
Ozellikle zor becerilerde, istenen davranisin alt basamaklarim odiillendirerek
sporcunun davranisini sekillendirmeniz onu zor beceriyi gerceklestirmeye daha
cok motive edecektir.

Oneri
Zor becerilerle, istenen davranisin alt basamaklarini pekistirerek

(odillendirerek) sporcunun davranisini sekillendirin.

Sporculara antrendrlerin dgretmesi gereken sosyal beceriler vardir. Ornegin
sporcunun taraftarlar tarafindan kiskirtilmalarina ragmen olgunluk gostermesi,
O0grenmesi gereken 6nemli bir sosyal beceridir. Antrenorler sporcularinda olum-
lu duygusal ve sosyal becerileri gbzlemledigi anda onu 6diillendirmesi de ayri-
ca sporcunun psikolojik ve sosyal gelisimi icin 6nemlidir (Weinberg ve Gould,
2018).

Odiil Verilirken Dikkat Edilmesi Gerekenler:

Odiillerin daha etkili olabilmesi icin 6diil verenlerin yani antrenériin dikkat
etmesi gereken unsurlar asagida ozetlenmistir (Akt. Kayikci, 2013; Weinberg ve
Gould, 2018):

e Sporcu beklenen davranisi yapar ve 6diilii kazanir. Ancak, 6diil
zamanla sporcuda bagimlilik olusturur. Gercekten o davranisi yap-
mas1 gerektigine inandig1 icin degil, sadece 6diil almak icin isteni-
len davranisi yapar. Bu sebeple sporculara ddiile cok alistirmadan,
onemli oldugunu diisiindiigiiniiz davranislari secerek onlar1 6lciilii
bir sekilde odiillendirmelisiniz.

e Spor ortamlarinda 6diil verirken sadece kazanma gibi sonu¢ odakl
bir yaklasim olmamali, dogru oldugu diisiiniilen 6nemli tiim davra-
nislar ddiillendirilmelidir.

e Cocuk sporcularin egitiminde takdir ve tesvik, 6diilden daha 6nemli-
dir. Odiil baslangicta ve 6lciilii olarak kullanilmali, davranisin deva-
minda artik yerini takdir, olumlu duygular ve tesvike birakmalidir.
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o (diilii verirken hangi davranisi icin sporcunun bu 6diilii kazandigini
acik bir dille belirtmek ve davranisini takdir etmek cok 6nemlidir.

e Mutlaka dogru davranis 6diillendirilmeli, olumsuz davranis yanlislik-
la pekistirildiginde bu davranisin goriilme sikli1 ve ihtimali artar.

e Sporcunun hangi davranistan dolay1 6diil aldigini anlayabilmesi icin
davranis sonrasi 6diil hemen verilmelidir. Davranis ile pekistire¢
arasina zaman girerse sporcu pekistirilen davranisi karistirabilir ve
yanlis davranis pekistirilmis olur.

e Pekistirec sporcunun 6zellik ve gereksinimlerine uygun olmalidir.
Sporcular icin farkli uyaricilar pekistirec gorevi gorebilir. Ornegin
cikolata seven ve evinde kolaylikla ¢ikolata yeme imkani olmayan
bir sporcuya antrendriiniin olumlu bir davranistan sonra cikolata
vermesi bir pekistirecken, evinde kolaylikla cikolata yiyen bir sporcu
icin anlaml1 gelmeyebilir.

e Pekistirec yeni ve 6grenilmesi zor davranislarin degistirilmesinde
daha sik verilmeli, beceriler kazanildikca azaltilmalidir.

e Sportif becerilerin disinda antrendrler sporcularin duygusal ve sosyal
davranislarini da spor ortaminda 6diillendirmelidir.

8.8. Sporda Ceza

Spor psikolojisi alaninda calisanlar davranisi degistirmenin en énemli yolu-
nun olumlu pekistirme olmasi gerektigini belirtmektedirler. Bu alanda calisanlar
arasinda sporcularda motivasyonu neyin tesvik ettigi konusunda bu fikir birligine
ragmen, bazi antrenoérler birincil kaynagi olarak cezayi kullanmaktadirlar (Smith,
2006). Ceza esas motivasyon kaynagi olarak dnerilmese de, istenmeyen davranis-
lar1 ortadan kaldirmak i¢in zaman zaman gerekli olabilir.

Cezalandirma ve elestirinin potansiyel sakincalar1 arasinda basarisizlik kor-
kusu uyandirmak, istenmeyen davranislar pekistirmek, utanc iiretmek ve beceri-
lerin 6grenilmesini engellemek yer alir.

Benatar (1998) antrenorler ve sporcular arasindaki iliskinin yakinli§ina bag-
I1 olmasi kaydiyla cezanin yararli bir pekistire¢ olacagini iddia etmektedir. Ceza
hakkinda asagida belirtilen hususlar ilgili literatiir dogrultusunda 6zetlenmistir
(Goodman, 2006; Walsh, 2000; Radzik, 2003):

e Sporda etik disi, aldatma, kandirma gibi yanlis davranislarin cezalan-
dirilmasi gerektigi belirtilmektedir.

e Sporcu hile yaptiginda, paylasimci olmadiginda, takim arkadasina
yardim etmediginde ve is birligi yapmadiginda, yasa dis1 maddeler
kullandiginda (6r. doping) cezalandirilabilir.

e Yanlis bir davranis sergileyen sporcuya ceza verildiginde, bu ceza di-
ger takim arkadaslarinin davranislarini da olumlu yonde etkileyecegi
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icin suc islendigi an sporcular cezalandirilmalidir.

e C(Ceza, istenmeyen davranisa dikkat cekerek farkinda olmadan onu
pekistirebilir. Ornegin takim icinde dikkat cekmek isteyen bir sporcu-
ya verilen ceza istedigi ilgiyi saglar. Bu sebeple ortadan kaldirilmasi
istenen davranis farkinda olmadan pekistirilip gii¢clenebilir.

e Ceza, hos olmayan, caydirici bir 6grenme ortami yaratarak antrenor
ve sporcular arasinda diismanlik ve kizginlik yaratabilir.

e Sporcular sik sik elestirildiklerinde cesaretleri kirilir ve motivasyonla-
rin1 kaybedebilirler.

e (ezaistenmeyen davranislari ortadan kaldirilamayabilir; daha
ziyade, yalnizca ceza tehdidi varken sporcu davranisini bastirilabilir.
Ornegin, bir sporcu, antrendr sahadayken istedigi davranisi yapar-
ken, o gittiginde eski davranisini sergileyebilir.

Cezanin etkililigini en iist diizeye ¢ikarmak icin ilkeler asagida belirtilmistir
(Weinberg ve Gould, 2018):

e (Ceza verirken tutarli olmak ¢ok onemlidir. Benzer kurallar c¢ignedik-
leri icin tiim sporculara ayni tiir cezay veriniz.

e Sporcuyu degil, davranisi cezalandirin. Sporcuya, degismesi gereken
seyin onun davranisi oldugunu vurgulayiniz.

e Sporu ceza olarak kullanmayin (6r. antrenmana ge¢ gelen sporcuya
kosu cezasi vermek).

e (Cezay1 sporcuya bagirarak veya onlar1 azarlayarak kisisellestirmeyin.
Onlara cezalarini bildirmeniz yeterlidir.

e Sporculari spor branslariyla ilgili teknik olarak yaptiklar1 hatalar
cezalandirmayin.

e Takim arkadaslarinin déniinde sporcular1 utandirmayin.

e Cezayi cok sik kullanmamak ve ceza verildiginde uygulamak, takip
etmek gerekir.

e Bir sporcunun hatasi icin diger takim arkadaslarini cezalandirmayin.

e (Cezanin yasa uygun oldugundan emin olun.

e Sporcularin cezanin nedenini anladigindan emin olun.
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Bu Boliimde Ne Ogrendik?

* Cocuk ve genclerin spor egitimi onlarin gelisiminde fiziksel olarak aktif
olma firsatlar1 saglamasi, genclerin kisisel gelisimine katki saglamasi ve
motor becerilerin 6grenilmesi ve performansin gelistirilmesi acisindan
fayda saglar.

* Cocuk ve genclerde sporun sagladigi spora katilim, Kkisisel gelisim
ve beceri gelisimi hedeflerini unutup, bazen sadece kazanmaya
odaklanan antrendrleri ne yazik ki sahalarda gérebilmekteyiz.
Kisisel hirslarini cocuklar {izerinden gidermeye calismak spor
egitiminin bir parcasi olmamalidir.

*  Spor ortamlarinda cocuklarin ve genclerin fiziksel gelisimi, fiziksel giivenligi
ne kadar 6nemliyse psikolojik ve sosyal gelisimi ve giivenligi de o kadar dnem
arz etmektedir. Spor yapan ¢ocuk ve genclere antrendriiniin, akranlarinin
ve ebeveynin yaklasimi ona psikolojik zarar vermeyecek sekilde olmalidir.

* Spor egitiminde cocuk ve genclerin gelisimsel 6zellikleri g6z ard1
edilmemelidir. Antrenor gelisimsel 6zellikleri iyi bilmeli ve ona
uygun bir egitim programi uygulamalidir.

* Antrenorlerin cocuk ve genclerle kurdugu iliskiler ve iletisim tarzlari
spor egitimini etkilemektedir. Sporcular spor kariyerleri boyunca bircok
onemli iliski kurarken, antrendérleriyle kurduklar iliski, spor gelisimleri
ve performans basarilari icin anahtar roldedir.

*  Spor egitimi genel anlamda beden egitimi dersi alan 6grencilerde
ve sporcularda sporda davranis degistirme siirecidir. Beden egitimi
O0gretmenleri ve antrendrler 6grencilere ve sporculara belirlenen
istendik davranislari egitim programlari ve antrenmanlar yolu ile
kazandirirlar.

*  Gelistirilmek istenilen beceriye yonelik, planli ve programli, siklik ve tekrarl
alistirmalari cok fazla yaparak gercek anlamda 6grenmenin gerceklestigini
yapilandirilmis alistirmalar, caba gerektirir ve eglence hedefinden ziyade
performansi gelistirme hedefi ile cocuklari motive eder.

* Erken uzmanlasma ise genellikle yiiksek miktarda yapilandirilmis

alistirma ve diisiik miktarlarda yapilandirilmis oyunla karakterize
edilir.
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*

Sporcunun spor ortaminda yaptig1 harekete iliskin her tiirlii duyu organi

ile iletilen mesajlarin tiimiine geri bildirim denmektedir.

*

Antrenorlerin verdikleri geri bildirimleri 6nem sirasina ve 6§renme
slirecinin hizina gore siralamasi, sporcu yoniinden bilgilerin hem
yeterli sayida olmasini hem de daha iyi anlasilmasinda yardimci
olacaktir.

SPOR PSIKOLOJISI
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Boliim Sorulan

1.

Asagidakilerden hangisi spor egitim programlari-
nin kaliteli olmasi icin belirlenen standartlardan

legildir?

A) Duygusal becerilerini gelistiren bir egitim or-
tami olmalidir.

B) Eglence, yaraticilik ve is birligi iceren oyun oy-
nama firsatlari veren bir egitim ortami olmali-
dir.

C) Arkadas edinme becerilerini gelistiren bir egi-
tim ortami olmalidir.

D) Motor becerilerini gelistiren bir egitim ortami
olmalidir.

E) Kontrollii olan bir egitim ortami olmalidir.

Gelistirilmek istenilen beceriye ydnelik, planli,
programli, siklik ve tekrarli alistirmalari ¢ok fazla
yaparak eglence hedefinden ziyade performansi
gelistirme hedefi ile cocuklari motive eden, ¢aba
gerektiren faaliyetlere ne denir?

A) Yapilandirilmis oyun

B) Yapilandirilmis alistirma
C) Antrenman

D) Spor egitimi

E) Planlioyun

Asagidakilerden hangisi antrenériin sahip olmasi
gereken o6zelliklerden degildir?

A) Kisiler arasi iliskileri iyidir.

B) Siirekli 6grenmeye aciktir.

C) Otoriter baskici bir tutuma sahiptir.

D) Pedagoji ve psikoloji konusunda kendilerini
yetistirmistir.

E) Sporcu merkezli yaklasim sergiler.

“Sporcunun spor ortaminda yaptigi harekete ilis-
kin her tiirli duyu organti ile iletilen mesajlarin tii-
mine ......ceeeeveeeneene.. denmektedir.”

Yukaridaki ciimlede bos birakilan yeri asagidaki-
lerden hangisi tamamlamaktadir?

A) Geri bildirim
B) Pekistireg

C) Ceza

D) Odiil

E) Destek

SPOR PSiIKOLOJiSi

5. Asagidakilerden hangisi spor 6gretiminde yaygin

olarak kullanilan pekistire¢ siniflandirmalarindan
lezildir?

A) Sosyal

B) Maddi

Q) Etkinlik

D) Hediye

E) Ozeldissal

X. Hareketin dogrulugu
ve Ozelligini agiklayan
bilgilere denir.

1. I¢csel geri
bildirim

Y. Kaslar, eklemler ve
tendonlardan duyular
araciligiile alinan
sporcunun yaptig
hareket hakkinda kendisi
tarafindan beden duyum
(preprioception) ile
hissedilen duyu bilgidir.

2. Dissal geri
bildirim

Z. Sporcunun disinda
hareketle ilgili bilgi
aktaran dissal kaynakli
bilgiye denir.

3. Performans
bilgisi

Yukaridaki geri bildirim ile ilgili tanimlarda dogru
eslestirme asagidakilerden hangisinde verilmis-
tir?

A) 1Y, 2-Z, 3-X
B) 1-X, 2-Y, 3-Z
0 1-X, 2-Z,3Y
D) 1-Y, 2-X,3-Z
E) 1-Z,2-Y,3-X
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7. Asagidaki ifadelerden hangisi geri bildirim konu-
sunda dogru ifade edilmemistir?

A) Geri bildirimin hareketten hemen sonra veril-
melidir.

B) Antrendr beceri 68renimi sirasinda cok fazla
geri bildirim vermelidir.

C) Geri bildirim, 6grenmenin ilk zamanlarinda
sik, 6grenme ilerledikce asamali azaltilarak
verilmelidir.

D) Gecikmeli geri bildirimler, aninda geri bildi-
rimlere gére 6grenmenin daha kalici olmasini
saglar.

E) Sporcuya 6nemliyerlerde, kritik hatalarda geri
bildirim verilmelidir.

8. “.... ., sporcular istendik davranislari ger-
ekle§t|rmeye motive ederek ve bu davranislar
gerceklestiginde katilimcilari 6diillendirerek iste-
nen davranislari giiclendirmek icin tasarlanmistir.
Ancak .........ceeue......... hatalara odaklanir ve isten-
meyen davranislari ceza ve elestiri yoluyla ortadan
kaldirmaya calisir.”

Yukaridaki ciimlede bos birakilan yerleri asagida-
kilerden hangisi sirasiyla dogru sekilde tamamla-
maktadir?

A) Olumsuz yaklasim, olumlu yaklasim
B) Kontrollii antrendr, 6zerk antrendr
C) Disiplinli yaklasim, rahat yaklagim
D) Olumlu yaklasim, olumsuz yaklasim
E) Ozerk antrendr, kontrollii antrensr

9. Asagidakilerden hangisi spor ortamlarinda antre-
norlerin sporcularina 6diil verirken dikkat edilme-
si gerekenler olarak yanlis ifade edilmistir?

A) Sporcularn ddiillendirmek i¢cin uygun davranis-
lari segmek ¢cok 6nemlidir.

B) Sporcularin her dogru davranisi ddiillendiril-
memelidir.

C) Cocuk sporcularin egitiminde takdir ve tesvik,
odiilden daha 6nemlidir.

D) Odiilii verirken hangi davranisi icin sporcunun
bu 6diilii kazandigini acgik bir dil ile ifade edil-
melidir.

E) Pekistire¢ yeni ve 6grenilmesi zor davranisla-
rin degistirilmesinde daha az verilmeli, beceri-
ler kazanildik¢a ¢ogaltilmalidir.
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10. Asagidakilerden hangisi spor ortamlarinda antre-
norlerin sporcularina ceza verirken dikkat edilme-
si gerekenler olarak yanlis ifade edilmistir?

A) Cezaverirken tutarli olmak ¢ok 6nemlidir.

B) Sporcuyu degil, davranisi cezalandirin.

C) Sporu ceza olarak kullanabilirsiniz.

D) Takim arkadaslarinin 6niinde sporculari utan-
dirmayin.

E) Cezayi cok sik kullanmayiniz.

Cevap Anahtari
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