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SPOR ETKINLIKLERININ DOGASI

Spor etkinlikleri kaslarin enerji kullanmasiyla gerceklesir. Spor yaparken Kaslara gerekli enerjinin
saglanmasi, enerji kullanimi sonrasi kaslarda birikip yorgunluk yaratan laktik asit gibi maddelerinin
kaslardan uzaklastirilmasi, bu sirada kalp, dolasim, sinir, endokrin (hormonlar), bosaltim sistemlerinde
neler oldugunun arastirilmasi spor etkinliklerinin fizyolojik yoniine isaret etmektedir. Spor etkinlikleri
uluslararasi kurallarla yonetilir. Bu kurallar1 o sporun uluslararasi federasyonu belirler. Ulusal spor
federasyonlari o sporun iilke genelinde drgiitlenmesi i¢in ¢aligir. Uluslararasi federasyonla iligki
igerisindedir. Spor etkinliklerine katilim1 artirmak, tilkeyi temsil edecek sporcu- antrendr ve
yoOneticileri yetistirmek vb.i¢in devlet; spor genel miidiirliigii, spor bakanlig1 gibi orgiitlenmelere gider.
Bu kurumlar spor kuliipleriyle iligki icerisindedirler. Tiim bu konular spor etkinliklerinin sosyolojik
yoniine isaret etmektedir. Spor etkinliklerinde basrol elbette sporcularindir. Ama spor ortaminda
yalnizca sporcular bulunmaz. Koglar (antrenérler), takim arkadaslari, sporcunun ailesi, arkadaslari,
seyirciler, medya da bu ortamda yer alir. Iste tiim bu aktdrlerin spor ortamindaki davranislarmnin
incelenmesi gerekmektedir ki bu da spor etkinliklerinin psikolojik yoniine isaret etmektedir. Yukarida
anlatilanlardan sonra spor etkinliklerinin “psiko-sosyal ve fizyolojik etkinlikler” oldugunu
sOyleyebiliriz.

SPOR PSIKOLOJISI NEDIR?

Spor etkinliklerinin bu {i¢ dnemli kdse tasindan spor psikolojisini ,* Spora katilim1 ve performans1
etkileyen ve spora katilimdan ve performanstan etkilenen psikolojik ve zihinsel faktdrlerin incelenmesi
ile ilgili ¢aliyma alanidir” seklinde tanimlayabiliriz. Yine spor psikolojisi bu ¢aligmalarla kazanilan
bilgilerin giinliikk ortama uygulanmas1” ile de ilgilenir. Spor psikolojisi bir¢ok literatiirde “spor ve
egzersiz psikolojisi” olarak ifade edilmektedir. Ama egzersiz yapmak, spor yapmaktan belirgin olarak
ayrilir. Tek ortak yonleri uzuvlarin ve gévdenin kullanildig: fiziksel hareketleri igeriyor olmalaridir.
Amaclari, hedefleri, bireyde yarattig1 psikolojik ve fizyolojik etkiler, aktif olarak yapabilme siiresi
gibi birgok yonden farklilasirlar.

SPOR PSIiKOLOJiSi CALISMALARININ AMACLARI

Spor psikolojisi ¢caligmalarinin iki amaci vardir. Bunlardan ilki Psikolojik faktorlerin bireyin fiziksel
performansini nasil etkiledigini anlamaktir. Ikincisi de spor yapmanin bireyin psikolojik gelisimine,
sagligina ve psikolojik iyi olma haline etkisini agiklamaya ¢aligmaktir. Kaygi, tenis¢inin servislerini
oyuna sokmasini nasil etkiler? Sorusu Ilk amaca, spor yapmak bireylerin giinliik yasamlarinda daha
hizli ve dogru kararlar almasina neden olur mu? Sorusu ikinci amaca 6rneklerdir.

SPOR PSIKOLOJISININ KONULARI

Spor psikolojinin ilgilendigi konular arasinda kaygi, stres, kendine giiven, dikkat ve konsantrasyon,
motivasyon, grup dinamigi, kog-sporcu iletisimi, liderlik, saldirganlik, spor yaralanmalarinin
psikolojisi, spor yaralanmalarinin rehabilitasyonun psikolojisi, alkol ve madde kullanimi, yeme
bozukluklari, tiikenmislik, sporcularin kisiligi gibi konular bulunmaktadar.

SPOR PSIKOLOJISININ KISA TARIHCESI

Spor psikolojisinin ortaya ¢ikisi 19. yiizyilin sonlari ile 20. Yiizyilin baslarina rastlar. Kuzey Amerika’
da 19. Yiizyilin sonlarinda spor psikolojisinin belli basli konular1 reaksiyon zamani, duygular ve dikkat
gibi konular1 icermekteydi. 1898 yilinda N.Triplett tarafindan bisikletgilerle yapilan deney spor
psikolojisindeki ilk deney olarak kabul edilir. Bu deneyinde Triplett bisiklet¢ilerin zaman kars1 degil
de birbirlerine kars1 yaristiklarinda daha fazla pedal ¢evirdiklerini bulmustur. Triplett ayn1 gérevi
yapanlarin bir arada olmas1 durumunda kisilerin ¢abalarini artirmasi olan bu durumu “sosyal
kolaylastiric1” olarak isimlendirmistir. Colleman Griffith, Birlesik Devletlerde spor psikolojisinin
onder kisisi olarak bilinir. 1925 yilinda Illinois iiniversitesinde ilk spor psikolojisi laboratuvarini
kurmustur. Diger taraftan Birlesik Devletlerde 1939 yilinda spor psikolojisinin akademik bir disiplin
olmasini saglayan kisi Franklin Henry dir. Avrupa’da spor psikolojisi tarihinde ingiltere’de Viktorya
doneminin (1819-1901) 6nemli bir yeri olduguna inanilmaktadir. Bu dénemde spor psikolojisi ile ilgili
ama deneysel tarzda olmayan ¢ok sayida yazi yayimlanmistir. Eski Dogu Avrupa iilkelerinde 11k
aragtirma makaleleri de A.C. Puni ve P.A.Roudik tarafindan 1920’li yillarin basinda yazilmistir. Yine
1920°1i yillarm basinda fiziksel kiiltiir enstitiilerinin acildig1 goriilmektedir. Ulkemizde 1943-44
yillarinda Istanbul’da beden egitimi dgretmenligi yapan Ilhami Polater’in Ulus Gazetesinde spor
psikolojisi ile ilgili yazilar yazdigi bilinmektedir. Tiirkiye’de akademik anlamda spor psikolojisi
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calismalar1 1979 yilinda Ege Universitesi’nde baslamistir. Prof. Dr. Siileyman Cetin Ozoglu bu
calismalar baslatan kisidir. Ik spor psikolojisi laboratuvari 1991 yilinda psiko-motor laboratuvar adi
altinda Dr. Ziya Korug tarafindan Hacettepe Universitesi’nde kurulmustur. Spor psikolojisi ile ilgili
uluslararas: kongre 1997 yilinda Mersin Universitesi tarafindan diizenlenmistir.

SPOR PSIKOLOGUNUN GOREVLERI

Spor psikologlarinin birbiriyle iliskili ii¢ temel gorevi bulunmaktadir. Bunlar arastirma, egitim ve
danigmanlik gorevleridir. Arastirma gorevi yapan spor psikologlar1 gerek kuramsal gerekse uygulamali
spor psikolojisi ile ilgili var olan bilginin gelistirilmesi, yeni bilgiler saglanmasi i¢in laboratuvar veya
spor alanlarinda arastirmalar yaparlar. Arastirmaci spor psikologlari iiniversitelerde ¢alisirlar.
Egitimci gbrevini yerine getiren spor psikologlari yine tiniversitelerde ¢alisirlar ve spor psikolojisi,
egzersiz psikolojisi gibi dersleri lisans-lisansiistii diizeyde yiiriitiirler. Bu spor psikologlar1 ayni
zamanda koglara, spor yoneticilerine, hakemlere, egzersiz programlarina katilanlara ve iist diizey
sporculara spor psikolojisinin kendilerine neler katabilecegi hakkinda kurslar, seminerler diizenlerler.
Danigsmanlik gérevinde bulunan spor psikologlar: arastirmaci gérevde bulunan spor psikologlarinin
gelistirdigi olgu ve bulgular1 spor ve egzersiz ortamina uygularlar. Bu psikologlar alanda (spor saha ve
salonlarinda) ¢aligirlar. Performansin diismesine neden olan kaygi, stres gibi psikolojik faktorlerle basa
¢ikmalarinda sporcu ve/veya takimlara yardimeci olurlar. Danigman spor psikologlar1 sporcu ve/veya
takimlarin performanslarini gelistirmek i¢in onlara yarigma 6ncesi ve sonrasi biofeedback, zihinsel
antrenman, bilissel-davranigsal diizenlemeler gibi tekniklerle miidahalelerde bulunabilirler. Yine
danigmanlik gérevinde bulunan spor psikologlar1 sporcularla “Psikolojik Beceri Antrenman1” ad1
verilen amaci yiiksek performans i¢in kendinle konusma, imgeleme, dikkat ve konsantrasyon kontrolii
gibi psikolojik becerilerin 6gretilmesi ve kullanilmasi olan ¢calismalarda bulunurlar. Alkol ve madde
kullanim1 (doping ilaglar1, uyusturucu gibi), yeme bozukluklari, sporcunun sporculuk kariyerinin
sonlanmasi, yarisma sirasinda kaval kemiginin kirilmasi, diz ¢apraz baglarin kopmas1 gibi ciddi
yaralanmalar sonrasi1 sporcularin yasadig:1 psikolojik sorunlarla ilgilenmek spor psikologlarinin gérevi
degildir. Bu gibi durumlarla klinik psikologlar ilgilenir.
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SPORDA KiSiLiK VE PSIKOLOJiK DEGERLENDIRME

Spor psikolojisi ile ilgili literatiirde, lizerinde en fazla arastirma yapilan konularin basinda “kisilik”
gelmektedir. Bunun nedenlerini su sekilde siralamak miimkiindiir:

» Eger bir spor dalindaki elit sporcular bazi kisilik 6zellikleri yoniinden o spor dalindaki elit olmayan
sporculardan ayriliyorlarsa, elit sporcularin kisilik 6zelliklerine sahip sporcular segilerek o spor
dalindaki bagsarinin siirekliligi saglanabilir.

» Eger spor yapmak toplum tarafindan istenir, aranan kigilik 6zelliklerinin gelisimine katkida
bulunuyorsa ¢ocuklar bu amagla spora yonlendirilebilir.

» Eger ¢esitli spor dallarindaki elit sporcular benzer kisilik 6zellikleri gosteriyorlarsa yetenek se¢imi
sirasinda bu ozelliklere sahip bireyler secilerek iilke genelinde elit sporcu sayisi artirilabilir.

» Eger sporcularin belli kisilik 6zelliklerine veya bir spor dalindaki sporcularin belirli kisilik
ozelliklerine sahip olduklar1 belirlenebilirse o spor dalinda gérev yapan koglar oyuncularini nasil
motive edebilecegini daha kolay anlar ve hatta o spor dalinin yarigmalarini yoneten hakemlerle birlikte
sporcularin ne gibi davranislarda bulunabileceklerini daha biiyiik olasilikla tahmin ederek antrenman ve
yarigmalarda daha az beklemedikleri durumlarin yasanmasi saglanabilir.

KISILIGIN TANIMI

Kisilik sozciigii Latincede tiyatro oyuncularinin rollerine uygun olarak taktiklari “persona” sézciigiinden
tiretilmistir. Kisiligin pek ¢ok tanim1 yapildiktan sonra tiim tanimlardaki ortak yonler ele alindiginda
kisilik “bireyin 6zel ve ayirt edici davraniglar1” olarak tanimlanabilir. Fakat bu “6zel ve ayirt edici
davraniglar1” aciklayan binlerce ifade bulunmaktadir. Bireyin 6zel ve ayirict davranislarindan soz
ederken bu davranislarin o bireyde degismez, tutarli ve yapilagsmis davranislar oldugu unutulmamalidir.
Yapilagmis davranis, bireyin sergiledigi davraniglarin birbirleriyle uyumlu kaliplar olusturdugunu
anlatir. Giinliik yasamda kigilikle siklikla ayn1 anlamda kullanilan ama gergekte farkli olan iki kavram
daha vardir. Bunlar mizag ve karakterdir. Mizag toplumda daha ¢ok “huy” olarak bilinir ve bu isimle
daha sik kullanilir.

Mizag; genlerimizden gelen, kisiligimizin biyolojik yoniidiir. Kalitimsal oldugundan Mizac1
degistirmeye calismak olanaksiz gibidir. Yasam boyunca tutarli olan kisiligin duygusal niivesi (6zii)
olarak tanimlanabilir. Karakter, kigiligin biligsel niivesini tanimlar ve yagam boyunca sosyo-kiiltiirel
o6grenme ve degisimden etkilenen benlik kavramlari, hedefler ve degerlerdeki bireysel farkliliklara
isaret eder. Karakter genetiksel olmadigindan mizag kadar sabit degildir. Bu nedenle, kisiligin
gelisimi aslinda karakterdeki degisimi (gelisimi) yansitmaktadir.

Kisilik; mizag ve karakteri (genetik 6zellikler ve 6grendiklerimizi) i¢erir. Yani kisilik kalitim ve
¢evrenin bir sonucu, bir {irlintidiir.

KIiSILIK KURAMLARI

Belli basli ti¢ kisilik kurami vardir. Bunlar; psikodinamik kuram, 6zellik ya da treyt kurami, ve
etkilesimsel kuramdir. Kisiligin Psikodinamik Kurami Bu kuramin 6nde gelen ismi Freud’tur. Freud’
un yapisal kisilik kurami id, ego ve siiperego olmak iizere ii¢ birimden olusmaktadir. Id, biitiiniiyle haz
ilkesine yonelik olup kisinin enerji kaynagidir. Id igin ayip, giinah gibi kavramlar gegerli degildir ve
hemen simdi” ilkesiyle ¢alisir. Ego, id ile dis diinyanin gergekleri arasinda bulunur ve gergeklik
ilkesine gore calisir. id ile kiyaslandiginda kisiligin mantiksal ve bilingli yoniidiir. Siiperego, toplumun
ahlaki degerlerini ifade eden kisilik yoniidiir. Spor psikolojisi alaninda ¢alisan psikologlarin biiyiik bir
¢ogunlugu bu kuramin kisilik ve spor iligkisine bir katki saglamadigi konusunda hemfikir
goriinmektedirler.

Kisiligin Ozellik Kurami

Bu kuramin 6nde gelen isimleri Allport, Eysenck, Cattel gibi isimlerdir. Psikoloji sozliigiinde treyt ya
da o6zellik davranista gozlenen tutarlik ve siirekliligi agiklayan, kisinin kalic1 6zelligi olarak
tanimlanmaktadir. Ozellik kuramina gére kisilik, baz1 6zelliklerden meydana gelmektedir. Ama
burada unutulmamasi gereken, bir bireyde bulunan bir 6zelligin diger birey ya da bireylerde
bulunmayacagi sonucu ¢ikarilmamalidir. Ozelligin tanimindan da anlasilacag: gibi bu 6zelligin o
kiside siireklilik gdstermesi 6nemlidir ve bir anlamda bir 6zelligin bir kiside bulunma derecesi 6nemli
olmaktadir. Spor psikolojisindeki kigilik aragtirmalarinin bagladig: tarih olarak kabul edilen 1950
yilindan 1973 yilina kadar yapilan caligmalarin neredeyse tamami ve 1974-1988 yillar1 arasindaki
arastirmalarin da % 45’1 kisiligin 6zellik kuramina dayanmaktadir. 1988 yilindan sonra da neredeyse
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kisilik aragtirmalari son bulmustur. Spordaki kigilik aragtirmalarinda siklikla kullanilan envanterler
ozellik kuram1 kapsaminda gelistirilmis envanterlerdir. Ornegin Cattell’in 16 Kisilik Faktorii
Envanteri, Eysenck Kisilik Envanteri, California Kisilik Envanteri bunlar arasinda sayilabilir.
Kisiligin Etkilesimsel Kurami

Etkilesimsel yaklagim, kisinin sahip oldugu 6zelliklerle bireyin i¢inde bulundugu cevreyi birlikte ele
alarak insan davranislarinin agiklanabilecegi goriisiinii savunur. 1974-1988 yillar1 arasindaki sporda
kisilik arastirmalarin % 55’1 etkilesimsel yaklasimla gerceklestirilmistir. Asagida bu kuramin 6nde
gelen isimlerinden Hollander’in modelinin spor ortamina uyarlanmasi anlatilmaktadir. Hollander’in
kisilik modeli “es merkezli halka modeli” olarak ta bilinir. Es merkezli {i¢ halka birbirlerinden ayr1
ama iligkilidirler. En i¢ halkada ya da katmanda psikolojik niive (6z) bulunmaktadir. Psikolojik niive,
insanin 6zii” ya da “gercek sen” olarak tanimlanir. Ikinci halkada (katmanda) tipik davranimlar yer
almaktadir. Tipik davranimlar 6grenip depoladigimiz ve ¢evreye alisilagelmis bir sekilde tepkide
bulundugumuz, bireyin ¢evreye kendine 6zgii bir tarzda uyumunu gosteren davranimlari anlatir. En
distaki ti¢lincii katmanda yer alan role iliskin davranimlar ise bireyin farkli ortamlardaki
davranimlarini anlatir. Bu katmandan sonra i¢inde bulundugumuz sosyal ¢evre vardir. Dairelerin ya da
katmanlarin distan ige gegirgenligi gittikge azalmaktadir. Ornegin sosyal g¢evre en dis katman olan
kisinin role iligkin davranislarinda daha etkiliyken, en igteki katman olan psikolojik niiveye etkisi ¢ok
daha az demektir. Yani sosyal ¢cevre bizim ne kadar maske kullanmamizda ciddi etken olurken, gegek”
ben’e “ etkisi daha az olacagi anlamina gelir.

KiSiLIGIN OLCULMESI

Kisiligi 6lgmede kullanilan testler goriisme ve dereceleme dlgekleri, ilgi testleri, kisilik envanterleri
ve projektif testler olarak dort baglik altinda toplanabilir.

Bunlardan kisilik envanterleri ve az da olsa projektif testler sporcularin kisilik aragtirmalarinda
kullanilan testlerdir.

Kisilik Envanterleri

Kisiligi 6lgmede kullanilan ve kagit-kalem testleri olarak da bilinen envanterler, envanteri gelistiren
kisinin, kisiligi olusturdugunu distindiigi 6zelliklere gore, bu 6zelliklerin o kisideki bulunug derecesini
ortaya koyar. Ornegin Cattell, kisiligin 16 faktorden olustugunu dne siirerken, California Kisilk
Envanteri de dort genel kategoride 18 kisilik boyutunu dlgmektedir. Envanterler, gecerlik ve giivenirlik
calismalar1 yapilmis objektif, yapilandirilmis 6l¢iim araglaridir.

Projektif Testler

Psikolojide projeksiyon “yansitma” anlamina gelir ve projeksiyon testleri de adindan da anlasilacag:
gibi bireyin i¢sel duygularini, giidiilerini yansitmasina olanak taniyan testlerdir ve bu testler kisilik
envanterleri gibi yapilandirilmamaiglardir. Rorschach’in miirekkep lekesi testi ve Tematik Algi Testi en
bilinen projektif testlerdir.

SPORDA KiSILIK ARASTIRMALARI

Spordaki kisilik arastirmalari birka¢ kategoride ele alinabilir.

Bunlar:

* Spor yapmanin kisilik iizerine etkisi

* Spor yapan ve yapmayanlarin kisilik 6zelliklerinin arastirilmasi

* Farkli spor dallarindaki kisilik 6zelliklerinin aragstirilmasi

* Farkli beceri diizeylerindeki sporcularin kisilik 6zelliklerinin arastirilmasi

» Ust diizey ya da elit sporcularin psikolojik profillerinin arastirilmasi ¢alismalaridir.

Spor Yapmann Kisilik Uzerine Etkisi

Spor yapmanin kisiye ne gibi yararlar sagladigindan s6z edilirken siklikla vurgulanan yararlardan birisi
de kisiligi gelistirdigi ya da karakter olusturdugu yoniindedir. Ama ne yazik ki bu savi dogrulayan
aragtirma yoktur. Spora katilimin bagkalarina yarari olmas1 niyetiyle yardim etmek, paylasmak, bagis
yapmak, isbirligi yapmak ve goniilliiliik gibi davranislar biitlinii olarak tanimlanan prososyal veya
olumlu sosyal davranis egilimlerini azalttig1 belirlenmistir. Spor yarigmalarinin yardim etme,
paylasma, isbirligi, fedakarlik gibi prososyal egilimleri azaltip baskalarinin haklarini gézetmemek,
bencillik, yalan s6yleme gibi antisosyal egilimleri artirdigin1 gosteren arastirmalar mevcuttur.

Spor Yapan ve Yapmayanlarin Kisilik Ozelliklerinin Arastirllmasi

Aragtirmalar spor yapanlarin yapmayanlardan bazi kisilik 6zellikleri yoniinden ayrildigini
gostermektedir. Tenisciler, maratoncular, kaya tirmanicilari, atletler, halterciler, voleybolcular gibi
hem takim hem de bireysel spor yapanlarin spor yapmayanlara gore daha disadoniik, kayg: diizeyleri
daha diisiik, daha zeki, daha 6zgiirliik¢ii olduklar1 bulunmustur.

Farkl Spor Dallarindaki Kisilik Ozelliklerinin Arastirilmasi

Yapilan arastirmalar takim sporu yapanlarla bireysel spor yapanlar arasinda kisilik 6zellikleri
yoniinden belirli farklar oldugunu gostermistir. Ornegin bireysel spor yapanlarin takim sporu yapanlara
gore daha az kaygili, kendine daha yeterli ve daha bagimsiz olduklarini belirlenmistir. Yine baska
caligmalarda da bireysel spor yapan sporcularin yalniz baslarina antrenman yapmay1 seven,
becerilerini yalniz gelistirmek isteyen, daha gergin ve 6fkeli, kendiligindenlik (spontan olma) 6zelligi
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fazla, kendilerine giivenen, benmerkezci ve tepisel 6zellikleri yiiksek, kadin atletlerin kadin
voleybolculara gére daha i¢gedoniik, maceracilik egilimleri daha fazla, ilgilerinin daha genis,
yargilarinda daha az kati; atlet erkeklerle hentbolcu erkekleri kargilagtirdiklarinda ise, atlet erkeklerin
daha asi ve tahripkar, benmerkezci ve daha idealist olduklarini bulunmustur.

Farkh Beceri Diizeylerindeki Sporcularin Kisilik Ozelliklerinin Arastirilmasi

Farkli beceri diizeylerindeki sporcularin kisilik 6zelliklerinin aragtirilmasi ile ilgili bulgular her ne
kadar tutarli olmasa da becerili ve becerisiz sporcularin zihinsel saglik profillerinde farklilastiklar1
bulunmustur. Bu profilde Performansi olumsuz etkileyecek kisilik dzellikleri (yani siirekli kaygi ve
duygusal dengesizlik olarak isimlendirilebilen nevrotiklik) ile olumsuz duygular (gerginlik, depresyon,
ofke, yorgunluk, saskinlik) basarisiz sporcularda daha yiiksekken bagarili sporcularda daha diisiik, buna
karsilik performansi olumlu etkiledigi diisiiniilen canlilik ve digsadoniikliik puanlar1 basarisiz
kiirek¢ilerde daha diisiikken basarili kiirek¢ilerde daha yiiksektir.

Elit Sporcularin Psikolojik Profili

Psikolojik 6zelliklerle, basarili sportif performans arasindaki 6nemli iliskiyi gosteren bir diger profil
Aysberg profili olarak bilinir. Elit sporcularin profili alti duygu durumundaki puanlar1 bir ¢izgiyle
birlestirilecek olursa bir aysbergi andirmaktadir. Yani basarili sporcularin negatif duygu durumlari olan
gerginlik, depresyon, 6fke, yorgunluk ve saskinlik puanlar diisiik yani oldukga dipte olup goériillmemekte
ve canlilik puanlari ise yiiksek yani denizin {istiinde ¢ok belirgin olarak goriilmektedir. Elit olmayan
sporcular ise diiz bir profil ¢izmektedirler yani denizin iistiinde goriinen bir sey yoktur ve dogru bir
seyler vardir ama pek de goriilmemektedir.

SPORDA KiSIiLIK ARASTIRMALARINDA KARSILASILAN PROBLEMLER

Kisilik aragtirmalarinda siklikla karsilagilan problemler temelde iki baslik altinda ele alinabilir.
Bunlardan ilki kisilik arastirmalarinin kuramsal bir temele dayanip dayanmamasi, ikincisi de kisilik
arastirmalarinda kullanilan yontem sorunlaridir. Spordaki kisilik aragtirmalarinin ¢ogunun temelinde
kuramsal bir ¢er¢eve bulunmamaktadir. Bazi1 aragtirmacilar herhangi bir kuramsal alt yapiya
dayanmadan ellerinin altindaki bir kisilik envanterini ¢evrelerindeki en yakin sporculara
uygulamaktadirlar. Dolayisiyla bu arastirmalarin sonuglarinin tartisilmasi ve genellemelerde
bulunmak gii¢ olmaktadir. Kisilik arastirmalarinda kullanilan yontem sorunlar1 arastirmaya dahil
edilen katilanlarin (deneklerin) yetersiz sayida olusu, verilerin istatiksel analizinde uygun olmayan
tekniklerin se¢ilmesi ¢ok yonlii analizler yerine genelde tek yonlii analizlerin kullanilmasi, deneklerin
envanter maddelerine dogru yanit verip vermediklerini kontrol edecek yalan alt 6l¢eklerin olmadigi
testlerin kullanilmasi ve arastirmadaki sporcu, sporcu olmayan, elit sporcu, becerili-becerisiz sporcu,
basarili-basarisiz sporcu gibi herkesin kendine gore tanimlayabilecegi soyut kavramlarin, arastirmaci
tarafindan kendince nasil tanimlandiginin anlatilarak somutlastirilmasi olan igevuruk (operasyonel)
tanimlarin eksikligi olarak ele alinabilir.

SPORDA KiSILIK ARASTIRMALARININ GENEL SONUCLARI

Veayle, Sporda kisilik arastirmalar ile ilgili 1000’in iistiindeki ¢caligmaya ait bulgular bir araya
getirildiginde su sonuca varmistir:

* Belirgin bir sporcu kisiliginin oldugu gdsterilememistir.

* Spor dallar1 arasinda (takim sporlarina kargilik bireysel spor yapanlar, temas sporu yapanlara karsilik
temas sporu yapmayanlar vb. ) arasinda belirgin kisilik farkliliklar1 yoktur.

* Elit sporcular ayirt eden 6zellik, onlarin kisilik 6zellikleri degil, duygu durumlaridir. Bir bagka ifade
ile pozitif zihinsel saglik modeli ve aysberg profiline sahip olanlar elit-basarili sporculardir.

* Kisiler, spora katilmakla toplum tarafindan benimsenen, aranan kisilik 6zelliklerine ya da karaktere
sahip olmazlar.

* Degisik kisilik kuramlarini yansitan testlerin sporda denenmesi ve kullanilmasinin yani sira, spora
Ozgli kisiligi degerlendiren testlerin gelistirilmesi ve kisiligin 6zellik gibi tek yonlii degil, cevreyi de
kapsayacak sekilde ¢cok yonlii etkilesimsel bir yaklagimla arastirilmas1 gereklidir.
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SPORDA UYARILMISLIK

Bizler farkli duygular icerisinde olsak da Sinir sistemi yasanan duygularin negatif ya da pozitif
olduguna bakmadan organizmada kalp atiminin hizlanmasi, sik nefes alip verme, goz bebeklerinin
biliyiimesi gibi benzer fizyolojik tepkilerin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Bu belirtiler otonom
sinir sisteminin sempatik boliimiiniin neden oldugu fizyolojik tepkilerdir. Otonom sinir sisteminin bu
tepkileri istemimiz disindadir ve kontrol edilemez olarak goriiliir. Uyarilmislik “organizmanin derin
uyku halinden yogun heyecan durumuna kadar degisen yelpazede gosterdigi farkli fizyolojik islevleridir
” seklinde tanimlanir. Kaygi, aktivasyon ve motivasyon gibi kavramlar siklikla uyarilmislikla es
anlaml1 kullanilir. Ama bu kullanimlar dogru degildir. Ornegin motivasyon genel olarak davranisin
baglatilmasi, siirdiiriilmesi ve yogunlugu olarak tanimlanir. Bu tanimda uyarimislikla ortak olabilecek
tek nokta davranisin yogunlugu olabilir. Ancak motivasyondaki davranigsal yogunluk amaca ulasmak
i¢in bilerek-isteyerek ¢aba gdstermeyi, efor harcamay1 anlatirken uyarilmislikta ise organizmanin
otomatik fizyolojik tepkilerine isaret edilmektedir ( daha mag¢ baslamadan kalbinizin hizli atmaya
baslamasi gibi). Bu nedenle ¢ogu kez teknik direktor, kog veya antrendriin sporcu/sporcularini atesleyici
konugmalar1 motivasyonla karistirilir. Kog bu konusmay1 yaptiktan sonra heyecanlanabilirsiniz ama iyi
oynamak i¢in istekli degilseniz (motivasyonunuz diisiikse) bu konugmanin size bir yarart olmayacaktir.
Aktivasyon ise belki kaygi ve motivasyona gore uyarilmislikla es anlamli kullanildiginda en az
tartisma yaratacak kavramdir. Aktivasyon planli bir davranima ya da géreve uygun fizyolojik ve
biligsel etkinlige isaret eder. Yani Spor ortami i¢in diisiindiigiimiizde eger uygulanacak sportif beceri
defalarca denenerek ¢ok iyi 6grenilmis bir beceri ise sporcunun bu beceriyi uygulamak i¢in uygun bir
aktivasyon diizeyine sahip oldugunu soyleyebiliriz. Uyarimislik, kaygi (6zellikle de durumluk kaygi)
yerine de kullanilmamalidir. Ciinkii tek ortak yonleri duruma 6zgii olmalaridir. Bir baska ifade ile
durumluk kaygi ve uyarilmislik arasindaki benzerlik her ikisinin de belli bir durumda birlikte ortaya
¢ikmalaridir. Sporcunun kaygi ve dolayistyla uyarilmishgin belirtilerini ¢ok az ya da ¢ok yogun
yagsamasinin nedenlerinden birisi onun gerginlik ve endise yaratan durumlari nasil algiladigiyla
ilgilidir. Ornegin bir sporcu katildig1 yarismalar1 kendisinin o bransta ne kadar gelisim gdsterdigini
gormek i¢in bir firsat olarak degerlendirip onun i¢in yarigiyorsa bu sporcu yarisma icin ¢ok az kaygi
duyacak, yine yarigma i¢in gosterecegi uyarilmiglikla ilgili tepkileri de olasilikla o oranda diisiik
olacaktir. Ama diislik kaygi gosterilirken yiiksek uyarilmiglik belirtileri gdstermek olas1 degil midir?
Elbette olasidir. Ama kayginin yiiksek diizeyleri olumsuz bir etkiye sahiptir ve sporcuya ciddi
rahatsizlik verirken uyarilmisligin yiiksek diizeyleri kaygi kadar rahatsizlik vermez.
UYARILMISLIGIN OLCULMESI

Uyarilmighgin 6l¢iilmesinde elektrofizyolojik dl¢iimler ve kandaki katekolaminler ad1 verilen “savag
ya da kag¢” davranimina neden olan hormonlarin diizeyine bakilarak karar verilebilir. Elektrofizyolojik
dlgiimler EKG, EEG, EMG ve Deri iletim Tepkisinin (GSR) 6l¢iilmesidir. Kalbin elektriksel
aktivitesi “elektrokardiyografi —-EKG-* cihaziyla belirlenebilir. Goglise yerlestirilen elektrotlarla
kalbin elektriksel aktivitesi bir kagidin enine ve boyuna milimetrik olarak ¢izilmis yiizeyine
kaydedilir. Uzman hekim bu kayida bakarak kalbin durumunu degerlendirir. Eger bu cihaz mevcut
degilse ya boynumuzdaki sah damarlarindan birisi (karotis arterler) ya da el bileginin bagparmak
tarafindaki radial artere isaret ve orta parmaklar1 koyarak kalp atiglarinin dakikadaki atim say1si
sayilarak belirlenebilir. Beynin elektriksel aktivitesi elektroensefalografi (EEG) denilen cihazla
Olciiliir. EEG ile beynimizde 4 dalganin 6l¢iimil yapilmaktadir. Bunlar delta, teta, alfa ve beta
dalgalarnidir. Alfa dalgalar sakinligi gosteren dalgadir. Gozler kapali ve derin soluk alip-verme
sirasinda alfa dalgasi artar, diislinme ve problem ¢6zmede sirasinda azalir. Beta dalgasi; uyarilmisligin
ya da gerginligin gostergesidir. Beta durumunda konusur, diisiiniir, problem ¢o6zer ve planlar yapariz.
Kafamizin karisik oldugu durumlarda da ortaya ¢ikmaktadir. Eger sporcularda beta dalgalarinin
frekansi daha fazlaysa uyarilmishiginin yiiksek oldugunu sdyleyebiliriz. Kasin elektriksel aktivitesi
elektromiyografi (EMG) cihaziyla 6lgiiliir. Olgiilen kaslardaki elektriksel aktivitenin yiiksek olmasi
sporcunun gergin ve uyarilmisliginin yiiksek olduguna isaret etmektedir. Kaslarin normalden daha
gergin olmasi hareketin ritmini ve koordinasyonunu bozar. Deri iletim tepkisi parmaklardan avug igine
gecen elektrik akiminin 6l¢iilmesine dayanir. Yani derideki iletim direnci azalmis, parmaklardan avug
igine gecen elektrik akim1 artmigsa uyarilmiglik yiiksek, tam tersine deri iletim direnci yiiksek,
parmaklardan avug i¢ine gegen elektrik akimi azsa uyarilmislik diisiik demektir.
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UYARILMISLIK-PERFORMANS iLiSKiSi VE TERS-U HiPOTEZi

Uyarilmislikla performans arasindaki iligkinin ters- U seklinde ( ) oldugu disiiniilmiistiir. Uyarilmislik
diizeyi diisiik oldugunda buna karsilik gelen performans diizeyi diisiik olmaktadir (ters-u’nun sol kolu).
Uyarilmiglik diizeyi yiiksek oldugunda da buna karsilik gelen performans diizeyi yine diisiik olmaktadir
(ters-u’nun sag kolu). Uyarilmiglik diizeyi ne ¢ok diisiik ne de ¢ok yiiksek olmadiginda yani orta diizeyde
oldugunda (ters-u’nun iki kolunu birlestiren yuvarlaginin tam ortasi) performans da en yiiksek ya da
optimal diizeyinde olmaktadir. Ters-U seklindeki iliski ilk kez Yerkes-Dodson yasasinda anlatilmistir.
Yerkes ve Dodson arastirmalarinda basit gorevlerin yiiksek uyarilmigliklikta, karmagik gorevlerin ise
daha diisiik uyarilmishklikta daha iyi 68renildigini belirlemislerdir. Ters U hipotezinin spordaki
goriinimiine baktigimizda teniste dervis atma gibi zor gorevlerin diisiik uyarilmis, halterde agirlik
kaldirma gibi kolay gorevlerin ise yiiksek uyarilmishk altinda daha iyi performansla
sonuc¢lanabilecegini s0ylemek olasidir.

UYARILMISLIGIN TERS-U HIPOTEZINE ALTERNATIF YAKLASIMLAR

ZOF Kurami Ters-u hipotezine alternatif yaklasimlardan ilki kisaca ZOF kuram1 olarak bilinen
Optimal Islev Gérme Bolgesi Kuramidir. Bir sporcunun, bir yarisma sirasinda iyi performans
gostermesi i¢in uyarilmighiginin orta diizeyde (ters-U kuraminda bu orta diizey optimal performans
diizeyi olarak gosterilmisti) olmasi gerekmez. Sporcular, en iyi performanslarini tek bir diizeyde degil,
bir bolgede gosterebilirler. Bu bolge (zone) optimal islev géorme bdlgesi (ZOF) olarak isimlendirilir.
Bir bagka ifade ile her sporcunun optimal iglev gordiigii bir bolge vardir ve bolgedeki uyarilmiglik
diizeyi diisiik, orta ya da yiiksek olabilir. Kuram, eger sporcu en iyi iglev gordiigii bolgenin disina
¢ikacak olursa kotii performans gosterecegini dngoérmektedir.

Katastrof Kurami

Ters-U hipotezinde uyarilmislik optimal diizeyi astiginda buna bagli olarak performanstaki diisiis de,
uyarilmisligin artisina bagh olarak simetrik bir sekilde diistiigiinii ya da benzer sekilde, uyarilmislik
optimum diizeyden azalmaya basladiginda, performansin yine simetrik olarak azaldigini
ongodrmekteydi. Ama katastrof (felaket) kuramina gore uyarilmislik optimal diizeyi astiginda
performanstaki diisiis simetrik bir diisiis olmayip bir felaket niteliginde, birden dramatik bir sekilde bir
anlamda tavandan tabana ¢okmektedir.

Zathk Kuram

Kuramin temel ¢ikis noktasi insanlarin subjektif deneyimleri ya da bir bagka ifade ile fenomenleridir.
Yani kigi/kigiler uyarilmislik diizeylerini nasil yorumlamaktadirlar. Kurama gore bircok davranis
fizyolojik siireglerle degil de, psikolojik siireglerle ilgili, bir dizenin iki ucundaki yer alan iki tarafh
denge ile agiklanmaktadir. Bu dizenin bir ucunda tercih edilen, istenilen hos, eglenceli durum, digeri
ucta ise tercih edilmeyen, kaginilan, hos olmayan durum bulunmaktadir. Tercih edilen bir durumdan
digerine doniildiigiinde, bu doniis ya da tercih, kuramda, “zitlik” olarak ifade edilmektedir. Bir dizenin
baginda ve sonunda yer alan ¢iftlerin spor i¢in en 6nemlisi telic-paratelik ¢iftidir. Telic durumda
kisiler bir hedefi-amaci olan etkinliklerde bulunurlar. Gelecege yonelik olma ve plan yapma 6nde
gelir. Ornegin bir 6grencinin bir snavdan gegmek igin ¢alismasi ya da bir sporcunun rekor kirmak icin
yogun antrenmanlara katilmasi onun telic durumda oldugunu gésterir. Telic durum uyarilmighktan
kaginma ve diisiik uyarilmiglik aramayla belirgindir bir bagka anlatimla telic durumda diisiik
uyarilmislik, haz veren bir durum olarak hissedilir. Paratelic durum, telic durumun karsitidir. Paratelic
durumda diisiik uyarilmislik, haz vermeyen ya da sikinti olarak yasanirken, yiiksek uyarilmiglik haz
veren ya da heyecan olarak yasanir. Paratelic durumda kisiler, yiiksek uyarilmislik ararlar (yamag
parasiitii, buz tirmanisi, bungee jumping gibi adrenalin aktivitesi yiiksek sporlar1 yapmak istemek
bundan kaynaklanabilir).

Diirtii Kurami

Diirtii kuraminda uyarilmisligin (diirtiiniin) artmasi performansi kolaylastirmaktadir. Bir bagka ifade ile
uyarilmishk ve performans arasinda linear ve pozitif bir iliski vardir. Uyarilmis ne kadar yiiksek olursa
performans da o kadar yiiksek olmaktadir. Uyarilmislik azaldik¢a performans da o oranda azalmakta
yani diigmektedir. Diirtii kuraminin eksikliklerinden birisi onun motor gorevlerde dogru tahminde
bulunmadaki yetersizligidir. Diirtii kurami spor ortami i¢in arastirildiginda sonuglar bu kuramin motor
gorevleri agiklamadaki desteginin yetersiz oldugu gostermistir.

UYARILMISLIGIN DUZENLENMESI

Uyarilmighgin diisiik ya da yiiksek oldugu durumlarda diizenlenmesi- ayarlanmasi gerekecektir.
Asagida uyarilmishgin 6nce yiiksek sonra da diisiik oldugunda ne gibi diizenlemeler yapilabildigi
anlatilmistir. Derin Nefes Alip — Verme Egzersizleri Bir¢ok kisi ve bu arada da sporcu dogru nefes
alip-vermesini bilmemektedir. Iki tiir nefes alip verme sekli vardir. Diyafram ve gdgiisten nefes alip-
verme. Gogiisten nefes alip -verme yiizeysel ve sik oldugundan kisiyi yorar. Diyaframdan nefes alip-
verme ise derin ve daha olup rahatlaticidir. O nedenle sporcularin diyafragmatik nefes alip-verme
seklini 6grenmeleri gerekmektedir. Dereceli Gevseme Gevseme, eylemde olmanin, harekette
bulunmanin karsitidir. Kaslardaki gerginlik en alt diizeydedir. Sporcu/sporcular yarigma dncesi
kaslarinin daha 1sinmaya baglamadan gergin olup olmadiklarinin farkinda olmay1 6grenmelidirler.
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Dereceli gevseme, viicuttaki 16 ayr1 kas grubunun gerilip gevsetilmesi temeline dayalidir. Bu gerip-
gevsemeler sirasinda dnemli olan, kisinin gerginlik ile gerginligin olmadig1 durum (gevseme)
arasindaki farki ayirt edebilmesidir. Biofeedback Sporcunun performansini gelistirmek i¢in kendi
fizyolojik aktivitesini diizenleyebilme ve degistirebilme yetenegi kazanmasina yardime1 olan bir
yontemdir. Biofeedbackte amag istem dis1 ¢alisan ve fonksiyonlar1 kontrol edilemez olarak kabul géren
otonom sinir sisteminin fonksiyonlarini kontrol edebilmektir. Biofeedbackte kullanilan araglar EMG
(elektromyograf), EEG (elektro encepholograf), Galvanik deri tepkisi cihazidir. Bu cihazlardan
herhangi birisinde kendi fizyolojik durumunu izleyen birey, o anda degisik diisiinceler, duyumlar yasar
ve hangi diisiince ve duygu ya da duyumda, gevsediginin farkina varir. Daha sonra cihaz kaldirilarak
kisi fizyolojik durumunu kontrol etmeyi 6grenir.

Uyarilmishk Diizeyinin Artirilmasi

Genellikle kendine asir1 giivenen ve kolaylikla kazanacagini diisiinen sporcularda diisiik uyarilmiglik
sik goriiliir. Sporcu kolay kazanacagini diisiindiigii i¢in, denk bir rakibe kars1 hazirlandig1 sekilde
fizyolojik olarak kendisini hazirlamaz. Yarigmaya karsi istek ve motivasyonunun diisiik olmas: diisiik
uyarilmisliga neden olabilmektedir. Asir1 yiikklenmelerin sonucu yorgunluk, uyumada giicliikler,
beslenme yetersizligi ve yaralanmalar da diisiik uyarilmisligin nedenleri arasinda gosterilmektedir.
Diisiik uyarilmisliga sahip bir sporcuda sunlar goriiliir: Diigiik kalp atim hizi, diisiik solunum hizi,
bacaklarda agirlik hissi, sigrayamama, esneme, hareketlerde yavaslik, uyusukluk, genel bir rahatlik-
gevseklik, yarisma performansiyla ilgili davranislarda azalma. Diisiik uyarilmiglhigin artirilmasi i¢in
uygulanacak teknikler, kisiyi mobilize edici-harekete gecirici teknikler olmalidir. Yine yarigmanin
onemi lizerinde fazlastyla durmak da etkili yontemler arasinda gosterilmektedir.
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SPORDA KAYGI VE STRES

Kaygi genelde olumsuz ¢cagrisimlar yapsa da gergekten de zararli midir? Zararl degildir. Clinkii kaygi
duymak bir anlamda yasamimizin sigortasidir. Yagmurlu bir giinde kimse dere kenarina ¢adir kurup
kamp yapmaz, ¢iinkii sel gelebileceginden kaygi duyar, kimse zorunlu olmadik¢a kar firtinali bir
gecede yola ¢ikmaz, ¢ilinkii tipi nedeniyle yolunu bulamayacagindan endise eder. Kazandigimiz paranin
bir kismin1 bir kdseye koymak isteriz ki ileride basimiz sikisirsa elimizde para bulunsun diye. Iste bu
tiir kaygilar yasamimizin sigortalaridir. Kaygi zararli midir? Evet zararhidir ama eger yiiksek diizeyde
ya da yogun olarak yasanirsa.

KAYGININ TANIMI

Kaygi; endise, tedirginlik, gerginlik ve korku duygularina yiiksek uyarilmigligin eslik ettigi negatif
duygu durumu olarak tanimlanir. Bu tanimda kaygiy1 uyarilmislikla ya da korku ve stresle es anlamli
olarak tanimlamak dogru degildir. Daha 6nce de belirtildigi gibi uyarilmisligin yiiksek diizeyleri her
zaman olumsuz degilken kayginin olumsuzdur. Stresle iligkili olarak ise stres her zaman kaygiya neden
olur ve organizma kaygiya gosterilen tepkileri gosterir. Siirekli ve Durumluk Kaygi Siirekli kaygi bir
kisilik 6zelligidir. Kisinin bir durumu tehdit edici ya da tehdit edici olmayan olarak algilamasindaki
egilimidir. Yiksek siirekli kaygi diizeyine sahip bir birey, diisiik kayg1 diizeyine sahip birisine gore
bir¢ok durumu tehdit edici olarak algilama egilimindedir. Durumluk kaygi kisinin bir duruma nasil
tepki verdigiyle ilgilidir Yani bir bireyin yasadig tedirginlik, gerginlik, sinirlilik, endise veya korku
gibi duygusal durumunu ifade eder. Ornegin 6nemli bir dersin siavina girerken neler hissedersiniz?
Gergin mi olursunuz? Sinirli mi olursunuz? Ayni soruyu bir maga-yarismaya ¢ikmadan 6nceki, bir
ameliyata girmeden Onceki, karanlik bir gecede 1ss1z bir sokaktan gegmek zorunda kaldiginiz durumlar
i¢in de sorabiliriz. Stirekli ve durumluk kaygi arasinda ayirim yapmaya yardimei olacak yararh bir
ornek su olabilir. Durumluk kaygi ile siirekli kaygi arasindaki iliski kinetik enerji ile potansiyel enerji
arasindaki iliski gibidir. Durumluk kaygi kinetik enerjiye benzer yani hareket halindeki enerjidir, buna
karsilik siirekli kaygi potansiyel enerjiye benzer ya da uygun uyaran goriindiigiinde eylem i¢in mevcut
olan enerjidir. Bu benzetmeden hareketle su sonuca varmak da olasidir. Potansiyel enerjiye benzeyen
ve eylem i¢in var olan enerji yani slirekli kaygi ne kadar az ise hareket halindeki enerji de yani
durumluk kaygi o oranda az olacak demektir. Ama Potansiyel enerjiye benzeyen ve eylem i¢in var olan
enerji yani siirekli kaygi ne kadar fazlaysa hareket halindeki enerji yani durumluk kaygi da o oranda
¢ok olacaktir sonucuna varmak yanlis degildir. Cok Boyutlu Kaygi Yaklagimi Bazi yazarlar siirekli-
durumluk kaygi1 yaklasimini tek boyutlu bularak kayginin nedenleri hakkinda pek bir sey soylemedigini
belirtip kaygiya ¢ok boyutlu yaklagilmasinin daha dogru olacagint savunmusglardir. Bu baglamda kaygi
biligsel ve somatik kaygi olarak ele alinmistir. Biligsel kaygi olumsuz beklentiler ve kisinin
kendisiyle, mevcut durum ve olas1 sonuglariyla ilgili biligsel endiselerini anlatirken, somatik kaygi
boyutu kaygimin fizyolojik- heyecansal boyutunu olusturmaktadir. Belirtileri daha 6nce anlatilan
uyarilmiglik belirtileri olup bunlara sinirlilik ve gerginlik duygular1 da eklenmistir. Spor ortami igin de
Martens ve ark. biligsel ve somatik kaygi bilesenlerini yarigma bilissel durumluk kaygisi ve yarisma
somatik durumluk kaygisi olarak ifade etmislerdir. Biligsel bilesen, endise, kendini bunalmis hissetme,
kafa karisikligi, karar verememe, konsantrasyon eksikligi ve dikkatte kaymalar, somatik bilesen ise;
otonom sinir sisteminin uyarilmasi sonucu ortaya ¢ikan fizyolojik tepkilerle (kalp atim hizinin artmasi,
solunumun artmast, ellerin terlemesi, agzin kurumasi, kaslarda gerginlik, kanda katekolamin
diizeylerinin artmasi vb) belirgindir. Biligsel ve somatik kaygi ile ilgili hatirda tutulmasi gereken en
o6nemli husus performans {izerinde daima bozucu etkiye sahip olan kayginin bilissel kayg1 oldugudur.
Somatik kayginin etkisi ise daha 6nce anlatilan ters-u hipotezindeki diisiik ve yiiksek uyarilmisligin
diisiik performansa neden olmasi seklindedir.

SUREKLIi-DURUMLUK VE BiLISSEL - SOMATIK KAYGININ OLCULMESI

Siirekli ve durumluk kaygiy1 6lgmek i¢in Spielberger'in Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri (STAI),
biligsel ve somatik kaygiy1 da 6lgmek icin Martens'in Yarigsma Durumluk Kaygi Envanteri (CSAI ve
CSAI 2), ve yine Martens'in spor Yarigsmasi Kaygi Testi (- SCAT) gibi envanterler kullanilmaktadir.
KAYGININ AZALTILMASINDA KULLANILAN TEKNIKLER

Cok boyutlu kaygi yaklasiminda kayginin bilissel ve somatik bilesenleri bulunmaktaydi. Bilissel ve
somatik kayginin dl¢iilmesi sonunda varsayalim bir sporcunun somatik kaygisi yiiksek ¢ikmigsa bu
durumda kastan zihine, biligsel kaygis1 yiiksek ¢ikmigsa zihinden kasa gevseme tekniklerinin

4. Unite - Sporda Kaygi ve Stres 9



kullanilmasi gerekmektedir. Ciinkii zihin ile beden arasinda siirekli bir iletigim vardir. Bunlarin
birbirlerinden ayr1 ayri islev gordiigii diisiiniilemez. Yani yorgun, karisik bir zihinde gevsek, dinlenik
bir beden (kas sistemi) olamaz. Yine gergin, kasilmig bir bedende de a¢ik, dinamik, sakin bir zihin
bulunmaz. Kastan zihine gevseme tekniklerine derin nefes alip-verme egzersizleri ve dereceli gevseme
ornek olarak verilebilir. Zihinden kasa gevseme tekniklerine ise biofeedback, Otojen Calisma ve
Transandantal Meditasyon (TM) 6rnek gésterilebilir STRES VE STRES TEPKISI Stres kavraminin
sahibi, ilk kullanan kisi Hans Selye’dir. Selye, stresi biyolojik sistemde stres yaratan uyaranlara
(stresorlere) 6zel (spesifik) olmayan tepkilerle olugan bir durum (sendrom) olarak tanimlamistir. Selye,
stres uzun siirdiigli zaman organizmanin ii¢ evrede tepki verecegini belirtmektedir. Bunlar alarm evresi,
direnme evresi ve tiikenme evresidir ki Selye bu yapiy1 Genel Uyum Sendromu olarak isimlendirmistir.
Alarm safhasi, algilanan tehdide bagli olarak adrenalin ve noradrenalinin kandaki diizeyinin artmasi
evresidir. Bu durumda organizma “savas” ya da “ka¢” konumundadir. Direnme evresi her iki hormonun
kandaki yiiksek seviyeyi korumasi evresidir. Organizma bu hormonlarin diizeyini azaltmaya
caligmaktadir. 1ki hormonun kandaki diizeyleri yiiksekligini korudukca organizma hala bir tehdit
algilamakta ve savag ya da ka¢ konumunu siirdirmektedir. Tiikenme evresi organizmanin iki hormonun
kandaki ytiksek diizeyleri nedeniyle hep tetikte olmasi ve enerji rezervlerinin tikkenmesi sonucu
organizmanin ¢okmesidir. Organizmanin strese bagl olarak ¢okmesi sonunda birgok hastaligin ortaya
¢ikmast olasidir. Ornegin kalbi besleyen arterlerde piht1 olusmasi (coroner thrombosis, kalp krizinin
nedeni), beyin kanamasi, damar sertligi, yiiksek tansiyon, bobrek yetmezligi, eklem iltihaplanmasi ve
mide iilserine neden olabilmektedir. Selye, kisilerde stres yaratan durumlarin farkli kaynaklardan
geldigini ve 6zel olmadigini ifade etmektedir. Yani stres yaratan durumlar kisiden kisiye
degismektedir. Bir bagka ifade ile bir kiside stres yaratan bir durum diger kiside stres yaratmayabilir.
Stres Yaratan Faktorler (Stresorler)

Stres yaratan faktorler (stresorler) dissal faktorler (1s1, 151k, ses, kazalar vb.), birincil gereksinmelerden
toksun kalma (yiyecek, icecek, uyku vb.) , sosyal faktorler (aligkanliklarin degismesi, esinden bogsanma
toplumsal yalnizlik vb.) gibi farkli kategorilerden kaynaklanmaktadir. Sporda strese neden olan
faktorler temelde {i¢ kaynaktan gelmektedir. Bunlar yarismadan (yarismaya hazirlik, iyi oynama
baskisi, rakip, seyirci vb.), kisisel (beslenme sekli, esinden ayrilma, esin 6lmesi gibi travma yaratan
yasam olaylari, hem spor yapip hem de okulda belli bir not ortalamasini tutturmaya caligma gibi diger
yikiimliiliikkler) ve organizasyonel (kuliibiin sagladigi ekonomik destek, takima se¢ilme kosullari,
seyahatlerin hangi ulagim araglariyla yapildigi, deplasmanda konaklama, kogla ve takim arkadaglariyla
olan iletisim vb.)yapidan kaynaklanan stresorlerdir.

Stresin Belirtileri

Stresin belirtileri fiziksel, biligsel (zihinsel) ve davranissal olarak {i¢ kategoride ele alinabilir. Stresin
fiziksel belirtileri; kalp atim hizinin artmasi, terlemenin artmasi, soguk ve 1slak deri, Karin agrisi,
hizli nefes alip-verme, kas gerginligi, agzin kurumasi, tuvalete gitme istegi olarak kendini
gostermektedir. Stresin bilissel belirtileri; endise, Konfiizyon (saskinlik), Konsantre olamama, karar
vermede giicliik, kendini hasta ya da degisik (acayip) hissetme, Kendini kontrol dis1 ya da bunalmis
hissetme olarak goriilmektedir. Stresin davranissal belirtileri arasinda hizli konusma, sinirli tavirlar:
tirnaklarin1 yeme, ayagini ard arda sik bir sekilde yere vurma, sik sik goz kirpma, kas segirmesi,
kaglar1 catma goriilmektedir.

Stresin ki Sekli

Selye’ye gore stresin iki sekli bulunmaktadir. Bunlardan birisi “iyi stres (Ostres)”, digeri de “kotii stres
(distres)”.dir. Iyi stres performansi artirirken kotii stres performansi azaltmaktadir. Bir voleybol
takiminda ikinci altida yer alirken ilk altiya girmek iyi strese neden olabilirken, ilk altidan ikinci
altiya diismek kotii strese neden olabilir.

SUREC OLARAK STRES

Eger yalnizca digsal uyaranlar ya da durumlar stresor olarak algilanirsa, durumun gerektirdikleriyle
(talebi ile), kisinin bu talebi yerine getirmesi ya da basarma davranisi arasinda bir uyumsuzluk var
demektir. Bu noktada McGrath'in stresi bir siire¢ olarak goren tanimina gideriz ki McGrath , “cevresel
talebi karsilamadaki bagarisizlik dnemli sonuglara neden oldugunda taleple, davranim yetenegi (basa
¢ikma) arasindaki dengesizlik stres olarak tanimlanir” demektedir. McGrath, ¢evresel faktorlerden
kaynaklanan streste birbiriyle ilgili dort evrenin oldugunu séylemektedir. Bunlar ¢evresel talep,
cevresel talebin algilanmasi, stres tepkisi ve davranigsal sonuglardir. Stres siirecinin ilk evresi kisiden
istenen c¢evresel bir talebin (yerine getirilmesi istenen bir sey) bulunmasidir. Bu talep psikolojik veya
fiziksel olabilir. Kogun oyuncusundan sezon sonunda en degerli oyuncu (MVP) unvanini almasini
bekledigini sdylemesi psikolojik bir talebe, kogun hafta sonu oynanacak macta oyuncusundan 30 say1
bekledigini sOylemesi fiziksel bir talebe 6rneklerdir. Stres siirecinin ikinci evresi gevresel talebin
algilanmasidir. Eger gerek psikolojik gerekse fiziksel talep kisi tarafindan degerlendirildiginde
kendinde gordiigii var olan kapasitesiyle talebin iistesinden gelebilecegini diisliniirse talebi bir tehdit
olarak algilamayacak ve yasayacagi stres iyi stres olacaktir. Ama kisi, kapasitesinin talebi
karsilamaya yetmeyecegini diisiiniir ve talebi bir tehdit olarak algilarsa yasayacagi stres kotii stres
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olacak ve iiglincii evredeki tepkileri gosterecektir. Cevresel talep tehdit olarak algilandiginda bu tehdide
kars1 gosterilen fiziksel ve psikolojik tepkiler stres siirecinin {i¢lincii asamasinda yer almaktadir. Bu
tepkiler uyarilmishigin artmasi, durumluk biligsel kayginin artmasi (kafa karisikligi, karar vermede
giicliik, saskinlik vb.), kaslarda gerginlik (hareket akis1 ve koordinasyonu bozmaktadir) ve dikkatini
yogunlastiramama, dikkatte kaymalar, 6nemli ipuglarina dikkat edememe vb. seklinde olmaktadir.
Siirecin dordiincii evresi davranigsal sonuglardir. Yani performans nasildir? Sonug nedir? Gergekte ilk
ii¢ evre hep iyi stresle iliskili olursa performansin iyi ve sonucun da memnuiyet verici olacagini
soyleyebiliriz. Ama siire¢ tehdit algisi, durumluk biligsel veya somatik kaygi olarak gelismisse
performansin kotii ve sonucun da hayal kiriklig1 olacag: kolaylikla tahmin edilebilir. Stres, durumluk
kaygi (biligssel veya somatik) tepkilerinin ortaya ¢ikmasina neden oldugundan kayginin
diizenlenmesinde kullanilan tekniklerin stres i¢in de kullanilabilecegini sdyleyebiliriz.
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DERS ADI Spor Psikolojisi

UNITE ADI Sporda Giidiilenme

UNITE NO 5

YAZAR  Do¢.Dr. FATMA CEPIKKURT

Giidii ve Giidiilenme

Giidiilenme kavrami psikoloji ve psikoloji ile iligkili tiim alanlar i¢in en ilgi ¢ekici bagliklardan
biridir. Yagamla iligkili hemen hemen tiim alanlarda (akademik, spor, saglik, is vb.) siklikla
kullanilan bu kavram hem karmasik yapisi hem de diger bir¢ok psikolojik parametreyle iliskisinden
otlirii net bir bigimde tanimlanamamaktadir. Glidiillenme bireylerin farkli durumlarda ortaya koyduklar
davranislar ve gosterdikleri ¢gabay1 agiklamak {izere bagvurulan karmasik ve ¢ok yonlii psikolojik bir
yapidir. Glidillenme konusunun tam olarak anlasilabilmesi i¢in giidiilenmenin temelinde yer alan
ihtiyag (gereksinme), diirtii ve giidii kavramlarinin bilinmesi énemlidir. ihtiyaglar, giidiilenmenin
temelini olusturur ve insan davranislarina yon verir. Thtiyaclar, fizyolojik ihtiyaclar ve ikincil
ihtiyaglar olarak siniflandirilirlar. Birincil ihtiyaglar ag¢lik, susuzluk, uyku, cinsel arzu gibi
ihtiyaglardir ve birincil ihtiyaglarin giderilememesi insan yasamini tehlikeye sokmaktadir. Tkincil
ihtiyaclar ise daha ¢ok kisisel takdir, kendini gosterme, sevme, sevilme, saygi gorme, digerleriyle
birlikte olma gibi bireyin yasam kalitesini etkileyen ihtiyaglardir. Ikincil ihtiyaglarin giderilememesi
ise insanlarda gerginlik, huzursuzluk ve mutsuzluk yaratabilmektedir. Diirtii, fizyolojik ihtiya¢larin
organizmay1 uyarmasi, harekete gecirmesidir. Giidii ise organizmay1 uyaran ve davranisi bir hedefe
yonelten gereksinim veya istekler seklinde ifade edilmektedir. Bireyin davraniglarini yonelten,
gliclendiren ve ayn1 zamanda etkinlestiren giidiiler davranisa enerji ve yon verebilme potansiyeline
sahiptir. Gilidiillenme Siireci Giidiilenme Siireci dort 6nemli asamay1 igerir. Bunlar; ihtiyaglar,
uyarilma, davranig ve tatmin asamalaridir. Bu siireg, ihtiyaglarin ortaya ¢ikmasi ile baglar. Bireyin
davranisa giidiilenebilmesi i¢in 6ncelikle fizyolojik (yeme, igme, uyku) ve psikolojik (sayginlik
kazanma, begenilme vb.) ihtiyaclarinin eksikliginin hissedilmesi gerekir. Fizyolojik ve psikolojik
dengenin bozulmasi sonucu organizma gerginlik yasamaya baslar. Ortaya ¢ikan bu yoksunluk ve
gerginligin giderilmesi i¢in organizmada itici gii¢ bir ortaya ¢ikar (diirtii). Ortaya ¢ikan bu diirtiiler,
organizmanin engelleyemeyecegi kadar giiclii olabilir (aclik, susuzluk, hareketsizlik gibi). Bu
diirtiilerin giderilmesi yoniinde harekete ge¢me egilimi (motiv/giidii) ortaya ¢ikar. Giidiiler,
davraniglarin enerji kaynagi olarak islev goriir ve organizmayi doyuma ulagtirmak iizere harekete
gecirir. Ancak, ihtiyaglar karsilandiginda organizma rahatlamis ve doyuma ulagmigtir, diyebiliriz.
Ihtiyaclarla baslayip, doyumun saglanmasi ile tamamlanan bu déngiiye giidiilenme siireci ad1
verilmektedir.

Giidiilenmenin Islevi

Giidiilenmenin dort dnemli islevinden s6z etmek gerekmektedir. Bunlar; Organizmay1 harekete
gecirmek yani bireyin davranigini baslatmak, Bireyin davranisina yon vermek, diger bir ifade ile
bireyin amaglari ile davranislar1 arasinda bag kurmak, Bireyin ortaya koydugu davranigin siddetini,
yani gosterecegi ¢abanin yogunlugunu belirlemek, Bireyin amaca yonelik olarak baslatmis oldugu
davranislarin devamliligini saglamaktir.

Sporda Giidiilenme

Sporda giidiilenme, sporcuyu harekete gegiren, sporcuyu yonlendiren, ortaya koyacagi ¢abayi1 ve sebati
belirleyen siire¢leri anlamak sporcunun performansini tahmin edebilmek i¢in dnemli goriilmektedir.
Giidiillenme, bireyin ¢abasinin yonii ve yogunlugunu gdsterir. Cabanin yoni, bireyin bazi durumlari
aramasini, istekli olmasini ve bu durumlara yaklasmasini ifade ederken ¢abanin yogunlugu ise bireyin
belli durum i¢in ne kadar ¢aba gosterdigine, efor harcadigina isaret eder.

Giidiilenme Tiirleri ve Giidiilenmeme

Insan davranislarini baslatan, yonlendiren ve siirdiiren giigleri ifade eden giidiilenmenin farkl tiirleri
bulunmaktadir. Giidiilenme tiirleri hem giidiilenmenin miktarina (yani ne kadar gii¢lii olduguna) hem
gilidiilenmeyi saglayan tutum ve kaynaklarin farklilagmasina, hem de yaratacagi duygusal sonuglara
bagli olarak adlandirilmistir. Bunlar; i¢sel giidiilenme, digsal giidiillenme ve giidiilenmeme olarak
siniflandirilabilir.

icsel Giidiilenme

Sporcunun, herhangi bir digsal 6diil olmaksizin, o bransi ilgi ¢ekici buldugu, bransin kendisinden haz
duydugu ve katilimdan doyum aldig1 igin devam etmesini ifade eder. Igsel giidiilenme, bireylerin spor
faaliyetlerine zevk ve eglence amagli baglanmalaridir. igsel giidiilenme sonucu bir bransa katilim
gosteren birey i¢in en dnemli unsur aktivitenin ilgi ¢ekici ve eglenceli olmasidir, ancak bu sayede
davranigin siirdiiriilmesi miimkiindiir.
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Dagsal giidiilenme

Bireyin disindaki diger insan ya da otoritelerden gelen, olumlu ya da olumsuz etkileri bulunan, maddi
odiil ve pekistirecleri igeren giidiilenme tiiriidiir. Igsel giidiilenmenin aksine, dissal giidiilenmede
davranigin kendisi ana etken degil, araci fonksiyona sahiptir. Sporcu bir davranisi, davranigtan ziyade
davranigin neden olacagi olasi sonuglar (6rnek. madalya kazanmak) i¢in sergilemektedir. Spor
faaliyetine digsal motivasyonla bagslayan bireyler i¢in amag para, madalya vs. kazanmak, statii elde
etmek, popiiler olmak, iin kazanmak, digerlerinden iyi olmak esas amactir. Ayni zamanda bu bireyler
bagarisizlik durumunda cezalandirilacaklarini, digerlerinden onay alamayacaklarini ve statii kayb1
yasayacaklarini diigtiniirler.

Giidiilenmeme

Giidiilenmeme igsel ve digsal giidiilenmenin olmayigini anlatir ve bireyin eyleme ge¢cme isteginin
olmayisini anlamamizi saglar. Glidiilenmeme, yetersizlik duyumu ve kontrol eksikligi olarak ta ifade
edilebilir. Bireyler, bir alanda kendilerini yetersiz hissettiklerinde, o isi yapacaklarina dair glivensizlik
yasadiklarinda, olaylar1 ve durumlar1 kontrol edemeyeceklerini diigiindiiklerinde eyleme gegmemeyi
tercih ederler. Ciinkii bireyler davranislari ile davranislarinin sonuglari arasinda bag kuramadiklari
durumlarda yetersizlik duygusu yasarlar ve olaylarin kendi kontrollerinde olmadigin1 hissederler. Bu
yoniiyle, giidillenmeme 6grenilmis ¢aresizlikle de iliskilendirilmektedir.

Spora Katim Giidiileri

Fiziksel aktivite ve spora katilimin fiziksel, psikolojik ve duygusal saglik iizerine 6nemli etkileri
olduguna dair bilgiler, bireylerin sportif aktivitelere katiliminin artmasina neden olmustur. Katilim
giidiisii, bireylerin fiziksel aktivite ve spora katilimini baglatmak, siirdiirmek ve sonlandirmak ile ilgili
nedenleri ifade etmektedir. Spora katilimin sebepleri, bu katilim1 nelerin destekledigi, bireylerin sporu
birakma nedenleri ve bu nedenlerin yas, cinsiyet, deneyim ve diger faktorler agisindan farklilastigi
bilinmektedir. Spora katilim giidiileri konusunda yapilan ¢aligmalarda siklikla “Spora Katilim Giidiisii
Olgegi” kullanilmaktadir. Olgek, Gill ve ark. (1983) tarafindan gelistirilmis; Oyar ve ark. (2001)
tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. Bu 6l¢egi kullanarak yapilan ¢calismalarda, en temel spora katilim

LIS

giidiilerinin “basari/statii”, “fiziksel uygunluk/enerji harcama”, “takim iiyeligi / ruhu”, “arkadashk “,
eglence”, “yarigsma/rekabet”, “beceri gelisimi” ve “hareket etme /aktif olma” giidiileri oldugu ortaya
¢ikmistir. Ayrica, Spora katilim giidiileri konusundaki literatiir incelendiginde; bu giidiilerin bireyin
spor deneyimine, cinsiyete, spor bransina ve hedef yonelimlerine bagl olarak farklilik gosterdigi
anlasilmaktadir.

Spora Baglanma ve Oncelleri

Spora baglanma, bireyin spora katilimin1 siirdiirmesi konusunda, arzularinin ve kararlarinin yerini tutan
psikolojik yap1 olarak bilinmektedir (Scanlan ve ark. 1993). Bireylerin spora baglanmalarini negatif
veya pozitif sekilde etkileyen, ayn1 zamanda spora katilimla elde edecegi hazzi belirleyen temel
faktorler vardir.

Bunlar; Katilim Seg¢enekleri: Yarigsma igeren aktivitelerin ve spora katilimin birey i¢in ne denli ¢ekici
oldugunu anlatmaktadir Katilim Firsatlari: Katilim firsatlari, sadece spora katilimin sonucu elde
edilen imkanlari ifade etmektedir. Ornegin, beceri 8grenimi, fit viicuda sahip olma, egitim bursu elde
etme, popliler olma gibi kazanglar spora katilimla elde edilen kazanglar olarak algilanabilir.

Bireysel Yatirim: Bireysel yatirim, sporcunun, spora katilim i¢in 6ddedigi bedelleri anlatmaktadir.
Spora katilimi siirdiirmek i¢in bireyin harcadigi para, zaman ve ¢aba en ¢ok yapilan yatirimlardandir.
Sosyal Zorlamalar: Sosyal zorlamalar, spora katilim1 zorlayan sosyal beklenti ve normlar1 anlatir,
sporcu bu sosyal baskilardan 6tiirii kendini spora devam etme konusunda zorunlu hisseder. Sosyal
beklenti ve normlarin yarattig1 sonug iki yonlii olabilir.

Sosyal Destek: Bireyin, spora katilim ve devam etme konusunda diger 6nemli kisilerden gordiigii destek
ve tesvik edici davraniglar: ifade etmektedir.

Spordan Haz Alma: Spora katilimin siirdiiriilmesinin temel kosulu spora katilim araciliiyla saglanan
hazdir. Spora katilimin sonucu olarak, bireyler haz, cosku, eglence gibi pozitif duygular yasarlar.
Dolayisiyla, katilimeilar i¢inde bulunduklar1 ortamdan hosnut oldukga ve yaptiklar1 spor bransi onlara
keyif verdikg¢e katilimi siirdiirmeye devam edeceklerdir. Aksi takdirde, birey yaptigi sportif aktiviteden
zevk almiyorsa, bu katilim uzun siireli devam etmeyecektir. Bireyin spordan aldig1 haz; katilim
segenekleri, katilim firsatlari, bireysel yatirim, sosyal zorlamalar ve sosyal destek parametrelerine
baglidir. Ancak, bireyin spora katilim yoluyla edecegi sosyal bilinirlik ve statii, algilanan yeterlik,
beceri kazanimi, digsal ddiiller, 6zel ve ayricalikli hissetme gibi dnceller spora baglanmay1 dolayl
olarak etkilemektedir. Bireyin, spora katilim sayesinde yasayacagi haz arttik¢a spora baglanmasi
artacak, spora baglanmanin artmasiyla beraber bireyin spor yasami daha uzun siireli olabilecektir.
Spora baglanan bireylerin spor yasamlari daha uzun soluklu olacaktir. Dolayisiyla, bireylerin
antrenmanlara daha diizenli katilmalari, daha fazla ¢aba gdstermeleri ve sorumluluk almalar
beklenmektedir.
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UNITE ADI Sporda Giidiilenmeyi Aciklayan Kuramsal Yaklasimlar
UNITE NO 6

YAZAR  Do¢.Dr. FATMA CEPIKKURT

SPORDA GUDULENMEYI ACIKLAYAN KURAMSAL YAKLASIMLAR

Insanoglunun en énemli ihtiyaglarindan biri basari olma ihtiyacidir. Birey, yasami siiresince bir veya
birden fazla alanda (ev, okul, is, spor vs) basarili olmak iizere giidiillenmektedir. Basarili olma
ihtiyacinin giderilmesiyle yasanan haz, giiven ve gurur gibi olumlu duygular her insan i¢in vazgecilmez
duygulardir. Basar1 giidiilenmesini bir isi ustalikla yapma, gérevi mitkemmel olarak bagarma,
engellerin iistesinden gelme, digerlerinden daha iyi performans gdsterebilme ¢abasi, bireyin
basarisizlik karsisinda direnmesi, bir gorevi bagarmak i¢in ugrasmasi, belirsiz durumlar aramasi ve
bagarilarindan sonra gurur yasamasi olarak agiklanmaktadir. Spor alani, kazanan ve kaybedenlerin direk
olarak gdzlemlendigi en 6nemli basar1 alanlarindan biridir. Dolayisiyla, spor ortaminda sporcularin
davraniglarini anlayabilmek ve 6ngoérebilmek adina bagari giidiilenmesinin anlagilmasi olduk¢a
onemlidir.

MC-CHELLAND - ATKINSON’UN BASARI GEREKSINMESI KURAMI

Bagar giidiilenmesi ile ilgili kuramlarin en kapsamli olan1 McClelland ve Atkinson tarafindan
gelistirilen kuramdir. Kuram daha ¢ok, Murray (1938)’1n iizerinde durdugu gereksinmelerden “bagar1”,
“gli¢”, ve “yakin iligki” olarak adlandirilan gereksinmeler tizerine kurulmustur. McChelland (1961)’e
gore insan davranislarini sekillendiren bu gereksinmeler kisilerarasi iligskilerde, akademik yasamda, is
performansi tizerinde (ki spor alani da bu kapsamda degerlendirilmelidir) 6nemli etkiye sahiptir.
Basar1 Gereksinmesi: Zorluklarin iistesinden gelme, giiciinii kullanma, zor olan seyleri hizli ve iyi bir
bigimde yapma ¢abasi seklinde tanimlanmaktadir. McClelland ve Atkinson (1961)’e gére basari
gereksinmesi 6grenilmis ve istikrarl bir 6zelliktir. Gii¢ Gereksinmesi: Bireyin baskalarini etkilemek
i¢in tim imkanlarini kullanarak doyuma ulagmasi egilimi olarak tanimlanmaktadir (McChelland,
1971). Yakin iliski Gereksinmesi: Bu gereksinme, diger insanlarla duygu ve diisiincelerin paylasilarak
tatmin olunmasini igermektedir. Bu gereksinme i¢indeki birey sosyal iliskilerini siirdiirerek
digerleriyle daha fazla zaman geg¢irmeyi, farkli gruplara katilmayi, sevilmeyi ve benimsenmeyi
arzular. Spor ortamlari, bireylerin bu ii¢ gereksinmesini doyurabilmesine hizmet eden ortamlardir.
McChelland ve Atkinson her ne kadar bu {i¢ gereksinmeden de s6z etmis olsa da kuramini daha ¢ok
basar1 gereksinmesi lizerine yapilandirmistir. Kurama goére bireyin basar1 gereksinmesi basariya
ulagma giidiisii (BUG) ve basarisizliktan kaginma giidiisii (BKG) olarak adlandirilan iki 6nemli
psikolojik yapiya dayanmaktadir.

Basariya ulagma giidiisii (BUG), bir sporcunun ilging, heyecan yaratan aktiviteye yonelmesi ve
belirsizlik aramas1 yoniindeki i¢sel giidiisiinii anlatmaktadir. Basariya ulagsma giidiisii bagariya
ulasilmasi durumlarinda gurur duyma ve doyum yasama kapasitesiyle agiklanmaktadir. Dolayisiyla
basariya ulagma giidiisii yiiksek olan bireyler yarisma durumlarini arayan bireylerdir.

Basarisizliktan Kaginma Giidiisii (BKG) ise biligsel kaygiyla iliskili olup, basarisizlik yasanmasi
durumunda utan¢ yasama ve kiigiik diisme kapasitesini anlatmaktadir. Basarisizliktan kaginma giidiisii
yliksek olan bireyler yarisma durumlarindan kagmay1, mazeretler iiretmeyi tercih ederler. Basari
giidiilenmesi kuramina gore, bireyin davraniglari hem kisisel hem de durumsal faktorlerden
etkilenmekte ve kuram bes temel unsurdan olugsmaktadir. Bagar1 giidiilenmesi kuramini olusturan 5
temel unsur; kisilik faktorleri, durumsal faktorler, davranigsal egilimler, duygusal tepkiler ve bagarma
davraniglari olarak adlandirilmaktadir.

HARTER'IN YETERLIK GUDUSU KURAMI

Yeterlik Giidiilenmesi Kurami, tiim insanlarin farkli basari alanlarinda ustalagsmak ve yeterlik
gostermek lizere i¢sel olarak giidiilendiklerini ve bu alanlarda basarili olmak iizere davrandiklarini 6ne
siirer. Harter’ a gore bilissel (akademik), sosyal (iletisim ve arkadaglik) ve fiziksel (oyun ve spor)
olmak iizere ii¢ temel bagar1 alan1 vardir. Insanlar, bu alanlarda, ortaya koyduklar davranislarin
sonuclarina ve diger insanlarin olumlu-olumsuz geribildirimlerine bagl olarak pozitif veya negatif
yeterlik algis1 gelistirirler. Birey, yasadigi olumlu- olumsuz duygularin sonucunda ya kendini o alanda
yeterli goriip ustalik ¢abalar1 gostermeye devam edecek, ya da olumsuz geribildirim ve duygular
sonrasinda o alanda yetersiz oldugunu algilayarak ¢aba gostermekten vazgececektir. Harter’in 6nemle
tizerinde durdugu bir diger nokta ise “digerlerinin etkisi’dir. Birey i¢in 6nemli olan diger insanlar ya
pekistirme yoluyla ya da model alma yoluyla bireyin yeterlik algilarinin olusmasina katkida
bulunurlar. Birincisi, birey kendi yeterligine karar verirken i¢sel veya digsal bilgi kaynaklarindan
yararlanabilir. Ornegin, dissal olarak giidiilenen bir sporcu, yarismada kaybettiginden &tiirii digsal
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odiilleri elde edemediginde, digerleri tarafindan takdir edilmediginde yeterlik algis1 diisecektir. Diger
taraftan, i¢sel olarak giidiilenen bir sporcu ise kendi hedeflerine ulastig1 zaman gurur duygusu
yasayacak ve yeterlik algis1 artacaktir. ikincisi, birey digerlerini model alarak, sosyal karsilastirmalar
yaparak kendi yeterligine karar verebilir. Ornegin, bir sporcu kendine benzer 6zelliklere sahip bir
sporcunun elde ettigi sonuglara bakarak kendi yeterligi hakkinda bir yargiya varabilecektir.

BASARI HEDEFi KURAMI

Basar1 Hedefi Kurami ilk olarak Nicholls (1984) tarafindan ortaya atilmis ve diger bir¢ok arastirmact
tarafindan (6r. Duda, 1989; Papaionnou, 1994) siklikla ele alinmis bir yaklagimdir. Kuram, davranisin
kisisel olarak nasil yorumlandigina, basar1 ve basarisizligin bireysel olarak nasil algilandigina
odaklanmaktadir. Nicholls'a (1992) gore; basar1 giidiilenmesi bireyin kendi yetenek ve basarilarini nasil
algiladigina odaklanir ve basarinin birey i¢in ne anlama geldigini anlamaya ¢alisir. Birey kendi
basaris1 ve yetenegi hakkinda karara varirken ya kendi gegmis performans standartlarina ya da
kendisine benzeyen diger insanlarin performans standartlarina bakarak bir karsilagtirma yapar, bir hedef
belirler. Bu baglamda bireyin giidiilenmesini anlamak i¢in basar1 ve basarisizligin birey i¢in ne
anlama geldigini, bireyin basariya yonelik hedeflerini ve bu hedefler ile bireyin yetenek algisi
arasindaki iliskiyi anlamak 6nemlidir. Basar1 Hedefi Kuramina gore, basar1 ortamlarinda ego y6nelimi
ve hedef yonelimi olmak iizere iki temel basar1 hedefi vardir. Gorev yonelimli olan sporcular yeni
beceriler 6grenme, 6grendigi beceri ve gorevde ustalagsma ve siki ¢aligma lizerine odaklanmaktadir.
Gorev yonelimli sporcular ancak maksimum ¢aba gostererek yeterlik diizeyine erigeceklerine inanirlar,
referans noktalar1 kendileridir. Gorev ile iliskili hedef yoneliminde sporcu kendi gegmis performans
standardin1 ve beceri diizeyini referans alarak bilgisini, becerisini, teknigini ve performansini arttirmak
ister. Ego yonelimi ise “en iyi” olmay1 hedefleyen yonelimdir. Ego yonelimli sporcular kendi {istiin
yeteneklerini digerlerine gosterme ve kanitlama iizerinde yogunlagsmaktadir. Ego yonelimli olan birey
i¢in basari kriteri yarisma ya da miisabakalarda daha az ¢aba gdstererek rakibini yenmektir, dolayisiyla
onlar i¢in referans noktasi digerleridir. Ego yonelimli sporcu icin digerlerinin altinda performans
sergilemek basarisizliktir. Ego yonelimli sporcular kendilerini takim arkadaslariyla ya da rakipleriyle
kiyaslayarak yeterlikleri hakkinda bir karara varirlar, ancak kazandiklarinda ve digerlerinden iistiin
olduklarinda haz duygusunu yasarlar. Ego yonelimli sporcular i¢in digsal giidiileyiciler ve diger
insanlar tarafindan takdir edilmek ve onaylanmak olduk¢a énemlidir.

BERNARD WEINER’IN YUKLEME KURAMI (ATIF KURAMI)

Yiiklemeler (attributions), kisinin hem kendi davraniglarinin hem de diger insanlarin davraniglarinin
nedenlerine iligkin olarak yaptiklari yorum ve agiklamalardir. Insanlar, baglarina gelen olay ve
durumlara iligskin agiklamalarda bulunurken ge¢mis deneyimlerini, yasadiklar1 duygular1 ve son
zamanlardaki beklentilerini géz oniinde bulundurarak tutarli agiklamalar yapmaya ¢aligirlar. Spor
psikolojisi alaninda nedensel yiiklemeler konusunda ¢aligmalar yapan Weiner ve ark. (1992), spor
katilimeilarinin (antrendrler, oyuncular, ebeveynler, seyirci, medya), kendilerinin ve diger insanlarin
basar1 ve basarisizliklarini hangi nedenlerle agikladiklarint anlamak amaciyla bir yiikleme modeli
gelistirmislerdir. Yiikleme modeli (attribution theory) sadece yapilan nedensel yiiklemeler iizerinde
degil ayn1 zamanda yapilan yiiklemelerin ortaya ¢ikardig: duygular ve beklentiler {izerinde de
durmaktadir. Spor ortami, diger bir ¢ok bagari alanindan farkli olarak kazanan ve kaybedenin en hizli
bicimde belirlendigi ortamdir. Dolayisiyla, spor ortaminda elde edilen basar1 ve basarisizliga
yapilacak agiklamalar sporcunun yasayacagi duygulari, daha sonralar1 gosterecegi ¢abay1 anlamak
adina da 6nemlidir. Yiikleme Boyutlar1 Weiner ve ark.’na gore insanlar basar1 ve basarisizliklarini
yetenek, ¢caba, gorevin gii¢liigii, sans, duygu durumu, digerlerinin ¢abasi gibi nedenlerden birine
yiklemektedirler. Bu nedenleri istikrarlilik (stability), nedensellik odagi (locus of causality) ve kontrol
edilebilirlik (controllability) olmak iizere ii¢ temel boyutta smiflandirmak miimkiindiir. Istikrarlilik
(istikrarli/istikrarsiz) boyutu, ifade edilen yiliklemelerin zamanla degisip degismeyecegini ifade eder.
Ornek: yorgunluk ve ¢aba istikrarsiz, yetenek istikrarl bir yiiklemedir. Nedensellik odag: (i¢sel/dissal)
boyutu, insanlarin performans ve bagari/basarisizlikla ilgili sonuglara iliskin olarak yaptiklari
agiklamalarin digsal olup olmadigini ya da kisiyle ilgili olup olmadigini anlatmaktadir. Ornek: ¢aba
ve yetenek igsel, sans ise digsal yliklemedir. Kontrol edilebilirlik boyutu ise basar1 ya da basarisizliga
yol actig1 diisliniilen nedenin kisinin kontrolii altinda olup olmamasin1 ifade etmektedir. 6rnek: ¢aba
kontrol edilebilir, sans ise kontrol edilemez bir yiiklemedir.

Nedensel Yiiklemeler ve Duygusal Tepkiler

Sporcularin basar1 ve basarisiz sonuclara yonelik olarak yaptiklar1 nedensel yiliklemelerin 6nemli
sonuglarindan biri de verilecek duygusal tepkilerdir. Ciinkii performans sonuglarina yapilan yiliklemeler
duygu ve heyecanlar etkilemektedir. Basar1 ve basarisizligin nedenleri ne olursa olsun, sporcu pozitif
veya negatif duygular yagayacaktir. Ancak yasanacak duygular sonugla alakali duygular ve yapilan
yiiklemelerle alakali duygular olarak farklilasmaktadir. Ozellikle de i¢sel yiiklemeler digsal
yiliklemelere gore duygular iizerinde daha etkili olmaktadir. Sporcu miisabakay1 kazandiginda mutlu,
kaybettiginde ise mutsuz- iizgiin olacaktir. Ancak, sonuglara bagl olarak yapilan yiiklemeler ise farkl
duygular ortaya ¢ikaracaktir.
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Benlik ve Iliskili Kavramlar

Benlik kavrami, bireyin kendisiyle ilgili farkindaligini, kendisini nasil bir insan olarak
degerlendirdigini ortaya koyan, zaman igerisinde degisme 6zelligi gosteren dinamik, ¢ok yonlii zihinsel
bir yapidir. Benlik, ayn1 zamanda bireyin 6zelliklerini, yeteneklerini, degerlerini, inang¢larini,
isteklerini ve ideallerini yansitan dinamik diigiinceler oriintiisiidiir. Benlik saygisi ise bireyin kendini
tanimlama bi¢imini yansitan duygusal, bilissel, toplumsal ve bedensel dgeleri igeren bir yapidir.
Benlik saygisi, bireyin kendini oldugundan asagi ya da oldugundan iistiin gérmeksizin kendinden
memnun olmasini, kendini begenilmeye, sevilmeye deger bulmasini ve kendine giivenmesini saglayan
bir 6zelliktir. Kendini degerli hissetme, yeteneklerini, bilgi ve becerilerini ortaya koyabilme, basarma,
begenilir olma, kabul gérme, sevilme, kendi fiziksel 6zelliklerini kabul etme ve benimseme gibi
faktorler benlik saygisinin olusmasi ve gelismesinde olduk¢a dnemli olan etkenlerdir. Benlik kavrami
ve benlik saygisi ile iligkilendirilen kavramlardan biri digeri ise 6z-yeterlik kavramidir. Her ne kadar
bu kavramlar giinliik yasamda birbirinin yerine kullanilsa da belli yonleriyle birbirinde
farklilasmaktadir. Benlik kavrami bireyin kendisini nasil algiladigiyla ilgilidir. Oz-yeterlik ise bireyin
herhangi bir beceriyle iliskili yetenek ve kapasitesine iliskin algilaridir.

Benlik Kavraminin Boyutlari

Benlik kavraminin yapisi ve boyutlar1 uzun zamandir iizerinde ¢aligilan bir basliktir. 1k ¢alisildig
zamanlarda benlik yapisi tek boyutlu ve dar bir ¢cercevede ele alinmaktaydi. Ancak, ilerleyen yillarda,
benlik kavraminin ¢ok boyutlu bir yap1 oldugu; kisinin hem kendine iliskin, hem de yasamindaki tiim
diger alanlara iliskin benlik algilarinin birbirinden farkli oldugu goriisii 6n plana ¢ikmistir.
Dolayisiyla, Shavelson ve ark. (1976) genel benlik algisinin altinda akademik (matematik. Ingilizce,
tarih gibi) ve akademik olmayan (sosyal, fiziksel duygusal ) iki temel alt boyutun oldugunu ifade
ettikleri ¢ok boyutlu bir yap1 6nermislerdir. Bu boyutlar birbiri ile iliskili olacagi gibi, her bir boyut
birbirinden bagimsiz ayri yapilar olarak ta diisiiniilebilir. Birey, bir alanda yiiksek benlik saygisina
sahipken diger alanda diisiik benlik saygisina sahip olabilir. Ayrica; birey, bir alandaki yetersizligini
bagka bir alandaki basarilariyla ve yetkinligiyle tolere edebilir.

Fiziksel Benlik Algis1

Benlik kavraminin ¢ok boyutlu yapisi igerisinde ele alinan Fiziksel Benlik Algisi, genel benlik
algisinin dnemli bir yoniinii igermektedir. Fiziksel benlik, bireyin sosyal ¢evre ile iliskilerini, sosyal
becerilerini ve kendine giiveni de etkileyen 6nemli bir benlik algis1 unsurudur. Fiziksel Benlik Algisi,
bireyin psiko-motor gorevlerde (kuvvet, dayaniklilik, cabukluk, siirat gibi) ve fiziksel goriinlimiinde
(beden Olgiileri, dis goriiniis gibi) kendini algilamasini ve degerlendirmesini igermektedir. Daha a¢ik
bir ifade ile fiziksel benlik algisi, bireyin kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve siirat gibi motor becerileri
gerektiren gorevlerde kendi yeterligini nasil algiladigini anlatmaktadir. Tiim gelisim alanlar
igerisinde fiziksel gelisim, tiim gelisim alanlarinin baslangici ve en ¢ok goze ¢arpan boyutudur.
Fiziksel gelisimin olumlu y6nde ve beklendigi uygunlukta olmasi bireyin psiko-motor gelisimini,
beceri gelisimini, 6zgiivenini ve 6zellikle de fiziksel benlik algisin1 olumlu yonde etkileyecektir.
Fiziksel benlik algis1 hem spora katilimi etkileyen hem de spora katilimdan etkilenen dnemli bir
parametredir. Ozellikle, bireyin dogru fiziksel aktivitelere devam edilmesi ya da uygun bir spor
bransinda yer almasi fiziksel agidan kendini daha olumlu gérmesine katki saglayacaktir. Diger taraftan,
bireyin kendini fiziksel olarak yeterli gormesi de spora olan ilgisini, motivasyonunu artiracak ve
katilimin1 olumlu yonde etkileyecektir.

Vealey'in Sportif Oz-Giiven Modeli

Sporcular gii¢, kuvvet, dayaniklilik, siirat ve esneklik gibi temel motorik 6zelliklere sahip olsalar dahi
bu sportif 6zelliklerini sahaya yansitacak giidillenmeye ve 6zgiivene sahip degillerse sporda zirveye
ulagmalar1 imkansiz olmaktadir. Sportif 6zgiiven, sporcunun her hangi bir beceriyi yapabilme
konusunda algiladig1 yeterliktir. Diger bir ifadeyle, sportif 6zgiiven bireyden istenilen davranisi basarili
bir sekilde tamamlayacagina ya da belirlenen bir amaci gergeklestirebilecegine dair inanglar1 olarak
tanimlanir (Weinberg ve Gould, 2003). Sportif basarinin saglanmasi adina bireyin kendi yeteneklerine
olan inancinin kesinlik derecesini ifade eden sportif 6z gliven kavrami, sporcunun tiim ge¢mis spor
yagantilarina dayali olarak ortaya ¢ikan, genellestirilmis bir yapidir (Vealey, 1984). Sportif 6zgiiveni
olusturan dokuz kaynak vardir. Bunlar; yetenegin gosterilmesi, ustalik, sosyal destek, baskalarinin
deneyimi, liderin tarzi, fiziksel ve mental hazirlik, fiziksel benlik sunumu, ¢evresel konfor ve
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durumsal uygunluk olarak adlandirilmistir. Ozgiiveni yiiksek olan sporcular bazi dzelliklere sahiplerdir.
Ornegin, Bu sporcular basartya ulagsmak igin gereken fiziksel ve zihinsel becerilere sahip olduklarina
inanirlar. Potansiyellerini ortaya ¢ikaracak, sinirlarini zorlayacak hedefler belirler ve bu hedeflere
ulagsmak i¢in ¢alismayi arttirirlar, stresli durumlarda dahi sakin kalabilmeyi, daha olumlu diisiincelere
odaklanabilmeyi bagarirlar.

Bandura’nin Ozyeterlik Kurami

Yeterlik inanglari, yetkinlik beklentisi ve kendine yeterlik gibi farkli isimlerle de ifade edilen 6z-
yeterlik kavrami1, Bandura (1977) tarafindan ortaya konmus ve farkli bir¢ok disiplinde (psikoloji,
egitim, saglik, sosyoloji, yonetim, spor, fiziksel aktivite vs) ¢alisilan 6nemli konu basliklarindan biri
olmustur. Oz-yeterlik inanglar1 bireyin benlik bilgisinin énemli bir par¢asini olusturmaktadir. Erken
cocukluk yaslarindan itibaren olusmaya baslayan yeterlik inang¢lari, bireyin davraniglarini ve bu
davranis sonug¢lariin degerlendirilmesini etkileyen zihinsel siire¢lerin sonucu olarak ortaya
cikmaktadir. Oz-yeterlik, bireyin belli bir basariya ya da performans diizeyine ulasmak i¢in kendi
eylem ve davranislarini organize etme ve gergeklestirme kapasitesine iligskin inanglar1 seklinde
tanimlanmaktadir. Oz-yeterlik sabit bir kisilik 6zelligi ya da genel bir egilim olmaktan ziyade farkli
alanlara 6zgii inanglar1 ifade etmektedir. Ornegin, Ahmet, futbolda kendini yeterli gérmesine ragmen
tenis bransinda oldukga yetersiz gorebilir. Ayrica, 6z-yeterlik, bireyin var olan bilgi ve yetenegini etkin
bigimde performansa doniistiirebilmesini saglayan bilissel, duygusal ve giidiisel siirecleri etkileme
potansiyeline sahiptir. Ornegin, bir tenis¢inin kendini gercek kapasitesinden bir miktar daha yeterli
gormesi kazanmak i¢in daha istekli olmasina ve daha fazla ¢aba gostermesine yardimci olabilir.
Bandura’nin Oz Yeterlik Kurami’na gére bireyin 6z-yeterlik inanglari dort kaynaktan gelen bilgiye
bagli olarak olugmaktadir. Bu kaynaklar performans basarilari, bagkalarinin deneyimi, s6zel ikna ve
fizyolojik durum olarak adlandirilmaktadir.

Performans Basarilar1: Sporcunun 6z-yeterlik algisinin olugsmasinda en énemli ve birincil kaynak
sporcunun performans basarilarindan yani ge¢mis tecriibelerinden ve uzmanlik deneyimlerinden
saglanmaktadir. Sporcunun basariya ulagip ulasamayacagi, ya da gerekenleri yapip yapamayacagina
dair en net ve giivenilir bilgiler dogrudan deneyim yoluyla elde edilebilir. Basarisiz deneyimler,
ozellikle de iist {iste yasanan basarisiz deneyimler bireyin 6z-yeterlik inang¢larinin zayiflamasina,
basarili deneyimler ise 6z- yeterlik inanglarinin pekismesine katkida bulunur.

Baskalarinin Deneyimi (Model Alma): Ozellikle sporcunun kendi yeterligi hakkindaki algilar1 belirsiz
ise; ya da kendi yeterligine karar verebilecegi bir tecriibesi olmamigsa, bu durumda baskalarin1 model
almak 6nemli bir referans kaynagi olacaktir. Sporcu, gézlemledigi sporcu ile kendisini kiyaslayarak
yeterligi hakkinda bir fikir olusturabilecektir. Yeterligini kiyaslamak iizere se¢ilen modelin, o gérevde
bagarili olmas1 durumunda yeterlik inang¢lar1 olumlu, basarisiz olmasi1 durumunda ise yeterlik inanglar1
olumsuz etkilenecektir.

Sézel Ikna: Onemli diger kisilerin (antrendr, 6gretmen, ebeveyn gibi) sporcunun performansina ya da
kapasitesine iliskin degerlendirmelerini ifade etmektedir. Sporcu, 6zellikle zor gorevlerle
karsilagtiginda, basarisiz oldugunda ya da yeteneklerinden siiphe duydugunda digerlerinin
geribildirimine ve destegine daha fazla ihtiya¢ duyar. Sporcu i¢in énemli ve giivenilir olan kisilerden
gelen destekleyici geribildirimler, sporcunun daha ¢ok ¢aba gdstermesine katki saglayacak, dolayl
olarak 6z yeterlik inanglarinin olugsmasini saglayacaktir.

Fizyolojik /Duygusal Durum: Sporcular, degerlendirmenin oldugu zaman ya da miisabakalarda
fizyolojik ve duygusal bazi belirtiler gosterirler (terleme, gerginlik, hizli nefes alip verme, titreme,
yorgunluk vb.). Sporcularin, artan fizyolojik uyarilmislik ve kaygi diizeyini basarili performansin
engelleyicisi olarak yorumlamasi 6z yeterlik inanglarinin zayiflamasina; bu belirtileri miisabakaya
hazir oldugunun gostergesi olarak yorumlamasi ise 6z-yeterlik inang¢larinin artmasina neden olacaktir.
Sportif Ozgiiveni Arttirma Stratejileri

Yukarida sozii edilen 6zgiiven ve 6z-yeterlik kaynaklar1 dikkate alindiginda, sporcunun teknik, taktik ve
fiziksel olarak hazir olmasi birincil kosuldur. Fiziksel olarak hazir olmak, sporcunun 6zgiiveni
tizerinde olumlu etki yaratarak sporcunun basarabilecegine dair inancini arttiracaktir. Ancak, fiziksel
olarak hazir olmak 6zgiivenin arttirilmasi i¢in tek basina yeterli degildir. Ayrica; sporcunun hem
antrenmanlara hem de miisabakalara hazir olmak tizere belli zihinsel becerileri de edinmesi gerekir.
Ozellikle imgeleme becerileri, hedef belirleme stratejileri, kendi kendine konusma teknikleri sportif
Ozgiliveni arttiran dnemli stratejilerdir.
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DERS ADI Spor Psikolojisi

UNITE ADI Sporda Dikkat, Konsantrasyon ve Hedef Belirleme
UNITE NO 8

YAZAR Do¢.Dr. FATMA CEPiKKURT

DIKKAT DIKKAT NEDIR?

Dikkat, 1900°1i yillarin basinda William James tarafindan “zihnin ¢esitli, kendiliginden, olas1 nesne
ve diisiince dizileri arasindan birini net ve belirgin bicimde se¢mesi” seklinde tanimlanmistir.
Bilinglilik, konsantrasyon ve odaklanma dikkatin temelini olusturmaktadir. Sporcu agisindan
diistiniildiigiinde; dikkat, sporcunun fiziksel ya da zihinsel bir aktivite sirasinda tiim uyaranlar arasindan
dogru uyarani se¢ebilmesi ve tepki verebilmesi i¢in, duyu organlarinda ve viicudunda meydana getirdigi
diizenleme isidir.

DIKKAT TURLERI

Okguluk, dart gibi spor branslari i¢in gereken dikkat tiirii ile basketbol, hentbol, voleybol, futbol vs spor
branslar i¢in gereken dikkat tiirleri birbirinden farkli olmaktadir.

Baslica tiirlert;

Secici Dikkat: Sporcunun ayni anda tiim uyaranlari dikkate almasi, ayni1 anda ilgilenmesi ve islemesi
miimkiin degildir. Ciinkii, bireyin bilgi isleme kapasitesi sinirlidir. Birgok uyaran, diisiince ve aninin
arasindan, dogru davranis i¢in uygun olan uyaranlarin se¢ilmesini saglayan, beynin bu zihinsel
yetenegine segici dikkat adi denir. Ornek, sporcunun sahadaki tiim dikkat dagitic1 ve giiriiltiiye ragmen
antrenériiniin sesini ayirt edebilmesi.

Yogunlagmis Dikkat: Bir¢ok uyaranin bulundugu ortamda, sporcunun tiim dikkatini tek bir uyarana, tek
bir noktaya odaklamasidir. Ornek, 100 metre yarigmasindaki sprinter atletin ¢ikis yapmak iizere sadece
silah sesine yogunlagmasi.

Stirdiiriilebilir Dikkat: Dikkatin uzun bir siire, belirli bir gérevi siirdiiriilmesi i¢in korunmas1 anlamina
gelir. Bu durumda sporcunun, belli bir uyariciya araliksiz bir sekilde odaklanmasi beklenir.

Bolinmiis Dikkat: Sporcunun, ayni anda birden fazla uyarana kars1 dikkatini toparlayabilme
yetenegidir. Ornek, basketbolcunun hem top siirme, hem takim arkadaslarinin pozisyonunu takip
edebilme hem de antrendriiniin uyaranlarini dikkate alabilmesini ifade eder.

DIiKKATSEL BiCiM TURLERI

Nideffer ve Segal (2001)’e gore dikkatsel bicimin geniglik (genis/ dar) ve yon (i¢sel/ digsal) olmak
tizere iki farkli boyutu vardir. Bu boyutlar; Genis dikkat odagi; sporcunun ¢evresinde olup biten bir¢cok
olay1 anda algilamasini ifade eder. Dar dikkat odagi; genis dikkat odaginin aksine sporcunun sadece bir
ya da iki ipucuna tepki vermek iizere odaklanmasini ifade eder. Digsal dikkat odagi; sporcunun
dikkatini rakibinin hareketlerine veya disaridaki bir nesneye yoneltmesidir. I¢sel dikkat odagi;
sporcunun tiim dikkatini organizmadan gelen uyaranlara, duygularina ve diisliinceye yoneltmesidir.
DIKKAT PROBLEMLERI

Dissal dikkat dagiticilar, sporcunun dikkatini hedeflenen gorevden uzaklastiran nesnel uyaranlari
igerirken (ses, 151k vs), igsel dikkat dagiticilar ise sporcularin var olan goéreve konsantre olma
cabalarini engelleyen, daha ¢ok sporcunun diisiince, duygu ve/veya bedensel duyumlarini (6rnegin;
olumsuz diisiinceler, agr1, yorgunluk gibi) igermektedir.

Tutulma: Sporcunun, baskisi altindayken, biitiiniiyle oyundan kopmasi, ¢evresinde olanlara dikkat
edememesi, basit hatalar yapmasi ve performansinda dramatik diisiisler yasamasi siirecine tutulma adi
verilir.

Tutulmaya Neden Olan Faktorler: Sporcular icinde bulunduklar1 yarigsmanin 6nemine ve sonuca asir1
vurgu yaptiklarinda, kendileriyle iligkili yliksek beklentilere girdiklerinde, digerlerinden gelebilecek
elestirilere asir1 dikkat etmeye bagladiklarinda, asina olmadiklar1 bir durumla (pozisyon-rakip-ortam)
karsilastiklarinda tutulma siirecine girmektedirler. Onemli yarigmalar, Yarisma esnasindaki énemli
anlar, Kog, seyirci, aile ve digerleri tarafindan elestirilme gibi faktorler tutulmaya neden olur.
Tutulmanin Sonuglart: Tutulma yasayan sporcularda zamanlamay1 saglayamama ve koordinasyonun
bozulmasi, kaslarda gerginlik ve yorgunluk, goreve iliskin ipu¢larina yonelememe gibi problemler
ortaya ¢ikmaktadir.

KONSANTRASYON

Dikkat bilesenlerinden biri olan konsantrasyon, dikkati gereksiz uyaranlara kapatarak, hedeflenen
goreve yogunlagmak seklinde tanimlanmaktadir. Spora 6zgii konsantrasyon tanimlar1 dort 6nemli
ayrintty1 igermektedir. Bunlar; uygun ipuglarina ve uyaranlara odaklanabilme (segici dikkat),
odaklanmig dikkatin korunabilmesi, olayin ya da durumun farkinda olabilme, duruma gore dikkat
odagini degistirebilme becerileridir.
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DIKKAT PRENSIPLERI

1. Sporcular konsantre olmaya karar vermelidir- konsantrasyon kazara ortaya ¢ikan bir durum degildir.
2. Sporcular tek seferde sadece bir diisiinceye odaklanabilir.

3. Sporcu zihnen bir seye odaklandiginda, neyi diisiiniirse onu gergeklestirecektir.

4. Sporcular, kendi kontrolleri disindaki faktorlere odaklandiklarinda konsantrasyonlarini kaybederler.
5. Sporcular endiseli olduklarinda kendilerine degil, disa odaklanmalidir.

HEDEF BELIRLEME

Hedefler, bireyin istek ve arzularini, yasamda gergeklestirmek istediklerini ifade etmektedir. Hedefler
sadece gelecege iliskin beklentiler olarak diisiiniilmemelidir. Hedefler, bireyin ulagmaya ya da
siirdiirmeye ¢alistig1 sonuglari anlatan, segimlerini ve davraniglarini yonlendiren, kisiligi ile iliskili
ipuglarin1 veren beklentileridir. Hedef belirleme ise bir kiginin sonu¢landirmak, basarmak istedigi
seye karar vermesidir. Spor ortaminda antrenér ve sporcular tarafindan belirlenen hedefler (6zellesme
derecesine, basarmak istenen seyin ne olduguna ve kullanilan 6l¢lim tiirline bagl olarak) ii¢ sekilde ele
alinmaktadir. Sonug¢ hedefleri, kazanma veya kaybetme gibi bir olayin sonucuna odaklanilan
hedeflerdir. Performans hedefleri, sporcunun kendi performansini temel alan, sonug iizerinde durmayan
hedeflerdir. Siire¢ hedefleri ise sporcunun uygulamis oldugu beceriyle iliskili teknik ve stratejiyi
gelistirmeye yonelik hedeflerdir.

HEDEF BELIRLEME ILKELERI

Sporda, 6nerilen hedef belirleme ilkeleri, hedef belirleme programlarinin olusturulmasi igin yol
haritasi niteligindedir. Sporda hem takim hem de bireysel olarak performansin arttirilmasinda en
onemli yontemlerden biri olan hedef belirleme, hem sporcu ve takim 6zelliklerinden hem de i¢inde
bulunulan durumlardan etkilenmektedir. Baslica hedef belirleme ilkeleri;

* Hedefler 6zel ve olgiilebilir olmalidir.

» Hedefler gergekei ve zorlayici olmalidir.

* Kisa siireli ve uzun siireli hedefler belirlenmelidir.

» Antrenman ve miisabakalar i¢in ayr1 hedefler belirlenmelidir.

* Hedeflere ulasabilmek i¢in planlamalar yapilmalidir.

* Bireysel ve takim hedefleri belirlenmelidir.

* Hedefler siklikla tekrar gbzden gegirilmeli ve gerektiginde yapilandirilmalidir.

HEDEF BELIRLEMENIN FAYDALARI

» Antrenmanlarin kalitesini arttirir. Sporcunun ve antrendriin beklentilerini netlestirir. Basar1 i¢in i¢sel
motivasyonun olusmasini saglar.

* Sporcunun kendine giivenini arttirarak, daha biling¢li hareket etmesini, somut isler ortaya koymasini
saglar.

* Sporcunun konsantrasyonunu ve dikkatini gorev {izerinde toparlamasina yardimci olur.

*Sporcunun 1srarciligini, ¢abasini ve sebatini arttirarak, istenen performansa ulagmasini kolaylastirir.

* Sporcunun ve antrendriin sorunlarla basa ¢ikmak iizere eylem planlar1 gelistirmesine katki saglar.
Sporcu ve antrendrii planlama yapmaya tesvik eder.
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DERS ADI Spor Psikolojisi

UNITE ADI Sporda imgeleme

UNITE NO 9

YAZAR  Prof.Dr. MEHMET SEFiK TiRYAKI

SPORDA iIMGELEME

Imgeleme spor psikolojisi literatiiriinde son yillarda iizerinde énemle durulan konulardan birisidir.
Ozellikle imgelemenin sportif performansi artirmadaki rolii belirginlestikce daha ¢ok ilgilenilir bir
konu durumuna gelmistir.

IMGE VE IMGELEME

Imge, dis diinyanin kisinin zihnindeki temsilidir” seklinde tanimlanmaktadir. Yani duyu organlari ile
algilanana nesne, olay veya olgularin bir anlamda kopyalarinin zihinde canlandirilmasidir. Literatiirde
imgeleme ile es anlamli olarak kullanilan pek ¢ok terim vardir. Bunlara mental (zihinsel) ¢alisma,
biligsel ¢calisma, visiomotor antrenman, gorsellestirme, idiomotorik ¢alisma 6rnek olarak
gosterilebilir. Ama imgeleme ile en sik es anlamli olarak kullanilan zihinsel ¢aligma olmaktadir.
Sporda imgelemenin en ¢ok kabul goren tanim1 su sekildedir: “ spor ortaminda imgeleme, bellekteki
bilgiden liretilen, yar1 duyusal, yari-algisal ve yari-duygusal 6zellikleri igeren, imgeleyenin istemli
kontrolii altinda olan ve normalde gergek yasantiyla birlikte bulunan gercek uyaranlarin yoklugunda bir
yagantinin yaratilmasi veya yeniden yaratilmasidir.

IMGELEMENIN ACIKLANMASINDAKI KURAMLAR

Imgelemeyi agiklayan kuramlar imgelemenin ilk kuramlar1 (psikondromuskiiler kuram ve sembolik
o0grenme kurami), imgelemenin biligsel kuramlar (ikili kodlama, biyobilgisel ve ii¢lii kodlama
kuramlar1) ve imlemenin uygulamali modelleridir. Psikonéromuskiiler Kuram bir becerinin
uygulanmasi sirasinda beyinden kaslara gonderilen iletilerin imgeleme sirasinda da ayni oldugunu,
imgelemede bulunuldukga bu sinirsel yollarin giliglendigi ve bdylece 6grenmenin ve motor beceri
performansinin arttigini savunmaktadir. Sembolik Ogrenme Kurami sporda performansin artirilmasiyla
ilgili bir kuramdir. Imgeleme bellegin kodlama sistemini gelistirir ve motor becerinin uygulanmasi
icin ne yapilmasi gerektiginin bellekte bir kopyasini olusturur. Schmid’in ait bir kuram olan sema
kurami ve bu kuramin 6zelliklerinden genellenmis motor program aslinda becerinin bir kopyasidir ve
bir anlamda sembolik 6grenme kuramiyla bu yoniiyle benzelik tasir.. Biyobilgisel Kuram imgelemenin
psikofizyolojik agiklanmasidir. Imgelerin beynin bilgi islem siireci kapasitesinin iiriinleri olarak
anlasilabilecegini 6ne siirmektedir. Bu kurama gére imgelemenin kullanilmas1 uzun siireli bellekte
kodlanan ve depolanan temsili bilginin bir agin1 icerir. Iimgelemede bulunuldukca bu ag giiclenir ve
motor becerilerin uygulanmasi kolaylasir. Uglii Kodlama Kurami imgelemenin iig tiir etkisinin
oldugunu 6ne siirmektedir. Ilki imgenin kendisi olup i¢sel duyum dis diinyanin icteki ifadesidir. Tkincisi
imgelemeye gosterilen somatik tepkilerdir ve iigiinciisii de imgenin imgelemede bulunan i¢in
anlamidir. Kurama gore kisiler imgelemede bulunurlarken gegmis yasantilarini da imgelemeye
tagirlar. Bu nedenle iki kisiye ayn1 imgeleme talimatlar1 verilse bile her iki bireyin de ayn1 imgeleme
yasantisini olusturmalari olas1 degildir. Ciinkii ayn1 imge herkes i¢in ayni anlama gelmeyecegi gibi
ayni 6neme de sahip degildir.

IMGELEMENIN SPOR PSIKOLOJISINDE KAVRAMSALLASTIRILAN MODELLERI
Paivio’nun Imgelemenin Kullaniminin Uygulamali Modeli Paivio’nun imgeleme modeli iki
boyutludur. Bu boyutlardan birisi bilissel boyut digeri de motivasyonel boyuttur. Her bir boyut da genel
ve 0zel (spesifik) olmak iizere iki diizeyde islem goriir). Dolayisiyla Paivio’nun modeli 2x2 lik bir
imgeleme modelidir. Biligsel genel-bilissel 6zel X Motisyonel genel-motivasyonel 6zel. Boyutlar
imgenin igerigine gore yani sunulan uyaranin (imgelenmesi istenen seyin) zelliklerine gore
ayrilabilmektedir. Biligsel boyut beceri ve stratejilerin 6grenilmesiyle ilgiliyken motivasyonel boyut
motivasyon ve uyarilmishg igermektedir. Hall ve arkadaslar1 Sporda Imgeleme Envanterini
gelistirirlerken Paivio’nun dort boyunda yer alan Motivasyonel Genel boyutunu Motivasyonel Genel-
Uyarilmislik ve Motivasyonel Genel- Ustalik olarak ikiye ayirarak imgelemeyi toplamda bes boyutta
degerlendirmislerdir.

PETTLEP Modeli PETTLEP bir akronimdir. Akronim, birka¢ kelimenin bas harflerinin birlesmesiyle
meydana gelen kelimedir. PETTLEP de; Physical (fiziksel), Environment (¢evre), Task (gorev) ,
Timing (zamanlama), Learning (6grenme), Emotion (duygu) ve Perspective’in (goriis-bakis acis1)
akronimisidir.

Bu bilesenler sunlar1 ifade etmektedir

* Fiziksel: Becerinin uygulanmasi sirasinda giyilen kilik kiyafet, varsa kullanilan malzemenin
(eldiven, raket vb) imgelenmesi.
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* Cevre: Becerinin uygulanacagi ortamin (salon, ring, pist vb.) imgelenmesi.

* Gorev: Uygulanacak gorevle imgelenen gorevin bire bir ayni olmas1 ve uygulama sirasindaki
uzmanlik diizeyinin de yiiksek oldugunun imgelenmesi.

* Zamanlama: Becerinin ger¢ek uygulanma zamaniyla imgelenmesi zaman1 ayni olmalidir.

+ Ogrenme: Imgeleme becerinin dgrenilmesi ve becerinin ince formunun saglandigini icermelidir.
Duygu: Becerinin uygulanmasi sirasinda yasanan uyarilmisglik ve duygularin imgeleme sirasinda
yaratilmasi

* Bakis acis1-goriis-perspektif: Kiginin, becerinin uygulamasini imgelerken 1. ya da 3. kisi olmay1 m1
benimsedigini anlatir. Yani beceriyi tiim duygular1 yasayarak kendisi uygulamaktadir (1. Kisi) ya da
kisi kendi filmini izlemektedir. Bir bagka ifade ile kendini bir beceriyi uygularken kenardan izlemesi
seklinde (3. kisi) .

Imgeleme Kullanimmin 4 W Modeli Ingilizcede W ile baslayan 4 kelimenin 4W olarak
kisaltilmasidir. Bu 4W Where (nerede), When (ne zaman), Why (ni¢in) ve What (ne) dir. Bunlar
kisaca agiklayacak olursak:

Nerede: Imgelemenin nerede kullanildig1 sorusuna verilecek yanit imgelemenin antrenman ve
yarismalarda kullanildigidir. Imgelemenin motor beceri 6grenimini kolaylastirdig1 ve becerileri
gelistirdigi i¢in antrenmanlarda daha sik kullanildig diisiiniilse de aragtirmalar yarigmalarda daha
fazla kullanildigini1 gostermektedir.

Ne zaman: Imgeleme yarisma oncesi, siras1 ve yarismadan hemen sonra kullanilmaktadir.
Antrenmanla ilgili olarak da sporcular antrenman sirasinda daha fazla imgelemede bulunmaktadirlar.
Ni¢in: Imgelemede nigin bulunuldugu sorusuna gesitli yanitlar vermek olasidir. Bunlara motor
becerilerin 6grenilmesi, gelistirilmesi, motor becerinin otomatik hale getirilmesi ve
miikemmellestirilmesi, yarigsmalarda dikkatin siirdiiriilmesi, motivasyonun artirilmasi, kendine giiven
ve yeterligin artirilmasi, kaygi ve uyarilmigligi idare etme ve eger bir spor yaralanmasi yaganiyorsa,
bu yaralanmanin rehabilitasyon siirecinde tedaviyi kolaylastirilmada kullanilmas1 6rnek olarak
verilebilir. Ni¢in, imgelemenin islevine vurgu yapmaktadir.

Ne: Sporcu ne imgeler? Bir voleybolcu belki rakip blogun iistiinden sma¢ vurdugunu imgeler. Bir
tenisgi belki iyi bir servisten sonra fileye gelip giizel bir voleyle say1 aldigini1 imgeler. Bu 6rneklerin
ortak noktast NE, sorusunun imgelemenin “igerigini” anlatiyor olmasidir.

IMGELEMENIN ETKISi

Becerinin fiziksel olarak ¢alisilmasi becerinin imgelenmesinden ve becerinin imgelenmesi becerinin
hi¢ ¢alisilmamasina gore daha iyi performansa neden olurken becerinin fiziksel olarak ¢alisilmasi ile
imgeleme calismasi birlestirildiginde optimal performans gerceklesmektedir. imgeleme bilissel
bilesini daha fazla olan aktivitelerde daha verimliyken, motor bileseni daha az olan aktivitelerde fazla
etkili degildir. Ayrica branslarinda ilerlemis sporcular imgelemeden acemi sporculara gére daha fazla
yararlanmaktadir.

IMGELEME TARZLARI VE IMGELEMENIN YASANIS BiCiMi

imgeleme tarzlar1 ya da sekilleri ikiye ayrilir. Ilki gorsel imgeleme, ikincisi de kinestetik
imgelemedir. Imgeleme yasanis bigimine gore de igsel ve dissal imgeleme olarak ikiye ayrilir. Gérsel
imgeleme ve Kinestetik imgeleme Gorsel imgeleme zihinde resimlere sahip olma duyusunu igerir. Bu
tiir goriintiiler, daha onceki gorsel deneyimlerin anilar1 veya imgelemeyle olusturulan sentezlerdir
olarak tanimlanir. ). Imgeleme ile ilgili literatiirde gorsel imgeleme hareketi gérmekle es anlamli ele
alinmaktadir. Kinestetik imgelemede hareketin uygulanmasi sirasinda yasanan kalbin hizli atmas,
yorgunluk gibi fizyolojik tepkilerle kaygi ve heyecan gibi duygusal tepkiler de imgeleme sirasinda
yaganir. Bu, kinestetik imgeleme sirasinda kaslarda, eklemlerde ve tendonlarda bulunan resdpterlerden
alinan bilginin, hareketin-becerinin ger¢ek uygulanmasi sirasinda alinan bilgiler gibi olduguna isaret
etmektedir.

Icsel ve Digsal imgeleme

I¢sel imgelemede bulunan kisi ya da sporcu bir eylemi, beceriyi uygulayanin kendisi olarak yasadigi
durumdur (1. Kisi yaklasimi). Yani i¢sel imgelemede kisi kendi bedeninin igerisindedir. Dikkat ettigi
durumlar1 goriir, fakat kendi bedenini gérmez. Becerinin ger¢ekte uygulanmasi sirasinda yasadigi
duyumlar imgeleme sirasinda da yasanir. Digsal imgelemede kisinin kendini televizyonda izlemesi
gibi, digtan bir gézlemcinin bakis agisindan gérmesidir (3. Kisi yaklagimi). Kendimizi kenardan yine
kendimiz izlerken bu izlemeyi 6nden, arkadan, yanlardan, {istten yapabiliriz. Dolayisiyla digsal
imgeleme becerinin gelistirilmesi ve miikemmellestirilmesinde 6nemlidir.

IMGELEME YETENEGI

Imgeleme yetenegi imgelerin zihinde olusturulmasi, siirdiiriilmesi (tutulmasi) ve degistirilebilmesi
yetenegidir. Canlilik ve kontrol edilebilirlik olarak iki boyutu vardir. Canlilik, imgelemenin ¢ok net ve
belirgin olmasinin yan1 sira ayrica duyusal olarak da zengin olmasini anlatmaktadir. Ornegin bir
voleybolcu servis atisi sirasinda topu hissediyorsa (dokunma duyusu), servis atacagi rakip oyuncuyu
goriiyorsa (gorme duyusu) ve taraftarlarinin tezahiiratini isitiyorsa (isitme duyusu) canli bir imgelemede
bulunuyor demektir. Imgelemenin kontrol edilebilirlik boyutu imgenin kisinin zihninde kolaylikla ve
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dogru bir sekilde doniistiiriilebilmesini anlatir. Yukarida verdigimiz 6rnekte diyelim voleybolcu igsel
imgelemede bulunurken bunu, kendini servis kullanirken kenardan izleyen olarak digsal imgelemeye
doniistiirmesi (1. sahistan 3. sahisa gec¢is) onun kontrol yeteneginin yiiksek oldugunu gosterir.
IMGELEMEYI ETKILEYEN FAKTORLER

Imgelemeyi etkileyen faktorlerin sayisi fazla olsa da bunlarin belli baslicalar1 sunlardir. Imgelemenin
hizi Imgeleme ¢alismalarinda dikkat edilmesi gereken en dnemli nokta, imgelenen becerinin fiziksel
olarak uygulandig1 hizda imgelenmesidir. Yani bir beceri fiziksel olarak hangi hizda uygulaniyorsa o
hizda da imgelenmelidir. Aksi takdirde bir becerinin uygulanmasi gerektigi hizdan daha yavag olarak
imgelenmesi, beceriye iliskin davranim oriintiilerinin belirgin olarak degismesine neden olmaktadir.
Dolayisiyla beceri orijinal 6zelligini kaybetmektedir.

Imgelemede Bulunanin Beceri Diizeyi Beceri diizeyi yiiksek ve diisiik sporcularin imgeleme sikliklar1
karsilastirildiginda beceri diizeyi yliksek sporcularin daha sik imgelemede bulunduklar1 belirlenmistir.
Diger taraftan beceri diizeyi diisiik sporcularin ya da spora yeni baglayanlarin becerilerin 6grenilmesi
ve becerilerin gelistirilmesi i¢in imgelemeyi daha sik kullanmaya tesvik edilmesi 6nerilmektedir.
Imgelemede Bulunanim Yas1 Cocuklar 14 yasia gelen kadar yetiskinlerin yaptig1 imgeleme
caligmalarinin benzerini yapamamaktadirlar. Ciinkii biligsel gelisimleri onlarin bu yaslarda
imgelemede bulunabilmelerine olanak tanimaktadir. Bu nedenle 6zellikle gocuklarla ¢alisirken onlarin
biligsel gelisimleri hakkinda bilgi sahibi olmak énemlidir. Imgeleme Yetenegi Imgeleme yetenegi
daha yiiksek olan sporcular, imgeleme yetenegi diisiik olan sporculara gore imgelemeden daha fazla
yarar saglayacaklardir. Bir bagka ifade ile imgelemenin 4W modelinde anlatilan “ni¢in” den daha
fazla yararlanacaktir. Eger imgelemede bulunan sporcular canlilik ve/veya kontrol edilebilirlikte
sorunlar yagiyorlarsa olasilikla ayni sorunlari ger¢ek uygulama sirasinda da yasayacaklardir.
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SPORDA ZiHINSEL DAYANIKLILIK

Spor alani, diger alanlardan farkli olarak zaman baskisinin oldugu, performans beklentilerinin asir1
yiiksek oldugu, kazanma odakli, hatanin ve basarisizligin direk gozler 6niinde yagandig1 miicadele
alanmidir. Sporcularin, bu olumsuz durumlarla basa ¢ikabilmeleri, cabuk toparlanabilmeleri, basariya
ulasabilmeleri ve elde ettikleri basarilari siirdiirebilmeleri i¢in zihinsel dayanikliliklarint miimkiin
oldugunca yiiksek tutmalar1 gerekmektedir. 11k olarak, spor psikologu James Loehr (1982) tarafindan
spor psikolojisi literatiiriine kazandirilan zihinsel dayaniklilik kavrami, sadece olumsuz durumlarla
iligkilendirilen bir kavram degil, ayn1 zamanda ideal performans seviyesinin korunabilmesi i¢in de
gerekli olan ¢ok yonlii bir yapidir. Zihinsel dayaniklilik, terslik, basarisizlik, ¢atisma ve artan
sorumluluk gibi bir takim olumsuz olaylarda kendini toparlama giicii ve eski haline gelebilmek i¢in
gelistirilebilir pozitif psikolojik kapasite (Luthans, 2002)’dir. Daha a¢ik bir ifadeyle, zihinsel
dayaniklilik, yaganan herhangi bir engele, sikintiya veya baskiya direnmemizi ve iistesinden gelmenizi
saglayan, ayni zamanda isler yolunda giderken konsantrasyonumuzu ve giidiilenmemizi korumamizi
saglayan inang, tutum, davranis ve duygularin bileskesidir.

ZiHINSEL DAYANIKLILIGA iLiSKiN YONELiK KURAMSAL YAKLASIMLAR

Zihinsel dayaniklilik konusunda 6ne siiriilen kuramsal yaklagimlara bakildiginda, ilk kuramlarin spora
0zgii olmadig1, daha ¢ok kisilik kuramlarina dayandirilarak olusturuldugu goriilmektedir.

Kelly’in Kisilik Yapis1 Kurami

Kelly (1955) tarafindan one siiriilen Kisilik Yapis1 Kurami (Personality-Construct Theory) zihinsel
dayaniklilik kavraminin anlagilmasina 151k tutmustur. Kelly’e gore insanlar kendilerini, ¢evrelerindeki
olaylar1 algilayarak ve yorumlayarak diinyay1 anlamaya ¢alisirlar. Insanoglunun en énemli amaci,
dlinyay1 anlama, baglarina gelecek olaylar1 ongérme ve bu olaylar1 kontrol etmektir. . Kisiler,
zihinlerinde olusturduklari bu semalar yardimiyla baslarina ne gelecegini tahmin etmeye,
karsilastiklar1 durumlarla basa ¢ikmaya ¢alisirlar. Kelly’nin 6ne siirdiigii 11 temel sema vardir.
Bunlar; yapi, bireysellik, organizasyon, ikilik, se¢im, mesafe, modiilasyon, par¢alanma, ortak nokta,
sosyallik, deneyim olarak adlandirilmistir.

Raymond Cattell (1957) 16 Faktorlii Kisilik Teorisi

Zihinsel dayanikliligin anlagilmasina katkida bulunan bir diger kurameci ise kisilik arastirmalariyla
literatiire katki saglayan Raymond Cattell’dir. Calismalarinda daha ¢ok deneysel yontemlerden
yararlanan Raymond Cattell (1957), kisiligin boyutlarini agiga ¢ikarmak iizere faktor analizinden
yararlanmis ve kisiligin 16 faktdrlii ve ¢ok boyutlu bir yap1 oldugundan s6z etmistir. Kisiligin ¢ok
boyutlu yapisindaki bu faktorleri sicakkanlilik, mantikli diisiinme, duygusal kararlilik, istlinliik,
neselilik, kural bilinci, sosyal cesaret, hassaslik, tedbirli olma, soyuta odaklanma, 6zgiinliik, kendini
sorgulama, degisiklige agiklik, kendine yeterlik, miikkemmeliyetcilik ve gerginlik olarak
adlandirmigtir. Bu baglamda, zihinsel olarak dayanikli bireylerin de 6ne ¢ikan bazi kisilik
Ozelliklerine sahip olacagini vurgulamis ve zihinsel olarak dayanikli bireylerin daha gercekci, daha
kararli, bagimsiz, sorumluluklarini bilen ve gii¢liiklerle basa ¢ikabilen bireyler olduklarini ifade
etmistir.

Kobasa (1976)’nin Saglam Kisilik Modeli (Hardiness Personality Model) Zihinsel dayaniklilik
konusunda yapilan ¢aligmalara katki saglayan bir diger kuramci ise Kobassa’dir. Kobasa, kuraminda
zihinsel dayaniklilik yerine psikolojik saglamlik kavramini kullanmay1 uygun bulmustur. Kobassa’ya
gore insanlar yagsamlar siiresince bir dizi stres olaylariyla ve fizyolojik rahatsizliklarla kargilasirlar.
Insanlarin, stresli olaylara ve rahatsizliklara direng gdsterebilmesi ve bunlarla miicadele edebilmesi
i¢in psikolojik olarak saglam bir kisilik yapisina sahip olmalar1 gerekir. Kobasa, ¢aligmalarinda
saglam kisiligin kontrol, baglilik ve miicadele etme/meydan okuma olmak iizere ii¢c temel yapiya
dayandigini ileri stirmiistiir. Kontrol, bireylerin deneyimledikleri yasam olaylar {izerinde kontrol sahibi
olduklarina veya yasam olaylarina etki edebileceklerine dair inanglarini; baglilik, kisinin yaptigi ise
veya gorevlerine kendini adamasini; miicadele/meydan okuma ise bireyin her kosulda daha da gelisim
gostermek igin ¢gaba harcamasi ve miicadeleyi birakmamasini ifade etmektedir. Bu 6zelliklere sahip
bireyler hem yasamlarinda hem de sporda zihinsel olarak dayanikli bireylerdir.

Clough ve ark. (2002)’nin Zihinsel Dayamikhihgin 4C Modeli

Spor alaninda zihinsel dayaniklilik konusunda yapilan ¢aligmalarin artmasiyla beraber, Clough ve ark.
(2002) da zihinsel dayaniklilik konusuna yonelmislerdir. Caligmalarinda daha ¢ok nitel yontemlere
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bagvuran arastirmacilar, ¢ok sayidaki antrendr ve sporcularla goriismeler gerceklestirmiglerdir. Bu
goriismeler neticesinde zihinsel dayaniklilig1 tanimlayan ve 4C Modeli olarak ifade ettikleri yeni bir
model ortaya ¢ikmistir. 4C Modelinin agilim1 ise Control (kontrol), Commitment (baglilik), Challenge
(meydan okuma) ve Confidence (giiven) seklindedir.

ZIHINSEL DAYANIKLILIGIN BOYUTLARI

Sporda zihinsel dayaniklilik konusunda c¢aligmalar yapan Jones ve ark. (2002, 2007) da zihinsel olarak
dayanikli olan sporcularin baz1 6zellikleriyle digerlerinden iistiin olduguna vurgu yapmistir.
Caligmalarinin sonucunda, sporla iliskili 4 temel boyut ortaya koymuslardir. Bu dort temel boyut;

1. Kafaya koymak/ tutum (inanglar ve odaklanma)

2. Antrenman (giidiilenmeyi saglamak iizere uzun vadeli hedefler belirleme, sinirlar1 zorlama)

3. Yarigma (baskiy1 kontrol altinda tutabilme, odaklanmay1 siirdirme, inanmaya devam etme)

4. Yarigma sonrasi (bagar1 ve basarisizligi kontrol edebilme) olarak adlandirilmistir.

Zihinsel olarak dayanikli sporcularin 6zellikleri;

1. Yarigma hedeflerini basarabilecegine dair sarsilmaz bir 6zgilivene sahiptir.

2. Azalan performansini tekrar arttirmak i¢in kararlilik gosterir.

3. Rakiplerinden iistiin olmalarin1 saglayacak egsiz 6zelliklere sahip olduklarina dair sarsilmaz
Ozgiiveni vardir.

4. Basarili olmak i¢in doyumsuz bir arzuya ve igsel bir giidiiye sahiptir.

5. Yarismada dikkatlerini dagitacak durumlar olsa dahi tamamen goreve odaklanabilir.

6. Beklenmedik, kontrol edilemez bir durumla karsilagsa dahi psikolojik olarak kontrolii yeniden
kazanabilir.

7. Antrenman ve yarismalarda stres altinda olsa dahi fiziksel ve duygusal acinin sinirlarini zorlar.

8. Yarigsma kaygisinin kaginilmaz oldugunu kabul eder ve kaygiyla bas edebilecegini bilir.

9. Yarigsma baskisinin kendisini gelistirdigine inanir.

10. Rakiplerinin iyi ya da kotii performansindan etkilenmez.

11. Kisisel yasaminda dikkat dagitici seylerle karsilagsa dahi biitiiniiyle gorevine odaklanmay1
stirdiirtir. 12. Sartlarin gerektirdigi sekilde dikkat odagin1 daraltip genisletmeyi basarir.

SPORDA ZiHINSEL DAYANIKLILIGIN OLCULMESI

Zihinsel dayanikliligin spor ortamindaki 6neminin giderek artmasiyla birlikte, arastirmacilar zihinsel
dayanikliligi degerlendirmek i¢in farkli 6lgme araglar1 gelistirmislerdir. Yurt disinda gelistirilen
dlceklerin sayisi iilkemizde gelistirilenlerden oldukca fazladir. Ulkemizde bu konuda yapilacak
arastirmalarda kullanilmasi dnerilen dl¢me aracglari ise a) ”Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri- 14
(Altintas, 2015); b) Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgegi (Erdogan, 2016); ¢) Sporda Zihinsel
Dayaniklilik Olgegi (Seydaogullari, 2018)’dir.

ZiHINSEL DAYANIKLILIGIN GELiSTiRiILMESI

Her ne kadar, yapilan ilk ¢alismalarda zihinsel dayaniklilifin dogustan gelen bir 6zellik oldugunu
savulsa da ilerleyen zamanlarda zihinsel dayanikliligin sonradan kazanilan ve zamanla degistirilebilen
bir beceri oldugu goriisii agirlik kazanmistir. Zihinsel dayanikliligin gelistirilmesinde, ebeveyn ve
antrendrlerin tutum ve davranislari, sozel ve sdzel olmayan pekistirecleri, antrendr tarafindan yaratilan
giidiisel iklim, basarisizlik sonrasi sunulan sosyal destek olduk¢a énemlidir. Ozellikle de “basar1”y1
kendini gelistirme, gorev odakli ustalik yonelimi, ¢cabay1 arttirma, en iyi performansini sergileme gibi
kavramlarla agiklayan antrendrlerle ¢alisan sporcularin zihinsel dayanikliliklar: artacaktir.
Sporcularini limitlerine ulasmak i¢in {izere motive eden ve cesaretlendiren antrendrlerin katkisinin da
fazla oldugu bilinmektedir. Ayrica, sporculart antrenmanlarin igerigi, hedefi ve sonuglar1 hakkinda
bilgilendirmek, etkili iletisim becerilerini kullanarak sporculara geribildirimde bulunmak, sporcunun
potansiyeline vurgu yapmak, 6zel spor becerilerini denemeleri yoniinde cesaretlendirmek, imgeleme
gibi psikolojik becerileri uygulamasi i¢in sporcuyu desteklemek zihinsel dayanikliligin artmasina katki
saglayacaktir. Bu siiregte, antrendriin tiim bu dnerileri yerine getirirken sporcusuyla kurdugu iliskinin
kalitesini de dnemsemesi gerekir. Zihinsel dayaniklilik hizlica kazanilacak bir 6zellik degildir.
Zihinsel dayanikliligin kazanilmasi uzun siireyi alir; korunmasi ise niyetli, istikrarl bir ¢cabay1
gerektirir.
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TUKENMISLIK

Tiikenmislik kavrami, kokeni Ingilizce olan “burnout” kelimesine dayanmaktadir. Burnout kelimesi
yanarak bitmek, yok olmak, atesin sdnmesi ya da bir mumun eriyerek bitmesi anlamlarinda
kullanilmaktadir. Tiikenmislik ¢alismalarina onciilitk eden Freudenberger (1974) tiikenmisligi basarisiz
olma, viicutta deformasyon olusmasi, giiclin ve enerjinin azalmasi sonucunda, bireyin disardan gelen
tehditlere kars1 koyamayacak gibi hissetmesi ve ¢evreden gelen talepleri karsilayamayacak duruma
gelmesiyle beraber bireyin is yapabilme kapasitesinin azalmasi ve tikkenmesi seklinde tanimlamistir.
Tiikenmislik duygusal tiikenme, duyarsizlagma ve azalan kisisel basari hissi boyutlarindan olusan ¢ok
boyutlu bir yapidir.

Tiikenmisligin boyutlari

Duygusal Tiikenme; tiikenmisligin kisisel stres boyutunu icerir ve tilkkenmislik sendromunun en agik
sekilde gozlenebilen boyutudur. Duygusal olarak tiikenmislik hisseden kisiler yaptigi is ile ilgili
kendisine asir1 yiiklenilmis hissetmekte, enerji kayb1 yasamakta ve duygusal anlamda kendilerini
islerine verememektedirler (Saglam, 2011). Tiikkenmisligin kaynagi ve ilk evresi olarak ifade edilen bu
boyut daha ¢ok insanlarla sik ve yiiz yiize iliskinin fazla oldugu meslek alanlarinda goriilmektedir.
Duygusal tiikkenmisligin uzun siire devam etmesi halinde bireyin enerjisinin diismesi, ise gitmeme
isteginin artmasi, kaytarma davranisi, verimliligi diisiirmesi, kendi sorumlulugunu digerlerine
yiiklemesi ve is arkadaslarindan uzaklagsmasi muhtemeldir. Duyarsizlagsma; tiikenmisligin ikinci
agamasini ve kisilerarasi boyutunu ifade eder. Maslach’a gore tilkenmisligin ii¢ bileseninden
duyarsizlagma alt boyutu en sikintili boyut olarak goriilmektedir (Baséren, 2005). Birinci asamada
duygusal yetilerini kaybeden birey bazi davranis bozukluklari sergileyebilir. Diger insanlara karsi
ilgisini azaltabilir, iletisim kurmak zorunda oldugu insanlara kars1 soguk ve kat1 davranislar
sergileyebilir, duygudan yoksun tutum ve davraniglarda bulunabilir. Duygusal tiikenme yasayan birey,
kendisini diger insanlarin sorunlarini ¢6zmede yetersiz hissettigi i¢in uzak kalmay1 ve duyarsiz
davranmayi bir ¢ikis yolu olarak kullanabilir. Azalan basari hissi; tiikenmisligin son asamasidir ve
kigisel gelisim ve bagar1 boyutunu ifade eder ve kisinin yeterlik duygularin1 anlamamizi saglar. Kisisel
basari; sorunun iistesinden basariyla gelme ve kendini yeterli bulmasi olarak tanimlanirken; kisisel
basarisizlik kisinin kendini isinde yetersiz ve basarisiz olarak algilamasi olarak agiklanmaktadir. Bu
agsamada, diger kisiler hakkinda gelistirilen olumsuz diiglincelerle birlikte birey, kendisi hakkinda da
olumsuz diisiincelere kapilabilir. Sugluluk, sevilmeme hissi ve basarisizlik duygulari, bireyin kendine
olan saygiy1 da azaltarak kisiyi depresyona sokabilmektedir.

SPORDA TUKENMISLIK

Sporcu tiikkenmisligi ile ilgili ilk ¢aligmalar ise Smith (1986) tarafindan literatiire kazandirilmistir.
Smith( 1986) sporcu tiikenmisligini, sporcularin antrenman ve yarigma ile iligkili strese verdikleri
uyumsuz tepki olarak ele almis ve tilkenmisligi sporcularin, yarisma ve miisabakalara hazirlik
sire¢lerinde agir antrenman temposunun ortaya ¢ikardig: fiziksel ve mental yorgunluga yeterli direnci
gbsterememesi ve kaybetme duygusunun ortaya ¢ikardigi stres unsurlariyla bas edememesi sonucu
fiziksel ve duygusal yetilerini tiiketmesi seklinde tanimlamistir. Bilindigi {izere sporcular yalnizca
yogun fiziksel antrenmanlarla degil ayni1 zamanda diger birgok zorluk ve taleple de bas etmeye
calismaktadir. Baz1 sporcular bransinda en iyiler arasinda olma, antrendr, yonetici ya da ailelerinin
beklentilerini karsilayabilme, sporculuk rollerinin yani sira diger rollerini de (6grenci, ¢alisan, es,
ebeveyn vs) yerine getirebilme, elde ettigi basariy1 ve statiiyli koruma gibi bir ¢ok taleple kargi
karstyadir. Tiim bunlarin yani sira, erken yasta elde edilen basarilar, elde ettigi basariy1 koruma
baskisi, spor yasamiyla aile, okul ve is yasami arasinda dengenin kurulamamasi sporculari
tilkenmislige dogru siiriikleyebilmektedir.

Tiikenmislik Belirtileri

Sporcunun yasadig1 tikkenmislikle ilgili say1siz semptom karsimiza ¢ikmaktadir. Sporcu;

* Siirekli yorgun ve normalden ¢ok daha fazla uyuyorsa,

* Antrenmanda olumsuz bir tutum sergileyerek spora karsi artan bir isteksizlik sergiliyorsa,

* Emeklerinin karsiligini alamamaktan sikayet ediyor ve bunu “kaybedilen bir savas” olarak goriiyorsa,
* Spordan zevk almiyor gibi goriiniiyor ve sadece bagkalarint memnun etmek veya profesyonel sézlesme
sartlarina uymak i¢in antrenman yapiyor ve yarisiyorsa,

* Spor diginda baska bir ilgi alani yoksa veya spor ortami1 digindakilerle arkadaglik kurmuyorsa,
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* Fiziksel semptomlarini abartiyor, yaralanmis gibi yapiyor veya mevcut bir sakatlik rehabilitasyon
siirecini uzatiyorsa,

* Duygu durum degisimleri sergiliyor, kolayca hiisrana ugrayip, agresiflesiyor veya depresyona
giriyorsa,

* Diizensiz yeme belirtileri gdsteriyorsa,

* Cinsel isteksizligi arttiysa,

* Antrenmanlara gitmemek i¢in mazaretler {iretiyor ya da tamamiyle geri ¢ekilmek istiyorsa,

* Gergekei olmayan yiiksek performans hedeflerine sahipse ve son derece acimasiz 6z elestiriler
yapiyorsa,

* Deger ve inanglarinda degisimler yasiyorsa bu sporculara 6zenle yaklagilmalidir. Yukaridaki
belirtileri bes farkli kategoride siniflandirmak miimkiindiir.

Bunlar; Duygusal belirtiler, Biligsel belirtiler, Fiziksel belirtiler, Davranissal belirtiler ve
Motivasyonel belirtiler olmak siniflandirilmaktadir. Bu belirtiler, sporcularin tiikenmisliklerini
anlamamiza yardimci olsa da, tiikenmislik deneyimi bireyseldir ve bazi sporcularda erken agsamada
fark edilmeyebilir. Tiikenmisligin geg¢ fark edilmesi durumunda sporcunun yasadigi duygusal, bilissel,
motivasyonel ve davranigsal problemler yalnizlasmalarina, arkadaslarindan ve spordan
uzaklasmalarina da neden olabilmektedir. Ayrica, tiilkenmisligin uzun siirmesi ve 6nlenememesi
halinde ise kardiyovakiiler hastaliklarin yaganmasi, bagisiklik sisteminin bozulmasi, kronik
inflamasyon durumu, kronik depresyon yasanmasi miimkiindiir.

TUKENMISLiGi ACIKLAYAN MODELLER

TiikenmisliK, bir¢ok farkli nedeni olan ve farkli sonuglara yol agan ¢ok boyutlu bir kavramdir VE
tilkenmisligi agiklamak tizere farklt modeller ortaya konmustur.

Bunlar; Smith’in Biligsel - Duygusal Stres Modeli: Smith (1986) stresin tilkenmisligi tetikledigi
diislincesinden yola ¢ikarak dort asamali duygusal stres modelini 6nermistir. Modelinde, tiikenmisligin
fizyolojik, psikolojik ve davranigsal bilesenleri igeren bir siire¢ oldugundan s6z etmis ve kisisel
faktorlerin ve motivasyonel 6zelliklerin bu bilesenleri etkileme 6zelligi olduguna dikkat ¢gekmistir.
Modelin ilk agamasi, bireyin yeteneklerinin iistiinde yiiksek hacimli fiziksel antrenman, asir1 kazanma
baskis1 gibi sporcudan beklenen istekleri yani durumsal talepleri; modelin ikinci asamasi bireyin
iginde bulundugu durumu nasil algiladigini ve yorumladigini ifade etmekte ve biligsel degerlendirme
olarak adlandirilmaktadir. Modelin iigiincii asamasi ise tiikenmislikle beraber ortaya ¢ikan fizyolojik
tepkileri igermektedir. Modelin son asamasi ise bireyin yasadiklarina bagli olarak ortaya ¢ikan
fizyolojik degisimlerden kaynaklanan davranigsal tepkilerle iligkilidir.

Olumsuz - Antrenman Stres Yanit Modeli

Silva (1990) uygulanan yanlis ve yogun antrenman programlari nedeniyle sporcularin olumsuz uyum,
siirantrenman ve bitkinlik yasayacagini ve bu siirecin de tilkenmislikle sonuglanabilecegini ileri
siirmiistiir. Ornegin, siirat becerisini gelistirmek isteyen bir sporcu ekstra siirat antrenmalar1 yapabilir,
viicuduna agir1 yiiklenebilir. Bu yiiklenmenin iki sonucu olusacaktir. Birincisi, agir1 antrenmanlar
sonucunda sporcu performansinda atig yasayabilir (olumlu uyum); ikincisi ise asir1 antrenmanlar
sporcunun bitkinlik ve devaminda tiilkenmislik yasamasinda neden olabilir (olumsuz uyum).

Tek Boyutlu Kimlik Gelisimi ve Di1s Kontrol Modeli

Tek boyutlu Kimlik Gelisimi ve Digsal Kontrol Modeli Coakley (1992) tarafindan gelistirilen daha ¢ok
sosyoloji temelli bir modeldir. Coakley’a gore yiiksek performans sporlari, sosyal 6rgiitlenme
siirecinde, sporcularin kimlik gelisimleri ve kontrol mekanizmalari {izerinde oldukga etkilidir. Ciinkii,
spordaki asir1 rekabetci yap1 geng sporcularin normal bir kisilik gelistirmelerine engel olmakta ve bu
durum da tilkenmislik yasamalarina sebep olmaktadir. Coakley’in iizerinde durdugu ikinci 6nemli konu
ise digsal kontroldiir. Her ne kadar bir¢ok sporcu spora baslamay1 ya da spor tiiriinii kendileri se¢mis
olsa da siire¢ icerisinde kontrol mekanizmasi ve karar vericiler degisime ugramakta, geng¢ sporcularin
yagsamlar1 cogu zaman ebeveynleri, antrendrleri ve yoneticileri tarafindan sekillenmektedir. Bu kontrol
kaybi hissi de sporcuyu tiikenmislige gotiirmektedir.

Baghlk ve Tuzak Kurami

Raedeke (1997), sporcularin spora bagliligini ii¢ farkli bi¢imde ele almistir. Birincisi sporcular spora
baglidir, ¢iinkii spora katilmaya istekli ve mutludurlar. Ikincisi, sporcular spora baghdirlar, ¢iinkii spora
fazlasiyla yatirim yapmislardir ve devam etme konusunda kendilerini zorunlu hissetmektedirler.
Ucgiinciisii, spora bagimlidirlar, ¢iinkii istekli olma ve zorunluluk duyguyularin1 bir arada
yagsamaktadirlar. Ozellikle, ikinci nedenle spora baghlik yasayan sporcular potansiyel tiikkenmislik igin
risk altinda olan sporculardir. Ayrica, baz1 sporcular 6z kimliklerini sporcu olmakla
iligskilendirmektedir. Dolayisiyla, bu sporcular i¢in sporu birakmak kimlik yitimi ile es deger
sayillmaktadir. Artik performans agisindan higbir ilerleme kaydetmemelerine ve motivasyonlarini
yitirmelerine ragmen tuzak psikolojisiyle spor ortaminda var olan sporcularin zaman iginde
tilkenmislik yasamalarinin ka¢inilmaz oldugu diisiiniilmektedir.

Oz-Diizenleme Kurami

Bandura (1977)’ya gore 6z-dlizenleme “bireyin kendi duygu, diisiince ve davranislarin1 gozleyip, kendi
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Olgiitleriyle karsilastirarak yargida bulunmasi ve davraniglarini bu 6lgiitlere uygun héle getirmesi” dir.
Oz- belirleme kuramina gore insanlarin zerklik, yetkinlik ve iliskili olma seklinde adlandirilan iig
temel psikolojik ihtiyaci vardir. Ozerklik ihtiyac1 bireyin kendi eylemlerini baslatmasini ve segim
yapabilmesini, bireyin kendi etkinliklerini kendisinin yonlendirmesini ifade eder. Yetkinlik ihtiyaci,
bireyin istenilen sonuca ulagsmada kendini ne karar yeterli hissettigi ve gevreyle bas etmede ne denli
etkili hissettigi ile ilgilidir. Iliskili olma ihtiyac1 ise bireyin yasamindaki énemli insanlarla yakin ve
iletisim halinde olmasini, iliskilerinden aldig1 destegi ve yasadigi doyum hissini agiklar. Yukarida
aciklanan bu ii¢ temel ihtiyag (6zerklik, yetkinlik ve iliskili olma) doyurulmadiginda sporcularin
tilkenmislik yasamasi muhtemel olmaktadir.

Sporcu Tiikenmisligiyle ilgili Biitiinlesik Model

Gustasson, Kentta ve Hassmen (2011) tarafindan gelistirilen model, tiilkenmislige iliskin daha dnce
ortaya konan tiim kuramsal yaklagimlarin biitiinlestirilmesiyle olusturulmus ve sporda yasanan
tikenmisligin nedenleri, belirtileri ve sonuglarini kavramsal bir bakis acisiyla anlamamizi
saglamistir. Biitiinlesik Tiikenmislik Modeli tiikenmisligin 6nciilleri ve belirtileri ile ilgili bilgi
saglamasinin yani sira belli kisilik 6zelliklerinin, algilanan ¢evresel- sosyal destegin ve kullanilan
basa ¢ikma becerilerinin de yasanan tiikenmislik diizeyini etkileyecegini 6ne siirmektedir.
TUKENMISLiGIN ONLENMESI

Ozellikle de geng sporcularin bu olumsuz siireci daha kolay atlatmalar1 ve basa ¢ikmalari i¢in bazi
oneriler sunulabilir. Ornegin; olumsuz siir-antrenman ve bitkinlik yasayan sporcularin bir siire
antrenmanlara ara vermesini saglamak, olumlu sosyal iligkiler kurmasi i¢in desteklenmek, sporculuk
rolii ile diger rolleri arasinda denge kurmasi igin tesvik etmek, spor disinda farkli ilgi alanlar
edinmelerine katki saglamak, sporcunun yasadigi baskilarin farkinda olmak, sporcunun yetenek ve
kapasite gore hedef belirlemelerine tesvik etmek, benliklerinin sadece sporcu kimligiyle esdeger
olmadigina ikna etmek, birey olarak degerli olduklarini hissettirebilmek, stres yonetimi hakkinda
beceriler edinmelerini saglamak tiilkenmigligin 6nlenmesi i¢in sunulabilecek onerilerdendir.
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SPORDA GRUP DINAMIGI

Sporda grup dinamigi sporun sosyal psikolojisinin konularindan birisidir. Spor takimlari ister az ister
¢ok sayidaki sporcudan olussun bir grup olarak kabul edilir. Sosyal psikolojide grup aragtirmalarin bir
kismi1 yapay olarak olusturulan gruplarda yapilirken spordaki gruplar gercek gruplardir. O nedenle spor
gruplarinda yapilan aragtirmalarin sonuglar1 grup ve siirecleri hakkinda oldukga gergekei bilgiler
saglamaktadir.

GRUP VE GRUP DINAMIGININ SPORDAKI GORUNUMU

Grup, kisinin diger her bir kisiyi etkileyecegi ve onlardan etkilenecegi sekilde birbiriyle etkilesime
giren iki veya daha fazla kisi olarak tanimlanir. Bu durumda gruptan s6z edebilmek i¢in grup iiyeleri
arasinda bir etkilesimin bulunup bulunmadigina bakmak énemli olmaktadir. Ama gruptan s6z etmek
i¢in bu yeterli degildir. Gruptaki etkilesimin yani1 sira kolektif (ortak) bir kimligin ve grubun ¢ekici de
olmasi gerekmektedir. Diger taraftan grup dinamigi, grubun yapisi ve dogasi, grubun gelisim yasalari,
grubun bireye etkisi, grubun bireye etkisine neden olan siiregler, grubun diger gruplarla iliskisi
konularinin incelenmesi ve grubun dogasiyla ilgili bu bilgilerin gelistirilmesi i¢in ¢aligma alanidir.
Grup dinamiginin konular1 arasinda grubun yapisi, roller, normlar, statiiler, liderlik, biitiinlik ve grup
biiytikliigii bulunur. Spor ortaminda en fazla arastirilan grup dinamiginin konulari liderlik ve biitiinliik
(sarginlik-birliktelik) olarak goriiliirken, endiistri, okul, askerlik gibi spor dis1 ortamlarda en fazla
arastirilan konu grubun biiyiikliigli olarak gdéziikmektedir. Bu konu sporda en az arastirilan konudur.
Gerek spor gerekse spor dig1 ortamda grubun yapisinin egit oranda arastirilmistir.

GRUP GELISIMININ ACIKLANMASI

Grup gelisimi “Bir grubun iiyelerinin zaman i¢inde etkilesimleri, birbirleri hakkinda bilgi sahibi
olmalar1 ve grup icindeki iliski ve rollerinin yapilandirilmasiyla elde ettigi olgunluk ve uyum derecesi
” olarak tanimlanir. Grup gelisimini agiklayan pek ¢ok kuram olsa da bu kuramlar igerisinden ikisi dne
¢ikmaktadir. Bunlardan ilki sirali evre kurami, ikincisi de tekrarlayan dongiiler ya da sarka¢ goriigiidiir.
GRUP BUYUKLUGU VE GRUBUN VERIMLILIiGI ILiSKiSi

Spor takimlarindaki sporcu sayisinin iizerinde durulmasinin nedeni sporcu sayisi- verimlilik iligkisidir.
[k bakista bir takimin fazla sayida sporcu bulundurmasi yararli gériinebilir. Bir baska deyisle takimda,
ayni1 gorevi yapacak birden fazla sporcunun bulunmasi, takimin “potansiyel verimliligini”

artiracaktir. Takimdaki potansiyel verimliligi artirmanin neden olacagi olas1 bir sorun ortaya
¢ikabilecek koordinasyon sorudur. Amaca ulagmak i¢in grubun koordine i¢ginde olmasinin gerekliligi
agiktir. Ama gruptaki elemanlarin sayisi arttik¢ca hem iletisim azalmakta hem de kisileri koordine
etmek giliglesmektedir. Ayrica fazla kisi ya da sporcunun olmasi, bu sporcularda motivasyon
kayiplarina da neden olmaktadir. Bir bagka ifade ile, etrafinda fazla sayida takim arkadaginin oldugunu
goren bir futbolcu %100 efor gostermeyebilir. Grup biiylikliigii ile performans ya da verim arasindaki
iligkiyi arastiran Steiner’e gore grubun gergek verimliligi su formiille ifade edilmektedir: Gergek
verimlilik = Potansiyel verimlilik — siire¢ kayiplar1 Formiildeki potansiyel verimlilik; takimdaki
sporcularin sayisi, bilgisi, yetenegi ve becerisidir. Siire¢ kayiplar1 da yukarida anlatildig: gibi
koordinasyon kayiplar1 ve motivasyonel kayiplardir.

GRUP ROLLERI Rol

Belirli bir sosyal ortamda belirli bir pozisyona sahip olanlarin davranislariyla ilgili bir dizi beklenti
olarak tanimlanir. Roller resmi - resmi olmayan ve goreve iliskin -sosyal roller olarak ayrilir.

Resmi ve Resmi Olmayan Roller

Resmi roller takim elemanlari, kog, yonetim veya kuliip baskan1 tarafindan belirlenen takim kaptan,
takim kaptan yardimcisi gibi rollerdir. Resmi olmayan roller takim elemanlarinin arasindaki
etkilesimden dogar. Ornegin takimda her ortamda espri yapan takimin nese kaynagi, catismalarda araya
girip ortam1 yumusatan “baba” oyuncu rolleri gibi.

Gorev Rolleri ve Sosyal Roller

Gorev rolleri grup i¢in belirlenen hedefin yerine getirilmesi ile ilgiliyken sosyal rol takimin biitiinligii
ve uyumu ile ilgilidir.

GRUP NORMLARI

Grup normlar1 kabul edilebilir ve kabul edilemez davranislarin pekistirilmesiyle grup iiyelerinden
beklenen davranis standartlaridir. Grup normlari, grup iiyelerinin {izerinde anlastiklar1 tutumlarin
gelistirilmesiyle ortaya ¢ikar ve bu normlar grup biitiinliigiiniin gelismesini saglar. Grupta yedi farkli
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norm bulunmaktadir.

GRUP BUTUNLUGU

Grup biitiinligli grup amag ve hedeflerinin siirdiiriilmesinde grubu bir biitiin olarak bir arada tutan ve
grup lyelerinin davranimlarinda yansitilan dinamik bir siire¢ olarak tanimlanir.

Grup Biitiinliigiiniin Kavramsal Modeli

Grup biitlinliigiiniin kavramsal modeli grubun bireye ¢ekiciligi ve grubun biitiinlesmesi olmak iizere iki
boyut icermektedir. Her iki boyut da gorev ve sosyal olarak isimlendirilen alt boyutlara sahiptir. Bu
durumda grup biitiinliigiiniin kavramsal modeli grubun bireye ¢ekiciligi-gorev, grubun bireye ¢ekiciligi-
sosyal ve grup biitiinlesmesi-gdrev, grup biitiinlesmesi-sosyal olarak kategorize edilir. Grubun bireysel
¢ekiciligi- gorev bileseni; her bir takim elemaninin grup gorevlerinin ¢ekiciligi, grubun verimliligi,
grubun hedef ve amaglari ile ilgili duygularin1 anlatir.

Grubun bireysel ¢ekiciligi- sosyal bileseni: sosyal bir birlik olarak grubun ¢ekiciligi ve grup i¢indeki
sosyal etkilesimlerle ilgili her bir takim elemaninin duygularini anlatir. Grup biitiinlesmesi-gorev;
Takimdaki her bir {iyenin goreve yonelik benzerlik, yakinlik ve bir biitiin olarak takimdaki bagliligina
iliskin algilarini anlatir.

Grup biitlinlesmesi- sosyal ise; Takimdaki her bir iiyenin sosyal yonelimlerindeki benzerlik, yakinlik ve
bir biitiin olarak takimdaki bagliliga iliskin algilarini ifade eder.

Grup Biitiinliigiiniin Sonuclari

Genel geger bir ilke olarak kabul edilen goriis; grup biitiinliigli yiliksek olan takimlarin, diigiik olan
takimlara gore daha fazla yarigma kazandiklar1 yoniindedir. Ancak, bu konuyla ilgili yapilmis
caligmalarin ancak yariya yakini bunu dogrulamaktadir. Genelde biitiinliik ile takim basarist arasinda
yiiksek bir iligki bulunsa da bu iliski, biitiinliigiin kazanmaya neden oldugunu (neden-sonug iligkisini)
gostermemektedir. Arastirma bulgular1 takim performansinin biitiinliigii artirdigin1 géstermistir.
Oncelikle takim performansinin gelistirilmesi séz konusu oldugunda, takimda yasanan grup biitiinliigii
daha fazla olmaktadir.

Ancak, bu iliskinin dogrusal degil de dairesel bir iligki seklinde diisiiniilmesi yararli olacaktir. Yani
takim performansi artirildiginda grup biitiinliigli artacak, grup biitlinligii arttiginda takim performansi
daha da fazla artacak demektir.
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SPORDA SALDIRGANLIK VE SIDDET

Genel olarak sporun gerek ulusal gerekse uluslararasi diizeyde takimlari, sporculari ve iilkeleri
yakinlastirici, kaynagtirici, barisa katki saglayan 6zelliginden sz edilir. Ama diger taraftan da
iilkemizde oldugu gibi diinyanin birgok iilkesinde sporda siddetin 6nlenmesi i¢in yasalar
¢ikarilmaktadir. Bu nedenle toplumda ve iilkeler arasinda ciddi sorunlara neden olan sporda
saldirganlik ve siddet konusunun ele alinmasi bir gereklilik olmaktadir.

SALDIRGANLIK VE SIDDET KAVRAMLARI

Saldirganlik da kisiligin tanimlanmasinda oldugu gibi tanimlanmasi zor bir kavramdir. O nedenle
saldirganligin duygulara yer vermeyen, duygulara yer veren, hos olmayan uyaranlara agirlik veren,
niyeti tanimina alan veya niyeti tanimindan uzak tutacak sekilde yapilmis pek ¢ok tanimini bulmak
olsidir. Ornegin Baron ve Richardson’a gore saldirganlik, bir canliya zarar verme amaci giiden ve
canlinin bu tiir bir islemden kag¢indig1 davranig seklidir.Diger taraftan kiifretme veya karsisindaki
kisinin kisiligine yonelik hakaret iceren sozler de gergekte bir saldirganliktir. Giiniimiizde “mobbing”
olarak ifade edilen davranim sekli psikolojik olarak zarar verme amaci tagiyan saldirgan davranimdir.
Saldirganliktan s6z edebilmek i¢in davranigin zarar ve incitme niyeti tagimasi, zarar verme veya
incitmenin gerceklesmesi gerekir. Bu, daha 6nce de belirtildigi gibi fiziksel ya da psikolojik olabilir.
Vurmak veya tekmelemek kadar birisine kiifiir etmek ve kotii so6z soylemekte saldirganliktir. Bir
basketbolcu, ribaunt sirasinda rakibinin ¢enesine dirsek atmay1 diisliniir ama bu diisiincesini
gerceklestiremezse saldirganliktan s6z edemeyiz. Son olarak bir davranisin saldirgan olarak
nitelendirilebilmesi i¢in, bu davranigin bir canliya yoneltilmesi gerekmektedir. Dolayisiyla yedek
kuliibesinden futbol magini izleyen teknik direktdriin kagirilan golden sonra kuliibeyi tekmelemesi ya
da voleybol mag1 sirasinda hakemin kararini yanlis bulan bir kogun havluyu yere ¢arpmasi saldirganlik
ornekleri olamaz.

SALDIRGANLIK TURLERI

Saldirganligin iki tiirlinden sz edilebilir. Bunlardan ilki aragsal saldirganlik ikincisi ise diismanlik
igeren saldirganliktir.

Aragcsal Saldirganhk

Aragsal saldirganlik kisinin amacina ulasmak icin saldirganlig bir arag olarak kullanmasidir. Ornegin
Amerikan Futbolunda savunmacilarin kosucu arkadaglarina kosu yolu agmak i¢in rakiplerini sertge yere
indirmesi aragsal bir saldirganliktir. Aragsal saldirganlikta bulunmanin amaci igsel veya digsal
pekistiregler (begenilme, prim veya madalya kazanma)) almak olabilir. Ornegin basketbolda ribaunt
sirasinda rakibine dirsek vuran bir basketbolcu, topa sahip oldugunda kogunun onayini alabilecegini ya
da en iyi ribaunt alan oyuncu unvanini elde edebilecegini diislinerek bu tarz bir saldirganlik davranisi
sergileyebilir. Bir kisi lizerinde giiciinii gosterme ve siirdiirme ¢abasi ya da bir etki yapma, basat olma,
toplumsal statii elde etme seklindeki bir¢ok saldirgan eylem aragsal saldirganliktir da bir etki yapma,
basat olma, toplumsal statii elde etme seklindeki bir¢cok saldirgan eylem aracsal saldirganliktir.
Diismanhk iceren Saldirganhk

Diismanlik i¢eren saldirganlikta birincil amag diger bir kisiye zarar vermek, onu incitmektir. Bir bagka
deyisle diismanlik igeren saldirganlik, kendi igerisinde bir sonugtur. Diismanlik igeren saldirganlikta
niyet, kurbana ac1 ¢ektirmek, pekistirme ise neden olunan ac1 ve 1stiraptir. Ornegin bir hentbolcunun 7
m. atig1 sirasinda topu bilerek kalecinin yiiziine firlatmasi, futbolda rakibi sakatlamak i¢in ayak
bilegine yapilan kasti darbe diigsmanlik iceren saldirganliga 6rneklerdir. Saldirgan eylemler baska
sekilde de siniflandirilabilirler. Ornegin fiziksel bir eylem olup olmamasina gore (tokat veya tekme
atma gibi) ya da sdzel ciimlelerle yapilip yapilmamasina gore kategorize edilebilir. Ornegin bir sporcu
soyunma odasindaki bir tartigsma sirasinda takim arkadagina vurabilir (dogrudan fiziksel saldirganlik),
kiifredilebilir (dogrudan soézel saldirganlik) ya da o takim arkadasi hakkinda takim igerisinde dedikodu
yapabilir (dolayl s6zel saldirganlik).

Atilganhk

Siklikla saldirganlikla karistirilan {i¢lincii bir davranis, atilganlik ya da atilgan davranistir. Koglarin
sporcularina daha saldirgan oynamalarini sdylemesi aslinda onlara daha atilgan olmalarini istemesi
anlamina gelmektedir. Atilganlik; kisinin amacina ulagabilmesi i¢in kurallara uygun (yasal-legal),
fiziksel ve s6zel giiclinii sinirlarina kadar kullanmasidir. Burada karsisindakine zarar verme niyeti
bulunmaz. Atilganlik, alisilmadik ¢aba ve enerji harcanmasidir. Fakat zarar verme niyeti olmadan
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kazara zarar verilirse, bu rastlantisal bir durum olarak degerlendirilmelidir.

Siddet

Siddet sporun rekabetci (yarigsmaci) hedefleriyle, amaglariyla dogrudan iliskisi olmayan zarar verici
davranis olarak tanimlanir ve bu nedenle, kurallar igerisinde yiiksek diizeydeki rekabetci davranigtan
¢ok, kurallar disina ¢ikan kontrolsiiz saldirganlik olaylariyla ilgilidir. Kisaca siddet, dismanlik i¢geren
saldirganligin asir1 sekli olarak diistiniilmelidir.

SALDIRGANLIKLA ILGILI YAKLASIM VE KURAMLAR

Sporda siddet saldirganligin u¢ noktasi oldugundan her iki davranis seklini agiklayan kuramlar aynidir.
Asagida saldirganligi agiklamak i¢in One siiriilen belli bash kuramlardan s6z edilmistir. Bu kuramlar
saldirganligin i¢giidiisel bir diirtli oldugunu savunan iggiidii kurami, saldirganligi, engellemenin
uyardig1 bir diirtli olarak goren engellenme-saldirganlik hipotezi ve saldirganligin 6grenilen bir
davranis oldugunu iddia eden sosyal grenme kuramidir. Saldirganligin Iggiidii Kurami S. Freud ve K.
Lorenz saldirganhigin icgiidii kuraminin iki dnemli ismidir. I¢giidiisel davranis dogustan getirilen ve
o0grenmeye dayali olmayan davranig kaliplaridir (kuslarin yuva yapmasi, ériimcegin ag drmesi, yeni
dogan bebegin annesinin memesini emmesi gibi). Freud saldirgan davraniglarin, Thanatos adini verdigi
Olim i¢giidiisliyle birlikte bulundugunu varsaymaktadir. Saldirgan davraniglar bir tencerede pismekte
olan bir yemegin su buharinin tencere kapaginda birikmesi gibi birikmektedir. Yemegin pismesini
kontrol etmek i¢in kapag: kaldirdigimizda biriken su damlaciklar1 akar yani bosalir. Freud’a gore
saldirganlik da saldirgan eylemlerde bulunularak giderilir ya da azaltilir. Freud buna Katarsis
(duygusal bosalim) adin1 vermistir. Ama Freud’a goére tencerenin kapaginin kapatilmasiyla nasil ki su
buhari yeniden birikmeye baglarsa saldirganlik da bir siire sonra yeniden birikmeye baglar ve bunu yeni
bir saldirgan davranis izler. Freud’a goére insanlar var oldukea saldirganlik da her zaman var olacaktir
(Mummendy, 1988: 266). Etolog (hayvan davraniglarini dogal ortamlarinda inceleyen kisi) K.Lorenz’e
gore de saldirganlik Freud un dedigi gibi dogustan gelmektedir. Lorenz, Freud’dan farkli olarak
saldirganligin yararl bir islevi oldugunu, 6zellikle de hayvanlar arasinda dogal bir seleksiyona
(secime) neden olarak tiirlerin en giigliilelerinin yagamasina olanak verdigini ve bu sayede saglikli
tiirlerin devamini sagladigini séylemektedir. Lorenz’e gore savas, insanin saldirganliginin en belirgin
goriiniimii olurken spor, saldirganligin sembolik ve bariggil bir goriiniimiidiir ve desteklenmesi gerekir.
Dolayisiyla spora katilim duygusal bir bosalim yani katarsis saglamaktadir.

Engellenme — Saldirganlik Hipotezi Saldirganlhigin Engellenme-saldirganhik hipotezi

Yale iiniversitesi’de ¢aligsan psikologlar tarafindan 6ne siiriilmiis bir hipotezdir. Yale grubuna gore
engellenme kisinin amacina ulasmamasini saglamaktir. Sporda, 6rnegin futbolda forvetin gol girisimi
savunma oyuncusunun topu forvetin ayagindan ¢almasi, topu taca, kornere gikaartmasi vb.
davranimlarla engellenir. Hipoteze gore engellenme ile saldirganlik arasinda dogrusal bir iligki vardir.
Yani engellenme arttik¢a saldirganlik da artar. Ornegin boks, yapisi geregi saldirganlik iceren bir spor
olarak diisiiniilse bile diinya agir siklet boks sampiyonasi unvan mag¢inda E.Holyfield rakibi M.Tyson’in
yumruklarint ilk iki raunda dyle engellemisti ki rakibine dogru diiriist yumruk atamayan Tyson sonunda
rakibinin kulagin1 1sirarak koparmak gibi acik saldirgan bir davranig gdsterdi (ironiktir ki sanki yumruk
atmak acik bir saldirgan davranis degilmis gibi). Berkowitz’e gore de engellenme saldirgan davranisa
neden olur ama bu davranis “hemen simdi” seklinde degildir. Engellenen kisi i¢in ¢cevresel kosullar
uygun olana kadar saldirgan davranis ertelenir-bekletilir. Bu yaklasim engellenme- saldirganlik
hipotezinin yeniden gdzden gegirilmis (revise edilmis) sekli olarak bilinir. Ornegin futbollda hakem ve
gozlemcilerin 6niinde saldirgan davranista bulunamayan bir futbolcu soyunma odasina giderken
koridorda rakibine tekme atabilir. Saldirganligin Sosyal Ogrenme Kurami Saldirganligin sosyal
o0grenme kurami saldirganligi edimsel kosullama, model alma ve taklit yoluyla 6grenilen bir davranis
olarak ele alan Albert Bandura tarafindan gelistirilmistir. Skinner tarafindan bulunan edimsel
kosullama odiile gbtiiren veya cezadan kurtaran bir davranigin 6grenilmesidir. Bu davranglar
Ogrenilirken “pekistirme” en dnemli bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Pekistirme, bir
davranimin kuvvetlendirilmesi demektir. Davranimi kuvvetlendirmek i¢in kulla nilan her sey de
pekistire¢” olarak isimlendirilir ( para, kupa, aferin demek vb.). Spordaki pekistirecleri ii¢ kategoride
ele almak olasidir.

Bunlar;

* Sporcunun yakininda ve ¢evresinde bulunan kisiler

* sporun dogasi ve o sporun yonetimsel yapisi

* Toplumdur

[k gruptaki pekistireclerde kogun rolii biiyiiktiir. Onun sert ve saldirgan oynayan sporcular1 ddiillendirip,
oynamayanlar1 ddiillendirmemesi takim icerisinde hemen fark edilecek bir durumdur. Saldirgan
olmanin art1 avantajlar sagladigin1 géren sporcular daha saldirgan oynama konusunda davranislarini
degistirebileceklerdir. Takim arkadaglar1 da saldirgan bir oyun seklinin igsellestirilmesinde dnemli bir
faktordiir. Giinliik yasamda benimsenmeyen, uygun bulunmayan davranislarin spor ortaminda
benimsenmesi, uygun bulunmasi “tirnak i¢ine alinmig ahlaklilik “olarak ifade edilir. “Tirnak i¢ine
alinmis ahlaklilik “bizi, ikinci grup pekistirmelere yani sporun dogasi ve o sporun yonetimsel yapisina
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gotiirecektir. Oyunun mantigina gore sporcu, kurallari ¢ignemekle karsilasacagi potansiyel yararlara
karsi, kurallar1 ¢ignemekle karsilasacagi potansiyel cezalar1 hesaplar. Eger potansiyel yarar, potansiyel
cezadan agir basacak olursa, saldirgan davranis pekisecektir. Yani gole giden rakibine bilerek tekme
atan oyuncunun cezasi oyundan atilmak ve bir mag ceza almak olursa, diger taraftan da takimi bu
saldirgan hareket nedeniyle golden kurtulup galip gelirse ve takima galibiyet primi dagitilirsa saldirgan
davranis pekistirilmis demektir.

SPOR VE SEYIRCi SALDIRGANLIGI

Spor miisabakalarini izlemenin bir bosalim, rahatlama (desarj) sagladigina iligkin toplumumuzda genel
bir inanis bulunmaktadir. Spor psikolojisindeki bir ifadeyle spor miisabakalarini izlemek bir katarsis
saglamaktadir. Ama diger taraftan yine bilmekteyiz ki spor miisabakalarindan sonra rakip taraftarlar
arasinda ¢ikan kavgalarin sayis1 az degildir. Eger spor yarigmalarini izlemek desarj (katarsis)
sagliyorsa bu kavgalar ni¢in ¢ikmaktadir? Bu sorunun yanit1 seyirci saldirganlig1 ve siddetinin psiko-
sosyal modeliyle aciklanabilir.

Seyirci Saldirganhginin Psiko-Sosyal Modeli

Seyirci saldirganligi birgok sosyal psikolojik faktdriin bir sonucudur. Baslangicta olusan faktorler
potansiyel faktdrlerdir. Bu faktorler bireyleri siddet eylemlerine kars1 egilimli kilan diisiik sosyo
ekonomik statii, politik ideolojiler, medyada yer alma gibi sosyal degiskenleri icermektedir. Potansiyel
faktorleri takimla dzdeslesme izler. Ozdeslesme takima olan bagliligin derecesidir. Asir1 dzdeslesen
taraftarlar takima asir1 bagl olanlardir. Takimla asir1 6zdeslesen taraftarlar grup dayanismasini
artirirlar ve kendi kimliklerini yitirerek ortak-kolektif bir kimlige sahip olurlar. Bu kolektif kimlik
rakip taraftar ve oyuncularin insanliktan uzak goériilmesine neden olur ve her tiirlii olumsuz davranmaya
layik olarak degerlendirilir. Elbette bunlar olurken bir lider vardir ve orkestra sefi gibi taraftarlari idare
eder ve sonug seyirci siddetidir.
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SPORDA AHLAKI DAVRANIS

Spor bireylerin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal yonden gelisimlerine katkida bulunan; bilgi,
beceri ve liderlik gibi yeteneklerini gelistiren bir aragtir. Spor katilimcisinin ve izleyicisinin artmasi,
sporun profesyonel boyut kazanmasi, sporculugun ve spor organizasyonlarinin birer mesleki faaliyet
haline gelmesiyle beraber sportif faaliyetler sporcularin, kuliiplerin, hakemlerin, sponsorlarin, yayinci
kuruluslarin, seyircilerin (bahis oynayan kimselerin) kazang elde ettigi bir sektor haline gelmistir.
Sportif faaliyetlerin kazandig1 bu yeni boyut organizasyonlarin kisisel ya da kuliip menfaatleri ugruna
manipiile edilmesine, kazanma hirsinin 6n plana ¢ikmasina, sporda ahlaki, etik ve insani degerlerin
geri plana itilmesine, ahlak dis1 davraniglarin ortaya ¢ikmasina, haksiz kazang elde etme
girisimlerinin artmasina neden olmustur. Ahlak Ahlak kavrami, Tiirk Dil Kurumu’nda “bir toplum
i¢inde kigilerin uymak zorunda olduklar1 davranis bicimleri ve kurallar1” olarak (https://sozluk.gov.tr/,
28 Ekim 2022); Hangerlioglu (1988) tarafindan ise “belli bir toplum veya grubun, belli bir donemde
gecerli bireysel ve toplumsal davranis kurallarinin tiimii” olarak ifade edilmistir. Ahlak, toplum
icindeki yasantilara ve tarihsel doneme gore degisebilen, insanlar arasi iligkiyi yonlendiren ve diizenin
korunmasini saglayan; ayni zamanda insanin diisiince, duygu ve davraniglarina yon veren, yazili
olmayan informal kurallar biitlinii olarak diisiiniilebilir. Ahlak, hem temsil ettigi hem de kendi yerine
gecebilecek diger kavramlara da gondermede bulunmaktadir. Bu kavramlardan bazilar etik, ahlaki
davranis, ahlaki norm gibi kavramlardir.

Etik

Etik, toplumsal yasamin her alaninda gittik¢e artan siklikla kullanilan bir kavramdir. Genel inanglarla,
tavirlarla ya da alisilmis davraniglart yonlendiren kurallarla ilgili olup gelenegin akil siizgecinden
gecirilmesidir. Etik kavrami iyi veya kotii nitelemesi yapmaktan ziyade insanin iyiye, giizele nasil
ulasilacagina rehberlik eder.

Fair Play

Fair play, sporcularin miisabaka esnasinda isler kotii gitse dahi kurallara uymasini, bilingli bir sekilde
kurallar1 kabul etmesini, firsat esitliligini bozmamak i¢in ¢aba gdstermesini, haksiz avantaji kabul
etmemesini, rakibini diigman olarak degil tam tersi oyunun gergeklesmesini saglayan, ayni haklara
sahip ve deger gérmeyi hak eden partner olarak gérmelerini anlatmaktadir. Fair play tanimi, formal
(bicimsel) ve informal (bi¢imsel olmayan) olmak iizere iki anlayis1 igermektedir. Formal fair play,
emredici bigimde kararlarla belirlenmis oyun kurallarin1 kabullenmeyi ve bu kurallara uymay1 ifade
ederken; informal fair play ise kurallarla ve yaptirimlarla zorunlu tutulmayan, tam aksine kurallarin
taleplerinin de 6tesinde esitlik arayisini ifade etmektedir. Sportmenlik Sportmentlik ise sporun ruhuna
uygun bigimde davranabilmeyi, sporcularin kazanma giidiisii ve hirsina kapilmamasini, rakipleri
karsisinda haksiz avantaj saglamaktan kaginmalarini, kazanma ve kaybetmeyi sayg ile
karsilayabilmelerini anlatir. Cesaret, giiven, samimiyet duygusu, onurlu olma, comertlik, iyilik, sabir,
kendini kontrol edebilme ve baskalarinin fikrine saygi duyabilme gibi erdemli davranislar1 da
barindirmaktadir (Keating, 2007; Kog, 2013).

Ahlak Gelisimi

Ahlak gelisimi bireyin “dogru” ya da “yanlis”a iliskin degerlendirmelerine rehberlik eden, kendi
davraniglarini yonetmelerini saglayan ilkeleri kazanmasi siirecidir (Onur, 1997). Ahlak gelisimi ilk
¢ocukluk déneminde baslamakta ve kisilik gelisimini etkilemektedir (Santrock, 1983; Kumru & Oztiirk,
2012). Ahlak geligimi ile ilgili birgok kuram gelistirilmis olup, farkli bakis agilartyla konuya agiklik
getirmeye ¢alisilmistir. Ahlak gelisimi ile ilgili ilk goriisleri sunan Freud, Psikanalitik Kuram1’nda
ahlak gelisimini temel kimlik yapilarindan biri olan “siiperego”ya dayandirmistir. Freud’a gore ahlak
gelisimi siiper egonun ortaya ¢ikmasiyla baslar ve “vicdan” da ahlak gelisiminin bir sonucudur(Turiel,
2002).

Bilissel gelisim kuramcisi

Piaget’e ise ¢ocukta “ahlak yargisi”ni ele alarak ahlak gelisimini incelemistir. Piaget’e gore ¢ocugun
biligsel gelisimi ile ahlaki yargilari arasinda belirgin bir iliski s6z konusudur. Ayrica, ¢ocugun biligsel
ve kisilik gelisimi yetiskininkinden farkli oldugundan ahlak gelisimleri de farkli olacaktir. Piaget’e
gore bilissel gelisim yasa bagli olarak, belirgin degisimlerle ilerleyen, birbirinden farkli temellerle
ayrilan evrelerde gergeklesmektedir; ahlak gelisimi de bu evrelerin 6zelligine paralel olarak
olusmaktadir. Piaget ¢cocuklarin ahlak gelisimlerini incelerken oyunun kurallarini nasil olusturduklarini
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ve kurallar1 nasil uyguladiklarini gézlemlerde bulunmustur. Cocuklarin hangi durumlarda kurallar
degistirdiklerini, ya da gdrmezden geldiklerini anlamaya ¢alismistir. (Avanoglu Kiziltepe, 2007; Vasta
ve ark., 1992). Ahlak gelisimi ile ilgili ¢alismalariyla taninan bir diger kuramci ise Kohlberg’dir.
Kohlberg; Piaget' nin ahlak gelisimine dair sundugu bilgilere dayali olarak ¢alismalarina yon vermis
ve ahlak gelisimini biligsel gelisimin paralelinde ele almistir. Kohlberg, bireylerin sunduklari
sebeplere bakarak ahlaki muhakeme basamaklarina iligkin yargilar ortaya atmis ve ahlak gelisimini {i¢
temel diizey ve alt1 evreli olarak ele almistir.

Bunlar;

1. Yargilarin biitiiniiyle kisinin kendi ihtiyac ve algisina bagh oldugu gelenek 6ncesi diizey,

2. Toplumun ve yasalarin géz oniine alinmasina dayanan geleneksel diizey,

3. Yargilarin, bagkalarindan ve otoriteden bagimsiz olarak, daha soyut ve kisisel ilkelere bagl oldugu
gelenek sonrasi diizeydir (Senemoglu, 2001; Woolfolk Hoy, 2015)

Sosyal Ogrenme Kuram1’nin ilk akla gelen ismi Albert Bandura ise ahlak gelisimini Sosyal Ogrenme
Kurami gergevesinde ele almistir. Bandura, zihinsel gelisimin yan1 sira ahlaki gelisimin de sosyal
ogrenme siireci ile gergeklestigini ifade ederek; ahlak gelisimini derece derece ve siirekli bigimde
ilerleyen, birikimli bir sosyallesme siireci olarak ac¢iklamigstir. Bandura’ya goére insan sosyal bir
varliktir, sadece deneme-yanilma yoluyla 6grenmesi miimkiin degildir. Birey, baskalarini
gozlemleyerek, model alarak ya da taklit ederek te pek ¢ok seyi 6grenebilmektedir (Bandura, 1986, s.
41). Cogu zaman, insan baskalarinin davraniglarini ve bu davraniglarin neden oldugu sonuglari
gozlemleyerek 6grenmektedir; ancak bu 6grenme her zaman kalici bir degisiklik gerektirmeyebilir.
Birey, gozlem yoluyla beceri, bilgi, strateji, kurallar, inang¢ ve tutum kazanilabilir; daha 6nce
Ogrenilenler giiglendirebilir ya da o 6grenilmis davranistan vazgegilebilir (sdonme). Spor ortamindaki
O0grenmelerin bir¢cogunun gézlem ve model almaya dayandigi; sporcularin hem motor becerileri hem de
belli tutum ve davranislari bagkalarini (takim arkadasi, antrendrii, diger sporcular) izleyerek kazandigi
bilinmektedir.

SPORDA AHLAK

Spor ahlaki temeller iizerine kurulu kiiltiirel bir faaliyet ve sporcunun da sadece sportif basari i¢in
ugrasan kisi degil, gériinenin de 6tesinde ahlaki ve estetik agidan da miicadele eden kisi olmasi
gerektigini sdyleyebiliriz. Sporcu, bransiyla ilgili baz1 kurallara uymasi gerektigini, kurallari ¢ignedigi
zaman cezalandirilacagini bilir ve bunu kabul ederek miisabakalara katilir. Spor olgusu, insanlarin
kazanma giidiisii, heyecan arayisi ve estetik kaygisini gidermeye hizmet eden ve insanlarin fiziksel,
zihinsel, duygusal ve sosyal yonden gelismelerine katki saglayan bir ara¢ olsa da maalesef ayni
zamanda bireylerin sportmenlige aykir1 davraniglarda (ahlakdisi davraniglarda) bulunmalarina da
zemin hazirlamaktadir. Sporda sikca karsilagilan ahlak dis1 davranislardan bazilar1 hile ve aldatma,
irk¢ilik- ayrimeilik, siddet ve saldirganlik, doping, kiifiir ve sikedir.

Ahlaktan Uzaklasma

Sporcularin (ya da antrendr, yonetici, federasyon vs.) bir¢ok nedenden 6tiirii ahlak dis1 ya da
sportmenlige aykir1 davraniglarda bulundugu bilinmektedir. Bazen otorite olarak gdrdiikleri antrenor ve
yoneticilerin isteklerini yerine getirmek i¢in, bazen dis grup olarak adlandirilan rakip takim ya da
oyuncularina olumsuz 6zellikler atfederek zarar gérmeye layik olduklarina inandiklari i¢in, bazen spor
ortamin1 adil kural ve uygulamalar disinda tutmak istedikleri i¢in ahlak dis1 davraniglarda
bulunduklarini gérmekteyiz. Sportif etkinliklerin degerinin tamamen sonuca ve kazanilan basariya
endekslenmis hale getirilmesi ahlaki degerlerde yozlagmay1 beraberinde getirmistir. Giinlimiiz iletigim
araglarinin oldukga gelismis olmas1 ve her alanda fonksiyonel hale gelmesiyle beraber toplumun spora
olan ilgisi de artmis, bu da sporu bir kazang kapis1 ve ticari sektor haline getirmistir

Ahlaktan Uzaklasmanin Sekiz Mekanizmasi (davramis kalibi)

1. Ahlaksizlig1 mesrulagtirma (Ahlaki gerekge): Ahlakdisi olarak ya da sug olarak nitelendirilen
davranislari, kabul edilebilir bir davranis olarak gdsterebilmek adina gerekgeler sunmaktir.

2. Ortmeceli siniflandirma: Sug teskil eden eylemleri kapatmak ya da hos olmayan ¢irkin ifadeleri
kabul edilebilir hale getirmek i¢in daha az kotii bir dil kullanma ¢abasidir.

3. Avantajli kargilagtirma: Sporcunun, yaptig1 kotii bir davranist daha kotii olanlariyla karsilastirip,
kendi kotii eylemini hafifletme ¢abasidir.

4. Sorumlulugun yer degistirmesi: Sporcunun, bazi ahlakdis1 davraniglari (6r. doping kullanimi, hile ve
aldatma, siddet) sosyal baskidan, digerlerinin zorlamasindan otiirii ger¢eklestigini 6ne siirmesi, bireysel
sorumluluklariin olmadigini savunmasidir.

5. Sorumlulugun dagilmasi: Olumsuz bir s6z veya davranigla ilgili olarak takim halinde ortak karar
alindiginda, sporcunun da bu ortak karar dogrultusunda davranmay1 se¢mesi ve bireysel sorumlulugunu
azaltma ¢abasidir.

6. Sonuglarin saptirilmasi: Sporcunun, ahlakdisi davranisin yol agtigi kotii durumla yiizlesmekten
kaginmak i¢in gosterdigi ¢cabadir.

7. Insani 6zelliklerden uzaklasma: Disardaki kisilerle aralarinda ortak nokta bulamadiklarinda, onlara
kars1 daha kolay bir bigimde kotii davranma konusunda kendilerini hakli gosterme ¢abasidir.
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8. Suca dayanak olusturma: Sporcularin, ahlak dis1 bir davranis sonrasinda, kendilerini haksizliga
ugramis, magdur edilmis bir kurban olarak gostererek, kigkirtmalardan 6tiirii ahlaki olmayan
davranimlarda bulunduklarina inandirma ¢abasidir.

Sporda Ahlaki Davranisin Kazandirilmasi

Sporda ahlaki davranigin kazandirilmasinda ebeveyn, antrendr, 6gretmen, spor yoneticileri,
federasyonlar ve medyaya biiyilik sorumluluklar diismektedir.

* Cocuklara, sporun bir eglence ve oyun oldugu; insana, rakibe sayginin ve insan hayatinin her seyden
daha degerli oldugu algis1 kazandirilmalidir.

* Sportif aktivitelerde sonucun sadece kazanma odakli olmamasi yoniinde ebeveyn, antrendr ve
ogretmenlerin bilingli yonlendirme yapmasi dnemlidir.

* Etik davraniglar dogustan kazanilan davranislar olmadigindan; antrendrler ve 6gretmenler sporcularina
her tiirlii sportif durumda iyi ve kotii, dogru ve yanlis arasindaki farki 6gretmelidir.

+ Ogretmen ve antrendrler cinsiyet, din, dil, 1rk, milliyet vb ayrim1 gézetmeksizin herkesin esit haklara
sahip oldugunu kabul etmeli, sporcularina da bunu asilamalidir.

* Sporcular, rakibe ve miisabakay1 yoneten hakemlere kars1 saygi gostermesi yoniinde egitilmelidir.

» Antrendr ve egitmenler antrenman ve miisabaka siiresince sporcularinin beceri gelisimi lizerine
odaklanarak, takiminda yer alan her sporcunun sarf ettigi cabay1 gérmeli ve oyuncular arasinda is
birligini gelistirmeye odaklanmalidir.

» Antrenor kendi tutum ve davraniglariyla sporculara 6rnek teskil etmelidir. Ciinkii, ¢cocuk ve genglerin
model alarak, taklit ederek ve gdzlemleyerek dogru ya da yanlis davranis bigimlerini 6grendikleri
unutulmamalidir. Bu nedenle, antrenérler tutarli bigimde izleyenlerine dogru mesajlar vermek igin
caba gostermelidir.

* Sporcularini ahlaki olmayan davraniglara yonelten veya bu davranislarindan dolay1 ddiillendiren
antrenOr ve yoneticiler en caydirict bigimde cezalandirilmalidir.

* Medya, ahlaki olmayan davranislara dikkat cekmek yerine fair play igeren spor olaylara daha sik
yer vermeli, geng sporcular1 ahlaki davraniglara 6zendirmelidir.

* Medya reyting kaygisindan uzaklasip, halki bilinglendirmeyi kendine gorev edinmelidir. Sportif
miisabakalar 6ncesinde taraflar kizistiracak, ortami1 gerecek agiklama ve yayinlara yer vermemelidir.
¢ Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi basta olmak iizere, ulusal ve uluslararasi spor federasyonlari
iizerine diisen gorevi tam anlamiyla yapmalidir (Ozellikle de doping kullanim1 konusunda). Sporun
gercek anlamindan uzaklagsmamasi, organizasyonlarina golge diismemesi, organizasyonlara ve
yarigmalara olan ilginin azalmamasi, gorevlerini yerine getirmelidir.
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