PSIKOLOJI

Sporda st diizey basarilar, tilkele-
rin prestijini artirdigindan bircok tilke-
de spor programlari cok énemi yer tu-
tuyor. Isin icinde yalnizca antrenér ve
sporcular degil, bilim de var. Sporcuya
Ozel giysiler, malzemeler, icecekler, yi-
yecekler vs. hepsi laboratuvarlarda ge-
listirilmis ve gittikce de gelistiriliyor.
Ancak, bu etkenler ikinci planda. Her-
seyden once yetenegin zamaninda kes-
fedilmesi ve onun tzerine disiplinli bir
antrenman programinin uygulanmasi
gerekli. Olimpiyatlar, diinya sampiyo-
nalari gibi tst diizey yarismalarda final-
lere gelen sporcular ya da takimlarin
yetenek ve fizik kondisyonlar1 hemen
hemen esit olur. Bu yarismalarda ka-
zanmanin tek yolu, rakiplerden psiko-
lojik olarak daha iyi olmak. Beklentile-
rin fazla oldugu bir yarismada, sporcu
kondisyon olarak ne kadar hazir olursa
olsun, psikolojik olarak hazir degilse
genelde beklenen performansin altinda
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bir yarisma cikarir. Spor bilimcileri bu
durumu, yarismaya psikolojik olarak
yeterince hazirlanilmamis oldugunun
gostergesi olarak degerlendiriyorlar.
Peki bir yarismaya psikolojik olarak na-
sil hazirlanilir? Psikolojik antrenman-
lar ne zaman yapilmali? Bu tir bir ha-
zirlanma her zaman gerekli mi?
Performans artirma ve basari igin
atilan her adimin buyiik 6nemi var.
Herseyden once, hedef yarismaya ha-

zirlanirken iyi uygulanmis bir antren-
man programi ve fiziksel kondisyonun
tam olmasi gerekir. Bunlarin beslen-
me, performans testleri, biyomekanik
analiz gibi ikincil etkenlerle desteklen-
mesi gerekir. Bunlardan sonra yarigsma
icin son hazirlik asamasi, psikolojik
hazirliktir. Yani, yarisma anindan, se-
yirci baskisindan, degisebilen saha ko-
sullarindan, rakiplerinin durumundan
etkilenmemek icin yapilan hazirliklar.
Ust diizey yarislarda, bu tip baskilar-
dan etkilenmeyen ya da ¢ok az etkile-
nen sporcular genelde basarili olurlar.
Zaten (st duizey sporcular1 digerlerin-
den ayiran en 6nemli 6zellik, hicbir ko-
suldan kolay kolay etkilenmemeleri.
Psikolojik hazirlik, yarisma kosullari-
na hazirlik disinda, performansi artir-
ma, bazi teknik hareketleri 6grenmek
ve gelistirmek igin de yapilir. Sporcu-
larin 68renmek istedikleri becerileri
uygulamaya gecmeden 6nce zihinlerin-
de dogru bicimlerde defalarca yapma-
lar1, uygulamaya gectiklerinde cok ko-
lay 68renmelerini saglar. “Zihinsel an-
trenman” denen bu antrenman bigimi,
yarisma sirasinda da uygulanabilir. Ya-
rismada yapilacak bir hareket, yaris-
madan once zihinde canlandirilrildi-
ginda elde edilecek sonug ¢cok daha iyi
cikabilir. Bu, cok kolay gibi gériinse
de, o an icin buna yogunlasabilmek
her zaman kolay olmaz. Sporcunun
antrenmanda defalarca yaptig1 hareke-
ti, yarisma sirasinda gerceklestireme-
mesinin nedeni de bu. 100 metre fina-
linde, sirikla ytiksek atlamada, kuleden
atlamada (ytizme) ya da herhangi bir
spor dalinda sporcunun yiiz ifadeleri-
ne bakildiginda yapilacak harekete na-
sil yogunlastiklari ¢ok rahat anlasilabi-
lir. Bu ani, zihninde defalarca ¢aligmig
olan sporcu yarismada da istedigi per-
formansi sergileyebilir. Her sporcunun
kisilik yapisi farkli oldugundan verdik-
leri tepkiler de farkli olur. Bazilarinin
heyecan, stres, kaygi diizeyleri yiiksek
olur ve bunlar, “uyarilma dtizeyi ytik-
sek” olarak tanimlanir. “Uyarilma di-
zeyi dusik” olanlardaysa heyecan,
stres, kaygi diizeyleri dustiktir ve
sporcularda antrenmanlarda ve yaris-
malarda isteksizlik gosterirler. Bunla-
rin her ikisi de istenmeyen durumlar-
dir. Zihinsel antrenmanla, istenen si-
nirsel gerilim diizeyi (optimum diizey),
antrenor ve de spor psikologunun or-
tak calismasiyla saglanabilir. Sporcu-



nun sinirsel gerilim diizeyini ytkselte-
bilmesi ya da dustirebilmesi icin 6nce-
likle bu dtizeyin belirlenmesi gerekir.
Antrendrler, sporcunun antrenmanlar-
da ve degisik yarislarda verdigi tepkiyi
belirleyebilirler. Sporcu, psikolojik ge-
rilimi yiiksek yarismalara ne kadar cok
girerse, sonraki yarislar icin deneyim
kazanir ve kendini daha rahat kontrol
edebilir. Bazi durumlarda da sporcular
deneme yanilma yontemiyle kendileri-
ni rahatlatict yontemler kullanirlar.
Belli renkte esofman giymek, sahaya
hep sag ayakla cikmak, kolye takmak
gibi. Bunlar, bilimsel olarak tavsiye
edilmese de, saplanti durumuna gel-
medigi stirece herhangi bir zarar1 ol-
maz. By, aslinda sporcuya yetisme do-
neminde psikolojik antrenman veril-
mediginin de bir gostergesi. Belli bir

seviyeye gelmis sporcudan da bunlari
bir anda birakmasi istenmemeli. Zihin-
sel antrenmanin bir yarar1 da, sporcu-
nun yapacagi harekete tamamen yo-
gunlasmasini saglayarak seyirci, rakip,
yarisma baskisi, genc sporcularda de-
neyimsizlikten dolayr yapilacabilecek
acemilikler gibi dis etkenleri dlistinme-
mesini de saglar. Zihinsel antrenman
spora yeni baslayanlar icin uygulanabi-
lecegi gibi ileri dlizeydeki sporcularda
da uygulanabilir. Onemli olan, izlene-
cek yontemin antrenér ve spor psiko-
logunun ortak calismasi sonucu uygu-
lanmasidir.
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Psikolojik Hazirlanma Hazirlik Doneminde Baslamali

Ankara Universitesi Beden Eg'}itimi Yiikseoku-
lu’ndan spor psikologu Yard. Dog. Dr. Perican Ba-
yar’a sorduk:

BTD: Psikolojik hazirliklara ne zaman basla-
nilmali?

PB: Spor psikologu, takim ya da sporcuyla ya-
nsma oncesi degil de hazirlik doneminden itiba-
ren beraber olmali. Herseyden dnce de, takimin
ya da sporcunun psikologu kabul etmesi lazim.
Genelde sporcular, yapi olarak psikologlara karsi
direng gosterirler. Ornegin yarismaya 1 hafta ya
da 15 giin kala spor psikologunun biri gelip spor-
cuya “size yardimda bulanacagim” derse, bunu
sporcunun kabul etmesi ¢ok zordur. Hazirlik done-
minde nasil ki antrendrii, yardimcilarini segip taki-
mi teslim edersiniz, bu donemde spor psikologu-
nu da takimla beraber calismalara katilmasini sag-
lamalisiniz. Aksi durumda spor psikologundan ve-
rim almak cok zor olur. Bunu da ilk asamada sag-
lamalari gereken yoneticiler ve antrendrler. Hazir-
ik doneminde psikologa gerek olmadigini diisti-
niilebilir. Ancak sporucularin psikologu kabul et-
mesi icin bu donemde calismalara baglamak cok
onemli. Takim olusmasinda da psikologun yardim-
lar1 olur ve bir biitiinliik saglanir.

BTD: Spor psikolugu antrendrle nasil calismali?

PB: Herseyden dnce psikologun gorevi kesin-
likle antrendriin isine karismak degildir. Antrenc-
riin tek basina herseye yetmesi cok zordur. Spor

psikologunun, beslenme uzmaninin, masoriin, me-
nejerin ortak calismasi gerekir. lilkemizde antre-
norler Genclik ve Spor Genel Miidiirliigi’niin ver-
digi egitim programi sonunda antrenorliiklerini
alirlar. Bu kursta da psikoloji ayrintili olarak anla-
tir ve onlar sporculara karsl, kiiciik psikolojik yar-
dimda bulunabilirler. Cok zorlandiklari yerde de
profesyonel destek almalari gerekir.

BTD: Spor psikologlarinin gorevi?

PB: Akademik arastirmalar, klinik danisman-
lik (klinik kokenliler) ve egitim. Takim ya da spor-
cuyu yarislara hazirlamada egitimci rol 6n plana
cikar. Yani, esofmanini giyip takimla ic ice olacak-
siniz, kamplara katilacaksiniz ve onlarin duygula-
rini paylasacaksiniz ve onlardan bir parca olacak-
siniz. Onlarin giivenini kazanmaniz gerekir. Bunla-
rin yaninda zihinsel becerileri dgretir, zihinsel an-
trenman yaptirirlar. 6rne§in, normalde bir uygula-
mada 5 deneme yaparken, sporcuya géziinii ka-
pattirarak 2-3 tane de zihninde yapmasini sagla-
maya calisinz. Bu etkinliklerin verimli olarak nasil
yapilacagi ogretiriz. Ondan sonrasi antrenor ve
sporcuya kalir. Biz sporcu ya da takimda problem
oldugunda devreye gireriz. Hersey iyi giderken
miidahale gereksizdir ve bize yalnizca basariyi al-
kislamak diiser.

BTD: Hedef nasil secilmeli?

PB: Hedefi belirlerken kolay, orta giicliikte ve
zor hedef olarak belirleriz. Onemli olan, sporcu ve
antrenoriin birlikte hedefi olusturmalari. Hedef,
en uygun giicliikte olacak. Kolay hedefi secerseniz
sporcu bir siire sonra, ben bunu nasil olsa yapiyo-
rum, deyip calismalarini aksatir. Cok zor bir hedef
secerseniz, sporcu bunu yapamayacagini anladig
anda ya sakatlanir ya psikolojik problemlere girer
ve sezondan diiser. Sporcuya “bu yil yapabilecegi-
miz bu, fizyolojik veriler ortada, antrenman gec¢mi-
si ortada, yetenek ortada” demek ve en uygun he-
defi secmek gerekli. “Yarismayr mutlak kazan-
mak” hedefi cok gerekli degil ve fazladan baski

yaratir. Ayrica hedefler belirlenirken sporcular iki
tiir yonelim gosterir; gorev yonelimli ve ego yone-
limli sporcular. Bizim tercih ettigimiz sporcular
gorev yonelimli sporculardir ve bunlar elitlige (tist
diizey) giden yolda, bunlar her zaman basaril
olurlar. Gorev yonelimli sporcu, her zaman kendi-
ni asamaya, kendi iyisini yapmaya odaklanmis
sporcudur. 6rne§in 100 metreyi 12 saniye kosar-
ken once 11,9 saniye, sonra 11,8 saniye kosma-
yi hedefler. Ego yonelimli olanlarsa hep birinci,
ikinci, ticlincli olayim gibi “kazanayim diyenler”.
Burada onlar icin kendilerini asmak cok onemli
degildir. “Rakiplerim yarismasin da ben birinci
olayim” diistincesi gibi.

BTD: Yeni baglayanlar ve aileler icin onerileri-
niz?

PB: Ailelere, sporculara 6nerim. Cocugunuzu
bir spora baslatirken kesinlikle elit sporcu olacak
diye baslatmayin. Asil hedef egzersiz, fiziksel ve
kisilik gelisimini yonlendirici yonde olmali. Saglk-
I insan olarak yetismesini saglamak amacinda
olunursa sporcu lizerinde baski olusmadan alina-
bilecek verim alinir. Sik rastladigimiz, ozellikle
jimnastik ve yiizme dallarinda, anne ya da babala-
rin kiiclikken yapmak isteyip de yapamadiklari
sportif etkinlikleri cocuklarina yaptirmaya calisma-
lari. Bu genelde olumsuz sonuclar verir.

BTD: Tiirk sporcular ya da takimlari finalde
niye kaybediyorlar? (Siireyya, Elvan, Voleybol, fut-
bol, basketbol milli takimlari vs...)

PB: Sporcuda oncelikle yetenek olacak, son-
ra iyi antrenman sonra da calistigi ekipte spor
psikologununda olmasi gerekiyor. Sporcular
oOzellikle elit sporcular lizerinde yogun bir bek-
lenti ve baski olugur. Bunu 6nlemek zordur. O
baskiy: tolere edebilmek icin profesyonel deste-
ge ihtiyaclari vardir. Sporcularimiz bastan itiba-
ren spor psikologuyla hazirlansalar, finallerdeki
hissettikleri baskiyr bugiinkii hissetigi bicimde
hissetmeyeceklerdir.
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