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Sporda Motivasyon, Motivasyon Teknikler: ve
Yiiksek Performans
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Ozet

Giiniimiizde spor, bireylerin saglikli bir yasam tarzi hedeflerine ulagmalarina
yardimcr olmak ve hatta profesyonel diizeyde basarilar elde etmek igin
bagvurulan en popiiler yontemlerden biridir. Spor yapma aliskanliginin
devamliliginin saglanmasi ve basar1 elde edilebilmesi igin yeterli motivasyonun
saglanmasi 6nemlidir. Bu boliim, 6nemli motivasyon teorileri ve spor ile
motivasyon iliskisi hakkinda bilgi vermektedir. Ayrica sporda kullamilan
motivasyon yontemleri hakkinda temel bilgi ve uygulamalart hakkinda
agiklamalar yer almaktadir. Bu nedenle bu boliimde sporculara, sporcu
ailelerine, antrenorlere ve spor ile ilgilenen bireylere motivasyon kavramlarini
tanitmasi, bilgi vermesi ve ihtiya¢ olan motivasyon tekniklerini segip
kullanabilmesi amaglanmaktadir.

Motivasyon, yasamimizin her alaninda 6nemli yere sahip bir olgudur ve
hakkinda uzun yillar boyunca gesitli galigmalar ve farkli tanimlar yapilmustir.
Bazi aragtirmacilar motivasyonu igsel faktorlerle agiklamaya galigmis, bazilar
ise digsal faktorlere bakmustir. Temel olarak motivasyonu tanimlayacak
olursak, Latince “movere” yani hareket etme kelimesinden tiireyen, kistyi
harekete gegiren, bu hareketin devamliligini saglayan ve sonlanmasina etki
eden i¢ ve dig etkenler olarak tanimlanabilir (Aydin 2001; Sternberg ve
Williams, 2002; Durmaz, 2006, Sabuncuoglu, 2009; Kogel, 2011). Tiirkgede
ise motive kelimesi yerine genellikle giidii ya da harekete gegme kullanilir
(Eren, 1998). Motivasyon, insanlar1 belirli durumlarda belirli davraniglara
yonlendiren, bagar1 ve kigisel tatmin elde etmelerine yardimc olan ve bu
davraniglarin devam etmesini saglayan faktorlerin tamamidir (Giiney, 2000).
Motivasyonun en belirgin 6zelligi, fiziksel veya zihinsel aktivite ihtiyacidir.
Fiziksel aktivite ¢aba, azim ve diger gozlemlenebilir davraniglart igerirken,
zihinsel aktivite planlama, test etme, koordine etme, gozlemleme, karar
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verme, problem ¢ozme ve gelisimi degerlendirme gibi biligsel aktiviteleri
igerir. Motivasyon, dogrudan gozlemlenemeyen, ancak hareket siirecinde
bireyin davraniglart gozlemleyerek de anlagilabilen; elde edilen bir sonugtan
ziyade bir siireg olarak ifade edilir (Ogiilmiis, 2002). Motivasyon kavrami
yon, kararhilik ve yogunluk olmak tizere ii¢ bilesenden olusur (Karageorghis
& Terry, 2017) ve bunlardan yon, bir davramigi stirdiirme istegini; kararhlik,
bagartya ulagana kadar devam etmeyi; yogunluk ise bir davranig igin sarf
edilen enerjiyi anlatir.

Ayrica motivasyon ile ilgili bilinmesi gereken ii¢ 6nemli kavram
bulunmaktadir. Bunlardan ilki olan gereksinim, bireyin psikolojik ve
tizyolojik dengesinin bozulmasi ve ortaya ¢ikan ihtiyaglarini tanimlamaktadir
ve bu durum ortaya ¢iktiginda bireyde huzursuzluk ve gerginlik hissi ortaya
gikar (Giiney, 2000; Dogan, 2004). Bir diger 6nemli kavram olan g#idii ise
kigiyl ya da organizmayi harekete gegiren dig ve i¢ giiglerdir (Kuru, 2000).
Bireydeki denge bozulmasindan dolay1 ortaya ¢ikan huzursuzluk ve gerginlik
olarak agiklanabilen dsirtii, fizyolojik gereksinimin psikolojik sonucudur
(Ozalp, 1997). Motivasyon(giidii) dongiisii, en basit haliyle asagida yer
almaktadir;

Gereksinim - Diirtii - Davranigs 2 Doyum
Motivasyon Yaklagimlari

Ug motivasyon yaklasimindan s6z edebiliriz. Bunlardan ilki Kisilik Ozellisi-
Merkezli Motivasyon goriigiidiir. Bu gorlige gore kiginin motivasyonunu
yalnizda kigilik, hedefleri, ilgileri ve ihtiyaglar1 gibi kigisel Ozellikler
ctkilemektedir. Bu goriisiin tam karsisinda ise Durum Merkezli Goriis
durmaktadir. Bu goriige gore ise kiginin motivasyonu yalnizca 6gretmen,
antrenor, bulunulan ortam vb. digsal faktorlere baghdir. Bu durumda kisisel
ozelliklerin bir etkisi yoktur. Ancak yapilan aragtirmalar iki goriistin de eksik
kaldigini ve gergegi tam olarak yansitamadigina karar vermis, bu durumda
Ethilesimsel Goriis ortaya ¢ikmistir. Bu goriis ise kiginin motivasyonunu
hem igsel hem de digsal faktorler de etkilemektedir. Bu sebeple kisilerin
motivasyonunu anlayabilmek igin hem o kisiyi hem de i¢inde bulundugu
durumu, ayrica bu ikisinin birbiri ile olan etkilegimi anlamasi ¢ok 6nemlidir
(Weinberg & Gould, 2019). Bu durumda motivasyonun iki 6nemli etmeni
olan igsel ve digsal motivasyona daha yakindan bakmak gerekmektedir.
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Etkilesimsel Goviis (Weinbery ve Gould, 2019)

Igsel ve Digsal Motivasyon

Durumsal
(Digsal)
Faktorler

Motivasyon temelde Igsel ve Dagsal Motivasyon olmak iizere iki gruba
ayrili. Edward L. Deci ve Richard M. Ryan’nin 2000 yilinda yaptig1 ¢aligmayla
motivasyonungok boyutluoldugunusonucunavarimustir. Ciinkdi tiim davraniglar
sadece igsel motivasyondan etkilenmez, farkli digsal faktorlere de baghdir. Ryan
ve Deci, motivasyonu Tablo 1’de goriilecegi tizere Motivasyonsuzluk, Digsal
Motivasyon (4 alt boyutu ile) ve Igsel motivasyon olarak boliimlere ayirr.

Tablo 1 (Organizmik Biitiinlesme Kuvama)

Oz-belirleme

Igsel motivasyon artar

Oz-belirleme

davranig1 yok davranist
> gergeklesir
Motivasyon- Digsal Motivasyon Igsel
suzluk Motivasyon
Diizenleme Dagsal Ige Yansitilnug | Ozdeglesmis | Biitiinlegmis Tgsel
yok Diizenleme Diizenleme Diizenleme Diizenleme Diizenleme
Digsal Kismen digsal | Kismen igsel Tgsel Tgsel
Pasiflik, Bir davranigt | Bir davramgi | Bir davramigi | Bir davramgin, | Bir davranisi
motivasyon | dig faktor ve | igten gelen bir |tecriibe edilmig| kisinin kendi | gergeklestirir-
yoklugu, baskilardan |baski ile yapma| faydalardan degerleriile  |ken eglenme ve
davranigtan | dolay1 yapma dolayr yapma | 6rtiigmesinden | kendi istekleri
kaginma kaynakli yapma| igin yapma
Odiil ve Ego, kaygi, | Kisisel 6nem, Uyum, ﬂgi, zevk,
cezalar, bagkalar: aktivitenin bi- | tanimlamanin | eglence, igsel
teslimiyet- tarafindan ve |lingli olarak de-|  sentezi ve doyum
boyun egme, | onaylanma |gerlendirilmesi,|  tutarhilig
dis baskalar, hedeflerin
tepkiler kendi kendine
onaylanmasi

Kontrollii Motivasyon

Ozerk Motivasyon

>

<
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Organizmik Biitiinlesme Kurame tablosunun solunda motivasyonsuzluk
ve saginda égsel motivasyon yer alir. Motivasyonsuz bir kigi, yaptg: isi
sorgulayan, hognutsuz ve zevk almayan bir bireydir (Vallerand ve ark, 1992;
Dede ve Argiin, 2004). Igsel motivasyona sahip birey ise, yalnizca kendi
mutlulugu ve doyumu igin gorevleri yerine getiren kisi olarak tanimlanabilir.
Herhangi bir digsal faktore bagh olmayan, en 6zerk motivasyon bigimidir
(Ryan & Deci, 2020). Igsel motivasyonun en yiiksek seviyesi akucilik olarak
adlandirilir ve bu seviyede bir motivasyona sahip birey, hi¢bir digsal giidii
ve sonu¢ olmadan tam odaklanma saglayabilir (Karageorghis & Terry,
2017). Newton ve Fry (1998) yaptiklar1 bir ¢aligmada igsel motivasyona
sahip sporcularin, digsal motivasyona sahip sporculardan ¢ok daha uzun siire
miicadele edip ¢aba gosterdigini ve eglendiklerini bulmusglardir.

Digsal motivasyon, bir davranigin gergeklesmesinin dig faktorlere, 6rnegin,
takdir edilme, madalya, para, vb. bagl olmasim ifade eder (Tiirkmen,
2005). Digsal motivasyon, i¢sel motivasyonun aksine, dort alt kategoriye
ayrilir: dossal diizenleme, ige yansitilmas diizenleme, ozdeslesmis diizenleme,
biitiinlesmis diizenleme (Ryan ve Deci, 2000; Guay, Ratelle, Roy, & Litalien,
2010).

Tlk digsal motivasyon alt boyutu, digsal diizenleme olarak adlandirilir ve
motivasyonun en az 6zerk bi¢imdir. Digsal diizenleme, 6diil ve ceza gibi dig
taktorlerin davranigi etkilemesi olarak ifade edilir (Ryan ve Deci, 2000). Bu
tarz motivasyona sahip bir birey, dig baskilardan ve faktorlerden dolay bir igi
yapacaktir. Odiil ve diger kontrol mekanizmalar1, yapilan isi amag olmaktan
cikartip bir arag haline getirecegi igin degerini azaltacak ve igsel motivasyonu
diisiirecektir (Stipek, 1998).

Digsal motivasyonun bir sonraki alt boyutu, ige yansitilmig diizenlemedir.
Bu motivasyon ile hareket eden birey, kaygi ve sugluluk hissinden kurtulmak
ve degerli hissetmek igin, tamamen onaylamasa da kendi egosunu gelistirmek
i¢in baski altinda bir aktiviteyi tamamlar (Ryan ve Deci, 2000; Guay, Ratelle,
Roy, & Litalien, 2010).

Bir diger alt boyut, 6zdeslesmis diizenlemedir. Birey kendini 6nemli
hissetme ve daha 6zerklik hissetmek igin gorevi yerine getirir (Ryan ve Deci,
2000). Kismen Ozerktir.

Son digsal motivasyon alt boyutu olan bitiinlesmis diizenleme,
igsel motivasyon haricinde en 6zerk digsal motivasyon boyutudur. Igsel
motivasyondan en biiyiik fark, kisi her ne kadar hayattaki hedef ve ihtiyaglar
igin kendi kararlar1 dogrultusunda hareket etse de sonug olarak yine bir amaca
ve sonuca ulagma gerekgesi vardir (Ryan ve Deci, 2000). Davraniglar bir
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odiil, denetim, rekabet ve pekistirece bagl olarak yapilirsa biligsel geligkiye
sebep olur ve igsel motivasyonu azaltir (Bolat, 2016).

Ozetle, igsel motivasyonun digsal motivasyondan yiiksek olmasi ¢ok daha
onemli kabul edilir ¢iinkii digsal motivasyon uzun vadede i¢sel motivasyon
ne kadar yiiksekse o kadar etkili olabilir (Karageorghis & Terry, 2017).
Davranigin devamliligy igin bireylerin igsel motivasyona ihtiyact vardir.
Odiiller motivasyon iizerinde etkilidir. Digsal 6diiller kisilere firsat saglamak
i¢in kullanilmalidir. Eger ki kisileri kontrol etmek igin kullanilirsa zamanla
igsel motivasyonda azalmalar yaganir. O sebeple 6diillerin i¢sel motivasyona
fayda saglayabilmesi igin kisileri kontrol etmeye yonelik degil yeteneklerini
ve yetkinliklerini desteklemek i¢in olmalidur.

Spor ve Motivasyon

Spor, bireylerin fizyolojik ve psikolojik ihtiyaglarini kargilamasina yardimer
olan, amator ve profesyonel olmak tizere farkli dallara ayrilan bir aktivitedir.
Egzersiz ise genel sagligr iyilestirmek, nabzi hizlandirarak kalp ve damar
saghgim giiglendirerek bireyin zinde kalmak igin yaptig: faaliyetler olarak
tanimlanabilir. Bir sporcu, amator ya da profesyonel olmasi fark etmeksizin
diizenli olarak hem fiziksel hem zihinsel antrenmanlar yapmalidur.

Antrenman, sporcularin belli bir program ile kendilerinin en {ist
performansint  yakalamaya ¢aligtiklar1  faaliyetler olarak agiklanabilir.
Antrenman ve miisabakalar i¢in siki bir disiplin gereklidir ve sporcular bu
disipline ancak zihinsel olarak giiglii olduklarinda ulasabilirler. Bunun sebebi
ise yeteri kadar motive olmayan bir sporcu antrenmanlarda devamlilik
saglayamaz, performansinda diigmeler yasar ve zamanla spordan kopmak
zorunda kalabilir. Bu durumu engelleyebilmek igin antrenér, sporcu ve
sporcunun ¢evresinin motivasyon konusunda dikkatli ve bilgili olmasi
gerekmektedir. Ciinkii iy1 bir antrendr yalnizca teknik bilgilere sahip olmanin
yani sira sporcularini nasil motive edecegini, onlarin motivlerini bilen kigidir
(Weinberg & Gould, 2019). Bundan yola ¢ikarak nitelik ve nicelik agisindan
spor motivasyonlar1 agagidaki gibi agiklanabilir.

Nitelik Acisindan Spor Motivasyonu

Nitelik agisindan spor motivasyonu genel ve dzel olmak iizere ikiyi
ayrilmaktadir. Genel spor motivasyonu, bireyin spora baglamasinin altinda
yatan toplumsal ve ruhsal faktorleri ifade etmektedir (Bager, 1998). Bu
faktorler; kendini tanima, kendini ifade edebilme, toplumda yer edinme,
stiinliik kazanmak, taninmak, giinliik hayatin stresinden uzaklagmak ve
zihinsel becerileri gelistirme olarak ifade edilebilir.
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Ozel spor giidiilenmesi ise temelde fizyolojik ihtiyagtan dogmaktadir.
Ornegin, gii¢ kazanma, hareketle birlikte enerji bosaltimi saglama ve
rahatlama, kondisyon artirma, hareket becerisini gelistirme (Bager, 1998).

Nicelik Agisindan Spor Motivasyonu

Sporcularin, yarigma ve turnuva anlarinda yeterli performans sergileyip
bagarili olabilmeleri igin gilidiilenmelerinin  yeterli nicelikte olmas:
gerekmektedir. Nicelige gore {i¢ ¢esit motivasyon vardir.

Bunlardan ilki olan, yetersiz giidiilenmeye sahip bir sporcunun yeteri
kadar ¢alismadigi, psikolojik ve fizyolojik olarak miicadeleye hazir olmadigy,
yetersiz igsel ve digsal giidiiye sahip oldugu soylenebilir. Bu durumda
start tembelligi ad1 verilen bir durumla kargilagilabilir (Bager, 1998). Bazi
psikolojik belirtiler, isteksizlik, miskinlik, miicadeleyi birakma diistinceleridir.
Baz fizyolojik belirtiler ise isteksizlik, yavaglik, halsizlik olarak séylenebilir
(Kuru, 2000).

Ote yandan agirr giidiilenme de ayni sekilde sporcuya ve takima zarar
verebilecek bir durumdur. Kaybetme korkusu ve kaygist sporcunun
motivasyonunu ¢ok yiikselttigi icin start telast ile sonuglanabilir. Bu tiir
motivasyona sahip bir sporcu yarisma once fazla antrenman yapan, agir1
hirslt ve sadece kazanma odakli olacaktir. Bu sporcularda terleme, titreme,
el-ayak koordinasyonunda bozulma, sik tuvalete ¢ikma gibi durumlar bag
gosterecektir (Bager, 1998).

Ideal olan yeterli giidiilenmeye sahip bir sporcu, yeterince antrenman
yapmug, kaygi ve heyecanini kontrol edebilen, yarigmaya hem fizyolojik hem
psikolojik olarak hazirdir (Bager, 1998).

Sporda Motivasyon Kuramlar1

Motivasyon kavrami, hayatin her alaninda oldugu gibi sporda da ¢ok
onemlidir ¢iinkii antrenman ve vyariglarda bagari devamhligini saglamak
igin sporcularin yeterince motive olmug olmas: gerekmektedir. Sporda
yaygin olarak kullanilan motivasyon kuramlar1 “Sporda Bagar1 Motivasyonu
Kurami, Bagar1 Gereksinimi Kurami, Hedefi Gergeklestirme Kurami ve
Yiikleme Kuram1” olmak tizere dort baslikta incelenir.

Ayrica bu kuramlara ek olarak spor motivasyonunda Clark Hull'un (1943)
Diirtii Kuramindan da bahsedilebilir. Bir sporcu ne kadar hazir ve uyarilmug
olursa sportif performansinin da bir o kadar artacag: belirtilir. Yani uyariima
ve sportif performans arasindaki bir dogrusal iliski oldugu savunulur.



Sebilegiil Caltk | 45

Performans

Uyarilma

e Basari

Spor Psikolojisinde Diivtii Teovisi (Hull, 1943)

Ancak her spor igin ¢ok uyarilma her zaman bagar1 getirmez hatta bazi
durumlarda kontrol kayiplarina ve ciddi hasarlara sebep olabilir. Bu durum
ise Ters U Teorisi ile agiklanmaktadir. Robert M. Yerkes ve John Dillingham
Dodson tarafindan 1908de gelistirilen bu teoride, sporcuda uyarilma
az olmasi1 ya da hi¢ olmamasi diisiik performans ile sonuglanir. Uyarilma
seviyesi arttik¢a performans da ideal noktaya kadar artar. Ancak sporcunun
uyarilmast bu ideal performans noktasindan sonra stabil kalmayip artmaya
devam ederse, performansta kademeli olarak diigiis meydana gelir. Ters U
teorisinin yetenek seviyesi, kisilik, siirekli anksiyete ve gorev karmagiklig
olmak tizere dort temel faktorii ya da etkileyicisi vardir (Yerkes & Dodson,
1908). Ancak unutulmamalidir ki aticiik ve okguluk gibi sporlar diigiik
uyarilmuglik gerektirirken kick boks ve boks gibi sporlar yiiksek uyarilmiglik
gerektirir. Bu sebeple optimal performans ve uyarilmiglik seviyesinin spordan
spora farklilik gerektirdigi soylenebilir.

Basan

Uyarilma

Performans

Ters U Teovisi (Yerkes & Dodson, 1908)
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Katastrof Teorisi
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diigik performans yilksek

Katastrof Teorisi (Fazey & Hardy, 1988)

Fazey ve Hardy’nin 1988 yilinda yaptig1 ¢aligma ile ortaya koyduklar:
Katastrof Teorisi aslinda Ters U Teorisinin bir devamui niteligindedir. Yerkes
ve Dodson’in (1908) teorisinde optimum uyarilmadan sonraki artigta
performans kademli olarak diiserken Fazey ve Hardy’nin (1988) teorisinde
optimum noktadan sonra yaganan uyarilma performansta ani ve keskin bir
diisiis yagatir. Bu nokta ugurum kenari olarak da nitelendirilir ve bu nedenle
katastrof teorisi ismini almistir. Ters U teorisinde uyarilma azaldiginda
performanstaki diiglisiin artiga gegecegi bildirilir fakat katastrof teorisinde
uyarilmanin 6nemli boyutta azalmasi gerekir ki performans ancak uyariima
optimum diizeye ylikseldiginde kademeli olarak ytikselebilir (Fazey & Hardy,
1988).

Ayrica Mihaly Csikszentmihalyi tarafindan ortaya konulan Akig Teorisi
de bir igsel motivasyon teorisidir (Csikszentmihalyi, 1990). Bu teoriye gore
akiga ulagabilmek igin yapilan igin zorlugu ve bu isi yapan kiginin becerileri
paralellik gostermelidir (Makhamadjonovich, 2022). Bu durumu su sekilde
agiklamak miimkiindiir; yapilan igin zorlugu o isi yapan kisinin becerisinden
yiiksekse kigi bu igi yapmayr durduracaktir. Aymi sekilde yapilan is, isi yapan
kisinin becerisinden ¢ok diisiikse o zaman da o ise karg: ilgi kaybolur ve
devamhilik saglanamaz. Bunun i¢in bir kiginin becerileri ve bir faaliyetin
zorlugu, dengeye geldiginde akig gergeklesir.
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Yiiksek
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Alas Teovisi Semase (Csikszentmihalyi, 1975, 1990)

Sporda Kullanilan Motivasyon Yontemleri

Sporcu ve antrenorlerin sporda motivasyon yontemlerini bilmesi
ve uygulamasi ulagilmak istenen optimal performans igin biiylik 6nem
tagimaktadir. Rekabet duygu ve basari istegi sporculart strese sokmakta ve
gogu zaman mental olarak kontrol saglayamayan sporcular diigiik performans
ya da basarisizlikla kargilagmaktadir. Bu durumun oOniine gegebilmek
i¢in agagidaki teknikleri bilmek ve kiginin kendine uyan teknigi hayatina
yerlestirmek sporculara biiyiik fayda saglayacaktir.

Bu motivasyon tekniklerinin en énemlilerinden birisi hedef belirlemedir.
Hedefi belirli olan bir sporcu, neyi nasil yapmak istedigini bilir ve bu
dogrultuda dikkatini gerekli yere yonelterek kararli bir sekilde hedefindeki
bagariyr kovalayabilir. Bunun igin sporcularin agsagidaki hedef belirleme
adimlarini uygulamasi onerilir;

a. Ne bagarmak istedigine karar ver. Kendine bir hedef seg.
b. Bu hedefin dogrultusunda kargilagabilecegin olas1 engelleri belirle.
c. Buengelleri agabilmek igin yapilmasi gerek seyleri ve ¢oziimleri diigiin.

Bu ¢oziimleri adim adim uygula ve kararl ol (Karageorghis & Terry,
2017)

Sporda kullanilan diger motivasyon yontemleri ise agagida gruplar
halinde verilmistir.

Gevseme Egzersizleri

Sporcularin yogun baski ve stres altinda hem zihin hem beden kontrolii
saglamas1 ¢ok onemlidir. Bu sebeple Oncelikle gergin kaslar1 gevsetmek
ve onlarin kontroliinii almak igin dogru nefes almay: ve nefes kontroliinii
bilmek gerekir.
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Nefes Egzersizleri

Insanlar igin otomatik hale gelen nefes alma-verme eylemi, bireyler
yogun stres ve baski altina girdiginde diizensizlesmekte ve bu kisileri rahatsiz
etmektedir. Bu sebeple dogru nefes egzersizlerini bilmek viicut ve zihin
tizerinde kontrolii saglayabilmek i¢in ¢ok 6nemlidir. Bu gibi durumlarda
parasempatik sinir sistemini uyararak nefes kontrolii saglamak, beden ve
zihni sakinlestirip gevseterek kisgiyi rahatlatacaktir. Ayrica kontrollii nefes
caligmast kandaki oksijen miktarini artirarak nabzi diizenler, stresi kontrol
altina almay1 saglar, tansiyonu diizenler (Reid, 1998). Bu etkiler 6zellikle
yiiksek stres altindaki miisabik sporcular igin hayat kurtaricidir.

Cesitli nefes kontrol ¢aliymasi bulunmaktadir. En ¢ok bilinen bazi nefes
egzersizleri agagidaki gibidir.

a.  Diyafram Nefesi Egzersizi

Diyafram nefesi ¢aligmasinda nefes cigerin altindaki diyaframa iletilir
ve diyafram kasi karin bolgesine dogru itilerek sigirilir. Bunun igin sirastyla
agagidaki ¢aligma adimlari izlenmelidir;

1. Sirt diiz olacak sekilde bir sandalye ya da koltukta oturulur. Ya da diiz
bir zeminde uzanilr.

2. Bir el gogiis katesine diger el karin bogluguna konulur.
3. Cigerdeki tiim nefes bogaltilir.

4. Burundan 3 saniye boyunca nefes alinir. Bu agamada karnin iizerinde
ele odaklanilir ve nefesi karin bogluguna iletmeye ¢aligilir.

5. 3 saniye boyunca nefes tutulur.

6. Son olarak nefes 3 saniye boyunca verilir.
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b. Doniisiimlii Burun Nefesi (Nadi Shodhana)

Nadi Shodyama, bir yoga nefes g¢aligmasidir. Nadi ‘enerji kanalr’,
shodhana ‘temizlik’ anlamina gelir ve birlikte ‘enerji kanallarini temizleme’
anlamma gelir. Bu ¢alisma ile beynin sag ve sol yarimkiireleri koordineli
caligarak parasempatik sinir sistemini etkin hale getirir ve saygi ile stresi
azaltarak viicudun sakinlesmesini saglar. Uygulama igin agagidaki adimlar
izlenmelidir;

1. Sirt diiz olacak gekilde rahat¢a oturulur. Gozler kapalidir ve omuzlar
rahat bir pozisyonda tutulur.

2. Once sag burun deligi kapatilarak, sol burun kanalindan derin bir
nefes alinir. Nefes kisa bir stire tutulur.

3. Sol burun deligi kapatilarak sag burun deligi agilir ve nefes yavagca
buradan verilir.

4. Sag burun kanalindan nefes alinir ve sag burun deligi kapatilarak sol
burun deligini agarak nefesi bu kanaldan verilir.

10-12 tur yapilabilir.

Doniisiimlii
Nefes
Egzersizi

c. 4-4-4-4 Egzersizi

Cigerlerdeki tiim nefes bogaltilir ve 4 saniye beklenir. Sonrasinda 4 saniye
boyunca olabildigince kuvvetli bir nefes alinir, tekrar 4 saniye nefes tutularak
beklenir ve sonraki 4 saniye boyunca nefes verilir. Bu dongii kigi kendini
rahat hissedene kadar devam eder.
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d. 4-7-8- Egzersizi

Rahatlatict bir nefes egzersizidir. Oncelikle cigerdeki tiim hava bosaltilir.
4 saniye derin bir nefes alinir. Bu nefes 7 saniye tutulur ve 8 saniye boyunca
nefes bogaltili. Bu dongii dort-bes kez tekrarlandiktan sonra rahatlik
hissedilecektir.

Asamali Gevseme (Progressive Relaxation)

Doktor E. Jacobson tarafindan 1938 yilinda gelistirilen kademeli
gevseme teknigi viicuttaki kaslarin diizenle ve adim adim gevsetilmesidir.
Mag miisabaka Oncesi gerginligi atmak igin kullanilabilir.

Uygulama:

Gergin hisseden sporcu rahat bir pozisyonda yatarak gozlerini kapatir.
Viicudundaki kas gruplarini gitgide azalacak bir gekilde sik-birak teknigi ile
kontrol eder. Bu bir siire¢ alacaktir ve bu ¢alismay1 diizenli yapan sporcu
zamanla kaslari iizerinde daha iyi kontrol saglayacaktir. Ornegin sol ayagi
sikin ve gevsetin, yavagga sol bacaga, sol kola, sol ele bu iglemleri yapin. Bir
taraf bitince diger tarafa da sirasiyla ayni iglemleri uygulaymn. Sonrasinda
omuz ve yiiz bolgesine gegip egzersizi tamamlayin. Her adim igin bir bolge
5-7 saniye sikilir ve 30-40 saniye kadar gevsetilir.

‘ ks 5 s & agiz gizler
sag ayak sag-bacak g . -

sol bacak

sol ayak

Derinlesen Gevseme Calisimast

Yoga

Hindistan’da 1800’lerde ortaya ¢ikan yoga, 1900’lerden sonra hakkinda
aragtirmalar ve uygulamalar yapilmaya baglamigtir. Yoga bir dini inang
degil bir felsefedir. Yoga felsefesi beden, ruh ve zihin uyumunu amaglar ve

bu sebeple fiziksel, ruhsal ve zihinsel sakinlik getiren bir uygulama olarak
kullanilir (Kishan, 2020).

Yoga, meditasyonu da kapsayan bir terimdir ve uygulama agamasi fiziksel
hareketler ile meditasyon kullanimi igerir. Diizenli bir sekilde yoga yapmak,
esnek ve giiglii kaslara sahip olmay1, dogru bir nefes ve zihin kontrolii saglar.
Hatha, Vinyasa, Asthanga, Kundalini, Iyengar, Bikram, Yin, Jivamukti
ve Kripalu yoga olmak iizere dokuz boliimden olusur. Ancak bu temel
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yogalardan tiiretilen farkli yoga gesitleri de bulunmaktadir ve higbir yoga
tarzi digerine Ustiin degildir. Hepsinin amag ve felsefesi farklidur.

Bunlarin iginde Hatha yoga, yoganin tiim fiziksel duruglarini igerir ve
baglangig seviyesi igin en ¢ok tercih edilen bir yoga tiiriidiir ve beden ile
ruhtaki zithklar1 temel pozlarla dengelemeyi amaglar. Ayrica yapilan bir
meta-analiz ¢aligmasinda Hatha yoganin anksiyete tedavisi iizerinde de etkili
oldugu bulunmugtur (Hofmann, Andreoli, Carpenter, & Curtiss, 2016).

Ayn1 zamanda Vinyasa yoga ise, giiniimiizde en popiiler ve yaygin yoga
tiiriidiir. Nefes ve fiziksel hareketler vinyasa akisr ismi verilen bir siralamayla
yapilir.

Sofroloji (Sophrologie)

1960’larda Alfonso Caycedo tarafindan ortaya konulan sofroloji, bazen
hipnoz, psikoterapi veya tamamlayic1 terapi olarak adlandirlan, teknik
kokleri yoga, Budist meditasyonu ve Japon Zen’ine dayanan Dogu ve Bati
felsefelerinin bir karigimimna dayanan bir gevseme yontemidir. Sofrolojide
hipnoz, gorsellestirme, meditasyon, farkindalik, nefes egzersizleri, nazik
hareketler, beden farkindalig: gibi teknikleri kullanir (Caycedo, 1964).

Sofroloji kisisel geligimi tegvik eder ve size yavaglamayi, agirdan almay:
ve rahatlayarak var olmay1 6gretir. Is, yaraticilik ve atletik cabalarin yani sira
giinliik yagamun stres ve zorluklariyla baga ¢tkmaniza yardimei olabilir. Agriy1
yonetme, asir1 diigiinmeyle miicadele etme, daha az stres ve kaygi hissetme,
daha iyi konsantre olmak ve daha derin uyuma amaglariyla kullanilmaktadir.

Son yillarda taninirhigy artan sofroloji, Eyliil 2017°den Mart 2018’ kadar
onkolojik tedavi kapsaminda girisimsel radyoloji prosediirleri uygulanan
ardigik 60 hasta iizerinde prospektif bir gozlemsel galigmaya dahil edildi.
Kurk iki hastaya prosediirleri sirasinda sofroloji ve hipnoz tekniklerinden
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faydalanmak isteyip istemedikleri soruldu. Ayrica 18 hastadan olugan
bir kontrol grubu olugturuldu. Anksiyete diizeyi ve agri, islem Oncesi ve
sirasinda gorsel analog skala kullanilarak degerlendirildi. Sofroloji grubunda
girisimsel radyoloji islemleri sirasinda hastalarin yagadig:r kaygida iglem
Oncesine gore anlamli bir azalma (P=3.318E-08), kontrol grubuna gore
daha diigiik diizeyde mimikler sirasinda kaygi ve agr1 gozlemlendi. (Sirasiyla
P=2.035E-06 ve 7.03E-05). Sofroloji ve hipnoz gibi rahatlatici terapiler,
hastalarda stres, agr1 ve anksiyetenin azalmasina neden olarak, girigimsel
onkolojide hastalarin yonetimi igin ilging bir ek arag gibi goriinmeye bagladi
(Bertrand, ve digerleri, 2018).

Uygulama:

1. Tratak: Bir kolunuzu oniintizde goz hizasinda uzatin ve
bagparmaginiza odaklanin. Nefes alin, nefesinizi tutun ve gozleriniz sagana
kadar bagparmaginizi kaglarinizin arasindaki bogluga dogru yavagca getirin.
Bagparmaginiz vyiiziiniize vardiginda, nefes verin ve kolunuzu birakin. Ug
kez tekrarlayin.

2. Pompa: Kollarimiz yaninizda olacak sekilde dik durun. Gozlerini kapat
ve sirtint dik tut. Zihninizi viicudunuzdaki gergin bolgelere odaklanmak
igin hazirlayin. Yumruklarimz: sikin, derin bir nefes alin ve nefesi igeride
tutun. $imdi nefes vermeniz gerekene kadar omuzlarimizi yukar1 ve agagi
kaldirarak pompalayin. Nefes verirken, yumruklarinzi yavagga gevsetin
ve gerginlik ve kayginin kollariniz, elleriniz ve parmak uglarmizdan akip
gittigini gorsellestirin.

3. Bez bebek: Bu, farkindaligi bedene geri getirir. Bes saniye boyunca
yerinde yukar1 ve agag1 ziplayin. (Sirt agris1 ¢ekiyorsaniz, ayaklarinizi yere
basip viicudunuzu sallayin.) Hareketsiz durun ve viicudunuzdaki hisleri

dinleyin (kalp atiglar1, bacak kaslar1 vb.). Oturun ve yerlesen duyumlarin
farkinda olun.

Zihinsel Antrenman

Sporda bagarinin en 6nemli agamasinin fiziksel antrenman oldugu yaygin
bir kanidir. Ancak, sporcularin istenilen bagartya ulagabilmeleri igin fiziksel
caliyma ve hazirhiklarin yani sira zihinsel antrenmanlara da ihtiyaci vardir.
Dsikolojik beceri antrenmanlari olarak da bilinen bu ¢alismalar zihin-beden
koordinasyonunusaglamak, yapilansporigingereklibecerileringrenilmesinin
hizlandirilmasi, sporcularin bagarili bir performans sergilemesi Oniindeki
psikolojik engellerin ortadan kaldirilmasi ve nihayetinden performans artigi
i¢in biiyiik 6nem tagimaktadir.



Sebilegiil Caltk | 53

Psikolojik  beceri antrenmanlari, sporcularin teknik ve uygulama
kapasitesini artirmaya yonelik yardimer olan, bilgi ve becerilerini dogru
yonde kullanmay: 6greten bir egitim siirecidir. Bir egitim siireci olmasindan
kaynakli bir danigmanlik ve rehberlik kavramlari da ok 6nemlidir. Danigman/
rehber olan kigi sporcunun psikolojik ihtiyaglarini iyi analiz etmeli, onu
dinlemeli, gerekli tavsiyelerle sporcuya yon gostermeli ve eksik goriilen
kisimlar1 beraber diizeltmelidir.

Psikolojik beceri antrenmanlar1 konusunda kendini yeteri kadar geligtiren
sporcular, herhangi bir antrenor ya da psikolog yardimi olmaksizin yagadigi
kayg1 ve stresi tespit edebilir ve zihinsel antrenman tekniklerini kullanarak bu
durumlar1 kontrol altina alabilmelidir.

30 futbolcu ile video destekli zihinsel antrenman programi uygulanip
sut becerileri degerlendirilmistir. Caligma sonucunda fiziksel antrenmanla
birlikte zihinsel antrenman yapan sporcularin sut becerisi sadece fiziksel ya da
zihinsel antrenman yapan sporculardan daha iyi sonuglar vermistir (Ozdal,
Akcan, Abakay, & Daglioglu, 2013). Bu ¢alisma zihinsel antrenmanin bagari
tizerindeki 6nemini gostermektedir.

Sibervizyon

Sporcular, oncelikle yaptiklari spor brangmna gore istiin basarili bir
sporcuyu zihinlerinde canlandirir ve ilerleyen zamanlarda ise kendilerini
kiginin yerine koyarak zihinsel antrenman yapar. Bu antrenmanlarda teknik
tekrarlari, kazamilan galibiyetler, hareketler gibi faktorler canlandirilirsa,
sporcularin tekniksel anlamda gelismesine ve Ozgiivenlerinin artmasina
taydali olacaktur.

Otojenik Caligmalar
1920-30’lu yillarda Shultz tarafindan olugturulan bir kendi kendine telkin

yontemidir. Self-hipnoz olarak da bahsedilen bu galigma, zihinden kasa dogru
bir gevseme teknigidir (Tiryaki, 2000). Otojenik galigmalar, kisilerin kalp
atig hizimi diigiiren, solunum sistemini yavaglatan, kanin viicutta daha kolay
akmasini saglayan ve zihni ve bedeni yavaglatmay: saglayan bir tekniktir
(Singh, Singh, & Singh, 2018).

Bu galigmay1 yapabilmek i¢in ortamin rahatsiz edici her tiirlii etmenden
izole edilmig olmasi, galiymayr yapan sporcunun dogru bir pozisyonda
oturmast ya da uzanmasi ve son olarak diyafram nefesi almasi gerekir.
Agirlik hissi aligtirmasi, sicaklik hissi aligtirmasi, kalp aligtirmasi, solunum
aligtirmast, karin bolgesi aligtirmasi ve bag aligtirmasi olmak tizere toplam alti
boliimden olugmaktadir.



54 | Sporda Motivasyon, Motivasyon Teknilleri ve Yiiksel Performans

Uygulama: Sporcu diizgiin bir pozisyonda oturur/yatar. Dikkatini
kollarina vererek kollarinin agirlagtigini, gevsedigini ve serbest kaldigini
hayal eder. Bu durumu sirasiyla diger uzuvlarinda da hayal eder. Bir sonraki
adim igin ellerini karnin iistiine koyan sporcu bu bolgeye bir sicaklik akig
oldugunu imgeler. Sonrasinda elini kalbinin {istiine koyar ve kalp atiglarini
hissetmeye odaklanir. Sirada solunum gelir ve elini gogsiine koyarak nefes
aligveriginin gogiisteki hareketine odaklanir. Bir sonraki adim karin bolgesine
odaklanarak oranin 1sindigini ve sicakligin iginizde aktigini hayal etmektir.
Diger adim ise alin bolgesidir. Kisi alin bolgesine odaklanir ve bir serinlik
oldugunu hayal eder. Son adim ise derin birka¢ nefes almak, esnemek ve
yavagga bulunulan yerden kalkmaktir.

2018de Singh ve arkadaglar tarafindan yapilan bir galigma gosteriyor ki
Otojenik antrenman yapmak konsantrasyonu artirmaktadir. Ayrica otojenik
antrenman ve ¢aligmalarinin anksiyete tizerine de olumlu etkileri vardir

Sembolik Ogrenme Teorisi

Sackett 1934 yilinda yaptig1 bir galigmadan yola ¢ikarak, sembolik 6grenme
teorisinin yani hayal etmenin ve zihinde canlandirmanin sporcularin belirli
hareket ve kombinasyonlar1 grenmelerine yardimci olabilecegini belirtmistir
(Sackett, 1934). Bu kuramda insan davranislarinin oriintiistiniin merkezi
sinir sisteminde kodlanmasidir. Bu da imgeleme galigmasi yapan sporcularin,
gerekli zaman ve yerde imgeleme yapilan davraniglarin animsanmasi ve
hayata ge¢mesi anlamina gelmektedir.

Carpenter Etkisi ve Psikomiiskiiler Teori

Carpenter 1873 senesinde yaptigi ¢aligmalar ile zihinsel imgelemenin
kaslarda bir hareket yapilabilmesi igin gerekli elektrik akim olugmaktadir. Bu
durum Carpenter Etkisi olarak bilinmektedir. Zamanla bu konu iizerinde
caligan diger bilim insanlar1 ve Ozellikle Jacobson (1930) da bir hareketi
hayal etmenin, o kasta elektrik akimina sebep oldugunu buldu.

Carpenter tarafindan bulunan bir diger teori olan psikomiiskiiler teori,
bir hareketi yaparken hayal eden bir kiginin o hareketin fiziksel yapildig:
zamandaki gibi kaslar1 hareketi gegirdigini savunur. Ancak beyinden kaslara
iletilen uyarilar gercek hareketlere gore oldukga diistikttir.

Suinn ve Dickinson’in 1978’de yaptig: bir ¢aligmada direkler ya da kapilar
arasinda kaymay1 diigiinmelerini istedikleri kayakgilarin bu aktivite igin gerekli
kas gruplarinda EMG degerlerinde bir degigiklik olmadigini bulmustur.
Ancak ayn1 kayakg¢ilardan ayni hareketi imgelemelerini istediklerinde EMG
degerlerinde artiy gozlenmistir (Hecker & Kaczor, 1988).
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Kendi Kendine Telkin (Self-Talk)

Sporcular, genellikle yarigma oncesi kendi kendine konusur ve telkin
ederler. Burada amag bilingaltin1 harekete gecirerek olumsuz diigtinceleri
engellemek ve kaygi kontrolii saglamaktir.

Hardy (2006) kendi kendine telkini (self-talk) “Kendi kendine konugma
bir kelime, bir diigiince, bir giiliimseme veya bir kag ¢catma olarak tezahiir
edebilir.” geklinde tanimlamustir.

Self-Talk yani telkinler ii¢ sekilde kargimiza ¢ikmaktadir. Bunlar;

a. Ovgii (Aferin! Cok iyi!) ifadeleri igeren ve cesaretlendirici pozitif
telkinler

b. Elestiri (Cok kotii! Berbatsin!) ifadeleri igeren ofke, cesaret kirici,
tiziicli veren negatif telkinler

c. Yonerge (Yavagla! Hizlan! Odaklan!) ifadeleri igeren notr telkinlerdir
(Hardy, 2000).

Ancak “gok kotii, berbat performans” gibi negatif anlam tagtyan ifadeler
performansta artiga sebep oluyorsa bunlar pozitif telkin olarak kabul
edilebilir. Ayni sekilde “yapabilirsin, harikasin” gibi pozitif ifadeler de eger
dikkat dagitip performansta diigiige sebep oluyor ise negatif telkin olarak
adlandirilir (Hardy, 2000).

Bunu yaparken ‘sakin ol ile ‘panik yapma ayni anlamda telkin ederken
ilk ctimle daha pozitif anlam yiiklii kelimelere sahip oldugu i¢in bilingaltinda
daha etkili olabilir (Kross, ve digerleri, 2014).

Olumlu ve Olumsuz Kendi Kendine Telkin Ozellikleri (Burton & Raedeke, 2008)

Olumlu Kendi Kendine Telkin Olumsuz Kendi Kendine Telkin
Olumlu ve iyimser Olumsuz ve karamsar

Mantiksal, rasyonel ve tiretken

Mantiksiz, irrasyonel ve verimsiz

Giiveni artirir

Giiveni azaltir

Eldeki goreve odaklanmayi/
konsantrasyonu artirir

Odaklanmay azaltir ve dikkat
daginikligin artirir

Simdiye odaklanir

Gegmise veya gelecege odaklanir

Enerjinin yiiksek, pozitif ve siireg odakli
oldugu yerlerde optimal uyarilmay: uyarir

Az veya asgirl uyarﬂmayl uyarir

Sizi sinirlarinizi zorlamaya motive eder

Kolayca pes etmeye motive eder

Sorunlari bir meydan okuma ya da firsat
olarak degerlendirir

Sorunlar1 ortadan kaldirilmasi gereken
tehditler olarak degerlendirir

Bagariy: tekrarlanabilir i¢ faktorlere baglar

Bagariyr tekrarlanamayan dig faktorlere
atfeder

Basarisizlig1 asilabilir faktorlere atfeder

Basarisizligr asilamaz faktorlere atfeder

Stresi azaltir

Stresi artirir

Performansi artirir

Performansi azaltir
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Van Raalte ve arkadaglari (1994, 2000) kendi kendine telkin ve tenis
turnuvast sonuglarini puan bazinda incelemis ve sporcularin ¢ogunlukla
negatif telkin kullandiklarini saptamuglardir. Ancak geng tenisgilerde negatif
telkinin diigiik performansa sebep oldugunu bulmuglardir.

Onciiller Sonuglar

Bilissel mekanizmalar

Kigsisel Faktorler ]
Konsantrasyon / dikkat

Biligsel iglem tercihleri
Kisilik ozellikleri

Kendi kendine telkine \.
inang

Durumsal faktérier kendine
Gorev zorlugu Telkin) \\‘

Motivasyon mekanizmalart

- Ozgiiven

- Motivasyon

SelfTalk \ »l Sportif
(Kendi Performans

Davranissal mekanizmalar

Mag-miisabaka / - Tekaik
ke
osullart Duvgusal mekanizmalar
Kogluk davraniglart - Duygu
Rekabet ortamu Anksiyete

Kendi kendine Telkin Semas: (Havdy, 20006)

Biyolojik Geribildirim (Biofeedback)

Biofeedback ya da Biyolojik Geribildirimi sporcularin 6z diizenlemeleri
hakkinda ilk g¢aliymayr Leonard Zaichkowsky (1975) Beofeedback
Application in Exercise and Athletic Performance isimli kitabs ile yapmustur.
Biofeedback, gesitli normal fizyolojik parametrelerin Olgiilmesi ve bu
Olgiimlerin ger¢ek zamanlt olarak gorsellestirilmesi, kiginin eylemlerinin,
diistincelerinin ve duygularinin organizmas: lizerinde yaratabilecegi etkiye
iligkin farkindaligini artirmak ve bu fizyolojik parametreler tizerinde daha
fazla kontrol gelistirmek igin bir siirectir (Prinsloo, Rauch, & Derman,
2014). Bu metot igin elektrokardiyografi (EEG), -elektroensefalografi
(EEG), elektrodermal aktivite (EDA), yiizey elektromiyografi (sEMG),
tansiyon aleti, termal geri besleme aletlerine ihtiya¢ vardir. Sporcular,
performans artig1 ve bagari igin bu uygulamayi tercih etmektedir. Uygulama
igin oncelikle bireyler az 6nce bahsedilen cihazlar kullanilarak makinelere
baglanir ve beyin ile viicutlarindan 6lgtimler alinir. Bu cihazlar siirekli olarak
sensorler araciligiyla bilgisayar ekranina bilgi aktarmaya devam eder. Kisiler
yagadiklar: fizyolojik ve psikolojik degisiklikleri fark edebilir ve bu cihazlar
kaldirildiginda bunlar1 tanimayi, kontrol etmeyi 6grenir. Bu sayede sporda
performans artig1 yaganir.

Asagidaki gekilde gosterildigi gibi, rekabetci strese (1) genellikle kalp
atig hizi, kan basinci, kas gerginligi ve solunum gibi fizyolojik endekslerdeki
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degisiklikler eslik eder (2). Psikofizyolojik ilkeye dayanarak, fizyolojik
degisiklikler sporcunun beden ve zihin durumuyla baglantiidir. BEB egitimi
stirect, farkli BFB modaliteleri ile kendini izleme ve 6z diizenleme becerilerini
ogrenmeyi ve gelistirmeyi igerir (3). Nihai sonug, sporcunun 6z diizenleme
becerilerinde bir gelismedir (4) ve bu da rekabetgi stres altinda performans
artigina (5) yol agar (Blumenstein & Orbach, 2014).

5

Performan
s Gelisimi

4
Optimum 1slevsellik

Oz diizenleme becerilerini gelistirmek

1 2
. " Fizyolojik dl¢iimlerin
Stres FlzyOIf)Jl}.{ aktarilmasi
endeksler/dlgiimler
ER
Biofeedback
Gorsel-igitsel geri bildiim | C1ba2yModaliteleri

bilgisi

Sekil 4 Biofeedback egitimi ve performans gelistivme (Blumenstein & Orbach, 2014)

Bu konuda Dziembowska ve arkadaglar1 (2016), sporcularin anksiyete
semptomlarint ve kalp atiy hizi degiskenligini analiz ederek biofeedback
kullanimu tizerine ilging bir ¢aliyma yiirtitmiistiir. Bunun igin 16 ve 21 yaslar1
arasinda 41 sporcudan olusan bir grupla ¢alisildi. Kullanilan araglar nefes
alma teknikleri, olumlu duygularin goniillii olarak iiretilmesi ve fizyolojik
kosullarin ger¢ek zamanl degerlendirilmesi igin taginabilir bir biofeedback
cthazindan oluguyordu. Sonug olarak, deney grubunun ortalama kaygi
diizeyleri kontrol grubunun aksine diigmiistiir. Deney grubunda ayrica
kalp atig hizi degigkenliginde ve alfa ve teta beyin dalgalarinin giig
spektrumlarindaki degisikliklerde de iyilesme goriilmiigtiir (Dziembowska,
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ve digerleri, 2016). Bu tiir degisiklikler hem merkezi sinir sisteminin hem
de otonom sinir sisteminin daha iyi durumda oldugunun bir gostergesidir.

Sistematik Duyarsizlagtirma (Desensibilizasyon) Yontemi

Joseph Wolpe (1958, 1969) tarafindan kargit kogullandirma prensibini
takiben gelistirilen sistematik duyarsizlagtirma 6zellikle kayginin giderilmesi
amaglamaktadir. Bunun i¢in kiginin agagidaki teknikleri uygulamasi
gerekmektedir;

1. Kiginin derinlegen gevseme teknigini hem zihinsel hem fiziksel olarak
rahat bir duruma gegmesi. Sporcular rahatsiz edilmeyecekleri bir yerde
uygun pozisyonda oturarak ya da uzanarak bu ¢alismayi yapabilir.

2. Kiginin kendisine kaygi-korku veren durumu en azdan en yiiksege
dogru siralamast ve bu listedeki diigiik seviyedeki kendisine kaygt
veren durumu diigiintip zihninde canlandirmasidir. Bunun i¢in kisinin
kendisine vakit ayirip acele etmemesi gerekmektedir.

3. Caligmay1 yapan kisi durumu hayal etmeyi birakir ve yasadigi kaygi
diizeyini belir (0-100 6lgeginde). Tekrar gevseme saglar ve yaklagik 30
saniye boyunca gevsemeye devam eder.

4. Tekrardan kendisine kaygi-korku veren durumu zihninde canlandirir.

5. Kisi tekrar durumu zihninde canlandirmayr durdurur ve anksiyete
seviyesine karar verir. Eger hala yliksek kaygiya sahipse 3. Adimui tekrar
eder. Eger kaygi durumu ortadan kalkmigsa bir sonraki adima geger.

6. Kisi kendisine kaygi veren bir bagka duruma geger ve bu galigmay1
ayni adimlarla tekrar uygular.

Sporda Sosyal Kolaylastirma

Sosyal kolaylagtirma, bagkalarinin (izleyici, rakip, ortak oyuncu) varhiginda
sporcularin performansinda, yalnizken gosterdikleri performansa kiyasla bir
tyilesmeyi ifade eder.

Zajoncun (1965) yaptigr sosyal kolaylagtirma alanindaki aragtirma, iki
deneysel paradigma agisindan simiflandirlabilir: izleyici etkileri ve ortak
eylem etkileri.

Izleyici etkisi, bir bireyin performansinin bagkalarimin (izleyicilerin)
varhigindan etkilendigi ve bireyin baskin tepkisinin ortaya ¢itkmasina neden
olan bir sosyal kolaylagtirma tiiriinii ifade eder. Ortak eylem etkileri ise
ayni gorevi yapan bagkalarinin varlig sayesinde gorev performansin arttig
bir olguyu ifade eder. Birine karsi yarigmak (kogmak) buna 6rnek olarak
verilebilir.
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ZLor Gorev Kolay Gorev

Performans

v

Diisiik € Uyarilma = Yiiksek

Ancak Travis (1925) iyi egitilmis deneklerin seyirciler 6niinde psikomotor
bir gorevde daha iyi performans gosterdigini bulmusken, Pessin (1933)
bu durumun tam tersini ifade etmistir. Yani denekler yalniz iken anlamsiz
kelimelerden olugan bir listeyi 6grenirken seyirci 6niinde olduklarindan daha
az denemeye ihtiyag duymuglardir. Bu durum gostermektedir ki bir kiginin
becerisi yeteri kadar iyiyse seyirci 6niinde performanst artarken iyi olmadigy
gorevlerde performansi diigebilmektedir.

Sporcu lizerinde baski olugturan ve performansini etkileyen bazi
faktorlerin varhigindan s6z edilebilir (Dubule , 2017). Bunlara maruz kalma
sikligi ve stiresi, seyirci tiirleri, seyircinin boyutu ve mekanin atmosferi
gibi ornekler verilebilir. Kisacasi, sporda sosyal kolaylagtirma, bagkalarinin
varliginin sporcu tizerindeki olumlu ya da olumsuz etkileridir.

Kisilerin ve Ozellikle sporcularin gevrelerinden aldiklart sozlii tegvik,
ertesi giin egzersiz yapma motivasyonunu ve dolayisiyla egzersize uzun
stireli baglilig: artirir; bu, diinya niifusu genelinde aktif bir yagam tarzini
tegvik etmekle ilgili 6nemli bir bulgudur. Dig sozlii tegvik seklindeki sosyal
kolmylastirma, performansa giiglii bir yardimcidir. Bu, 6z-diizenleme egzersiz
stireglerine yardimcr olma ile ilgili olarak tegvik edici bir ortamin sosyal
kolaylagtirilmasini aragtiran ilk kontrollii ¢aligmadir. Bu, egzersize baghliga
yardimci olabilir, saglikli davraniglar: tegvik edebilir ve potansiyel olarak
performansi destekleyebilir (Edwards, Dutton-Challis, Cottrell, Guy, &
Hettinga, 2018).
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Sporda Motivasyon ve Yiiksek Performans Iligkisi

Giintimiizde spor, insanlarin saghkli yagam tarzi hedeflerine ulagmalarina
yardimcr olmak ve hatta profesyonel diizeyde basarilar elde etmek igin en
popiiler yontemlerden biridir. Ancak, sporcularin motivasyonlarini korumak
ve yliksek performans gostermelerini saglamak her zaman kolay degildir.

Bir sporcunun bagarili olmas: i¢in gerekli seyin kaslarimin giicii gibi
goriinse de kas-iskelet sisteminin sinir sisteminin dogrudan kontrolii altinda
hareket ettigi g6z ardr edilmemelidir (Ludwig ve ark., 2017; Rodrigues ve
ark.,2019). Bu sebeple kas-iskelet caligmalarinin yani sira zihinsel antrenman,
biligsel antrenman ve benzeri uygulamalarin da antrenman programlarina
cklenmesi sporcularin  biitiinsel olarak ilerleme saglamasina yardimci
olacaktir. Bunlarin en temelinde de sporcunun iyi giidiilenmesi yatmaktadir.

Motivasyon, sporun en oOnemli unsurlarindan biridir.  Sporcunun
kendisine koydugu hedeflere ulagmak ig¢in ihtiyag duydugu enerjiyi
saglayan bir faktordiir. Ancak, motivasyon sadece hedef belirlemekle
baglamaz. Sporcunun kendisini siirekli olarak motive etmek igin spora
tutkuyla yaklagmasi gerekmektedir. Bu tutku, sporcunun kendisini stirekli
olarak geligtirmesi ve hedeflerine ulagmak igin gaba gostermesi gerektigini
anlamasini saglayacaktir.

Yapilan hem yerli hem yabanci literatiir taramasi bize gosteriyor ki igsel
ve digsal motivler hayatin her alanina oldugu gibi spor alaninda da 6nemli
bir yer tutmaktadir. Yeterli gekilde giidiilenmis ve dogru motivlere sahip,
stresle bag etme ve kendini glidiileme tekniklerini bilen ve kendini tantyan bir
sporcu basariyr yakalayabilecektir. Istenilen yiiksek spor performanst ancak
sporcunun kendisinin hem fiziksel hem biligsel hem de ruhsal 6zelliklerini
bilmesi ve bunlar1 iyi yonetmesiyle saglanabilir. Bu durumda toplum olarak
herkese diisen baz1 gorevler oldugundan bahsedilebilir.

Tlk olarak sporcu kendisini iyi tanimali ve giiglii-zayif yonlerini bilmeli,
psikolojik olarak kendini her zaman hazir duruma getirebilmelidir. Oncelikle
hedeflerin net ve Olgiilebilir olmasi gerekmektedir. Sporcular, kendilerine
ulagabilecekleri hedefler belirlediklerinde, bu hedeflere ulagmak igin
daha motive olurlar. Ayrica, sporcunun kendisiyle ilgili pozitif bir goriise
sahip olmasi da motivasyonunu artirir. Sporcunun kendisine giiveni ve
kendi yetenekleri hakkinda olumlu diisiinceleri, sporcunun hedeflerine
ulagma konusunda daha ¢ok motive olmasini saglar. Sporcunun kendisiyle
rekabet etmesi ve kendi performansini gelistirmek igin ¢aba gostermesi,
motivasyonunu artirabilir. Bunun yani sira, sporcularin motivasyonunu
korumak ve yiiksek performans gostermek igin, kendine uygun bir mental
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antrenman programi uygulamast da gereklidir. Bu programlar, sporcunun
konsantrasyonunu artirmak, stresle baga ¢tkmak ve odaklanmayr siirdiirmek
gibi konulara odaklanur.

Aymi zamanda sporcunun ailesi, arkadaslari, antrenorleri ve yakin
gevresi de sporcunun performansinda énemli bir rol oynamaktadir. Sosyal
kolaylagtirma yani gevredeki bireylerin sporcuyu etkilemesi artik kanitlanmug
bir olgu halini almigtir. Bu sebeple sporcunun gevresindeki kisilerin, sporcu
ile iletisimi onun performansinda 6énemli bir yer tutar. Sporcularin yakin
cevreleri ile Oncelikle ailesi, antrenorii, takim arkadaslar1 ve diger kisiler
olarak siralanabilir.

Iyi bir antrenor teknik bilgilerin yam sira psikolojik bilgilere ve iyi
bir iletisim becerisine sahip olmalidir. Antrendrii ile saghkli bir iletigim
kuramayan sporcular, nihayetinde performans diisiikliigiiyle kargi kargiya
kalrlar. Bu sebeple sporcuya biitiinsel bir destek saglanabilmesi igin
antrenorlerin - sporcularin - psikolojik, fizyolojik ve sosyal durumlarina
hakim olmalar1 gereklidir. Sporculardaki motivasyonun devam etmesi
i¢in, antrenman programlarinin sporcularin zihinsel ve fiziksel 6zellerine
uygun bir sekilde planlama yapilmalidir. Antrenman programlarinin
sporcunun seviyesine, hedeflerine ve fiziksel Ozelliklerine uygun olmasi
gerekmektedir. Sporcunun antrenmanlari sirasinda kendi gelisimini izlemesi
de motivasyonunu artiracaktir. Bu ama¢ dogrultusunda tlkedeki antrentr
programlarinin gelistirilmesi ¢ok onemlidir. Antrenorlerin diizenli olarak
egitim alabilmesi i¢in gerekli diizenlemelerin yapilmasi, bu egitimlere tegvik
edilmesi ve egitimlere katilimin kontrolii 6nemli bir husustur.

Sporcularin temel ve en yakin ¢evresini olugturan aileleri de her ne
kadar spor basarisina ve sporcu performansinda etkili gibi goriinmese de
aslinda en 6nemli rollerden birine sahiptir ¢iinkii sporcular ile uzun vakitler
gegirmektedirler. Bu siireg iginde ailelerin kisitlayici, stres yapici ya da yikic
soylemleri sporculari psikolojik olarak yaralayacak ve performansint olumsuz
etkileyecektir. Bu sebeple ailelere de baz1 egitimler verilmeli ve sporculara
daha yiiksek oranda destek olunmalidir. Ailelerin nasil destek olacagini
bilmesi ve bu dogrultuda bir uzman tarafindan yonlendirilmesi, sporcularin
motivasyonlarmni artirarak performans artigina katkida bulunabilir.

Bir diger 6nemli konu ise sporcularin maddi destek bulabilmeleridir.
Barinma, saglikli beslenme ve akademik kosullarin antrenman programlarina
uyum saglamasi gibi hayati 6nem tagtyan ve motivasyona etki ettigi bilinen
durumlarin tamami, maddi destege ve planlanmis diizenli sponsorluk
gelirlerine ihtiya¢ duymaktadir. Sporcu ihtiya¢ duyulmas: halinde iicretli
ozel akademik egitime, performans i¢in zorunluluk arz eden ergojenik
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yardimcilara ve brangin gerektirdigi 6zel gevresel sartlara ulagabilmelidir.
Yiiksek performansa ulagilmas: amaglanan brang ve sporcularda, giderilmesi
zorunlu ihtiyaglar, ok biiytik maliyetler ve siireler alabilmektedir.

Sporcularda motivasyonu etkileyen diger 6nemli konu da sporcularin
kazanglar1 ve sporla ilgili devam motivasyonlarinda ¢ok etkili olan 6diil
yonetmeligi hususudur. Odiil yonetmeliginin stk sik degismesi ve bazen
gok yiiksek bazen ise sporcuyu motive etmekten ¢ok uzak ve az rakamlarin
veriliyor olmasi, performans sporlarinda beklenen madalya sayisindan uzak
kalinmasina neden olabilmektedir. Odiil yonetmeliginin ve miktarlarinin
belirlenmesinde antrendrler ile sporculara mutlaka dogru miktarlarin
Odenerek, motivasyonlarina katki saglanmasi gerekmektedir.

Sporcularin  spora katilim motivasyonlariin  6niindeki bir bagka
motivasyon azaltici etken ise brang tercih edilirken ortaya ¢ikan olimpik-
olimpik olmayan brang ayrimi baskisidir. Sporcu yetenegini sergileyebilecegi
bir brangi sadece olimpik olmamasi nedeniyle tercih edememekte, tercih
ettigi brangin olimpik olmamasi nedeniyle yiiksekdgrenim tercihinde olimpik
branglarin avantajlarindan yararlanamamakta, maddi olarak verilen 6diillerden
olimpik bir brangta oldugu oranda destek alamamakta ve kendi fiziksel
avantajlarin olimpik olan bagka bir brang: tercih ederek kullanamamaktadur.
Ayni zamanda farkli akademik alanda egitim goren basarili sporcular ise
sirf bagka boliimde okudugu igin destek bulmakta zorlanmakta ve spordan
zamanla uzaklagmaktadir. Sporcularin farkli akademik kariyer hedeflerinin
desteklenmesi ve bu konuda onlarin haklarinin da korunmasi da gereklidir.

Tiim milli takimlarin profesyonel ekiplerle caligmaya ge¢mesi de bir diger
onemli konudur. Hali hazirda stres altindaki sporcular, 6zellikle siklet sporlar1
yapan sporcular, psikolojik olarak ¢ok zor zamanlar gegirmekte ancak aradig:
yvardimi bulmakta zorluk yasamaktadir. Uluslararast alanda bagar1 elde
edebilmek igin ancak milli takimlarda gergekten alaninda uzman kisilerin
caligtig1, spor branslarina hitap eden, planl ve programli ilerleyen bir sistem
kurulursa basarili olabilirler. Bu sebeple 6zellikle spor psikologlarinin ve spor
psikolojisi uzmanlarinin takimlarda yerleri artirilmali ve bilimsel yollarla
caligtimaya baglanmahdur.

Biitiinsel olarak yaklagildiginda sporcunun motivasyonunun performansa
direkt etki ettigi ve bir¢ok farkli unsurun motivasyonun diizeyinde ve
dolayist ile performans seviyesinde belirleyici oldugu soylenebilir. Yapilacak
aragtirmalarda motivasyonun sporcu performansindaki olumlu etkilerinin
neler olabileceginin aragtirilmasi ve farkli 6rneklem gruplari ve kogullar
alinda olugsan motivasyon degisikliklerinin tespit edilmesi alana biiyiik
katkilarda bulunabilecektir.
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