Spor Psikolojisi
Uygulamalari

Sporcular antrenmana yiizde 90 oranin-
da fiziksel, yiizde 10 oranwnda da zihin-
sel olarak odaklanmaktadvr fakat yars-
malarin yiizde 90 zihinseldir ¢ciinkii elit
diizeyde sporcular fiziksel olarak ayivran
cok az bir durum soz konusudur.

—Elka Graham, Avustralyal efsane
yuzuciu.
Bu kitabr prensipte sporcular icin yazdik fakat antrenérler ve takim yoneticileri,
spor psikolojisi 68rencileri icin de yararh oldugu kadar ayni zamanda sporcularin
aileleri ve velileri icin de o kadar yararhdir. Ayrica is ya da gosteri sanatlari gibi alan-
larda ya da insanlarin istiinliik ¢abalar icin miicadele ettikleri diger alanlarda da ilgi
odag olacaktir. Bunun nedeni de sporda miikemmellik ile ilgili olan bir¢ok psikolojik
prensiplerin evrensel olarak uygulanabilir olmasidir.

Herhangi bir sporcuya, psikolojinin basari i¢in hayati 6nem tasiyip tasimadigini sor-
dugunuzda cevap her zaman evet olacaktir. Bircok sporcunun ve antrendriin emin
olmadig1 konu ise antrenman ve yarigsma icin psikolojik becerilerini ve zihinsel yak-
lagimlarini nasil gelistirebilecekleri konusudur. Bizim amacimiz, sporcularin ve ant-
renorlerin performanslarini etkileyecek, psikolojik yonlerini gelistirmelerine yardim-
c1 olabilecek kolay kullanimh bir rehber saglamaktir. Kitabin icerigi ise, sporcularin
se¢cmis olduklar spordaki mevcut becerileri ve fiziksel davraniglarinin uygunlugu i¢in
ideal bir tamamlayici olarak hizmet etmektir.

Acikeasi, performansin zihinsel yonii giinden giine degiskenlik gosterebilmektedir.
Sayet boyle olmasaydi; Tiger Woods US Open’1, Usain Bolt olimpiyatlarda 100 metre
kosusunu ve Brezilya FIFA Diinya Kupasi'ni her zaman kazanirdi. Sporun en biiyiik
cazibesi 6ngoriilemezliginden kaynaklanmaktadir. Biz, tam olarak kimin kazanacagina
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asla emin olamayiz. Bu belirsizlik iyi bir performans iletkenligi olmayan diisiinceler,
duygular ve davraniglar icin biiyiik bir hayal kirikliginin kaynag olabilir.

Sporcular ve onlarin antrenorleri i¢in temel sorunlardan biri de hafta icinde ve
hafta sonunda siirekli olarak yiiksek performans elde etmeye calismaktir. Tutarhlik
eksikligi; onlar icin erisilmez goriilen basarinin doruguna ulasmaya yonelik beceri ve
yetenekleri engelleyen bir durumdur. Komik olan ise sporcularin hayal edebilecekleri
performans tutarlihg icin ¢ok daha fazla kontrole sahip olmalardir.

Bu kitap, kesinlikle sihirli bir sopa degildir ve herhangi birisini Serena Williams,
Jenson Button veya Cristiano Ronaldo’ya doniistiirmeyecektir. Bu kitap, sporcularin
daha fazla konsantre olmalarim saglayacak, kendilerine olan giivenlerini gelistirmeleri
i¢cin bir rehber olacak, baski durumlarinda sok sayilarin ve siirelerini azaltacak ve bel-
ki de simdiye kadar onlardan daha iyi olan rakiplerini yenmelerine yardimci olacaktir.

Gercekten hic kimse dijital bir cagda analog bir sporcu olarak gelmez. Glintimiizde
sporcu performansini arttirmak icin sanat yontemi durumunu kullanmaya yogun bir
ilgi vardir. Basarida, sporcular ve antrenorler kendilerine en muhtemel sans1 vermek
i¢in spor bilimi ve aragtirmalarindan yararlanmahdirlar. Zafer marslan ve kiiciik gali-
biyetler ile felaketler ve galibiyetler arasinda bir bilgi fark: olabilmektedir.

Uygulamal spor psikolojisi; psikoloji disiplinleri, beden egitimi ve spor bilimleri ile
yakindan ilgilidir. Antrenorler ve sporcular sportif performansin zihinsel yaklasima
bagh oldugunu fark etmeye basglayimnca son otuz yilda olduk¢a popiiler olmaya basladi.
Uygulamali spor psikolojisinin hem bir bilim hem de bir sanat oldugu konusu tartisi-
labilir. Performansi artirmak amaciyla psikolojideki onemli ilkeler spora uygulandig:
stirece bir bilimdir fakat ayn1 zamanda beceri, hayal giicii, kurnazlik ve yaraticilik tize-
rine dogru uygulama karisimlar olusturuldugunda ise bir sanattir.

Bundan dolay1 spor psikolojisini bir gurme, yemek pisirme veya bir araba insa etme
gibi benzer sekilde bir ders kitab gibi uygulamay1 bekleyemezsiniz. Bu alani destekle-
mek icin bilimsel prensipler tizerine genis bir yelpazede detayh bir bilgiye gereksinim
vardir. Ancak bu ilkelerin ustaca uygulanmasi gerekmektedir. Bundan dolayi, bu kitapta
neyi kullanacagina dair secici olunmahdir. Kitapta bircok teknik sunulmustur ve bu tek-
niklerin bir¢cogu insanlar ile ilgili olmasina ragmen hepsi icin gecerli olmayabilir.

Ayrica, uygulamali spor psikolojisi sporcu performansini artirmakla birlikte bir bii-
tiin olarak da sporun deneyimini gelistirmek ile ilgilidir. Iyi bir spor psikologu, spor-
cularin hayatlarini bircok yonden gelistirmeleri dogrultusunda onlar1 yetenekleri ile
donatir. Ayrica antrendorler, sporcular: kendi kendilerine yeterli olmalar1 dogrultusun-
da egitirler. Gerekli durumlar i¢in yarismacilara zihinsel becerilerini ve miidahalele-
rini bir repertuvar olarak kullanmalart 6gretilmistir. Ayni1 zamanda uygulamali spor
psikolojisi; sporcularin yasamlarini zenginlestirirken spor alaninda performanslarini
arttirarak sporculan giiclendirmektir.

Bu tamitim bélimiini 1sinma egzersizleri takip etmekte (bk., Egzersiz 1.1) ve uy-
gulamali spor psikolojisine yonelik kisa bir tarih¢ce sunulmaktadir. Daha sonra sportif
performansi ve temel becerileri gelistirme yoniinde detaylar iizerinde durulacaktir.
Bu boélim ise; becerileri 68renmeyi en tist diizeye c¢ikarmak icin, uygulama safhala-
rinin nasil organize edilecegini kapsamaktadir. Bizim tavsiyelerimiz ise becerinin ge-
lisimi icin yapilan en son arastirmalar hakkinda olacaktir. Daha sonra, sporun merak
uyandirict dogasi icin egitim tizerinde durulacak ve temel noktalarin kisa 6zetleri ile
bélim tamamlanacaktir
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Egzersiz 1.1
Kontroliiniizde Ne Var?

Gercekten kesin kazanabileceginizi diisiind{igiiniiz bir rakibe veya takima yenildi-
giniz zaman gecmisteki tiim mazeretleri yansitmak icin bir dakikanizi ayirin. De-
vam etmeden 6nce mazeretlerin listesini bir kagida yazn.

Belirtmis oldugunuz mazeretlerin bazilarinin su hususlar olduguna eminiz:
Kritik bir anda dikkatimi kaybettim, yiizde 100 hissetmiyordum, ejer kay-
bedersem takivm arkadaslariman neler séyleyecedi hakkinda endiselendim,
hakemain koti kararlarina maruz kaldim veya kazanmayr dedgil sonuglart
hakkinda diistiinmeye devam ettim.

Simdi sizin hazirlamis oldugunuz listeye bakalim ve her bir mazereti KI-WMC
(Kontroltim Ddhilinde-With My Control), KD-OMC (Kontroliimiin Disinda-
Outl My Control) olarak isaretleyiniz. WMC ve OMC’leri numaralandiriniz. Biiyiik
bir olasilikla ortaya cikacak sonuc KI (kontroliiniiz altinda diisiik performansini-
zin nedenleri) KD’lere gore daha fazla olacaktir. Sonuc gercekten boyle ise zayif
psikolojik beceriler nedeniyle kaybettiniz demektir. Bu kendinizi diizeltmek iste-
yeceginiz bir durumdur.

SPOR PSIKOLOJISININ TARIHSEL GELISIMI

Zihin ve beden dayanmismasi eski zamanlardan beri insanlari etkilemistir. Spor psikolo-
jisinin 6ziinii yakalayan {inlii Yunan filozofu “Saglikh bedende saghkli zihin.” (Biz bunu
giiniimiizde “Saglam kafa saglam viicutta bulunur.” olarak kullanmaktayiz) sozinii
popiiler hale getirdi. Profesyonel uygulayicilar, sporcularin genel refahlari ile perfor-
mans diizeylerinin esit olarak kabul edildigi biitiinsel bir yaklasimi benimsediler. Ay-
rica, kitapta tanimlanan bircok prensip de (beceri formasyonu, rekabetci taktikler,
duygusal kontrol) geleneksel Cin kiiltiirtiniin kokenlerine sahiptir.

Spor psikolojisinin ortaya cikisi, daha ¢nceki calismalarin sonuglarina gore Orta
Avrupa’da olmasina ragmen gercek dogum yeri tarihsel bir belirsizlik ile drtilmuistir.
1830’Iu yallarin baslarinda Alman bilim adami olan Carl Friedrich Koch “beden egitimi-
nin psikolojisi” iizerine bir makale yayinladi. Birkac on yil sonra Wilhem Wundt beceri
ile ilgili deneysel calismasim Leipzig Universitesinde 1879 yihinda yapta.

Amerika’da, yirminci yiizylin basindan hemen énce Indiana Universitesinden Nor-
man Triplett, bisiklet yarisinda psikolojik faktérlere deginen spor psikolojisi tizerine
ilk dergiyi yayinladi. Baska bir yarismacinin varhigi “normal elde edilebilirin disinda
gizli bir enerjinin ortaya ¢ikmasi” gercegini buldu. Biz bu etkiyi, giiniimiizde diger-
lerinin varhg sosyal islering kolaylastirdigi seklinde adlandirmaktayiz ve Triplett’in
katkis1 sosyal psikolojide bir doniim noktasi olarak kabul edilmektedir.

Spor psikolojisi teriminin ilk kullanimi modern olimpiyat hareketinin kurucusu-
nun, Fransiz asilzade Pierre de Coubertin oldugu anlasiimaktadir. 1900 yilinda “La
Psychologie du Sport” adli bir makale yayinladi ve 1937 yilinda olimiine kadar ge-
cen sire igerisinde sporun psikolojik yonleri iizerine yazilar yazmaya devam etti.
Coubertin’in bu alanda yaptig1 katkisina ragmen, spor baglaminda tanimlanmis olan
ilk makalelerin veya deneylerin bircogu acikca sistematik ve ilericiydi.
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Spor psikolojisi tizerine ilk kariyeri yapan ve spor psikolojisinin babasi olarak bilinen
Amerikal psikolog Coleman Griffith’dir. 1925 yilinda Illionis Universitesi Griffith’den,
sporcular tizerinde baz1 olumlu sonuglar olusturmasi i¢in antrenorler ile ¢alismasim
istedi. Griffith’in katkilar1 sonucunda Illinois Universitesi Amerikan futbolunda iki ulu-
sal sampiyona ve ti¢ kez Big Ten Sampiyonasi’ni kazandi.

Griffith, ilk spor psikoloji laboratuvarimi Amerika’da agar ve spor psikolojisi alanin-
daki ilk dersini verir. Ayrica, uzun bir siire klasikler arasinda kabul edilen, 1926 yilinda
“Antrenorliik Psikolojisi” (Psychology of Coaching) ve 1928 yilinda ise “Sporcu Psi-
kolojisi” (Psychology of Athletics) adinda ilk iki kitabin yayimlar. Griffith’in tecrii-
belerinin bircogu, bugiin spor psikolojisi olarak kabul edebilecegimiz konulardan ¢ok
motor becerileri 6grenme ve siirdiirme ile daha fazla ilgiliydi. Reaksiyon zamani ve
beklenti becerileri gibi konular tizerinde hayranlk duyuyordu. Griffith’in laboratuvari
Biiyiik Buhranin sonucunda {iniversitenin finansmani geri cekmesinden sonra 1930
yilinda kapanmak zorunda kalir.

1938 yilinda Griffith, profesyonel bir beyzbol takimi olan Chicaga Cubs ile calisan
ilk spor psikologu oldu. Onun bu goreve atanmasi, kuliibtin sahibi olan William Wrig-
ley Jr.nin (sakiz patronu) israri ile oldu fakat takim yoneticileri tarafindan hararetle
karsi cikildi. O, ekiple biiyiik bir basar1 kazanmamasina ragmen oyuncularin kisilikleri
iizerine etkileyici bir calisma gerceklestirdi. Basarisiziginin nedeni biiyiik ihtimalle
takim yoneticisinin Griffith’'in ¢alismalarina karsi olmasi nedeniyle oldu fakat onun
cabalarindan sonra binlerce spor psikologlari icin bir kap1 acilmisti.

Spor psikolojisi, 1960l yillarda ¢zellikle San Jose Devlet Universitesinde calisan
iki psikolog Bruce Ogilvie ve Thomas Tutko sayesinde énemli bir ivime kazandi. On-
lar da Griffith gibi kisiligin spor performansini nasil etkiledigine yonelik calismalar
ile ilgilendi. Ogilvie ve Tutko sporcularin motivasyonlarinin dogru bir sekilde o6lce-
bileceklerini iddia ettikleri Sporcu Motivasyon Envanteri-SME (Athletic Motivation
Invantory-AMI) olarak bilinen kagit-kalem testinin yaygin olarak kullanimu ile ilgili bir
tartismaya yogunlastilar.

Spor psikolojisinin bu énciileri, antrendrlere SME sonuclarina gore secim yapmala-
11 lizerine tavsiyelerde bulundular. Zamanin diger 6nemli psikologlari, secimlerin test
sonuclarma gore yapilmamasi konusunda tartistilar ve bu tir testlerin herhangi bir
degere sahip olamayacagini ifade ettiler. Bu tartismalar yillarca siddetli bir sekilde de-
vam etti. Bruce Ogilvie, bircok katkisindan dolay1 Kuzey Amerika’da uygulamal spor
psikolojisinin babalarindan biri olarak tanindi. Bu unvanini, Human Kinetics adinda
bir yayn sirketini kuran ve Illinois Universitesinin spor psikolojisindeki eski profesor-
lerinden biri olan Rainer Martens ile paylagsmaktadir.

Diger bir Amerikali olan, Charles A. Garfield, 1970’li yillarin sonunda eski Sovyetler
Birligi'ni ziyaret etti ve 1950 yilindan beri sporcular ile ilgili 6nemli yatirimin Sovyet
programinin bir parcasi oldugunu belirtti. Uzayda ilk olarak yer almanin yarisi, ABD
ve Sovyetler Birligi hiikGimetleri icin astronotlarin dayaniklihgini, esnekligini ve uyu-
munu artirabilecek yeni yontemleri kesfetmelerine 6nciiliik etmistir.

Bu sekilde konunun disinda diisiinme ile Rus bilim adamlarimin uzayda zihinsel
stirecleri kontrol etmeleri eski yoga tekniklerini basariyla kullanmalarina vesile ol-
mustur. Onlarin uyguladiklarn teknikler dz-diizenleme alistirmalar: veya ruhsal
oz-diizenleme olarak adlandirilmisti. Bu teknikler sifir yer cekiminde yasamakla bag-
lantili olan kaygilar oldugu kadar kas gerginligi ve kalp atis hizi gibi viicut fonksiyon-
larinda duygular kontrol etmek icin kullanildi.
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Oz-diizenleme teknikleri, Sovyet Blogu tilkelerinin 1970’li ve 1980’]i yillarda sporun
bircok bransindaki iistiin basarisi ile diinyay1 biiytiledigi donemlerde kullanildi fakat
bir sonraki nesilden itibaren Rus sporcularda sistematik olarak kullanilmadi. Geng
sporcularin devlet destekli olarak okullardan secilmesi, yiiksek egitimli antrenorler
tarafindan uygulanan yogun egitimler, optimum beslenme ve spor psikolojisi teknik-
leri ile 1991 yilinda Demir Perdenin yikilmasina kadar sampiyonluk zinciri ile diinya
sporunda 6n planda olmay1 basardi. Batih spor otoriteleri olduk¢a yapilandirilmis bu
yaklagimdan cok sey 0grendi ve 1976 yilinda Montreal’daki Olimpiyat Oyunlar: (Dogu
Avrupa Ulkelerinin bircok madalya aldig1) gibi biiyiik organizasyonlarda, performans-
lardaki hayal kirikhiklari; Avustralya, Ingiltere ve ABD’nin spor psikolojisini ¢ok ciddi
bir sekilde ele alarak baslamalarina neden olmustur.

Sovyet Blogu tilkelerinin spor bilimi tizerindeki basarili uygulamalarin takiben, Ba-
tih sporcular da spor psikolojisi ile ilgilenmeye basladilar. 1980’1 yillar boyunca Batili
iilkeler sporda yonetim organlarinda; sporcular, antrencrler ve takim yoneticileri ile
calismalar icin danisman psikologlar gorevlendirme konusunda cesaretlendiler.

Baslangicta, spor psikolojisi ile ilgilenenler genel psikolojinin teorileri ve etkilegim-
leri tizerine calismalar yaptilar. Zaman ilerledikce sporla ilgili birtakim teoriler gelisti-
rildi ve test edildi. Ornegin; Rainer Martens ve onun meslektaslarinin kitabi olan, cok
boyutlu kaygi teorisini veya kayginin spor performansini nasil etkiledigini tanimlayan,
“Sporda Rekabet Kaygis1” (Competitive Anxiyete in Sport) oldukca etkili oldu.

1990’ yallarda spor psikolojisi dergilerinin sayisi artt1 ve Uluslararasi Spor Psiko-
lojisi Dernegi ve Uygulamali Spor Psikolojisi Dernegi gibi bilimsel kuruluslar sik sik
bilimsel toplantilar organize ettiler. Amerikan Psikoloji Dernegi, Avustralya Psikoloji
Dernegi ve Ingiliz Psikoloji Dernegi gibi kurumlar tarafindan spor psikolojisi, usule
uygun olarak psikolojinin yararh bir dah kabul edildi ve planlanan disiplinli cahgmalar
ile hedefe ulasilmis oldu.

Giintimiiz spor psikolojisinin giiclii bilimsel temellerine ragmen, elit diizeyde bile
yoneticiler ve oyuncular ile ¢calisan ve sarlatan olarak adlandirilan bircok rapor 6rnek-
leri bulunmaktadir. Uri Geller, Mystic Meg ve Eileen Drewery gibi isimler kiiciik Ingiliz
gazetelerini diizenli olarak okuyanlar icin tanidikti. Genel olarak taninmayan diger
kisiler rutin olarak profesyonel kuliiplere simsarlik hizmeti veren kisilerdi. Bu tir kisi-
ler, baslangicta iyi seyler yapiyor gibi goziikmesine ragmen belki de onlar, mac oncesi
bir moral konusmasi yapmak icin bir metodolojiye ve bu tiir hizmetleri saglamalari
icin lisansa veya akrediteye sahip degillerdi. Buna gore sizin dikkatli olmanizi ve tistiin
nitelikli taninmis uygulayicilar: arastirmanizi éneriyoruz.

Yiiksek profilli bir olay bu noktay1 gostermektedir. Ingiliz eski bir futbol menaje-
ri olan Glenn Hoddle, inang sifacisi olan Eileen Drewery’in hizmetlerini kaydederek
Fransa’daki 1998 Diinya Kupasi i¢in milli takimin hazirlik ¢alismalarina katildi. Hodd-
le ile Drewery’nin; Drewery’in genc kizinin oyuncu olmasiyla baslayan 20 yillik bir
tanisikliklart vardi. Hoddle 17 yasindayken, yirtilan kasini ruhsal olarak iyilestirmek
icin Drewery’den yardim teklifi ald1 ve “uzaktan iyilesme” sonrasi mucizevi bir sekilde
yaralanmanin kayboldugunu fark etti. 1990’ yillar boyunca Ingiltere milli takiminda
yer alan Paul Merson, Ian Wright ve Paul Gasgoigneyi kapsayan bir dizi profesyonel
futbolcular Drewery’nin evini ziyaret etti. 1998 Diinya Kupasi takiminin cogu Drewery
ile oturumlar gerceklestirmesi icin yonlendirildi fakat bircogu bu konuda kendilerini
rahatsiz hissettiklerini ifade etmislerdir. Basin da bu hikayenin riizgarini yakaladigi



