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0. SUNUS

00. Onsoz

Calismis oldugum bu konu, spor ortaminda ve giincel yasanti sartlarinda bireylere
faydali olabilecegini diisiindiiglim bir konudur. Insan yasamimin hemen hemen tiim
agamalarinda viicutta olusan gerginlik fizyolojik ve psikolojik problemlere neden
olmaktadir. Bu problemleri agmada ortaya konan ¢abalar yetersiz olmakta ve bazen de
ilagh tedavi yollarina kadar uzanmaktadir. Bireyin viicudunda olusan gerginligin farkinda

olmas1 ve bu olusan gerginligi hi¢bir ¢aba harcamadan ortadan kaldirmas: énemlidir.
Caligmamin her asamasinda bana fikri destegini hi¢ esirgemeyen hocam, Yrd. Dog. Dr.

Engin ERSEN’e, yine yonlendirmeleri ile bana sonuglara ulasmamda biiyiik kolaylik

saglayan hocalarim Prof. Dr. Rasim KALE, Dog. Dr. A. Ahmet DOGAN ve Yrd. Dog. Dr.

Hamit CIHAN’a tesekkiirlerimi sunarim.

Calismamin sporculara, antrendrlere ve bu konu ile ilgili aragtirma yapacak insanlara

faydali olmas: dileklerimle.

Trabzon, Ekim, 2004 Senol ONER
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02. Ozet

Dogal olarak gerginlik, olusturulan spor ortaminda sporcularin yiiksek performanslara
ulagmasinda bir engel olarak karsilarinda durmaktadir. Olugsan bu gerginlik sporcunun
fizyolojik ve psikolojik durumlarinda rahatsizliklar olugturmaktadir. Yapilan bu calismada
fiziksel gevseme egzersizinin birey lizerinde olusan gerginligin azaltilmasinda etkisini

ortaya konmaya c¢aligilmugtir.

Calisma 2002-2003 &gretim yih ikinci yarisinda Karadeniz Teknik Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bsliimii tesislerinde, yine bu béliimde okuyan 29 6grenci ile
yapilmistir. Aragtirmaya katilacak 6grencilere 6nceden galisma ile ilgili bilgi verilmis ve

istekli olanlardan secilmiglerdir.

Calismada deneysel yontem kullaniimigtir. Calisma yedi hafta bolunca Carsamba
giinleri saat 12:30°da yapilmustir. Ogrenciler galismaya baslamadan 6nce 15 dakikalik
dinlenme ve normallesme siirecinden sonra 10 dakika siireyle fiziksel gevseme egzersizi
uygulanmis ve akabinde son 6l¢limler alinmistir. Calismalarin sonunda elde edilen veriler

SPSS 10.0 programi kullanilarak t-testi ile yorumlanmigtir

Yapilan ¢aligmada da goriilmiistlir ki, fiziksel gevseme egzersizlerin kalp atim sayisi
tizerinde olumlu bir etkisi olmaktadir. Calismada, her bir ¢alisma kendi igerisinde
degerlendirilmis ve egzersizlerin etkili oldugu ortaya konmustur. Bu siiregte 6grencilerin
Ogrenmis olduklar1 becerilerin bir 6zelligi olarak da kalp atim sayilar1 {izerinde anlaml: bir

diisme meydana gelmektedir.



03.Summary

In sport, tension is an obtackle in sport environment for atlethes in reaching high
performance. This tension disturbs atlethe’s physical and psychological situation. In this
research it is sought reveal that physical relaxation exercise effects for decreasing tension

on individual.

The research has been applied at Karadeniz Technical University department of
physical education and sport teacher center, and on 29 voluntery students. Students, who
are the participants of the research, are informed about the study and are chosen on the

voluntery basis.

An experimental method was used in the study. The research was study carried out
thoughout 7 week, every Wednesday at 12:30 pm. Before the students began to the study,
which it was 15 minutes to break and then to became normal, the pro-test was taken in
12:30pm. After the pro-test was taken, it was practised the physical relax exercise by 10
minutes and then the post-tests was taken. Later, the data were analysed by means of SPSS

10.0 with t-test.

This study indicates that physical relaxation exercise effects pulse positively. In the
study, each seance, and every seance is evaluated one by one and it proves that exercise is
effective. Furthermore, in this period, meaningful pulse decrease occurs on students’ pulses

in terms of their characteristic getting familiar with their learned-skills.
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GIRiS

Cagdas yasamda spor giinliik yagantin bir pargas: durumuna gelirken, sozlii ve yazili
basmun etkisi ile de bir reklam araci konumuna déniismiistiir. Spor geldigi bu noktada
performans ya da elit spor ve saglik ya da rekreasyon amagh spor olarak ele alinmaktadur.
Performans sporunda amag, var olan en iist diizeyi yakalamak ve daha iyiye, daha
glicliiliige ulasmaktir. Saghk sporunda ise amag daha saglikli bir fiziksel ve ruhsal yapiya
ulagmaktir. Glinlimiizde gerek saglik, gerekse performans sporunda kullamilan araglardan
baglayarak, yiyecek ve igeceklere degin spor diinyasim igine alan biiyitkk firmalar
olusmustur. Bu firmalar ve bunun yaninda reklam olgusuna 6nem veren diger kuruluslar
hizla ilgi odag: haline doéniisen spor aracilift ile kendilerini tanitabilmek ve karlarim
arttirabilmek i¢in biiyiik miktarlarda paray: spora yatirmaktadirlar. Bu yaratilan olanaklar
kaginilmaz olarglk sporsal performansa yansimustir. Yiikselen performansla birlikte spora
duyulan ilgide giderek artmistir. Bu baglamda da firmalar yatinmlarimt ve kendi reklam
paylarm genisletmektedirler. Ortaya ¢ikan bu kisirdéngii iginde spor hizla izleyici ya da

katihmei olarak ¢ok sayida insani igine alan devasa bir toplumsal kurum haline gelmistir.

Diger yandan iilkeler de spor aracihigi ile kendilerini tanitmamn daha kolay olacagim
diigiindiikleri igin ve daha saglikh gelecek nesiller yaratma kaygisi ile spora daha fazla
yatirmm yapmaktadirlar. Saglik sporu acisindan saglikli kusaklar 6nem kazamirken,
performans sporu da iilkenin reklam: agisindan 6nem kazanmaktadir. Bu ise daha fazla
yatirim ve daha yiiksek performans: yakalama olarak diigtiniilebilir. Bu baglamda da spor
bilimleri alam hizla 6ne ¢ikmaya Spor bilimlerinin ana alanlarindan olan spor psikolojisi,
spor performanslarini arttirict uygulamalar, 6grenmeyi hizlandirici uygulamalar ve
performansin Oniindeki psisik engelleri ortadan kaldirici uygulamalar alt alanlan ile
sporculara yardim etmeyi amaglamistir. Bu dogrultuda miisabaka kaygisi, miisabaka stresi,
gerilim ve siirantrenman gibi durumlarin kontrol altina alinmast ya da basa ¢ikma

stratejilerinin sporculara 6gretilmesinin ayr1 bir Snemi oldugu bilinmektedir.

Sporsal yasantida dis ortam ile yaganan etkilesim sporcunun psisik durumu {izerinde

etkili olabilmektedir. Digsal nitelikli etmenler arasinda magin skoru, miisabakanimn yapildig



fiziksel ortam, seyircinin davranislari, miisabakanin deplasmanda ya da kendi sahasinda

olmasi, basin diinyasinin yarattig1 sosyal baski ve engellenmeleri sayilabilir.

Bu etmenlerin yarattif1 ortam sporcuyu olumlu yénde oldugu kadar olumsuz yénde de
etkileyebilmektedir. Olumlu y6nde etkileyenler arasinda dikkat, konsantrasyon, uygun
canlilik diizeyinin yakalanmasi gibi etmenler ele alinabilir. Olumsuz etkiler arasinda uygun
olmayan canlihk diizeyi, yanlis duygusal kosullanma, olumsuz bilgilenme sayilabilir.
Performansa olumsuz etki eden bu etmenler miisabakada sporcunun kaybetmesine degin

uzanan bir zincirin baglangicini olugturur.

Spor psikolojisi, yani psikoloji bilim dalinin kazandirdig bilgilerin sporda uygulanmasi
ve bu yolla bir performans yiikselmesi saglanmasi, son derecede kolay ve verimli bir
¢aligma alani olmasina karsilik her zaman gok karmagik goriinmiistiir. Ozellikle antrenorler
psikoloji bilim dalini, adam sarraflifi &greten bir bilim dali, psikolog olmay: ise adam
sarrafi olmak sanmaktadirlar. Bir psikolog ile birlikte ¢aligmayi, meslek yetersizliginin
itirafi olarak algiliyorlar ve spor psikolojisinden 6zellikle de spor psikologlarindan uzak

durmay1 yegliyorlar.

Yirminci yiizyilin ortalarinda toplumlarin ve bireylerin kafasini karistiran, bazi
dogaiistii, gizem dolu ruhsal gii¢lerin ve olaylarin incelenmelerinin, psikolojiden ayrilip
“Parapsikoloji” ismi verilen yeni bir arastirma alanina aktarilmasindan sonra, psikoloji

bilim dalinin arastirma alaninin sinirlar1 daha da netlesti ve belirginlesti.

Bu arada, sosyoloji bilim dalindaki gelismeler, ortaya ¢ikan yeni kavramlar ve
kazanilan yeni bilgilerin, birey-toplum iliskilerini ortaya koymasindan sonra, psikoloji
bilim dali, pratik verileri uygulanabilen, insan yasamin kolaylagtiran ve toplumlarin

uygarliklarinin gelismesinde biiyiik katkilar olan bir bilim dal1 oldu.

Uzun yillar boyunca sadece fiziksel olarak iyi hazirligin énemli oldugu diistiniildii.
Daha sonra 1960’11 ve hatta 1970’li yillarda fiziksel hazirliin yam sira teknik acgidan {istiin
niteliklere sahip olmak c¢ok Onemli olarak goriildi. Bunun sonucu olarak kondisyon
calismalar, teknik analizler iyiden iyiye gelisme gosterdi. Ancak bir ¢ok sporcu

olimpiyatlara, sampiyonlara ¢ok iyi fiziksel ve teknik hazirlikla gelmelerine ragmen



bekledikleri basarilan goésteremediler. Yeni tekniklerin ve antrenman gesitlerinin
bulunmast da sporculara gegici olan {istiinlikkler saglamistir. Ancak, bu teknik ve
antrenmanlarin bilinmesiyle sporcular arasindaki durum tekrardan denge kazanmigtir. Son
zamanlardaki bilimsel ve teknolojik alanda olan gelismelerle diinyadaki bilgi dolagiminin
cok stiratle gergeklestigi, diinyanin bir yerindeki yeni bir bulusun diger tlkelerin sporculari

tarafindan hemen bilinerek uygulanmasina olanak sagladig: soylenebilir.

Aym kategori veya grup igersine diigen iist diizeydeki takimlar ¢alisma sekilleri,
sporcularin fiziksel, teknik ve taktik hazirliklan ve yetenekleri agisindan benzerlikler
gostermektedir. Boyle durumlarda psikolojik faktérlerin  bagsarili  yOnetiminin,

kargilasmalarin sonuglan iizerinde 6nemli etkileri oldugu sdylenebilir.

Bir ¢ok sporcu uyguladig: fazladan fiziksel ve teknik galigmayla bekledikleri basarili
sonucglar1 alamamaktadir. Orlick ve Partington’un olimpiyatlarda basarili olmus,
madalyalar elde etmis olan sporcularla yapmis olduklar1 arastirmalar, onlarin basarilarim
daha ¢ok psikolojik hazirliklarina bagladiklarimi ortaya koymustur Boylelikle 19801,
1990’11 yillar fiziksel, teknik, taktik hazirligin yani sira psikolojik hazirligm, psikolojik

beceri antrenmanlarinin énemini daha ¢ok ortaya ¢ikarttig: yillar olmustur.

Spor ve egzersiz psikolojisinin, bircok arastirmaci ve uygulamacilar tarafindan, her
¢esit spor ve spor dalinda insan davramigini anlamak icin psikolojik kuramlari ve

arastirmalar1 igeren, bir alan oldugu sdylenmektedir.

A.B.D.’de, Kanada’da, Ingiltere’de, Avustralya’da ve Avrupa’min gesitli tilkelerinde
spor psikologlarindan diizenli ve sistemli bir gsekilde degisik sportif branglarda yardimlar
alinmaktadir. Ulkemizde ise bu konuda bir kag kiginin iyi niyetli ¢abalarmin disinda benzer
bir goriiniim oldugu sdylenemez. Yapilan biitlin spor dallarinda gorev alabilen spor

psikologlari, ¢esitli rol ve gérevler tistlenmektedirler.

Kaygi ve endise, sporcuyu psikolojik agidan olumsuz yonde etkiler. Organizma
herhangi bir tehlike kargisinda 6ncelikli olarak kendini koruma iggiidiisiiyle ya “saldirir”
ya da “kagacak” bir eylemin pesine diiger. Bu davramglar tamamen refleks davramslar

olup, bilingli degildir.



Sporcularin kaygilarini arastiran psikologlarin elde ettigi bulgular yarisma 6ncesinde

uygun diizeyde kaygilarinin olmasi gerektigini desteklemektedir.

Kroll 1970’de yapmus oldugu arastirmada kayg: tepkilerinin bireylere gore farkliligini
ortaya kovmustur. Kayg: ve heyecan her bireyi ayn1 bigimde etkilemez. Elbette performans
da her spor dalinda aym sekilde etkilenmez. Her bireyin kendine &zgii tolerans kapasitesi
vardir. Spor dal ilgi, dikkat ve bilgi ister. Boylece etkili performs islemi tamamlanmig
olur. Kayg: siiresince birey fiziksel, somatik ve diisiinsel bakimlardan uyarilabilmekte,
bazen tiimii harekete gegmektedir. Fiziksel ve somatik tepkiler genel olarak kalp atiginin
hizlanmasi, kas geriliminin artmasi, yorgunluk duygusu, asir1 alinganlik, el ve ayaklarin
terlemesi seklinde yasanmaktadir. Diigtinsel tepkilerde ise ayrintilara dikkat edememe,
unutkanlik, konsantrasyon saglayamama, ani kararlar verebilmede gticliikkler s6z

konusudur.

Sporcularda kaygi sporla iligkili ise de, asil neden duruma iliskin algidir. Sporcudan
basarili olmasi belirli bir basan diizeyine ulagmast beklenir. Sporcunun fiziki ve psikolojik
kapasitesinin kendisinden bekleneni karsilamakta yetersiz kalmasi halinde hedeflenen
basariya ulasmas1 miimkiin olmaz. Bu olumsuz durumda daha fazla gayret gereklidir. Tiim
gayrete ragmen arzulanan sonuca ulagilamaz ise, mevcut sartlar tehdit edici olarak

algilanir. Bu algilamanin sonucunda duygusal tepki olan kayg1 ortaya ¢ikar.

Sporcu kendi degerini sportif basarisina baghiyor ve ancak basarili oldugu zaman
degerli olduguna inamiyor ise, basarisizlik karsisinda g¢ok yiiksek diizeyde kaygi
gosterecektir. Sonug olarak sporcunun istenen performansa ulagabilmesi igin optimal kaygi
gereklidir. Bu diizeyin alt1 ve tistli performansi olumsuz yonde etkiler. Kaygi diizeyinin
yiksek olmasi “Start Telas1”, diistik olmasi ise “Start Tembelligi”dir. Start telag
durumunda, kas tonusu yiikseldigi i¢in hareketlerin yumusakligi ve koordinasyonu
bozulurken start tembelliginde ise kas tonusundaki diisme sonucu hareketlerde tembellik,

genel isteksizlik olusur ve yarigmayi birakma egilimi goriiliir.

Kaygi normalde korku duygusu uyandirmayacak nitelikteki uyaranlarin bir takim

tepkilere yol agmasi halidir.



Bir bagka tanima gére kaygt, belirli bir duruma 6zgii olabilen bu durumu bireyin

kendisi i¢in tehdit eder nitelikte algilamas1 ve korku durmasidir.

Genel olarak insanlar kaygiyr gelecekte kotli bir sey olacakmus gibi duyumsarlar.
Psikologlara gére kaygi bireyin duygusal ve fiziksel durumlara kars: algilarinin zihinsel ve

somatik gostergeleridir.

Aragtirmalarin  pek ¢ogunda Spielberger'in tamimlamalarina yer verilmektedir.
Spielberger (1966) durumluk kaygisim “gevresel nedenlerle ortaya ¢ikan tehlike ya da
tehdit durumunda bireyin gosterdigi kompleks heyecan reaksiyonlarmin ifadesidir”
seklinde tamimlamaktadir. Bu endige, yapt olarak gegicidir. Zaman iginde degisir ve
¢esitlenir. Stirekli kayg1 ise cevresel kosullardan bagimsiz olarak bireyin huzursuzluk,
vesvese, endise duyma, stres altinda asin duyarliik gdsterme, yogun heyecansal

reaksiyonlarda bulunma egilimi olarak tamimlanmaktadir.

Kisaca, belirli durumlarda goriilen gegici kaygiyr durumluk kaygi, hemen her zaman
bireyde stirekli bir kisilik dizgesi olarak bulunan kaygiyr ise siirekli kaygi olarak
tanimlayabiliriz.

Kuskusuz sporcular arasinda da stirekli kayg: duygusu gelismis olanlar vardir. Sahip
oldugu bu kisilik dizgesinden dolay:r hemen her ortamda kaygilanabilir ve stirekli bir
huzursuzluk iginde yasayabilir. Daha ¢ok psikiyatristleri ve klinisyenleri ilgilendiren bu
durum stirekli kaygidan baska bir sey degildir. Ancak bunlar gibi kaygisi yerlesik bir
kisilik Oriintiisti olarak yasamayan bireylerde de belirli uyaranlar kargisinda kaygilanma
hali gériilmektedir. Sportif ortamlar s6z konusu oldugunda yarigma &ncesinde ve sporla
ilgili gesitli durumlarda kaygilanan sporcularin durumluk kaygi kapsaminda ele alinmasi
gerekir. Bagka bir deyisle, sporcularin sik sik durumluluk kaygisi ile karsi karsiya
kaldiklar s6ylenebilir.

Sporcular iizerinde yapilan aragtirmalarda, yarigma Oncesinde yiiksek diizeyde

durumluk kaygisi hali olustugu saptanmugtir.



e Uyarmiglik durumunun basarili bir sekilde diizenlenmesi. Rahat fakat enerjik
olma ve korkmama.

e Dabha yiiksel kendine giiven.

e Daha iyi konsantrasyon (Ilgili olan uyaranlara odaklanma-konu oryantasyonlu

olma).
e Kontrol i¢inde olma fakat bunu zorlamama.

e Olumlu bir gekilde sporla ugragsma, diistincelerde ve imgelemede olumlu olma.

Kararlilik ve baglilik gosterme.

Biitiin sayilan bu 6zellikler sportif doruk performans i¢in 6nemli ve temel goriilmektedir.



BIRINCI BOLUM

1. Problem

Fiziksel gevseme antrenmaninin kalp atip sayist tizerinde olumlu bir etkisi var midir?

10. Alt Problemler

Yukaridaki problem alttaki alt problemler ¢ercevesinde incelenmistir.

Fiziksel gevseme antrenmaninin seans ig¢inde kalp atim sayisi {izerinde olumlu bir etkisi

var midir?

Fiziksel gevseme antrenmanimin ilk ve son seans, on ve son test sonuglari iizerinde

olumlu bir etkisi var midir?

11. Denenceler

Alt problemlere paralel olarak asagidaki denenceler ortaya konmustur.

Fiziksel gevseme antrenmaninin seans i¢inde kalp atim sayis1 tizerinde olumlu bir etkisi

vardir.

Fiziksel gevseme antrenmaninin ilk ve son seans, 6n ve son test sonuglari iizerinde

olumlu bir etkisi vardir.

12. Arastirmanin Amaci

Fiziksel performansin ortaya kondugu her ortamda, performansi olumsuz yénde

etkileyecek fiziksel kasilmalar, gereksiz kaslarin ¢alismasi sonucu fazla enerjinin



harcanmasi, olugan gerginligin koordinasyonu bozmasi gibi durumlar ortaya ¢ikmaktadir.
Performansi olumsuz yoénde etkileyen bu faktorlerden kurtulmak amaciyla fiziksel
gevseme uygulamalan etkili olabilecektir. Boylece sporcularn sadece yaptigi fiziksel
aktivitelerin sartlarimi en iyi sekilde yerine getirmelerine olanak saglanabilecek ve

performans en iist diizeyde ortaya konabilecektir.
13. Sayiltilar

Bu galismada agagidaki sayithilar {izerine oturtulmusgtur.
1. Arastirmaya katilan deneklerin fiziksel gevseme egzersizini igtenlikle uyguladiklari
varsayillmigtir.

2. Kalp atim sayilart dogru olarak 6lgiilmiistiir.
14. Smirhihiklar

Bu aragtirmada denek grubu Karadeniz Teknik Universitesi Beden Egitimi ve Spor

Ogretmenligi Bolimii’'nde okuyan 29 erkek 6grenciyi kapsamaktadir.
15. Arastirmanm Onemi

Spor miisabakalarinin dncesinde, esnasinda ve sonrasinda bireyler karmasik duygular
i¢indedirler. Kayg: da bu duygularin basinda gelmektedir. Kalp atim sayisi insanda
kaygimin bir gostergesi olarak goriilebilmektedir. Bireyde olusan kaygiya paralel olarak,
kalp atiginda hizlanma kas geriliminde artma, yorgunluk duygusu, asir1 alinganlik, el ve
ayaklarin terleme olusabilmektedir. Ayrica ayrintilara dikkat edememe, unutkanlik,

konsantrasyon saglayamama, ani kararlar verebilmede giigliik s6z konusudur.

Spor miisabakalar1 ve genel hayatta olusan kaygiyr bir nebze olsun kontrol altina

alabilmek i¢in bu ¢alismanin bireylere 6gretilebilecegini diigiiniilmektedir.



iKINCi BOLUM

2. GENEL BILGILER

20. Spor Psikolojisi’nin Tarihgcesi

200. A.B.D.’de Spor Psikolojisi

A.B.D.’de spor psikolojisinin ortaya ¢ikis tarihi olarak 19. yiizyilin sonu, 20. yiizyilin
basi gosterilmektedir. Bu tarihlerde yogun olarak ¢aligilan konular motor &grenme,
reaksiyon zamam ve Ogrenmenin transferidir. Ozellikle 1800’1t yillarin sonlarinda
odaklanilan ¢aligmalar reaksiyon zamani, esik belirlenmesi, duygu ve dikkat gibi fiziksel
ve fizyolojik konularn icermekteydi. Bireysel motor yetenegin bir gostergesi olarak kabul
edilen reaksiyon zamani 1895’te G. W. Fitz tarafindan belirlenmistir. 1890 yilinda G. W.
Scripture kigilik gelisiminde sporun rolii ile ilgili yontemsel caligma yapmis olsa da, 1898
yilinda N. Triplett’in bisiklet¢ilerle yapmis oldugu calisma psikolojik faktérler ve sporla
ilgili ilk g¢aligma olarak kabul edilmektedir (DAVIS ve digerleri, 1995, 5.366).

Triplett’ten sonra 1903 yilinda G. T. W. Patrick oyunun psikolojisini tartismus, 1914’te
Rucummins sporla ilgili motor tepkiler, dikkat ve yetenekleri degerlendirmis ve 1910

yilinda Griffith dénemi olarak bilinen dénem baglamistir.

Colleman Griffith, Birlesik Devletlerde spor psikolojisinin babasi olarak bilinir. 1919-
1931 yillar arasinda spor psikolojisi ile ilgili 25 aragtirma yayinlamis, 1925 yilinda Illionis
Universitesinde ilk spor psikolojisi laboratuarimi kurmustur. Griffith’in spor psikolojisinde
belli basli ¢aligmalari, deneysel ¢aligmalar olup daha ¢ok psikomotor becerilerin 6grenimi
ve kisilik degiskenleri {izerinde yogunlagmistir (GOULD-DICK, 1995, s.391).

Griffith iki kitap yazmistir. Bunlardan ilki 1926 yilinda yayinlanan Antrenérlitk
Psikolojisi ve ikincisi 1928 yilinda yayinlanan Spor Psikolojisi’dir. Her ne kadar Griffith

baba olarak isimlendirilse de arastirmalarinin spor psikolojisine biiyiik etki yaptig
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sOylenemez. Ancak onun yonelimlerinin kendi zamaninin ¢ok 6niinde oldugunu da

unutmamak gerekir.

1938 yilinda Griffith dénemi sona ererken, bugilin akademik bir disiplin olan spor
psikolojisinin temellerinin 1939 yilinda Franklin Henry tarafindan atildifi séylenebilir.
Spor psikolojisinde lisanstistii egitim de yine bu yilda baglamistir. 1939 yilindan baglayarak
1965 yilina kadar olan dénemde A. S. Hammel, D. W. Johnson 6nde gelen isimler olarak
gézitkmektedirler.

T. Horn gibi daha elestirel yazarlar, spor psikolojisinin akademik bir disiplin oldugu
1960’1 yillarin ortalarini baglangi¢ tarihi olarak kabul etmektedirler. 1960’11 yillarin
ortalart spor psikolojisinin hem bir akademik disiplin hem de ayn bir disiplin olarak
goriildtigti donemdir. Landers ise; 1950-1980 arasimin spor psikolojisinin sekillendigi yillar
olarak kabul etmektedir. Ozellikle 1960 ve 1970°li yillar spor psikolojisinde bilimsel de-
neylerin, aragtirma enstitiilerinin, lisansiistii programlarin fazlasiyla arttigi yillardir. B.
Ogilvie’nin sporcu ve takimlara danismanlik yapmaya baslamasiyla, uygulamali spor
psikolojisinin de aym yillarda bagladifini ve bir disiplin olarak spor psikolojinin motor
ogrenmeden bu yillarda aynldigim goriiyoruz. Landers, “formative yillar” olarak
isimlendirildigi 1950-1980 yillarini, 1950-1965 ve 1966-1980 yillar1 olarak iki déneme
ayrimaktadir. 1950-1965 yillarimi bir kurama dayanmayan ve sistematik olmayan
aragtirmalarin oldugu donem olarak gormektedir ve dolayistyla bu doénemde elde edilen

bulgular1 da tutarsiz olarak kabul etmektedir.

Ikinci donem yani 1966-1980 yillari, spor psikolojisinin akademik bir disiplin olarak
yiikseldigi ve laboratuvar aragtirmalarinin belirgin bi¢imde arttigi bir dénem kabul
edilmektedir (TIRYAKI, 2000, s.4).

1970°1i yillarin ortalarindan giiniimiize kadar gegen stirede ise spor psikolojisi 6zellikle
uygulama alaninda biiyiikk bir gelisme gostermistir. Bir baska anlatimla bir ¢ok spor
takimlarinda ve hatta ulusal takimlarda spor psikologlari gorev almaya baslamistir. Bu
psikologlarin rolii, belli psikolojik becerilerin sporculara Ogretilmesi oldugu kadar,
. damigmanlik ta yapma seklindedir. Bu gorevlerin yerine getirilmesinde iki farkli alandan

kigilerin bulundugu goriilmektedir. Bu alanlar psikoloji ve spor bilimleridir. Spor
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ortaminda hangi alandan kisilerin olmas1 gerektigi konusu, bundan birkag y1l dnce {izerinde
tartigtlan  bir konu olmustu. Ancak giiniimiizde belli bir goriis birligine vanldig
sOylenebilir. Bu goriis birligi, her iki alanin herhangi birisine mensup olanlarin diger
alandan bilmesi gereken konulardir. Ornegin eger kisi, spor bilimleri alanindan ise, bu
kisinin gelisim, klinik, kisilik, fizyolojik psikoloji vb. bilmesi istenirken, psikoloji
alanindan olanlarin da motor gelisme, egzersiz fizyolojisi, spor sosyolojisi, spor pedagojisi
vb. bilmesi istenmektedir. Belirtilen gerek¢eye bagli olarak olusturulacak lisansiistii
programlarin daha nitelikli Kisiler yetistirecegi agiktir (TIRYAKI, 2000, s.5).

201. Avrupa’da Spor Psikolojisi

Vanek ve Cratty’ye gore, Avrupa’da spor psikolojisi ile ilgili ilk yazi 1801 yilinda
yayinlanan futbolun psikolojisiyle ilgili bir metindir. Bundan yaklagik yiiz yil sonra da aym
konuda bir yazimin oldugu goriilmektedir. Birinci Diinya Savagi’ni izleyen yillarda Leipzig
ve Berlin’de beden egitimi dgretmenlerine spor psikolojisiyle ilgili programlar sunan ensti-
tilerin agildig1 goriilmektedir. Dogu Avrupa iilkelerinde spdr psikolojisi ile ilgili ilk
yazinuin 1901 yilinda P. F. Lesgaft tarafindan kaleme alinan fiziksel aktivitelerin olasi
yararlan ile ilgili yazi oldugu da bilinmektedir. ilk arastrma makaleleri de o zamanki
adiyla Sovyetler Birligi'nde Puni ve Rudik tarafindan 1920°1i yillarin baginda yazilmgtir.
Ozellikle A. C. Puni Sovyet spor psikolojisinin babas1 olarak bilinir (GILL, 1986, s.15).

Yine Sovyetler Birligi'nde, Moskova ve Leningrad’da 1920°li yillarin basinda fiziksel
kiiltir enstitiilerinin agildig1 goriilmektedir. 1950°1i yillarda Sovyet uzay programi
basladiginda sportif arastirmalarda da yogun bir artisin oldugu dikkati ¢ekmistir. Rus bilim
adamlar1 uzayda psiko-fizyolojik siiregleri kontrol etmek i¢in kozmonotlara yoga teknikleri
6gretmiglerdir (WILLIAMS-STRAUB, 1993, s.6). Eski Dogu Avrupa iilkeleri ile ilgili
olarak sOylenebilecek son ilging konu Cekoslovakya'da Charles iiniversitesinde 1928
yilinda Augustin Pechlat tarafindan tamamlanan doktora tezidir. Bu tez fiziksel egzersizin
bireyin psikolojik gelisimine katkida bulunabilecegi ile ilgiliydi (VANEK-CRATTY,
1970, 5.25).



202. Tiirkiye’de Spor Psikolojisi

Tiirkiye’de spor psikolojisi ile ilgili ilk yayina 1943 yilinda Maarif Vekilligi, Beden
Terbiyesi Umum Miidiirliigii tarafindan terciime ettirilerek yaymnlanan “sporun fizyo-
patalojisi” isimli kitabin 173-188 sayfalarinda rastlandig: belirtilmekle birlikte (BASER,
1998, 5.52). Yine 1943-44 yillarinda Istanbul'da bugiinkii adiyla Robert Koleji’nde beden
egitimi dgretmenligi yapan ve spor egitimini Macaristan’da yapmis Ilhami Polater’in Ulus
gazetesinde spor psikolojisi ile ilgili yazilar yazdi:i bilinmektedir. Daha sonra Liitfii
Oztabag tarafindan 1973 ve 1974 yilinda yayinlanan iki eserle karsilasilmaktadir. Bunlar
Spor Psikolojisi ve Antrendrlitk Psikolojisi’dir. Bu alanda yaymnlanan iiglincii eserle (ki;
Sabri Ozbaydar tarafindan yazilan “Insan Davramslarimn Simrlari ve Spor Psikolojisi”
isimli eserdir) spor psikolojisinin akademik bir disiplin olarak Tiirkiye'de baslangici hemen
hemen aym1 yillara rastlamaktadir. Prof. Dr. Stileyman Cetin Ozoglu. Tiirkiye’de akademik
anlamda spor psikolojisi ¢alismalarim baglatan kisi olarak bilinmektedir (TIRYAKI, 2000,
s.6).

Tiirkiye’de spor psikolojisi alaninda ilk yliksek lisans ve doktora programi 1982 yilinda
Ege Universitesinde baslamistir. Ege Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
asistanlan ve §gretim gorevlilerinin bir kismi &gretim programi Prof. Dr. Siileyman Cetin
Ozoglu tarafindan hazirlanan bu programlara katimuslar ve Ozoglu da bu alanda ilk
yiiksek lisans ve doktora tez yoneticiligini tistlenmigtir. Ayrica Ozoglu’nun, Cratty ve

Alderman’in eserlerine dayali teksir yayin1 da bu alandaki ilkler arasinda gosterilebilir.

Tiirkiye’de spor psikolojisi 1986 yilindan beri diizenlenmekte olan spor hekimligi
kongreleri ile, 1990 yilindan beri diizenlenmekte olan ulusal spor bilimleri kongrelerinde
yer almakla birlikte, alana 6zgii uluslararasi nitelikte ilk sempozyum Ekim-1997 yilinda
Mersin Universitesi Fen-Edebiyat Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Boliimii tarafindan
Mersin’de diizenlenmistir. Yine uluslararast katilimli ilk spor psikolojisi kursu da Aralik-
1997 tarihinde Ankara’da Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Y.O. tararindan
yapilmgtir.

Spor psikolojisi ve ¢aligma alanina giren konularla ilgili 6nemli tarihler olarak sunlar

verilebilir:
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e 1965 Roma Uluslararas: Spor Psikolojisi Birligi'nin (International Society of Sport
Psychology-ISSP) kurulmasi.

e 1965 Roma. Spor psikolojisinde ilk diinya kongresinin yapilmasi.

e 1967 Kuzey Amerika Fiziksel Aktivite ve Spor Psikolojisi Birligi’nin (North
American Society for the Psychology of Sport and Physical Activity -NASPSPA)
kurulmas:.

e 1968 Varna (Bulgaristan). Avrupa’da ilk spor psikolojisi sempozyumunun
diizenlenmesi.

e 1969 Vittell (Fransa). Avrupa Spor Psikolojisi Federasyonu’nun (Europen
Federation of Sport Psychology-FEPSAC) kurulmasi.

e 1979 Spor Psikolojisi Dergisi (Journal of Sport Psychology); bugiinkii adiyla
Spor ve Egzersiz Psikolojisi Dergisi'nin (Journal of Exercise and Sport Psychology)
yayinlanmaya baslamasi.

e 1980 A.B.D. Olimpiyat Komitesi’nin spor psikologlarindan bir danigmanlar grubu
olusturmasi.

e 1985 Amerikan Uygulamali Spor Psikolojisini  Geligtirme Dernegi’nin (The
Association for the Advancement of Applied Sport Psychology) kurulmast.

e 1987 Amerikan Psikoloji Dernegi’nin (American Psychological Association)
spor psikolojisini 47. boliim olarak kabul etmesi.

e 1987 Spor Psikologu (The Sport Psychologist) dergisinin yayimlanmaya baslamasi.

e 1988 Spor psikologlarinin Amerikan Olimpiyat Takimlari’nda resmen
gorevlendirilmeleri.

e 1989 Uygulamali Spor Psikolojisi Dergisinin (Journal of Applied Sport

Psychology) yayimlanmaya baglamas:.

Giintimiizde Spor psikolojisindeki agirlikli galigmalarin spor davramiglarinin biligsel
boyutu iizerinde oldugu sdylenebilir. Diger taraftan sportif ortama 6zgii kuram ve
envanterlerin gelistirilmesi de {izerinde ¢aligilan konular arasindadir (TIRYAKI, 2000,
s.7).

Spor psikolojisi tarihine bakildiginda, bu tarihsel siiregte erkeklerin 6n plana ¢iktig

g(’iriilmektédir. Bu elbette ki {ilkemizde oldugu kadar diger tilkelerde de toplumsal yapida
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kadinin konumu ile iligkilendirilebilir. Beden egitimi ve spor alaninda kadinin ¢ok geg yer
aldig: bilinmektedir. Giinimiizde genellikle kadinlar igin en uygun spor dallarindan birisi
olarak gosterilen voleybolda bile kadinlarin olimpiyatlara kabul edilmesi 1964 yilinda
olmustur. Genellikle 1960’1 yillardan sonra kadinlarin beden egitimi ve spor alaninda
etkin olarak yer aldiklarim gormekteyiz. Spor psikolojisi alaninda da yer almalari asag
yukari bu tarihlere rastlamaktadir. Diger taraftan APA’ya (Amerikan Psikoloji Dernegi-
American Psychological Association) ilk kadin bagkan olarak Mary Calkins 1905 yilinda
segilirken, 1921 yilinda Margarate Washburn bayan olarak ikinci kez bu iinvana layik
goriilen bayan olmustur (EVANS ve digerleri, 1992, s.391). Spor psikolojisi alanina
bayanlarin yaklagik 40 yil sonra girmis olmalarinda da “spor ve kadin” olgusunun

toplumsal ele alinig1 bir faktor olarak diistiniilmektedir.

1960’11 yillardan baglayarak bayan sporcularin atletizmde oldugu gibi birgok spor
disiplininde, derece olarak erkeklerle aralarindaki farki ¢ok kapattiklari bilinmektedir.
Kadin roliine iliskin toplumsal yap: ve tutum degistik¢e, kadinlar da her alanda oldugu gibi
spor psikolojisi alaninda da etkin olarak yer almaya baglamislardir. Hatta bunlardan
D.V Harris gibi isimlerin spor psikolojisinin ayr1 alt bir disiplin olmasinda biiyiik rol oyna-
yan isimler oldugu bilinmektedir (GILL, 1995, s.418). Daha sonra D. Gill gibi birgok
bayanin 1980’1 yillardan bagslayarak giintimiizde de uluslararasi birgok spor psikolojisi
dergilerinde editrliik yaptiklari, J. L. Duda, D. L. Feltz, T. K. Skanlan gibi isimlerin spor

psikolojisinin pek ¢ok konusunda, énde gelen isimler oldugu s6ylenebilir.

Ulkemiz spor psikolojisi tarihinde bayanlarin gok erken yer aldigim1  gérmek
sevindiricidir. Hatta bu alanda ¢aligan iki bayan akademisyenin su anda profesor oldugunu
gérmekteyiz. Bu kisiler Dr. Hiilya Gokmen ve Dr. Fiisun Oztiirk Kuter’ dir. Ayrica Dr.
Perican Bayar, Dr. Nimet Hag1l, Dr. Zeynep Aygiil, Dr. Leyla Tavacioglu, Dr. Hiilya Ase1,
Emine Caglar gibi pek ¢ok ismin bulunmasi 6viiniilecek bir durum ve alanin gelecegi igin
umuttur (TIRYAKI, 2000, s.9).
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21. Kaygi

Kaygi, uyarilmiglik ve stresle esanlamli diisiiniilen ve siklikla bu sekilde kullanilan bir
kavramdir. Cox’a gére kaygi; “artmis fizyolojik uyanimislik ve siibjektif bir endige”dir
(COX, 1998, s.130). Weinberg ve Gould’a gore; “viicudun uyarilmighgiyla birlikte
bulunan sinirlilik, endise ve sikinti duygulanyla ilgili duygusal durumu anlatir”
(WEINBERG-GOULD, 1995, s.93). Anshel’e gore; ise kaygi “algilanan tehdittir”
(ANSHEL, 1997, s.65). Horn’a gore ise; “uyarilmishgin biligsel boyutu ya da duygusal
etkisi” olarak tanimlanmaktadir (HORN, 1992, s.121).

Yukandaki tanimlarin tiimiinden de goriilecegi gibi kaygiya eslik eden bir uyanimislik
vardir. Ancak uyarilmiglifin kendisi kayg: degildir ve yine tanimlara dikkat edilecek olursa
kaygiya sinirlilik, endise gibi duygular eslik etmektedir ve bu yoniiyle uyarilmigliktan
ayrilir. Kaygiy: iki sekilde ele alip yorumlamak olasidir. Ilki gevremizde vesveseli ya da
havadan nem kapan dedigimiz tipte insanlar gérmiistizdiir. Bunlar ¢evrelerindeki dogal
uyaranlan genelde sanki bir tehdit edici olarak algilama egilimindedirler. Bir baska deyisle
bu tutum onlarin kisiliginin bir par¢ast olmustur. Iste kaygmnin bu tipi stirekli kayg1 olarak
isimlendirilir. Diger taraftan sinava girecek bir 6grencinin siav 6ncesi, ameliyat olacak bir
hastanin ameliyat oncesi ya da énemli bir yarigmaya katilacak sporcunun yarigma éncesi
endigeli olmasi, gergin olmast durumu ile ilgili kaygiya da durumluk kayg: denilmektedir.
Bir anlamda bireyde gerginlik ve endise yaratan o anki durum ortadan kalktiginda, bu gibi
olumsuz duygularda ortadan kalkmaktadir. Durumluk kaygiya organizmamn artmis
uyarilmishgmnm eslik ettigini unutmamak gerekmektedir. Dolayisiyla durumluk kaygiyi

Olgerken uyanlmislig: 6lgmede kullanilan y6ntemler kullanilabilir.

Diger taraftan stirekli kaygi diizeyi yiiksek olan bireylerin, bagka ortamda 6rmegin, bir
yarigma oncesi ve sonrasi da daha ¢abuk ve sik durumluk kaygi belirtileri gésterecegi ifade
edilmektedir (TIRYAKI, 2000, s.15).

Kaygimin durumluk ve siirekli kaygt olarak ele alinmasinin yani sira, kendini gésterme
sekline gére de ti¢ farkh sekilde ele alinabilecegi belirtilmektedir (TIRYAKI, 2000, s.16).
I1ki, kayg: kendisini fizyolojik olarak gosterebilir ki (fizyolojik ya da somatik kaygi), bu

tip bir kaygiya asir1 uyarilma, biligsel uyusmazlik ve davranim yoklugu neden olmaktadir.
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Bunlardan ilki, kisinin bilgi hicumuna ugramasini anlatir. Gergekte yarigmalar sirasinda ve
ozellikle de oyun aralari veya molalarda bazi koglar ¢ogu zaman bdyle bir tutum
sergilerler. Ikincisi yani biligsel uyusmazlik kisinin bazi olaylarla uzlagmada gektigi
gicligii ifade eder. Ornegin, bir sporcunun gosterdigi performans iyi olmasina ragmen
kadro digt birakilmas: gibi. Uglinciisti de kisinin gii¢ bir durumla nasil basa ¢iktigim
bilmemesinden ortaya gikar. Oregin, bir giiresginin miisabaka sirasinda rakibinin simdiye
kadar hi¢ bilmedigi bir teknigi uyguladiginda buna nasil karsi bir davranigta bulunacagini
bilmemesi gibi. Bu kurama gore GABA (Gamma-Amino Butyric Acid) kaygidan
sorumludur. GABA, merkezi sinir sisteminin en yaygin inhibitdr transmitteridir. GABA
diizeyini ytikselten ilaglar konviilsan (iskelet kaslarmin istem digt kasilmalar) etki
yaparken, GABA diizeyini azaltan ilaglar (benzodiyapinler) ise uykuya neden olur, kaslan
gevsetir ve konviilsiyon olasihgim azaltirlar (KAYAALP, 1985, 5.1495).

Biligsel kaygi, somatik (fizyolojik) kaygidan farkli olarak endise, olumsuz diistince ve
beklentileri, dikkatin bozulmasini, konsantre olamamayi, kisinin kendisiyle ilgili
diistincelerini ifade etmektedir (TIRYAKI, 2000, s.16).

Kaygmin biligsel ve somatik kayg: olarak ayrilabilir ya da ayrilamaz oldugu ile ilgili
olarak bir ¢eliskiye diigiilebilir. Bir bagka anlatimla somatik ya da fizyolojik bir
uyarilmishik durumunda da bir biligsel yoniin oldugu diistiniilebilir. Ornegin hemen
¢evremizde isittifimiz bir otomobilin egzost patlamasi kalbimizin daha hizli atmasina ya
da goz bebeklerimizin agilmasina neden olabildigi gibi, biligsel olarak, bazi olumsuz
duygular1 da beraberinde getirebilir. Ancak Hardy ve Whitehead’in ¢aligmalari endise ya
da biligsel kayg: ile somatik kaygimn birbirinden bagimsiz oldugunu ortaya koymustur.
Deneyimli dagcilarda yapilan bu ¢aligma da aragtirmacilar ¢evreyi degistirerek deneklere,
dort boyutlu kisisel olarak kendini anlatma envanteri doldurtmuglar ve oral 1s1 ve kalp
attmiyla da ilgili iki fizyolojik &lglim almiglardir. Uzunca bir kaya tirmanisimi takiben,
sabahin erken ve aksamin ge¢ bir saatinde tirmanicilarin uzanma limitinin 2 kademe
altinda (UL-2), uzanma limitinin bir kademe altinda (UL-1) ve uzanma limitlerine
uzanmaya calistiklari nokta 6ncesi (UL) bu &lgtimleri almuglardir. Sonuglar bilissel ve
somatik kayg: ile biligsel ve somatik aktivasyon fonksiyonlarimin bagimsiz oldugunu

ortaya koymustur. Bilissel kaygi UL durumunda, biligsel aktivasyon UL-2 durumunda,
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somatik aktivasyon tiim tirmanma durumlarinda, somatik kayg: UL-1 ve UL durumunda ve
fizyolojik 6lgtimler de UL-1 ve UL durumunda artmistir (TIRYAKI, 2000, s.17).

Spor psikologlari, yiiksek performans igin sporcularin belli bir kaygt diizeyine sahip
olmalar1 gerektiginde birlesiyorlar. Bu diizeyin alt1 veya {istii performansi olumsuz y6nde
etkiliyor. Kaygi diizeyinin ¢ok yliksek olmasi, start telasi diigiik olmasi ise start
tembelligine yol agmaktadir. Sporcularda yliksek kaygi diizeyine genellikle, sporcunun
performans kapasitesinin sinirlarina yaklagtikca rastlanmaya baglanir. Bagka bir degisle,
performans kapasitesinin sinirina yaklagtik¢a, kaygt yogunlugu artar. Bu arada eklenmesi
gereken bir diger husus da sudur: Yarigsmalarin sonucuna goére belirlenen ceza ve Gdiiller
sporcunun kayg diizeyi ve dolayisi ile performansini olumsuz yénde etkilemektedir. Bu

nedenle bir konu ile ilgilenen antrenérlerin bu olguyu hatirdan ¢ikarmamalari gereklidir.

Kaygi normalde korku duygusu uyandirmayacak nitelikteki uyaranlarin bir takim
tepkilere yol agmasi halidir.

Bir bagka tanima gore kaygi, belirli bir duruma 6zgii olabilen bu durumu bireyin

kendisi i¢in tehdit eder nitelikte algilamas1 ve korku duymasidir.

Genel olarak insanlar kaygiyr gelecekte kotii bir sey olacakmis gibi duyumsarlar.
Psikologlara gore kaygi bireyin duygusal ve fiziksel durumlara karsi algilarinin zihinsel ve
somatik gostergeleridir (TAVACIOGLU, 1999, 5.39).

Kayg1 ve korku karsisinda kiginin gosterdigi tepkiler birbirine benzer. Bu nedenle kayg1
ile korku duygusunu ayirt etmek pek kolay degildir. Psikologlar, kayg1 ve korku arasinda

tepkilerin kaynagi, siddeti ve siiresi bakimindan ti¢ 6nemli fark oldugu goriistindedirler:

1. Korkunun kaynagi belirli, ancak kayginin kayna@i belirli degildir.
2. Korku, kaygiya gore daha siddetli yaganr.

3. Korkunun siiresi kaygidan daha kisadir.
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Diger yandan korku sirasinda bireyde goriilen duygulanma siddeti var olan tehdidin
Onemi ile orantili iken kayg: i¢in aymi sey sOylenemez. Korku duygusunu yasayan biri

tehdidi ortadan kaldirmaya yonelik bedensel ve zihinsel eylemleri daha kolay baglatabilir.

Sikintili ve stresli olduklar1 igin performans: diigiik sporculara oldukga sik rastlanur.
Aragtirmacilar sporda bireylerin kaygili olma egilimlerinin kaynaklarini1 incelemektedirler
(TIRYAKI, 2000, 5.39).

Giinliikk yasamimiz iginde karisik bir sekilde kullandigimiz kaygi, korku, uyarilmglik,
aktivasyon, stres, kusku, tasa, sikint1 gibi s6zciiklerin gergekte bilimsel olarak ne anlam
ifade ettiklerini ortaya koymak gerekmektedir. Bu hem kavram karmasgasinin ortadan
kaldinnlmasina hem de bu konuda yapilacak bilimsel arastirmalarin daha saglikli
yiirtitiilmesine olanak saglayacaktir. Bu kavramlarla ilgili ayrintili bilgiler konunun

ilerleyisi iginde verilecektir.

Bir ¢ok beden egitimi ve sportif aktivitelere katilan genglerin bir siire sonra bikkinlik,
basarisizlik korkusu, kaygi, stres gibi nedenlerle beden egitimi ve sportif aktivitelerden
koptuklarini, potansiyellerini agiga ¢ikartip gerceklestiremediklerini gérmekteyiz.

Bir ¢ok sporcu yarigmalardan baski ve zorluklarla karsilagmaktadir. Bu baski ve
zorluklar 6zellikle yarismasal aktivitelerde sporcularin kaygi ve stres yasamalarina neden
olmaktadir.

Bir ¢ok sporcu antrenmanlarinda gosterdikleri performanslarint baskili, stresli yarisma
kosullarinda gosterememektedir. Neden bu sporcularn bir ¢oklar1 yarigmasal ortamda
performanslarini bagariyla ortaya koyamazlar? Bu sorunun 6nemli nedenlerinden biri
sporcularin sahip olduklar: kaygi diizeyleridir. Bir ¢ok teknik direkt6r ve antrendr, magtan
sonra verdikleri demeglerde, takimlarini oynanan mag¢ sirasinda taniyamadiklarini,

gosterdikleri performans konusunda hayrete diistiiklerini s6ylemektedir.

Levitt kaygiyi, “yiiksek fizyolojik uyarilmislik ve subjektif tasa hisleri” olarak tanimlar.
Kayg: korkuyla iligkilidir. Karsilasma 6ncesinde ve sirasinda yasamlan kaygt kendisini

yiiksek uyarilmislik ve gerginlik seklinde yansitmaktadir.
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Uyarilmiglik, sinir sistemi agisindan; sempatik sinir sisteminin aktivasyonunu ve
fizyolojik uyanmiglik durumunun yogunlugunu géstermektedir. Korku ve nese, fizyolojik
uyarilmighkla artiga neden olabilir. Ancak nese pozitif etkiye sahip olurken korku ise
negatif etkide bulunabilmektedir.

Hacettepe 6gretim elemanlar tarafindan “Psikolojiye Giris Ders Kitab1” olarak ¢evrilen
Clifford T. Morgan’in kitabinda kayg: ve korku sdyle agiklanmaktadir, “kisaca psikologlar
korku terimini, korku nedeninin bilindigi haller i¢in kullanirlar, bizi korkutanin ne
oldugunu biliriz. Diger yandan kaygt sorunun ne oldugunu bilmeksizin duydugumuz , belli
belirsiz bir korkudur” (MORGAN, 1984, 5.223)

Hancerlioglu kaygiya sdyle bir agiklik getirmektedir, “kaygi, nedeni agik olamayan
korku yada giderilemeyen isteklerden dogan sikinti... glivensizlikten dogan tedirgin edici
duyguyu dile getirir. Belli bir anlamda tasa ve kusku deyimleriyle anlamdastir. Hekimlik
dilinde ytirek darliim1 doguran bir sikintiy: dile getirir. Varolusgularin dilinde de bunalim,
bulanti ve boguntu gibi deyimlerle dile getirilir ve varligin 6ziinti diiglinmekten dogan
metafizik tedirginlik olarak tanimlanir. Bununla birlikte sikinti deyiminden farkli olarak
kusku deyimi, bir kétiiliikk olasihifindan korkmay: dile getirir. Ruhbiliminde korku terimi
nedeni bilinen durumlarda kullanilir, kaygi ise nedeni bilinmeyen korkudur. Bizi

korkutanin ne oldugunu biliriz ama bizi kaygilandiran sorun agik secik belli degildir”
(HANCERLIOGLU,1988, 5.223)

Morgan kaygiyla ilgili soyle devam etmektedir, “Kaygi nedenlerinden biri, korkutucu
uyariyla ilgili biling altt amdir. Korkunun 6grenildigi durum ¢ogu kez kolaylikla
unutulabilir. Korkutucu durumla ilk ¢ocukluk yillarinda olaylara iliskin bellegin ¢ok iyi
olmadid: bir donemde karsilasmig olabiliriz. Bu durum daha ileri dénemlerde meydana
gelmis olsa bile diigtinmek istemedigimiz i¢in korkutucu yasantiyr reddetmis olabiliriz.
Yasantiy1 biling olarak bastirmis olabiliriz ve bunu psikolojik tedavinin uyguladig1 desme
olmaksizin hatirlamamiz miimkiin olmayabilir. Yukaridakilerden her birinin sonucu,
gelisimi unutulmus, ©6grenilmis bir korkudur. Korkunun kosullandigi durumla her
karsilagtifimizda nedenini bilmedigimiz huzursuzluk verici bir kayg: duyariz. Kayginin
meydana gelis yollarindan bir digeri ise uyarici genellemesidir. Belirli bir duruma bir

davranimda bulunmay: &grendigimizde, ilk duruma benzeyen biitin durumlara bir



davramm Ogrenmis oluruz. Uyarici genellemesi biz farkinda olmadan meydana gelebilir,
hatta ¢ogunlukla da bdyle olur. Sert bir babaya korku gelistiren ¢ocuk, daha sonra diger
erkeklerle beraberken de kaygi ve huzursuzluk duyabilir; ¢ocuk onlart babasina benzetir ve
belli belirsiz bir korku uyarici genellemesi yoluyla bu kisilere aktarilir. Bir kiside ¢atisma
hali, bir veya daha fazla gereksinimin doyumu aym anda saglanmadii zaman meydana
gelir. Bu durum amaca yonelik davranimlarin 6nlenmesi veya yavaslatilmasini, yani
kisinin engellenmesini igerir. Engellenme veya engellenme korkusu kaygiya neden olur.
Ozellikle karmagik toplumlarda bireyler ¢ok sayida ¢atisma durumu iginde kalabilirler”
(MORGAN, 1984, 5.238).

Koptagel kayg1 ve korkuya s6yle agiklik getirmektedir. Bazen normalde korku duygusu
uyandirmayacak nitelikteki uyaranlarin bazi kimselerde korku duygusu ve tepkileri
uyandifr goriilir. Boylece, gergekte korkulmamasi gereken bir takim olaylar veya
uyaranlar kargisinda ortaya ¢ikan korku tepkilerinde kaygidan soz ederiz. O halde kaygimin
tanimlamasin: su sekilde yapabiliriz: Agik segik belli bir neden olmaksizin duyulan korku
kaygidir. Ornegin; saygili, bakimi ve gelisimi yerinde olan ¢ocugunun her an hastalanip
Olmesinden korkan annenin duydugu kaygidir. Yine her bakimdan saghg ve giivenligi
yerinde olan bir kimsenin sokakta oliip bayilacag: korkusu da kaygidir. Bu agiklamalar
beden egitimi ve spor ortamlar i¢inde degerlendirirsek; kendine iyi bakip, ¢alismalarim
diizenli yapan ve sagli§1 yerinde olan bir sporcunun siirekli sakatlanma korkusu iginde
olmast bir kaygidir. Antrenmanlarda basarili olan bir sporcunun mag kadrosuna alinip
alinmayacag ile ilgili duydugu da bir kayg: olmaktadir (KOPTAGEL, 1984, 5.126).

Koknel’e gore kaygi ve korku su sekilde ileriye siiriilmektedir, “Bilingli tehlike
karsisinda korku bigiminde tepki verildigi gibi, biling dig1 ¢atismaya bagli olarak duyulan
i¢ tehlikeye kars1 gosterilen tepkiye kayg: denilir. Kaygida korkuya benzer bir duygulanim
durumudur. Kisi kaygiy1 gelecekte kotii bir sey olacakmus gibi algilar. Cok hafif tedirginlik
ve gerginlikten panik derecesine varan degisik siddette kayg1 olabilir. Kayginin ruhsal ve
fiziksel belirtileri vardir. Bu belirtiler kayginin etkisi altinda olusan savunma diizenlerine
gére degisir’. Burada kaygiyla iligkili olarak bilingli ve biling disi durumlarla iliski
kurulmaktadir. Sporcularin karsilagmalarindan 6nce, karsilagsmalar: sirasinda ve sonrasinda
gosterdikleri tepkilerinde her zaman bilingli davranmazlar. Teknik direktdrler, antrenérler,

beden egitimi 6gretmenleri sporcularini veya 68rencileri yasadiklar1 veya karsilasacaklan
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durumlarla ilgili olarak daha bilingli bir duruma getirmek igin miicadele etmelidirler ve
sporcular i¢in zararli olan kaygi ve korkularm, sporcularimin yenmeleri icin egitim-

6gretim olanaklarim en {ist diizeye gikartmalidirlar (KOKNEL, 1983, 5.506).

Koknel’e gore giinliik yasantida karsilagilan kayg alti temel grup iginde toplanabilir;

1. Algilmamig bir durum, gevre, nesne, kisi veya engelle karsilagildiginda siklikla
kaygi duyulur. Bu tiir kayg kisa stirer ve siddetli degildir,

2. Belirli bir nesnenin yarattig1 korku sonucu kaygi duyulur,

3. Belirli bir nesne olmaksizin nesneyi tasarlamakta kaygi yaratir. Burada korku
verecegi umulan, beklenilen bir kaygi, bagka bir deyisle korku kaygisi soz
konusudur,

4. Zorlu distlince ve korkularmn verdigi kayg,

5. Dogal afetler, umulmadik olaylar ve felaketler sonunda duyulan kayg,

6. Ruh hastaliklarinda goriilen kaygi (KOKNEL, 1983, 5.506).

Sporcularin1 yapilan sporun ozelliklerine gére hazirlamayan, stirekli sporcularini geri
bildirimsiz birakan, karsilasma yapilacak gevreyle sporcularin uyum kurmasinda 6nlemler
almayan, ¢alismalarda gerekli emniyet 6nlemlerini saglamayan ve &gretilecek konunun
bilgilendirmesinde ve basamaklamasinda yetersiz kalan, gelisimleri, hedefleri ve
rakiplerinin 6zellikleriyle ilgili sporcularint bilgisiz birakan teknik direktérler, antrendrler
ve beden egitimi 6gretmenleri sporcularinin daha da kaygili olmalarina neden olacaklardur.
Sporcularin  kurduklar1 hayallerinde pozitif olmalarina, rakipleriyle miicadelelerinde
cesaretli davranmalarina olanak saglayacak calismalar diizenleyerek onlara yardimci
olmalidir (KOKNEL, 1983, 5.506).

Tiirk Dil Kurumu’unca yayimlanan Ruhbilim Terimleri S6zliigiinde Dr. Mithat Eng
kaygiyla ilgili su tanmimu Onermektedir; “kaygi, giiclii bir istek yada diirtiiniin amacina
ulagmayacak gibi goziiktiigii durumlarda beliren tedirgin edici bir duygu, tasa ise,
doyurucu olmaya yada tedirgin edici durumlarin ortaya ¢ikmasim Onleyebilmede
glivensizlik i¢inde bulunuldugu zaman algilanan tedirgin edici bir duygu”. Tasa ile kaygi
birbirleriyle iliskilidirler ve her ikisinde de kisinin yasadif: giivensizlik ve tedirginlik
verici durumlar s6z konusu olmaktadir (KONTER, 1996, s.25).
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Pargman’a gore; korku “zararli olarak sihhatlilige yoneltilmis uyarinin algilanmasini
gerektirir. Korku tehlikeli ve stres vericidir. Korku fizyolojik tepkileri genellestirir. Korku
ve tehlike kaynagmn mantikh ve agik kavramlastinilmasim gerektirir. Ornegin bizlere
silahint y6neltmis insandan korku duyabilir veya ¢ok kritik bir durumda hasta olarak
hastanede yatan bir arkadasgimizin saghg ile ilgili korku duyabiliriz. Kisiler son hizla
d6nen salincaktan diismekten ve diiserek sakat kalmaktan da korkabilirler”. Bir futbolcu,
serbest atig sirasinda topun kafasina ve hayalarina ¢arpmasindan korkabilirler. Kisiler
k6pek tarafindan saldirilmaktan da korkabilirler. Korkuyla ilgili agiklanan bu biitiin
Orneklerde nedenin bilindigi mantiksal durumlar s6z konusu olmaktadir. Kaygi ise, tehlike
kaynaginin belirsiz oldugu veya ¢ok zayif bir sekilde tamimlanabildigi duygusal
durumlarda s6z konusu olmaktadir. Kaygi, stres reaksiyonlarimi veya viicutla ilgili
rahatsizliklan iceren korkunun belirsiz bir seklidir. Omegin, dereceleri ve kapasiteleriyle
rakiplerinden istliin olan sporcularin yapacaklari karsilasmadan kaygi duymalar veya
kapasitelerini rakiplerinden daha diigiik géren sporcularin gii¢lii rakipleri kargisinda kaygi
duymalar1 vb. (PARGMAN, 1986, 5.67).

Hakemlerin ¢aldig1 diidiikle ayn1 diisincede olmayan bir ¢ok sporcu 6fkeyle karsilik
verirler. Bu tiir durumlarda sporcunun ne kadar 6fkeyle karsilik verecegi ve onlarin kisilik
olarak Ofkelenmeye yatkinliklart kaygiyla iliskili olmaktadir. Charles Spielberger bu
konuya daha da agiklik getirerek, durumluk ve stirekli kaygi kavramlarini ortaya atmigtir.

Landers’e gore; kaygi, “uyarilmanin biligsel boyutu veya duygusal etkisi anlaminda
disiiniilebilir. Landers ve Boutcher’in ileri siirdiigiine gore, “hos olmayan reaksiyonlar,
otonom sinir sisteminin uyarilmasina eslik edebilir ve adaptasyon eksikligi olan bu
duygusal kosul kaygi olarak tanimlanabilir”. Martens’e gore; ise, kayg: reaksiyonlari, “kisi
tarafindan tehdit edici olarak algilanan gevresel istemlerle, kisinin yanit verme kapasiteleri
arasindaki dengesizlikten kaynaklanabilir’. Bu nedenle kaygi, sinirlilik hisleri ve
gerginlikle iligkili organizmanin aktivasyon veya uyarilmighg: olarak gériilebilir (GOULD-
KRANE, 1992, 5.119).

Ciiceloglu baz1 psikologlarin kaygiyla korku arasinda {i¢ Onemli farki ortaya

koyduklarini séylemektedir. Bunlar:
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1) Kaynak: “Ben aridan korkarim” 6rneginde oldugu gibi ,korkunun kaynagini biliriz,
ancak kayginin kaynagi belirsizdir.

2) Siddet: Korku kaygidan daha giddetlidir.

3) Siire: Korku daha siirelidir, kayg1 ise daha uzun siire devam eder (CUCELOGLU,
1994, 5.277).

Ciiceloglu sdyle devam etmektedir, “korku ile kayg: arasindaki benzerliklere dayanarak
psikologlar, korku sirasinda ortaya ¢ikan fizyolojik olusumlarin kaygi sirasinda da
goriilebilecegini ileri stirmiiglerdir. Iddia deneysel gozlemlerde desteklenmistir. Bu
nedenle, psikologlar kalp atisi, kan basinci, kanin kimyasal yapisi, galvanik deri tepkisi,
nefes alig, nefes veris oram gibi degisik fizyolojik belirtileri kaygi dlgmede kullamlir”.
Psikologlar bugiin sadece kaygi bulgulari olarak fizyolojik parametrelere degil aym
zamanda zihinsel, duygusal ve davramssalb parametrelere de bakmaktadirlar. Ornegin,
ozellikler beden egitimi ve spor ortamlarinda yaygimn bir sekilde kullanilan Spielberger’in
durumluk ve siirekli kayg: envanteri ve Martens, Burton, Vealey, Bump ve Smith
tarafindan gelistirilen yarismasal durumluk kayg: envanteri-2 bunlar arasinda géosterilebilir.
Yarigmasal Durumluk Kaygi Envanteri-2, yarigmasal durumluk kayginin, bedensel, biligsel
ve Ozgliven bilesenleri ile iligkili olarak yarismasal spor performansini Slgmektedir
(CUCELOGLU, 1994, 5.277).

Dénmez’e gore; kayg: “biling alt1 arzularin uyanmasina dayali sikinti duygusu gercek
bir tehlike olmamasina kargin korkma ve korku ise, gercek bir tehlike ile iliskili korku
duygusu” olarak tamimlanmaktadir. Bu tamimda sozciik olan sikinti duygusundan
bahsedilmektedir. Kaygi sikintiyla iligkili olarak benzer sekillerde kullanilmaktadir. Ancak
korku da gergek bir tehlikenin s6z konusu oldugu, daha somut bir durum s6z konusu
olmaktadir (DONMEZ, 1993, 5.623).

Arkonag’a gore kaygi ise, “endige, gerginlik hali, tepkide belirsiz bir korku veya kotii
bir sey olacagina dair bir his stirekli baskin bir haldedir”. Arkonag¢’in tamiminda kullandig:
endise kavrami Osmanlica’da zaten kaygi anlamina gelmektedir. Kaygi ve korkunun
tamimlanmasinda bilim adamlarinin ¢ogu arasinda tamimlardan da gériilecegi gibi, ortak
yonler agirliktadir (ARKONAGC, 1993, 5.470).



Kayginin nedenleri arasinda, kisinin emniyetsiz duygular i¢inde olmas1 ve desteksiz
kalmasi, kisinin olumsuz beklentiler iginde olmasi, kisinin diisiindiikleri ve yaptiklarinin
stirekli bir uyumsuzluk iginde olmasi, kisinin yaptiklarinin sonucuna verdigi ¢nem ve
karsilagtig1 engellenmeler, kisinin belirsizlik iginde olmasi, kisinin kapasiteleri ile ¢evresel

istemler arasinda dnemli bir dengesizligin s6z konusu olmasi gibi nedenler bulunmaktadir.

210. Bilissel ve Bedensel (Somatik) Kayg

1969’lardan sonra arastirmalar, kayginin benzer bir gekilde olmayan, ¢ok yonlii
boyutlara sahip oldugunu ortaya koymustur. Liebert and Morris kayginin biligsel kaygiy
ve duygusal uyarilmighig i¢ine aldigim ileri stirmiiglerdir. Daha sonra yapilan arastirmalar
Endler, Davidson ve Schvardz ve Borkovec biligsel ve bedensel kayginin hem durumluk
hem de siirekli kaygi i¢in uygulanabilir oldugunu ileri stirmiislerdir (MARTENS ve
digerleri, 1991, s.8).

2100. Bilissel Kayg

Kaygimn zihinsel bolimidiir ve kisinin kendi negatif degerlendirmeleri veya basariyla
ilgili olarak negatif beklentileri tarafindan ortaya ¢ikmugtir. Biligsel kayg, kisinin
sikintilarindan, rahatsiz edici gorsel imgelerden ve bunlarla ilgili olarak hos olmayan
hislerden, bilingli bir gekilde haberdarligi ile karakterizedir. Bu bizim kargimiza genel
olarak sporda, o6zel olarak da futbolda, futbolcunun kendisini negatif olarak siirekli
degerlendirmeleri ve negatif performans beklentileri ile ¢ikmaktadir (MARTENS ve
digerleri, 1991, s.8).

2101. Bedensel Kayg

Dogrudan otonom (istem dis1) uyarilmadan gelisen ve kaygi {izerinde etkili olan
fizyolojik parametreleri gostermektedir. Bedensel kaygi, siiratli kalp atim orani, kisa ve
kesikli nefes alip verme, nemli eller, karinda sancima ve gergin kaslar gibi tepkisel

reaksiyonlarla kendisini gosterebilmektedir.
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Biligsel ve bedensel kaygt birbirlerinden bagimsiz olarak ele alinmamalidir. Ciinkii
insan bedeni ve zihniyle bir biitlinliik olusturmaktadir. Bu biitlinlik iginde, biligsel ve
bedensel kayg: birbirleri ile etkilesim halinde bulunurlar. Biligsel ve bedensel kayginin
hem durumsal hem de siirekli olan davranigla iligkisi olmaktadir. Bilissel ve bedensel
kayginin ve bunlarla ilisgkili olan durumluk ve siirekli kayginin yogunluk ve yén boyutlan
da s6z konusu olmaktadir. Negatif etkiler sonucunda, bedensel ve biligsel kayginun yonleri
genellikle negatife dogru kayabilir ve yliksek oranlarda biligsel ve bedensel kaygi ya sahip

olma, basarisiz deneyimlere yol agmaktadir.

Biligsel kaygi veya tasa, negatif beklentiler, dikkat ve konsantrasyon eksikligi,
basarisizlik ve tehdit edilmislik hisleri ile dogrudan iligkili olmaktadir. Bedensel kayg: ise,
uygulayicinin  veya sporcunun fizyolojik uyarilmishgi ile meydana gelen sinirlilik,
gerginlik, karin agris1 vb. belirtilerle kendisini gostermektedir. Kaygi kontrol tekniklerinin

uygulanmasinda biligsel ve bedensel kaygi farklilagmasini bilmek olduk¢a énemlidir.

Biligsel kaygi bedensel kaygiya gore yarisma Oncesinde daha g¢abuk yiikselme
gostermektedir. Biligsel kayg: yiikseldikten sonra, yarigma Oncesi ve yarigma siiresince
fazla degisime ugramaz ve yiksekligini korur. Ancak yinede sporcunun karsilasma
sirasinda, basar1 beklentilerine gore, biligsel kayginin dalgalanma gosterebilecegi de goz
ard1 edilmemelidir.Yanigsmaya bir hafta kala sakatlifi olan bir futbolcu gelecek hafta
oynaylp oynamayacag ile ilgili yliksek diizeyde biligsel kaygi gosterebilir. Ancak bu
futbolcu, spor doktorundan bir hafta sonraki maca hazir olabileceginin séylenmesi tizerine
biligsel kaygi durumunda azalma gosterebilir. Bedensel Kaygida, biligsel kaygiya gore,
daha ge¢ ve maga yakin bir zamanda ylikselme gosterebilir. Bedensel kayginin yiikselmesi
sporcudan sporcuya farklilik gosterebilir. Bazi sporcularda bu, karsilasmadan bir giin
Onceki aksam, bazilarinda karsilagmanin olacagi giin ve diger bazilarinda ise, soyunma

odasinda ve sahaya gikarken ytikselme kaydedebilir.

Buton, Gould, Pelichkoff, Simons be Vevera, Krane ve Williams, Martens ve
meslektaglar1 gibi, spor psikologlar1 kayginin ¢ok yonlii dogasina yonelmislerdir. Cok
yonlii kaygi modellerine Borkovek, Davidson ve Schwartz gibi bilim adamlar 6nciiliik

etmislerdir. Borkovek birbirinden farkli, birbirleriyle etkilesimde bulunan kaygi
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tepkilerinin bazilarim1 agiklamistir.Bu kaygi tepkileri, biligsel, fiziksel ve davranigsal

tepkilerdir.

Kaygida biligsel ve bedensel boyutlarin aragtinnlmasi zorunlulugu Martens, Burton,
Vealey, Bump ve Smith gibi spor psikologlarini CSAI-2 yi gelistirmelerine neden
olmustur. (CSAI-2 aym1 zamanda 6zgiliven boyutuna sahiptir.) CSAI-2, spor psikolojisinde
¢ok yonlii kaygiyr 6lgmek igin en fazla kullanilan 6l¢iim olmustur. Ayrica bilissel ve
bedensel kaygiy:1 dlgen, Scwartz, Davidson ve Goleman tarafindan gelistirilmis, Biligsel-
Bedensel Kaygi Anketi de bulunmaktadir.

Stiirekli biligsel ve siirekli bedensel kayginin, durumluk biligsel ve durumluk bedensel
kaygiyla iliskilerine daha fazla agiklik getirilmesi gerekmektedir. Bununla ilgili testlerin

gelistirilmesine ve uzun stireli aragtirmalarin yapilmasina gereksinim vardir (KONTER,
1996, 5.32).

211. Durumluk Kaygi ve Siirekli Kayg:

Arastirmalarin pek ¢ogunda Spilberger’in tanimlamalarina yer verilmektedir.
Spielberger durumluk kaygiyi, c¢evresel nedenlerle ortaya ¢ikan tehlike ya da tehdit
durumunda bireyin gosterdigi kompleks heyecan reaksiyonlarinin ifadesidir seklinde
tanimlamaktadir. Bu endise, yap1 olarak gegicidir. Zaman i¢inde degisir veya gesitlenir.
Stirekli kayg: ise; g¢evresel kosullardan stres altinda agir1 duyarlilik gosterme, yogun

heyecansal reaksiyonlarda bulunma egilimi olarak tanimlanmakladir.

Kisaca, belirli durumlarda gériilen gegici kaygiyt durumluk kaygi, hemen her zaman
bireyde stirekli bir kisilik dizgesi olarak bulunan kaygiyr ise stirekli kaygi olarak
tanimlayabiliriz.

Kuskusuz sporcular arasinda da stirekli kaygt duygusu gelismis olanlar vardir. Sahip
oldugu bu kisilik dizgesinden dolayr hemen her ortamda kaygilanabilir ve siirekli bir
huzursuzluk i¢inde yasayabilir. Daha ¢ok psikiyatristleri ve klinisyenleri ilgilendiren bu
durum siirekli kaygidan bagka bir sey degildir. Ancak bunlar gibi kaygiy1 yerlesik bir

kisilik Sriintiisii olarak yasamayan bireylerde de belirli uyaranlar karsisinda kayitlanma hali



oncesinde ve sporla ilgili ¢esitli durumlarda kaygilanan sporcularin durumluk kaygi
kapsaminda ele alinmas:1 gerekir. Bagka bir deyisle, sporcularin sik sik durumluk kaygisi

ile kars1 karsiya kaldiklar: sdylenebilir.

Sporcular iizerinde yapilan aragtirmalarda, yarisma Oncesinde yiiksek diizeyde
durumluk kaygis: hali olustugu saptanmistir (TAVACIOGLU, 1999, 5.40).

Kaygilt olmaya egilim ile acil durumlardaki kayginn ilk olarak ayrimlagmasi 1950°1i
yillarda baglamigtir. Speilberger durmluk ve siirekli kaygi kavramlarim ilk kez ortaya
koyan bilim adami1 olmustur.

Durumluk kaygi, sikinti, tasa ve gerginlik ile karakterize olan acil durumu
gOstermektedir. Siirekli kaygi, belirli durumlan tehlikeli veya tehdit edici olarak algilama
egilimi gdstermesidir ve sporcunun kisilik yatkinlig: olarak ele alinmaktadir. Sporculardaki
stirekli kaygi, karsilasilan olaylarda, onlarin degisik durumluk kayg: diizenleri ile yanit

gOstermelerine neden olmaktadir.

Speilberger kaygi ile iliskili olarak sunlar1 sOylemektedir, “Kaygi durumlarn,
subjektiflikle karakterize otonom sinir siteminin uyarilmasi veya aktivasyonuyla iliskili
olarak veya bunun tarafindan eslik edilmis gerginlik ve tasa hislerinin bilingli olarak
algilanmasidir. Siirekli kayg: ise, “motiv veya kazanilmig objektif davramgsal yatkinlik
olarak, kisinin biiyiik Ol¢tide tehlikeli olmayan durumlan tehdit edici olarak algilama
yatkinligr ve bunlara objektif tehlikenin 6nemine gore, orantisiz yogunlukta durumluk
kayg: ile tepki gostermesidir”. Bu tanmimlardan da anlasilacag: gibi, kisi kayg: hislerinin
bilingli olarak farkindadir. Siirekli kaygida ise, karsilagilan 6zel durumlarla iligkili olan,
kisinin objektif ve genel olarak davranigsal yatkinlit s6z konusu olmaktadir (MARTENS
ve digerleri, 1991, s.9).

Daha yiiksek durumluk kayg: diizeyine sahip olan kisiler, karsilagtiklar1 durumlar: daha
tehlikeli veya tehdit edici olarak algilarlar ve karsilastiklar: bu tehdit edici veya tehlikeli

durumlara daha yogun durumluk kayg: diizeyleri ile tepki gosterebilirler.



Spielberger durumluk ve stirekli kayg: ayrimindan daha da 6teye giderek kaygi ile
enerji arasinda benzerlik kurmaktadir. Bu benzerlige gére durumluk kayg: kinetik enerji
gibidir. Yeterli dlizeyde uyaran oldugunda kinetik bir reaksiyon meydana gelmektedir
(MARTENS ve digerleri, 1991, s.12).

Sporcunun tehdit edici durumlara nasil durumluk kayg ile yanit verecegi, sporcunun
bu durumlan algilamasina bagli olmaktadir. Sporcular i¢inde bulunduklar: durumlan farkli
farkli algilayabilirler ve bu nedenle farkli durumluk kaygi ile yamt gosterebilirler.
Sporculara kendi gereksinimlerine uygun kisisel yaklasimlar gelistirilmelidir. Antrenérler,
teknik direktérler ve beden egitimi 6gretmenleri, sporcularimin karsilastiklart durumlari,
kendilerinin algiladiklar1 gibi algilamayacaklarmi ve sporcunun durumu nasil

algilayacaginin kayg: diizeyini belirleyebilecegini bilmelidirler (KONTER, 1996, s.32).

Spielberger, Gorsuch ve Lushene durumluk ve siirekli kayg: envanteri gelistirmiglerdir.
Durumluk ve siirekli kaygi ayrnmim yapan bu envanter halen spor psikolojisi alaninda
kullanilmaktadir. Martens spora 0zgii kaygi testlerinin gelistirmesi gerekliligini one
slirerek spor yarigmasal kayg: testini gelistirmistir. SCAT, yarigmasal siirekli kaygiy:
olgmektedir. Martens’e gore; “yarigmasal stirekli kaygi, yarigmasal spor kosullarini tehdit
edici olarak algilama ve bu durumlara endise ve gerginlikle tepki gosterme egilimi” olarak
tanimlanmaktadir. Martens ayni zamanda yarigmasal durumluk kaygi ile ilgili dlgiimlere
gereksinme bulundugunu s6ylemistir. Bu nedenle, Martens Spielberger’in STAI’sindan
yararlanarak, yarnigmasal durumluk kaygi envanterini gelistirilmistir (MARTENS ve
digerleri, 1991, s.14).

Bir ¢ok davrams bilimciler durumluk kayg: ile ¢esitli davramuglar arasindaki iligkileri
aragtirmiglardir. Ancak Oncellemesi ve sezinlemesi yapilabilecek sonuglar elde etmede
basarisiz olunmustur. Bir ¢ok psikologa gore bunu nedeni, yetersiz ve biitiinsel olmayan
olgiim teknikleri olmaktadir. Kayginin, duruma kars1 6grenilmig bir tepki oldugu, bir ¢ok
psikolog tarafinda diigtiniilmiistiir. Bagka bir deyisle, bir kisi matematik dersi alirken veya
dig¢i koltuguna otururken kaygili olabilir. Ancak bu kisi futbol magina ¢tkmadan 6nce aynt
kaygilart tagimayabilir ve kendini ¢ok daha rahat hissedebilir. Ayn1 sekilde bu kisi bir
miizik aletini - ¢alarken veya araba ehliyeti i¢in siiriiciiliik sinavinda kendini rahat

hissedebilir. Bu nedenlerle, bizim davramisi daha iyi tahmin edebilmemiz igin, yeterli 6zel
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durumlarin bilgisine ve kisilerin bu 6zel durumlarla nasil etkilestiklerine Snemle dikkat
etmemiz gerekmektedir. Bu nedenle son zamanlarda beden egitimi ve spor ortamlarina
Ozgii geligtirilen, gercek durumlar daha iyi temsil eden testlerin kullaniimasi gerekliligi
giderek 6nem kazanmaktadir (KONTER, 1996, 5.30)..

Mandler ve Sarason, kisinin duruma 6zgii kaygi yatkinhigi ve diger ilgili durumsal
Ozellikleri bilindiginde, davranig tahmininin daha iyi gergeklesebilecegini ileri slirmiigtiir.
Dinleyici kaygisi Paivio ve Lambert, korkunun negatif degerlendirmelere, sosyal kaginma
ve gerginlik Watson ve Friend, ylikseklikler, karanlik ve yilan korkusu Mellstrom, Cicala
ve Zuckerman, gibi durumlan Slgmek icin duruma 6zgii testler gelistirmistir. Daha once
yapilmis aragtirmalarin bir degerlendirmesini yapan Spielberger genel olarak duruma 6zgii
stirekli kaygi ol¢limiiniin, belirli bir stres niteliginde olan durumlarda, durumluk kaygiyi,
genel durumluk kaygi Olglimlerine goére, daha iyi tahmin ettigini ileri stirmistiir
(MARTENS ve digerleri, 1991, s.11).

Yarigmasal stirekli kaygi, yarigsmasal spor durumlarinda, stirekli kaygi egilimlerini
belirlemek icin geligtirilen, duruma 6zgii bir 6zellik tagimaktadir. Yarigmasal Siirekli
Kayg, yarigmasal kosullarda davramis: daha iyi tahmin etmek i¢in, duruma &zel kamtlar

temelinde ve durumluk kaygi 6zelliklerinin degerlendirilmesine dayanmaktadir.

Spielberger’in stirekli ve durumluk kaygi kurami, su Onermeler iizerine kurulu
olmaktadir.

1) Kisi icin igsel veya digsal olan uyarilar, kisiyi tehdit edici stirekli kaygi
reaksiyonlan olarak algilanmaktadir. Yiksek diizeylerde durumluk kaygi, biligsel
geri bildirim mekanizmalar ve duygular aracilifiyla hos olmayan deneyimle olarak
yasanmaktadir.

2) Algilanan tehdit miktann biiylik olduk¢a, durumluk kaygi daha yogun olarak
yagsanmaktadir.

3) Kisi tehdidi daha uzun siire algiladik¢a, durumluk kayg reaksiyonlar1 daha devamli
olmaktadur.

4) Siirekli kaygida diisiik ve yiiksek olan kigiler karsilagtirildiginda, yiiksek siirekli
kaygiya sahip olanlar, karsilagtiklart durumlari daha g¢ok tehdit edici olarak



algilamakta, daha yogun siirekli kaygi reaksiyonlariyla tepki gostermekte veya
bunlarin her ikisi meydana gelmektedir. Arastirmalar géstermektedir ki, benlik
saygisini tehdit eden veya potansiyel olarak basarisizligin s6z konusu olabilecegi
durumlar, potansiyel olarak fiziksel zararli durumlardan, daha giiglii tehdit edici
kaynaklar1 olmaktadir.

5) Yiiksek durumluk kayg: diizeyleri, davranista agik¢a goriilen dzellikleri uyarabilir,
giidiileyebilir veya bunlar, gegmiste durumluk kayginin azaltilmasinda etkili olan
psikolojik savunma mekanizmalarinin harekete gegirilmesine hizmet edebilirler.

6) Sik sik karsilasilan stresli durumlar, kisinin belirli psikolojik savunma
mekanizmalar1 gelistirmelerine neden olabilir ki, bunlar durumluk kaygimn

azalmasi veya en aza indirgenmesi i¢in diizenlenilmektedir.

Bu teorik yaklagim, uyaranlarin veya kosullarin, kisi tarafindan, biligsel olarak, tehdit
edici olarak algilanmasi ve davramsta da, algilanan bu tehdide karsi, tepkilerin agikca

goriilmesine dayalidir.
212. Kisiler ve Gruplar Arasi Durumluk-Siirekli Kayg

Hanin kaygiya sosyal-psikolojik agidan yaklagmistir. Hanin duygusal tepkileri ve
sosyal ¢evreyi durumluk kaygi icinde kavramlastirmistir. Hanin kaygiya, kisi ile gevre
arasinda kargilikli etkilesim olarak bakmugtir. Bu yeni yaklasima gore, insana bir biitiin
olarak bakmali ve onlar1 ayr1 ayn varliklar olarak gérmemelidir. Kisilerin kaygilar1 diger

insanlarla ve ¢evrenin 6zel istemleriyle etkilesim icinde ele alinarak degerlendirilmelidir.

Performans kaygisi, 6zel bir konu {lizerinde ¢aligirken yasanilan duygusal bir tepkidir.
Kayg, sosyal-psikolojik agidan alt béliimlerle ayrilabilir. Kisiler aras1 durumluk kaygi ve
grup i¢i durumluk kaygi. Her iki kaygida, belirli bir zamanda kisi tarafindan duygusal
tepkileri gostermektedir. Kisi esiyle veya diger bir arkadasiyla grubun ve takimin iiyesi
olarak iligki kurmaktadir. Kiginin belirli zamanda ve belirli bir kisiyle takimin veya grubun
liyesi olarak kurmus oldugu iliski ise, grup i¢i durumluk kaygiyr gostermektedir Hain,
kaygiyla ilgili daha ileri gruplamalar yaparak, performans kaygisiyla, optimal durumluk
kaygidan da bahsetmigtir. Optimal durumluk kaygi, performans durumunun diizeyi ile ilgili

kaygidir ve kisiye kendisinin en iyisini uygulama olanagin1 vermektedir. Performans
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kaygist ise, belirli bir yarigmasal kosulda, 6zel durumluk kayg: diizeyini gostermektedir
(HANIN, 1989, 5.21).

Kisilerarasi ve grup i¢i durumluk kaygi Spielberger ve Hanin tarafindan Rus sporculara
uygulanmustir. Ruslarla yapilan bu aragtirmada Spielberger’in STAI (Durumluk-Stirekli
Kaygi Envanteri) kullamlmistir. Kigileraras1 kayg: 6l¢iildiigiinde, kisilere belli bir zamanda
belirli bir kisiyle, ornegin hakem, antrenér, teknik direktor, rakip takim elemam gibi, ne
hissettikleri sorulmustur. Grup i¢i kayg: Slgtildiglinde de, kisilere belirli bir anda takimin
bir iiyesi olarak ne hissettikleri sorulmugtur. Hanin aym zamanda, psikolojik rahathik
rahatsizlik 6lgeginden de yararlanmigtir. Hanin bu &lgegi, bir konuyu uygularken,
durumluk kayginin ani degigimlerini degerlendirmek igin kullanmistir (KONTER, 1996,
s.32).

Uyarnlmiglik, organizmanin fizyolojik durumuyla ilgilidir. Yani sinir sisteminin bir
fonksiyonu olarak diisiiniilmelidir ve ¢ok boyutludur. Sinir sisteminin yapisinda yer alan
beyin kabugu, retikiiler aktive edici sistem, limbik ve parasempatik sinir sistemi

uyarilmiglikta 6nemli iglevlere sahip yapilardir.

Bu baglamda uyarilmiglik, organizmanin en sakin durumundan ki bu durum uyku hali
olarak ele alinmistir organizmanin en heyecanli durumu arasindaki dagilimina isaret eder.
Aslinda Thayer’in yaklagimina dikkat etmekte yarar vardir. Ciinkii Thayer uyarilmishg
Once aktivasyonla es anlamli olarak gormekte sonra da tek boyutlu degil ¢ok boyutlu
olduguna isaret etmektedir. Gergekten de uyarilmighik, bazi yazarlar tarafindan 6rnegin;
Cratty, Sage, aktivasyon ile es anlamli olarak goriiliirken, Cox tetikte olma, Magill
giidiilenme ile esanlamlh olarak gérmektedir. Bager de uyarilmishg: glidiilenme i¢inde ele
almis ve start tembelligi ve start telasi seklinde yarisma oncesi kendisini gosterebildigini
belirtmigtir. Uyarilmishgm yonii derin uykudan en heyecanh durum ve de bir yogunlugu
uykuda ¢ok az ya da hig yok, ¢cok Onemli bir mag oOncesi yiiksek olmasi oldugu
diisiiniilecek olursa Cox’un tetikte olmasi ile pek uyusmadigin sdylemek olasidir. Clinkii
tetikte olma, organizmanin alarm durumunda oldugunu, organizmanin ya savag ya da kag
davrammina hazir oldufuna isaret etmektedir. Halbuki uyanlmishigin diisik oldugu
durumlarda 6rnegin; zayif bir rakiple yapilacak yarigma oncesi tetikte olma s6z konusu
olmayabilir (TIRYAKI, 2000, s.11).
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Yukarida Thayer’in, uyariimisligin ¢ok boyutlu oldugunu sdyledigi belirtilmigti. Yani
uyarilmighik, kendisini salt fizyolojik belirtilerde degil, ayni zamanda davranigsal ve
biligsel olarak ta gostermektedir. Simdi amatér kiimede basketbol oynayan bir gencin,
profesyonel basketbol liginin en iyi takiminin menajerinden bir mektup aldigim
varsayalim. Bu geng, mektubun lizerindeki amblemi ve gonderenin adin1 okuyunca neler
yasayacaktir? Biiyiik olasilikla nefes alip vermesi hizlanacaktir. Yiizii kizaracak, belki de
aylardan Subat olmasina ragmen terlemeye baslayacaktir. Iste tiim bu gdstergeler
uyanlmisligin fizyolojik belirtileridir. Eger gence bazi aletler takip izleme olanag: bulunsa,
ya da kan ve idrar 6rnekleri alma olasilif1 olsa, solunum ve terlemenin yaninda, kan
basincinin artmasi, galvanik deri tepkisinde artma insan derisinden gegen elektrik akiminin
ne oranda gectigini ifade eder, eger akim kolay geciyorsa kisinin agir1 heyecanli ya da
uyarilmig oldugu anlagiir ve EEG’deki degisiklikler ve kan kimyasinda adrenalin ve
noradrenalin diizeyinin artmasi1 gibi yine fizyolojik degisikleri gézlemleyebilirdik. Simdi
ayn1 gence yeniden donersek, gengte bu gibi fizyolojik degisikliklerin yam sira gencin o an
trnaklarini yemeye baslamasi, dudaklarim isirmasi gibi davramigsal degisikliklerde
goriilebilecektir. Mektubu okumay: tamamladiginda, arkadaslarinin yiiziine saskin saskin
bakabilir ve o anda arkadaslarinin ne soylediklerinin farkinda olmayabilir (COUCELOGLU,
1994, s.277).

Benzer durumlar yarigsma 6ncesi ve sirasinda da goriilebilir. Sporcuyu yarigma oncesi
ter basabilir, 6zellikle de avug igleri terler, kalp atim1 ve nefes alis1 hizlanir, sik tuvalete
gitme gereksinmesi duyabilir, miisabaka i¢inde motor performans: bozulabilir (ki
sporcunun rutin olarak yaptigi becerileri yapamamasi seklinde goriiliir), kogu tarafindan
verilen taktigi unutabilir ve nihayet sporcu, yarismanin sonucu ile ilgilenmeye baglayabilir
(CUCELOGLU, 1994, 5.283).

Uyarnlmigligin {izerinde 6nemle durulmasinin nedenlerinin basinda, uyarilmighigin bir
¢ok kuram ve kavramla iliskisinin olmasidir. Daha 6nce de deginildigi gibi, kisinin
cevresindeki herhangi bir uyaram tehdit edici olarak algilamas: durumunda, organizmanin
savag ya da ka¢ davranimina girmesinde ilk Once fizyolojik degisiklikler kendisini
gOstermektedir. Yani organizma bu durumla baga ¢ikmak i¢in dnce fizyolojik olarak hazir

duruma gelmektedir. Dolayisiyla yasamun siirdiirlilebilmesi i¢in 8nemlidir. Ikincisi bireyin



yeni seyler 6grenmesi igin organizmanin belli bir diizeyde uyarilmig olmas: gerekir. Insan
uykuda 6grenemeyecegi gibi agin uyarilmishik durumlarinda da 6grenemez. Dolayisiyla
uyarilmslik dgrenme siirecinde 6nemli bir kavramdir. Ileride diirtii kuramu ile uyariimglik
arasindaki iliskiden s6z ederken buna ayrica deginilecektir (MORGAN, 1981, 5.78).

Sporla uyarilmiglik arasindaki iligki ele alindiginda ise, uyarilmighigin performansi nasil
etkiledigi tizerinde durulmaktadir. Okuyucular hemen gézlerinde canlandiracaklardir ki bir
okculuk ya da tabanca aticilig1 yarigmasindan Once kalp atim sayisimin artmasi, elde bir
titremeye, dolayisiyla hedefe iyi nisan alamamaya neden olacaktir. Bu gibi durumlarda
performans diiser. Bunun i¢in uyarilmislikla performans arasindaki iligkinin ters U
seklinde oldugu diisiiniilmiistiir. Bu iligki ilk kez Yerkes-Dodson yasasinda anlatilmigtir.
Yerkes ve Dodson, siganlarin giiglii bir soktan kaginmak igin basit gérevleri, hafif bir
soktan ka¢inmak igin de kompleks gorevleri 6grendiklerini belirlemislerdir. Daha sonraki
aragtirmacilar, bunun anlamim hayvanin katildigi herhangi bir gorevin giicliik derecesine
glére, optimum bir uyarimiglik diizeyinin bulunmasi gerektigi seklinde agiklamuglardir
(BOTHAMLEY, 1993, 5.560).

213. Spor ve Kaygi

Kayg1 ve diger duygusal faktdrlerin performans ve kargilasmalar tizerindeki etkileri

uzun slireden beri aragtirmacilarin dikkatini ¢cekmektedir.

Kayg: evrensel bir karaktere sahiptir ve biitiin sporlarda performansi olumlu ve
olumsuz yonlerde etkileyebilmektedir. Sportif performansta kaygi, sporcularin uyum
yeteneklerini, dikkat ve konsantrasyonlarini, koordinasyon ve dengelerini, karar verme ve
degerlendirmelerini, 6zgliven ve degerliliklerini, motivasyon ve aktivasyonlarim1 6nemli
Olgiilerde etkilemektedir. Bu etkiler sporcularin ortaya koyacaklan performanslarinda,
gerek duyacaklar1 kuvvet, siirat, dayariklilik, esneklik, teknik ve taktik 6zelliklerde de

kendisini gosterebilir.

Jones’e gore; bir ¢ok durumda kaygt performans: etkilemektedir. Ancak bu etkinin

nasil ve hangi faktérler tarafindan y6nlendirildigi heniiz tam olarak agiklanamamaktadir.



Yiiksek diizeyde kaygi, diisiik diizeyde olan 6zgiivenle iligkilidir. Bunun tersi de ileri
stiriilebilir. Diisiik diizeyde olan kaygi, yliksek diizeyde olan 6zgtivenle iligkilidir. Diigiik
diizeydeki 6zgiiven performansin optimal diizeyde gergeklesmesini engelleyebilir. Yiiksek
kayg1 diizeylerinde sporcular goérevlerini yerinde getirmede yeteneklerinden kusku
duyabilir ve kompleks becerileri yapmaktan sakinabilirler (KONTER, 1996, s.68).

Jones’un uluslararas: Ingiliz sporculariyla yapmus oldugu arastirmalarda, trambolinde
uluslararas: derecelere sahip olan Sue Challis sunlar1 s6ylemigtir, “ara sira belirli becerileri
yerine getirebilme yetenegimden siiphe ettim. Bir hareketi yapmaya giristim ve hemen
onun ardindan daha kolay olanina yoneldim”. Aym sekilde, uluslar aras1 hokey oyuncusu
olan Mary Nevill de, benzer degerlendirme yaparak, “yiiksek baski kosullarinda belirli
becerileri yerine getirebilme yeteneginden siiphe ettigini” belirtmistir JONES, 1991, s.45).

Sporcularin konsantrasyon ve dikkatlerini oyunun kendisinden daha baska konu ve
problemlere yoneltirlerse, oyunun gidisine bagli olarak gorevlerini basariyla yerine
getirmede, iyi bir performans ortaya koyamazlar. Ciinkii oyuncular smrli olan
konsantrasyon veya dikkat kapasitelerini farkli konulara kaydirirlar. Farkli yonlere
kaydirilan enerji oyun i¢inde performansin yerine getirilmesinde verimli bir sekilde
kullanilamaz. Yiiksek kaygi durumunda olan sporcular konsantrasyonlarin rakiplerinin ne
kadar iyi olduguna kaydirarak kendi becerilerini bésanyla yerine getirmede zorluk
¢ekebilir ve performanslar1 bozulabilir (KONTER, 1996, 5.70).

Motivasyon, genel olarak, kaygi tarafindan iki sekilde etkilenerek performansta
bozulmalara neden olabilir. Ilk olarak, kayg: motivasyonu olumsuz etkileyerek, sporcunun
kendini agin zorlama igine atmasina belki de sakatlanmasina yol agabilir. Bir ¢ok rekorlara
sahip sporcular, en iyi performanslarim sergilediklerinde, kendilerinin bir akis iginde
olduklarini, asirn zorlanmiglik hissini yasamadiklarimi soylemektedirler (JONES,
1991,5.45).

Ikinci olarak kaygi, motivasyonda diismelere yol agabilir. Bu durumda da sporcu
kapasitelerini ortaya koymada performans diigtikliigii gosterebilir. Bu sporcularin
gerektigince kazanmaya Onem vermediklerini soOyleyebiliriz. Sporcular, savunma

mekanizmalarini harekete gegirerek, kendi kendilerini ikna etme yollarina bas vurabilirler.
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Omegin karsilagsmanin hemen oncesi, giiglii rakiplerini sahada géren sporcu, kendi kendine
bunun sadece bir ma¢ oldugunu nasil oynayacaginin o kadar da 6nemli olmadigini

diislintip, sGyleyebilir.

Sportif becerilerin bagarili bir performansla ortaya konulmasinda, belirli motivasyon
diizeylerine gereksinim vardir. Bu motivasyon diizeyleri de kaygiyla yakindan iligkilidir.
Baz1 antrenérler, yanlig bir sekilde, ¢ok motivasyonun her zaman faydali olacagini
diigtiniirler. Iyi performans ortaya koymada, yapilan spor ve aktiviteye goére, optimal
uyarilmighg: yakalamak oldukg¢a 6nemlidir (KONTER, 1996, 5.70).

Eger motivasyon yararl ise, neden her zaman daha faydal: daha iyi sonuglar vermiyor?
Bu soruya Martens g6yle yamt vermektedir; “Sporcular ¢ok fazla uyarilip motive edildikge,
bagarip bagaramayacaklar1 ile ilgili olarak, kaygili ve endiseli olurlar. Bu 6zellikle
bagarisizlik oryantasyonlu sporcular igin boyle olmaktadir (MARTENS, 1990, s.53).

Sporcular kaygili olduklarinda gergin kaslara sahip olabilirler, hareketlerinde kolaylik,
diizgiinliik kaybolabilir, kontrol ve konsantrasyonlarinda bozulmalarla kargilasilabilir.

Martens’e gore; sporcular doruk performanslarini, optimal uyanlmista ve akis deneyimi
yasadiklarinda gosterirler. Sporcularla yapilan gesitli arastirmalar, optimal diizeyde olan
kaygi ve motivasyonla ilgili akig deneyimi bulgulan su sekilde ileri siirmektedir. Akig
deneyimi yasandiginda sporcular kendilerini tamamen aktivitenin igine gdmiilmiis
hissederler. Zaman duygularinda belirsizlik ve kaybolmalarla kargilasilir. Sporcularda
kendileri igin her seyin dogru gittii hissi vardir. Konsantrasyon tamamen aktivitenin
kendisine yoneliktir. Aktivitenin iginde olan konsantrasyon ve dikkat sporcularin
kendilerini elestirmeye yonelik degildir. Sporcular kendilerini ne sikilmug, ne de tehdit
edilmis hissederler, yaptiklariyla biitiinlesmislerdir ve kendilerini yaptiklarindan ayr1 bir
sey olarak algilamazlar. Sporcular memnunluk ve keyif alma hislerini tutarlar
(MARTENS, 1990, s.53).

Akis deneyiminin bu olumlu etkilerinden sporcular1 faydalandirabilmek igin, onlarin

motivasyon ve kaygisinin nasil yonetileceginin iyi bilinmesi gerekmektedir.



Kaygi, sporcularin dogru kararlar alarak davraniglarda bulunma yetenegini bozabilir.
Asin kayg: diizeyleri, sporculan gergekei ¢izgilerden farkhi kararlar almaya zorlayabilir.
Asint baskili kosullarinda sporcularin devamli olarak yanlis kararlar aldiklarini paslarim,
sutlarin1 savunma ve hiicum vb. gibi davramiglarim iyi gergeklestiremediklerini

gbrmekteyiz.

Asinn kaygi diizeyleri, sporcularin karigiklik yasamalarina neden olarak, iginde
bulunduklar1 durumlart yanlis algilayip, degerlendirmelerine yol agabilirler. Bu durum,
sporcularin genellikler 6nceden plan ve hazirhiklarini yaptiklan strateji gorev ve
taktiklerinin unutulmasina zemin hazirlayarak, sporcularin daha Onceki bazi olumsuz

aligkanliklarimi 6n plana gikarmalarina neden olabilir.

Normalin iistlindeki baski ve kaygt kosullarinda sporcularin koordinasyonlart da
bozulmaktadir. Yiiksek diizeyli kas gerginlikleri sporcularin kontrollii ve dengeli hareket
etmelerine Snemli 6lctide zarar verebilmektedir. Asin kaygi durumlarinda, sporcularin ince
motor becerilerdeki performanslarinin, 6nemli diizeylerde bozulmalara ugradigim bir ¢ok
aragtirmalar ortaya koymustur. Bu arastirmalar 6zellikle el becerilerinde bozulmalarin
ortaya c¢iktigim gostermektedir. Bu da bizler i¢in, bir ¢ok durumlarda kalecilerin neden
umulmadik bir sekilde basit toplan ellerinden kagirdiklarini agiklayici olmaktadir (JONES,
1991, s5.45).

Jones’e gore; elit sporcular1 digerlerinden ayiran en 6nemli 6zellik, yarigmanin énemli
anlarinda kaygilarini kontrol edebilme &zellikleridir. Kaygi, her zaman performansi
bozmayabilir. Bu nedenle 6nemli olan kayginin performanst bozdugu anda onu kontrol
altina alabilmektir. Ornegin, bir futbolcu penalti atisim kullanmaya gittiginde, bir
basketbolcu mag¢in sonucunu etkileyebilecek serbest atiglarini kullandiginda vb. gibi
(JONES, 1991, s.45).

Kayginin performanslari {izerinde olumsuz etkilerini yasayan sporcular, &zellikle
yarigmasal sporlarda bazi gevseme yontemlerinden yararlanabilirler. Buradaki gevseme
yontemleri, biitiintiyle gevsemeden ¢ok, asir1 kaygt diizeylerini diislirmeye yonelik

olmalhdir. Ciinkii, biitiinliyle gevsemenin oldugu durumlarda, sportif performans



gergeklesemez. Bu anlamda, kisisel &zellikleri gdsteren kaygimin optimal diizeylere

¢ekilmesinde gevseme yontemlerinden yararlanilabilir.

Spielberger’in  durumluk-stirekli kaygi envanteri degisik sporlarda uzun siiredir
kullanulmaktadir. Bu sporlar arasinda basketbol, Amerikan futbolu, golf, jimnastik, yiizme,
giires, kiirek ,atletizm gibi sporlar bulunmaktadir (SPIELBERGER, 1989, s.8).

214. Kaygi ve Performans

Sporcularin kaygilarini arastiran psikologlarin elde ettigi bulgular yarisma Oncesinde

uygun diizeyde kaygilanma olmasi gerektigini desteklemektedir.

Kroll yapmis oldugu aragtirmada kayg: tepkilerinin bireylere gére farkliliimi ortaya
koymustur. Kayg1 ve heyecan her bireyi ayn1 bigimde etkilemez. Elbette performans da her
spor dalinda ayn1 sekilde etkilenmez. Her bireyin kendine 6zgii tolerans kapasitesi vardur.
Spor dali ilgi, dikkat ve bilgi ister. Boylece, etkili performe islemi tamamlanmig olur.
Kayg siiresince birey fiziksel, somatik ve disiinsel bakimlardan uyarilabilmekte, bazen
timii harekete ge¢mektedir. Fiziksel ve somatik tepkiler genel olarak kalp atiginin
hizlanmasi, kas geriliminin artmasi, yorgunluk duygusu, asir1 alinganlik, el ve ayaklarin
terlemesi seklinde yasanmaktadir. Diisiinsel tepkilerde ise ayrintilara dikkat edememe,
unutkanlik, konsantrasyon saglayamama, ani Kkararlar verebilmede giiclikkler s6z

konusudur.

Sporcularda kaygi sporla iligkili ise de, asil neden duruma iliskin algidir. Sporcudan
bagarili olmasi belirli bir basar1 diizeyine ulagsmasi beklenir. Sporcunun fiziki ve psikolojik
kapasitesinin kendisinden bekleneni karsilamakta yetersiz kalmas: halinde hedeflenen
bagariya ulagmas: miimkiin olmaz. Bu olumsuz durumda daha fazla gayret gereklidir. Tiim
gayrete ragmen arzulanan sonuca ulasilamaz ise, mevcut sartlar tehdit edici olarak

algilanir. Bu algilamanin sonucunda duygusal tepki olan kayg: ortaya ¢ikar.

Sporcu kendi degerini sportif bagarisina bagliyor ve ancak basarili oldugu zaman
degerli olduguna inamyor ise, basarisizhik karsisinda ¢ok yiiksek diizeyde kayg:

gosterecektir. Sonug olarak gereklidir. Bu diizeyin alt1 ve iistli performansi olumsuz yénde
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etkiler. Kaygt diizeyinin yiikksek olmasi “Start Telag1”, diigiik olmasi ise “Start
Tembelligi”dir. Start telasi durumunda, kas tonusu yiikseldigi igin hareketlerin
yumusakli1 ve koordinasyonu bozulurken, start tembelliginde ise kas tonusundaki diigme
sonucu hareketlerde tembellik, genel isteksizlik olusur ve yarigmay:r birakma egilimi
goriiliir (TAVACIOGLU, 1999, s.41).

Cox’a gore; son zamanlarda yapilan baz: aragtirmalar sportif performansla Durumluk
Kayg: arasinda dogrusal-negatif iliskinin bulundugunu gostermektedir. Bu aragtirmalarla,
Barnes, Sime, Diensbier, ve Plake’in yiiziiciilere ve Cox’un voleybolculara yapmig oldugu
caligmalar buna 6rnek gosterilebilir. Aragtirmalardan elde edilen sonuglara gére, Durumluk
Kayg: yiikseldikce performans diigmektedir. Ancak Cox’in ileri slirdiigli diger bazi
aragtirmalara gore ise, 6rnegin Sonstroem ve Bernardo Buton ve Gould, Petlichkoff,
Simons ve Vevera performans ve durumluk kayg: arasindaki iligkinin, Olgiilen kayg:

boyutuna baglh oldugunu goériilmektedir (COX, 1990, s.136).

Bu aragtirmalardan elde edilen sonuglar yiiziiciilerde performansla kayg: arasindaki
iligkinin biligsel olarak dogrusal-negatif iligki ve bedensel olarak da Ters U 6zelligi
gosterdigi bulunmustur. Bu durumda durumluk kaygi ile performans arasindaki iliski

yapilan sporun 6zelligine bagl olmaktadir.

Gould ve arkadaslarinin aticilarla yapmis olduklari arastirma da benzer sonuglarla
performansla kayg1 arasindaki iligkinin dogrusal-negatif ve bedensel olarak da Ters U
oldugunu gostermistir. Durumluk kayg: ile performans arasindaki iligki sadece spordan
spora farklilik degil ayni1 zamanda bu sporlarin i¢inde bulunan hareket modellerine gére de
farklilik gosterebilir. Ornegin aticilikta oldugu gibi ince motorsal aktivite ve halterde

oldugu gibi kaba motorsal aktivite.

Cox’a gore; “biligsel kaygiyla iligkili korku ve endise sportif performansin
engelleyicisidir”. Biligsel Durumluk Kayg: daha az oldukga sporcu daha iyi performans
ortaya koymaktadir. Sporcular igin sdylenen “az kaygi iyidir” degerlendirmesi biligsel
boyutta dogru goziikmektedir (COX, 1990, s.138). Asin kayglmﬁ performansa zarar
verebilecegi gibi yeterince kaygiya sahip olmama da benzer sonuglarla performans

lizerinde olumsuz etkilerde bulunabilir. Sportif karsilasma veya yarigmalarda zaten



tamamen kaygisiz ve gevsek bir durumda olmaktan s6z edilemez. Clinkii karsilasma veya

yarigmanin dogasina, sporlarin dinamikligi i¢inde kayg: bulunmaktadir.

215. Kaygr’nin Performansa Etkileri

Kayg1 ve endise, sporcuyu psikolojik a¢idan olumsuz yonde etkiler. Organizma
herhangi bir tehlike kargisinda oncelikli olarak kendini koruma iggiidiisiiyle ya saldirir ya
da kagacak bir eylemin pesine diiger. Bu davramislar tamamen refleks davramslar olup,
bilingli degildir (BICER, 1996, 5.104).

2150. Konsantrasyonun Diismesi

Asin kaygt ve endise sporcuyu paralize eder. Bu durumda organizma tehdit altindadir.
Kaslar gerilir, zihin bulanir, sporcunun duygusal durumu olumsuz ve bilingsiz bir siirece
girer. Bu durumda cogkudan, sakinlik ve huzurdan s6z edilemez. En profesyonel sporcular
bile bu atmosferde ayn sekilde davranabilir. Yalnizca bu sartlara hazirlanip kendini egitmis
olan sporcular, kayg: ve endisenin olustugu durumlarda performanslarim devam ettirirler.
Dolayisiyla endise ve kaygi, konsantrasyonu azaltan, korlestiren Onemli bir ruhsal
durumdur. Bir ornek verirsek, endise igindeki bir futbolcu kesinlikle rahat bir mag
¢ikaramayacak, belki dnemli bir atig1 kagiracak, yine bir tenis¢i zamaninin gogunu rakipten
ziyade kendisiyle savagarak gegirip gergek performansim ortaya koyamayacaktir (BICER,
1996, 5.104).

2151. Panik

Kaygi ve endige zincirinin ikinci halkasi, sporcunun panige kalkmasidir. Bu durumda
sporcular oyun disiplininden kopar, panik ve telas i¢inde hata istiine hata yaparak
{istiinliigii rakibine kaptirir. Kaygi ve endisenin iki ana nedeni vardir. Bunlardan birincisi
teknik ve kondiisyon; ikincisi ve daha 6nemlisi ise psikolojik olarak kendini yetersiz

gormekten kaynaklanir (BICER, 1996, 5.104).
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2152. Sporcunun Kendini Oyuna Verememesi

Sporcu endige ve kaygi i¢ine girince panik durumunda oldugundan kendini oyuna
yeterince veremez. Oyundan kopar ve yenilgiyi pesin olarak kabullenir. Belli istisnalar
disinda da, toparlanmasi ¢ok zordur. Sporcu bu durumda oyundan koptugundan daha fazla
denemek istemez. Bir an Once magin bitmesini ister. Panikle baglayan durum, magin
ilerleyen boéliumlerinde, isteksizlikten dogan bir duyarsizlagma ve hissizlesmeye doniisiir
(BICER, 1996, 5.105).

2153. Siirantrenman Durumu

Sporcu bu tiir bir olumsuz durumla sik sik karsilagip bir tiirlil istedigi performans:
sergileyemiyorsa, iist liste gelen bu yliklemeler endise, kayg: ve kizginlik yaratarak
sporcuyu bir kisir déngtiye iter. Olumsuz geri beslemeler sporcunun motivasyonunu kirar
ve bir kisilik ¢atismasina neden olur. Sporcu bu tiir gatigmalardan pozitif referanslar ve
olumlu hedeflerle ¢ikamazsa, ¢okiintii iyice biiylir, yapilan spordan kopma ve nefret etme
giindeme gelebilir. Boyle bir ruh halindeki sporcu kendisine “Nasil?” sorusundan ¢ok,
“Neden?” ve “Nig¢in?” sorularini sormaya baglayarak deger sistemini gézden gegirmeye

koyulur.

“Neden?” ve “Nigin?” sorusunu (bazi durumlar hari¢) miimkiin oldugu kadar
sporcunun literatiiriinden ¢ikarip, onun motivasyonunu “Nas1l?” sorusuna kosullandirmak
gerekir. Ciinkii “Nasil?” sorusu sporcuyu olumlu yonde motive eder ve kendisini yeni
arayislara, yeni ufuklara yonlendirir (BICER, 1996, 5.104).

216. Kayg! Durumundaki Davranis
Unlii spor psikologlarindan Dr. Loehr, sporcunun kaygi ve endise durumlarindaki

davranmig modellerini dért ana grupta toplar. Bu tavirlar, kendini birakma, saldirgan tutum,
bogulma ve meydan okumadir (BICER, 1996, 5.106).
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2160. Kendini Birakma

Kayg1 ve endiseye kapilan sporcunun ilk tepkilerinden birisi kendini birakmaktir, isler
ters gittiginde daha fazla aci duyup kendine giivenini yitirmemek i¢in mag1 birakir ve
yapabilecegini yapmaz. Bir an 6nce mag1 bitirmekte rakibine yardimci olur. Savunma
olarak da, “Bugiin iyi degildim”, “Ne kadar denesem yapamazdim”, “Moralim bozuldu”,
“Hakeme ya da X’e kizip biraktim” gibi mekanizmalara sigimr. Bu tiir davranglar
sporcuyu ya da takimi gelistirmez. Olaylar ve kosullar ne olursa olsun, sporcu magin
basindan sonuna kadar performansini en optimal bigimde kullanmay: bilmelidir. Rakip ¢ok
kuvvetliyse ve sporcu giiglii degilse, yapabileceginin en iyisini yapmak, kuvvetli rakip
karsisinda bir varlik gosterip kimligini ortaya koymak, temel amact olmalidir. Yenilebilir.
Bu ¢ok dogaldir. Ama elinden geleni yaptigina inanirsa, yenilgiden kazangla ¢ikar. Sahaya
¢ikip elinden geleni yapmast, yeter (BICER, 1996, 5.106).

2161. Saldirgan Tutum

Zorluklar karsisinda sporcunun bagka bir kacisi, kizgin, ofkeli ve saldirgan
davranmaktir, Duyar, goriir ve okursunuz. Sporcu isler ters gitmeye baslayinca kizdigin,
¢ildiracak gibi oldugunu, ne yapsa bagaramayacagini, bunun i¢in mag1 biraktifini soyler.
Loehr’a gore, tipik bir kizginlik davramsidir bu. Sporcular boylesi durumlarda, “Cok
sanssiz bir giiniimdii”, “Devam etsem seyirciler ¢ok kotii oldugumu diisiinecekti” gibi

olumsuz duygularin arkasina sigimirlar (BICER, 1996, s.107).
2162. Bogulma

Sporcularin yiiz yiize geldigi bagka bir olumsuz davrams, bogulma tavridir. Aslhinda bu,
kendini birakma ve saldirgan olma kadar olumsuz degildir. Sporcu bogulmus ve tikanmigsa
elinden gelenin en iyisini yapiyordur, ama bazi zellikleri yeterli degildir. Kapasitesi
eksiktir. Teknik ya da psikolojik eksiklikler kendini hissettiriyordur. Sporcu bogulup
tikandigim hissettigi anda mag1 birakiyor, kizginlikla ve 6fkeyle hareket ediyorsa, sorun
basliyor demektir. Kendine 6zgii bir strateji gelistirip kayg1 ve endise karsisinda olumlu bir

tavir sergiliyor ve onu uygulamaya c¢alistyorsa (ki tavsiye edilen budur) olumlu bir tavir



icindedir. Sporcu bu stratejilerle duruma miidahale etmeyi 6grenip psikolojik agidan

kendini gelistirebilir (BICER, 1996, 5.107).

2163. Meydan Okuma

Bu, zorluklar kargisindaki son asama ve arzu edilen tavri temsil eder. Kazanmayi
sevmenin 6tesinde, zorlugu seven, savagsmay ilke edinen, durum zorlastik¢a kendini daha
iiretken, daha dinamik, ¢ozlim arayici ve daha gliglii hisseden bir agsamaya gelmigse,
gorevini basarmig demektir. Sporcu hazirdir. Bagkalarinin problem olarak gordiigii seyler
onun i¢in siradan sorunlardir. Zorluklar arttik¢a giiliimsemeli, onlara meydan okumali ve
olabileceginin en iyisi olmali. Usta sporcu ve gergek sampiyonlar hep bdyle davranir
(BICER, 1996, 5.108).

217. Kaygimin Fiziksel Etkileri

Organizma, herhangi bir zorluga vur ya da kag¢ tepkisi gosterir. Bu tiir bir tepki,
organizmanin kendisini korumak iizere gelistirdigi bir reflekstir. Organizma bu sayede
kendi kendini koruyarak hayatta kalmanin yolunu arar (WEINBERG, 1988, s.30). Bu

sistem kisaca s0yle galigir.

Potansiyel bir tehlikede organizma harekete gegerek ¢esitli hormonlar salgilar. Bunlar,
adrenalin, norepinefrin ve kortizondur. Saydigimiz bu hormonlar organizmay: tehlikeye

kars1 hazirlamakla gorevlidir.

Kalp atis1 hizlanir, nefes alip verme siklagir, viicut kasilir. Bu sistem, tehlike karsisinda
organizmamin ¢abuk hareket etmesini saglar. Ornegin, herhangi bir kupa ya da
sampiyonluk magc1 6ncesinde, kaygi ve endise duygusu performans: olumsuz yonde etkiler.
Bu maglarda sporcu kendini gergin hisseder. Kaslarin gergin olmas: sporcuya teknik
becerilerini rahat kullanma firsati vermez. Diger bir deyisle, endise ve kaygi sonrasi viicut
kilitlenip kalarak kotii performansa yol agar. Yiiksek performansa ulagmak i¢in kaslarin
optimum diizeyde gevsek olmasi gerekir. Kaslarin kilitlenmesi sporcuyu zihinsel olarak da
etkileyerek, bir anlamda onu etkisizlestirir (BICER, 1996, 5.101).



2170. Kaslarin Asir1 Gerilmesiyle Koordinasyonun Azalmasi

Kaygi duyulurken ve ondan sonra yasanan en &nemli fiziksel etkilesim, kaslarin agirt
gerilmesidir. Organizmada asirt adrenalin salgilanmasi sporcunun verimini diigiiriir. Asin
gergin kaslar sporcuyu etkisizlestirdigi gibi, esneklik ve koordinasyonu olumsuz yénde
etkiler. Ornegin, futbolda sonug penaltilara kalmigsa, penalt1 atacak olan sporcular biiyiik
bir stresle kars1 kargiyadir. Ya gol yapar, ya da kagirirlar. Oysa penaltiy1 atamama korkusu
futbolcunun géziinde tam bir endise, kaygi, hatta korku kaynagidir. Cok {inlii futbolcularin
bile penalt1 atma riskine girmek istemedigini goriiriiz. Basketbolda faul atiglarinda magin
sonucunu son sayilar belirleyecekse ve sporcu bu duruma hazir degilse, sonucun bagarisiz
olma riski artar. Dolayisiyla her sporda bu tiir kritik durumlar olabilir. Sporcu teknik ve
kondiisyon becerilerinin yani sira, kendini bu tiir durumlara zihinsel olarak da hazirlamak
zorundadir (BICER, 1996, 5.102).

2171. Esnekligin Azalmasi

Bagka bir fiziksel etki, esnekligin azalmasidir. Kaygi ve endise durumunda kaslarin
kilitlenmesi sonucu dogal hareketler yapilamayacagindan, sporcu en kolay teknikleri bile
uygulayamaz hale gelir. Aslinda viicudun esnekligini yitirmesinin en 6nemli unsuru, baski
ve zorluk karsisinda zihinsel dengenin bozulmasidir. Bozulan dikkat ve konsantrasyon,
kaslari1 bilingsiz olarak kasar ve organizma dogal hareketleri yapmakta zorlanir. Penalt1 ile
serbest atiglarin kagirilmasi, file 6niinde basit bir vurusun fileye ya da disar1 atilmas1 gibi

birgok olumsuz davranis buna 6rnek gosterilebilir (BICER, 1996, 5.102).

2172. Yorgunlugun Artmasi

Organizmanin zorluk ya da baskidan kaynaklanan fiziksel tepkilerinden birisi,
sporcunun agiri hareketlerinden dolay1 ¢abuk yorulmasidir. Gereksiz gerginlik ve kaygi,
organizmay1 normalden asir1 caligtirir ve az eforla yapilacak bir vurusta bile yliksek efor
harcanmasina neden olur. Ornegin, tenis derslerinde acemi 6grenciler kendilerini agiri
derecede kasar ve basit bir vurusa asirt efor harcamaktan dolay1 ¢abuk yorulurlar. Bu
ogrenciler raketi ¢ok fazla sikip viicutlarini gergin olarak kullamir, vurug yaparken 6l¢liyti

kagirirlar. Oysa onlara, topla bogusmalar1 degil, dans etmeleri gerektigini anlatmak, ¢esitli
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olumlu geri bildirimlerle rahatlatmaya ¢alismak gerekir. Dikkat ederseniz, hangi spor
dalinda olursa olsun, acemilerle ustalar arasindaki farklilik aslinda son derece basittir. Usta
sporcu, bir isi kolay ve ¢ok az enerjiyle yaparken, acemi sporcu ayn: isi daha zor ve agirt
bir gerilimle yapmaya ¢alisir. Dolayisiyla, istisnasiz her spor dalinda enerjiyi olumlu
kullanip mag ya da kargilagma sliresine yaymamn sporcu agisindan ¢ok 6nemli bir noktay:
olusturdugunu s6yleyebiliriz (BICER, 1996, s.103).

218. Kaygimin Cok Boyutlu Dogast

Fisher ve Zwart basketbolda sporcularin tepkilerini analiz etmiglerdir. Sporcularn
kaygiya tepki bigimleri, algilamalariyla uyumlu bulunmugtur. Bir ¢ok kisilerin iginde
bulunduklan kosullardan ¢ok onlarin bu kogullan algilamalarinin durumluk kayg {izerinde
etkili oldugu ileri stirlilmektedir. Ancak durumsal faktdrlerin nemini kiigiimseyen tek
y6nlii yaklagimlardan kaginmak gerekir. Insani daha iyi anlamak, onun gok yonlii dogasim
ve somut kosullarinin 6nemini gérmekle miimkiin olabilir. Bu nedenle insanla kosullarnin
kargilikli etkilesiminin durumluk kayg: yoniinden ne anlam ifade edecegi {izerinde duran

aragtirmacilara gereksinim vardir (KONTER, 1996, s.101).

Fisher ve Zwart tarafindan tespit edilen ikinci faktdr pozitif beklenti faktéritydii. Bu
sonucun belirlenmis olmadig: fakat arzu edilen sonug i¢in potansiyelin var oldugu bir
durumda yasanilmaktadir. Her iki takiminda kazanmay imit ettigi durumlarda, karsilasma
oncesi yagsanilan kaygi pozitif beklenti faktorii ile iliskili olmaktadir. Bu nedenle
karsilasilan rakibi pozitif beklenti faktdriiyle karsilamamak gerekir. Bu sporcularin
motivasyonun negatif yonde etkiler. Bir ¢ok kez zayif takimlarin giiglii rakiplerini
yendiklerini g&rmekteyiz. Rakibi kiiglimsemek yenilgiyle sonuglanabilir (KONTER,
1996,5.102).

Fisher ve Zwar’in kaygiyla ilgili aragtirmalarimin {i¢iincii faktérii olarak da negatif
sonucun kesinliginden bahsedilmektedir. Bu durum sporcunun sonugla ilgili olarak negatif
cagnsimlara sahip oldugunda yasamilmaktadir. Kaybettikleri mag¢ sayilant fazla olan
takimlarin, bir sonraki mag i¢in hazirliklarin stirdiiriirken hissettikleri, bu kayg: faktériiyle

aciklanabilir (KONTER, 1996, 5.102).
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Gould, Horn ve Spreeman yarigmasal durumlarda kayginin ¢ok yonlii boyutunu
incelemislerdir. Aragtirmada elit geng giiresgiler kullaniimistir. Bu aragtirmalarin sonuglan
Fisher ve Zwart’in sonuglarini desteklemistir. Gould ve arkadaslart ego tehditi ve
basanisizlik korkusunu algilanan kaygida, en bilyikk neden olarak gordiiler. Teknik
direktorler, antrendrle ve beden egitimi Zretmenleri basarisizlik korkusu ve egoyu tehdit
edici faktorlerinden sporcularini korumal: ve gerektiginden spor psikologlarindan yardim
almalidirlar. Bu aragtirmalar bizlere sporcularin algiladiklan kaygilarinda egonun tehdit
edilmesiyle bagarisizlik korkusunun ¢ok 6nemli faktorler oldugunu gostermektedir. Bu
aragtirma sonuglar1 antrendrler ve beden egitimi ve spor faaliyetlerinde gérevli uzmanlar

tarafindan kiigtimsenmemeli ve 6nem verilmelidir.

Bu aragtirmalarin sonuglari, kayginin sporcularin performanslarinda ve yarigmasal

spora devamlarinda 6nemli role sahip oldugunu gostermektedir.

Sporcularin egolarimi tehditte hissetmesi ve basarisizlik korkusuna sahip olmalar
onlarin kaygilarinda ve performanslarinda etkili olmaktadir. Teknik direktorler ve
antrendrler sporcularin egolarini tehdit eden durumlari en aza indirgemelidirler. Bunu
gergeklestirebilmek amaciyla teknik direkt6rler ve antrendrler, kazanmanin 6nemini azaltip
sporcularin gergekei performans hedefleri kurmalarina, gerekli becerileri §grenmelerine,

fiziksel, sosyal, zihinsel ve duygusal kapasitelerini gelistirmelerine yardimer olmalidirlar.

Teknik direktSr ve antrenérler ayrica elestirilerinde yapict olmali, dogrudan sporcunun
kisiligine yo6nelik herkesin icinde yapilan, sporcuyu gerici, onurunu zedeleyici
yaklagimlardan kaginmalidirlar. Elestiri dogrudan kisiye degil onun spor davranisina dogru
ve yapici olarak yapilmalidir (KONTER, 1996, s.103).

Cox’a gore; yarigma Oncesi kaygiyla ilgili yapilan bir ¢ok arastirma birkag gergegi
ortaya ¢ikarmugtir. Bunlardan bir tanesi tecriibeli sporcularin tecriibesiz olanlardan
kaygilarmin farkhlik gostermesidir. Ornegin raket topu ve jimnastikte tecriibelilerin
kaygisi tecriibesizlerden daha yiiksek olabilir. Giires ve havada paragiitli agmadan yapilan
gosterilere dayal1 sporda, tersi olarak tecriibesizler, tecriibelilere gére daha yiiksek kaygiya

sahip olabilirler. Durumluk kaygida farklilagmalar sporcudan sporcuya farklilik
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gosterebilecegi gibi spordan spora ve uygulanan beceri ¢esitlerine gore de farkliik
gosterebilir (KONTER, 1996, s.104).

Yarigma Oncesi kaygiya ilgili ikinci olarak, Cox sunu ileri slirmiistiir, “Skydiving
yapanlar ve elit gen¢ giirescilerle yapilan arastirmalarda kayginin ters V seklinde

bigimlendigini ortaya koymaktadir”.

Fenz deneyimli ve deneyimsiz skydiving yapanlarin Durumluk Kaygilarinin en
yiiksege eristikten sonra atlama dncesi dereceli olarak azaldigin ileri stirmiistiir. Deneyimli
atlayicilar i¢in kaygt dorugu, hava alaninda ugaga bindikten sonra yaganmustir.
Deneyimsizler i¢in kaygida doruk noktas: ise, atlayis 6ncesi verilen “hazir” komutunda
yasanmugtir (KONTER, 1996, 5.104).

Gould, Petlichkoff ve Weinberg kaygiya ters V seklinde yapilan yaklasima daha da
agiklik getirerek bu durumun biligsel kaygida degil, bedensel kaygida ortaya ¢iktigini ileri
stirmiiglerdir. Bu agiklanan arastirmalar yarigma Oncesi sporcularin ters v seklinde kaygi
yasadiklarini géstermektedir. Sporcu yarismanin igine daha erken girerse, yarigmasal kaygt
diizeyi daha erken diigmektedir. Bu bilgi bazi teknik direktr ve antrenérlerin hangi
oyuncularla kargilasmaya baslayacaklarina karar vermelerinde kolaylik saglayacaktir. Mag
Oncesi kaygiy1 azaltmada, mag¢ Oncesi konusmalar ve yapilan hazirlik aktiviteleri etkili
olabilir. Ozellikler yarismada yapacag: hareketli dnceden yapmak sporcu i¢in kaygiy:
azaltmada etkili olabilir (KONTER, 1996, s.105).

Kaygiya ters V yaklasimi, karsilagma oncesi yasanilan kayginin, karsilasma stiresince
yasanilandan daha yiiksek oldugunu ileri stirmiistiir. Bu nedenle teknik direktérler ve

antrendrler yarisma 6ncesi sporculartyla iletisimlerinde ¢ok dikkatli olmalidirlar.

Karsilasmaya baglamada ge¢ kalindik¢a yarigsmasal kaygi olumsuz etkilenebilir ve
sporcularin kaygisi yiikselebilir. Bu durum, futbolda penalti vuruslarinda yaganabilir.
Ornegin futbolcunun penalt1 atisim geciktiren hakem, kaleci veya diger nedenler penalt:
atisim1 yapan futbolcunun kaygisii yiikseltebilir. Ayni durum futbolda serbest atista da
yasanabilir. Basketbolde kullanilacak serbest atigta yasanan gecikmeler basketbolciiniin

kaygisim1 yiikseltebilir. Bu nedenle sik sik rakip takimlarin, 6nemli kargilagmalarda,
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rakiplerinin kullanacaklarn serbest atig oncesinde, mola aldiklarimi goérmekteyiz. Aym
durum diger takim sporlarindan voleybolda servis atisinda, hentbolde 7 m. atisinda da
yaganabilir (KONTER, 1996, s.106).

Karsilasma sirasindaki kayginin karsilagsma oncesindeki kaygi diizeylerine gére her
zaman asagida olacagi bazi aragtirmalar tarafindan destek gdrmesine karsin, karsilasma
strasinda oyunun degisen dinamigi i¢inde de yarigmasal durumluk kayginin yiikselme ve

alcalma gdsterebilecegi goz ardi edilmemelidir.

Dowthwaite ve Armstrong yaptilar1 aragtirmada, yapilacak kargilagmanin Gneminin
yiiksekligi oraninda, karsilagma 6ncesi durumluk kayginin yiiksek olacagini bulmuslardir.
Sporcularin karsilagmay: ne kadar 6nemli olarak algiladiklar1 onlarin motivasyonlarii ve
durumluk kaygi diizeylerini yukar1 ¢ekecektir. Eger sporculari karsilasmayr onemli
algiliyorsa ve durumluk kaygilan yiiksek diizeylerde ise antrendrler, teknik direktorler ve
beden egitimi 6gretmenleri sporculart veya Ogrencileri ile kurduklar1 iletigimlerinde
dikkatli olmali ve onlar1 iyiden iyiye panigin i¢ine itecek konusmalarda bulunmamalidirlar
(KONTER, 1996, 5.106).

Could ve Weinberg daha az basarili olan sporcularin daha basarili olanlara gore, daha
cok kaygili olduklarini buldular. Universiteler aras1 giires miisabakalarindaki sporcularin
kaygilar1 su faktérlerden kaynaklaniyordu (KONTER, 1996, 5.107).

a) Antrendrlerinin performanslarini nasil degerlendirecegi,
b) Kaybetme ile ilgili kaygilar,
¢) Hata yapma ile ilgili kaygilar.

Bunlarin i¢inde en nemlisi Antrendrlerinin performanslarim nasil degerlendirecegi ile
ilgili kaygidir. Antrenérler sporcularinin performanslarini degerlendirirken agin elestiriden
kaginmalidir. Antrendrler sporcularinin yanliglarini diizeltirlerken ¢ifte pozitif yaklagimi

kullanabilirler. Ug asamali olan bu yéntem kisaca goyledir.
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1) Once performansin iyi bir yoniinii gor. Giizele ve dogruya gore basla.

2) Daha sonra yanlis giden taraf neresi ise bunun diizenlemesini yap. Eger birden fazla
yanlis yapiliyorsa dncelikler sistemine gore en dnemli olanindan bagla.

3) Sporcuyu tekrar onore ederek g¢alisma ve egzersizleri tekrar etmesine motive ederek
ikinci bir pozitif yaklasimda bulun.Béylelikle iki pozitif yaklagim arasinda bir

diizelme koyarak sporcudan daha verimli sonuglar alinabilir.

22. Gevseme

Ayni anda hem kasilmig hem de rahat olamazsimz. Birinin kasilmis oldugunu
soylemekten kastimiz ne? Gerginler mi? Gerginlikten kastimiz nedir? Ona ne neden olur?

Kétii bir sey mi? Cok gergin oldugumuzu nereden anlariz?

Eger bir kas gerginse, o kas kisaltilmis ve kullamliyordur. En kiigilk zihinsel ve
bedensel aktiviteler bile bazi kaslarin kisaltilip kullanilmasmi gerektirir. Su an kas
hareketlerinizi inceleyin. Kaslarimzin ka¢ tanesi ve hangileri gergin, yani hangileri
kullaniliyor? Oturup bu yaziyr okumak igin kullanmamz gereken kaslar diginda kas
kullanmiyor musunuz? Bagdas kurmus yada bacak bacak listiine atmis durumda misimz?
Ayagimizi salliyor musunuz? Saginizi g¢ekiyor ya da ellerinizle aslinda okumayla ¢ok fazla
ilgisi olmayan seyler yapiyor musunuz? Diimdiiz mii oturuyorsunuz? Kasiniz gatilmg ya
da alnimiz kingmis durumda m1? Ya boynunuz ve omuzlarinizda ki kaslar? Okumayla hig
ilgisi olmayan hangi kaslarinizi kullantyorsunuz? Onlar1 biraz daha sallamaz misiniz? Bu
sorularin herhangi birine cevabimz evet ise yeterince rahat degilsiniz demektir. Fazla mesai
yapan kaslariniz var demektir. Bu ufak gerginlikler giin boyu kaslar1 gererek hatalara,

yorgunluklara ve diger giigliiklere yol agan baskilar ve tahrigler olusturur.

Kaslarimizda ne kadar gereksiz gerginlik var? Cok gergin oldugunuzu nasil anlarsiniz?
Bilimsel néromuskiiler rahatlamay1 gelistiren Edmund Jacobson, rahatlamaya ani tepki’yi
incelerken merak saldi. Ani tepki dedigimiz sey beklenmeyen biiii 'ye ya da garip bir sese
verdigimiz tepkidir. Jacobson aragtirmasinin ilk asamalarinda gerginlik arttik¢a ani
tepkilerin de arttifini goérdii. Bunu beklenmeyen seslerle Orneklendirebiliriz. Eger

giindiizse ve bildiginiz bir yerde iseniz verilen tepki ¢ok siddetli degildir. Diger tarafta,
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karanlik ve firtinali bir gecede 1g1klar1 yanmayan garip bir yardeyseniz, verilen tepki ¢ok

daha siddetli olur. Gerginliginiz arttik¢a uyariciya verdiginiz tepki de o derece siddetlenir.

Bu baglantiy1 ¢dzmenin bir bagka yolu da bir fizik doktorunun patellar refleksinizi
dlgerken oturdugunuz gibi tek bacagimiza hi¢ destek vermeden (yani gevsek birakip)
oturmaktir. Bacak bostayken patellar baga hafifce vurun ve tepkiye bakin. Simdi bacak
kasimz1 sikin ve baga vurduktan sonra farki gézlemleyin. Kaslarimizdaki gerginlik arttik¢a
verilen tepki de o kadar artiyor. Siz de uykuya dalmak iizereyken bedenine sanki 250V
elektrik verilmis gibi kaslar1 hareketlenen insanlardansaniz ¢ok fazla gerginsiniz demektir.
Teorik olarak viicudunuzda hicbir zaman bu kadar gerginlik olmamali. Bu ani
rahatlamadan 6nce gerilen kaslar neden olur. Agici kaslar sirayla biikiicti kaslar1 sallamanin

tirettigi tembelligi yasar.

Kas dokusu sadece bir yénde calisir, sadece kendini kisaltip kalinlagtirarak g¢ekme
hareketini yapabilir. Bu iplik ya da urgan gibi sadece bir yone gili¢c uygulamas: yapabilir.
Bunun bir sonucu olarak biitiin hayvanlarda ki kaslar gifter cifter ayarlanmig olmalidir.
Birisi gelirken digeri gider. ki bash pazular gekilip kisaltildigimmda kol biikiiliir, kolun
arkasindaki {i¢ bagli pazular kisaldiginda kol tekrar diiz hale gelir. Kol bunun arasinda bir
yerde tutuldugunda bu giftteki her iki kas uygun olan gerginlik miktarini tiretmek i¢in
uyum iginde ¢aligmalidirlar. Viicudumuzda bir kas kasildifinda, ¢ifte bulunan diger kas
viicudun o pargasim yerinde tutmak igin bir karsi gerginlik uygular. Bu ikili ¢ekme
viicudun biiyiik bir béliimiinde gerginlik olustururken ¢ogu insan tarafindan farkina bile
varilmaz. Bir kasin hi¢ dinlenmeden, durmaksizin ¢alismasinin sonucu agrn ve sancidir.
Bunun klasik bir 6rnegi gerginlikten kaynaklanan bas agrilaridir, bu durumda basin ve
boynun arkasindaki kaslar ellenmeyecek kadar sakattir. Kaslarin bu ikili hareketleri aym
zamanda nasil korkudan donmus, katilagmis ve sinirden sallaniyor olmamizi da agiklar.
Sahne korkusu, konugsmamak, hava toplarina vurmaya galismak, golf de kolay bir topu
delige atamamak, ¢ok fazla zorlamayla gegmek ya da bir tenis topuna gereginden hizli

vurmak hep kaslardaki gerginlikten kaynaklanir.

Atletler igin ikili ¢ekme ilkesinin biiyiik 6nemi vardir. Siz hi¢ ¢aba sarf etmeden
hareket eden atletleri izlerken, onlar dogru olan seyi yapiyorlar. Dogru olan seyi yapmak

demek beceriyi gerceklestirmek icin sadece geregi kadar gerilmek, viicudu en az enerjiyi



harcayarak en etkin gekilde kullanmak demektir. Kaslarin gerektiginden fazla gerilmesi
becerinin dogru bir sekilde yerine getirilmesini engeller. Yiizmeye yeni baglayan bir
yliziicliniin sudan korkmasinin onu nasil etkiledigini bir diisiintin. Cok fazla gerginlik baz
yeni baslayanlar: kaskati keser. Bu gerginlige ylizmek i¢in sarf edilen ¢aba degil, zihindeki

korku neden olur.

Kaslardaki bu fazla ve gereksiz gerginlige bracing denir, kaslar gerilip harekete hazir
hale getirilmistir. Eger bir arabada yolcuysaniz ve softriin fren yapmasi gerektigini
diistindiigtintizde sizde ddésemeye basing uyguluyorsaniz gerilmissiniz demektir. Takim
arkadagimza topu atarken harcadigimiz fazla ¢aba, bir golf topuna vururken harcadigimz
fazla ¢aba ya da direksiyonu ¢ok siki tutmamz hep gerginligin birer gostergesidir. Cok
fazla gerginlik act gibi psikolojik nedenlerden kaynaklanabilir. Algisal yada zihinsel
nedenlerden de kaynaklanabilir. Yani ¢evrenizde algiladiginiz ya da gozlemlediginiz seyler
sinirlilik  yaratip gerginlik {iretebilir. Hatiralarimzdan, hayalinizden, en kotiiyii

beklemekten ve diger diisiincelerden kaynaklanan gerginliklerde yasanabilir.

Bir kas gerginken biiziilmiis ya da kisaltilmistir. Bu biiziilme sinirleri de ilgilendirir.
Viicuttaki sinirlerin yartya yakmm kaslar1 uyarmak ya da beyine mesaj iletmek icin
kullanilir. Elektrik bir hareket olan sinirlerin hareketi bir dalga gibi kaslardan geger ve hizli
bir bosaltim yapar. Bu bosaltim hizlandik¢a yiiksek bir sinir gerginligi yasamir ve kas
sertlegebilir. Bizim problemimiz ise insanoglunun sinir sisteminin hi¢bir otomatik
regiilatoriintin olmamasidir. Cok fazla gerildiginizi size bildirecek higbir uyar: yoktur. Bazi
insanlar bilmeyerek sinir kapasitelerini g¢ok yiiksek diizeyde tutarlar. Zamanla bu kronik
yiiklenme pek ¢ok zararli yan etki tiretebilir, bir spor kargilagmasi gibi kayg: yaratan bir
durumda fazla yiiklenme istenmeyen sonuglara yol agabilir. Tikanma belki de bunun en iyi

ornegidir.

Zihinse] olarak tetiklendigi zaman bile agirt sinir gerginligine asir1 kas gerginligi eslik
eder. Kas gerginligimizi hissedip onlari regiile edecek kadar duyarli olmay1 6grenirsek asiri
yiklenmeyi Onleyip gerginligimizi azaltmay: basarinz. Doga bize kullanmasim
6grenmemiz gereken dogal bir dengeleyici vermistir. Rahatlamay: ve kas gerginligimizi

distan gelen ilaglarin yardimina ihtiya¢ duymadan kontrol etmeyi 6grenebiliriz.



5t

Rahatlama kaslarimizi salip onlarla hi¢bir sey yapmama anlamina geliyor. Kaslar
tamamen kullanilmaz hale getirilemez ama tembel bir hale getirilebilir. Bu kaslarimiz
yavag yavas bosa alip uykuya daldigimiz durumda gergeklesir. Rahatlama hareket ile zit
anlamlidir. Kaslardaki hareketin azalmasi ya da tamamen ortadan kalkmasiyla olur.
Kullanilan kaslardaki hareket ortadan kalktiginda diger kaslarda rahatlar. Kalp, dolagim ve
solunum kaslarimiz biz hi¢ farkina varmadan ¢ok diisiik bir seviyede de olsa ¢aligir. Bu
arada sindirim, beslenme ve 1s1 olusumu gibi diger gerekli fonksiyonlar da devam eder.
Rahatlama iskelet kas sistemindeki gerginligi azaltan néromukiiler bir basaridir. Insanin
tonusu denen gerginligi bile ¢alisarak azaltabilir. Rahatlama kaslardaki sifir ya da sifira
yakin aktivite demektir.

Bir atletin niye tamamen rahatlamak isteyecegini merak ediyor olabilirsiniz.
Rahatlamanin miicadeleyi gerektiren sporla ne ilgisi olabilir? Atletlerin bir miktar
uyarilmaya ihtiyaglari vardir. Baz1 sporlarda hedefleri gergeklestirebilmek igin iist diizey
uyarilmaya ihtiya¢ vardir. Cogu atlet iyi ve verimli bir sekilde ¢alistiklarinda, iyi bir
sekilde uyuyabileceklerini ve Ozel bir rahatlama becerisini §grenmeksizin
rahatlayabileceklerine inanirlar. Aslinda bu pek sandiklar1 gibi degildir. Hatta uyumak
rahatlamak anlamina gelmez. Yatagimz iki aslanla yatmis gibi sabah uyandiginmizda
darmada@insa rahat bir gece gegirmemissiniz demektir. Yatagimizin sabahki durumu uyku

sirasinda ne kadar gerildiginizin iyi bir gostergesidir.

Rahatlama 6grenilmesi gereken bir beceridir. Ogrenme islemi sirasinda bedeninizin
isteklerine ve tepkilerine kars1 daha hassas olursunuz. Bedensel tepkileri ve bu tepkilere
nasil cevap vermeniz gerektigini 6grendiginizde aktif ve etkili bir sekilde ¢evrenizle nasil
basa ¢ikacaginizi Ogrenmis olursunuz. Karsilastigimz durumlara karsi nasil tepki
vereceginizi 6grenir ve tepkilerinizi kontrol edersiniz. Rahatlama her durumda her derde
deva degildir. Baz1 durumlarda canlilik, gerginlik ve zihinsel ¢aba daha uygun ve gergekei
cevaplardir. Fakat bdyle davranmanin, gergeklestirilmek istenen davranis1 zorlastirdiginda,
verecediniz tepkiyi (basarilmak isteneni) bagarmak i¢in bunlari ne miktarda kullanacagimzi

6grenmeniz gerekmektedir.

Beceriyi bir kez kazandiktan sonra kaslarimzi gereginden fazla kullandigimzi

hissettiginiz an bu kullamimi azaltmak igin rahatlama tekniklerini kullanabilirsiniz. Bag
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agrilar1 ya da sirt agrilart gibi lokal gerginlikleri yok edebilirsiniz. Rahatlama teknikleri
dinlenmek i¢in kisa bir siireniz oldugunda ¢ok faydali olacaktir. Bunu hemen bir
antrenmanin ardindan, kargilagma esnasinda verilen aralarda ya da soluklanmak veya biraz
pillerinizi sarj etmek istediginiz herhangi bir zamanda uykuyu tesvik eder. Eger uyumaya
caligirken doniip dolagan ve gecen saatleri sayan insanlardansaniz rahatlama sizi derhal
uykuya gegirecektir. Belki de rahatlamanin bir alete yapacag: en biiyiik katk: hareketlerini

ayarlayip sisteme fazla yiiklenmesini 6nlemektir.

Rahatlamay1 6grenmek i¢in diger sporlarda oldugu gibi sik sik antrenman yapilmalidir.
Kullanmaya devam etmezseniz beceriyi kaybedersiniz. Rahatlamay: 6gretmek igin bir say1
teknik ve yontem gelistirilmistir. Bu tekniklerin bazilar1 digerlerinden daha faydalidir. Bu

bolimde hepsini tartisacagiz. Onemli olan size en uygun olamm bulup onu kullanmaktir.

Genel olarak rahatlama teknikleri iki kategoriye ayrilabilir. Birincisi; bedensel yénlere
agirlik verip kastan beyine diye nitelendirilen tekniktir. Jacobson’un bilimsel néromuskiiler
rahatlamas1 ya da zamanla rahatlamasi bu kategoriye dahil edilebilir. Amag¢ kaslan
miimkiin olan her derece gerginlie duyarl: hale getirmektir. Bunu miimkiin oldugunca

gerginlik trettikten sonra o gerginligi salip kastaki farklilig: inceleyerek 63renebilirsiniz.

Ikinci kategori ise zihinsel ya da beyinsel rahatlamay: icerir. Bu beyinden kasa giden
rahatlamadir. Herbert Benson’un rahatlama tepkisi, transendental meditasyonu, otojenik
antrenmanlarin hepsi hareket kdkenini bu yaklasimdan alir. Her iki kategoride etkilidir,

sadece size en uygun olaninin hangisi oldugunu bulmak gerekir.

Daha ¢ok bedenlerinin farkinda olduklar igin atletler, viicutlariyla onlar kadar hagsir
nesir olmayan insanlarin aksine Jacobson’un rahatlama teknigini kabullenme
egilimindedirler. Atletler kaslariyla calismaya alisiktirlar ve gerginliin ne demek

oldugunu bilirler. Bunun bir sonucu olarak ncelikle bu teknik tartigilacaktir.

Eger tist diizey basketbol maglarim izlemisseniz, serbest atislar sirasinda bazi
basketbolcularin atigtan Snce omuzlarini kaldirarak derin bir nefes alip, sonra verdiklerine

ya da sanki ellerinde top varmig gibi serbest atis yaptiklarina tanik olmugsunuzdur. Acaba,



53

nefes alip-vermenin ya da elde top olmamasina ragmen, varmis gibi atis yapmanin ne gibi

yararlar1 vardir?

Bu fizyolojik degisiklikler arasinda siiphesiz en dnemlileri, kasin geriliminde fazladan
bir artis ve kalp atim sayisinin artmasidir. Kasin normal geriliminin {izerinde artmasi
demek, yapilacak hareketin koordinasyonunda bir bozulma demektir. Kalp atiminin
artmasi demek, okguluk ve aticilik gibi sporlarda ellerin titremesi, bunun sonucu olarak da
hedefe isabet ettirememe demektir. O nedenle yarisma kosullarinda, bir bagka anlatimla
baski altinda sogukkanlilifi ve sakin olmay1 korumak Onemli olmaktadir. Asagida dnce
yiksek uyarilmighifin, sonra da diislik uyarnimighgin diizenlenmesinde kullamilan
tekniklerden s6z edilecektir. Okuyucular bu konuyu spor psikolojisi ile kaynaklarda
onleme teknikleri, 6nleme stratejileri, uyarilmisligin diizenlenmesinde stratejiler, kayginin
kontroliinde miidahale stratejileri gibi bagliklar altinda bulabilirler. Asagida en basit
tekniklerden baglanarak biyolojik geribildirim gibi arag-gere¢ gerektiren teknikler bir dizi
igerisinde anlatilmistir (TIRYAKI, 2000, 5.37).

Bir ¢ok sporda asin sinirlilik ve kaygi performans disiikliigiine neden olmaktadir.
Sporcularin antrenman performanslariyla karsilasma performanslari, kayg: nedeniyle
faklilagabilir. Sporcunun kaygi diizeyleri farkli oldugunda, onlarin ortaya koyacaklart
etkililik ve verimliligin de farklilasacagini sdyleyebiliriz. Sporcunun yasadigi kaygiun
performansini nasil ve ne Sl¢iilerde etkileyecegi kisisel olmakla birlikte, yapilan spor ve
becerinin ¢esidine goére de farkhilagabilir. Sporcunun yasadigi asin kaygi, onun
konsantrasyonunun bozulmasina ve dolayisiylada performans kayiplarina ugramasina yol
agabilir. Sporcunun gevsek oldugu zamanlarda onu kontrol eden uyaranlarla, kaygili
oldugu zamanlardaki onu kontrol eden uyaranlar farkli olmaktadir. Sporcu yiiksek kaygil
oldugunda, konsantrasyonun asir1 daralarak performans ile ilgili uyaranlar: kagirmasina ve
¢ok gevsek oldugunda da, asiri genis dikkat nedeniyle bir ¢ok ilgisiz uyaranlarin etkisi
altinda kalarak performansin zarar gérmesiyle kargilagabilir. Asir1 kaygi, sporcularin asirt
enerji kaybetmelerine de yol acar. Yapilan her turli hareket ve eylem, enerji
metabolizmalarina dayandifimdan, bu sporcunun yaptifi spor ¢esidine gore, degisik

Onemlerde olumsuz etkilerin yasanmasina neden olabilir.



Spor psikologlar1, antrendrler, kaygiyr nasil 6lgebilirler? Bunun i¢in yukaridaki
boliimlerde belirtilen kaygi testlerinin kullamlabilecegi ve bunun yant sira da agagida
gosterilen kaygiy1 gozlemleme Srmeginden yararlamilabilecegini sdyleyebiliriz. Asagidaki
form ozellikle gozlemin sistematik hale getirilmesinde Onemli olmaktadir (KONTER,

1998, 5.270).

220. Dereceli Gevseme

Bilindigi gibi gevseme, eylemde olmanin, devinimin karsitidir. Kaslardaki gerginlik en
alt diizeydedir. Hatta bu en alt diizey kaslarin normaldeki gerginliginin de altinda olmasi
anlamina gelir. Edmund Jacobson, 1930’lu yillarda dereceli gevsemeyi gelistirirken
kaslardaki gevsemenin, zihinsel olarak ta bir gevsemeye neden olacagim diigiinmiistiir. Bu
diisiince, bir ¢ok aragtirmayla da destek gérmiistiir. Ornegin tilkemizde, Tiryaki ve digerleri
dereceli gevsemenin, beyin alfa dalgalarimin artmasina neden oldugunu (gevsemeyi
sagladigini), sporcularda yaptig1 arastirmada gostermiglerdir. O nedenle D.V.Harris gibi
bazi yazarlar, gevseme tekniklerini kastan zihine ve zihinden kasa olmak iizere iki sekilde
ele almaktadirlar. Ornegin dereceli gevseme, gevsemeyi saglamak icin kaslarin sistematik
olarak gerilip gevsetilmesine dayali oldugu icin kastan zihine, otojen ¢aligmada ise
kaslarmin bacaklarin agirlagtiginin ve 1sindigimin disiiniilmesiyle bir gevseme saglandig:
i¢in, zihinden kasa gevseme teknigi olarak ta bilinir (TIRYAKI ve digerleri, 1995, s.13).

Dereceli gevseme, viicuttaki 16 ayr1 kas grubunun gerilip gevsetilmesi temeline
dayalidir. Bu gerip-gevsemeler sirasinda 6nemli olan, kiginin gerginlik ile gerginligin
olmadig1 durum arasindaki farki ayirt edebilmesidir. Dolayisiyla bu teknikte ustalagan bir
sporcu, bir miisabaka 6ncesi viicudundaki kaslarina dikkat ettiinde, hangi bolgesindeki
kaslarin normalden daha gergin oldugunu belirleyebilir. Diger taraftan gevseme,
uykusuzluk ve uykunun diizenlenmesine yardimci olabilir, bag agrisi, sirt agris1 gibi lokal
gerginlikleri giderebilir. Ayrica dereceli gevsemenin strese bagli kaygi, iilser,
hipertansiyonu hafifletmek igin kullanildig: belirtilmektedir (TIRYAKI, 2000, s.44).

Dereceli gevseme, sporcular tarafindan uygulanmasi ve kullanilmasi son derece kolay
bir tekniktir.Ciinkii gevseme teknigi, onlarin antrenmanlarinda rutin olarak uyguladiklart

streching egzersizlerine benzemektedir. Bu teknikte ustalagsmak i¢in Harris ve Harmsen,
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teknigi biitliniyle uygulamadan once ¢esitli kas gruplariyla asama asama yapilacak bir

¢alismanin yararli olacagini ifade etmektedirler (TIRYAKI, 2000, s.44).

Asapidaki agamalar haftada birka¢ kez uygulandiktan sonra ikinci haftada yapilacak
calismalara baslanmalidir. Caligmalar {i¢ haftada bitirildikten sonra tam uygulamaya
gegilmelidir. Asagida anlatilan hazirlik galigmalar: diyebilecegimiz uygulamaya gegmeden
dnce, bu teknik, sessiz, giiriiltiiden uzak bir odada uzanarak ya da oturarak uygulanabilir.
Yalniz kisinin iizerindeki kiyafetler onu sikmamalidir. Ornegin siki bir kemer, kravat vb.
varsa gevsetilmen, siki baglanmig ayakkabi giyiyorsa bagciklan gevsetilmeli, lens
kullamliyorsa ¢ikarilmalidir. Hepsinden Snemlisi kisi eger bir sakatlik gegirmisse, kaslar:
gerginse, sirt ve bel agrisi varsa, bu gevseme uygulamasina katilmamali, mutlaka bir

hekimin 6nerisini almalidar.

1. Ders: On kol ve iist kol (30 dakika)

Yumusak bir yere veya minderin lizerine sirt {isti uzanin. El ve ayaklarmizi
¢aprazlamaymn. Avug icleriniz yukariya baksin ve ayak parmak uglariniz da hafifce disa
doniik olsun. Gozlerinizi kapatin. Simdi; once hangi elinizi kullaniyorsamz ondan
baslamak tizere (agagida sag elini kullanan bir kisi diigiiniilmiistiir) asagidaki ¢alismalan
uygulayn :

1. Sag elinizle siki bir yumruk yapin. 5-7 sn. bekleyin. Sonra gevsetin,

2. Ikinci bir germe igin 20-30 sn. bekleyin ve bu anda gerginligi nerede hissettiginize
dikkat edin,

3. Sag o6n kolunuzu dirsekten sag tist kolunuza dogru sikica biikiin 5-7 sn. bekleyin.

Gevsetin,

>

Ayni uygulamalar aymn sirayla sol kolunuz igin yapin,

s

Sag ve sol kolunuz i¢in yaptifimiz uygulamalar1 ayni sirayla aym anda her iki

kolunuz i¢in yapin.
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Ders: Ayaklar ve bacaklar (30 dk.)

Birinci derste anlatildig1 gibi rahat bir pozisyonda olun. Birinci derstekileri 5-7 saniye

germe, 30-40 sn. gevseme geklinde bir kez tekrarladiktan sonra, asagidakileri de 5-7 sn.

germe, 30-40 sn. gevseme araliklar ile uygulayin.

el

Sag ayaginizin parmaklarini, gévdenize dogru biikiin, tutun ve gevsetin,
Sag ayaginizi ayak bileginizden 6ne dogru iyice gerin, tutun ve gevsetin,
Sag uylugunuzu sikin, tutun ve gevsetin,

Ayni iglemleri sirayla sol ayak ve bacak igin yapin.

3. Ders: Kalga, karin ve sirt (30 dk.)

Birinci derste anlatildig: gibi rahat bir pozisyonda olun. Ilk iki dersteki uygulamalan bir

kez tekrarladiktan sonra;
1. Kalga kaslariniz1 sikabildiginiz kadar sikin, tutun ve gevsetin (5 kez tekrarlayin),
2. Karin kaslarimizi sanki karminiza bir yumruk yiyecekmis gibi sikin, tutun ve
gevsetin (5 kez tekrarlayin),
3. Sirtimzi omuzlardan geriye dogru ¢ekerken gégstintizli 6ne dogru ¢ikarin, tutun ve
gevsetin (3 kez tekrarlayin) (germeler 5-7 sn, gevseme stiresi 30-40 sn.).
4. Ders: Omuz ve ense (30 dk.)

Birinci derste anlatildig: gibi rahat bir pozisyonda olun. Ik ii¢ dersteki uygulamalari bir

kez tekrarladiktan sonra;
1. Sag omzunuzu sag kulaginiza degdirmek igin iyice kaldirin, tutun ve gevsetin
2. Sol omzunuzu sol kulaginiza degdirmek i¢in iyice kaldirin, tutun ve gevsetin
3. Her iki omzunuzu birlikte kaldirarak kulaklariniza degdirmeye ¢alisin, tutun ve
gevsetin
4. Basmizi 6ne ederek c¢enenizi gégsiintize degdirmeye ¢alisin, ensedeki gerginligi

hissedin, tutun ve gevsetin



57

5. Ellerinizi ensede kenetleyin. Bakis yOniiniizii degistirmeden ensenizi ellerinize

dogru itin, tutun ve gevsetin.
5. Ders Yiiz ve goz (20 dk.)

Birinci derste anlatildig: gibi rahat bir pozisyon alin. ilk dort dersteki uygulamalari bir
kez tekrarlaymn. Yiiz ve g6z kaslar ile ilgili asagidaki uygulamalara gegmeden 6nce bu
kaslarin simdiye kadar ¢alishgimiz kaslardan daha ince kaslar oldugunu unutmaym. O

nedenle bu kaslar1 gererken germe stiresi 3-4 saniyeyi gegmemelidir.

1. Kagslariniz1 kaldirabildiginiz kadar yukar: kaldirin, tutun ve gevsetin (2 kez),

2. Burnunuzu yukari kaldirirken gozlerinizi sikica kapatin. Gozlerinizdeki ve
yanaklarinizin {ist kismindaki gerginligi hissedin, tutun ve gevsetin,

3. Agzmmizin kenarlarim geriye dogru ¢ekerken dislerinizi hafifce sikin. Yiiziiniiziin alt
kismindaki ve ¢enenizdeki kaslarin gerginligini hissetmelisiniz, gerin, tutun ve
gevsetin (2 kez) (TIRYAKI, 2000, s.45).

Yukarida boliimler halinde verilen uygulamalar yaptiktan sonra germe ve gevsetme
sirasindaki farki eger fark edebiliyorsaniz, dereceli gevsemenin tam uygulamasina
gecebilirsiniz. Eger her bir dersi bitirdikten sonra, ¢alistifiniz o dersteki kaslarda bir
gerginlik hissediyorsamiz, o kaslar1 birkag kez gérip gevseterek, tam bir gevseme

sagladifinizdan emin olmalisiniz.

Asagida germe ve gevsetme direktiflerinin ikinci bir kisi tarafindan verildigi bir
dereceli gevseme uygulamasi bulacaksimz. Eger siz silireler konusunda yeterince bir
duyarliga sahipseniz, bu ikinci kisiye gereksinmeniz yok demektir. Ama uygulamanin
sirasi, stirelerle ilgili tereddiitleriniz varsa ya dereceli gevseme ile ilgili hazir teyp
bantlarimi kullanabilir ya da kendi sesinizden dereceli gevseme uygulamasim bir banda
kaydederek bundan yararlanabilirsiniz. Ancak ses kaydinin yapilmasi sirasinda konusma-
nin dogal olmasina, gereginden fazla kisik veya yiiksek sesle kayit yapilmamasina 6zen

gostermek 6nemlidir (TIRYAKI, 2000, 5.47).



Dereceli Gevseme (Tam uygulama)

Rahat bir pozisyonda oturun, ya da uzanin ve kendinizi gevsek bir duruma getirmeye
calisin. Gozlerinizi kapatin ve burnunuzdan uzun,derin bir nefes alin ve havay:
olabildigince i¢inize ¢ekin. Sonra yavas yavas ama biitlinliyle nefesinizi verin. Nefes
verirken i¢inizdeki gerginligin viicudunuzdan uzaklastigini hissedin. Simdi yeniden derin
bir nefes alin ve giintin gerginlikleri ve problemlerinin nefes verisinizle ¢ikip gitmesini

saglayin.(Ara). Olabildigince gevseyin ve ne soyledigimi dinleyin.

Her kas gurubunu c¢aligitken yaklasik 5-7 sn. gereceksiniz ve 30-40 sn.
gevseyeceksiniz. Ben “simdi” deyince germeye baglamali ve “tamam” deyinceye kadar

germeyi stirdiirmelisiniz.

Sag elinizi siki bir yumruk yaparak baslayacaksimiz. Simdi elindeki, parmak
eklemlerindeki ve 6n kolundaki gerginligi hisset... Tamam. Gerginligi serbest birakarak
gevseyin. Gerginlik ve gevseme arasindaki farka dikkat edin. Ikinci bir yumruk
yapacaksiniz. $imdi... Tamam. Gevsetin. Gevsemenin gerceklemesine izin verin. Bunun

icin herhangi bir ¢aba harcamayn.

Simdi gereceginiz kas pazu kasi. Bunu dirseginizi agagtya dogru iterek yapacaksimz.
Simdi... Elinizde ve 6n kolunuzda bir gerginlik olmaksizin pazu kasimzdaki gerginligi
hissedin... Tamam. Gevseyin ve serbest birakin... Pazu kasini yeniden geriyoruz. Simdi...

Tamam... Serbest birakin. Gerginlik ve gevseme arasindaki farka dikkat edin.

Sol elinizle, yapabildiginiz kadar siki yumruk yapin. Simdi... Elinizdeki ve 6n
kolunuzdaki gerginligi hissedin... Tamam. Yavagca gevseyin. Tim gerginligin akarcasina
kayboldugunu hissedin. Yeniden geriyoruz. Simdi... Tamam, gevseyin ve gerginlik ve
gevseme arasindaki farka dikkat edin. Her bir yeni kas gurubundaki farkli duygulara dikkat
edin. Dirseginizi asag1i dogru iterek pazu kasimzi yeniden gereceksiniz. Simdi... Tamam.
Gevseyin. Pazu kasmi yeniden gereceksiniz. Simdi... Tamam. Gerginlikteki azalmaya
dikkat edin ve akarcasina kayboldugunu hissedin ve gevseme duyusunun hazzina varin.
Her iki el ve kolunuzda bulunan kaslardaki duyumlara dikkat edin. Kaslarimzda

gevsemenin yayilisini, sicaklik ve hatta agirlig1 hissedin. Bu duyulardan haz alin.
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Dikkatinizi simdi yiiz kaslarina ¢evirin. Yiiziiniizdeki ti¢ kas gurubunu gereceksiniz.
Once goz kapaklariniz1 kaldirabildiginiz kadar kaldiracaksiniz. Simdi... Almmzda ve bas
derinizdeki gerginligi hissedin (Bu kii¢iik kas gurubu i¢in 3-5 sn. germe uygulanir).
Tamam... gevseyin ve gevseme duyumunun yayilisindan haz alin. Yeniden gereceksiniz.
Simdi... Tamam. Gevseyin, tiim gerginliginiz kaybolsun. Almimizin bir cam gibi diiz

oldugunu hissedin.

Goztnilizli simdi ¢ok siki kapatacaksimz ve ayni zamanda burnunuzu yukart dogru
kaldirarak burusturacaksiniz. Simdi... Yanaklarimizin iist kismundaki ve gozlerinizdeki
gerginligi hissediyor musunuz? Tamam gevseyin... yeniden gereceksiniz. Simdi... Tamam.

Birakm tiim gerginlik kaybolsun.

Bundan sonra agzinizin kenarlarim geriye dogru c¢ekeceksiniz ve bu arada dislerinizi
hafifce sikacaksiniz. Simdi... yliziintizlin alt kisminda ve ¢enenizdeki gerginligi hissedin.

Tamam... Gevseyin.

Simdi ¢eneyi gogse dogru yaklastirarak ama degdirmeyerek ense kaslarimizi
gereceksiniz. Simdi... Ense kaslarinizdaki bir parca titremeyi hissedin. Tamam... Gevseyin.
Ense kasindan gerginligin tiimiiyle uzaklastigini hissedin... Ense ve yiiziiniiz biitiiniiyle
gevsemis durumda. Germe islemini tekrarlayacaksiniz. Simdi... Ensenizdeki rahatsizligi
hissedin... Tamam... Gevseyin. Tiim gerginligin kayboldugunu hissedin. Gevsemede hig

gerginligin olmadigini hatirlayin.

Derin bir nefes alin ve omuzlariniz1 kulaklariniza dogru kaldirirken nefesinizi tutun.
Simdi... G6gstintizdeki, omuzlarinizdaki ve sirtimizin tist kismindaki gerginligi hissedin...
Tamam. Gevseyin. Tim gerginligin kayboldugunu hissedin. Yineliyoruz, Simdi...
Nefesinizi tutun ve omuzlarmizi yiikseltin. Bu, bir ¢ok sporcunun hirslandinldiginda,
nefeslerini tutmasi ya da omuzlarini kaldirmasina benzer bir duygu olabilir. Tamam. Ttim
gerginligin kayboldugunu hissedin. Omuzlariniz biitiinityle diigstin. Gevseme duyusunun

verdigi hazzi hissedin.
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Bundan sonra karminiza sanki bir yumruk yemeyi bekliyormus gibi karin kaslarinizi
iyice sikacaksimz. Bu arada kalga kaslarimizi da. Simdi... Karin ve kalgadaki gerginligi
hissedin. Tamam... Gevseyin, yavas yavag gerginligin kayboldugunu hissedin. Ayni islemi
tekrarlayacaksimiz. Simdi... Tamam... Gevseyin. Gogis ve kalganizdaki gevsemenin

yayilisini hissedin.

Dikkatinizi simdi sag bacagimiza verin. Sag uylugunuzdaki kaslan birden kasarak
uylugu sertlestireceksiniz. Simdi... Gerginligi yalmizca sag uylugunuzda tutmaya ¢alisin.
Tamam. Gevseyin. Germe ve gevsetme duyumlarim kiyaslaym. Gevgemenin, gerginligin
olmamasi oldugunu hatirlayin. Aym islemi yineleyeceksiniz. Simdi... Tamam... Gevseyin.

Gerginligin kayboldugunu, gevgeme duyumunun verdigi hazz hissedin.

Simdi ayak parmaklarini olabildigince éne dogru bastirarak, topugunuzu baldiriniza
degdirmeye c¢aligacaksimz. Simdi... Gerginlik hissini ayak, ayak bilegi ve baldirda
hissedin. Bu gerginligi, uylugunuzdaki gerginlikle kiyaslayin. Tamam. Gevseyin. Yalmzca
gerginligin kaybolusuna dikkat edin. Hicbir gerginlik olmadigim hissedin. Ayn1 islemi

tekrarlayacaksinmz. Simdi Tamam... Ttim gerginligin yavagca kayboldugunu hissedin.

Sag ayagimzdaki kaslari, ayak parmaklarimzi gévdeye dogru biikerek gereceksiniz.
Fakat bunu ¢ok sert yapmaymn ve kramp girmesine olanak tamimaymn. Simdi... Ozellikle
ayak bileginizin {ist kisminda ve ayak parmaklarimizin kokiindeki gerginligi hissedin.
Tamam. Gevseyin. Tiim gerginligin kayboldugunu hissedin. Gevseme duyumunun
yayildiginu hissedin. Agirligi, sicakligs hatta karincalanmay: hissedin. Ttim bu duyumlar
normaldir. Ayn seyi yeniden yapacaksiniz. Simdi Tamam. Gerginligin yavasca

kayboldugunu hissedin. Su anda ayaginiz, bileginiz ve baldiriniz ¢ok rahat.

Dikkatinizi simdi sol bacafimiza verin. Sol uylugunuzdaki kaslari birden kasarak
uylugu sertlestireceksiniz. Simdi... Gerginligi yalmzca sol uylugunuzda tutmaya g¢aligin.
Tamam. Gevseyin. Germe ve gevsetme duyumlarini kiyaslaymn. Gevsemenin, gerginligin
olmamasi oldugunu hatirlayin. Ayni islemi yineleyeceksiniz. Simdi... Tamam... Gevseyin.

Gerginligin kayboldugunu, gevseme duyumunun verdigi hazz hissedin.
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Simdi ayak parmaklarim olabildigince 6ne dogru bastirarak, topugunuzu baldirimiza
degdirmeye calisacaksimiz. Simdi... Gerginlik hissini ayak, ayak bilegi ve baldirda
hissedin. Bu gerginligi, uylugunuzdaki gerginlikle kiyaslayin. Tamam. Gevseyin. Yalmzca
gerginligin kaybolusuna dikkat edin. Higbir gerginlik olmadigim hissedin. Ayni islemi
tekrarlayacaksiniz. Simdi Tamam... Tiim gerginligin yavasc¢a kayboldugunu hissedin.

Sol ayagimzdaki kaslari, ayak parmaklarimizi gévdeye dogru biikerek gereceksiniz.
Fakat bunu ¢ok sert yapmayin ve kramp girmesine olanak tanimaym. Simdi... Ozellikle
ayak bileginizin st kisminda ve ayak parmaklarimizin kékiindeki gerginligi hissedin.
Tamam. Gevseyin. Tim gerginligin kayboldugunu hissedin. Gevseme duyumunun
yayilldigim hissedin. Agirligi, sicakligt hatta karincalanmay: hissedin. Tiim bu duyumlar
normaldir. Ayni seyi yeniden yapacaksiniz. Simdi Tamam. Gerginligin yavasca

kayboldugunu hissedin. Su anda ayaginiz, bileginiz ve baldiriniz ¢ok rahat.

Viicudunuzdaki tiim kaslar gevsemis durumda. Yavas ve derin bir nefes aliyor ve
veriyorsunuz. Viicudunuzdan tiim gerginlikler uzaklagiyor. Simdi viicudunuzu biitiiniiyle
gozden gegirin ve herhangi bir yerinde gerginlik olup olmadigmna dikkat edin. Eger bir
gerginlik hissediyorsamz, ek bir germe ve gevsetme uygulayin. Tiim viicudunuzda bir
sicaklik ve agirhk duyumunun olduguna dikkat edin. Simdi derinlere indiginizi ya da
uctugunuzu hissedin. Bulutlarin lizerindesiniz. Derinlere inme veya yiikseklere ¢ikmadan

hangisini severseniz onda yogunlasin. Gevsemenin verdigi hazzi hissedin.

Gozlerinizi agmadan 6nce derin bir nefes alin ve viicudunuza enerjinin aktigim
hissedin. Eger isterseniz bacak ve kollarimzi gerebilirsiniz. Hazir oldugunuzda gozlerinizi
acin (HARRIS-WILLIAMS, 1993, 5.191).

221. Nefes Alip-Verme Egzersizleri

Degisik ortamlarda insanlarin nefes alip vermeleri de degismektedir. Omegin ismi
okunarak s¢zli sinavina ¢agrilan bir 6grenciye, genel miidiir tarafindan 6nemli bir konu
icin ¢agrildig1 sdylenen bir sefe ya da kiime diisme veya sampiyonluk mag1 Oncesi bir

voleybol takiminin sporcularina ya da uzun yillardir gérmediginiz ve ¢ok sevdiginiz bir
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arkadasimiz1 karst kaldirimda ytirtirken gordiigiiniizde kendinize dikkat etmigseniz, nefes-

alip vermenizin degistigini de fark etmissinizdir.

Yukaridaki dmeklerin hemen hepsinde gozlemleyebilecegimiz durum, kisilerin nefes
alip vermelerinin degistigi, bir bagka anlatimla sik nefes alip verdikleri ya da gogiislerinin
inip ¢ikmaya bagladigidir. Ortalama olarak dakikada 12-14 kez nefes alip vermemize
ragmen, soziinii ettigimiz durumlarda bu say: artar ve nefes alip-verme, viicudun fizyolojik
ve zihinsel tepkilerini etkiler. Karin kaslar1 otomatik olarak kasilir ve beyne uyaranlar
goéndermeye baglar. Bu uyaranlar beyin tarafindan bir tehlike, bir tehdit olarak algilanir ve
viicut "savag ya da ka¢" davranimu i¢in alarma geger. Dolayisiyla dogru nefes alip-vermek,

viicutta gevsemeyi saglamanin ilk kosuludur ve en kolay saglanabilenidir.

Yukarida sozii edilen durumlarda nefes alip-verme g6giisten, sik ve yiizeyseldir. Bir
bagka anlatimla dogal degildir ve g&giis solunumu olarak isimlendirilir. Bu solunumda
akcigerlerin yalmzca tist kismt hava ile dolar. Karin kaslarinin kasilmasiyla sik nefes alinir
ve ylizeysel olarak “puff” seklinde patlayici bir tarzda verilir. Gogiislerin ve omuzlarin
oynadig dikkati ¢ceker. Halbuki yeni dogmusg bebeklerin nefes alip-vermeleri izlendiginde,
viicudunun hareket eden kismi karnidir, gogiis ve omuzlar hareket etmez. Yani diyafram
solunumu yapar. Nefes alip vermesi diizgiin, ritmik ve rahattir. Dolayisiyla nefes alip-
verme smiflandinlabilir (TIRY AK1, 2000, 5.37).

Nefes alip-verme 6nce yapilis sekline gére siniflandirilabilir. Yani gogiis solunumu ve
karin solunumu (diyafragmatik solunum). Gogiis solunumunda akcigerler tam olarak hava
ile dolmaz ve ylizeysel olarak nefes alip veririz. Halbuki diyafragmatik solunumda,
diyafram karina dogru hareket eder ve akcigerler daha fazla hava ile dolar. Yani bu, daha
fazla oksijen demektir. Daha fazla oksijen ise 6rnegin egzersiz sirasinda kaslara daha fazla
enerji gelmesi, kaslardaki atik {irtinlerin uzaklastirilmasi demektir. Diyafragmatik solunum
yalnizca bunu saglamakla kalmaz i¢ organlara masaj da yapar. Bu masajimn sindirim
sistemi, i¢ organlara kan akisi ve bagisiklik sistemine olumlu etkileri oldugu
belirtilmektedir (TIRYAKI, 2000, s.38).

Ikinci bir siniflandirma ise nefes alip vermenin islevine gére yapilmaktadir ve burada

{i¢ tiir nefes alip vermeden s6z edilmektedir. ki dengeli nefes alip vermedir. Bunda nefes



alma ve verme siiresi birbirine esittir. Normal kosullarda giinliik yasantimizdaki nefes alip-
vermemiz bu sekildedir. Ikincisi temizleyici nefes alip-vermedir ki, bunda nefes verme
sliresi, nefes alma siiresinden daha uzundur. Gergin oldugumuzda veya viicudumuzdaki
toksik maddelerin miktar1 arttiginda bu solunum yapilir. Ciinkii uzun nefes verme ile daha
fazla karbondioksit viicuttan uzaklastirilir ve uzun nefes verme gevsemeye neden olur. Ig

¢ekme dedigimiz durumda veya inleme sirasinda da genelde bu nefes alip-verme kullanilir.

Ugtinciisti, enerji verici nefes alip-vermedir. Burada nefes alma, nefes vermeden daha
uzundur. Uzun nefes alindiginda akcigerlere daha fazla oksijen girer ve bu daha fazla
enerji demektir. Ashinda sikildifimizda esnememizin bir nedeni de budur. Esneme
sirasinda nefes alma sliremiz uzar. Sikintidan dolay: esneyen Kisilerin bir takim ¢abalar
icine girmesi bu fazla oksijenin kisiyi eyleme yoneltmesinden ileri gelir (TIRYAKI,
2000,s.39).

Nefes alma egzersizlerinin giinde 2-3 kez yapilmasi ve her uygulamanin da  5-10 dk.
slirmesi Onerilmektedir. Ayrica uygulamalar sirasinda viicudu sikan kiyafetlerin
gevsetilmesi veya biitiiniiyle ¢tkarilmasi ve yemek sonrast hemen uygulanmamasi, yine bu

uygulamalarin giiniin ayni saatinde yapilmasi 6nerilmektedir (TIRYAKI, 2000, 5.39).

Uygulama

1. Rahat bir koltuga oturun ve iki ayak tabaniniz da yere bassin

2.  Bir elinizi g6gsiine bir elinizi karninizin lizerine koyun

3. Alabildiginiz kadar derin nefes alin. Nefesinizi kisa bir siire tutun ve sonra
biittiniiyle birakin

4. Bu nefes alip verme sirasinda her iki eliniz mi yoksa birisi mi hareket etti? Eger
biri hareket etmigse g6gsiiniiziin iizerinde olani mu yoksa karminizin {izerinde
olani mi1 hareket etti?

5. Eger karmimizin {izerinde olan eliniz hareket etmisse siz dogal olarak nefes alip
vermeyi biliyorsunuz demektir ve asagidaki egzersizlere devam etmeniz
gerekmemektedir. Eger g6gsliniiziin tizerindeki eliniz hareket etmis ise nefes alip-

vermeyi 6grenmeye ihtiyaciniz var demektir ve asagidaki ¢alismalar1 yapmaniz
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gerekecektir. Bu uygu-lamalar sirasinda nefesin burundan alinip agizdan
verilmesi gerektigi unutulmamalidir.

6.  Simdi yine bir koltukta oturabilir veya yere sirt iistii uzanabilirsiniz.

7.  Nefes alin, kisa bir stire tutun ve biitiiniiyle verin.

8.  Tekrar nefes alin. Ama bu kez alabildiginiz kadar derin bir nefes olsun ve bunu
i¢inizden dorde sayana kadar yapin.

9.  Nefesinizi dérde sayana kadar tutun.

10. Nefesinizi vermeye basladigimzda iginizden de saymaya baglaym. Sekize

geldiginizde tiim nefesinizi vermis olmalisimz (TIRYAKI, 2000, s.39).

Burun Deliklerini Degistirerek Yapilan Calismalar

Bu ¢aligmalar sirasinda sag el sekilde gortildiigii gibi olmalidir ve hareketler ardisik bir

sekilde (ara vermeden) uygulanmalidir.

1. Once sag elinizin bas parmagiyla sag burun deligini kapatin ve sol burun deliginden
dorde sayana kadar nefes alin.

2. Yiuzik, serce ve bag parmakla her iki burun deligini kapatin ve 16’ya kadar sayin.

3. Yizik ve serge parmagmizla sol burun deligini kapatirken sag burun deliginden
nefes verirken 8’e kadar sayn.

4. Yuzik ve serge parmaginizla sol burun deligini kapatirken sag burun deliginden
doérde kadar sayarak nefes alin.

5. Yuzik, serge ve bag parmagimzla her iki burun deliginizi kapatin ve 16’ya kadar
sayn.

6. Bag parmagmizla sag burun deliginizi kapatirken, sol burun deliginden 8’e kadar

sayarak nefes verin.

Ritmik Nefes Ahp-Verme

Bununla ilgili ¢alismalar giinde bir kez tekrarlanmalidir.

1. Rahat edebildiginiz bir sekilde oturun.

2. Derin nefes alin ve tutun.



3. Her defasinda kisa kisa tiflemelerle tuttugunuz nefesi verin.

4. Yeniden derin bir nefes alin ve tutun.

5. Bu nefes alma sirasinda diyafram ve karin  kaslanim yukar1 dogru ¢ekin. Bu, kisa
ve giiclii bir nefes almayi saglayacaktir.

6. Diyafram ve karin kaslarinin yukari dogru cekilip-gevsetilmesini 12 kez
yapin.

7. 6’daki ¢aligma sizin normalde de bu sekilde nefes alip-vermenizi saglayacaktir.

8. 12 gekme-gevsetme hareketinden sonra nefesinizi biitiiniiyle verin.

9. Son olarak tam ve derin bir nefes alin ve verin (TIRYAKI, 2000, 5.40).

Derin Yoga Nefes Alip-Verme Egzersizi

Bu ¢alisma her uygulamada 3-6 kez tekrarlanmalidir;

1. Rahat bir sekilde uzanin

2. Akcigerlerinizdeki havay: biitlinliyle bosaltin (tam bir nefes verme)

3. Simdi yavas yavas nefes almaya baslayimn. Bu nefes alma isini kondisyonunuzun
durumuna gore 20-60 sn.de tamamlamalisimiz. Nefes alirken akcigerlerinizin iig
boliimden olustugunu diistiniin. Once en alttaki 1/3’liik kismu hava ile doldurunuz,
sonra orta kismi, en sonunda da {ist kismai.

4, Alabildiginiz kadar havay1r akcigerlerinize doldurduktan sonra yavag
yavasg nefesinizi vermeye baslayin.

5. Nefes verirken, nefes alirken yaptifimizin tersini yapacaksimiz. Yani Once
akcigerlerin 1/3 liik en iist kismindaki havayi, sonra orta boliimde ki ve en sonunda
en alttaki 1/3 liik kismindaki havayi bosaltacaksiniz. Bu nefes verme isi de
kondisyonunuza gére 20-30 sn.de tamamlanmalidir. Verebildiginiz kadar nefes
verdiginizde yeniden nefes almaya baglaymn. (TIRYAKI, 2000, s.41).

222. Otojenik Antrenman
Diinyada sayisiz sporcu, gevsemeyi, kaslarinm1 kontrol etmeyi, stresi yenmeyi ve zor

durumlara zihinsel olarak hazirlanmay: hedefleyen otojenik antrenmanlar yapar. Otojenik

antrenmanin kurucusu ise Alman psikiyatrist Dr. Johannes Schultz'tur.
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Otojenik antrenmana, sporcularin yam sira stresten kurtulmak isteyenler de basvurur.
Bu yontem ABD’de agn kontrol klinikleri, psikiyatri hastalarimin tedavisi, kotii

aligkanliklarin degistirilmesi ile uyku ve fobi gibi problemlerde de kullanilir.

Otojenik antrenmamn 6zii, sporcunun kendine telkinde bulunarak, bilincinde uykuya
benzer bir durum olusturmasidir. Otojenik gevseme, mutlak siikunet ve rahatlik

durumundaki bedensel ve zihinsel 6zellikleri ortaya koyan alt1 standart ciimleden olusur:

- Eller, ayaklar ve gbvde agrr,

- Eller, ayaklar ve gbvde sicak,

- Kalp atislar sakin, diizenli,

- Nefes derin ve rahat (huzur verici ve yogun),
- Karin hafif sicak,

- Aln serindir.

Dr.Hannes Lindeman adinda Alman bir doktor, 1955 yilinda ufacik bir kayikla tek
basina Atlantik’i gecerek biiyiik {in kazanmigsti. Lindeman Bati Afrika’da, Kru Kanu denen
oyulmus aga¢ kiitliglinden yapilan yekpare bir kayikla 65 giinde Haiti’ye varmisti.
Yolculugunun sonuna gelmesine ragmen kendini basarili saymiyordu. Teknik ve bilgi
agisindan yeterli olmasina ragmen psikolojik yetersizligi, yolculugu sirasinda ona zor anlar

yasatmigti.

Lindeman daha sonra, alti ay kadar siiren basit bir otojenik antrenman teknigiyle
Atlantik’i tekrar gecip kendine de meydan okumak, bu seriiveni ruhunu ve zihnini
gliclendirmenin bir araci olarak kullanmak istedi. Lindeman hep “basaracagim” demistir.
Sabah kalkip aksam yatarken ve her firsatta, karsilagacag: ihtimalleri g6z dniine getirerek
“bagaracagim” diye kendine telkinde bulunmus, bu tek hecelik formiilti antrenmaninin
onemli bir pargas: haline getirmistir. Ug hafta boyunca tek kelimelik formiile ¢alistiktan
sonra, igindeki dini bir inang kadar giiglii olan ve “kozmik sigmak” adini verdigi giiven
duygusunun olustugunu hissetmeye baslamig, bu duyguyu yasadigi anda tekrar yola
¢itkmaya karar vermistir. Yolculugu swrasindaki her kritik durumda, bilingaltina

yerlestirdigi giiven duygusu rehberi olmustur: “Kayik sulara gémiildiiglinde “bagaracagim”
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soziiniin karanligin icinden g¢ikarak bana yol gostermesinden o denli duygulandim ki, bu

duygunun siddeti beni adeta serseme ¢evirdi”.

Otojenik antrenman, bireyin potansiyel giiclinii kullanmasinda bir aragtir. Kirschner’e
gore, bu, zaten kiginin iginde olan sinirsiz enerjinin farkina varilmasi ve olumlu y6nde

kullanilmasindan baska bir sey degildir (BICER, 1996, 5.208).

Otojen caligma (Autogenic Training-OT), dereceli gevsemeden (DG) farkli olarak
herhangi bir aktif kas hareketini gerektirmez. Bir anlamda DG, kastan zihine bir teknik
olarak diisiiniiliitken, OT zihinden kasa gevseme teknigi olarak diisiiniilmektedir. OT,
“self-hipnoz” olarak ta isimlendirilebilmektedir. Ciinkii bilindigi gibi hipnozda, bir
telkinde bulunan, bir de telkinde bulunulan vardir. Telkinde bulunulan, bir takim 6n
uygulamalardan sonra telkinde bulunanin telkinlerini yerine getirmeye baglar. Bu durum,
bir anlamda iplerin kargidakinin (telkinde bulunanin) elinde oldugunu anlatir. Halbuki OT’
de ipler kisinin kendi elindedir. Telkinde bulunan kisinin (ki hipnozda da aym durum s6z
konusudur) sanki sihirli bir gilicli varmig gibi bir diiglinceye kapilimir. Halbuki hipnotik
indilksiyon altinda olan kisi, bunu bastan istemezse kimseye hipnoz uygulanamaz.

Dolayistyla hipnozlarin da bir anlamda self-hipnoz oldugu sdylenebilir.

OT 1932 yilinda Almanya’da Johannes Schultz tarafindan gelistirilmigtir. OT” nin
uykusuzluk, agir1 kilo, konsantre olmada yetersizlik, yiiksek kan basinci, kabizlik gibi
sorunlar1 hafiflettigi belirtilmektedir. Bu teknik, temelde iki fiziksel duyum tizerinde
odaklanilan 6 safhadan olusmaktadir. Bu iki fiziksel duyum agirlik ve sicakliktir. Ugiincil
safhadan itibaren ise kalp atiminin diizenlenmesi, solunum hizi, karinda sicaklik ve alinda

serinligin olusturdugu diger dért satha gelmektedir (TIRYAKI, 2000, s.51).

OT’de genelde 6nerilen, bir safha iyi 6grenilmeden digerine gegilmemesidir. Her satha

icin 2 hafta ve haftamin her giinii, birkag kez ¢aligma yeterli olabilmektedir.

OT uygulamasina gegmeden once, DG’de oldugu gibi bedende gerginlik yaratan
kemer, ayakkab1, kontak lens vb. gikarilmalidir. Bu teknigin uygulanmasinda iki pozisyon
onerilmektedir. Bunlardan ilki DG’de oldugu gibi yatarak digeri de oturaraktir.
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OT, yatarak uygulanmak istenildiginde bagin ve dilenirse omuzlarin altina yumusak bir
minder konabilir. Kollar gévdenin yaninda, gévdeden ¢ok agik ya da govdeye bitisik
olmamalidir. Her iki kol da dirsekten hafifce biikiilii, ayaklar yine birbirinden agik ve
ayaklar hafif¢e diga dontik olmalidir.

OT’nin oturarak uygulanmasinda iki yol vardir. Bunlardan ilkinde kolgagi ve bas
destegi bulunmayan bir sandalyedeki uygulama ki buna Schultz, arabaci pozisyonu

demektedir, digeri ise kolgag1 ve bag destegi bulunan bir sandalyedeki uygulamadir.

Ilkinde kisi sandalyeye oturur. Once sirtini diklestirir sonra yavagca 6ne biiker. Govde
¢ok fazla bitkiilmemeli, karinda bir sikigtirmaya neden olunmamalidir. Sag ve sol &n kol,
sag ve sol uylugun iizerine konmali, eller birbirine degmemelidir. Ayaklarin tamami yere
basmali, ayak uglart hafif diga doniik olmalidir. Sirt {istli yatarak veya oturarak yapilan
uygulamalarda go6zler hafifce kapatilmali, ¢eneler birbirine degmemeli ve agiz da agik

olmamalidar.

Ikinci oturusta ise bas, sandalyenin basligina yaslanman, her iki 6n kol da sandalyenin
kolcaklarina konmalidir. Ayaklar yine birinci oturus pozisyonundaki gibidir. Asagida sirt
{istli yatarak yapilan ve sag el ve sag ayagin basat olarak kullamildig: bir OT uygulamasi
anlatilmustir (TIRYAKI, 2000, 5.52).

1. Agirhk:

Bir dakikalik stirede

e Sag kolum ¢ok agir (3-5 kez),

 Biitiiniiyle sakinim (1 kez). Bagat olmayan kola gecerek,
» Sol kolum ¢ok agir (3-5 kez),

» Biitiiniiyle sakinim (I kez),

» Sag ve sol kolum ¢ok agir (3-5 kez),

» Biitiiniliyle sakinim (I kez),

« Sag bacagim ¢ok agir (3-5 kez),

« Biitiiniiyle sakinim (I kez) Bagat olmayan ayaga gegerek,
¢ Sol bacagim ¢ok agir (3-5 kez),
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Biitiiniiyle sakinim (I kez),

Kollarim ve bacaklarim ¢ok agir (3-5 kez),

Biitiinliyle sakinim (1 kez). Eger OT uygulayan kisi, agirhik duyumunu
hissedemezse, bu duyumu hissetmesine yardimci olmak igin, kol veya

bacaga kalinca bir kitap konulabilir.

Sicaklik:

Aynen agirlik duyumuyla ilgili uygulamada oldugu gibidir.

Sag kolum ¢ok sicak (3-5 kez),

Biitiiniiyle sakinim (I kez). Basat olmayan kola gegerek,
Sol kolum ¢ok sicak (3-5 kez),

Biitiiniiyle sakinim (1 kez),

Sag ve sol kolum ¢ok sicak (3-5 kez),

Biitliniiyle sakinim (1 kez),

Sag bacagim g¢ok sicak (3-5 kez),

Biitiiniiyle sakinim (I kez) Bagat olmayan ayaga gegerek,
Sol bacagim ¢ok sicak (3-5 kez),

Biitiiniityle sakinim (1 kez),

Kollarim ve bacaklarim ¢ok sicak (3-5 kez),

Biitiiniiyle sakinim (1 kez).

Kalp atiminin diizenlenmesi:

Kalp atiglarnm sakin ve dizenli (3-5 kez, 4 tekrar. Tekrarlar aras1 ye
terli zaman arali1 verilmelidir),

Biitiiniiyle sakinim (1 kez).

Solunum diizenlenmesi:

Nefes alisim sakin, diizenli ve rahat (3-5 kez, 4 tekrar. Tekrarlar arasi

yeterli zaman aralig1 verilmelidir),

Biitiinityle sakinim (1 kez).
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5. Karinda sicaklik:

Eller karin tizerine konularak
*+ Karmim sicak, karmimda akict bir sicakhik var (3-5 kez, 4 tekrar. Tek
rarlar arasi yeterli zaman aralif1 verilmelidir),

+ Biitiintiyle sakinim (1 kez).

6. Alinda serinlik;

* Almimda tath bir serinlik var (3-5 kez, 4 tekrar. Tekrarlar arasi yeterli
zaman aralig1 verilmelidir)
» Biitiiniiyle sakinim (1 kez) (TIRYAKI, 2000, 5.52).

223. Transendental Meditasyon

Transendental Meditasyon’un (TM) orijini Hindistan’dir. Bazen “mantra” meditasyon
olarak ta adlandirilmaktadir. Mistik bir 6zellige sahiptir ve modern yaraticis1 Maharishi
Mahes Yogi’dir. Mantra Meditasyon kokenini Tantrizim’den alir ki Tantrizim,
Hinduizm'in bir deviasyonudur (TIRYAKI, 2000, 5.54).

Aslinda mantra’nin bir anlami yoktur. Derin gevsemeye yardimci olan bir kelimedir.
Sik olarak kullanilan mantralar “om”, “aom”, “aym”, “ayn” dir. Bu anlamsiz kelimelerin
meditasyon swrasinda tekrarlanmasi, bir anlamda zihni karigtiran diger uyaranlarin
giderilmesi i¢indir. Bu gevseme tekniginin diizenli uygulanmasinin tedirginligi azalttifi ve
bbylece kisinin kendisini gergin hissetmesi duygusunu hafiflettigi belirtilmektedir. Kisi
sessiz sakin bir yerde otururken gézlerini kapatir ve 15 dakika boyunca bu mantralardan

birini tekrarlar. Ama bu kelimenin {izerinde yogunlasilmamasi dnerilmektedir.

TM’nin stresi azaltmanin etkisi yaninda, gegen yillarda 6zel bir tv kanalinda insanlarin
bu teknikte ustalagmalar1 sonucu ugabilecekleri soylenmis (ki gerceklesmesinin
olanaksizlif1 ortadadir), bir yatak iizerinde bagdas kurup oturan birisinin sigramalari
ekrana gelmigti. Internette bu teknikle ilgili sayfada, TM iizerine yapilan arastirmalardan

s6z edilmektedir. Ornegin bu aragtirmalardan birisinde Iowa, Fairfield’teki Maharishi
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International Universitesi ile (ki buradaki bir grup 6grenci diizenli olarak TM uygulamis)
Iowa’daki bagka bir iiniversite de TM uygulamayan dgrencilerin zekalar1 karsilagtirilmig ve
TM uygulayan &grencilerin zekalarimin gelistigi bulunmugtur. Bu bulgu da sorgulanabilir.
Ciinkii meditasyon uygulayan 6grenciler, IQ testine girerken gevsemeyi 6grenmis olmalar
nedeniyle rahat bir sekilde sinava girdikleri ve buna ek olarak, TM ile dikkatlerini
yogunlastirmay: 6grendiklerinden dolayi, uygun ipuglarini daha iyi belirledikleri igin mi
boyle bir sonug elde edilmistir? Bir bagka deyisle etkin olan TM’nin kendisi midir? Yoksa
TM’nin sagladig: ikincil faktdrler midir (dikkati toplama, gergin olmama)? Son bir ilging
calisma bulgusu, Kudiis’te, TM uygulayanlarin sayisinin fazla oldugu bir bélgedeki
catigmalarin, su¢ oraninin, trafik kazalarinin, yanginlarin daha az olusuyla ilgilidir. Diin-
yanin her yerinde oldugu gibi bu bolgede de insanlarin egitim, ekonomik diizeyleri, sosyo-
kiltirel faktorlerin farklilifi vb. elbette sozii edilen durumlarda bir azalmaya ya da
artmaya neden olacaktir. Bu gibi olumsuzluklarin ¢ok az goriildiigii Japonya, Isvigre gibi
iilkelerdeki insanlarmmin gogunun diizenli TM uyguladigini sdylemek olas1 degildir
(TIRYAKI, 2000, 5.54).

224. Biyolojik Geribildirim

Biyolojik geribildirim (BGB - biofeedback), uyarilmishigin diizenlenmesinde kullanilan
ve daha Once anlatilan tekniklerden farklidir. Ciinki bu teknik, bazi cihazlar
gerektirmektedir ve esas olan genelde istem dis1 ¢alisan ve fonksiyonlar: kontrol edilemez
olarak kabul g6ren otonom sinir sisteminin fonksiyonlarim1 kontrol edebilmektir.

Biofeedback tekniginin uygulanmasi 25 yil ncesine dayanmaktadir.

Daha 6nce de deginildigi gibi insan organizmasi yasamini1 homeostatik mekanizmalarla
stirdiiriir. Yani bir i¢ denge siirekli olarak korunur. Ornegin kalbimiz hizla garpmaya
bagladiginda onu yavaglatan sinir sistemi devreye girer. Egzersiz sirasinda laktik asidin
artigina bagl olarak kanin ph’1 asidoza kaydiginda tampon mekanizmalar géreve baglar ve
ph't eski normal diizeyine getirmeye g¢alisir. Bu dengeyi siirdiiren temel 6ge geribildirim
kontroldiir. Davrammlar i¢in de geribildirim kontrolii s6z konusudur. Ornegin size
firlatilan bir topu yakalamak i¢in ellerinizi ne zaman kaldiracagimza, parmaklarinizi ne
zaman acacaginiza iliskin bilgi gézlerden saglanir. Iste bu siireg, geribildirim halkasi

olarak isimlendirilir. Ayni siire¢ organizmanin iginde de bulunur ve organizmanin
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davramumindaki tamlik ve mikemmellik i¢in duyusal geribildirim kullanilir. Dolayisiyla
biofeedback'te kisi farkinda olunmayan otonom sinir sisteminin durumuyla ilgili bilgi alir.
Biofeedback, digsal bir halka olusturarak kisinin fizyolojik durumunu izlemesine olanak
tanir. Biofeedback, bir gevseme teknigi olmasinin yani sira hipertansiyon, kardiak aritmi,
migrene bagh bas agrisi, Raynaud sendromu, test kaygisi, mide asidi, diyet
uygulayamamanin tedavisinde de kullanilmaktadir (TIR YAKI, 2000, 5.55).

Biofeedback’te  kullamilan araglar EMG  (elektromyograf), EEG (elektro
encepholograf), Galvanik deri tepkisi cihazidir (GSR, Galvanic Skin Resistance). Bu
cihazlardan herhangi birisinde kendi fizyolojik durumunu izleyen birey, o anda degisik
distinceler, duyumlar yasar ve hangi diisiince ve duygu ya da duyumda, gevsediginin
farkina varir. Daha sonra cihaz kaldirlarak kisi fizyolojik durumunu kontrol etmeyi

Ogrenir.

Blumenstein ve Bar-Eli sporcularin biofeedbackle mental hazirliginda 5 sathadan s6z
etmektedirler. Bunlar baslangi¢ (sporcu lab. ortaminda BGB cihazim tanir ve uyartlmiglik
ve sakin durumda kendi uyarilmasin fizyolojik durumunu nasil yansittigim belirler),
belirleme (sporcu, en uygun davramim modalitesinin ne oldugunu belirler), simiilasyon
(burada BGB cihaz1 kalkar ve sporcu, videodaki bir yarisma sahnesinde, sanki kendisi
yarigtyormus gibi izlettirilir. Sporcu bu sirada mental olarak gevseme-uyariima durumlarint
canlandirir), transformasyon (bu safhada sporcu mental olarak gelecekteki bir yarismaya
kendini hazirlar), gerceklestirme (sporcu daha once Ogrendiklerini yarismada uygular)
safhalaridir (BLUMENSTEIN VE BAR-ELI, 1997, 5.20).

Zihinsel ve ruhsal yonden kendini ayarlama ya da kontrol altinda tutma egitim
teknikleri; kendine giiveni geligtiren bir strateji olarak, heyecani ve gevsemeyi kontrol
etmesi, zihinsel ve ruhsal yonden hayal giicii kullanimi saglamasi, uygun hedefler
belirlemeye yardimci olmasi, ayrica konsantrasyonu ve kontrolii gelistirmesi beklenir. Bu
teknikler kisiyi fiziksel yonden en iist diizey performansa hazirlama amacina yoneliktir

(ERSEN, 2003, 5:298).

Yukarida anlatilan tiim gevseme tekniklerinin yami sira miiziin de insam gevsetip

rahatlattig1 bilinmektedir. Bu nedenle miizik te arastirma konusu olmustur. Tarih &ncesi



zamanlardan beri miizik, duygular1 ifade etme, seving ve sifa etkisi gibi nedenlerle
kullanilmaktadir. Hatta klasik miizik dinleyen ineklerin daha fazla siit verdigi, tavuklarin
daha fazla yumurtladigina iligkin haberleri de okumusuzdur. Yine tarih kitaplarinda,
Manisa'da, akil hastalari i¢in agtlan Hafize Sultan Kiilliyesinde mistik tonda miizigin

tedavi amach olarak hastalara dinletildiginden de s6z edilmektedir.

Siniflandirlan 105 miizik pargasinin dinleyenler tizerinde dort tiir etkisinin oldugu
saptanmistir (WENRICH, 1984, 5.413):

1. List’in “Liebstraumu, Lullaby”, gibi gevsetici, nostaljik, hissi, tedavi edici,
yatistirici olanlar,

2. Sausa’n  “Stars and  Stripes  Forever”,  Hendel’in  “Hallelujah
Chorus” gibi mutluluk, nese tiirtinde olanlar,

3. Bach’in “Mass in B Minor” gibi ilahi tarzda olanlar,

4. Rimsky-Korsakoff’'un “Flight of The Bumle Bee” gibi ajite, irrite edici
olanlar.

Miizigin stresi azaltmasinin yant sira, stres yaratan bazi durumlarda ¢evre de kontrol
altina alinarak stresten uzaklagilabilir. Bunlara kisaca asagida deginilmistir. Sporcunun
stres yasamasina neden olan faktorlerin ¢ogu, onun g¢evresinden kaynaklanmaktadir.
Ornegin hafta sonu yapacag magin 6nemi, ma¢t kazanmalari durumunda alacag: &diil,
maga ¢ok sayida tv kamerasi, gazeteci, seyirci, hayranlari, ailesi vb. gelecek olmasi hep
cevreyle ilgilidir. Bu durumda antrendr ya da sporcunun bizzat kendisi magin 6nemini
azaltarak yogun sekilde stresin yagsanmasinin niine gegebilir. Ama ne yazik ki tilkemizde
bu tiir 6nemli yarigmalar Oncesi istenilenin tam tersine, yarigmanin Onemi sik sik
sporculara hatirlatilmaktadir. Bu gibi durumlarda kogun, 6zellikle kosul bildiren “meliyiz-

maliy1z” ifadelerinden kaginmas Snemlidir.

Diger taraftan sporcularin kamp merkezleri ya da tesislerindeki dinlenme salonlarinin
yapist da oOnemlidir. Buralardaki aydinlatmanin niteligi, havalandirma, dekorasyon,
giiriiltiiye a¢ik olup olmamasi, mobilyalarin ergonomik olup olmamasi, her sporcuya diigen
kisisel alan miktarinin yeterli olup olmamasi da stres diizeyinde ©nemli faktorlerdir.

Belirtilen gorsel 6zelliklerin yetersiz olugu sporcuda stresin artmasina neden olmaktadir.
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23. Kalp Atim Sayisi

Kalp atim hizina kisaca nabiz ad: da verilmektedir. Kalbin bir dakikadaki vurus sayisim
veyahut kalbin 1 dakika i¢indeki sistol (kasilma) sayisini belirttigi gibi dakikadaki karincik
sistoliine ve aym zamanda SA diigiimiinden ¢ikan uyar sayisina esittir (GONAY-CICIOGLU,
2001, 5.205).

Istirahat esnasinda kalp atim hiz1 kisiden kisiye ve aym kiside ayr1 zamanlarda yapilan
incelemelerde bile farklilik gésterir. O halde normal kalp atim hizindan s6z etmek anlamsiz
sayilabilir. Ama yine de 72 atim/dk bir say1 ortalama kalp atim hizi olarak kabul edilebilir
(GUNAY-CICIOGLU, 2001, 5.205).

Ancak ne var ki, istirahat kalp atim hiz1 sporcularda daha disiiktiir. Egzersizde ise
kalp atim hizinda meydana gelen artis spor yapmayanlarda daha fazladir. Sporcularin kalp
atim hizlarn maksimuma daha ge¢ ulagir. Bu ylizden sporcularda max VO, tiiketimleri daha
yiiksektir. Bu yiizden mukavemet sporcularinda goriilen diisiik kalp atim hizim (40 atim/dk)
anormal gérmemek gerekir (GUNAY-CICIOGLU, 2001, s.205).

Egzersiz sirasinda ve sonrasinda KAH spor fizyolojisi incelemelerinde oldukga
Snemli bilgiler verir. Ancak istirahat kalp atimu bazi faktdrlerden etkilenir ki bunlar
asagida belirtilmistir (GUNAY-CICIOGLU, 2001, 5.205).

231. Kalp Atim (Nabzi) Sayisi Etkileyen Faktorler

2310. Yas

Dogum sonrast 130 atim/dk’dan, ergenlik sonrasi 72 atim/dk’ya diisen KAH’nin
maksimum olarak egzersizde erisebilecegi diizey de yasla birlikte diiger. Bu genelde (220-

yas) formiilii ile hesaplamlabilir. 40 yagmdaki bir erkekte o halde KAH maksimum;
KAH max = 220-40 = 180 atim/dk’dir (GUNAY-CICIOGLU, 2001, 5.205).



2311. Cinsiyet

Eriskin bayanlann KAH'lan erkeklerinkinden 5-10 atim/dk daha yiik-sektir (GUNAY-
CICIOGLU, 2001, 5.205).

2312. Durus

Viicudun pozisyonu da KAH’i etkiler. Yatar durumdan ayaga kalkilinca KAH'da 10-
12 atim/dk’dk bir artis gériiliir (GONAY-CICIOGLU, 2001, 5.205).

2313. Yiyecek Al

Sindirim sirasinda KAH yiiksektir. Bu yiizden yemek sonrasinda hemen egzersiz

yapilmas: uygun degildir (GONAY-CICIOGLU, 2001, s.205).
2314. Heyecan ve Duygular

Heyecan, seving, iiziintii v.b KAH’i artirir (GONAY-CICIOGLU, 2001, 5.205).
2315. Viicut Isisi

Viicut 1sisimn artist KAH’1 artirir (GUNAY-CICIOGLU, 2001, 5.205).

2316. Cevresel Faktorler

Hava sicaklifn egzersiz sirasinda KAH ve kardiovaskiiler sistemi etkileyen en Snemli
faktordiir. Egzersiz sirasinda sicaklifa bagh olarak KAH 10-40 atim/dk arttirilanabilir.
Ayrica nem ve hava akimi da KAH'i etkiler (GUNAY-CICIOGLU, 2001, 5.205).

2317. Sigaranm Etkisi

Arastirmalar bir tek  sigara igmenin bile istirahat KAH nin yiikselmesine sebep

oldugunu ortaya koymustur (GUNAY-CICIOGLU, 2001, 5.205).
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2318. Egzersiz ve Antrenmanin Etkisi

Egzersizde kalp atim hizi egzersizin siddetine bagli olarak artis gosterir. Bu artisin
nedeni dokudan artan O, ve diger metabolik ihtiyaglari karsilamaya yoneliktir. Kalp
atim sayisi ile max VO, arasinda yiiksek bir iligki vardir. Sporculann atim hacimleri
fazla oldugu isin aym kalp atim hiziyla daha yiiksek O, tiiketebilirler. Bu yiizden
egzersizde kalp atim hizmin diizeyi atim hacmi ve O, tiiketimine baghdir. Ayrica aerobik
antrenmanlar ile kalp atim hiz1 12.15 atim/dk. azaltilabilinir (GONAY-CICIOGLU, 2001,
5.205).

24. I1gili Yaym ve Aragturmalar

Kaygiyla ilgili yurt diginda bir g¢ok arastirmalar yapilmasina kargin iilkemizde bu
konuda yapilmis fazla aragtirmaya rastlanmamaktadir. Asagida iilkemiz genelinde ve yurt
disinda yapilmus aragtirmalardan bahsedilmektedir.

Spielberger “durumluk ve stirekli kaygiyla” ilgili olarak sunlan sSylemektedir, “spor
psikolojisindeki aragtirmalar biiyiik l¢tide kamtlamaktadir ki, Durumluk ve Siirekli kaygt
Envanteri, yarisma diizeyi, algilanan veya yasanilan bagari ve basansizlik, fiziksel aktivite
ve calismalarla meydana gelen, kayg: degisiklik diizeylerini gostermede oldukga hassas bir

lcektir (SPIELBERGER, 1989, s.8).

Hollingworth ve Milillo “durumluk kaygidaki azalmanim, antrenmanlarm bir
fonksiyonu” oldugunu ileri stirmiiglerdir. Antrenmanlarin yansma kosullari ve gergegine
uygun olarak yapilmasi sporcularin durumluk kaygilarmin asagiya ¢ekilmesinde 6nemli bir
faktor olabilir (KONTER, 1996, 5.97).

Klavora gore, futbol ve basketbol oynayan kolej ve lise dgrencilerinde, yarisma oncesi
durumluk kaygi, hazirlk dénemlerine oranla daha yiksek olmakta ve basketbol
oyuncularinda durumluk kayg, karsilagmalar final miisabakalarina dogru ilerleginde daha
da artmaktadir. Karsilasmalar ve elde edilen sonuglar durumluk kaygilan da daha yiiksekte

seyredebilir (KONTER, 1996, 5.97).
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Gill voleybol oyuncularimin karsilagsma oOncesi Durumluk Kaygilarinin, yaptiklar
antrenman ¢alismalarina oranla daha yiliksek oldugunu s6ylemigtir. Karsilasmalar
antrenmanlara oranla daha stresli ortamlardir. Bu durum sporcularin durumluk kaygilarinin
yiiksek olmasinda 6nemli olabilir (KONTER, 1996, 5.97).

Milillo’ya gére, “maraton kosanlar, tenis oynayanlar ve ok aticilarinda durumluk kayg1,
antrenmanlarina oranla, karsilagma oncesi daha yliksek, karsilagma sonras: daha diisiiktiir.
Ayrica sporda gereken zorlamali fiziksel aktivite ile Durumluk Kayg: arasinda pozitif iligki
vardir. Durumluk kaygi, maratoncularda en yiiksek olciilerde en diigsiik ve tenis
oyuncularinda ise, bunlarinda arasindadir”. Yapilan sporlarin degisik dogada olmasi
degisik durumluk kaygi diizeylerine sahip olmasinda &nemli olabilir. ince motorsal
aktivitelere gereksinim duyan sporlari yapanlarla 6rnegin ok¢uluk, aticilik ve bale gibi,
kaba motorsal aktivitelere daha ¢ok gereksinim duyan sporlar1 yapan kisiler 6rnegin 100m.
Kosusu, futbol ve halter gibi, karsilasma 6ncesi durumluk kaygi yoniinden farklilasabilir
(KONTER, 1996, 5.97).

Spor aktivitelerinde bagarisizligt yasamak Durumluk Kaygimin artmasma neden
olmaktadir. Bu konuyla ilgili yapilan arastirmalarda Noyes kolej 6grencileriyle yapmig
oldugu arastirmada fiziksel performans gérevlerinin negatif geri bildirimin Durumluk
Kaygiy1 yiikselttigini g6stermistir. Gill basarisizlik deneyimi sonrasi Durumluk Kayginin
yiikseldigine dair benzer sonuglar elde etmigtir. Ayica Sanderson ve Ashton kazanilan
mag1 takiben bayan badminton oyuncularinda Durumluk Kayginin o6nemli 6&lgtide
azaldigini gostermistir. Teknik direktorler, antrendrler ve beden egitimi Ogretmenleri
sporcularin veya Ogrencilerinin durumluk kaygi diizeylerini daha da yukari ¢ekmek
istemiyorlarsa negatif geri bildirim vermekten kag¢inmalidirlar. Sporcularin durumluk
kaygilarinin asagiya g¢ekilmesinde onlarin elde ettikleri basarilar 6nemli olmaktadir.
Sporculara ¢aligmalarda, yarisma gercegine uygun basamaklamalar kurulmali ve
sporculara basan yasatilmalidir. Zaten egitim ve 63retimin amaci da sporcularda var olan
sosyal, fiziksel duygusal ve zihinsel kapasitelerin agiga ¢ikartilmasi ve insanlara basar1 ve
kendi gergeklestirme olanaklarinin saglanmasidir (KONTER, 1996, 5.97).

Tannenbaun ve Milgram &grencilerinin Siirekli ve Durumluk Kaygilarini karsilagtirds.

Bu amagla bireysel spor yarismacilari ve yarismast olmayan Israil’li beden egitimi
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ogrencileri degerlendirilmeye almmugtir. Bireysel ve grup sporu yarigmacilari ,yarismact
olmayanlara oranla biiyiik 6lgtide Stirekli kaygi géstermiglerdir. Ayrica yarisma stresi
tarafindan harekete gegirilen kalp atim oraninda yiikselme ve Stirekli kayg: ile Durumluk
kayg: arasindaki korelasyonda (r=83), genis pozitif korelasyon bulunmustur. Yarigmaci
olmayanlarda,” yarigsmaci olanlara gore hemen bir yarigma Oncesi Olgiilen kalp atim
oraninda, daha ¢ok yiikselme belirlenmistir. Kisilerin daha once gormiis ve yapmis
olduklar1 bir seyi yapmalar ile daha nce gérmedikleri ve yapmadiklari bir seyi yapmalari
arasinda durumluk kayg: agisindan farklar s6z konusu olabilir.Insan bilmedigi bir seyden
daha ¢ok korku ve kaygi duyar (KONTER, 1996, 5.98).

Hanin ve digerleri Sovyet sporculariyla yaygin, deneysel, klinik arastirmalar1 yapmigtir.
Bu aragtirmalarda sporcularin optimal fonksiyon zonlari, yaklasan yarigma 6ncesi optimal
durumluk kaygi ve yarismamn ilk gilinlinde beklenen Durumluk kaygi diizeylerini
belirlemeye ¢alisilmigtir. Her bir sporcunun antrenman programundaki aktiviteler, her bir
sporcunun  Optimal Fonksiyon Zonlarina gore, kaygmin optimallestirilmesini
kolaylastirmay:1 organize etmek igin hazirlanmigtir. Bu aragtirmalar, sporcularin streslerini
yonetmede, Durumluk kaygilarini ylikseltmekten ¢ok diistirmeleri gerektigini gostermistir.
Ayrica sporcularin, antrenman ve yarigmalara kargt davramslarinin degistirilmesinde
bunun basarili sonug verdigi gozlenmistir. Sporcularin daha iyi performans ortaya
koyabilmeleri i¢in kayg1 diizeylerini Optimal Fonksiyon Zonuna ¢ekmeleri, onlarin basarili
performans ortaya koymalarini kolaylagtirmistir. Sporcularin  diisik ve agirn stres
diizeylerinin olumsuz etkilerinden performanslarini korumalar1 icin Optimal Fonksiyon
Zonlarmu bulmalan gerekmektedir. Bunun i¢in sporcularin deneyimli spor psikologlariyla
is birligi yapan, teknik direktdr, antrendr veya beden egitimi 6gretmenine gereksinimleri
vardir (KONTER, 1996, 5.99).

Spielberger’e gore, yiiksek diizeyde durumluk kaygi performans: bozmaktadir. Buna
karsilik diisiik diizeyde Durumluk kaygiya sahip olan kisi, basarili olmak i¢in motivasyon
eksikligi gostermektedir. Kayg ile performans arasindaki iliski genel olarak bizi ters u
kuramina Yarkes ve Donson yaklastirmaktadir. Son zamanlarda Hanin ve arkadaglarimin
yapmis oldugu arastirma ,yarisma Oncesi optimal kaygi diizeyinin {istiin performansla
iligkisi -oldugunu go6stermektedir. Ters U Kurami sporda insan davranislarinin

agiklanmasinda tek boyutlu olan bir yaklasimi temsil eder. Sporcular uyarimighigin bir tek
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diizeyine gereksinim duymazlar. Sporcular agisindan 6nemli olan durum kosullarin
gerektirdigi kaygi diizeylerinin, bu bazen diisiikte olabilir yliksekte, y6netim ve kontroliinii
gerceklestirebilmeleridir (SPIELBERGER, 1989, 5.10).

Hanin kigiler aras1 Durumluk kaygiy: yiikseltmede statiiniin etkisini arastirmistir. Bu

arastirmada gunlar1 ortaya koymugtur (HANIN, 1989, s.25).

e Diisiik statiilii voleybol oyunculan, yliksek statiilii olan karsitlarina gore,
antrenman ve daha yiiksek Kigiler aras1 Durumluk Kaygi gosterdiler.

e Voleybolda baglayanlar, karsilayanlara gore, antrenman ve karsilagmalarda,
diger arkadaslanyla iletisimlerinde, daha az kisiler aras1 Durumluk Kaygiya
sahiptiler.

e Futbol ve buz hokeyi oyuncularinin, takim arkadaglariyla iliski kurduklarinda,
yasadiklart Kisiler aras1 Durumluk Kayg:i diizeylerinden daha yiiksegi,

antrendrleriyle iligki kurduklarinda yaganmustir.

e Bayan hentbol oyunculari, ySneticileri ve yardimci antrendrleriyle iliskilerinde,
bag antrendrle kurduklari iligkiye oranla daha az Kisiler arasi Durumluk

Kaygiya sahip olmuglar.

Hanin in bu aragtirmalari iliski kurulan kisinin statiisiiniin yiiksekligi oraninda kisisel

Durumluk Kayginin etkilendigini g6stermektedir.

Schwenkmezger yiiksek kaygili sporcularin, diisiik kaygili olanlara gore, konuyla ilgili
olmayan uyaranlar1 daha ¢ok aldiklari ve bunlar tarafindan daha ¢ok rahatsiz olduklar
gormiistiir. Benzer algilamalar daha az basarili olan sporcular tarafindan yasanmaktadir.
Konuyla ilgili olmayan uyaranlar1 alan, yiiksek kaygili sporcularin performanslar
bozulmaktadir. Yiiksek durumluk kaygiya sahip olan sporcular enerjilerinin biiyiik bir
bollimiinii o anda performanslariyla ile ilgili olmayan konulara kaydirabilir ve bu

durumdan da o anda yaptiklar hareket ve beceriler etkilenebilir. Bagarili en 6nemli 6zelligi
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kargilasmanin 6nemli anlarinda kaygilarini ynetme basarisi gostermeleri ve durumun

gerektirdigi dikkat esnekliginde bulunabilmeleridir (SPIELBERGER, 1989, s.11).

Sporda kayg! arastirmalari, genel olarak dort alt baslik altinda incelenebilir.

a) Kayginin ¢ok boyutlu dogasi
b) Yarigma 6ncesi kaygi
¢) Yangmanin kayg lizerine etkileri

d) Kaygi-performans iligkisi.



UCUNCU BOLUM
3. MATERYAL VE METOT
30. Denekler
Arastirma Karadeniz Teknik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Béliimii’'nde okuyan 30 (otuz) erkek dgrenci ile baglanmig, 1 (bir) 6grencinin ¢aligmalara

stirekliligi saglanamamasi lizerine 29 (yirmidokuz) 6grenci ile ¢aligma tamamlanmistir.

Bu 6grencilerin yag profilleri agagida verilmigtir.

7 Grafik: 1
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31. Veri Toplama Araclan

Arastirmada ¢aligma Oncesi ve sonrasi kalp atm sayilarini tespit etmek amaci ile Casio
marka elektronik tansiyon aleti kullamlmustir. Ogrencilerin {izerinde rahat spor kiyafetler
mevcuttur. Caligmada ol¢limler ve egzersizler 6grencilerin jimnastik minderi tizerinde sirt

{istii yatar pozisyonda, iki el viicudun iki kenarinda, ayaklar ise, omuz genisliginde agik her
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iki yana serbest birakilmalidir. Ogrenci ¢alisma esnasinda pozisyonu ile ilgili viicudunda

higbir gerginlik hissetmemelidir. Viicudu sabitlemek i¢in higbir kas ¢aligmamalidir.

32. Arastirmanin Deseni

Aragtirmadaki egzersizler ve olglimler 2002-2003 ogretim yili ikinci yansinda
Karadeniz Teknik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimii tesislerinde
bulunan 2 nolu salonda yapilmistir. Arastirmaya katilan 6grencilere ¢alisma ve siiregleri
hakkinda daha 6nce bilgi verilmis, istekli olanlardan segilmislerdir. Calismalar baglamadan
Once yine aym bilgi kendilerine verilmis, ¢aligmalarin sonuna kadar devam etmelerinin

arastirmanin ehemmiyeti agisindan 6nemli oldugu kendilerine belirtilmistir.

Belirtilen zamanda fiziksel rahatlama egzersizi 10 dakika siireyle uygulanmis ve

caligma Oncesi ve sonrasi kalp atim sayilari kaydedilmistir.

Kalp atum sayisini etkileyen faktorler 6grencilere belirtilmis ve asagida belirtilen
kurallara uymalar1 sdylenmistir.

e Caligmalardan 1 (bir) saat 6nce biitiin yiyecek ve igecek alimi sona erdirilecektir.

e (Calismalardan 1 (bir) saat 6nce sigara igilimine son verilecektir.

e Caligma giinleri sportif ¢alismalara yer verilmeyecektir.

Kalp atim sayisiu etkileyen diger faktorler, ¢alismalardan 6nce 15 dakika siire ile
caligma alaninda 6grencilerin rahat bir pozisyonda oturup, karsilikli konusma yapilarak

esitlenmeye calisiimisgtir.

Caligmalarin yapildigi salonda, 6grencilerin konsantrasyonunu bozucu etkenlerin

olmamasina dikkat edilmisgtir.

Caligmalar baslamadan once, g¢aligmalarin igerigi ve uygulamalar hakkinda bilgi

verilmis, her bir seans arasinda kalan siirede ¢aligmalarin tekrarlanmasi istenmigtir.

Calismalar her haftanin Carsamba giinleri saat 12:30°da yapilmigtir. Calismalar 7

(yedi) hafta stirmiistiir.



33. Verilerin Toplanmasi

Ogrenciler ¢aligmalara baglamadan &nce 15 dakikalik dinlenme ve normallesme
siiresinden sonra 12:30°da 6n Slglimler alinmig ve kaydedilmistir. Calismalar sonunda son

ol¢timler alinmig ve kaydedilmistir.
34. Verilerin Analizi

Caligmalar sirasinda alinan 6n test ve son test olgtimleri SPSS 10.0 programu
kullanilarak t-testi ile yapilmistir. Verilerin analizinde hata payi 0.05 olarak kabul
edilmistir.



DORDUNCU BOLUM

4. BULGULAR
Tablo: 1
Birinci Calismanm Ontest ve Sontest Sonuglar
Ortalama N Ss t p
ONTEST1 68,76 29 9,78 4,94 0,001
SONTEST1 62,59 29 7,65

Ik seansa iliskin 6n ve son test puanlar arasinda anlamali bir farklilik vardir, ¢ = 4,94;
p<0,001. Bu fark son test puanlarinin (Ort = 62,59; Ss = 7,65) 6n test puanlarindan
(Ort = 68,76; Ss = 9,78) daha diisiik olmasindan kaynaklanmaktadir.
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Tablo: 2
ikinci Birinci Calismanmn Ontest ve Sontest Sonuglan
Ortalama N Ss t p
ONTEST2 65,41 29 8,14 4,80 0,001
SONTEST2 61,69 29 8,06

[lk seansa iliskin 6n ve son test puanlari arasinda anlamali bir farklilik vardir, ¢ = 4,80;
p<0,001. Bu fark son test puanlarimin (Ort = 61,69; Ss = 8,06) 6n test puanlarindan
(Ort = 65,41; Ss = 8,14) daha disiik olmasindan kaynaklanmaktadir.
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Tablo: 3
Uciincii Birinci Caliymanm Ontest ve Sontest Sonuglar
Ortalama N Ss t p
ONTEST3 66,10 29 7,86 5,35 0,001
SONTEST3 62,66 29 7,42

Ik seansa iliskin 6n ve son test puanlar1 arasinda anlamal: bir farklilik vardir, ¢ = 5,35;
p<0,001. Bu fark son test puanlarimin (Ort = 62,66; Ss = 7,42) 6n test puanlarindan
(Ort=66,10; Ss = 7,86) daha diisiikk olmasindan kaynaklanmaktadir.
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Tablo: 4
Dérdiincii Birinci Caliymanin Ontest ve Sontest Sonuclar:

Ortalama N Ss t p
ONTEST4 65,62 29 6,88 7,94 0,001
SONTEST4 | 61,62 29 6,60

Ilk seansa iligkin &n ve son test puanlan arasinda anlamal bir farklilik vardir, ¢ = 7,94;
p<0,001. Bu fark son test puanlarimn (Ort = 61,62; Ss = 6,60) &n test puanlarindan
(Ort=65,62; Ss = 6,88) daha diisiik olmasindan kaynaklanmaktadir.
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Tablo: 5
Beginci Caliymanin Ontest ve Sontest Sonuglar:

Ortalama N Ss t p
ONTESTS 66,21 29 7,65 8,72 0,001
SONTESTS | 62,34 29 6,63

[k seansa iliskin 6n ve son test puanlar1 arasinda anlamali bir farklilik vardir, ¢ = 8,72;
p<0,001. Bu fark son test puanlarimin (Ort = 62,34; Ss = 6,63) 6n test puanlarindan
(Ort = 66,21; Ss = 7,65) daha diislik olmasindan kaynaklanmaktadir,
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Tablo: 6
Altinc1 Cahiymanin Ontest ve Sontest Sonuglar

Ortalama N Ss t p
ONTEST6 66,55 29 7,83 7,95 0,001
SONTEST6 62,31 29 7,83

Ilk seansa iligkin 6n ve son test puanlar arasinda anlamali bir farklilik vardir, ¢ = 7,95;
p<0,001. Bu fark son test puanlarmin (Ort = 62,31; Ss = 7,83) 6n test puanlarindan
(Ort = 66,55; Ss = 7,83) daha diisiik olmasindan kaynaklanmaktadir.
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T_?blo: 7
Yedinci Caliyjmanin Ontest ve Sontest Sonuclar:
Ortalama N Ss t p
ONTEST7 65,38 29 6,76 7,48 0,001
SONTEST7 61,38 29 7,61

Ik seansa iligkin n ve son test puanlan arasinda anlamali bir farklihik vardir, ¢ = 7,48;
p<0,001. Bu fark son test puanlarmun (Ort = 61,38; Ss = 7,61) 6n test puanlarindan
(Ort = 65,38; Ss = 6,76) daha diislik olmasindan kaynaklanmaktadir.
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Tablo: 8 )
Birinci ve Yedinci Calismanin Ontest Sonuclar:
Ortalama N Ss t p
ONTEST1| 68,76 29 9,78 3,16 | 0,001
ONTEST7 | 65,38 29 6,76

Caligmanin ilk ve son seanslarina iligkin 6n test puanlari arasinda anlamali bir
farklilik vardir, ¢ = 3,16; p<0,001. Bu fark son seans 6n test puanlarinin (Ort = 65,38;
Ss = 6,76) ilk seans on test puanlarindan (Ort = 68,76; Ss = 9,78) daha diisiik
olmasindan kaynaklanmaktadir.

Tablo: 9
Birinci veYedinci Calismanin Sontest Sonuglar

Ortalama N Ss t P
SONTEST1 62,59 29 7,65 1,31 0,001
SONTEST7 | 61,38 29 7,61

Calismanin ilk ve son seanslarina iligkin son test puanlan arasinda anlamali bir farklilik
vardir, ¢ = 1,31; p<0,001. Bu fark son seans son test puanlarinin (Ort = 61,38; Ss = 7,61)
ilk seans son test puanlarindan (Ort = 62,59; Ss = 7,65) daha diisiik olmasindan
kaynaklanmaktadir.



BESINCI BOLUM

5. TARTISMA

Birinci ¢alismada 6n test ve son test puanlar arasinda anlamli bir fark bulunmustur (On
test Ort = 68,76; Ss = 9,78 — Son test Ort = 62,59; Ss = 7,65 ve t = 4,94°diir). Son test ve
On test puanlar arasinda olusan anlaml: fark birinci alt denencede belirtildigi gibi fiziksel

gevseme (rahatlama) egzersizinin olumlu bir etkisi olmustur.

Ikinci galismada 6n test ve son test puanlan arasinda anlamli bir fark bulunmustur (On
test Ort = 65,41; Ss = 8,14 — Son test Ort = 61,69; Ss = 8,06 ve t = 4,80°dir). Son test ve
On test puanlar1 arasinda olusan anlamh fark ikinci alt denencede belirtildigi gibi fiziksel

gevseme (rahatlama) egzersizinin olumlu bir etkisi olmugtur.

Uktincli galigmada on test ve son test puanlar arasinda anlamli bir fark bulunmustur
(On test Ort = 66,10; Ss = 7,86 — Son test Ort = 62,66; Ss = 7,42 ve t = 5,35°dir). Son test
ve On test puanlari arasinda olusan anlamli fark birinci alt denencede belirtildigi gibi

fiziksel gevseme (rahatlama) egzersizinin olumlu bir etkisi olmustur.

Dordiincii caligmada 6n test ve son test puanlart arasinda anlamli bir fark bulunmugtur
(On test Ort = 65,62; Ss = 6,88 — Son test Ort = 61,62; Ss = 6,60 ve t = 7,94’ diir). Son test
ve On test puanlari arasinda olusan anlamli fark birinci alt denencede belirtildigi gibi

fiziksel gevseme (rahatlama) egzersizinin olumlu bir etkisi olmusgtur.

Besinci ¢aligmada 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmustur
(On test Ort = 66,21; Ss = 7,65 — Son test Ort = 62,34; Ss = 6,63 ve t = 8,72°dir). Son test
ve On test puanlan arasinda olusan anlamh fark birinci alt denencede belirtildigi gibi

fiziksel gevseme (rahatlama) egzersizinin olumlu bir etkisi olmustur.



93

Altinci ¢alismada 6n test ve son test puanlari arasinda anlaml bir fark bulunmugtur (On
test Ort = 66,55; Ss = 7,88 — Son test Ort = 62,31; Ss = 7,83 ve t = 7,95°dir). Son test ve
on test puanlari arasinda olusan anlaml fark birinci alt denencede belirtildigi gibi fiziksel

gevseme (rahatlama) egzersizinin olumlu bir etkisi olmustur.

Yedinci ¢alismada 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmustur
(On test Ort = 65,38; Ss = 6,76 — Son test Ort = 61,38; Ss = 7,61 ve t = 7,48°dir). Son test
ve 6n test puanlar1 arasinda olugan anlamli fark birinci alt denencede belirtildigi gibi

fiziksel gevseme (rahatlama) egzersizinin olumlu bir etkisi olmusgtur.

Aragtirmada yapilan ilk seans ve son seanslarin, 6n test puanlar1 arasinda da anlamli bir
fark olugmustur (ilk seans 6n test Ort = 68,76; Ss = 9,78 — Son seans 6n test Ort = 65,38;
Ss = 6,76 ve t = 3,16°d1r). Yine ilk ve son seanslarin, son test puanlari arasinda da anlaml
bir fark olusmustur (flk seans son test Ort = 62,59; Ss = 7,65 — Son seans son test Ort =
61,38; Ss = 7,61 ve t = 1,31°dwr). Bu veriler ikinci alt problemin dogrulugunu ortaya
koymaktadir.

Yedi hafta boyunca yapilan galigmalar gosterdi ki, fiziksel gevseme egzersizi kalp atim
sayist lizerinde olumlu bir etki yapmaktadir. Seanslar kendi igerisinde degerlendirildigi
taktirde ilk ve son Olglimler arasinda anlamli farklar bulunmustur. Yine yedi haftalik
stirecin baglangici ve sonunda alinan Sl¢limler kendi aralarinda da degerlendirildiginde
anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmaktadir.

Bu fizyolojik degisiklikler arasinda stiphesiz en ¢nemlileri, kasin geriliminde fazladan
bir artig ve kalp atim sayisinin artmasidir. Kasin normal geriliminin iizerinde artmasi
demek, yapilacak hareketin koordinasyonunda bir bozulma demektir. Kalp atiminin
artmasi demek, okguluk ve aticilik gibi sporlarda ellerin titremesi, bunun sonucu olarak da
hedefe isabet ettirememe demektir. O nedenle yarigma kosullarinda, bir bagka anlatimla
baski altinda sogukkanliliz: ve sakin olmay1 korumak dnemli olmaktadir (TIRYAKI, 2000,
s.37).

Dogrudan otonom (istem dis1) uyarilmadan gelisen ve kayg: lizerinde etkili olan

fizyolojik parametreleri gdstermektedir. Bedensel kaygt, stiratli kalp atim orami, kisa ve
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kesikli nefes alip verme, nemli eller, karinda sancima ve gergin kaslar gibi tepkisel

reaksiyonlarla kendisini gosterebilmektedir (KONTER, 1996, 5.32).

Kayginin performanslar1 tizerinde olumsuz etkilerini yasayan sporcular, zellikle
yarigmasal sporlarda bazi gevseme yontemlerinden yararlanabilirler. Buradaki gevseme
yontemleri, biitiiniiyle gevsemeden c¢ok, asiri kaygi diizeylerini diiglirmeye yonelik
olmalidir. Ciinkii, biitiiniiyle gevsemenin oldugu durumlarda, sportif performans
gergeklesemez. Bu anlamda, kisisel ozellikleri gosteren kaygimin optimal diizeylere
¢ekilmesinde gevseme yontemlerinden yararlanilabilir (SPIELBERGER, 1989, s.8).

Kalp atig1 izlanir, nefes alip verme siklagir, viicut kasilir. Bu sistem, tehlike karsisinda
organizmanin ¢abuk hareket etmesini saglar. Ornegin, herhangi bir kupa ya da
sampiyonluk mag1 6ncesinde, kaygi ve endise duygusu performans: olumsuz yonde etkiler.
Bu maglarda sporcu kendini gergin hisseder. Kaslarin gergin olmasi sporcuya teknik
becerilerini rahat kullanma firsati vermez. Diger bir deyisle, endise ve kaygt sonras viicut
kilitlenip kalarak kotii performansa yol agar. Yiiksek performansa ulagmak igin kaslarin
optimum diizeyde gevsek olmasi gerekir. Kaslarin kilitlenmesi sporcuyu zihinsel olarak da
etkileyerek, bir anlamda onu etkisizlestirir (BICER, 1996, 5.101).

Organizmanin zorluk ya da baskidan kaynaklanan fiziksel tepkilerinden birisi,
sporcunun agsir1 hareketlerinden dolayr ¢abuk yorulmasidir. Gereksiz gerginlik ve kaygi,
organizmayt normalden asir1 calistirir ve az eforla yapilacak bir vurusta bile yiiksek efor
harcanmasina neden olur. Ornegin, tenis derslerinde acemi &grenciler kendilerini agiri
derecede kasar ve basit bir vurusa asini efor harcamaktan dolay1 ¢abuk yorulurlar. Bu
Ogrenciler raketi ¢ok fazla sikip viicutlarimi gergin olarak kullanir, vurus yaparken olgliyii
kagirirlar. Oysa onlara, topla bogusmalarn degil, dans etmeleri gerektigini anlatmak, cesitli
olumlu geri bildirimlerle rahatlatmaya ¢aligmak gerekir. Dikkat ederseniz, hangi spor
dalinda olursa olsun, acemilerle ustalar arasindaki farklilik aslinda son derece basittir. Usta
sporcu, bir isi kolay ve ¢ok az enerjiyle yaparken, acemi sporcu ayni isi daha zor ve agir
bir gerilimle yapmaya galigir. Dolayisiyla, istisnasiz her spor dalinda enerjiyi olumlu
kullanip mag ya da karsilagma siiresine yaymanin sporcu agisindan ¢ok énemli bir noktay:
olusturdugunu s6yleyebiliriz (BICER, 1996, 5.103).



Calismamz kalp atim sayisinin diismesine su sekilde sebebiyet vermektedir. Ilk olarak
viicutta bulunan gerginligin farkina varmak. Gergin bir kas ile gergin olmayan bir kasin
arasindaki farki kavramak. Kaslardaki gerginligin farkina vanldiginda &grenilmis olan

becerileri uygulamaya gegiririz. Buda gerginligin ortadan kalkmasina neden olur.

Kaslarin gergin olmasi ¢alistyor olmalari anlamina gelmektedir. Kaslarimiz sadece
¢ekme hareketini yapabilmektedirler. Bu hareketi yapabilmek i¢in kisalip kalinlagmalari
gerekmekte ve dogal olarak gerilmektedirler. Calisan kas enerji harciyordur. Harcanan bu
enerjinin bir gekilde yakita ihtiyag duyar. Dolasim sistemi bu yapiy1 destekleyen bir
olusum olarak, harcanan enerjinin biiyiikligiine gére daha hizli ¢aligmas: gerekir. Yani
kalbin daha fazla kan pompalamas:.

Kaslarimiz c¢alisgmiyor olmasi kalp atim hizinin sadece viicudumuzun elzem olan
ihtiyaglarim karsilayacak kami tasiyacak seviyede olmasi demektir. Harcanan her fazla
enerji kalp atim hizinda bir artisa neden olur. Kaslarimizin ¢alismasi, viicudumuzun enerji

ihtiyacini artirmakta, baglantili olarak da kalp atim sayis: artmaktadir.

Viicutta olusan fazla gerginlik, fazla kalp atim sayis: anlamina gelir. Spor ortami kendi
igerisinde zaten yogun eforun sarf edildigi bir durumdur. Gerekli olanin diginda harcana
enerji performansin diigmesine neden olacaktir. Bu dongiliden kurtulmanin yolu ise viicutta

olusan gereksiz gerginligi ortadan kaldirmaktir.



ALTINCI BOLUM

6. SONUC VE ONERILER

Verilerin analiz edilmesi sonucunda, ortaya konan denencelerin dogru oldugu
ispatlanmaktadir. Seanslarin igerisinde alinan ilk ve son 6lgtimler tutarlilik gostererek
denencelerimizin dogrulugunu ortaya koymaktadir. Yani fiziksel gevseme (rahatlama)

egzersizi kalp atim sayisinda (nabiz) belirli bir azalmaya neden olmaktadir.

Insanlarda olusan kayguun bir belirtisi olarak nabizda olusan azalma baglantili olarak

kaygi durumunun da azaldigim gosterebilmektedir.

Spor ortami kendi igerisinde zaten gerginlik ve kaygi ihtiva eden bir durumdur.
Viicutta olusan asir1 gerginlik ve kaygi ani tepkilere, patlamalar neden olabilir. Bu iki
durumun ¢ok yiiksek veya algak olmasi iyi performansin ortaya konmasina engel teskil

etmektedir.

Viicutta olusan gerginlik bir ¢ok kasin gereksiz ve fazla ¢aligmasi demektir. Buda
bireyin fazla enerji harcamasi demektir. Zaten yogun bir eforun sarf edildigi spor

ortaminda istenmeyen bir durum olarak kargimiza ¢ikmaktadir.

Spor miisabakalarinda bireyde olusan gerginlik ve kayginin optimal seviyede olmasi

gerekmektedir. Ne eksik nede ¢ok fazla.

Motor beceriler esdeger sporcularin ¢alisma sartlar1 bire bir aym: olanlar arasinda
farkliliklar ortaya ¢ikmaktadir. Antrenman sekilleri, beslenmeleri, kullandiklar1 malzeme

vb. materyaller ayni olsa bile psikolojisi iyi olan bir adim énde olmaktadir.

Yiiksek kaygi ve gerginlik seviyesinde koordinasyonun bozulmasi, esnekligin
azalmasi, yorgunlugun artmasi gibi fiziksel etkiler, spor ortaminda bireyin performansinin -

diismesine ve daha ¢abuk sakatlanmasina neden olmaktadir.
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Yine performansi etkilerken bireyde konsantrasyonun diismesi, panik, kendini oyuna

verememe, siirantrenman gibi psikolojik olgular ortaya ¢ikmaktadir.

Spor ortaminda olsun genel yasam sartlarinda olsun insanda olusan stres, kaygi, korku
gibi psikolojik olgularn iistesinden gelebilme agisindan fiziksel rahatlama egzersizi, bir

ogreti olarak faydal olabilecegini diigtintilmektedir.

Kayg: ve gerginlik sporcularda performansin diismesine ve sakatlanmalara neden
olabilmektedir. Viicutta olusan gerginlik sporcunun asir1 tepkiler vermesine neden

olmaktadir. Bunun tistesinden fiziksel rahatlama egzersizi ile gelinebilir.

Hangi spor dalinda olursa olsun, performansi en yiiksek seviyeye ulastirana kadar
sporcu bir ¢ok engelle kargilagsmaktadir. Sporcunun bu igsel ve digsal engelleri agmada

psikolojik yardimlar faydali olacaktir.

Daha 6nce de sdylendigi gibi rahatlama kaslari rahatlatmak, lokal gerginlikleri yok
etmek, istirahati tesvik etmek, uykuyu diizenlemek ve verim arttirmak igin

kullanabilirsiniz.

En iyl 6frenme zamani antrenmandan sonra olarak kabul edilir. Spor yaparken
rahatlama antrenmanlardan sonra olarak yapilmalidir. Ama teknikler §grenildikten sonra
daha verimli olmasi igin antrenmandan 6nce yapilmasi daha dogru olur. Konsantrasyon
miktar1 da artmig olur bu da ¢alismay1 daha verimli kilar. Daha az zamanda daha ¢ok sey
basarilacagi goriilecektir. Rahatlamay: konsantrasyon, hayal giicti ve kendi kendine
konusma teknikleri ile birlikte kullanmanin yapilan ige daha kolay ve etkili bir gekilde
odaklanmay1 kolaylastiracagini goriilecektir. Antrenmanlardan dnce ne kadar rahatlamak
gerektigini de bilinmelidir. Bunu yapmanin en iyi yolu da her ¢alisma sonrasi hangi
calismay1 ne kadar yapildiginin kaydinin tutulup en uygun olanim segmektir. Bazen
calisma esnasinda zorlanma yerine rahatlayip kendi haline birakmayi secilmelidir. Cok
fazla ¢aba harcamak tam tersine bir sonug¢ dogurabilir. Problemli olunan becerileri tekrar
tekrar denemektense birka¢ dakika soluklamip rahatlamak daha etkili olacaktir. Bir

karsilasma esnasinda ayrimli rahatlama yapip sadece gerekli olan kaslan kullanarak daha
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etkili bir sekilde beceri yapilabilir. Bu diislince hatalarini, fazla gii¢ kullanimini, kontrol
kaybini en aza indirgeyerek, belki de tamamen yok edecektir. Rahatlama hirs1 azaltmaz,

hatta agzinz1 kdpiirtmeden sporcuyu daha verimli, hirsh hale getirir.

Rahatlama teknikleri miisabaka alamina giderken ulasim esnasinda da kullanilmalidir ki
miisabaka alanina rahatlamis olarak gidilmis olur. Gidilmesi gereken yolun uzunluguna ve
ulagim sartlariniza gére bu rahatlamaya duyulan ihtiyag artabilir de. Baz1 sporcular i¢in

uguslar ¢ekilmezdir, béyle durumlarda rahatlama ¢ok ise yarayacaktir.

Rahatlamanin uykuya da ¢ok katkis1 vardir. Sporcular arasinda uykusuzluk yaygindir,
bir ¢ok karsilagsmadan oOnceki gece uykusuzluk gektigini soyler. Rahatlama uyumayi
engelleyen diislinceleri yok edecektir. Sakatlik agrilari ¢ekerken de rahatlama uyumay:
kolaylastiracaktir. Kisaca rahatlamay: grenmek sporcunun potansiyelini list seviyesine

¢ikmay1 da beraberinde getirecektir.

Rahatlamay1 Ogrenirken kaybedilen vakit daha sonra fazlasiyla geri alinacaktir.
Rahatlama kurallar {istline ¢ekilmis pek ¢ok kaset vardir. Sporcu en uygun olanm segmeli,
bulamazsa kendine yapmalidir. Bir baskasinin maddeleri sporcuya okumasi en etkili
olamdir. Bu miimkiin degil ise teypler kullanilmalidir. Sporcunun hem okuyup hem
uygulamas1 ¢ok verimli olmaz. Ciinkii yapilmas: gereken sey hareketlere odaklanmaktir.
Rahatlamanin en etkili yolu bir bagkasi sporcuya okurken sporcunun da oluruna
birakmanizdir.

o Gevseme tekniklerinin, gercek karsilasma Oncesinde ve sirasinda kullanilmasi
gelistirilmeli ve vurgulanmalidir. Gevseme tekniklerinin nasil 6grenilecegi iizerine
olan kitaplar ve makaleler bunu yapmamaktadirlar. Danmigmanlar, &zel baz
sporcularla, gercek yarisma kosullarinda, genel ve sporcuya 6zel gevseme

tekniklerinin adaptasyonunu dgretmelidir.

e Sporcu tarafindan yasanilan 06zel kaygi ¢esidine uygun olarak gevseme
tekniklerinin adaptasyonu, en iyi yol olabilir. Bazt durumlarda her iki gesit kaygt

yasanilmakta veya yasanilan kaygi ¢esidi belirlenememektedir. Boyle durumlarda,
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hem fiziksel hem de zihinsel gevseme tekniklerinin her ikisinin de kullanilmasi en

iyl sonucu verebilir.

Sporcunun karsilagsma icin algiladigi hazir olmusluk diizeyini belirlemeye yardimci
olmada antrendr ¢ok 6nemli bir rol oynamaktadir. Sporculariyla baglantili olarak
antrendrler, her bir sporcular1 i¢in, 6zel zihinsel hazirlik ve hazir bulunugluk

stratejileri geligtirmelidirler.

Karsilagma kosullarina benzer kosullarda antrenman yapmak sporcular igin gok
Onemlidir. Onlar, karsilasmay1 yapmak zorunda olacaklari, fiziksel, psikolojik ve

sosyal kosullar altinda antrenman yapmalidirlar.

Daha karmagik olan spor konularinda, doruk performansin, her hangi bir tek
psikolojik stratejinin uygulanmasiyla basarilmis olacagi, olasi bir durum degildir.

Sporculara ¢ok yonlit modeller 6gretilmelidir.

Belirli bir spor konusunda zihinsel ¢aligma, doruk performans i¢in uygun
aktivasyon durumunu belirlemenin en etkili aracim saglamalidir. Bu nedenle,

fiziksel gevseme galigmasinin yapilmasinin 6nemli oldugu vurgulanmalidir.

Cok kotii bir durum meydana geldiginde, sporcular biiyiik &lgiide rahat olmall,
tekrardan yapilanmali ve harekete gegmelidir. Bu nedenle elit uygulamacilar,
karsilasmalar igersinde beklenmedik ¢ok kotii durumlarda kullanmalari igin,
gevseme ve tekrardan harekete gegme stratejileri gelistirmenin her ikisine de

gereksinim duymaktadirlar.
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Antrenorler ve spor psikologlar, asiri kaynak istemleri ile bas etmeyi arttirmak
i¢in, antrenmanlarda ¢ifte konulu paradigmalar kullanmay: distinmelidirler.

Ornegin; uygulamadayken bir konusma yapilandirma.

Tutumlan zarar verici, bozucu olandan (6rnegin kaygi) daha aktif olanlara (6rnegin
kararlilik) degistirme, bazi konularda, kaygili uygulayicilarin performansim
kolaylagtirabilir. Bu nedenle, elit uygulamacilar, tutum degisikliklerini manipiile

eden ¢aligmalar yapmalidir.

Ayrnca fiziksel gevseme antrenmaninin insan viicudu tizerindeki etkilerini tam
olarak anlayabilmek agisindan bu ¢alisma Elektromiyograf (EMG) &l¢lim
aletiylede yapilabilir.
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EKLER

Ek: 1

FiZIKSEL GEVSEME EGZERSIZi

Sirt istii yere uzanin.

Rahat bir pozisyonda kollarimz viicudunuzun yaninda ve ayaklarimiz rahat
hissedeceginiz bir pozisyonda agik olsun.

Nefes almamz yavaslatmayi deneyin (nefes alirken 1, verirken 2 say).

Simdi almnizdaki kaslara odaklanin.

Kaslanmzi ¢atin ve kaslarimizi kasin (kaglariuz ¢atik tutun-5sn.).

Simdi, birakin ve alin kaslarimzi tamamen rahatlatin. Bogalan gerginligi hissedin.
Alninizda higbir hissetmemelisiniz.

Yiiz kaslariniza odaklanin.

Simdi yliziintizdeki biitiin kaslar1 biiziistiirtin, gdzlerinizi sas1 yapin ve baski uygulayin
(yliztinlizdeki gerginligi hissedin).

Hemen birakin ve yiiziiniiz rahatlasin, bosalan biitiin gerginligi hissedin.

Yiiziinlizde veya alminizda herhangi bir gerilim olup olmadigini zihinsel olarak gézden
gecirin.

Eger herhangi bir yerde gerginlik hissediyorsaniz, o kas1 kasin.

Bu kaslar sikica kasin.

Rahatlayin, bosalan gerginligi ve sikilig: hissedin.

Simdi ilk olarak sag elinizi yumruk yapin (sikin) ve kol kaslarinizi sikica kasili tutun.
Rahatlayin, kolunuzu ve elinizi rahatlatin, bosalan gerginligi ve rahatlayan kaslariniz
hissedin.

Sol elinizi ve kolunuzu kullanarak prosediirii tekrarlayin.

Simdi viicudunuzun st kismim rahatlamis ve sicak hissedin. Eger herhangi bir kas
gerginligi hissederseniz, baga déniin, bu kaslar1 sikin ve rahatlatin.

Simdi kalca kasinizi sikabildiginiz kadar sikin ve kasilmis olarak tutun.

Simdi aniden bu kasinizi rahatlatin ve bosalan gerginligi hissedin.



Herhangi bir gerginlik olup olmadigini hissetmek i¢in viicudunuzu zihinsel olarak
gbzden gecirin.

Sag bacaginizdaki uyluk kasinizi kasiniz ve sikica tutun.

Rahatlayin, uyluk kasimzi rahatlatin ve kaslarimizin rahatladigini hissedin.

Sol bacaginizla ayni prosediirii tekrarlayin.

Simdi sag ayak parmaginiza yonelin ve baldir kasimizi kasin, sikica kasilmig bir gekilde
tutun.

Birden bire birakin ve kaslarinizin rahatladigint hissedin, sikilig1 bosaltin.

Sol baldirinizla ayni prosediirii tekrarlayin.

Viicudunuzun herhangi bir yerinde sikilik veya gerginlik hissediyorsaniz baga doniin ve
kas guruplarinizi kasin ve rahatlatin.

Viicudunuz rahatlama ve sicaklik hissetmelidir, viicudunuz ¢ok agir ve tamamen
rahatlamig hissetmelidir. Bu rahatlama hissine odaklanmin.

Simdi yavasg¢a gozlerinizi agin. Kalp atim sayimzi almaya simdi hazirsiniz.



Ek: 2

Giin 1

Giin 2

Giin 3

Giin 4

Giin 5

Giin 6

Giin 7

GEVSEME CETVELI

Seans Oncesi Kalp

Atim Sayisi
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Oner, ileri seviyede Ingilizce bilmektedir. Lisans 6gretimi esnasinda cankurtaranlik
egitimi almis Oner, Bronz Brove’ye sahiptir. Uzmanlk dali olarak mezun oldugu futbol
bransinda B antrendrliik belgesine sahiptir.

Oner, halen Istanbul Gaziosmanpasa 100. Yil ilkogretim Okuluw'nda Ogretmenlik

gorevini stirdiirmektedir.



