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Sportif Performansa Psikolojik Bakis

Psychological View of Sport Performance

OZET: Sporcularin sergiledikleri sportif performans, ne yazik ki pek cok
kisinin yorum yapabildigi bir alan niteligindedir. Sportif performans,
siklikla sporcunun gozlemlenebilen davranislar ve olusan puan izerinden
yorumlanmaktadir. Oysaki davraniglar ve puan sadece bir sonugtur. Bu
sonucu belirleyen zihinsel, duygusal ve bedensel degiskenler vardir. Bu
degiskenleri digarida birakmak, dogru degerlendirmeler yapmaya engel
oldugu gibi sporcunun suclanmasina, kotii hissetmesine yol agabil-
mektedir. Bu yazida Gestalt yaklasimi temel alinarak sportif performans,
sporcunun kendisi, digerleri ve dis diinya ile olan etkilesimi ¢ercevesinde
butiincil bir yaklasimla ele alinacaktir.

Anahtar Kelimeler: Sportif Performans; Sporcu Psikolojisi; Zihinsel ve Duy-
gusal Hazirlik; Gestalt.

ABSTRACT: Sporting performance sportsman display unfortunately is a
field that many people can commention. Sporting performance frequently
is interpreted from the behaviours of the sportsman that can be observed
and final score. However, behaviours and score are the result. There are
mental, emotional and physical parameters that determine this result. Ex-
culiding these variables, may impede making correct evaluations as well
as causing the sportsman feel guilt and upset. In this article based on the
Gestalt’s aproach, sporting performance will be considered totally with
the interaction of the sportsman himself, the others and outside world.

Key Words: Sporting Performance; Psychology of Sportsman; Mental and
Emotional Training; Gestalt.
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portif performansa iliskin yorumlar incelen-
Sdiginde, puanlar ve sporcu davraniglar: sik-

likla konugulanlar arasinda yer almaktadur.
Gozlemlenebilen, somut seyler genellikle konus-
malarimizin icerigini olustururlar. Sporcu davra-
nig1 ve elde edilen puan, somut veriler arasinda yer
almaktadir. Bu nedenle sportif performansi, puan
ve sporcunun goriinen davraniglar: {izerinden de-
gerlendirmek anlasilabilir bir durum gibi goriin-
mektedir. Oysaki elde edilen puan ya da sahada
gozlemlenen sporcu davranisi, sadece bir sonug-
tur. Bu sonug dikkate alinmayan bir stirecin iri-
niidir. Bu yazi, sporcularin  niceliksel
degerlendirilen performanslarina, siire¢ cerceve-
sinde, niteliksel bakabilme ihtiyacini yansitmak-
tadir.

yolculugunda, Gestalt yaklasimi temel alinacaktr.

Sportif performansa yapilacak siireg

Psikoloji birbirinden farkli duran, ancak va-
roluglarini bir anlamda kendinden Oncekilere
borg¢lu olan pek ¢ok kurama sahiptir. Bu kuramla-
rin ortak 6zelliklerinden biri, insani anlamaya yo-
nelik cabalaridir. Gestalt psikolojisine gore insan,
diisiince ya da davranislara indirgenerek anlagila-
maz. Insan, ancak duygusu, diisiincesi, davranisi,
beden biitiinliigii, digerleri, kendisi ve fiziksel cev-
resi ile olan etkilesimi icinde anlagilabilir. Insanmi
sadece davranisi yada duygusuna indirgeyerek de-
gerlendirmek, karmagik bir makineyi, basit parca-
larina ayirarak incelemeye benzetilebilir!.

Sporcu kelimesinin ¢agristirdiklarina baktigi-
mizda “performans” kelimesini ilk siralarda gore-
biliriz. Performans, siklikla “iyi” ya da “kétii oyun”
olarak degerlendirilmektedir. Oyun hakkinda ya-
pilan degerlendirmelerde, sporcunun oyun 6ncesi
ve oyun sirasindaki duygusu, diisiincesi, bedensel
duyumlari, ¢evresinde olanlar ve sporcunun tiim
bu olanlara verdigi anlamlar siklikla digarida bira-
kilmaktadir. Sporcunun, sadece fiziksel olarak degil
ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal olarak da mii-
cadele ettigini, performans sergiledigini akilda tut-
mak, sportif performansi daha dogru deger-
lendirmemizi saglayacaktir.

Stresli durumlarin yarattig1 olumsuz duygu-
larla, diistincelerle zihinsel ve duygusal olarak basa
¢ikariz. Problem ¢6zme becerilerimiz digerlerin-
den farklilagmaktadir. Stresli durumlarda; digerle-
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rini suglayabilir, 6fkeli davraniglar gosterebilir,
kendimize kizabilir, o durumdan kagmak isteyebi-
lir, miicadeleyi birakabilir ya da sorunu tespit ede-
rek, ¢6ziim yollar iiretebiliriz. Kendimizle ilgili
inancimiz, kendilik algimiz, zihinsel ve duygusal
becerilerimiz stresli durumlarda ne yapacagimizi
etkilemektedir. Belirtilen bu 6zellikler, sporcunun
sergileyecegi performans: etkileyen degiskenler-
dir. Bu degiskenleri yok saymak, siirecten uzakla-
sarak sportif performans: iyi ya da kotii olarak
degerlendirmemize neden olacaktir. Oysaki spor-
tif performans, sporcunun yasadig1 duygular, ak-
lindan gecen diisiinceler, yasadigi bedensel
uyarimlar, davraniglar, icinde bulundugu sosyal ve
fiziksel ¢evre biitiinliig icinde daha iyi anlagilabi-
lir.

Bu biitiinliik i¢inde pek ¢ok kimligimiz bu-
lunmaktadir; ergen, 6grenci, ogul, torun, agbi,
kuzen, arkadas, sporcu. Kimliklerden sadece birini
yansitan sporcu kimligi de diger kimlikler gibi
duygu, diisiince, beden, fiziksel ve sosyal gevre ile
olan etkilesim biitiinligii icinde anlagilabilir. Kisi-
lik 6zelliklerimizi, donanimlarimizi, zayif ve gliclii
yonlerimizi gittigimiz yerlere dolayisiyla sportif
alana da tasiriz. Sportif alana taginan ve sporculari
birbirinden farkl kilan kisilik 6zelliklerini goz ard1
etmek, sporcu ile etkili iletisim kurmay1 zorlastira-
cag1 gibi, sportif hedeflere ulagsmada da sorunlar ya-
ratacaktir. Ornegin sporcularin motivasyonunu
bozan faktorler farkli oldugu gibi, tekrar motive ol-
malarini, harekete gecmelerini saglayan seyler de
farklidir. Farkliliklarin dikkate alinmadig oneriler,
iistiimiize prova edilmemis, bize uymayan, bagka
birine ait kiyafeti giyinmek gibidir. Uymayan ki-
yafetleri bir siire iizerimizde tagimaya ¢aligsak bile,
en kisa zamanda onlar1 ¢ikarmaya c¢aligiriz. Sahip-
lenip, giyinebilmemiz i¢in bedenimize, zevkimize
uygun olmas: gerekmektedir. Bu metafordan da an-
lasilacag: gibi, sporcu ozelliklerinin iyi tanimlan-
mas1 ve Dbireysel oOzellikleri dogrultusunda
davranilmasi, sporcuya 6nemsenildigini hissettire-
cegi gibi, hedeflenen sportif kazanimlara ulasmay
da kolaylastiracaktir. Hig siiphesiz klinik psikoloji
bireyi tanima, anlama ve gerekli miidahalelerin
olusturulmasinda 6énemli bilgi birikimine ve arag-

lara sahiptir. Pek ¢ok disiplinle igbirligi icinde olan
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klinik psikolojinin spor bilimleri ile ortak bilesen-
lere sahip oldugu diisiiniilmektedir. Bu yazinin, iki
disiplin arasinda var olan temasin artmasina katki
saglamasi umulmaktadir.

Sportif performansin, sporcunun duygu, dii-
siince, beden, digerleri, fiziksel ve sosyal gevre et-
kilesimi icinde daha iyi tanimlanabilecegi
belirtilmisti. Bu yazida sportif performans belirtilen
biitiinliik icinde ele alinmaya calisilacaktir. Once-
likle Gestalt psikolojisi ve Gestalt psikoterapisinde
kritik bir yere sahip olan “temas” kavramina vurgu
yapilacak, daha sonra temas dongiisii icinde sportif

performans incelenecektir.

Gegtaltta Temas Kavrami

Bireyi kisileraras: alandaki etkilegimleri ile ele
alan Gestalt yaklagiminin insana bakiginm1 daha iyi
anlamak icin temas kavramini agiklamak yararh
olacaktir. Gestalt yaklagimi etkilesimde {i¢ faktore
vurgu yapmaktadir; birey (self-kendilik), digerleri
ve fiziksel-sosyal ¢evre. Bireyin digerleri ve fizik-
sel-sosyal ¢evre sinirinda olugan etkilesimi temas
olarak adlandirilmaktadir. Temas sadece birey ile
cevre arasinda degil, bireyin kendisiyle temas: sek-
linde de yagsamaktadir. Diger bir ifadeyle kisi ici
diizey, kisinin kendi bedeni, duygu ve diisiincesi ile
temasi gosterirken, kisileraras: diizey kisinin, geg-
mis, simdi ve gelecekteki olaylar, diger insan(lar)
ve objelerle olan temasina isaret etmektedir?. Spor-
cular hakkinda yapilan agiklamalarda, sporcunun
digerleri ve fiziksel ¢evre ile olan etkilesimine kis-
men de olsa vurgu yapilirken, sporcunun kendisi
ile olan temasina deginilmemektedir. Oysaki kisi-
nin kendisi ile kurdugu temas, dis diinyada yaptik-
larini ve digerleri ile kurdugu iliskiyi biiyiik oranda
belirler. Sporcunun duygulari, diistinceleri, beden-
sel duyumlari, ge¢cmis performanslari, sorunlarla ve
olumsuz duygularla basa ¢ikma becerileri, kendilik
algisi gibi 6zellikleri; antrendrii, ebeveynleri, arka-
daslari, rakibi ve fiziksel ¢evre ile kurdugu iligki,
sportif performansini etkiler. Kendine ve becerile-
rine giivenmeyen, cabuk 6fkelenen, 6fkesini kont-
rol edemeyen, olumsuz durumlarda diger insanlari,
digsal kosullar1 suclayan sporcunun, rakibi ile mii-
cadele ederek tiim performansini ortaya koymasini
beklemek yanilg: olacaktur.
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Sporcunun kendisi, digerleri, performans gos-
terdigi spor ve cevre ile nasil iliski kurdugunu fark
etmesi 6nemlidir. Farkindalik, yaptiklarimizin so-
rumlulugunu almamizi saglar. Sorumluluk almak,
“ben ne yaparak bu duruma katkida bulunuyorum”
sorusunu yanitlamamizi saglar. Olaylardaki etki-
mizi bilmek, siirece olan katkimiz gérmenin yani
sira, degistirebilme giiciimiiziin de oldugunu gos-
terir. Eger bir seyin olusmasina katkida bulunu-
yorsam, olusmamasini da  saglayabilirim.
Sorumluluk almadigimizda ise degistiremeyecegi-
miz diger insanlar (rakip oyuncu, hakem, izleyi-
ciler, egitim ve idari kadro gibi), kosullari suglar ve
olaylar {izerindeki kontrol, degistirebilme giicii-

miizi yol saymis oluruz.

Gegtalt temas dongiisii, sporcunun, sportif per-
formanstaki farkindaligini artirmada kullanilabi-
lecek araglardan biridir.

Gegtalt Temas Dongiisii

Insanin, pek gok ihtiyaci bulunmaktadir. Kisi,
bu ihtiyaglarin bazilarin1 kendi i¢inde giderirken
bazilar1 i¢in digerlerine ve fiziksel cevreye gereksi-
nim duyar. Thtiyacin kaynag disarida oldugunda,
bu ihtiyacin giderilmesi i¢in digerleri ve cevre ile
temas kurulmas: gerekir. Aktif ve degisken bir yap1
gosteren temas siireci, bir ihtiyacin farkina varil-
mast ile baglar. Birey harekete gecer ve ihtiyacim
doyurdugunda temas doéngiisii tamamlanmig olur.
Yeni bir ihtiyacin farkindalig ile temas siireci ye-
niden baglar3. Thtiyac doyuruluncaya ya da yerine
daha 6nemli bir ihtiya¢ gecene kadar, organizmaya
enerji veren sey, en acil doyurulmasi gereken ihti-
yactir. Yasam ihtiyacglarin ortaya ¢ikmasi, bu ihti-
yaglarin doyurulmasi, homeostatik dengenin
saglanmasi, gelecekte tekrar bir ihtiyacin ortaya
¢ikmasi ile devam eden aktif bir dongiidiirt.

Gestalt yaklasimina gore saglikli olan, orga-
nizmanin temas ederek, temas dongiisiinii tamam-
lamasidir. Temas dongiisii farkli sekillerde gosteril-
se de asamalara ayrilarak incelenmektedir. Temas
dongiisti; duyum, farkina varma, harekete ge¢me,
hareket, temas, doyum ve geri ¢ekilme olarak ad-
landirilan yedi asamadan olugmaktadir. Bu don-
gliye gore, birey ihtiyacglarini fark eder, harekete
gecer, temas eder, doyum saglar ve geri gekilir.
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Temas dongiistiniin her hangi bir asamasinda
olusan tikaniklik, 6grenme ve biiyiimeye engel ol-
makta ve bazi sorunlarin varligina isaret etmekte-
dir. Dongiliniin tamamlanmasini bir drnekle
aciklayacak olursak; masanizda bir seyler yaziyor-
sunuz ve bir siire sonra midenizden sesler geldigini
hissettiniz (duyum) ve aciktiginizi fark ettiniz (far-
kina varma). Mutfaga gidip bir seyler yemeye karar
verdiniz (harekete ge¢me), daha sonra kalkip mut-
faga gidip (hareket) yiyeceklerinizi tabaginiza ko-
yarak yediniz (temas). Karniniz doyduktan sonra
(doyum) masaniza geri dontip (geri ¢ekilme) calis-
maniza devam ettiniz. Bu durumda, i¢sel duyumla-
riniz1 dikkate alarak, cevresel diizenlemeyi yapip,
yemekle temas etmis ve doyuma ulagmis olursunuz.
Her zaman temas dongiisii tanimlandig1 gibi ta-
mamlanmayabilir. Zamaninizin sinirli oldugu bir
durumda, aciktiginiza iligkin ipuglarim yok saya-
bilir ve dikkatinizi yazmaya verebilirsiniz. Ancak
aclik sinyalleriniz, yaziya konsantre olmaniza engel
olabilir, yemegi diistinebilirsiniz. Bu durumda,
aclik temas dongiiniizii tamamlamadiginiz gibi yazi
dongiiniiz de kesintiye ugrar. Boylece bitmemis,
tamamlanmamis iki isiniz olacaktir; karninizi do-
yurmak ve yazmak?.

Gegtalt yaklagimina gore, temas dongisiinde
siirekli engellenmelerin olmasi, ihtiyaglarin ta-
mamlanmamasina, dolayisiyla tamamlanmamais ih-
tiyaglarin birikmesine yol agmaktadir. Thtiyaclarin
tamamlanmadan birikmesi ile olusan dongiideki
tikanmalarin bireylerde " duygusal sorunlara" yol
acabilecegi ileri siirtilmektedir °. Perls ¢ pp:2) ga3-
Iikl kisiyi, duyumlarinin farkinda olan ve temas
dongiisiinii tamamlayan kisi olarak tanimlamakta-
dir. Gestalt temas dongiisii sekil 1’de gosterilmek-
tedir. Bu yazidaki Gestalt temas dongiisii, bireysel
spor olan tenis performansi tizerinden 6rneklendi-
rilerek aktarilacaktur.

a-Duyum

Temas dongistiniin ilk agsamasidir. Duyum
asamasi, liziintli, mutluluk, 6fke gibi duygularin;
acy, aglik, gibi i¢sel duyumlarin ya da diger insan-
lar ve objelerle ilgili digsal uyaranlarin farkinda
olmaya isaret etmektedir. Duyum asamasinda kisi

icsel ya da digsal uyaranlardan iletilen uyaranlar
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duyu organlar aracilig ile alir. Alinan uyaranlar,
organizmayi uyarir. Uyaranlarin fark edilme hiz-
lar1, uyaranin 6zelligine bagli olarak degisebil-
mektedir. Aglik, susuzluk, uyku gibi diizenli olarak
gelisen ihtiyaclar; agri, ac1 gibi bedensel uyarimlar
daha kolay fark edilirler 7. Duyum asamasinda,
magca ¢ikacak olan sporcu, viicudunda olusan be-
densel degisimleri (kalbinin hizli attigini, nefesinin
siklagtigini, agzinin kurudugunu ve kaslarindaki
gerginligi) hisseder. Sporcu, bedensel uyarimlari-
nin yani sira  disaridan gelen 151k, sicaklik, ses,
diger insanlar ve konusmalari da fark eder.

b-Farkindalik

Kisinin, bedensel duyumlarini ve digsaridan al-
di1g1 uyaranlar1 organize ettigi, biitiinlestirdigi ve
anlam verdigi asamadir. Diger bir ifadeyle biligsel,
duygusal ve duyumsal yollarla alinan uyaranlar, bu
asamada anlamlandirilir ve yorumlanir 8. Anlam
olusturma (meaning making), insanoglunun do-
gustan getirdigi, dogasinda varolan bir 6zelliktir.
Gelisimin her agamasinda ve her yasta deneyimle-
nen anlam olusturma, kiginin davraniglarina araci-
ik eden ve davranislarini organize eden bir
stirectir®. Kisinin anlam verme siirecinde, i¢inde
bulundugu sosyal baglam, yasadig1 kiiltiirel 6zel-
likler ve ihtiyaclar1 etkilidir 1°. Lewin'in (1935 2kt 9),
yillar 6nce belirttigi gibi, digsal diinyadaki karmasa
karsisinda anlamsal biitiinliik olusturma ihtiyaci-
miz dogar. Bu ihtiyag ile uyaranlar organize ederiz.
Eger uyaranlar organize edemez, anlam olustura-
mazsak her sey cok karmasiklasir ve kaygi yasariz.

Farkina varma, bireyin hem uyaranlar igine
aldigi, hem de kendisinden digariya bir seyler ver-
digi agamadir. Gegtalt temas dongiistinde farkinda-
Iik agamasi, organizmanin gevreyle ve kendisiyle
iletisim kurmasidir. Farkina varma sporcular agi-
sindan 6nemli bir agamadir. Hem bedensel uya-
rimlara, hem de dis diinyada olusanlara anlam
verdigi asamadir.”Bana ne oluyor, etrafimda neler
oluyor?” sorusunun yanitlandig: asamadir. Antre-
nor, ebeveyn, diger oyuncular, arkadaslar, giiriiltii,
151k ve 151, digsal uyaranlar arasinda yer almaktadir.
Oyuncunun bedensel duyumlarina (kaslarda ka-
silma, kalp atisinda hizlanma, solunumda artis,
dilin kurumasi, bedende hareket etme istegi, go-
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giliste ve bogazda sikigsma hissi v.b), diger kisilerin
soyledikleri ve yiiz ifadelerine verdigi anlam 6nem-
lidir. Verilen anlam asagida gosterilen deneyim
dongiisiiniin ne sekilde tamamlanacag1 ya da ta-
mamlanmayacagini etkiler. Sporcu bedensel du-
yumlarini (6nemli bir maga ¢ikiyorum ve bedenim
de hazir) ve digsal uyaranlari (bu magta yalniz de-
gilim, antrendriim ve yakinlarim beni izliyorlar)
olumlu anlamlandirdiginda, temas dongiisiiniin
sonraki agamasina gececektir. Eger sporcu fark et-
tigi bedensel duyumlarini “viicudum kasild,
midem bulaniyor, gogsiim sikisiyor, strese girdim”
olarak anlamlandirir ya da antrendriiniin, ebevey-
nin yiiz ifadesini “performansimi begenmediler”
seklinde yorumlarsa, temas dongiistiniin farkinda-
liktan sonra gelen asamalarinda sorunlar olusacak-
tir. Yukarida da belirtildigi gibi saglikl olan, temas
dongiisiiniin baglamasi, herhangi bir agamada at-
lama ya da takilma olmadan déngiiniin tamamlan-
masidir.

c-Harekete Gegme

Bu agamaya gelen kisi uyaranlar algilamis, on-
lara anlam vermistir. Anlam verdikten sonra sirada
harekete gecme agsamasi vardir. Bu, kisinin bir sey-
ler yapmak istedigi, diisiinsel olarak planlar yaptig:
asamadir 8 Diger bir ifade ile harekete ge¢me, se-
ceneklerimizi diisiindiigiimiiz ve ne yapacagimiza
karar verdigimiz asamadir. Digsal uyaranlarn
olumlu degerlendiren ve bedensel uyarimlarini,
maga yonelik fizyolojik hazirlik olarak anlamlan-
diran tenis oyuncusu, dikkatini oyununa vererek,
kuracagl oyun segeneklerini hizlica diistiniir ve
karar verir. Ornegin bu agamadaki tenis oyuncusu,
rakibinin ayaklarinin yavas olduguna, kisa diisen
ve ardindan uzun atilan topa yetisemeyecegine, bu
nedenle 6nce kisa, sonra uzun top atmaya karar
verir.

Igsel ve(ya) digsal uyaranlari olumsuz anlam-
landiran tenis oyuncusu ise, siiratle akan tenis
oyunu i¢inde karsidan gelen topla ya da kendisinin
yapacag1 vurusla ilgili etkili kararlar veremez.
Karar verememek olumsuz duygu, diisiince ve be-
densel uyarimlar: arttirir. Artan duygusal, zihinsel
ve bedensel olumsuzluklar da karar vermeyi zor-

lagtirarak kisir dongiiye yol agar. Bu durumda
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sporcu kaygi yasamaya, oyundan kopmaya baslar.
Kayg: bedensel uyarimlar: artiran, dikkati ve kon-
santrasyonu bozan bir duygudur. Teniste, orta dii-
zeyde fizyolojik uyarilmanin gerekli oldugu, ancak
orta diizeyin iistline ¢ikan fizyolojik uyarilmanin
oyunu bozdugu belirtilmektedir. Yiiksek diizeyde
uyarilmislik ve kaygi, sadece tenis oyununda degil,
ayni zamanda performans gerektiren tiim gorevleri
olumsuz yonde etkilemektedir.

d-Hareket

Diistindiiginii eyleme gecirme agamasidir. Bu
asama yemek yeme dongiisii {izerinden tanimlan-
diginda; bedensel uyarimlarindan (duyum) ag ol-
dugunu fark eden (farkindalik) kiginin, yemek
yemeye karar verdikten (harekete ge¢me) sonra
kalkip mutfaga gittigi (hareket) asamadir. Bu or-
nekten de anlagilacag: iizere yemek yemeye karar
vermek yemek yememizi saglamamaktadir. Yemek
yemek icin fiziksel olarak harekete ge¢mek gere-
kir. Eger kisi yorgun, isteksiz, motivasyonu diisitk
ise harekete gegcmeyecek, oturdugu yerden siirekli
olarak yemek yeme davranigini erteleyecektir.
Benzer durum sporcu i¢in de gegerlidir. Sporcu
nasil bir oyun kuracag ile ilgili karar verebilir,
ancak harekete gecikir, yavas kalir ise istedigi et-
kili vuruslar: yapmak i¢in gerekli olan kosulu atla-
mis olur.

Olumlu diistinen sporcu, harekete gecme asa-
masinda karar verdigi 6nce kisa sonra uzun top
atma oyununu kurabilmek i¢in gerekli pozisyonu
alir. Bu 6rnegin aksine anlamlandirmasi olumsuz
olan oyuncu etkili karar veremedigi hareketi de bo-
zulacaktir.

Fiziksel olarak miisabakalara hazir gériinen,
yeterli antrenman alan ve teknik donanima sahip
bazi sporcular, performans sergilemeleri gereken
durumlarda harekete gecemez, kendilerinden bek-
lenen oyunu sergileyemezler. Kendileri ve etra-
findakiler bu durumu anlamakta ve agiklamakta
zorlanabilirler. Sanki oyun sirasinda onlar1 durdu-
ran, harekete ge¢melerini engelleyen bir seyler var
gibidir. Aslinda engellendikleri dogrudur. Engelle-
yenler kendisi ile inanglaridir. Sporcunun aksine
spor egitmenleri, sporcunun iyi oldugunu diisiine-
bilir. Ancak oyuncu, antrenérii ve digerlerinden
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pek cok kez olumlu ciimleler duysa da bu inanci
igsellestiremeyebilir. Bazi oyuncular digsaridan ne
sOylenirse sdylensin, kendilerini yetersiz bulabilir-
ler. Diger bir ifade ile performans sirasinda olabile-
cekler ile basa c¢ikacaklarina, micadele
edebileceklerine dair inanglan1 diisiiktiir. Cogu
zaman sporcunun bile fark edemedigi bu inanglar,
sporcunun harekete gecerek temas dongiisiinii ta-
mamlanmasina engel olur. Izleyiciler, egitim kad-
rosu sporcunun davranislarini, kismen bedenini
gozlemle sansina sahip iken, davraniglar etkileyen
inanglar fark edemezler. Sporcunun diisiik perfor-
mansini “diisiik motivasyonla” ya da diger digsal
faktorlerle agiklarlar. Bazen de sporcunun fiziksel
olarak maca hazir oldugunu, ancak mag sirasinda
elinden geleni yapmadigini diisiinerek kizginlik ya-
sayabilirler. Sporcunun maglara fiziksel hazir olusu
ne yaz1 ki duygusal ve zihinsel hazir olusu saglaya-
mamaktadir.

e-Temas

Kisinin ihtiyac1 olani ya da yapmaya karar ver-
digi seyi yaptig1 asamadir 8. Ag olan kiginin yemek
yedigi asamadir. Kisi ihtiyac: olan ile temas halinde
iken, temas ettigi sey sekildir yani 6n plandadir.
Diger biitiin uyaranlar fon haline déniisiir '°. Tenis
orneginde bu agama, sporcunun topla bulustugu ve
topu karstya yolladig: andir. Konsantrasyon, dikkat
gibi bilissel islevler bu asamada ayr1 bir 6nem ka-
zanmaktadir. Rakibin yaptiklar, sdyledikleri, izle-
guriltd  gibi
uyaranlarin bu agamada fon olmasi diger bir ifade

yenlerin  davraniglarn, digsal
ile etkisiz hale gelmesi, sporcunun oyun digindaki
uyaranlara duyarsizlagmas: gerekmektedir. Dik-
katini oyun yerine, kendine, diger insanlara ya da
cevresel uyaranlara yonlendiren sporcunun per-

formansi diisecektir.

Bu asamaya kadar degerlendirmeleri olumlu
olan, karar veren ve harekete gecen sporcunun
oyun ile temas: da olumlu olacaktir. Rakibinin
yavas oldugunu bu nedenle kisa daha sonra uzun
top atmay1 planlayan ve kosan oyuncu temas asa-
masinda topu kisa, daha sonra uzun birakir. Olum-
suz diisiinen sporcu ise, karar vermede zorlandig:
ve harekete gecemedigi i¢cin oyundaki kontroli
zayiflayacak, olumsuz duygu ve disiinceler yasa-
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yacaktir. Olumsuz diisiince ve duygular sporcunun
dikkat ve konsantrasyonunu bozarak, oyuna katili-
mini diisiirecektir.

f- Doyum

Ihtiyacin doyurulup doyurulmadiginin de-
gerlendirildigi asamadir. Doyum asamas: tekrar
degerlendirme olarak da adlandirlabilir °. Ornek-
teki a¢ kisi yemegini yemistir ve doyup doymadi-
gina bu asamada karar verir. Tenis 6rneginde ise
sporcu, top ile temasini, vurusunu, performansin
degerlendirir. Oyuncunun bu asamada kendisine
soyledigi seyler, ozellikle sonraki vuruslar ve per-
formans agisindan kritiktir. Olumlu diisinen ve te-
mast iyi olan oyuncu istedigi sekilde oyunu
yonlendirdigi, puani aldig1 i¢in kendisine “aferim,
iste ben buyum” der ve bir sonraki vurus i¢in geri
cekilme agamasina geger. Sporcu iyi vurusun, per-
formansinin keyfini hisseder. Ancak keyfin, cos-
kunun uzun siirmesi geri ¢ekilme agamasina gecisi
de zorlastirir. Geri gekilme agsamasina gecemeyen
sporcu bir sonraki temas dongiisiinii baglatmada
zorlanir, oyundaki kontroliinii kaybedebilir. Diger
bir ifadeyle doyum agsamasinin uzun siirmesi, spor-
cunun gevsemesine, rakibinin bu durumu deger-
lendirmesine firsat taniyabilir.

Temas dongiisiinii olumsuz baglatan ve siirdii-
ren sporcu, performansini bu agamada da olumsuz
olarak degerlendirecektir. “Vurusum ¢ok kotiiydi,
zaten iyi vuruslar yapamiyorum, karsimdakine ye-
nilecegim” gibi olumsuz degerlendirme, sporcunun
dikkatini ve konsantrasyonunu giden puan iize-
rinde tutacak ve sporcu geri ¢ekilme agamasina ge-
cemeyecektir. Geri ¢ekilme bir sonraki vurus, yeni
bir temas déngiisiiniin baslatilabilmesi i¢in gerekli
bir agamadir. Sporcunun zihni giden top ve puan
ile mesgul oldugunda, kendisini o sirada devam
eden oyuna veremeyecek, adete yemek yerken
kendisini aynadan izler gibi oyunda da kendisini
izleyecektir. Yemek yerken aynada kendimizi iz-
lersek catali nasil tuttugumuz, nasil agzimiza go-
tlirdiigtimiiz, dokiip dokmedigimiz, ¢ignerken nasil
gorindigiimiiz ile ilgileniriz. Gordiiklerimiz hak-
kinda yorumlar yapariz. Bu yorumlar i¢inde olum-
suz yorumlar da olacaktir. Yemek yerken aynadan
kendimizi izlemek, yedigimiz seye odaklanmadan,
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tadini ve keyif almadan bir seyleri mideye gonder-
meye benzer. Oyuncunun doyum agamasinda uzun
kalmast, kendisini izlemesi, olumsuz yorumlar yap-
masi, sonraki performansini da olumsuz etkileye-
cek, oyunundan keyif almasina engel olacaktir.
Arka arkaya yasanan olumsuz performans oyuncu-
nun olumsuz duygular (6fke, kizginlik, hayal ki-
riklig1, yetersizlik) yasamasina ve oyundan
kopmasina, konsantre olamamasina yol agacaktir.
Konsantre olamamak, her ne yapiyorsak o seye
kendimizi veremedigimize yani o seye temas ede-
medigimize isaret eder. Yaptigimiz seyi iyi yapma-
miza ve yaptiklarimizdan keyif almamiza engel
olur. Bu asama aslinda istendik gegmeyen temas
dongiisiintin hizlica degerlendirilip ne yapilmasi
gerektigi yontinde karar verilebilecek bir asamadur.
Sporcu bu agamay iyi kullanarak, bir sonraki temas
dongiistinii olumlu baglatip tamamlayabilir.

g-Geri Cekilme

Geri gekilme, temas siirecini baglatan ve don-
giide sekil haline gelen ihtiyacin doyurularak fona
gectigi asamadir. Geri gekilme temas dongiisiiniin
hem son basamagi, hem de yeni bir ihtiya¢ i¢in
dongiiniin baglangicidir. A¢lik uyaranlari ile bagla-
yan deneyim dongiisii; yemegin 1sitilmasi, yenmesi,
doyulmas: ve odaya geri donme (geri ¢ekilme) ile
tamamlanir.

Oyuncu vurus i¢in gerekli bedensel ve zihinsel
hazirliklarini yapmisg, vurusunu tamamlamis, per-
formansin1 degerlendirmis ve bir sonraki vurusa
hazirlanmak i¢in topu karsilayacag: yere geri ge-
kilmistir. Bu asama oyuncular i¢in kritik bir asa-
madir. Sporcunun oyunu siirdiirebilmesi i¢in bir
onceki oyundan uzaklasip, yeni oyuna hazirlan-
mast gerekir. Doyum asamasinda performansini
olumlu degerlendiren, kendisini begenen ve
olumlu pekistire¢ veren sporcu, bir sonraki servis
oyunu i¢in geri ¢ekilerek, kendisini hazirlar.

Eger oyuncu doyum asamasinda kalir, perfor-
mansini olumsuz degerlendirir ve kendini izlemeyi
stirdirtirse, geri cekilme agsamasina gecemez. Dola-
yisiyla, bir sonraki vurus i¢in gerekli olan hazirlig:
yapamaz. Her oyun aslinda yeni bir dongiiniin tek-
rar baglamasi gibidir. Bir 6nceki dongii istedigi gibi
tamamlanmamigs olsa bile, oyuncunun yeni bir
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dongiiyll baslatabilmesi 6nemlidir. Ancak bir siire
once biten bir dongiiniin yerine, hicbir sey olma-
mis gibi yenisini baslatmak elbette kolay bir durum
degildir. Oyuncunun hissettigi 6fke, kizginlik, sug-
luluk, kayg gibi olumsuz duygular, dikkat ve kon-
santrasyonunu bozacaktir. Olumsuz duygu,
diisiince ve uyarilmis bir beden ile oyuncunun
oyunu ile temas etmesi giiclesecektir. Olumsuz de-
gerlendirme ve duygulanim performansi olumsuz
etkileyecek, olumsuz performans da olumsuz de-
gerlendirmeyi artiracak ve bu iki durum bir birini
besleyen kisir dongiiye doniisecektir.

Hareket
(Topa dogru kosarak, pozisyon aliyorum)

Temas
(Karar verdigim vurus-
lar1 yapiyorum)

Harekete Gegme
(Once kisa top, sonra
¢apraza bitirici vu-
rusa

. Doyum
karar veriyorum) (iyi bir Pi:n oyna-
dim)
Farkindalik Geri cekilme
(Viicudum maga ha- (Arka ¢izgiye geri donii-
zirlaniyor) yorum)

Duyum

(Kaslarim gergin, kalp atigim ve nefesim hizli)

SEKIL 1: Gestalt Temas Dongiisit

Elbette deneyim dongiisii her zaman yukarida
belirtilen 6rnekte oldugu gibi kisa stirede tamam-
lanamayabilir. Ciinkii baz: ihtiyaglarin tamamla-
nabilmesi uzun zaman  gerektirmektedir
(tiniversiteden mezun olmak gibi). Bazen de temas
dongiisii kesintiye ugramakta, tamamlanamamak-
tadir. Baz1 Gegtalt temas bi¢imlerinin siirekli ola-
rak  kullanimi da temas dongiisiiniin
tamamlanmasina engel olmaktadir. Bu temas bi-
¢imleri; duyarsizlagsma, saptirma, kendine don-
diirme, i¢ ice gecme ve kendini izlemedir. Temas
dongiisiiniin tamamlanmasina engel olan, tikan-
malara yol acan Gestalt temas bigimlerinin hem
olumlu hem de olumsuz yanlar1 bulunmaktadir.
Temas bigimlerinin belirli durumlarda sinirli ve
farkinda olarak kullanimi iglevsel olmaktadir. Aynm
temas biciminin siklikla kullanilmasi, bireyin ihti-
yaglarimi kargilamasina engel olacag: icin islevsel
olmayacaktir. Ornegin bedenine, duygularina du-

yarsiz davranan kisi zaman i¢inde olumlu, olumsuz
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duygularini, bedensel duyumlarini fark etmeye-
cektir. Adin1 koyamadig1 duygular yasadiginda hu-
zursuz olacak ve bu huzursuzluktan kagmak i¢in de
uygun olmayan basa ¢ikma yollarini kullanacaktir.
Oysaki duyarsizlagma temas bi¢cimini fark ederek
kullanmak olumlu sonuglara yol agabilmektedir.
Sportif performansin sergilendigi durumlarda spor-
cunun yasadig1 zorluklarla basa ¢ikmada Gegtalt
temas bigimleri kullanilabilir. Bu temas bi¢imleri-
nin farkinda olarak ve kisa siireli kullaniminin sag-
likli oldugu unutulmamalidir. Bu yazida temas
bicimlerinin islevsel boyutu vurgulanmaistr.

Asagida genel olarak tanimlanan temas bigim-
leri bazi teknikler aracilig ile psikoloji uygulama-
larinda kullanilmaktadir. Bu wuygulamalarin,
sporcularin sportif performans sirasinda yasayabi-
lecekleri giicliiklerle basa ¢ikmada yararh olabile-

cegi diisiintilmektedir.
I TEMAS BICIMLERI

1 Duyarsizlagma;

Dogustan getirdigimiz 6zelliklerle kendi diin-
yamiz1 ve dig diinyay1 hissederiz. Ancak duyarsiz-
lasmada bu hissedis, azalmig bazen de Oylesine
derinlesmistir ki, neredeyse bedenimizi, duygula-
rimiz1 hi¢ hissetmeyiz. Anlasilacag: iizere duyar-
sizlagma hafiften yoguna kadar giden bir yelpazede
yasanabilmektedir. Duyarsizlagsma, yorgunluk, agr
gibi i¢sel duyumlar hissetme becerisinin azalmasi
ya da diger insanlar, objeler gibi digsal uyaranlarin
farkina varilmamasi olarak tanimlanmaktadir. Du-
yarsizlagsma kizginlik, dizlintii, 6fke gibi olumsuz
duygularda yasanabildigi gibi mutluluk, seving gibi
olumlu duygularda da gozlenebilir .

Bazen rahatsiz edici uyaranlardan uzaklagmak,
kacinmak mtmkiin iken bazen de miimkiin ola-
mamaktadir. Kaginmanin ya da uzaklagsmanin
miimkiin olmadig1 durumlarda sporcunun igsel ya
da digsal olumsuz uyaranlarla olumlu bir sekilde
basa ¢ikmas: gerekmektedir. Sporcu, duyumlarina
dikkat etmeyerek ya da duyu organlarinin alg: kap-
asitesini azaltarak bu uyaranlarla baga ¢ikmaya ¢a-
ligabilir. Rahatsiz eden uyaranlarla olumlu baga
¢ikamamak, sporcunun performansini olumsuz et-
kileyecegi gibi, olumsuz duygular yasamasina da
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yol agacaktir. Dis diinyadaki ses, 151k ya da gorsel
detaylar: fark etmemek, bazilarina kars: duyarsiz
olmak, kisiyi uyaran fazlaligindan koruyan islevsel
bir duyarsizlagsmaya isaret eder. Sporcularin sakat-
liklar durumunda agr1 ve aciya, stres altinda iken
bedensel duyumlarina, digsal uyaranlara (is1, ses, di-
gerlerinin konusmalari, rakibinin davranislarina)
duyarsizlagmast islevsel gortinmektedir. Tenis kar-
silagsmasinda tenis¢inin bedeninde olusan agrilara
duyarsizlagmasi; futbol maginda darbe alan futbol-
cunun darbe aldig1 bolgedeki agriya, sislige tole-
ransinin artmasi saghikli duyarsizlasmaya 6rnektir.
Islevsel duyarsizlasmadan s6z edebilmek icin du-
yarsizlagmanin farkinda olarak ve kisa siireli kulla-
niliyor olmasi1 gerekmektedir 1. Bu temas
bi¢iminin stk kullanimi, sporcunun iyi performans
gosterdigi durumlarda kendini 6diillendirmesine,
taktir etmesine, dolayisiyla keyif almasina, cogku
hissetmesine engel olur.

2 Saptirma (Deflaction)

Kisi, digerleriyle temas sinirinda etkilesime
girer. Etkilesim i¢in digaridan uyaran almak ve
kendimizden disariya uyaran vermemiz gerekmek-
tedir. Ancak saptirma temas bi¢imini kullanan ki-
siler, temas ve farkindaliktan kaginirlar 2. Boylece,
disaridan gelen uyaranlari temas sinirindan igeri al-
mazlar ve kendilerinden de disariya bir sey ver-
mezler. Uyaranlar, tipki bir seyin duvara carpip
geri donmesi gibi kisinin diinyasina girmezler. Bir
anlamda kisi duvarin diger tarafinda kalarak disa-
ridan gelebileceklere kars: kendisini korumaktadar.
Duygusal temastan kaginmanin yollarindan biri
duygular: yok saymak ya da etkilesimin yasattig1
duygularin tonunu azaltmaktir 3. Saptirma temas
bi¢ciminde, ¢evreden gelen duyumlarin etkisini
azaltmak, bu duyumlarin yasatacagi duygulardan
kaginmak i¢in dikkat, temas digindaki her hangi bir
uyarana yonlendirerek hedeften uzaklagilir 5.

Sportif performans sergilemek, 6zellikle mii-
sabakalarda baski, stres olusturmaktadir. Sporcu-
nun kendisi ile etkilesimi diginda diger sporcular,
antrendr ve izleyiciler yasadig: etkilesim de olum-
suz duygulara, diistincelere sebep olabilirler. Spor-
cun yasanan olumsuzluklardan kendini koruyabil-
mesi i¢in saptirma temas bi¢imini kullanmasi ya-
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rarli olacaktir. Diger bir ifade ile oyuncunun duva-
rin diger tarafinda kalarak kendisini olumsuzluk-
lardan korumasi ve kendinden disar1 bir sey
vermemesi yararli olacaktir. Duvarin diger tara-
finda kalabilmek, kaygi, 6fke, kizginlik gibi olum-
suz duygularin yasanmasina engel olur. Ancak, bu
temas bi¢iminin yogun kullanimi, uzaklasmaya,
yalniz kalmaya yasamdan zevk alamamaya yol aca-
bilir.

3 Kendine Déndiirme (Retroflection)

Saptirma temas bi¢iminde, disaridan bir sey
alinmadig gibi kisinin de digariya duygusunu ilet-
medigi vurgulanmigti. Benzer bir durum kendine
dondiirme temas bi¢iminde de vardir. Duygu ilet-
meme, hem saptirmada hem de kendine déndiirme
temas bi¢iminde goriilen bir 6zelliktir. Kendine
dondiirmede kisi duygusunun farklindadir, ancak
bu duyguyu ifade etmenin yaratacag: sonuglardan
dolay1 duygusunu iletmez ve kendisinde tutar. Sap-
tirma temas bi¢iminde ise kisi olumsuz duygu ya-
sayabilecegi durumlardan kaginir, uzak durur *3.

Sportif performans sergileme, dogas: geregi
pek ¢ok olumlu ve olumsuz duyguyu i¢inde barin-
dirmaktadir. Ozellikle olumsuz duygularin ne
oranda hissedildigi, nasil ifade edildigi 6nemlidir.
Kisilerarasi iligkilerde, hissedilen duygunun kendi-
sinden ¢ok bu duygunun ifade edilis sekli sorun ya-
ratmaktadir. Bazi insanlar duygularim1 fark
etmezken, bazilar1 fark eder ve fark ettikleri bu
duygular: kendilerinde tutarlar. Bazilar1 duygula-
rin1 uygun bir sekilde aktarirken, bazilar1 duygu-
larini uygun bir tarzda ifade edemezler. Duygularn
uygun ifade edememek kadar fark etmemek ya da
kendimizde tutmak da psikolojik agidan sorunlara
yol acar. Anlagilabilecegi gibi duygularin nasil ifade
edildigi, etkilesimi ve psikolojik saglikliligimizi be-
lirleyen 6nemli bir faktordiir.

Olumsuz duygular yasayabilecegimiz bazi du-
rumlardan kacinabilirken, bazen de kaginmak
miimkiin olmamaktadir. Ornegin sporcu, rakibi ile
tartismadan kaginarak kendisini koruyabilir, ancak
kaginmay1 her zaman gergeklestiremeyebilir. Ozel-
likle miisabakalar stres yaratici durumlardir. Stres
altinda olumsuz duygularin hissedilmesi ve a¢iga
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¢ikmasi daha kolaydir. Hissedilen duygunun ifade
edilmesi bazen durumu daha da kotiilestirebilir.
Ornegin kiginin, amiri ile yagadig1 bir tartismada,
kizginlik duygusunu séylememesi, tutmasi onu ko-
ruyan yararh bir temas bi¢imidir. Duygusunu ak-
tarmasi, sorunu ¢ozmedigi gibi yeni sorun alanlar
yaratabilir. Farkinda olarak duygunun zaman
zaman tutulmasi, saglikli iken, tim durumlarda
duygunun gosterilmemesi, psikosomatik hastalik-
lara, kendinden nefret etmeye, kendine kizmaya
neden olmaktadir 3. Magta sporcu kendisine kiza-
bilir, rakibine &fkelenebilir. Ofkenin agiga ¢ikaril-
mas1 sportmence olmadigi gibi rakip oyuncu,
sporcunun direncinin diistigiint diisiinebilir. Ay-
rica olumsuz duygularin ifade edilmesi duyguyu
azalmadig gibi artmasina da yol agmaktadir.

Olumsuz duygular, dikkat ve konsantrasyonun
oyun disindaki faktorlere kaymasina neden olmak-
tadir. Bu durum, sporcunun oyun ile ilgili dogru
kararlar verip, harekete gecmesine ve istedigi
oyunu kurmasina engel olacaktir. Istendik oyunu
oynayamayan sporcu, doyum agsamasinda da kendi
performansini begenmeyecek, olumsuz degerlen-
direcektir. Dolayistyla bir sonraki dongiiniin bas-
lamas: i¢in gerekli olan geri ¢ekilme agamasina
geciste de sorunlar yasanacaktir. Ozetle sporcu-
nun, olumsuz duygular1 kendinde tutmak yerine
ifade etmesi temas dongiisiiniin bozulmasina yol
acacaktir. Temas dongiisii ve digerleriyle iliskimi-
zin bozulmamas: i¢in, olumsuz duygularin uygun
olmayan yollarla ifade edilmesi yerine uygun ifade
yollarinin 6gretilmesi, bazen de duygularin kisinin
kendisinde kalmasini saglamak yararh olacaktir.

0 SONUC

Sportif performans degerlendirmelerinde,
Ozellikle olumsuz sonuclanan miisabakalarda, ko-
nunun taraflar1 siklikla kendileri disindaki faktor-
lere vurgu yaparak, digerinin etkilerini 6n plana
¢ikararak sonucu agiklamaya caligmaktadirlar. El-
bette iletisim icinde oldugumuz digerleri ile birbi-
rimizi kargilikli olarak etkileriz. Ancak sonuglar:
digerleri iizerinden agiklamak, olumlu ya da olum-
suz katkilarimizi yok saymamiza, sorumluluk al-
mamamiza neden olur. Oysaki sportif performans
yukarida deginildigi gibi, sporcunun kendi bedeni,
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duygu ve diisiinceleri, diger insanlar ve fiziksel
cevre ile kurdugu iliski icinde sekillenir ve ancak
bu iligkiler i¢inde daha iyi anlagilabilir.

Sportif performansi artirmak, beklenen diizeye
cikarabilmek icin, 6ncelikle sportif performansin
olusumuna katkida bulunan faktérleri gormek, an-
lamak gerekmektedir. Bir seyi degistirebilmek i¢in
o seyin nasil oldugunun fark edilmesi 6nemli bir
on kosuldur. Farkindalik gelistirilmeden yapilan
degisilmeme ¢aligmalari ne yazik ki kisa siireli ve

etkisiz kalmaktadir. Fiziksel olarak ihtiyaci olan
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antrenmani alan, beslenmesi diizenlenen sporcu-
nun zihinsel ve duygusal olarak da destege ihtiya-
cinin oldugu unutulmamalidir. Gerekli fiziksel
antrenmani alan, sportif beceri kazanimlari iyi olan
sporcularin, kendilerinden beklenen performansi
neden gostermedikleri ya da performans goster-
dikleri sporu siirpriz bir sekilde neden biraktiklar:
sorularinin yaniti; “sporcunun zihinsel ve duygu-

sal miicadele yeteneginde” gizli olabilir mi?
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