TURKI4E
¢ rl]nLIiLﬂLIIFiHHT
KOMITES|

" Cem Doguhan GIZEP
Okculuk Milli Takimlar Spor Psikologu

GUNUMUZ STRES FAKTORLERI ve
PERFORMANS RUTINLERIMIZ

GUnUmuzde sporcularin en sik karsilastigi problemlerden biri stres ve
stresle basa clkamama olarak gortlmektedir. Elit seviyede olsun veya
olmasin cogunlukla sporcular ve antrenorlerden 6zellikle yarismanin
seviyesi arttikca “aslinda antrenmanda cok farkliydi yarismada neden
boyle oldu anlamadim” seklinde yorumlarla karsilasilmaktadir. Elbette
altta yatan cok farkli sebepler olabilmekte, ancak bunlarin cogunlugu

stres ve kaygi faktorleriyle ortaya cikmaktadir. Bu faktorleri de icsel ve
cevresel stres faktorleri olarak ikiye ayirabiliriz. /
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Iigsel stres faktorlerinden en yaygin olanlari: rakibe karsi 6n yargilar, performansiyla
ilgili kaygilar, kazanmak zorunda hissetme, cevreye karsi kendini ispat, yarisma
sonundaki odulle ilgili beklentiler, hazirlik strecinde ki eksiklikler, rutinlerin
olusturulmamasi veya yarisma oncesinde/sirasinda degistirilmesi ve bunlarin yaninda
cevresel stres faktorlerine karsi hazirliksiz olma diyebiliriz.

Cevresel stres faktorleri ise: musabaka alani, izleyiciler, akrabalardan ve arkadaslardan
gelen ve artan iletisim trafigi (basar dilekleri), hakemler, anonslar, alandaki ekranlar,
zeminin isisl, alanin aydinlatmasi gibi cok farkli olabilmekte ve kisinin algisina gore
degiskenlik gostermektedir.

Bu stres faktérlerine karsi bircok farkli sekillerde énlemler alinmaktadir. Orneklerle
anlatmak gerekirse:

- Yarismada giyilen formalar bazi sporcular icin kaygiyr artiran bir durum olabilmekte ve
buna karsi sik sik yarisma formasiyla antrenmanlar yapilabilmektedir.

« Anonslarla ve hakemlerle ilgili stres yasamamak adina bazi antrenmanlarda

kUcuk yarismalar duzenlenmekte, hakem roltinde kisiler bulunmakta ve anonslar
yapilmaktadir. Hatta gidilecek Ulke ve yarismaya gére gidilen Glkenin dilinde ve Ingilizce
anonslar dahi kullanilmaktadir.

« Misabaka alaniyla ilgili sporcularin yabancilik cekmemesi, misabaka oncesi deneyim
kazanmasi adina bazi branslarda Olimpiyat Oyunlari’'nin gerceklesecegdi alanin birebir
kopyasini kendi Ulkesinde insa eden Ulkeler mevcut.

Bunlarin yaninda imgeleme/zihinde canlandirma antrenmanlari, nefes ¢alismalari, igsel
konusma dizenleme gibi bircok teknikte sporcular tarafinda kullanilmaktadir.

Zihinde canlandirmayi 6zellikle yarisma oncesinde cok kullandigini syleyen
Michael Phelps:

“Sakin ve kontrollii kalabilmek adina yarismadan énce olabilecek tim iyi ve

koti senaryolari ayrica kotl senaryolarla nasil basa cikabilecegimi zihnimde
canlandiriyorum. Eger yizme kiyafetim yirtilirsa, gézliklerim su alirsa, zamanlamayi
kacirirsam gibi olasiliklara hazirlikli olmami sagliyor.” demistir.

IPeki Nedir bu Rutinler? s ——sssssssssss——

Sporcularin belli zamanlarda ve durumlarda surekli yaptiklari davranislara “rutin” denir.

Rutinler sporcunun performansa baslama aninda dikkati toplama ve konsantrasyonu
yonetmesi adina oldukca onemlidir.

Rutinleri performans oncesi ve performans rutini olarak iki kategoriye ayirabiliriz.

Rutinler; fiziksel, teknik, taktik ve zihinsel stratejiler arasinda bir baglanti islevi gorur ve
sporcularr alistiklart bir duruma hazirlar.

Sporcuyu gerceklestirecegdi bir performanstan uzaklastiracak, dikkatini dagitacak
dUstncelerden uzaklastirarak bilissel bir yikleme islevi gorur.
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Rutinlerin kullanimi sporcunun performansini olumlu yonde desteklemekte, 6grenme
surecine yardimci olmakta ve sporcunun farkli diizeylerde, alanlarda gosterdigi
performansin kararli olmasini ve yarismanin antrenman havasinda ge¢cmesi ya da
tersinin saglanmasi ile sporcunun daha kolay uyum saglamasina yardimci olmaktadir.

Unutulmamalidir ki rutinler: totem, ritiiel, batil inancla ilgili degildir.
Aralarinda ince bir cizgi vardir. Antrenor ve sporcular buna dikkat etmelidir.

Sahaya hep sag ayakla cikmak, icligini ters giymek, her miisabakada ayni corabi
giymek vs. ritiieldir, rutin degildir.

Rutinler sporcunun durum ve performansina islevsel katkida bulunur, ritiieller
bulunmaz.

Sahaya hangi ayakla ciktiginiz kaldirdiginiz agirtigi, attiginiz atisi etkilemez.

IPerformans Oncesi Rutinler Nasil Calisir? s—

Sporcularin performansa baslamadan once dikkati toplama, dis odaktan i¢c odaga
gecme, algilanan uyaranlari azaltma ve goreve odaklanma amacli “performans
oncesinde” yaptigi harekettir.

Ornegin; Okculuk bransinda Olimpiyat sampiyonumuz Mete Gazoz'un her ok atis|
oncesinde belini cevirmesi, omzunu one almasi ve gozlugunu dizeltmesi.
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Cristiano Ronaldo’nun serbest vurus kullanmadan once her zaman ayni pozisyonda
durmasi ve atisa baslamadan hemen once nefes vererek omuzlarini distrmesi,
performans oncesi rutinlere 6rnek olarak gosterilebilir.

< Hedeflenen
odak seviyesi

Performansa
baslama

Odak seviyesi
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Performansin gerceklesme suresi

-Sekil 1.a; Rutin olusturmadan gerceklestirilen performansin baslamasi ve odaklanma
seviyesi arasindaki iliski
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Performansa

bl < Hedeflenen
aslama

odak seviyesi

Performans
oncesi rutini

Odak seviyesi

\

Performansin gerceklesme suresi

-Sekil 1.b; Performans oncesi rutin ile gerceklestirilen performansin baslamasi ve
odaklanma seviyesi arasindaki iliski

Her spor bransinda farklilik gostermekle birlikte sporcularimizin performanslarini
belirlenen bir odaklanma seviyesinde gerceklestirmeleri beklenmektedir. Bu
odaklanma, misabakadan hemen once, bir atistan hemen 6nce, kosuya baslamadan
once gibi farkli zamanlarda baslayabilmektedir. Rutin olusturmayan sporcularda
odaklanmaya baslama, performans ile birlikte baslamaktayken, oncesinde kisisel
rutini bulunan sporcular zihinsel olarak performansa baslamadan odaklanmaya
baslamis ve birazdan gerceklestirecedi hareketin daha farkinda ve kontroltinde
olmaktadir.

Bir video konferansta rutinleri hakkinda konusan NBA Yildizi Stephen Curry;

"Buttin sezon boyunca olusturdugunuz, calistiginiz bir rutin var ve buna givenmeniz
gerekiyor.” Haftada 2000'den fazla atis yapan ayrica her mactan énce de ortalama 100
atis yapan Curry ayrica "Yarisma alanina girdigimde nasil hissedecegimi bilmiyorum.
Buna karsi bir 6n hazirigim yok. Antrenmanda sut attigim andan, eve gittigim

ve yarismaya geldigim ana kadar hep ayni rutine sahip olacagim ve bunun daha
onceden oldugu gibi bana yardimci olacagini umuyorum. Ctnku oyun basladiginda bu
hazirliginiz ve rutininiz kontrolt devralacak ve baslamaya hazir olacaksiniz.” demistir.

Anahtar kelimeler: Zihinde Canlandirma, Stres, Konsantrasyon

Kaynaklar

*Yilmaz, 0. (2016). Konsantrasyon ve psikolojik rutinlerin olusturulmasi. [Sunum]. Ttrkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi Spor
Psikologlari egitimi, Ankara

*Olimpiyat oyunlart ve hazirlik sureci deneyimleri, yarisma ve antrenman gozlemleri, sporcu geri bildirimleri ve ayni alanda
calisan uzmanlarla yapilan tecrtbe aktarimlarindan edinilen bilgilerle desteklenmistir.




