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GIRrtg

Ginlimizde spor, artik kiiltilirel hayatimizin vazgegil-
mez bir pargasi haline gelmistir. Sportif aktivitelerde yer
alma, insan kisiligini gelistirmede ve glinlilkk yasantimizda
gittikge artan streslerden kurtulma agisindan oldukg¢a OSnem—

lidir.

Spor, insanin en gergek¢i anlamda kendi kendini di-
sipline etmesine, karsilagsacagdi ruhsal ve fiziksel gliglitk-

lerin yenilmesine yardim eder.

Spor, savaslarain beden gicline dayandigi caflarda sa-
vasa hazirlik dSnemi olugturan bir calisma olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Fakat sadece savagsma amaciyla da yapilmams,
halkin senlik glinlerinde birer gili¢ gbsterisi ve e§lence an-
lami tasiyan corganizasyonlarda kullanilmasi sporun Onemini
daha da artiran nedenler olmustur. Kisacasi, kisiler ve top-
lurlar arasindaki yenmek ve yenilmek duygusu, gliniimizde en

aktif donemini yasamaktadir.

Milletlerin birbirleriyle yarismasi birbirleri ile
kaynagmalarinin yanisira , milletlerarasi politikada siyasi
etkiyi artiraci bir propaganda araci olarak da faydalanildi-

g1 herkesce bilinmektedir.

Bu tilir organizasyonlardan, Tiirk milleti olarak geri
kalmamiz diiglinlilemeyecedine gdre, sporun biitiinlegtirici, ge-

lecekte sadlikli nesillerin yetigsmesindeki roli ve temsil



edilme ydnii, hafife alinamayacak bir konu olarak karsimiza

¢ikmaktadar.

Curhuriyetimiz in kurucusu Biyiik Onder Atatiirk'iin su
sb6zlerinden de anlasilacagi gibi: Miisbet bilimlerin temel-
lerine dayanan, glizel sanatlara seven; fikir terbiyesinde
oldugu kadar, beden terbuyesinde de kaabiliyetleri artmsg
ve ylkselnis, erdenﬂi, ve kudretli bir nesil yetigtirmek ana

siyasetimizin ag¢ik dilegidir."

Konuya tekrar sporun temsil ySniine bakacak olursak,
sporun vazgeg¢ilmez bir parcgasi olan, "Spor Psikolojisi™ Kap-
sam1 ig¢inde, idareci, antrendr ve sporculara yarisma orta-
minda Onemli gdrevler digsmektedir. Bu ilicliiniin bir biitlin ha-
linde c¢aligsmasi verimi artairacaktir. Basarili olunan yerde,

egitim, kiiltlir, anlayig sevgi, saygi ve moral vardir.



SPOR PSIKOLOJ1SI KAVRAMINA GENEIL BAKIS

Spor psikolojisi, psikolojik olgu ve prensipleri spor
alanindaki insan davraniglarina uygulamaya galisir. Sporla
diinyanin her tarafinda her uygarlik diizeyinde gerek sporu va-
parak, gerekse seyirci olarak pek ¢ok insan ilgilenmektedir.
Iste spor psikolojisi bu evrensel faaliyet alaninin birgok
sorununu ele alir, ortaya ¢ikardidi deneysel ve teorik sonug-
lari, ©6zellikle sporcularain efitiminde bilimsel ybntemlerin
geligtirilmesine katki amaciyla efitimcilerin hizmetine su-
nar.Insan gerek spor yapan kisi olarak, gerekse sadece seyir-
ci olarak motivasyonlari ve heyecan davranislari spor psiko-
lojisinin Snemli bir bSliiminli olusturur. Spor performanslara
ve yarigsmalarla ilgili olarak insanlarin psiko-sosyal da g-

rup davranislarida bir baska ilgi alanidir.

Spor psikolojisinin en Snemli yOniinden bir taneside,
yarismakta olan sporcularin gegirdigi psikolojik ortamlari
ve bu psikolojik etkilerin sporcular lizerindeki olumlu ve

olumsuz yanlarini ele almaktadair.

Insan psikolojisi fert fert farklilik gOstermesi ne-
‘deniyle spor psikolojisi kavram iginde ele alip incelendi-
ginde bir karmasa ile karsgi karsiya bulunulur. Bu bakimdan
spor psikolojisi bir bilim olarak karsimiza ¢ikmakta, lize-
rinde g¢aligilmasi Onemli bir konu olarak hassasiyet gOste-

rilmesi gerekmektedir.



SPOR PSIKOLOJISININ TARIHCESI

Son yillar da biitiin dlinyada sporda motor dzelliklere
gosterilen ilgi ve calisma siiper sporcularin ortaya ¢ikisina
neden olmistur. Bu arada daha iyi performansa ulasmada psi-
kolojik faktdrler {izerinde arastirmalar yapilmis, bu konuda

da ¢ok mesafeler katedilmistir.

Insan viicudunun motor &zellikleri {izerinde galigan
eski filozoflar, ¢odu zaman insan viicudunun fonksiyonlarini
numune olarak almslardir. Plato,Aristo ve difgerlerinin vya--
zilarinda da bunu bulmak mimkiindlir. Unlii eski Yunan diigiliniir-
lerine gbre editim hem kafanin hemde viicudun gelismesine hi-
tap etmektedir. O devirlerde yapilan heykeller, kafa viicut
dengesini ¢ok glizel yansitmakta ve ¢odunlukla zeki bir yiiz
ye bu ylize yarasir dlizglin bir viicut ortaya kovmaktadirlar.
Daha sonraki yillar heykeller, eskiden vansittiklara yliz ifa-

desini kaybedip, daha adelelil bir hal almastar.

Ortagagda insan viicudu tanri bilimciler tarafindan ha-
kir goriilmistir. Gerek bilim ve gerekse kiiltiirel agidan hig-
bir sporla ilgili faliyete izin verilmemistir. Sadece ata
binme, engelli kosu okguluk, giille atma ve benzeri sporlar,

askeri alanda yayginlagtirilmigtir. (1)

(1) Vanek,M.-Cratty, B.J. Psychology and the Superior Athlete,(Cev:Arat,
B}, London, 1970, Sh:7




Insan viicudunu hakir goriip ruhi diinyaya &nem veren
tanri bilimcilerin getirdigdi karanlik devrin aksine, ROnesans
Avrupaya isik sagmaya bagslams, fiziki faliyetlerle baglanti-
11 ga11$n§lar yapan hiimanistleri aydinlatms ve basta Fransa,
Isvigre, Almanya daha sonrada Ingiltere olmak lizere birgok
-Avrupa lilkesi editim programlarina bedeni caligmalari sokma-

ya On ayak olmuslardar.



SPOR, SPORCU VE ANTRENORUN TANIMI

Spor psikolojisinin konusuna girmeden Once, sporun
genel kavram olarak taninmasinda yarar gdrmekteyiz. Bu konu-

da birkag¢ tanima yer verelim.

~-"Spor, ferdin tabii gevresini begeri g¢evre haline
cevirirken elde ettigi kabiliyetleri gelistiren, belirli ku-
rallar altinda arag¢li veya aragsiz, ferdi veya toplu olarak
bos zaman faliyeti kapsam ig¢inde veya tam zamanini alacak
sekilde mesleklestirerek yaptifi, sosyallegtirici, tqplunﬂa
blitinlestirici, ruh ve fizigi geligstiren rekabetc¢i, dayanig-

maci ve kiiltlirel bir olgudur."(2) -

-"Spor insan ruhundaki miicadele ve basarma azminin ta-
biat ve sosyal yapi ile karsilikli iliski kurmak suretiyle,
sistemli ve adil belirli kurallar ig¢inde, hayati pahasina fi-
zik, moral, toplumsal ve karakter kisiliginin yarigmaya do-

nligsmes ine denir." (3)

"Spor" az veya c¢ok dakiklik incelik isteyen beden ha-
reketlerinin dodrudan kendisinden zevk alinirken, e§lendiren,
hatta dinlendiren ve genellikle bazi kurallara uyularak ya-

pilan bir eylemdir.

(2) Erkal,E.M.,Sosyolojik acidan spor,istanbul,1981, Sh:119
(3) Keten,M., Tiirkiye'de spor,Ankara,1974,Sh:10




Yarisma tarzinda olabilir veya olmayabilir de."” denilmekte-

dir. (4)

Sporcuyu tanimlayacak olursak; "Sporcu belirli kural-
lar altinda, arag¢li veya aragsiz, ferdi veya toplu olarak ken-
dini spora veren, daha ileri bir merhalede sporu mesleklesti-
ren rekabet¢i, dayanigmaci ve kiiltlirel bir olgu iginde yer
alan, fizik ve moral yani olan, yaptidi isten maddi ve mane-

vi tatmin arayan sporun aktif elemanidir." (5)

Antrendrli tanimlamadan Gnce, kimlerin iyi bir antre-
ndr vasfina sahip olacadi konusuna dedinelim. Antrendr OSnce-
likle sporun kapsam: i¢inde yer alan bilitlin formasyonlari (Spor
yBnetimi, Spor sosyolojisi, EJitim psikolojisi, Spor fizyolo-
jisi, Fonksiyonel anatomi, Spor Psikolojisi, Antrenman bilgi-
si, Spor sakatlaiklari ve tedavisi, Masaj vb.) konusunda &n-
celikle yeterince editim g¢drmis olmasi gerekir. Daha sonra
hangi spor dalinda g¢aligsmigsa, o branginin biitiin teknik &zel-
liklerini de bilmesi gereklidir. Yukarida sayms oldudumiz
blitin formasyonlardan bir veya birkaginin eksik olmasi ant-

rendriin seviyesi bakimindan bize yeterli bilgi verecektir.

Kisaca antrendrii tanimlayacak olursak;"Gerek yliksek

basari seviyesinde idman ve hazirlama ilminin gerektirdigi

(4) Ozbaydar,S., Insan Davranisinin Sinirlari ve Spor Psikolojisi,Basim
yeri belirsiz, 1983, Sh:30
(5) Erkal,E.M., a.g.e., Sh:119




formasyona sahip, gerekse, beden ve ruh saglidini saflayica,
beden egitimi ve spor faaliyetlerinde bulunanlari galigtira-
cak glice ve bilgiye, ayni zamanda sosyo-psikolojik bilgi ve
kabiliyete de sahip olan yetistirici ve galigtirici kigilere

antrendr denir." (6)

Gekoslavakyali Comenius, bir g¢ocuk igin ideal olan gi-
nii 8i¢ esit pargaya b8lmistlir. Birincisi uykuya ayrilmsg, ikin-
cisi entellektliel geligmeye liclinclisii ise fiziki gelismeye ay-
r1ldaigini ifade ederken, insan ruhunun kitaplar, viicudun ise
hareketlilik sayesinde geligtigini dile getirmigtir. 18.yy.
da John Locke isimli bir ingiliz, sporlarin ve oyunlarin Snem—
1i bir rol oynadidini ifade eden bir editim sistemi geliséir-

migtir,

Bunun bir benzerinide Guts Muths isimli bir Alman "Spor
psikolojisi ig¢in filozofik kuramlar" adi altinda geligtirmig-
tir. Oyunun ¢ocuk i¢in hayata hazirlik oldudunu ve dahasida
eJitimcilerin cgocuklara yasantilarinda oyunla is arasindaki
dengeyi bulmayir sagdlayacak programlar hazirlamalari godriigiini

savunmistur.

Pestalozzi isimli Isvigrelide pozitif ydnde egzersi-
zin buglin "aranan sadlikli diizen” veya "dlislinme sadligi"di-

ye adlandirildidini dile getirmeye calismstir. Fiziki calig-

(6) Keten,M,,a.g.e., Sh:8



manin , normal cocuklarin toplam entellektiiel geligsmelerini
hizlandiracaginida belirten Pestallozzi, ayni zamanda g¢ocu-
gun geri zek&li olmasini engelleyecegini ve mutlak devsd ola-

cagini da eklemigtir.(7)

Cekoslavakyall: Filozof Tyrs, 1800'li yillarda fizi-
ki caligmalarda faal olanlarin ve basari saglayanlarin, di-
ger misabaka dallarinda da basari saglayabileceklerini agik-

li1ga kavusturmuslardir.

Bu sebepledir ki spor psikolojisinin kdklerini bir-
¢ok kaynaklardan tedarik etmek minkiindlir. Bunlar 1700°'1l{ yal-
lardan 1800'1lii yillarin ortalarina kadar yasams olan peda-
gojistlerdir. Sonug¢ olarak sporcularin fizik yapilaraindan,
antrenman metorlarindan baska, psikolojik yapilari lizerinde

birg¢ok arastirmalar yapilms ve de yapilmaktadir. (8)

(7) Vanek,M,-Bryant,J.C.,a.g.e., Sh:8
(8) Vanek,M,-Bryant,J.C.,a.g.e., Sh:8
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1- ANTRENOR VE kistrist

Herkes gibi antren®rlerde degisik kabiliyet ve kigi-
liklere sahiptir. Her insan kigiliginin 6zellifinden dolaya

degisik durumlarda degisik tepkiler gBsterir.

E§itimi sirasinda bir 8§renci antrendriine S§retmenin-
den daha fazla yakindir. Antrendriiyle olan yakin ilgisinden
dolay:r sporcu onun olumlu veya olumsuz kigiliginden oldukga
etkilenir. Antrendriin calistirdigi guruptaki sporcularin fer-
di farklalaklarani ve kigilik farkliliklarini bilmesi gerek-
lidir, Bu belki karmasik bir meseledir ama insanin &nce ken-

disinin objektif olmasi Snemlidir. (9)

Antrendr asiri bir disiplinle prensiplerini uygqulamak
sporculari etkilemek istiyeceg§i gibi, onlara basari ortamini

hazirliyacak ortam olusturmakta da isteksiz olabilir.

Antrendrlerin sporcularina karsi tutumlari deg§isiklik
gosterir. Hatta davranigslari bakimindan da gdze batan bir ki~
silik Ozellikleri gdsterirler. Antrendrlerin kisilikleri ca-
listirdidi sporcularin kigsiligine gbBre de de§igsebilir.Fakat

tabiki antrendr olgunlastikg¢a bu durum azalir.

Antrendriin kisili§i onun spor felsefesini etkiler ve

galigtirdigi sporculara da yansir. (10)

(9) Tutko,T.A.-Richards,W.I.,Psychology of coaching,(Cev:Uzkaya,l.)Bos~-
ton, 1971,Sh:15

(10) Tutko,T.A.-Richards,W.J,a.g.e., Sh:15
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Dedisik kisilikteki antrendrleri (sporculardan al-

diklara tepkilere gbre) 5 kategoride toplayabgliriz.

1- Otoriter antrendr

2—- Sempatik antrendr

3- Kolay antrendr (hergeyi ¢abuk kabul eden)

4- Igini sadece meslek olarak g&ren antrendr

5- Sporcularin ydnettigi antrendr

Fakat biz, her antrendr bu kategoriden birine girer demiyo-
ruz.Bunlar sadece en yaygin kategorilerdir. Ideal bir antre-
ndr bulmak hemen hemen zordur diyebiliriz. Basarili olmak
¢ok dedigik unsurlara badlidir. Yetenek, teknik,durum,kisi-
1ik takim hazirlanmasi ve sans. Birgok antrendr sinama ya-
nilma metodlarini uygqular. Sporcunun antrendriine sempatisi
onun caligma temposunu arttiracaktir. Bir cok antrendrlere
hayranlik duyulmasi deg§igik faktdrlere baglidar. (1l1l)Ulasabi-
leceyi basari derecesi, amaglarin (sporcularla kendisinin)

benzerligi gibi.

Bazi antrendrler ceza verme sekilleriyle, kendi stan-—~
dartlarina uymayan sporculari dedisik ceza metodlaraiyla ce-
L4

zelandirir. Bu onun elde etmek istedigi sonucu tam olarak ve-

rir mi acaba?

Bazende antrenorlerin bir digisidi disipline (kuvvet-
le) inanir. Bu tipler basarinin disiplinden gegecegine ina-

nir. Takimini acimasizca yOnetir.

(11) Tutko, T.A,-Richards, W.J., a.g.e, sh: 17
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Yine bazi antrendrler prensiplerini uygulamak igin
cezai tedbirler kullanirlar. Dikkatli diiglinlilmeden verilen
cezalar, sporcunun kendisine haksizlik yapildidi hissine

kapilmasina ve moral c¢&kiintlisline yol ac¢abilir.

Kesin plan ve prodrama uyma mecburiyeti antrendrle-
rin vazgegilmez prensibidir. Sporcu galigmaya geg¢ kaldig:
zaman salonun kapisinin kapali olacadini unutabilir, veya
baska kurallardan birini herhangi bir sebeple yerine getir-
mezse basgka tiirlil cezalandirilabilir. Bu tiir durumlar spor-

cuyu yavag vavas spordan ve antrendrden koparabilir(lz).

BOyle durumlarda bazi esnekliklerin uygulanmasi ye-
rinde olur. Antrendrler zalim ve sadist (veya kii¢glik dliglirti-
cli) olabilmektedir. Sporcu antrendriin beklentilerini yeri-
ne getirmekte bagsarisiz olursa diger oyuncularin Oniinde agir
gbzler igitir, Blitlinsporcular bdyle nazik durumrlarda oldukga
hassastirlar. Bazi spor sporcular bu tiir durumlari kabul edebilirler
ama incinen, sporu birakan veya O6fkeyle tepki gdsteren spor-
gularda vardir. Bu konuda bazi antrendrler ¢ok sadist gori-
nebilecedi gibi bazende belkide gOriiniiste hakli gbsterile-
bilmektedir. Antrendrlerin dedisik uygqulamalari olacadindan,

ceza olarak hata yapmayan sporculari &dilllendirebilirler.

GCok otoriter antrendr sporcudan uzaktairlar. Hemen

hemen sporcularin her istedi reddedilir. Onlardan sadece

(12) Tutko, T.A- Richardi, W.J, a.g.e, sh: 18
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mikemmel bir performans istenir. Antrendr sporcunun, samimi-
yetini suistimal edebilecedi korkusuyla sporcuya yaklasmakta

isteksizdir.

Cok iyi organizasyon ve iyi hazirlanma ile antrendr

daha kisa zamanda daha ¢ok bagsarilar elde edebilir. PBu tir
antrendrler vakit kaybetmekten gereksiz noktalarla ugrasmak-
tan nefret eder. Antrenmanlar iste bu yilizden ¢ok iyi planlan-

mstir, pasif bir caligma Vveya zaman kaybi yoktur(l3).

A) Saygi duyulan antrendr

Birgok antrendr sporculari tarafindan sevilmek ve. ..
saygl duyulmak istedig&i halde, bunda basarili olup olmadigi-

n1 anlamasi zordur.

Antrendre duyulan saygir ile, sporcu kaidelere daha

¢ok uyar ve sorumluluklari daha ¢ok yerine getirmeye calagar.

Antrendre saygi duyulan yerde verimlil ik vardair. Uyum
icersinde g¢aligma vardir. Yiiksek seviyeli moral diizeyinin

yanisira bagari da vardir.

Antrendr eski bir sporcu olabilir. Bir bakimada spo-
ru devam ettiriyor demektir. Ama sunu bilmelidir ki oyunun
faal bir liyesi dedildir. Bazi antrendrler bu ayarlamayi ya-

pamazlar. Kendilerini eski aktif rollerinden koparamazlar.

(13) Tutko, T.A-Richards. w.j, a.g.e, sh: 20
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Antrendr, takimin ve sporcunun glivenini kazanmak igin
sportif aktivitenin igine 8l¢lilli bir gekilde katilmaladir.
Her sporcu, antrendriiniin bir uzman oldudunu ve takimdaki her-
hangi bir sporcudan daha ¢ok bilgiye sahip olduduna inanmak
ister. BOylelikle sporcu bir gligliikle karsilagtidinda, antre-
ndriinlin bu konunun listesinden gelecedine inanmak ister. Bu

duygu sporcunun antrendre olan saygisini artirar.

Her sporcu kendisiyle antrendriiniin ilgilendigini his-
setmek ister. Antrendr bilmelidir ki sporcu Once kendisini
gdsterebilme c¢abasi igindedir. Antrendr onu gdrebildidi sii-

rece sayginligdida artacaktlr(l4z

Sporcular farkli yetenekte kigsiler olduklarindan, an-
trendrler bu yetenekleri egit oranda tanimali, sporcularina
esgit ilgiyi gBsterebilmelidir. Geri plana itildigini hisse-

den sporcunun antrendre saygisi azalir.

Antrendr sporculara iyi bir &rnektir. Kaideleri yeri-
ne getirmeyen bir antrendr 6Jrencilerden bunu yapmasini bek-

leyemez.

Kendi 6zel prensiplerini sporculara empoze etmeye

calisan bir antrendr, saygisini Onemli 8lglide kaybéder.

Sporcu antrendriini olgunluk sembolli olarak goriir.
Eer antrendr, antrenSre yakigmayan bir hareket yaparsa say-

gisini yitirir,

(14) Tutko, T.A- Richards. w.j , a.g.e, sh: 10
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B) Antrendrlerin Sporculara Kargi Davranisi

Birgok sporun yapisi antrendriin takim: bir biitiin ola-
rak gbrmesinin yanisira her ferdinin sorunlari ile de ayra
ayri ilgilenmesini gerektirir. 1968 yilinda Wortruba ve Gol-
den tarafindan yap:ilan arastirma sunu vurgulamistir., "Antre-
ndr, iyi bir antrendr ise herzaman olumlu gdriise sahip, so-
mut ve konusunda uzman olmalidir". Bu tip bir antrendr din-
lemeye ve Ofrenmeye istekli olan bir sporcuyu gergcek gampi-~
yon yapacak bir antrendrdiir. Daha sonra ise "Sporcunun ant-
rendrlli tarafindan olumlu bir atmosfer sa§lanna61§1 ve kendi-
sinin bir kisi olarak gercekten kabul edildigini hissetmeme-

si halinde, onun basarili olmasi mimklin dedildir (15).

Anlayisli antrendrden sOylemek istedi§imiz, her spor-

cunun ihtiyacina karsi duyarlilik ¢Osteren antrendrdiir.

Konusunda uzman olmalidir. S88ziimizde ifade etmek is-
tedigimiz, kisisel iligkilerde antrendxiin nasil davranilaca-

gini bilmesi gerekir.

Somatluk ise, antren&rle sporcu arasinda spor prog-
raminin hazirlanmasi esnasindaki fikir alis verigini ifade

eder.

(15) Singer. N.R, Cooching, Athletics and psychology, (gev: OZTAN,N)
Florida, 1972, sh: 356
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Antrendr, sporcunun yeteneklerini en {ist seviyeye ¢i-
karmada Snemli gdrev listlenmigtir. Bu sporcularin fiziksel
ve ruhsal yeteneklerini geligstirmekle kalmayip, onlari giin-
liik hayata uyumrlari agisindan da antrendrlere biiyiik sorumlu-
luklar diismektedir. Bu kadar Snemli bir gdrevi yliklenmeleri

nedeniyle ¢ok yonli editilmis olmalari gerekir.

Antrendrligin  de bir yetenek isi oldugu g¢dzden uzak tu-
tulmamalidair. lyi yetistirilmis bir antrendr bilgisini ve
mesleki 6zelligini karsi tarafa aktaramadiga slirece basarai-
11 bir antrendr sayilamaz. Kendini yenilemeli, yenilikleri
yakindan takip etmeli, sporculariyla siirekli iletigim igin-

de olﬁalldlr(ls).

Birgok antrendr kendisinin eksikliklerinin farkinda

olmaz ve bu konuda arastirma yapmak geredini farketmez.

Takim ve sporcunun basarili olabilmesi ortaya ¢akabi-
lecek psikolojik biitlin faktOrleri yenebilmesini bilen antre-

nére baglaidar.

C) Kzanan sporcu ve takimlara antrendriin davranisi.’

¥Xazanan bir takim veya sporcu yetistirmenin &tesinde antrendr-
lerin yitiklendigi 6nemli sorumluluklar vardir. Ozellikle eng-
lerin en kritik (Blii§) dbnemlerinde fiziksel, ruhsal ve duy-

gusal ySnlerini gelistirmede rolleri ¢ok bliyliktiir.

(16) Singer, N.R, a.g.e, sh: 356.
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Antrendr bunu bagarmada belki de okuldaki bir 8gret

menindendaha aktif bir pozisyona sahiptir.

Oyun kazanma, antrendriin her zaman bagari Olg¢iisli ol-
mamalidir. Fakat bu kazanma azmi Snemli de§ildir anlamina
gelmemelidir. Sporcunun komple gelismesi antrendr ig¢in bii-

yik &nem tasir,

Antrendr sporcuyu en iyi gekilde nasil mbtive edebi-
lecegini bilmelidir. Sporcunun tam kapasite geligmesi antre-
ndriin elindedir. Antren&riin kazanan kisiler yetistirme konu-

sundaki azmi onun Snemli bir &zelligidir.

Kazanma nedir? bu sorunun agikliga kavusn651vgerekir.
Tam kapasite galigan bir sporcunun sadlidgi agisindan da Snem—
lidir. Bu galaisan bir takimin ve sporcunun heryil kazanacagi
anlamina gelmemelidir. Ayrica sporun sportif basarilardan
zevk almak icin yapildigi anlamina da gelmemelidir. En Onem-
lisi spor camiasi diginda etkili olabilecek kiymetli alig-
kanlik wve Ozellikler kazandirabilmesidir. Bunlari kazandir-
mak bir antrendr ig¢in spor teknigini kazandirmaktan daha

zordur (17).

D) Kaybeden sporcu veya takima kargi antrendriin

davranisi:

Her antrendr kaybetmeye ve kaybedene karsgsi bir tavir

icindedir. EJer antrenOr kaybedeni zayif yeteneksiz ve alay

(17) Singer, N.R, a.g.e, sh: 357.
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edilecek bir kisi olarak gbriirse oyuncunun ve oyuncularin
givenini kaybeder. EJer antrendr korku ile oyuncuyu kazan-

dirmaya zorlarsa, bunda da sonucun ne olacagdi sliphelidir.

Kaybetme durumindaki olgun ve bilin¢li bir yaklasaim,
sporcunun sonraki basarilarinin arttiracaktir. Her antrendr
kaybetme duruminda tutarli bir yaklasima sahip olmalidair.
Kazanmanin matluludunu tattidi kadar, kaybetmeninde iistesin-
den gelebilmelidir. EJer antrenSr "ben elimden geleni yaptaim,
yapabilecedim hergseyi yaptim ama kaybettiler" derse ve kar-
s1likli hatalar:i bulmaya ¢alismazlarsa tekrar ayni sonuglar:

elde etmeye nahkundur(IS).

EJer antrendr kaybedenlere nefretle bakarsa onlaran

kendilerine gliven kazanmalarini engelliyor demektir.

Destekleyici ve morali arttirici konusmalar, bu has-
sas durumlarda bagariyi arttiracaktar. Kargsilagsilacak biiylik
gicliiklerin ancak bu gekilde yenilebilece§ini unutmamalidir-

lar(19)

. Genellikle antrendrler kaybetme durumunda kalan
sporcuya hatalari yliklemek ister. Halbuki misabakayi yapan
sporcudur, kazandiran ise antrendrdlir. Su halde hata yada
basarisizlik nedenlerini Once antrendrde daha sonra da spor-

cuda aramak gerekir. Yapilmasi gereken en Snemli gey sonucu

akilci bir bi¢imde analiz etmek, tekrar ayni duruma diigmeme

(18) Singer, N.R, a.g.e, sh: 357
(19) Singer, N.R, a.g.e, sh: 358
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carelerini aramak lizere galisma yapmak gerekir.

Antrendr her sporcuyla yakindan ilgilenmeli ve tim
6zelliklerini bilmelidir. Sporcuya yaklasim zaman, Sabir ve
anlayis gerektirir. Ancak bu sekilde sonuca daha saglikla

ulasilir.

Kazanan takimlar ve sporcular meydana getirmede ge-
sitli yollar vardar. Bazi antrendrler devamli basarilara
dodru yavag fakat muntazam bir tirmanma temposu takip eder-
ken, digerleride c¢abuk bir sonuca ulagsmak igin bliylik bir

caba harcarlar (20).

E) Antrendriin sporcuyva yaklasimi:

Bir antren®Sr sporcunun hangi ydnde yetenekli oldudu-
nu kegsfedebilmelidir. Cegitli kigiliktekte sporcularin psi-
kolojik problemlerini, ustaca bir yaklasimla halledebilme-

lidir.

Birgok antrendr, sadece kendilerini e§iten antrendr-
leri taklit ederler. De§isen sartlar ve zaman iginde gelisen
teknikleri takip edip sporcunun performansina katkida bulu-

namazlar.

Baz1i antrendrlerde, sporcularin siirekli ytnetilmeye

ihtiyaci oldudunu diislinerek, kendi baslarina hig¢ birsey

(20) Singer, N.R., a.g.e, sh: 358
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yapamiyacaklarina zannederler. BSylece onlara sorumluluk
duygusunu kazandiramazlar., BSylece sporcularda asiri badim-
11 olarak kendine gliven duygusunu kazanmada bliyik gligliikler-

le kargilasgirlar.

Blitlin antrentrlere su sorulari sormak gerekir. Amaca
ulasirken kag¢ sporcu kaybettin? davranislarinin sporcular
lizerinde olumsuz etkileri oldumu? Sporcularinin yetenekleri-

ni dogru tesbit edebildinmi?

Yanlis bir yaklasaim sporcuyu iyi bir seviyeye getir-

menin aksine uzaklagsmasina sebep olur(Zl).

Bir antrenOr inatg¢i bir sporcu ile anlasabilirken
digeri bunun imkdnsiz oldudunu dliglinebilir. Sabair, kararli-
11k ve biling¢gli yaklasimlar antrendrii basariya yaklastira-

caktair.

F) Antrendriin problem sporcularla ﬁgra$na51x

Bazi sporcularin kiiclik problemleri oldudu halde bazi-
lari da g¢ok Onemli problemlere sahiptir. Problemli sporcula-
r1 antrendriin anlamasi genellikle zordur. Clinkii problem mey-
dana ¢ikincaya kadar antrendriin bireyleri ayri ayri incele-
me fairsati olmaz. Ustelik geligsen sartlar problem yaratabil-
mektedir. Ayrica yarismanin yarattidi stres ve gerginlik

problemlerin ¢ikmasina yeterli zemindir,

(21) Singer, N.R., a.g.e, sh: 358
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Dr. Bruce Ogilvie ve Dr. Thomas A.Tutko sporcularin

kargilastigi en yaygin problemler, sebepleri ve gareleriyle

lizerinde c¢alismalar yapmigtir (22).

Problem 1

Sporcu antremanlara karsi cikar. Antrendriinii dinlemez

~ve dediginin tam aksini yapar. Bazen agikga isyan eder. Her

seyi reddeder.

Sebepleri : Sporcu antrendriiyle anlagamiyordur. Otoriteye

karsi bir reaksiyon olarak yapmaktadir. Belki bir daha yap-
mamaya sz verebilir ama, sonra tam aksini yapar. Antrendr-
de bazi isteklerini zorla yaptirmak isteyebilir. Bu sporcu

nun kendisine gliven duygusunu azaltir veya yitirir.

Caresi : Yapilacak en uygun sey sporcuyla konugmak, onu ya-
kindan tanimak ve gliven duymasini saglamaktir. Ona yeniden
given verme, belki ¢ok zordur ama basariya ulasmak i¢in ya-
pilmasi gerekir., Antrendr sporcunun tepkilerini gdrmemezlik-
ten gelmemelidir. Hareket ve mimiklerle de bagslangigta di-

rek bir iletisim kurabilir (23).

Problem 2

Sporcu cok bencildir. Hep kendi g¢ikarlaraini diisliniir ve g¢ikar

hissetmedikge difer sporcularla isbirligi yapmaz. Codu za-

man nank&rdiir. Cok glizel konusur, ¢ok gegmeden herkes onun

(22) Tutko, T.A~ Richards. w.j, a.g.e, sh: 50
(23) Tutko, T.A~ Richards w.j, a.g.e, sh: 51
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ig¢in birgeyler yapmak ister, daha sonra da kurallari ihlal
etmeye bagslar buna da birgok mazeretler uydurur. Kendisine

ait kurallari varmig gibi gSriiniir.

Sebepleri : Bu tilir sporcularin davraniglarinda sinir yoktur.
Cok simartilms ve hareketleri ¢ocukgadir. Yaptigi hareket-
ler daima hakli gdriilmis ve gegmisteki hatalari ne tenkit
edilmis, nede diizeltilmigtir. Sonug¢ olarak gercgek olnéyan
bir dlinya anlayisiyla yetistirilwistir. Kurallar onu bagla-

maz.

Caresi : Antrendr kurallara ihldal etmenin cezalari gerektir-
digini ve belirlenmis kaidelerin oldugunu belirtmesi gerekir.
Bu problemli hassas sporcular konusulmak sliretiyle ikna edi-
lebilirler. Inatg¢i sporcular iginse daha agir cezalar uygu-

lanabilir (2%) .

groblem 3

Agiri heyecanli sporcu : Nasil bir performans g¢gdsterecedini

Snceden bilmek imk&nsizdir. Birglin ¢ok iyi ertesi glin g¢ok
kotli olabilir. Kendisinden en fazla performans beklenilen
zamanda herkesi hayal kiriklidina udratir. Bu sporcunun iler-
de nasi1l olacadini kimse kestiremez. Mlisabakadan Once ¢ok

heyecanlidair.

(24) Tutko, T.A- Richards. w.j., a.g.e., sh: 52
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Sebepleri : Yagadigi toplum yetisme tarzi ailesi ve gevre-
si ile ilgilidir. Once igsleri gok iyi gitmistir, sonra da
kot gitmistir. Cok Onceleri denedikleri bir isin, Once iyi
sonra da kotlli gittigini tecriibe etmiglerdir. Sonug¢ olarak
ileride ne olacagdi bilinmez bir diinyada yagadaiklarini hisse-

derler,.

Careleri : Antrendr bu sporcudan neler bekledigini agikga be-
lirtmeli ve kazansa da kaybetse de sporcunun yaninda olaca-
gini hissettirmelidir, Heyecan ve endigse bagarisini Snleyen
bir problemdir. Sporcu bu bunalaim esnasinda antrendrden des-
tek ve yardim gdriirse kendine gliveni artar. Bazen sadece ko= -

nusma bile yeterlidir(zs).

Problem 4

Basari fobisi olan sporcu : Bu sporcunun en biliviik problemi

kaybetme korkusu dedil basarma korkusudur. Sanki basariyla
gelen sorumluludu ylklenecek kadar olgunlasmams (biiylimemisg)

gibi kendis ini hisseder.

Sebepleri : Bu sporcu geg¢gmiste basarinin sonunda kendisine

diger sporcular tarafindan bir tepki geldigini gSrmistilir.
Bagardigi zamanlarda digerleri kendisini kiskanmigtir. Sonug

olarak kazanmaktan zevk alma yerine aci g¢ekmigtir.

(25) Tutko, T.A- Richards. w.j, a.g.e, sh: 52
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Careleri : Antrendr, sporcunun yalniz kendi hareketlerinden
sorumlu oldugunu inandirmaya g¢alismalidir. Basarili oldudu
zaman sporcuya hakettigi &vgliyli vermek gerekir. Sporcuya
maglubiyeti kabul etme olgunludunuda kazandirmak gerekir.
Sporcu gerek kazandidi zaman gerekse kaybetti§i zaman ant-
rendrden destek gdrmelidir (26).

Resinlikle, distk kabiliye;%i sporcular, anlari hangi psiko-
lojik takdik verilirse verilsin o an ig¢in bir gey yapamaz-
lar. Ferdi ve takim yarigmacilari arasinda yetenek ve ant
renman geviyeleri bakimindan her ne kadar yakinlik varsada,

antrendriin verecedi bazi psikolojik taktikler, bir yarisma

sonucunun farkli sekilde ortaya g¢ikmasina sebep olabilir.

Bagaraiya gdtliren faktdrlerin basinda antrendr, takaim
ve ferdi oyuncular arasindaki iliskilerin geldigi kesinlik

kazanmistir.

G) Basarili Antrendr

Eer sampiyon sporcunun ve basarili antrendriin karak-
terini dodru sekilde tanimlayabilirsek spor alanindaki bir-
¢ok sorun ¢6zilecektir. Bu konuda oldukg¢a calisma yapilmasi-
na radmen, halen daha fazla ¢aligsmaya ihtiya¢ duyulmaktadar.
Genel davranig karakterlerinin belirtileri g¢gbzlemler ve ki-

sisel degerlendirmelerle bir araya getirildi.

(26) Tutko, T.A-Richards. w.j, a.g.e, sh: 53
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Stampfl 1955'de kigisel g&zler ve tecriibe temel ine da-
yanarak " Antrendriin isinin %20'si teknik % 80'ni ilhamla
il gilidir" demigtir. Ayrica bagarili antrendriin sporcusunun
givenini ve dostlugunu kazanmayi bilen antren8r oldugunu ek-

lemistir.

Birgok antrendr yeteneklerin icrasinin &nemi konusun-
da ayni fikirde olmalarina ragmen sporcunun basvuru metodla-
ri ve sorumluluk anlayigi, basarili antrendrii basarisizdan
ayiran unsurlar olabilir. Stampfl "Her tilirlli antrendr, spor-
cu iligkisinde en &nemli sey gilivendir" demektedir (27).

Antrendr rehber, filozof, arkadag, elestirici, Ovlicl
olabilmelidir. Antrendriin bu 6zelliklere sahip oclmasi bir
insan igin yeterince biiylik bir istir. Ilgingtir ki "Stampfl"
rehberlifin gerekliliini &zellikle antrendr yoniinden vurgu-
lamigs olmasina ragmen Ogilvie ve Tutko bu tip Ozelliklerin
izerinde analiz yaptiklari antrendrler arasinda yaygin olma-

digin: gormislerdir (28),

Bagarili antrendriin dijer &zellikleri de "Counsilman”
tarafindan 1965'de tartigma konusu edilmigtir. Onun inanigi-
na gdre ise her antrendriin kendine 6zgli bir ySntemi olmala
ve bu ydntem onun diger insanlardan farkli olan kisiligi ile

uyusmalidir. Sunu da eklemek gerekir ki antrendSrilin ySntemi

(27) Singer, N.R. Coaching, Athletic, and Psychology, (Cev: OZTAN N.)
Florida, 1972, sh: 363

(28) Singer, N.R, a.g.e, sh: 363
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ne olursa olsun sonugta sporcu lizerinde etkili olmasi ve

onun saygisini kazandirmasi Oneml idir (29).

Basarili antrendriin davranislari her sart altinda
olumlu olmalidir. Ayrica onun normal gilinliik antremanlar bo-
yunca olsun, misabaka hazirliklari boyunca olsun, moral kay-
nagir olmasr ve bu moralin kalicilidini sadlamayi bilmesi ge-~
rekir. Counsilman iyi antrendriin, demokratik olan otoriter
olmayan antrendr oldudunu s&yler. Dayanak olarak ise oldun,
ak11lli, hissi bir sporcunun otoratik y®Sntemlerle ydnlendi-
rilemeyecegini ileri slirer. Antrendr Onemrli bir mesele olma-
dikga kurallardan ve antremanin isleyisinden &diin vermemel i~
dir (30).

1969'da Hendry antrendrlerin ve yliziiclilerin ide3l
antrendr nasil olmalidir, konusu lizerindeki g¢briigiini incele-
di ve sonuglar oldukga bagarili sayilabilecek ylizme antrendr-
leri ile karsilastirildi. Once 56 kigilik bir antrendr gru-
bundan dikkate deger 30 kisi se¢ildi ve kigilikleri belir-
lendi. Ideal antrendriin kigiliginin bir sekli c¢izilmeye ca-
ligilda. Fakat test sonucu olarak ¢ok basarili ve daha az
bagarili antrendrlerin kigilikleri arasinda g¢ok biliylik fark-
lilaklara rastlanmadi. Hendry bu sonuca dayanarak antrend8r-
lerin basarilarinin farklilik g¢bstermesinin nedeninin kigi-

sel faktdrlerden degil "Antreman teknikleri, daha iyi insan

(29) Singer, N.R, a.g.e, sh: 364
(30) Singer, N.R, a.g.e, sh: 365
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iligkileri, daha iyi adapte ySntemleri ve benzerlerinden kay-

naklandigini sdyledi” (31)

Bagarili ve basarisiz antrendriin dederlendirilmesin-
de bir noktayida gdzden kagirmamak gerekir ki, kullanilmasi
gereken arag, gereg, bilitce ve antrendre verilebilecek difer
imkdn antrendriin basarili veya basarisiz olmasinda biliylk rol

oynar.

Arastirmalar sonucu ortaya g¢ikan sonuglar, basarili
ve basarisiz takimlara rehberlikte farkli sistemler Onerme-
lerine ragmen yaygin olan fikir kazanan takimrla caligmalara
ayni sistemle devam etmek, fakat kaybeden takimin eksiklikle-
ri tamamlanana kadar yeni sistemler {izerinde caligsmalar yap-
maktir. Sistemlesmis bir g¢alisma tarzi bir dedisiklik icin
ihtiya¢ dogana kadar slirekliligini korur. Takim kaybetmeye
baglayan antrendr, yeni yaklasimlarla yeni antreman takdik-
leri ve takim fertleriyle psikolojik iligkileri diizenleyici
metodlar bulmalidir. Bazi basarili antrendrlerin basarila
olarak degerlendirilmelerinin sebebi sporcularini yonlendir-
me kabiliyetleridir. Bu tip antrendrler coskulu ve canlz
karaktere sahip kigilerdir. Difer kazanmayi bilen kisiler
ise sakin kisilerdir. Sakin gdriinlise sahiptirler ve hertilir-
14 sartlar altinda ne yapacaklarini bilirler. Tanimi yapi-

lan iki antrendr tipide antrendrlik ig¢in gerekli olan &zel-

(31) Singer, N.R, a.g.e, sh: 366

&
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liklere tatminkdr O8lg¢ilide sahiptirler. Bagariya gdtiliren ant-
rendr belirli takdik ve genel psikolojik yaklagimla her tiir-
14 olaya karsi koyabilir. Buna ragmen bazi olaganiistli durum-
larda degisiklikler yaptidai olur., Kaybeden takimin antrendri
ise tek tek sporcularinin performansini ve takim bir biitiin
clarak basariya ulastiran etkenleri tecriibe etmemis antrendr-

diir (32).

Herhangi bir olay karsisinda basarili antrendrler
nas1l davranacaklarini ve stratejilerini ne zaman agiga vu-
racaklarini bilen antrendrlerdir. Takim kazanan antrendr,
sporcularinin coskusunun ve gliveninin devamliligini saglamak

suretiyle kazanma gliclinlin kaliciligini saglamalaidir.

Bagarili antrendr takim liyelerinin goriislinlerine
gbre deferlendirme yapmalia ve dier takdiklerin kazanma glicii

lizerindeki sonug¢larini kullanabilmelidir.

(32) Singer , N.R., a.g.e, sh: 367
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II. SPORCUNUN Kigirigi

Antrendr birlikte galigtigi defisik tipteki sporcu-
larin kigiligi hakkinda bilgi sahibi olmak zorundadir. BSy-
lece sporcusuna dedisik durumlarda dedigik yaklasimlarda bu
lunma imk&nina kavusur. Codu zaman sporcular yarigsma icin
motive edilirse bile, bagarili sporcular segkin bir gqurup
olustururlar. Onlar toplumda sivrilen kigilerdir. Esas olan
bu sporcularin yeteneklerini ve maharetlerini yerinde kulla
nilir bir sekilde organize edebilmektir. Bu 6zellikler fi-
ziksel yetenekle birlegsince yliksek seviyede performansa sa-
hip sporcular elde edilmis olur. Sunu unutmamak gerekirki
degigsik sporlar sporcularda de§isik yetenekler gerektirir.

Bu da sporcunun tek y&nlii incelenmesini gliclegtirir. (33)

Sporcunun azimli bir kisilige ve iyi bir editime sa-
hip olmasi onun performansini arttirir. Ferdi sporcularain
dederlendirilmesi ve ¢ok sayida gﬁzlenﬁerin 1181 altainda
sporcunun yiiksek bagarilariyla ilgili bir hayli kigilik Szel

likleri tesbit edilmistir. Bunlar gsbyle siralanabilir. (34)

a) Enerji ve slirlikleme yetene§i
b) azim
c) zeka

d) Hairs

(33) Tutko, T. A- Richards. w.j, Psyehology of Coaching.(Cev: 6zkaya,i),
Boston, 1971, sh: 40

(34) Tutko, T.A-Richards. w.j. a.g.e, sh: 41
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q)
h)
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~30-

Liderlik

Organizasyon

Misabakaya hazirlanma yetenegi
Hassas iyet

Kend ine Gliven

Sorumluluk

Zihinsel dayaniklilak

Biling geligmesi
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A) Sporcularin kigilik Ozellikleri

1- Istek Faktdrleri veya (arzu)
2- Duygusal faktdrler

1- ISTEK FAKTORLERI

a) Enerji ve slirlikleme yetenedi

Bu sporcunun kazanma ve basarili olma arzusudur.Spor-
cu nﬁcadelécidir. Onun ic¢in kazanma ©n plandadir. Bu duygu
onun hergeyinin {istlindedir. EJer antrendr sporcuda bu &zel-
1i§i (enerji ve siliriikleme yetenedi) distik bulursa, arttirmak

icin gegitli 6dlillendirme metodlarini kullanabilir.

b) Kararlilik (Azim)

Azimli bir sporcu kolay kolay teslim olmaz. Amacina
ulasabilmesi ig¢in uzun ve yorucu antreman yapmaya hazirdir.
O genellikle antrenmana ilk baslayan ve son bitiren sporcu
dur. Cofu zamanini yeteneklerini gelistirmekle harcar ve bit-

kin diisene kadar cgalisir.

ESer sporcu da kararlilik yeterli defilse antrendr,
bir program dahilinde ne kadar siire galigmasi, ne kadar ga-
lisma yapmasi gerektigi, neleri basarmak gerektigi konusun-

da yardimci olmalidir.

c) Zeka

Bu fakt&r sporcunun yetenedinin herseyi cabuk kapma-
siyla ilgilidir., Bir kac¢ tekrardan sonra bilgileri hemen ka-
pabilmesi onun o konuda yeterli zek8ya sahip oldudunu gds-

terir.
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d) Miicadelecilik: Sporcu kazanabilmesi ic¢in miicadele etmesi

gerektigine inanmalidir. Miicadeleci sporcu tartismayil sever
ve birisi hata yaptidi zaman hemen tenkit eder. Fiziksel tar-
tismalardan hoslanir. Kendisini yenen sporcuyu tekrar yene-
bilmek igin biliylik ¢aba harcar. Kizdidi zaman tartismadan ko-
lay kolay vazgegmez. (35) Bazi sporcularda miicadelecilik &zel-
1igi yoktur. Antrendr sporcusuna micadeleyi basamak basamak

gBretmesi gerekir,

e) Liderlik: Bu 6zellide sahip sporcular takim arkadaglari-
na istediklerini yaptirmak suretiyle etkilemekten-heoglamrr—--
lar genelliklede onlara istediklerini yaptirirlar. Kararlar
alir ve arkadaslarina bu kararlari empoze ederler. tartigir-

lar sonug¢ta kazanma durumundadirlar,

Antrendrler takimin basarisi i¢gin gerekli gbrev sorum—
luluklaraini sporcuya yliklemek suretiyle, sporcularin lider-
lik meziyetlerini artirmada yardimci olabilirler. Iyi bir
takim kendi sahalarinda badimsiz liderlere sahip sporcular-

dan olusur.

f) Organizasyon Bu 8zellik sporcunun spor hayatinda oldudu ka-
dar 0zel hayatinda da diizenli olmasini saglar. Plan yapabi-
lir ve program ylirlidik¢e rahattair. Sporcu zamanla beklenti-
lerinin ne oldufunu &grenecek ve ferdi sorumlulugun Snemini

idrak edecektir. (36)

(35) Tutko, T. A-Richards. w.j, a.g.e., sh: 42
(36) Tutko, T. A-Richards. w.j, a.g.e., sh: 43
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2) DUYGUSAL FAKTOR

a) Misabakaya hazirlanabilme vetenegi:

Miisabakaya hazirlanabilen sporcu antrendriine saygi du-
yar ve tevsiyelerini dinler. Bu sporcu antreman kurallarina
uyar, takim kaptaninin liderligini kabul eder, yetigtirilme-
nin kiymetini bilir ve iyi bir sporcu olmak ig¢in bunun Snem-

1i bir sorumluluk oldudunu bilir. (37)

b) Hassasiyet:

Sporcular vardir ki;bu tiir sporcular duygularini-kent-—
rol edebilirler, olgun ve istikrarlidarlar. Duygularinin esi-
ri olmazlar, Duygularini belli etmezler. Her hangi bir tepki-
den veya kendi hatalarindan dolayi etkilenmezler. Kolay ko-
lay 6fkelenmezler. Kendi kendilerini disipline edebilmisler-

dir.

c) Kendine gliven: Bu tilir sporcular kendilerinden emindirler.

Kararsizlik gostermezler ve beklenilmeyen durumlarda meta-
netlerini kaybetmezler. Tenkit edilmeyi kabul ettigi gibi
gerek antrendriini gerekse arkadaslarini tenkit ederler. Ant-
rendr sporcuyu yaptidi hatadan dolayi cezalandirmaktansa, gl-
venini arttirmaya yvardim edici 6dlil veya tesfik edici s&zler

kullanabilmelidir.

(37) Tutko, T.A-Richards.w.j, a.g.e, sh: 44
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d) Zihinsel Dayaniklilik: Buna bir difer deyisle hassas ol-

mama da diyebiliriz. Blitlin yapiya sahip sporcular duygulari-
na ve digerlerinin problemlerine karsi pek hassas dediller-
dir. Azarlaninca, yenilince k&til oynayinca pek etkilenmez-
ler. Incinmeden aci tenkitleri hazmedebilirler. Etkili ol-
mak ic¢in antrendrden de pek fazla tesfike ihtiyag¢lari yok-
tur. Bitln sporculari daha etkili hale getirebilmek i¢in,
antrendrlerin hassasiyet gbstererek zihinsel dayaniklilik-

laraini artirmalari gerekir.

e) Sorumluluk: Sorumluluk duygusu sporcunun hatalarini bul-
masina ve kendini yetistirmesine yardimci olur. Sporcu ken-
di zayif noktalari ile miicadele eder ve kendi kendini ceza-
landarir. Hatta, sug¢lu olmadigi zamanlarda bile, sugu lize-
rine almaya hazirdir. Fiziksel ve ruhsal acilara dayanmaya
isteklidir. Eger sporcu herhangi bir sorumlulugu yliklenmek
istemiyorsa ve bu duygudan yoksun ise antrendr filmler, is-
tatistikler vb. vasitalari kullanmak suretiyle sporcudan ne-
ler istedigini hissettirebilmelidir. Antrendr yine cgesitli

sorumluluklari sporcusuna yliklemelidir.

f) Glven: Antrendr sporcuya gliven duydudu middetge sporcunun
givenini kazanir. Giiven sporcunun performansini arttirmada
oldukgca 6nemlidir. Kargilikla gliven sarttair. Antrendr spor-
cunun givenini sarsacak her tiirli harekettem kacg¢inmalidir.
Bilincli sporcular islerini mimkiin oldudu kadar dlizglin ya-
parlar. Antrenman kurallarini uygulamaya ¢alisir ve kendi

isteklerini arka planda tutarlar. Antrenmana ge¢ kalmazlar

L
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ve c¢aligmalari hi¢ kagirmazlar. (38)

Sporcu Kigilik Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Sporcularin sahip oldudu kigilik 6zelliklerini defer-

lendirmenin cegitli y&ntemleri vardar,

Sporcu tanitma tablosunda gorildiigi gibi 1l'den 9' a
kadar olan rakamlara gbre 1-3 : Dligik 4-5-6: Orta 7-8-9:

Yiiksek bir seviyeyi gOstermektedir.

Sporcularin badimsiz ve objektif bir deferlendirmesi-

ni yapmak gerekir, bu da uzun zaman ve gdzlem gerektirir.

Sporcunun kigilik O6zelliklerini de§erlendiren bu test
Thomas Tutko, Berce Ogilvie ve Leland Lyon tarafindan gelig-

tirilmistikr. Buna sporcu Motivasyon Envanteri denir. Bu test

sporcunun zayif ydnlerini ele alip o ydnde y&nlendirilmesi
ne yardimeci olur. Bu test sporcunun gerek istek faktérleri-
ne, gerekse ruhsal fakt®Srlerinin dlc¢limlerini verir. Her spor-
cu bu testten ge¢irilir ve sonuglar rapor edilir. Bu sonug-
larin sporcular lizerindeki olumsuz etkilerinden kacinilma-

lidir. (39)

(38) Tutko, T.A-Richards.w.j. a.g.e, sh: 43.
(39) Tutko, T.A-Richards.w.j. a.g.e, sh: 44
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SPORCU TANITMA FORMU

Adi ve Soyadi: X

1-2-3: Diiglik 4-5-6: Orta 7-8: Yiiksek 9: Cok yliksek

1-

10-

11-

Enerji ve Silirtikleme Yetenegi: 1 2 3 4 5 6<:)8 9
(Kazanma arzusu)

Kendine gliven: 1 2 3 4<§>6 7 89

(Kendinden ve kabiliyetinden emin)
Micadelecilik: 12 3 4 5(6)7 8 9

(Kendini kabul ettirme istedi)

Miisabakaya hazirlanma: 1 2 3 4 5 6 7(5)9
(AntrenSriin dediklerini yapmaya hazir)

Azim: 1 2(3}4 56 789

(Azimlidir ve bunu silirdiiriir)

Hassasiyet: 1 2 3 4 5 6(2)8 9

(Hisleriyle hareket etmekte ancak duygularini kontrol
edebilir)

Biling gelistirme: 1 2 3 4 5(:)7 8 9

(Herseyi miimkiin oldudu kadar dlizglin yapar)
Gliven: 1 2(5)4 56789

(Kendine ve insanlara giiveni)

Sorumluluk: 1 2 3 4 5 6 7 8<§>

(Sorumluluklari kabul eder, suglamalarida kabul eder)
Liderlik: 1 2 3 4 5 6 79

(Diger sporcularin y8netimini ister)

Zihinsel dayaniklilik: 1 2(:)4 56 789

(Zorluklari asar ve etkilenmez)
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Sporcu X genelde ¢ok iyi goérilinliyor. Antrendrii ve ken-
disini ilgilendiren bir kag¢ nokta vardir. Tenditlere karsi
hassastir. Bagkalarina pek fazla giiveni yoktur. Giiven ¢ok
gerekli ve Onemlidir. Antrendriin ona s8yledidi her sey ge-
gerli ve glivenilir olmasi ciddidir. Hata yaptidinda sarsi-
lir (Ruhen) : Oysa onun genel kigili&i ¢odu zaman bu tiir du-
rumlardan onu kurtarir. Takim arkadaglarina &nderlik yapabi-

lir. Hislerini kontrol edebililecek olgunluda sahiptir. (40)

Eder sporcu, zeki, caligkan, miicadeleci ve sadik ise
antrendriin yent bir diizenleme veya 6zel bir program yapmasi-
na gerek yoktur, Fakat her sporcuunda spor yapmasinin-bag—-

ka sebepleri olabilir. Sebepleri gdyle &zetleyebiliriz.

1- Kendini kabul ettirebilmek igin,

2- Kendini daha erkek hissetmek igin

3- Ailesinin istedini yerine getirmek icin

4- Kiz arkadagini etkilemek ve dikkat c¢ekmek igin

5- Ofke hislerinden kurtulmak ig¢in kendine bir sans
tanimak ig¢in spor yapma geregi hissedebilir, ya

da bunun diginda olabilecek difer etkenler,

(40) Tutko, T.A-Richards. w.j, a.g.e, sh: 49



IIT. SPORCUDA YARISMA YETENEGI

A) Yaraigmanin Psikolojisi

Spor hareketinin en belirgin davranig 6zelligi yarig-~
ma unsurunun bulunmasidir., Glinliik yagamda (ig ve atletik ha-
reketlerde) bireyler ve gruplar bagari, prestij, statii ve
toplumun bedenisi ve toplumun kabullenmesi ig¢in yarigma dav-
ranigsi gdstermektedir. fnlii bir antropolog olan Margaret
Mead'e gbre bir toplumun edilimlerini davranigslaraindaki {iig
belirleyiciden anlayabiliriz. Bu li¢ belirleyici davraniglar-
da 1) Kooperatif 2) Yarismali 3) Ferdi konulari olusturur.
Kugkusuz yarisma fiziki hareket ve bagari igin en Onemli dav=

ranis 8zelligidir. (41)

Bu kadar 8nemli oldudu bhelirtilen ve herkes tarafain-
dan Onemi kabul edilen yarisma nedir? nasil geligir ? Bu so-

rulara dedinmekte yarar vardar.

B) Yarigmanin anlami

Birgok kimsenin yarigma terimini yorumlamasi, yarig-
manin bazi ortak ama¢ yada hedef igin fertler veya gruplar

arasinda bir miicadele, olusu merkezinde toplanmaktadir.

Sporda bu iki terim davraniglari psikolojik boyutta

incelerken, zaman zaman aynil anda kullanilmaktadir.

(41) Qetinsioglu, S, 19 Mayis Genclik ve Spor Akademesi spor Psikola-
jisi der notlari, Ankara, 1977, sh 38

[
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Bazi sosyal fonemenler (goriintiiler), meselid-saldirganlik kuv-
vet ve taklit davranis terimleri olarak ele alinmali, buna
kargilik diger bazi sosyal fenomenler (goriintiiler), Mesela:
kooperasyon ve yarisma ise sosyal durumlar olarak incelen-
melidir. Bu cercevede yapilan farkliastirmay:s atletizm ve fi-
ziki hareketteki davraniga uygularsak kooperatif durum her
fert ig¢in sonug¢-6diil iki veya daha ¢ok fertin birlikte dav-
ranigslarina dayandiginda olusmaktadir. Kooperatif durum fut-
bol da s&z konusudur, Futbolda oyuncularin bireyler olarak
rol ve hedefleri olmakla beraber ortak bir ama¢ esas olmak-

tadir. (42)

Bir grup diislinlir, yarismanin ortaya koydudu sonugla-
ra gbre iki ana tip yaraisma oldudunu ileri siirmektedir. Dog-
rudan veya dolayli yarisma tipleri Dolayli yarismada fert
canli olmayan rakiple, bir standart normla (rekorla) daha
onceki basaraisiyla (derecesiyle) veya kendi performansinin
en list dlizeyine temsil eden rekorla basari ig¢in miicadele et~
mektedir. Golf, dafcilik, kros, kayak gibi sporlar buna Or-

nektir,

Dodrudan yarigsmada ise fertler birbirleriyle kigisel
temas yoluyla miicadele etmektedir. Bu tip yarigmada fert ken-

di basarisini en iliste ¢ikarmaya, ayni zamanda rakibinin ba-

(42) Getindzoglu, S. a.g.e. sh: 38
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sarisini en alt diizeye indirmeye c¢aligmaktadir. Gireg,Judo,

Boks,Hentbol vb. sporlarda oldugu gibi. (43)

Bu konuda ilk arastirmalari yapan arastirmacilar,1967'de
Arnold Beisser ve 1958'de Francis Ryan'dar.Bir sporcu fizik-
sel sorunlarin listesinden gelmekle beraber kazanmak igin psi-

kolojik sorunlarin Ustesinden de gelebilmelidir.

C) "RYAN" Gore lyi Ve Zayif Yarigmacinin Ozellikleri

1) Iyi ve k&til yarismacilar yiliksek derecedeki sportif bagari-

lari kazanmada farkli hissi kabiliyetlere sahiptirler.

2) Normal veya iyi bir yarismaca k&t bir miisabaka gikardz-—
ginda asiri heyecanin kurbani olmus olabilir.

3) Iyi bir yarigmaci yarigsma halinde rakipleriyle sicak ilig-
kiler igindedir. Fdkat zayif yarismaci yalniz bulabildigi or-
tami tercih eder. Zayif yarigmaci &fkeli veya sert dedildir.
4) Zayif yarigmaci devamli kendini yargilar, hata yapmaktan
korkar ve yaklagimi her zaman olumsuzdur. Bagariyi kabul et-
mek icin hissi kabiliyet ydniinde eksikligde sahiptir.

5) Zayif yarigmaci kotl bir yarigsma performansindan sonra iyi

bir ruh hali g8sterdidi halde, iyi yarismaci igin bu azmedil-

mesi zor bir durumdur . (44)

Iyi ve zayif yarismacilarin karakter yapilari gercgek

Olarak ayrigtirilabilseydi, antrendrler sproculari hakkinda

(43) Cetindzoglu,S. a.g.e Sh:2

(44) Vanek,M.-Cratty B.J.Psychology and the Superior Athlete,(Gev.0ztan
N.), London,1970, Sh:82
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daha anlamli sonuglara varabilirlerdi. Zayif yarigmacinin ya-
rigma sonucu hakkinda olumsuz hissi etkileri vardir. Bu onla-
rin genel dzelliklerinden biridir. Bu sorunun derin bir k&ke-
ni vardir. EJer antrendrler bu bilgileri daha &nce anlayabi-
lirse iyi ve zayif yarismaciyi belirlerken daha mantikli bir

siniflandirmaya girebilir.

1968'de Ryan'in yaptigi arastirmada iyi yarigmacaiyi
tanimlarken "sosyal y&nii geligmis,farkli etkiler altinda ol-
mayan, fikrini kolayca ifade edebilen sporcudur." Bu bakim-
dan antrendrin farkli kabiliyetli yaraigsmacilara karsgi tutum-

larini ayarlamasi gerekir.

D) Sporda Basarili Olmada Beisser'in GOrisi

Beisser, bagka bir bakis ag¢isindan 1967'de sporcular
izerinde bazi yorumlarda bulunmustur. Bir psikiyatrist ola-
rak sporcularin problemlerine edilmistir. Yarisma gekilleri
ve yarasmanin yapildidi ortam (takim ve ferdi) bﬁyﬁk 6lglde
kiginin gegmigi ile ilgili psikolojik olaylarla badaimlidar.

Sportif yarigmalarda ¢ocukluk caginda ailenin etkisi ¢ok bii-

yliktlr.

Sporlarda basarili olma atilginlik ediliminin kazan-
-maya dodru kanalize edilmesi ile ortaya ¢ikar. Beisser kotl
yarigmaciyl dgenellikle atilganliktan gekinen, iyi yarigmaci-
yida atilganlik korkusunu digerine nazaran daha az besleyen
sporcudur. Diye tanimlamigtir. Basarili bir big¢imde yariga-
bilmek ig¢in kigi atilginligaini kabul ettirecek hareket ve

davranislarda bulunabilmelidir, Bir ¢ok psikolojik faktdrler
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davraniglar ve dliglik performans iizerinde etkiye sahip olabi-
lirler. Beisser, psikolojik faktdrlerdeki zorlamalarin spor-
cuda kazanma amacinin, sborcunun belleginden silme egilimi

gbsterdigini iddia etmigtir. Ayrica kazanma tecriibesinin be-

lirtmis ve "Bir oyuncu bagarili olmadan &nce, kazanmanin ne

oldugunu tatmalidair" demigtir. Sporcunun kabiliyetlerini ya-
rismada neden kullanamadigina dair bir c¢ok sakli giliphesi var-
dir. Antrendr onu psikolojik davranig acgisindan ySnlendire-
bilmeli ve sporcuda antrendriine glivenmelidir. Sonu¢ olarak
antrendr sporcunun goziinde gliglii, koruyucu ve anlayigli ol.

malidir. (45)

(45) Vanek,M.-Cratty,B.J, a.g.e., Sh:84
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1V ANTRENOR SPORCU ILETISiMI

A) ILETISIM SEKILLERL:

1) Bilgi verme: Bu fiziksel muharetleri &6gretmeyi kapsamakla
kalmaz, ayni zamanda felsefe, strateji, oyun palnlari ve di-

rektifleri kapsar.

Iletigim kopukludu olursa antrendr inatgi bir po-
zisyona girer ve sporcularin saygisaini kaybeder. Soru cevap
sistemi ¢ok yaygindir. Sporcuya bilgi vermenin gegitli sge-
killeri vardair.

A) Direk emir: Sporcuya neyin nasil yapilacagi anlatilair,

B) Konferans Kurallardaki degigiklikler, gegen yilin taki~
m1 hakkinda bilgi verme gibi genel kuramlari kapsar. (46)

C) GOsteri: Antrendr gegitli fiziksel hareketlerin nasil ya-
pilacagini bizzat kendi gb&sterir.

D) Analiz: Analizde konu esas b&liimlere(ayrintilara)bdliine-
rek basarainin ve kaybetmenin nasil meydana geldidi incelenir,
Filmler, grafikler, diagramlar ve istatistikler kullanilabi-

lir.

2) Bilgi Alma: Bunda ana amag¢ antrendriin sfipheye dligtiigi
(emin olmadigi) durumlarda ve konularda sporculardan tek tek
fikir alip verimi arttirmadir. Antrendr asadidaki yaklasim-

lardan faydalanilabilir.

(46) Tgtko, T.A-Richards, w.j.,Psyehology of coachirg (c¢ev: Ozkaya.i),
Bostan, 1971, sh: 72

&
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a) Oneri: Sporcu antrendriin yeteri kadar (gdremedigi) aydin-
lanamadigi durumlar, hissetti§i zaman takimin sellmeti agi-
sindan Snemli durumlar hakkinda fikirlerini ve hislerini s&y-

ler (bnerilerde bulunur) (47).

3) Tartisma: Bu Oneride daha genig bir alani kapsayan bir

iletigim geklidir. 1ki veya daha fazla gruplarin sporculari
nin tek tek karsilikli bilgi aligverigleri veya gbrilislerini
acikliga kavusturmayi belirtir. Takaim sporculariyla udrasa-
cak olan antrendr degisik tipte insanlarla c¢caligmaya kendi-

ni hazir hissetmelidir. (48)
B) fLETISIM METODLARI
fki ana kategoriden olusur.

1) Problem sporculara uygulanan sabit (deJismez) iletisim

tarzi

a- Sert olma (disiplinli)

b- Destekleme: antrendr her konuda sporcuyu destekler,
yardimci olur.

c—- Babacan yaklagsaim

d- Samimi (Dostga) yaklasim

e- Sporcuyla iletigimi kesme ( sanki sporcu yckmusg

gibi davranma)

(47) Tutko, T.A-Richards. w.j.,a.g.e., sh:73
(48) Tutko, T.A-Richards. w.j.,a.g.e., sh:73
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C) 1LETISIM AQISINDAN SPORCU FORMUNUN DEXERLENDIRIL

MESt -

Adi1 ve Soyadi:

Yasa

Ev Adresi:

Baba Adi:

Ana Adi:

Babasinin meslegi

Anasinin meslegi

Haftalik harg¢liga

Kiz arkadisinin Adi:

Ders Durumu (Okuldaki notlari v.s.)
Okuldaki diger faaliyetleri
Meraklarai:

Nigin spor yapmak istedigi
Hayranlik duydudu sporcular:
Okuldaki sevdigi ders:

Sevdigi OJretmen

Babasi spor yaptim (Yaptiysa hangileridir)

Antrendriin kigisel notu: (50)

(50) Tutko. T.A-Richards. w.j.,a.g.e. sh: 86,
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SPORCULARDA GORULEN PSIKOLOJIK SAKATLIKLAR

Oncelikle yarasan sporcular sihhatli, fiziksel ve ruh-

sal bir yaélya sahiptirler. Ancak nadiren de olsa psikolojik

bir takim sakatlaiklara raslanmaktadir.

Fiziksel sakatliklarin ortaya g¢ikmasinin nedenleri,
Baz1i yarismacilarin sadist ve mazoist e§ilimlerinin bulun-
masi ve sportif misabakalara hazirlanmak amaciyla viicut Uze-
rinde agiri yliklenmeleridir. Bu asiri yiklennmeler fiziki ra-
hatsizliklar yarattigi gibi beraberinde hissi rahatsizliklar
getirip strese neden olabilir. Fiziksel sakatliklarin gogdu-
nun temelinde diger etkenlerden fazla psikolojik etkenlerin
var oldudu tesbit edilmigtir. Bazi sporcular psikolojik ig
sorunlarini ¢dzmek amaciyla sakatlanma unsurunu, kendileri-
ne alet etmeyi ve aliskanlik haline getirmiglerdir. Bu tiir
sporcular genellikle vurdumduymaz, dikkatsiz ve sporun ge-
rektirdigi aktiviteler karsisinda kendilerini yormak iste-

mezler., (51)

Akt if yarasan sporcular sik sik tekrarlanan fiziksel
sakatliklarla karsi kargsivadirlar. Yeterince dinlenmeden ve
tedavi olmadan codu kez uzun silirede ve aktif ¢aligma ortam
igin de iyilegirler. Bazi durumlarda sakatliklar tarif edi-

lebilir ve gercektirler. Her zaman bu bdSyle olmayip, doktor-

(51) Singer, N,R, Conching, Athletics and Psyehology, (gev: OZTAN. N),
Florida, 1972, sh: 87.
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lar sporcularin sakatliklarini netlestiremediklerine rasla-~
nir, Sporcular farkliliklar gbstererek, kimisi yenilmekten
kimisi ise galibiyetten korkarlar. Bir takim sporcular da
incinmek ve sakatlanmaktan korkarlar. Bu sebeplerden dolayi
bir ¢ok sporcu korkular:i acgisindan farkliliklara sahiptir-
ler. Ornegin: Ikinci planda ki bir sporcu kendisine bir gans
tanindiginda korkuya kapilip kendini sakatlayabilir. Bu se-~-
bepteﬁ de antrendriinin takim arkadaglarinin ve seyircinin
gbzilinde kahraman olabilir. Bu Ornekteki sporcu oynamayi ta-
kim da yer almayil ve kendisine imrenilmesini isteyen fakat
kabiliyetleri g¢ok zayif olan kigilerdir. Sakatlik kaybedece-
gini dlisinen bir sporcu ig¢in bir kagigs mekanizmasi olustur-
maktadir., Fiziksel sakatliklar onun kaybetmeksisizin basa-
riya ulasmasini, antrendriiniin, takimnin ve seyircilerin sem
patisini kazanmasini saglamaktadir. Bu tip sporcular kesin-
likle basaraisiz olma durumindadirlar. Hastaliklarinin teda-

visi de oldukg¢a zordur.

Ogilvie ve Tutko 1967' de bagaridan korkan sporcuyu
"bagari sadece yliklenmis bir sorumluluk ve yiiklenmis sorum-
luluk biraz daha fazla heyecandir. Bu nedenle miicadeleden
kagis vasitalara fiziksel bir aci veya sakatliktair'" diye yo-
rumlamiglardair. Bu tlir sakatliklar tamamen psikolojik bir
etken sonucu ortaya ¢ikmig sakatliklar olarak nitelendiril-

mektedir. (52)

(52) Singer, N.R.,a.g.e, sh: 88

&



~49-

A) PSIROLOJIK SAKATLIKLAR ve MOORE'NIN GORUSU

Antrendr ig¢in bu ¢esit sakatliklar nadiren raslanan
sorumluluklardir. Moore'a gbre uyanik bir antrendriin bu tip
sakatliklar: Onceden hissedebilmesi gerekir. Psikolojik sa-

katliklara asagidaki unsurlar sebep olmaktadar.

1- Sportif kabiliyet ve istedin atakliktaki rolu

2- Baba ve ogul arasinda spor konusunda g¢ikan anla-
yis ve kabiliyet farkliliklara.

3- Atakligin kontrolundeki yetersizlikler.

4- Sakatlanma korkusu

5- Sakatliklarin abartilmaszi.

6- Bagsariya tolerans gostermek i¢in sebep kabul edi-

len kabiliyetsizlik. (53)

Bu tiir sporculari tedavi edebilmek i¢in, Ogilvie ve
Tutko'nun tavsiyelerini kulak ardi etmemek gerekir. Onlara
gbre antrendr sporcusunu sakatligini kabul etmeli fakat ona
ekstradan bir ilgi g&stermemelidir." Sporcu kendisinin nor-
mal bir fert olarak kabul edildiginin bilincine varinca per-
formans konusundaki sorunlari ¢o&ziiliir ve sakatligi ortadan
kalkacaktir. Bu bakimdan antrenSrler birer amatdr psikolog

sayilabilirler. (54)

(53) Singer, N.R, a.g.e., sh: 89
(54) Singer, N.R.,a.g.e.,sh: 89
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B) SPOR SAKATLIKLARI VE PSIKOLOJIK FAKTORLER ARASINDA
KI ILISKILER

Spor sagatliklari belli bir zaman zarfinda tanimla-
nabilen riskli faktdrler sonucu ortaya g¢ikarlar. Son yillar-
da bir ¢ok aragirmaci spor sakatliklari konusunda caligma-
lar yaptilar. Bu aragstirmalarla, hastalik ve stres arasinda
bir bag bulunup bulunmadidini aragtirdilar. Bu arastirmala-
rin biiylik b&limli stresli hayat sartlarina, &nemli ailevi so-
runlari sahip olan sporcular {izerinde yapildi. Sonug¢ olarak
bu tip meselelere sahip olan sporcularin sakatliklarinain,
digerlerine nazaran, yani daha az stresli olanlara oranla

az oldugu ispatlanmigtir.

Stres ve spor sakatliklari arasindaki iligki ise,stres
altinda olan sporcunun oyuna konsantrasyonunun az olmasi ne-

deniyle ortaya c¢iktigadir. (54).

Yaganti tarzinin dedismesi adapteyi engellemesi konu-
sunda tartigildi. Sonug olarak ise psikososyal etkenlerin

spor sakatliklari ile ilgisi oldudu tesbit edildi.

Bir yillik silireyi kapsayan Brauwvr Universitesi 1.
sinif Beden Eéitimi bdliimlinde okuyan 66'si erkek 33' kiz 99
Ogrenci lizerinde Psikolojisini inceleyen bir aragtirma ya-

pildi.

(54) Lysens, R.,-Auweele, v.y., Ostyn, m., The Relationship between
Psychological Factors and Sports Injunes," Jaurnal of Sports
Medicine, (gev: OZTAN, N), Levven, 1986, s: 3, sh: 77
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Aragtirma sonucunda bu 8grenci {lizerinde Enstitiiniin
spor hekimligi uzmani bu tip sakatliklari stres sakatlikla-
ri1 ve giddetli (sert) sakatliklar olarak iki kategoride be-

lirlendi.

Sert sakatliklar: Burkulma, incinme, berelenme, cliriime.

Stres sakatliklar: Tendon sakatliklari, diz kapadi

sakatliklari, Sinovial kese sakatligi, kas zorlamalari gibi

sakatliklari kapsamina almaktaydi. (55)
d
Bu sakatliklarin iyilestirilmesi ic¢in ise dinlenme

gerektigilicin dinlenme tedavisi {i¢ asamada, ele alindi.

1- Antrenmana 1 haftadan az siireyle ara verilmesi

2- Antrenmana 1 haftadan fazla bir aydan az ara ve
rilmesi

3- Antrenmana 1 aydan fazla ara verilmesi

Test sonucunda ayrica stres sakatlamalari ve sert sa-
katlanmaiar arasindaki ilisgkinin Onemsenmeyecek kadar az ol-
dudu belirlendi. Psikososyal etkenler (faktdrler) sert sa-
katlanmalarda belli bir &lg¢liye kadar rol oynamaktaydi. Bu
sebeple hayat stresi ve sert sakatliklar arasindaki iligki

cok Onemli dedildir dendi. (56)

Bunun yanisira unutulmamasi gereken dider bir unsur-
da sakar kigilerdir. Bunlarain spor sakatliklari hayatin stres

leri sonucu dedildir. Tam aksine yaradiliglari geredidir.

(55) Lysens, R.- Auweele, V.Y-Ostyn, M., a.g.e. s: 2, sh: 78
(56) Lysens, R.- Auwele, V.Y- Ostyn, M., a.g.e, s: 3, sh: 79
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C) SAKATLANMIS SPORCUNUN PsixornoJist

Son birkag yil ig¢inde, giinden giline artan bir ilgi psi-
kolojik agidan sakat sporculari inceleme ve sinirlanmig fi-
ziki aktiflik tzerinde psikolojik etkenlerin incelenmesi ko-
nusunda yodunluk kazandi. Oncelikle sakatlik halinde psiko-
kojinin roli ele alindi, daha sonra ise sakatlik bir stres
sebebi olarak incelendi. Bunlarin yanisira sakatlidin ortaya
¢ikardigdar sakatlik stresleri hakkinda tartisildi ve sakat-
lik esnasinda c¢ok sik rastlanan genel sorunlar, sakatlanmisg
sporcular vasitasiyla aragtirildi. Sonug olarak ise spor edi-
ticilerinin sakat sporcularla ilgilenip, c¢oziimler bulmalari
"Psikolojik yetenekleri Diizenleme Programiyla" bir kesinlik
kazandi. Ek olarak ise bazi psikolojik prensipler vasitasiy-

la antrendriin sporcusuyla biitlinlegmesi tevsiye edildi.

Psikolojik yeteneklerin Onemi &zellikle 1984 Sarayova
(Saraybosna Kig Olimpiyatlari, esnasinda Yugoslavya'da basga-
riya ulasmak, sporcuyu editmek, konsantrasyon, zihni dinlen-
dirme (relaxation) ve giiven konusunda antrendr ve sporcula-

rin birlikte yaptiklari kritikler sonrasi anlasildi.

Simdi size ylizeysel olarak bahsettiimiz bu konular

hakkinda aciklamalar getirelim. (57)

(57) Weiss, M.R,-Troxel, R.K, "Psyehology of the Injured Athlete,"
Athletic Traning, (gev: Oztan. N.), Philadelphia, 1986, s:2 sh:104
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1-) Kendi Kendine Konugma: Bu durumda sakatlanmi§ spor—

cu devamli kendisine "Ne olur, EJer olursa ne olur, olmazsa
ne olur" gibi sorular ySneltir. Ornegin:" Cabuk iyilesemez-
sem ne olur" Tekrar sakatlik gegirirsem ne yaparim". Eger ta-
kim arkadaslarim ve antrendrlerimin bana olan giliveni sarsilir-
sa e olur" vb sorular. Gergekten bu tip sorular sakatlanma
dénemi boyunca sporcunun zihninde gok bliylik yer iggal ederler
ve sporcuda motive bozukludu, heyecan, karku gibi etkenlerin
kuvvet kazanarak stresi artirmasina neden olurlar. Durumda

sporcuya O6nderlik edecek birisine ihtiyag¢ vardir. (58)

2- Hisler: Sakat sporcularda psikolojik baskinin sebep
oldugu ve ikinci derecede Bneme haiz konuyu, hisler igerir.
Sporcular lUzerinde yapilan incelemeler gdstermigtir ki, Sa-
katlik sonrasi "Inanmama, Korku, Debrasyon gibi hisler dog-
maktadir. ve bunlara ek olarak sporcu korkak, glivenini kay-
betmig, suc¢lu, kontroliini kaybetmis bir g&riinlime biriindiigl

saptanmistir.(s9)

3- Somatik Sikayetler: Sik rastlanan liglingi sorun ise

uykusuzluk, mide bozuklugu, istahsizlik, yorgunluk, hareket-

sizlik sikayetlere yol agan psikolojik baskilardir. (60)

4~ Sakatlikla Mlicadele Gilciinden Yoksunluk:

Sakatlikla miicadele gliciinden yoksun olan sporcular genelde

(58) Weiss, M.R- Troxel, R.K, a.g.e, s:2 sh: 107
(59) Weiss, M.R- Troxel, R.K, a.g.e, s:2 sh: 108
(60) Weiss, M.R- Troxel, R.K, a.g.e, s:2 sh: 109



...54..

"$imdilik tahamiil etmek zorundayim ve yapalim" yada

"Ben hergeyi Allah'a biraktim, en iyisini o bilir" gibi sz~
lerin ardina saklanarak miicadele etmekten kagmaktadirlar. On-
dan bu gekilde bir kagisa ySnelten ise takim arkadaglarinin
yada rakiplerinin bagsarisini duymak, sakatligin oldukg¢a Onem-
1i olmasi, belli bir slireden 6nce iyilegmenin imkansiz olmasi,
miisabaka dtnemine kadar performansinin eski diizeyine gelmeye-
cedi inancinin hakim olmasidair, Bu nedenle bazilari iyilegme
sliresini farkinda olmadan bazi tedavileri &nemsememek ve ge-
¢istirmek suretiyle uzatirlar. Diger bir konuda sporcularin
sabirsiz olmalari ve kiiclik iyilegmeleri 6nemsemeyip birdenbi~
re iyilesme umuduna kendilerini kaptirmalari sonuc olarak ise

bu gerceklesmeyince psikolojik baski altina girmeleridir. (61)

D) SAKATLANMALARIN PSIKOLCJIK BASKISINI KALDIRMA
YOLLARI:

Bu yaz1 sakatlik durumunda sporcuyu olumsuz y&nde et-
kileyen psikolojik baskilarin sporcunun psikoloji lizerindeki
6nemini vurgulamak i¢in hazirlanmigtir. Spor editicisinin ba-
z1 psikolojik baski unsurlari lizerinde bilgi sahibi olmasi ve

bunlari ortama uygulayabilmesinin gereklili&i kaginilmazdir. (62)

1-) Sadece Sakatligi dedil, Kisiyide Iyilesgtirin:

Sakatlanmig kigsinin kendisini ve sakatligi kontrolu yerine

(61) Weiss, M.R-Troxel, R.K. a.g.e, s:2 sh: 110
(62) Weiss, M.R-Troxel, R.K, a.g.e, s:2 sh: 111
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sakatligin onu kontrol ettigi hatirlanmali ve gergekmi yak-
lagimlarla kigiye limit verme ve onun lzerindeki psikolojik
etkiyi azaltmaya ¢alisilmalidir. ¢linkli sakat bir sporcu ig¢
kontrolden yoksun, olumsuz etkilerin kontroliinde ve somatik

gikayetlerin baskisi altindadir. (63)

2-) Sporcuyu bir fert olarak tedavi edin:

Dig faktorlerinde ig¢ faktdrler kadar sakat sporcu lize-
rinde etkili oldugu hatairlanmali ve spor editicisinin veya
antrendriin ona siradan birisi gibi de§ilde 6zelliklerine go-
re muamele etmesi ve davranmasi gerekir. Bunun ig¢inde ant-
rendriin sporcularaini ayri ayri birer fert olarak tanimasi

gerekir, (64)

3-) Antrendr~Sporcu arasindaki ilesim Kaabiliyeti

Ag¢ik ve Rahat olmalidir

Sporcu sakatligi middetince spor editicisi veya ant-
rendriine duydudu giiven hissi nedeniyle kendisini rahat his-
setmelidir., Bu sporcunun iyilesmesini ¢abuklagtirmak baki-
mindan dikkate deder derecede Onemlidir. Antrendr veya spor
editicisi sakatlanmg sporcuyu iki sekilde iletisim kurarak
etkileyebilir. Bunlardan birincisi, Aktif bir dinleyici ol-
mak, onun sorunlaraini dinlemek ikinciside, ona cesaret ve-
rirken ve ikna ederken daima pozitif yaklasimlarda bulunma-

sadair. (64)

(63) Weiss, M.R~ Troxel, R.K. a.g.e, s:2 sh: 111
(64) Weiss, M.R- Troxel, R.K, a.g.e, s:2 sh: 111
(65) Weiss, M.R- Troxel, R.K, a.g.e, s:2 sh: 111
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E- Sakatlik Durumunda Psikolojinin (Onemi)

Spor psikolojisi lzerindeki ¢alismalar basglica iki
konu iizerinde yodunlastirildi: 1l- Spor alaninda etkili olan
sporcularin psikolojik yapisi spordan ne gekilde etkilenir?
2- Psikolojik etkiler (faktdrler) faal sporculuk ilizerinde

nasil etki yapar?

Birinci madde olumlu davranislar, motivasyon gibi ko-
nulari kapsamina almasina ragmen ikinci maddenin kapsamina
giren konular heyecan, kendine gliven, performans lizerinde
motivasyonun etkisi vb olmak lizere tamamen farklilik gdste-
rir, Bu iki maddenin konulari sporcuyu, antrendrii, spor egi-
ticilerini ve sakat sporculara miidahale esnasinda rolii olan

herkesi yakindan ilgilendirir.

Bu konudaki temel g&rilg ise "Amacin sadece sakatliga
tedavi etmek dedil, sporcunvrda psikolojik y8nden tedavi

edilmesi oldududur. (66)

‘P- Bir baski Unsuru Olarak Sakatlanma

SELYE "Yagamin Baskisi" adli kitabinda " Stresi" hem
psikolojik, hemde fizyolojik disiplinin konusu olarak ele
almistir ve baski unsurunun sevindirici veya lizlicli olabile-
ce§ini asil Snemli olanin bunlar dedil adaptasyon igin du-

yulan istek ve gereken ihtiyaglar oldudunu belirtmigtir:

(66) Weiss, M.R-Troxel, R,K,,a.g.e.,s: 2, sh: 105

&
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Bu etkenlerin yokludunun ise, sadlik ve bliylime {izerinde et-
kili oldudunu ileri siirmiigtir. Ayni zamanda sakatlik siire-
since sborcularln stres seviyelerini nasil kontrol etmeleri
gerektigini ele almigtir. SELYE'nin diliginceleri sagdlik, psi-
koloji ve spor literatiirii tarafindan kabul edildi ve saygi
gbrdli. Psikolojik degigiklikler sporcuya hem zihni y&nden
hemde organizmasi {izerinde zarar verir. Sporcu iizerindeki
baskilar herhangi bir dis etkenden kaynaklanabildigi gibi
baskilarin sebebi kiginin basindan gegmis eski olaylarain dii-

slincesinin ve anilarinin onu rahatsiz etmeside olabilir. (67)

G- Sakatlik Sonucu Meydana Gelen Stresin Dig ve Ig

Faktdrlerle Ilgisi

Insanin sosyal davraniglarini aciklayabilmek igin ki-
siyi etkileyen dig ve ic faktSrlerin birlikte ele almasi Ve
bunlara ayni yaklagsimda bulunulmasi gerekir. Sporcunun dig
ve ic¢i faktdrlere bakig agisida onun bu faktSrlerden etkile-
niminde biylk Oneme sahiptir, buda onun kisilidiyle yakindan

ilgilidir.

Digs faktdrlerden gelen baskilar: sakatlifin meydana
geldigi sezon, sporcunun o anki takimdaki yeri, yarigtiga
spor dali, antren®r, ailesi, takaim arkadaglari vb sebepler-

den kaynaklanan baskilardir.

(67) Weiss, M.R- Troxel, R.K. a.g.e, s: 2, sh: 106
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I¢i faktdrlerden gelen baskilar ise su gekilde agik-
lanabilir. Sakatlik yarigma sezonu Sncesi olmug ise sporcu
yarigsmaya hazirlanamadida igin, yarigma dSneminde olduysa
yarismaya katilamadigi ig¢in bir psikolojik i¢ baski altina
girer. Sporcuyu birinci Planda etkileyen ise kendi diiglince-
leridir. Ornek olarak farkli branglarla udrasan sporcula-
rin sakatlik sonucu ve diiglindiiklerini bir g&zden gegirelim,
Sakatlanmis bir atlet? " Kogamamak gercedini bir tiirld ala
gsamiyorsa diislinsenize sinifima veya arabama gitmek ig¢in kog-
maktan dahi acizim bu beni perisan ediyor." diyor. Fakat ya-
pilan inceleme sonucu psikolojik baski altina giren sporcu-
lardan sezon bagladidinda sakatlananla, sezon baglamadan sa-
katlanan arasinda psikolojik etkileme ydniinden oldukga biiyilik
farklar gbze carpar. GQlinkli sezon 6ncesi sakatlanan sporcunun
en azindan sezon ortasinda yarigmalara katilabilmek gibi bir

sansi vardir.

Spor bransinin farklilidi psikolojik stres lizerinde
¢ok kii¢clik farklar g8sterir. Sonug¢ olarakda sporun takim spo-
ru veya ferdi spor olusu biiylk Slg¢lide bir etken degildir de-
nebilir. Saktalik gegirmig bir gliregsci ise kendimi diisiik bir
hayat seviyesine sahip gibi hissediyorum. Sanki arkadaglar-

la olusturdufumuz takim biitlinlinlin bir pargasi degilim"diyor.

(68)

(68) Weiss, M.R.-Troxel, R.K, a.g.e, s: 2, sh: 107
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Antrendrin, ailenin ve takim arkadaslarinin sporcuya,
"takima nezaman ddniliyorsun, antrenmanlar ve zaman bagliyor,
seni 6zledik" gibi telkin edici s®zleri onun cesaretini ar-
tirir ve ﬁsikolojik ybnden ilizerindeki baskiyi birazcik olsun
kaldirir fakat sporcuyu olumsuz ytnde de etkileyebilir. Bu-
da sporcunun iyice iyilegmeden antrenmanlara ddnmesi, miisa-
bakaya katilmasi halinde sakatlidinin yenilenmesi ve daha

da k6tli bir hal almasi seklinde ortaya cikar.

Sakatliklarin sporcu lizerinde yarattidi diislincelerden
biriside:" Sakatlanma miiddetince performansini kaybedecegi
ve kisa slirede bunu tekrar kazanamayacadi, ayrica bu sakat-
l1din ilerde tekrar etmesi yada onu calismalar, miisabakalar
esnasinda rahatsiz edecedi" korkusudur. Buda sporcu ilizerin-
deki stresin iyice artip doruk diizeye cikmasindaki en &nem-

1i etkendir.

Kendini Motire etmek sporcunun iyilesmesi {izerinde
bliyllkk etki yapar, eder kigi kendini motive edemiyor ise, iyi -
lesecedine veya bunun kisa slirede gercgeklegsece§ine kendini
inandiramiyorsa, onu tedavi eden terapistlere ve dier uz-
manlara ona Onderlik ve rehberlik etmek gibi Snemli gdrevler
diiger, ¢inkd bu kisi kendine psikolojik ySnden yeterli ola-
mamaktadir. B&yle durumlarda sakatligin fiziksel olarak or-
tadan kalkmasi durumunda da onun iyilegmesinde emedi gegen
uzmanlar onunla iligkilerini birdenbire kesmemelidir, onun

psikolojik yoéndende iyilesmesini sadlamalidirlar.
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E- DEGISIKLIXLER, YASANTIDAKI STRES! OLAYLARIN

SPORDAKI SAKATLANMALARA ETKISI

Bu konuda Cryan ve Alles futboldaki sakatlanmalara
incelerken bir grup lizerinde galigmiglar ve Psiko-sosyal
faktdrlerin sakatliklardaki rolii nedir? sorusuyla yola ¢ik-

mglardar.
Sakatliklar {li¢ bdllime ayrilarak

- Ufak sakatliklar
- Orta sakatliklar

— Bﬁyﬁk sakatliklar olarak bolimlenmiglerdir.

Buna g¢8re yliksek yasanti stresinden etkilenen oyun-
cularin, bu stresten daha az etkilenenlerine nazaran sakat-
lanmalardan daha cok etkilendikleri ortaya cikti. Bundan
bagka stresin fazla oldugu oyuncularainbir sezon boyunca bir-

den fazla sakatlanmaya mazur kaldiklari ortaya cikta.

Daha fazla yagantilari stres ig¢ginde bulunan oyuncu-
larin, daha az stres iginde bulunanlara oranla Onemli sa-
katlanma riskine girmedikleride g8zlenmigtir. Bu bakimdan
calistiricilar sporcularini daha yakindan takip ederek, ya-
yantilarindaki streslere karig duyarli olmalari gereknekte—i
dir. Sporcusunun yasantisini tanimakla performansin artiril-

masinda daha isabetli kararlar almas olacaktir. (69)

(69) Cryan, P.D- Alles, W.F,;" Change, Life stress Events, and Football
Injuries," Journal of Sporta Medicine, (cev: Bora,T) Levren,1986,
s:3, sh: 52-58
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" I-ZInuNi YONDEN DINLENME KAABILIYETLERININ

KALICILIGININ SAGLANMASIT

Zihni dinlendirici bir antrenman 6ncelikle kiginin
heyecanini ve kas gerilimini azaltair. "Chen" giinliik antren-
manlarin yapilmadagi yani zihni dinlendirici bir tegebbliste
bulunulmadan bu kabiliyetin kaliciliginin saflanip saglana-
mayacagi konusunda bir ¢6ziim ve vasita bulabilmek igin aras-
tirma yapmigtir. Zihni dinlendirme antrenmanini kaslarain ge-
rilimini azaltici unsur olan 11 farkl: ¢esit arasainda belir-
ledi. Aragtirma sonucunda zihni dinlendirme-calrsmasinda ro—-
14 olan faktdrleri lig¢ ayrai gurupta siniflandirdi. Bunlar,ka-
lxc1lig§ar 2 hafta saglayanlar, 4 hafta saglayanlar ve zihni
dinlenmede kaliciligi hi¢ saglayamayanlar olarak siniflan-
dirildilar. 8 hafta sonra Onceden segilen 11 unsur tekrar
teste tabi tutuldu. Sonu¢ olarakta bunlarain halen kas geri-
limi azaltici etkiler oldugu belirlendi. Zihni dinlenmenin
kaliciligini 2 hafta saglayan faktdrler, zihni dinlenmenin
kalaciligini 4 hafta sadlayan ve hig¢ saglayamayan gruplarda-
ki unsurlardan daha Oonemli olarak tesbit edildi. 4 Haftalik
kalicilik saflayan ve hi¢ kalicilik saflayamayan faktdrler-
den olun gruplar arasinda ise zihni dinlenme kabiliyeti ba-

kimindan farklilik tesbit edilemedi.

"Chen" ayraica her iki haftada bir verilen zihni din—
lendirmenin sporcunun &Jrendiklerini miinkiin kilmakta ve kas

gerilimini azaltmakta oldu§unuda sbzlerine eklemigtir.(70)

(70) Chen, W, " Relaxation skills Fasily Retained," Journal of Sports
Medicine, (gev: OZTAN, N) Levven, 1986, s: 3, sh: 19
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1- SPORCULAR i¢IN BASIT GEVSEME METODU
Bu gevgeme metodunu su sekilde sirayabiliriz.

a) Devamli bir uyarim bulunmaladair. Bu bir ses, bir

kelime veya sessiz ya da igitilebilir cinsten terar edilen
bir climle olabilir., Gbzler bir nesneye devamli bakar. Bu ara-
da amag¢, kiginin dikkatinin bagka uyarimlara kaymasinin en

aza indirilmesidir.

b) Pasif tutum. Alinin posizyon sirasinda rahatsiz

edici diigiinceler akla gelirse, bunlara aldiris etmemeli ve
dikkati yeniden teknife gevirmelidir. Teknigin ne derecede

iyi uygulandigi hakkinda da bir endigse gdsterilmemelidir.

c) Rahat bir koltukta bulunmali ve bdylece pasif bir

tutunla kas faaliyeti en aza indirilmelidir,

d) Sessiz bir ortamda az bir gevre uyarimlariyla ye-

tinilmelidir. Gbzler kapali olmalidar.

Bu basit gevseme yOntemini uygulamak, bir saat gibi
kisa bir zamandagergeklegtirilebilen teknik i¢in ayrica 6g-
reticiyede gerek yoktur. Verilecek su talimat yeterlidir.Ra-
hat bir posizyonda oturun. Gozlerinizi kapatin. Bilitlin kasla-
rinizi derin bir sekilde gevgetin. Bu gevsemeyi ayaklarainaiz-
dan baslatip ¢bglis, omiz ve yiiziinlize kadar bilitlin viicudunuza
yayin. Burnunuzdan nefes alin ve nefesinizin farkinda olun.
Nefes alirken ve nefes verirken kendi kendinize "Bir" deyin

sessizce. Sessizce bu igsi yirmi dakika uygulayin. Saate bak-

€
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mak igin gozlinlizli agabilirsiniz, galar saat kullanmayin. Ak-
liniza rahatsiz edici diislinceler gelirse nefes almaya ve"Bir"
demeye devam edin. Bu teknik gilinde bir veya iki defa tekrar
edilmeli ve baslamadan iki saat Oncesinden itibaren yemek yen-

mis olmaladair. (71)

(710 6zbaydar" S, Insan Davraniginin Sinirlari ve Spor Psikolojisi, 1983
sh: 173
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MOTIVASYON
A) MOTIVASYON TANIMI:

Mot ivasyonun tarifi birgok beden egitimi ve psikolo-
ji uzmani tarafindan yapimistir, Bu konuda uzmanlarin neler

dediklerine ve verdikleri tanimlara bir ¢bz atalaim.

1973 yalinda Bryont Cratty motivasyon baslangicini
saglayan unsurlari siniflandirarak gok iyi bir ¢galisma yap-
mstir. Caligma amaglari dodrultusunda "Kisinin neden bir
faaliyete dalip seg¢ip, digerlerini segmedigini" ve "Kigile~
rin neden degigen Slc¢lilerde motive olduklarani” birbirinden
ayirmistir. Cratty'e gdre motivasyonun tanim™ Farkli— gart<
lar, altinda ve farli zamanlarda kisiyi harekete veya hare-

ketsizlige ySnelten unsurlardir." Demistir. (72)

Bob Singer 1972'de yaptigi arastirmaya baglarken kli-
gselesmis bir climleyi kendisine hareket noktasi olarak seg-
mistir. " Bir oyuncuyu (sporcuyu) maca gdtlirebilirsiniz ama

onu oynatamazsiniz.,"

Singer'in dlislincesine gbre kigsinin gbz-
le goriilen performansi lizerinde yeteneklerin kaabiliyetlerin
ve fiziksel sifatin Snemli etkileri vardir. fakat sporcudan

gergekten siiper bir basari bekleniyorsa, motivasyona dligen

gbrev bu durumda en Snemli olanidir. (73)

1964'de Atkinson bir kigiyi belli bir amaca ydnelt-
mek ve aktiflestirmek igin en gerekli geyin diger unsurlarain

yanisira motivasyon oldudunu s8ylemigtir.

(72) Fisher; A.C., Psychology of speort, (cev: OZTAN.N), Florida, 1976
sh: 190
(73) Fisher, A.C., a.g.e.sh: 191
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Dorothy Harris 1963'de motivasyon lizerinde g&zlemyap-
manin inkansiz olmasina ragmen motivasyonuniortaya cikardidi
sonugiar lizerinde incelemeler. ve gdzlemler yapilabilece§ini

ileri siirmistiir. (74)

Frost 1971'de "Motivasyon, davranislari kontrol eden
ve y®nlendiren dider unsurlar olmazsa Onemini kaybeder demis
ve birgok lniversiteli sporcularin yanisira profesyonel spor-
cular lzerinde yaptigi arastirmalarinda kisiyi yarigsmada lis-
tlin derece elde etme amacini y®nelten en Onemli unsurun ken~

disiyle gurur duymak oldudunu belirlemigtir. (75)

Ruhsall ve Sivedentop 1972'de yaptiklari arastirmala-
rin sonug¢larina dayanarak "Davranisin motivasyonel agiklama-
larinin sebeplerinin belli bir O6l¢iiye kadar yararli oldudunu"

sbylediler. (76)

1972"'de spor psikolojisi alaninda bagta gelen otori-
telerden birisi olan Charles Cofer "Motivasyon" Sebepleri"
veya "Hareketin ne igin yapildigini belirginlestirir" demig-
tir. Ayriaica hisler ve motivasyon arasindaki Onemli iliskinin

varligini ileri sliren bir postiilat ortaya atmastair. (77)

20. Ylzyilda dislinceleri oldukg¢a saygi gdren ve bir-

¢ok psikologu etkilemis olan skinner, motivasyonun tanimini

(74) Fisher, A.C., a.g.e. sh: 191
(75) Fisher, A.C., a.g.e. sh: 191

(76) Fisher, A.C., a.g.e. sh: 191
(77) Fisher, /..C. ,a.g.e. sh: 191
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yapmamig kiiltiirel bir determinist olarak motivasyonun &nemi
olmadidini diigslinmlistlir. Belkide onun kiiltiirel determinizmi
aciklayan en iyi climlesi sudur: "Insanlar farkli yerlerde
olaganiistii derece farklidirlar ve bu farklarin tek sebebi

yer unsurudur. (78)

(78) Fisher, A.C, a.g.e, sh: 191
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B) MOTIVASYON YAPIST

Motivasyon, psikolojik ilerlemeleri (geligmeleri),
sosyal davranig belirtilerin psikolojik ihtiyag¢lari, adapte-
yi ve hissi etkileri kapsamina alir, Farkli kavramlarla olan
iligkisi bu terimin karmagik olarak gOriilmesinin yegane se-
bebidir. Insan organizmasi yasadigi ¢evredeki bazi olaylari
ve nesneleri kabul edebilmesine ragmen bazilarinida reddeder.
Davranis unsurlaraini iyi tanimlayip acida ¢ikarabilmek igin
verilecek kabul etme veya reddetmek geklindeki kararlar blylik
rol oynar. Ayni zamanda hareketlilik, y®6nlendirme, destekle-

me gibi konularida kapsamina alar.

Aktiflik ve motivasyonun dinamik karakteristikleri
stres, tansiyon ve canlilik gibi kelimelerle tanimlanair.
Motivasyonun ydnlendirme ve destekleme fonksiyonu ihtiyacglar,
adapte, yOnlendirici unsurlar ve diirtii tarafindan karakteri-
ze edilir. YOnlendirici bir unsur ferdin organik bir ihti-
yacini tatmin edecek gekillde davranmasini saglar, dgrenme
sliresi boyunca tilim dlirtliler davraniglarla iligki igine gi-
rerler. Bu sayilari unsurlar fert ig¢in belirli bir davrina-
$1n ve amaca ulagmak ig¢in segmis oldudu hareket tarzi lze-
rinde etki yapar. Bazi dlirtiiler olumlu olmasina ragmen bazi-
larida olumsuzdur. Birgok sporcu ic¢in kazanmak miisabikligin
devami ig¢in olumlu bir faktdr kaybetmek ise yarigmaciyi ya-
da sporcuyu miicadele azminden alikoyan ve miisabikliktan vaz-
gegiren olumsuz bir faktdrdiir. Bir spor olayinin sonucu kisi

icin olumlu yada olumsuz bir diirtiinlin ag¢iga ¢ikmasina neden

&
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olur. Adapteler ise kiginin belli bir davranig bigimi igine
girme edilimine kesinlik kazandirir. (Belirginlegtirir.) Bu
tip egilimler ferdin kesin karakteristikleriyle ¢ok yakin
baglantiya sahibtirler, Motivasyon unsuru olarak diirtiiler

kesin sonuca ulagtiran en belirgin motivasyon unsurdurlar.

(79)

(79) Fisher, A.C., a.g.e, sh: 86



-69~

C) ANTRENOR ACISINDAN MOTIVASYONUN ONEML

Antrendr igin en Snemli unsur onun harekete gegirici
6zelligine salip olmasidir. Onun kigiligi, inandigi prensip-
leri, amaglari harekete gegirici teknikleri, sporcunun gelig-

mesi ve bagariya ulagmasini saglayan Snemli faktérlerdir.

Mot ivasyona tam bir yaklagim igcin agagdidaki faktdrler

tnenml idir,

1- Antrendr kendisine gdbre neyin Snemli oldudu konusunda ken-
di felsefesini gbzden gegirmelidir., (Harekete gegirici faktdr-
ler veya motivasyon edici faktdrler)

2-Antrendr kendi felsefesini etkili bir sekle koyma ySntemle-
rini gbzden gegirmesi gereklidir.

3- Eger yaklasim basgsarili degilse durumu gelistirmek ic¢in ne-
lerin gerektigine karar vermelidir.

4) Kendi felsefesinin avantajlari ve dezavantajlarinin farkin-
da olmalidar.

5- Antrendr motivasyon icin ¢aba harcarken hangi noktalarda
bagari saglayamadigini g¢drebilmelidir.

6) AntrenSr motivasyonun takim lizerinde nasil etki yaptigini
ve sporcu yu nasil etkilediginin farkinda olmalidir. Bu iste-
nilen &zelliklerdin yoksun takim ve sporcular igin faydalia ola-
bilecek 6zel teknikleri bilmesi gerekir.

7) Antrendr kendi motivasyon yapici amaclarini engeleleyebi-
lecek herhangi birgseyi farkinda olmadan yapip yapmadigini bil-

mek igin elinden gelen her tilirlii g¢abayi harcamalidair.
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Meseld bir antrendr g¢ok caligmayil Szellikle sdyler
fakat buna ragmen antrenmanlari kisa keser. Bagka bir antre-
ndr hoggdriiden bahseder ama cabuk 6fkelenir. Yine bagka bir
organizasyon ve plandan bahseder ama kendisi dikkatsiz bir

insandar. (79)

Bu ncktada adil bir soru sormak gerekir. Bir antrendr
her bakimdan tamamen etkili bir motive edici clabilir mi?
Micadele ruhu, siki calisma, organizasyon, ve takim ruhu asi-

layabilirmi,

Bagsari mimkiindlir. eJer antrendr durumi, planlari ve

antrenmanlarain gidisine sadik kalirsa tabi.

S6zle Motivasyon

Daha once belirtildigi gibi dedisen etki dereceleri-
ne gore ¢egitli haberlegsme {(diyalog) sekilleri vardir. Ge~
nel olarak, motivasyonla ilgili en yaydin olanlara, etkili

konusmalar, tartismalar, sporcuyla konusma gibi.

Cok etkileyici antrendrler yaptigi glizel konusmalar-
la takimin moralini ve motivasyonunu arttirma ve takimlara

da basaraiya siirliklemislerdir.

Bu maddeler kesin olmakla beraber, bunu bagka faktdr-

lerde etkileyebilir. Asil diislinlilmesi gereken bir soru vardair.

(79) Tutko, T.A- RichardsW.j,, Psychology of Coaching (gev: OZKAYA. 1),
Boston, 1971 sh: 116
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Sporcuyu, motivasyona siirlikleyici gligler kaldirildiga
zaman ayni gevk ve istekle devam edermi? veya kendini yete-

ince konu iizerinde yodunlagtirabilecekmidir?

Mesald sporcunun ailesi veya kiz arkadagi miisabakaya

gelemeyince sporcu ayni gekilde etkili oynayacakmi?

Bazi antrendrler motivasyon yapilmamasi gerektidgini
spora igtirakin ig¢ten gelen bir istek oldudunu ve bu yiizden

motivasyonun kendi sorumlulugu oldudunu savunurlar.

D) MOTIVASYON HAZIRLIGI

Gikabilecek herhangi aksakliklara meydan-vermemek igin
sezon baslamadan Once motivasyonla ilgili dikkatli bir hazir-

lik yapmak gerekir.

Antrendr bu hazirliklar ig¢in agsadidaki noktalara dik-
kat etmelidir.
1- Geleneksel rekabetle kargilagma hazirligi.
2- Beklenilen lig sampiyonludu ig¢in hazirlanma.
3- Bliyik bir yenilgiye hazirlanma,
4- Kolay gibi goriinen bir rakip ig¢in hazirlanma
5- Form dligliklliglinden kurtulma. (Hi¢ birgseyin yolunda gitme-
digi d&nem)
6~ Kilpayi kazanma durumarainda kurtulma. (Clnkii bu k&tiye
gidis alametidir)
7- Agir yenilgilerden kurtulma.

8- Kilvayi kaybetme durumlarinda takimi yOnetme.
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9~ Bliylik bir zaferden sonra takimi y®netme

l0-Daha Once yendikleri bir takimla karsilagmaya hazirlanma.
11-Takimin daha Once kaybettikleri bir takimla kargilagmaya
hazirlanma

12~11§1i ve sevk uyandirma. (81)

E- MOTIVASYONDZA ZAMANLAMA

Motivasyonda zamanlama, neyin sOylenecedini bilmekle
ne zaman sOylenecedi agisindan esastir. Uygun bir zaman ve
ortamda ¢ok iyi se¢ilmis bir kag¢ sz, sporcularin dinlemedi-
gi ve hazir olmadigir zamanda yapilan uzun~konu3mélar@aﬁwe@k»

daha etkilidir.

GCogunlukla zamanlamanin ne kadar ve nezaman olacagi

antrendriin 6n sezisiyle tayin edilir.
1) UZUN VADELI HAZIRLIK

Sezonluk amaglar ig¢in motivasyonla ilgili yaklasim
daha genel ve esnektir. Antrendr takimin ihtiyaglarina veya

sporculardaki dedisikliklere gbre amaglari degistirilebilir.

Baslangi¢ planlamasi esnek olabilir. Clinkil antrendr
hergeyi Onceden yapamaz. Sezonla ilgili amacglar Onceden tes-
bit edilmelidir. Direktifler ve izlenecek yol takimin glicli-

nlin gergekc¢i bir deferlendirilmesiyle yapilmalidir. Bunu ta-

(81) Tutko, T.A-Richards. w.j, a.g.e, sh: 121
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kiben her sporcuya s&z hakki verilerek takim tartigmasi ya-
pllmalldlre Motivasyonel hazirlik, takaim hazirligin daha cok

6nce yapilmalidir., (82)
2) KISA VADELI HAZIRLIK

Kisa vadeli motivasyonel hazirlak bir yarisma bittik-
ten sonra hemen ardindan baslar. Iyi bir yarigmadan sonra
antrenSr oyuncularin formunu yliksek tutmalidir. Kotd bir oyun-

dan sonra onlarain glivenlerini arttirmaladair.

Yiiksek bir motivasyon elde etmek igin antrendr her
yarismadan sonra oyuncularain psikolojik-durumtarzyta-ayr- -

ayri ilgilenmelidir. (83)

F) TESVIK EDICI KONUSMALAR

Bir ¢ok antrendr ve taraftar, oyundan &nce veya haf-
tayimda bu tilir konugmalari antrendriin vazgegilmez gSrevi ola-

rak goOriirler

Bir ¢ok kimse bu tiir konugmalari psikolojik bir yak-

lagim olarak g&rir. (84)

G) DAHILI MOTIVASYON

Dahili motivasyon derecesi sporcudan sporcuya gdre

biiylik &l¢lide dedisir. Bagsarida biylik pay sporcunun ig¢inden

(82) Tutko, T.A- Richards.y,J, ,2.8.e, sh: 125
(83) Tutko, T.A- Richards.W.J.,a.g.e, sh: 126
(84) Tutko, T.A- Richards, W.J.a.g.e, sh: 129

€



-74-

gelen bir azimden kaynaklanir. Bazl sporcularda igten gelen

biiyllk bir sevk vardir. Zamanlarainin biiylik ¢ogunlufunu antre-
ndrin tesgviki olmadan kabiliyetlerini arttirmak igin antren-

Diger sporcular antrenmana ¢ok az.zaman ayairirlar.
Antrendr hangi sporcunun ne dereceye kadar motive edilmesi
gerektigini bilmelidir. Antrenmandan sonra bile devam eden
sporcular, antrenmandan hemen sonra dus alan ve salonu ter-

keden sporcular farkedilir.

H) HARICI MOTIVASYON

Sporcuya uyumi ile ilgili bilgi verirken, ayni zaman-
da harigten motive etmek bilitlin antrendrlerin karsilastiga

bir problemdir.

Antrendr sporcuyu Ovmek veya cezalandirmak suretiyle
onu istedidi yaptirabilir. Aradaki fark, 6vgl ile sporcu

antrendre misabakaya ve kendisine sporcu daha

olumlu yaklagacaktir. Ovgli, sporcuya neyin dodru oldugu hak-

kinda bir fikir verecektir. Ceza ile degil, ceza onun haksiz
oldugunu bildirir. Olumlu hislerin olusmasina hig¢bir katkisi
olmaz. Yerinde 6diil sporcuya gliven kazandirir. Onun daha ba-
sarili olmasini sadlar. .Ceza gliphe ve kargilik yaratir. Tip-
ki bir kimseye nasil gidilecegini sdylemeden arabanin anah-
tarini verip ona gitmek istediginiz yeri s8ylemenizde oldudu
gibi. Her yanlis yere saptiinizda azarlamalar igitir, agik
olarak hangi yone gidecedi anlatilmadikg¢a bu karigiklik devam

edecektir. Akilli olmadidi igin, anlamadigi ig¢in, karigtir-
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digi ig¢in veya korktugu igin sporcuya kizmak onun performan-
s1 lizerinde zararli etki yapar. O sadece antrensriin &fkesi-
ni yatigtirair. Sporcuya bu seklide hig¢bir fayda saglanamaz.

(85)

Kizmanin bir faydasi clmayacadi gibi durum dahada
kotiilestirir. EJer sporcu verilen bilgileri dikkat etmedigi
icin veya tembelliginden anlamiyorsa bu noktalarin lizerine
gitmek gerekir. Bu durum antrendre mesru bir hak verir. Cin-

kli sporcu kurallari ¢igniyor ve kendisine zarar veriyordur.

Sporcunun verilen bilgileri bagarili bir sekilde ka-
pamamasil veya tatminkdr bir ilerleme yapamamasinin de§isik
sebepleri vardir.

1) Yeteri kadar zeki olmayabilir. Bu ylizden sporcuya kizmak
higbir yarar saglamaz. Bu sporcu i¢in antrendr talimatlarzy
agik, net ve basit bir gekilde vermeli ve sporcunun onlari
anladigindan emin olmali

2) Sporcu zeki olabilir fakat g¢esitli nedenlerle verilenleri
anlamayabilir. (Antrendr agik ve net bir gekilde ag¢iklayama-
yabilir) Antrendr agik ve net bir yaklasim saglayamadigi ig¢in
sporcuya, kizmmsi dodru bir davranig degildir, Sporcuya an-
latilanlarai tekrar ettirmek gerekir.

3) Hata yapmaktan korktugu i¢cin (Hata yapinca cezalandirila-

cagi igin) de anlamayabilir. Bu hisler onun anlamasini &nler.

(85) Tutko, T.A- Richards. w.J.,a.g.e. sh: 129
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Bu durumda ona kizmak etkili bir diyalogu kesinlikle engel-
ler. Antrendriin blitlin glicliiklerle kargsilagmas: halinde spor-
cuya gerekli bilgiyi vermeye devam etmemesi uygun olur.Onun-

la konusmayi onu sakinlestirmeyi denemelidir. (86)

1) SPORCUDA YARISMA MOTIVASYONU

Sporcu difer unsurlarinin yanisira bir yarigmacidir.
Birisinin sportif statlslini gelistirmesi, eski performansinin
geligtirilmesi ve zitliklarin yenilmesi suretiyle kolayla-
$1r. Yarigma ve koordinasyon bu yapiyla ve bu tip davranig-

larin etkisiyle yakinda ilgilidir.

Burada yarisna yetenegini arttiran durumlar lizerin-
deki motiveyle ilgili g¢oriislerinde belirtilmesi tamamyle

gerekli bir unsurdur.

Yarigsma firsatlari azaldiginda buna bagimli olarak
performansta diiser. Birisinin eski rekorunu mihafaza igin
varigsmasi veyahutta bagka bir sporcunun ona yardimcli olmasi
onun yarisma yetene§inin kaybolmamasi, hatta gelismesinibi-
le saglayabilir. Performans diislisleri genellikle miicadele
aninda dedil, pratiklestirme bSlimlerinde g¢driilir. Birgok ant-
rendr pratiklestirme caligsmalarinda motivasyonu diiglirme mek
i¢in kendilerine 8zgl sistemler gelistirmislerdir. BOylece
yarigma hissinin antrenmanlar boyung¢a varligini mihafaza et-

menin 6nemini belirtmiglerdir. Spora bagli olarak yarisma,

(86) Tutko, T.A,-Richards.W.J., a.g.e, sh: 134
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sporcuyu kendisine veyahut bagka bir gruba zit davranis igi-
ne sokabilir. 1928'de "Sims" tarafindan vyapilan bir aragtir-
mada bir sinif durum ele alinmstir. Bu aragstirma azda ol-
sa konuya 1sik tutmustur. Sims iki grup diizenledi, Gruplar-
dan birisinde kisiler kendileri ve kendileri ile ayni kaabi-
liyete sahip kisilerle, digerlerinde ise fertler grubun bir
elemani olarak:, dijger grubun elemanlaraiyla yaristilar. Di-
ger iclincli bir grupta ise hi¢ motivasyon belirtisine rast-

lanmadi.

Deneyle Sgrenilmesi gereken 12 konu lizerinde deger-
lendirmeler yapildi lglincll grubu olan kontrol grubu % 102,2
kendi iginde motive olmus grup % 109,9 ve ferdi motivasyona
sahip olan grup % 157,7 basari gdstermigslerdir. Eder bu so-
nuglar dogru olsa idi ortaya cikacak ifade kigsinin kendisi
ile yarigmasinin bagska bir grupla yarismasindan daha etkili

olacadiydi. (87)

Fakat takim sporlariyla udrasan kigsiler grup yarig-
malarinda daha fazla etki gbrebilirlerdi. EJer bdyle olsay-
di bir grup yarismasi ferdi yarigmadan daha etkili olarak
nitelendirilebilirdi. Fakat su;uda unutmamak gerekirki her

takim sporunda da bir adapte ve kisisel yarigma unsuru mev-

cuttur.

(87) Singer, N.R,, Coaching, Athletics and Psyehology, (Cev: OZTAN.N),
Flarida, 1972, sh: 228
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J) MORAL VE RUH

Moral ve ruh terimleri spor alaninda sik sik de§isik
bigimlerde kullanilmaktadir. Hangisinin gerg¢ek anlaminin ne
oldugunu ifade etmek, gl¢ oldugundan genel anlamda ifade tarz-
lariyla kabul edilirler. Artrendr igin sorun olun moralin ta-
rifini nasil yapmak dedil; morali nasil ylikseltip kalicili-
gini saglamaktir, Moral bir kabul etme hissi olarak sekillen-
dirilebilir, Veyahutta bir takimin yada ferdi sporcunun ama-
ca ulasmasindaki eminlik (kendime gliven) hissini belirtir.
Moral yliksekse sporcunun ihtiyacglari tatmin edilmis ve genel
anlamda en iyiyi yapma duygusuna sahiptir. Gurubun lyeleri
ama¢glarinia belirlemig, amaglarina nasil ulasacadini bilen ve
alanlarinda gelisme katedebilecek kigilerdir. Sporlarda di-
ger guruplara bir kontrastlik arzetmesine radmen amag, belir-
siz ve kesinlik kazanmamis dedil ilk ve en Onemli unsur ka-

zanmaktir. (88)

Sportif gurup veya takim liyeleri normalde morallerini
kolayca yikseltebilirler. Bunun nedeni ise ayni amaca hizmet
etmeleridir. Gurubun liyeleri, amaca ulasmada ayni morale sa-
hip olmalarina ragmen gurup ig¢inde farkli farkli gdrevleri
vardir. Bazilari asagida belirtildigi sekilde daha fazla One-
me haizdir.

Oncelikle gurup liyelerinin ayni amaca hizmet etmeleri

gerekir. Sporlarda ama¢ kazanmaktir. Her takim liyesi bu amaca

(88) Singer, N,R,, a.g.e, sh: 145
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ulagmak ig¢in cesaretlendirilir. Bu da takaim iliyelerinin bir-
birleriyle ilgilenmesi ve gerektiginde fedakdrlarda buluna-
bilmesi, ayrica takimin amaci igin gqliclii bir fedakarlik his-
sine sahip olmalarini gerektirir. Kigisel ilgi ikinci plan-
da tutulmalldlra Eger takim liyelerinden birisi belli bir re-
kor kirmak yada belli bir sinir:i asmak amaciyla oynarsa boy-
le bir takimda ki oyuncularin yliksek morale sahip olmalari

beklenemez. Takim iyeleri arasinda koordinasyon gereklidir.

(89)

Ikinci olarak takimin moralini yﬁkseltedek kisinin ta-
kimin Snderi oldudu ve takim &nderinin her tirld sart altin-
da ki$iseiiikten uzaklasabilen birisi olmasi gerektigi unu-
tulmamalidir. Fakat hig¢ bir liderin her tirld sart altinda

moral vermeside beklenemez.

Uctingll olarak takim liyeleri arasinda ve takimla ant-
rendr arasinda saglam iligskiler bulunmalidar. tdeal olarak
ise tiim takim fertlerinin ayni ganslara sahip olmasi gerekir.
Glires, judo ve benzeri sporlarda misabakalara hazirlanmalar-
da farkli kilolarain spprculari birbirlerine yardimci olarak
kendilerini, dolayaisiyla takim giligclendirirler. Futbolve bas-
ketbol gibi takim sporlarinda ise sporcular arasinda mutlak
bir dayanisma kaginilmazdir. Clinkii her oyuncu digerlerine ba-
imladir. Kazanma ihtimalide ferdi gliclin en list diizeye ¢ikar-

tilmasiyla mimkiindiir. Sonu¢ olarak ise antrendr takim eleman-

(89) Singer, N,R, a.g.e, sh: 146
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larinin hislerini kontrol edebilmelidir. Antrendriin tek bir
sporcunun bagarisi lizerine edilmesi takimn moralini disii-
riir, Meseld bir basketbol maginda takimn prestij kazanma-
s1 igin: sadece skorere de§ilde ribaunt'u alan, top ¢ikaran,
savunmada oynayan diger oyunculara da Onemli gbrevleri oldu-

gu hissettirilmelidir. (90)

K) SUPER SPORCULARIN YARISMA UNCESI PSIKOLOJIK

HAZIRLANMALARI

1) Psiko-Fizyolojik Testler: Yapilan ilk testler yarigsma

6necesidir. Bunlarain Ozellikleri, nabiz dedisimi oranlara,
kanbasincinin ve solunumun g¢g&sterdigi bio—kinyasal degigim
lerdir. Bunlar yarigma Oncesi streste biliylik rol oynarlar.Ya-
rigma Oncesi yapilan bu ¢aligmalarain Onciileri, Alman Brust-
man, Rus Krestovnikov ve onun Moskova ve Leningrad'daki 83-
rencileridir. Bu tir yarigma Oncesi deneyler dedigik form-
larda incelenmigtir., Sporcuya belli bir program vermekten
ziyade, ondan bazen ¢ok siki, bazen ufak bir caiigma gegig-
tirmesini isteyerek sporcunun kendisini ayarlamasina ®nayak
olunur. Bir Ornek verecek olursak, sporcuya falanca glinki
misabaka ig¢in son gayretini sarfederek galigmasi sOylenir,
vakit geldiginde ise yarismanin ileri bir tarihe atildiga
sOylenir. Blitlin bu ¢caligmalar, sporcunun her zaman dinamik

ve hazir olmasini saglar. (91)

(90) Singer, N.R., a.g.e. sh: 146

(91) Vanek, M,-Cratty, B,J,, Psychology and the Supirior Athlete, (Cev:
Arat, E, ) London, 1970, sh: 109




-—81-

Bu deneylerden degisik bulgular elde edilmigtir. Ya-
rigmanin ertelendigi meseld, bir kisim séorcu zaten hazair
olmadiklaraini, bir kisim ise muazzam hazirlandiklarini ve
bu kadar c¢abanin bosa gittigini ima ederler. Hatta bir ki-
sim sporcu fizyolojik olarak kendilerini o kadar iyi hazir-
lamsglardiki, kendilerinden daha fazla ig istendigin de ge-

ri gevirmezler.

Sonugta sliper sporcularin iki Snemli karateristik

6zelligi ortaya g¢ikmistar,

1) Onlar her zaman istenilene gdre ig yaparlar, ani degisik-
likler onlari hi¢ bir zaman sarsmaz
2) Yaraigsmanin ertelenmesi halinde gergek yarisma tarihine

kadar derecelerini mihafaza ederler. (92)

2) Fizike-Motor Olclimler

1930'1lu yaillarda, funi Leningrad'ta Roudik ve Ogren-
cileri Bornikova ve Moskova'da ve daha birgok Avrupa llke-
sindeki psikolojistler, sporcularn yarigma Oncesi hazirlan-
ma durumlari {izerinde galigmsg ve bir ¢ok psikolojik olg¢lim-
ler kaydetmiglerdir. Bu Olg¢limlerin ¢ogu, fizyolojik aktivi-

te ile baglantili olarak yépllnu$t1r. (93)

Psikolojistlerin kullanmis olduklari bu sistemlerde

"Koordinasyon-metre" dedikleri &lg¢limide kullanmiglardir.

(92) Vanek, M,-Cratty. B.J, a.g.e. sh: 109.
(93) Vanek. M,-Cratty, B.J,,a.g.e, sh: 110
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Sporculara beyin cimnastigi yaptirmak amaciyla, karisik bul-
macalarain, karigik labirent sistemlerinin verilmesi ve dod-
ru cevaplar istenmesi ¢ogunlukla basari getirmistir. Taki
bu galigsmalar yarigma tarihine kadar silirdlirlildir. Bunlara ki-
mi_gﬁnlér, kimiyse saatler silirebilir. Hatta son birkag¢ da-

kikaya kadar da uygulanabildigi olmustur. (94)

Genelde, bu caligmalar, rmisabakaya hazir olmadiklari
kanaatinde olan sporcular igin kesin bagari sadlanmigtir.
Sporcular istenilen sonucua ulagmig ve gerek fiziki, gerek-

se zlhin agisindan ilerleme kaydetmiglerdir.

Blitlin bu g¢aligsmalar sonucu, misabakalarda bagsari sag-
layanlar, ayni zamanda misabaka Oncesi tatbikatlarda da ba-
sari saglamig olanlardir. Qekoslavakyalili cimmastikciler ga-
ligmalar sonucu, artaik ihtimale yer vermiyecek duruma gelmisg
olup, ylzde yiliz basari ig¢in ugragsmaktadirlar. Miisabaka &nce-
si bir sporcunun galisma prodram. gdzlenerek ileriye donilik
programlar yapilabilir. Olayi, kabiliyet dedil, sistemli ve

calisma yapilmasi bakimindan incelemek gerekmektedir. (95)

(94) Vanek. M.- Cratty. B.J., a.g.e. sh: 111
(95) Vanek. M,~Cratty. B.J.,a.g.e. sh: 111
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SPORDA ILERI DUZEYE YUKSELMiS JAPON SPORCULARIN

SPORA KARSI TAVIRLARI

Japon sporcularain kendi sportif kariyerlerine karsi
tavarlari nelerdir? Kendi kariyerlerinden alms olduklara
zevk ne ovgndadar. Bu durumlarindan hognutlarmi ? Spordan

sonraki yasamlarirdan endiseleri, siipheleri varm?

Bunlar "Komuku" tarafindan 145 erkek ve 61 kadin at-
lete (Japon) sorulan sorulardir. Bu sorular sonucunda Kom-
ku, sporcu daha gen¢ iken onlara "rakibini yenme" ydnlendir-
mey i uygulayarak, zirveye ulasgtiklarinda bu uygulamarin et-
kisiyle yapabilecekleri en iyi oyunu sergileyebileceklerini
bulmugtur. Profesyoneller hem gencken hemde zirveye ulastik-
larinda, zirvedeki amatdrlere nazaran en iyi oyunu oynama .

agisindan bu ybnlendirmede daha basarili olurlar. (96)

Ulkeler arasindaki capraz kiiltlirel karsilagstirmalar-
da da davranis ybnlendirmesinde Japon sporcularin, Kanaddal
Profesyonel buz hokeyi oyuncularina nazaran daha ¢ok rekabet
yonleri kesfedilmigtir. Bu sonu¢ Japon kiiltdriinlin kendi ya-
pisi itibarai ile daha rekabetgi olmasindan kaynaklanmstir.
Ancak zirvedeki ¢odu sporcu kendi sportif kariyerinden mem—
mundur. Profesyoneller ise sporu biraktiktan sonraki gelecek-

teki yagantilarindan endigse duymaktadairlar. (97)

(96) Russell, G.W, "The Impact of the Crowd onsport Aggression and
Performance", Journal of Sports Medicine, (Gev: OZTAN. N), Levren,
1986, s: 3 sh: 71-78

(97) Russell, G.W, a.g.e. sh: 71-78
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"Kamikunun aragtirmasinda buldudu bagka bir geyde,
amatdrlerin profesyonellere nazaran kendi sporlarindaki po-
zisyonlarindan, kariyerlerinden daha g¢ok haz duymalari. Bu-
nun sebebide profesyonellerin mihtemelen kendi Szglirliik ve
otonomilerinde daha mahdut, kisitli olmalarindan ileri gel-

digini sOylemigtir., (98).

(98) Russell, G.W, a.g.e, sh: 71-78
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SONUC

Spor psikolojisi, gerek ferdi, gerekse takim sporla-
rinda bilinmesi gereken bir konu olarak karsimiza ¢ikmakta-
dir. Bu konuda yetrince arastirma yapilmamis olmasi, antre-
ndr ve sporcularin halledebilecekleri bir ¢ok problemin or-

tadan kaldirilmasina izin vermemektedir.

Sporda bagariya ulagabilmek igin, ilmi bir ¢ok metod-
larin yardimina ihtiyag¢ vardir. Ulkemizde spor psikolojisi,
bir bilim olarak olduk¢a yeni anlagilmgs olmasi nedeniyle,
lizerinde galisilmasi gerekli konu olarak, spor bilimcileri-
nin arastirma alanlarina girmek megburiyeti ile karsi karsi-
yadir. Geligmig lilkeler, sporda yliksek performansa ulasmada,
sporun hammaddesi olan insanin beden ve ruhi yapilarini en
ince noktalarina kadar arastirmis ve yararlanma yollarini

aglkl;éa kavusturmuglardir.

Sporda yﬁkéek performansa ulasmada, spor bilimcili-
ginin yanisira ekonomik imkanlarain sinirli olmasida Gnemli
bir porblem oclarak karsimiza g¢ikmaktadir. Ancak mevcut im-
kdnleri yeterince dederlendirebiliyormuyuz? sorusunu ekle—'

minin da faydalari vardar.

Sporda basarili olmada antrenSrlere diligen gdrev ol-
dukga bliyliktlir. Bu bakimdan biiyiik bir sorumluluk suuru igin-
de kendilerini yenilemeyi ve geligtirmeyi ihmal etmemeleri

gerekir.
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Mlisabakayi kazanan sporcu, kazandiran ise antrendr-
dir. Antrendr herseyden Once sporcuyu bir insan olarak de-
gerlendirmeli, onu yakindan tanimali, davraniglarinda ki
olumlu ve olumsuz dedismeleri takip edebilmelidir. Sporcu-
suna kazansada kaybetsede her zaman yaninda olacadini his-
settirebilmelidir. BOylelikle sporcusunun kendisine kars:i

oclan saygi, ve gliveni artacaktair.

Antrendr sporcususun spor disi problemlerini de din-
leyebilmeli, meydana gelecek streslerin ortadan kaldirili-
labilmesi igin gerekli Snlemleri almalidir. Strese girmis
sporcunun kas koordinasyonu Onemli Slg¢tide ortadan kalkarak
basarisiz olmasina neéen olacaktir. Dolayisiyla basarisiz-
liklar sporcuyu daha fazla strese, glivensizlik ortamina ve

spordan sodumasina neden olacaktar,

Mot ivasyon bagarida en Snemli bir unsurlardan biri
olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Sporcu ne’ kadar formda olur-
sa olsun, miisabaka glinli bu formunu ortaya koyamayabilir. Fark-
11 psikolojik yapilara sahip sporcularin motive olmalarida
degigiklik gbstermektedir. Antrendr bu dedisiklikleri iyi
tanimalia ve sporcusunu uygun bir gekilde motive edebilmeli-

dir.

Sporcular sakatlandiklarinda bir anda moral gdkuntii-
sli ile gesitli ruhsal bunalimlara diligsebilirler. BSyle durum-
larda sporcunun en bliylik yardimcisi antrendriidiir. Sakatlik-

larin st iliste gelmesi durumun da antrendriin daha genisg agi-
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dan bakarak sebeplerini aragtirmasi gerekir. Herseyden Once
bir kigi olarak sporcuya sahip ¢ikabilmesi en dogru davrani-

s1 olacaktair.
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