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SPOR PSIKOLOJIiSi DERS NOTLARI

PSIKOLOJi VE ALT ALANLARI

Psikoloji, insanin tim davranislarini ele alir. Kisinin zihinsel yapisini, bilingli ve bilingsiz
davraniglarini inceler; bunlarin icsel ve dissal nedenlerini arastirir. insan davranislarinin
aciklanabilmesi ve yorumlanabilmesine yardimci olmak amaciyla hayvan davranislarinin
incelenmesi de psikolojinin ilgi alanina girer. Bundan dolayi psikoloji, insan ve hayvan

davranislarini inceleyen bir bilim olarak tanimlanabilmektedir.

Sosyal psikoloji: Bireyler tek baslarina yasayamazlar. insanlar hem birbirlerini etkiler hem de
birbirlerinden etkilenirler. Bireyin Kisiligi de genellikle bu etkilesim sonucunda
bicimlenmektedir. Bireylerin birbirleri ile etkilesimini inceleyen psikoloji dalina sosyal

psikoloji adi verilmektedir.

Egitim psikolojisi: insanlarin gelisim 6zelliklerini ve 6grenme ilkelerini inceleyerek, egitim
ortamlarini etkili bir bicimde dizenlemeyi ve 6gretme yoluyla 6grenmeyi verimli bir bicimde
gerceklestirmeyi amac edinen uygulamali bir bilim dahdir. Bu uzmanlik alani 6grenme ve
ogretme konulariyla ilgilidir. Farkh yas gruplarinda kime, hangi konu, nasil 6gretilmelidir?

sorulari Gizerinde durmaktadir.

Deneysel psikoloji: insanin zihinsel yapisi ile ilgili deneyler yapmak bu bilim dalinin temel
gorev alanini olusturur. Deneysel psikoloji genellikle duyum, algi, gidi, 6grenme, bellek gibi

konular tizerinde durur.

Klinik psikoloji: Psikolojik etkenler bircok hastaligin ortaya cikisinda 6nemli rol
oynamaktadir. Ornegin; dus kirikhgi, stres, mesleki basarisizlik ruhsal hastaliklara neden

olabilmektedir. Klinik psikoloji bu gibi hastalara yardim etmeyi amaglayan uzmanlik dalidir.

Gelisim psikolojisi: Psikolojinin bu dali, bireyin kronolojik (takvim) yasiyla gosterdigi

davranislarinin dzellikleri arasindaki iliskiyi inceler.



Spor psikolojisi: Bireylerin psikolojik 6zelliklerinin arastirilarak takim sporlari ve bireysel

sporlarda performanslarinin nasil en tst diizeye ulastirilabilecegi konulari ile ugrasir.

Spor psikolojisi, bireylerin sportif performans seviyesini artirmak, 6grenmeyi hizlandirmak,
performansi engelleyen psikolojik etkenleri ortadan kaldirmak amaciyla calisan psikoloji
biliminin bir

dal olarak tanimlanabilir. Bu amaclar ayni zamanda spor psikolojisinin ¢alisma alanlarini

gosterir.

SPOR PSIKOLOJISINDE PROBLEM ALANLARI

1. Performans Arttirict Uygulamalar Antrenman sirasinda ve yarisa hazirlik evrelerinde
sporcuya uygulanacak motivasyon teknikleri, konsantrasyonu ve dikkati arttirici

calismalar gibi sportif verimi en Ust duizeye ¢ikartmakla ilgili konular irdelenmektedir.

2. Teknik Ogretimi Hizlandirici Uygulamalar: Sporcularin motor 6grenme asamalarinda
antrentr tarafindan uygulanan fi ziksel ve zihinsel antrenman teknikleri, antrendr

oOzellikleri, sporcularin zihinsel yetenek ve becerileri inceleme alanini olusturmaktadir.

3. Performansin Oniindeki Ruhsal Engellemeleri Kaldirmaya Yonelik Uygulamalar:
Sporcunun dstun performans gostermesini engelleyebilecek stres, korku, kaygi gibi
duygusal faktorlerin incelenmesi ve sporcunun bu durumlarla bas edebilmesi icin

gerekli stratejilerin 6gretilmesidir.

4. Sportif Etkinlikte Sosyal Psikolojik Etkenler: Spor psikologu; antrendr ile sporcular,
sporcularla sporcular arasindaki uyumu ve bu uyumun takim ve antrendr tzerindeki
etkilerini incelemektedir. Kisilik 6zellikleriyle bulundugu cevreyi birlikte ele alarak

yasadigi sorunlari arastirmaktadir.

5. Sportif Etkinliklerin Yapildigi Ortamdaki Tim Kosullarin Yarattigi Psikolojik
Etkenler: Spor psikologu; spor yapilacak alanin zemini, 1sisi, aydinlanmasi, ¢evreden
gelen etkiler gibi fi ziksel kosullarin sporcu performansi Uzerindeki etkilerini

incelemektedir.



OGRENMENIN GENEL TANIMI

Ogrenme konusundaki her kuram 6grenmeyi kendi perspektifinden tanimlamakta ve 6grenme
strecine farkli bir yaklasim getirmektedir. Bir grup arastirmaci 6grenmeyi yasantisal
deneyimler yoluyla davranislarda olusan kalici degisimler olarak tanimlamaktadir. Bir baska
yonden 6grenme, bireyin kendi yasantilari aracihgiyla davraniglarinda degisiklik olusturmasi
sreci olarak tanimlamaktadir. Morgan (Morgin) ise 6grenmeyi tekrar ya da yasanti sonucu
davranista meydana gelen oldukga devamli bir degisiklik olarak tanimlamaktadir. Bu tanima

gore 6grenmenin iki temel 6zelligi vardir:

1. Ogrenme, bireyin kendi yasantilari sonucunda kazanilir. Bireyin cevresinde gordigu,
duydugu vb. bilgiler farkli oldugu icin birikimleri de farkh olmaktadir. Bu yiizden

6grenme bireyseldir.

2. Ogrenme sonucunda degistirilen davranis, kalici izli olmali, unutulmamahdir. Kisa
sureli, cesitli maddelerin (uyusturucu, alkol) kullanimi sonucu ortaya c¢ikan

degisiklikler 6grenme degildir.

KLASIK KOSULLANMA

Klasik kosullanma yoluyla 6grenme, ilk kez Rus bilim adami Ivan Pavlov (ivan Pavlov)
tarafindan ortaya atilmistir. Pavlov yaptigi deneyde bir kdpege dizenli olarak yiyecek
vermistir. Ancak yemek verilmeden hemen 6nce kopegin bir zil sesi duymasini saglayip bu
durumu pek cok defa tekrarlamistir. Daha sonra zil calinip yiyecek verilmedigi durumlarda
dahi kopegin salya salgiladigini gozlemlemistir. Pavlov fi zyolojik bir olay olan yiyecek ile
salya arasindaki iliskide yiyecege “kosulsuz uyaran”, salyaya “kosulsuz tepki”; zil ve salya
arasindaki iliskide zil sesine yiyecegin gelisinin 6n kosulu oldugu icin “kosullu uyarici”,

salyaya ise “kosullu tepki” adini vermistir.
Klasik kosullanmanin olusabilmesi igin;
1. Dogal bir uyarici (kosulsuz uyarici) — tepki baginin olmasi gerekir. Goze 151k tutunca

g0z bebeginin blylmesi, goze Ufl enince gdzin kirpilmasi, ani bir girdlti karsisinda

irkilme tepkileri birer kosulsuz uyarici ve tepki baglaridir.



2. Kosulsuz uyaricidan o6nce kosullu uyaricinin verilmesi ve bu sayede uyaricilarin
birlestirilmesi gerekir. (Pavlov’un deneyinde oldugu gibi zil sesi ile yiyecegin gelisini
birlestirmek.)

3. Kosullu uyarici ve kosulsuz uyarici baginin birgok defa tekrarlanmasi gereklidir. Fakat
korku yaratan vyasantilardan bir tanesinin bile yasanmasi halinde ©6grenme
gerceklesebilir

EDIMSEL KOSULLANMA

Skinner (Sikiner)’e gére davranis, tepkisel ve edimsel olmak Uzere iki cesittir. Tepkisel
davranislar refl eks tirt davranislardan olup klasik kosullanma ile 6grenilmektedir. Edimsel
davranislar ise herhangi bir davranisin sonunda meydana gelen, kiside hosa giden ya da

gitmeyen durumlara gore kontrol edilir.

O zaman yapilan davranisin iki tarl sonucu olabilir:

1. Davranis sonucunda organizmanin hosuna gitmeyen durum.

2. Davranis sonucunda organizmanin hosuna giden durum.

Skinner’e gore bir davranis sonucunda olusan olumlu durumlar davranisin (edim) tekrar
ortaya ¢ikma olasthgini arttirirken olumsuz durumlar o davranisin tekrar goriilme olasthgini
zayifl atmaktadir. Davranisin arkasindan olumlu uyarici verilerek yapilan kosullanmaya
edimsel kosullanma denir. Edimsel kosullanmanin ortaya ¢ikmasina neden olan olumlu
uyaricilara pekistireg, davranis arkasindan gelen hosa gitmeyen durumlar yaratan uyaricilara
ceza adi verilir. Pekistirilen davranislar kisi tarafindan dgrenilirken cezalandirilan davranislar

davranisin tekrarlanmasini azaltir ya da belli bir siire durdurur.

Pekistirme olumlu veya olumsuz olmak (zere iki kisimda incelenir. Yapilan bir davranis
sonucunda pekistireg olan uyarici verilerek pekistirme gerceklestiriliyorsa buna olumlu
pekistirme denir. Sporcunun yaptigi gizel bir harekete aferin denilmesi, basarili bir

karsilasma sonucunda gazete ve televizyonlarda évgl dolu sozlerle anilmasi, kazanilan bir



karsilasma sonucunda prim dagitilmasi olumlu pekistirmelere 6rnek olusturabilir. Kisinin
rahatsizlik veren bir durumdan kurtulmasi da bir davranisi pekistirebilir. Buna olumsuz
pekistirme denir. Antrenoriin tenkit etmesinden cekinen, futbol alt yapisinda oynayan minik
bir futbolcunun iyi bir ayak ici vurusu yapmasi, onu icinde bulundugu durumdan kurtarip
rahatlatacaktir. Pekistire¢ kullanimi ister olumlu pekistire¢ vermek, ister olumsuz pekistireci

kaldirmak biciminde olsun davranisin gériilme olasthgini arttirir.

SOSYAL OGRENME KURAMI

insan toplumsal bir varliktir. Davranis 6greniminde klasik ve edimsel kosullanmanin yaninda
icinde yasadi§i toplumun ve bu toplumu olusturan bireylerin davranislarini ve bu
davranislarinin sonuclarini gozleyerek de ogrenir. Cevresindeki diger insanlarin yasamlari
sonucu pekistirilen davranislari kendi yasamina uyarlayarak dgrenen bireyler hosa gitmeyen
davraniglari uygulamazlar. ilk bakista edimsel kosullanma modeline benzeyen sosyal
6grenme modelinde kisiler, davranis 6grenimini ilk basta kendi yasamlari yolu ile 6grenir ve
bunu taklit ederler. Televizyondaki spor programlarinda, yarisma sonunda yapilan
roportajlarda tst diizey performans sporcularina “Ornek aldiginiz sporcu kim?” seklinde
sorular sorulmaktadir. Gergekten de yaptigi spor bransinda basarili olan sporcular o bransta
faaliyet gosteren daha alt diizeydeki sporcular tarafindan 6rnek alinirlar. Ozellikle yarismalar
sirasinda Ust diizey performans sporcularinin uyguladiklari teknik hareketler, o spor bransiyla

ilgilenen herkesin dikkatini ¢eker ve sporcular o hareketi taklit ederek yapmaya calisirlar.

GUDU (MOTIV) VE GUDULENME KAVRAMLARI

Gudu  (motiv); kisinin enerjisini ve davranislarini, istekleri, arzulari, gereksinimleri
dogrultusunda yonlendiren icsel uyarim durumudur. Aclik, susuzluk gibi fi zyolojik kdkenli
glddlere durtu adi verilir. Bireylere 6zgu doyurulmamis bir arzunun, istegin ya da fi zyolojik
bir yoksunlugun yarattigi icsel gerilim durumuna da gereksinim (ihtiyag) denir. Guduler,
organizmay! uyararak faaliyete gecirir ve davranisi belirli bir amaca dogru yoneltir.
Organizmanin davranisinda bu iki 6zellik g6zlendigi zaman organizmanin gudilenmis oldugu
kabul edilir.



GUDULERIN SINIFLANDIRILMASI

Bireyi belli bir eyleme dogru yonlendiren, uyandirip iten, psikolojik olgu olan gudi ikiye

ayrilir.

1. Birincil guduler: Yeme, i¢cme, soluk alip-verme gibi fizyolojik (biyolojik) 6zellikli
olup geciktirilemeyen, ertelenemeyen, mutlaka karsilanmasi gerekli gereksinimlerdir.

2. Ikincil gudiiler: Toplumda saygin bir yer edinme, taninma, sevilen ve sayilan biri olma
gibi kisa bir slre i¢inde doyurulmasi mimkun olmayan fakat uzun sireli davranislar

harekete gecirebilecek tiirdeki toplumsal ve psikolojik 6zellikli gtdulerdir.

GUDULENME KURAMLARI

1. Hiyerarsi Kurami

Maslow (Maslov), insan gidulerini bir piramit gibi birbiri Gstiine merdiven basamagi seklinde
¢ikan asamali bir diizen icinde disunmastir. Bu gidi piramidinin temelinde biyolojik gtduler
(birincil guduler) yer alirken st katlarinda ise psikolojik gudiler (ikincil gudiler) yer alir.
Temeldeki bir gudunin gereksinmeleri azami Olciide karsilanmadan birey st dizeydeki
gudulerden etkilenmez. Alt dizeydeki giidiler doyuma ulasinca birey, Ust diizeydeki gudulere
hazir hale gelir. hiyerarsisi ile ilgili su noktalar tizerinde durmak gerekir:

a. Piramitte Gst dizeydeki bir giidiye gidebilmek icin alt diizeydeki tim gidulerin tam
anlamiyla doyuma ulasma zorunlulugu yoktur. Bu gudulerin belirli bir oranda
doyurulmasi sayesinde birey diger diizeye hazir hale getirilebilir.

b. Kisiler arasinda piramit basamaklarina verilen énem degisebilir. Bazi bireyler icin
sosyal iliskiler kurarak insanlarla yakinlasma gidisu, emniyet ve korunma duizeyinden
daha 6nce gelebilir fakat bir baskasi icin bu dogru olmayabilir.

c. Insanlarin iginde biyidugii sosyal cevre ve kiltir, kisinin hangi diizeydeki

gudulerinin daha belirgin ve baskin bir rol oynayacagini saptar.

2. Hedef Gergeklestirme Kurami
Bu kuram, sporcularin basarilarini degerlendirme bicimlerinin, sporcu basarisini tahmin

etmede 6nemli olacagini vurgular.



3. Basari Gereksinimleri Kurami

Basari gereksinimi kuramina gore basari gereksinimi 6grenilmis, kararli bir 6zelliktir. Basari
gereksinimi fazla olan sporcularin zor durumlari aradiklari, micadeleyi sevdikleri ve
antrenmanlardan sikilmadan performanslarini en Ust seviyeye tasimaya calistiklari
bilinmektedir. Bir sporcuda basari gereksinmesi iki Kisilik 6zelligi ile belirlenir: Basarili olma
gudisi ve basarisizliktan kaginma gudusu. Kisinin basarili olma guduasinin (basarili olma
isteginin) basarisizliktan kaginma gudistnden (basarisiz olmaktan korkmasindan) daha biyik

oldugu durumda basari gereksinmesi ortaya ¢ikar ve sporcu davranisa yonelir.

4. Yikleme Kurami

Bir mag¢ sonrasi sporcularin vermis olduklari demeclere baktigimizda kazanan takimin
oyuncularinin genel de “cok cahistik”, “kazanmayi hak ettik”, “bu basari tesadufi degildir”,
“takimimiz ¢ok yetenekli sporculardan olusmaktadir” gibi ifadeleri kullandiklarini
gormekteyiz. Oysa ki kaybeden takimin sporculari “cok sansizdik”, “hakem yanl tutum
sergiledi”, “yanlis kararlarin kurbani olduk” ifadelerini kullanmaktadir. Aciklamalardan da
goraldugu gibi sporcular basarilarini ya da basarisizliklarini cesitli nedenlere baglarlar. Bu

nedenler, kazanan ve kaybeden sporculara gore farklilik gosterebilir.

Verilen oOrnekteki agiklamalara bakildiginda bunlarin i¢sel ya da digsal nedenlere bagl
olduklari ve yine bu nedenlerin kontrol edilebilir veya kontrol edilemez oldugu gorulebilir.
EQer sporcu kaybetme nedenini sansla acikliyorsa dissal ve kontrol edilemez bir kaynaga
bagliyor demektir. Benzer bir sekilde kazanma nedenini ¢ok ¢alisma olarak agiklayan sporcu
icsel ve kontrol edilebilir kaynaklara yikleme yapmis olmaktadir. Cunki ¢ok calismak ya da
calismamak kisinin kendisinden (igsel) kaynaklanan bir durumdur.

1. Odil Kullanarak Giidileme

Odul, yapilan davranis sonrasinda verildiginde o davranisin ileride goriilme olasilhigini artirir.

Sporcularda da dogru ve yerinde verilen ddiller onlarin gudillenmesinde etkili bir yoldur.



2. Uyararak Gidileme

Bu yontemde calistirici ile sporcunun cesitli konularla degerlendirme yapmasi temeldir. Bu

gudileme turunde calistirict merkezdedir ve degerlendirme yaparken amaci bellidir.

3. Korkuyu Kullanarak Guduleme

Sporcularin korkutularak gudilenmesi, ilk bakista olumsuz bir durum yaratir gibi goriinse de
burada szl edilen sey, sadece korkulan bir durum yaratmanin Otesinde sporcularin duyarli

oldugu konularin éne cikarilarak vurgulanmasidir.

KAYGI KAVRAMI

Kaygi ile ilgili olarak yapilan pek ¢ok tanim vardir. Kaygr Michael Anshel (Ansel)’e gore
algilanan tehdit iken, Ruby Cox’a gore artmis fizyolojik uyarilmislik ve subjektif bir
endisedir. Weinberg (Venberg) ve Gould (Gauld)’ a gore ise vicudun uyariimishgr ile birlikte

bulunan sinirlilik, endise ve sikinti duygulari ile ilgili duygusal durumu anlatir.

1. Durumluk Kayg!

Sinava girecek bir 6grencinin sinav dncesi yasadigi, ameliyat olacak bir hastanin ameliyat
oncesi yasadigl, Onemli bir yarismaya katilacak sporcunun yarisma oncesi yasadigl,
sampiyonluk magcinda sonucu belirleyecek penalti atisini yapacak futbolcunun yasadigi
endiseli olma ile ilgili kaygiya durumluk kaygi denilmektedir. Bireyde gerginlik ve endise
yaratan o anki durum ortadan kalktiginda, bu gibi olumsuz duygular da ortadan kalkmaktadir.
Durumluk kaygiya organizmanin artmis uyartimishginin eslik ettigi  unutulmamahdir.
Sporcunun tehdit edici durumlara nasil durumluk kaygi ile yanit verecegi, sporcunun bu
durumlari algilamasina bagli olmaktadir. Sporcular icinde bulunduklari durumlari farkh farkli
algilayabilirler ve bu nedenle farkli durumluk kaygi ile yanit gosterebilirler. Sporcularin
gereksinmelerine uygun kisisel yaklasimlar gelistirilmelidir. Antrendrler, teknik direktorler ve
beden egitimi 6gretmenleri, sporcularinin karsilastiklari durumlari, kendilerinin algiladiklari
gibi algilayamayacaklarini ve sporcunun durumu nasil algiladiginin kaygi dizeyini

belirleyebilecegini bilmelidirler.



2. Surekli Kaygi

Bazi insanlar gevrelerinde gelisen olaylari sanki her an baslarina kéti bir sey gelecekmis gibi

algilama egilimindedirler. Bu davranis onlarin bir kisilik 6zelligi haline gelmistir. Bir
sporcunun surekli sakatlanacagina iliskin kaygi duymasi durumu surekli kaygiya ornektir.
Surekli kaygi duzeyleri yuksek olan bireylerin baska ortamda (6rnegin bir yarisma 6ncesi ve

sonrasinda) daha ¢abuk ve sik durumluk kaygi belirtileri gosterecegi ifade edilmektedir.

KAYGININ SPORTIF PERFORMANSA ETKILERI

Sporculardaki performans dizeyini belirleyen en 6nemli etkenlerden birinin sporcunun
yasadigi kaygi ile ilgili oldugu bilinmektedir. Yarisma Oncesi yasanilan kaygi diizeyinin ¢ok
yuksek ya da ¢ok disik olmasi performansi olumsuz etkileyecektir. O ylizden yarisma oncesi
uygun bir seviyede kaygi yasanmasi sporcunun performansini yikseltecektir. Sekil 1’de
goraldugu gibi bir ok¢unun hi¢ kaygilanmadan ya da asiri kaygilanarak yapacagi atisin
basarili olma ihtimali ¢cok az iken uygun dizeyde kaygili bir sporcunun yapacagi atisin
basarili olma ihtimali cok daha fazladir.

1. Kayginin Fiziksel Boyutu

Fiziksel tepkiler genel olarak kalp atislarinin hizlanmasi, kas geriliminin artmasi, yorgunluk
duygusu, asiri alinganhk, el ve ayak terlemesi, mide kasilmasi, bulanti, nefes almanin
siklasmasi biciminde yasanmaktadir.

2. Kayginin Zihinsel Boyutu

Sporcularin yarisma oncesi kaygilanmalari zihinsel sorunlara yol agmaktadir. Asiri diizeydeki
kaygl performansi olumsuz etkilemekte ve sporcularda ayrintilara dikkat edememeleri, ani
karar vermede basarisiz olma, konsantrasyonlarini saglayamamalari gibi durumlara yol
acmaktadir. Bu olumsuzluklarin disinda kayginin ortaya cikardigi en 6énemli zihinsel
sorunlardan biri de sporcunun ben yapamam, yeteneksizim, kazanamam gibi kendi kisiligine
yonelik olumsuz dusunceleridir.

STRES KAVRAMI

Organizma, yasamini devam ettirebilmek icin kendisini olusturan yapilari bir denge icinde
tutmak ve korumak zorundadir. insanlar siirekli olarak icten ve distan gelen uyarilarla Karsi

karsiya kalirlar.



Canliligin devami icin bu uyarilarin uygun sekilde degerlendirilip gerekli tepkinin verilmesi

gerekir. Stres sozclgu Latince “estrictia” kelimesinden tlretilmistir. Baski yapmak, zorlamak,

germek gibi anlamlara gelmektedir. insan organizmasinin i¢ ve dis gevreden gelen uyarilara

karsi uyum surecinde fi ziksel, ruhsal ve sosyal olarak zorlanmasi ya da tehdit edilmesi ile

ortaya ¢ikan tepkilere stres denmektedir.

SPORDA STRES YARATAN FAKTORLER

insanda stres yaratan durumlar ii¢ grupta toplanir.

a)

b)

Fiziksel cevreden kaynaklananlar: Hava Kkirliligi, gurdlti, hava durumu,

radyasyon, kalabalik vb.

Gorevden kaynaklananlar: Agir is, cok hafi f is, bant sistemi, vardiyali ¢alisma,
gece isi, bireyin katkida bulunamayacagi is, asiri sorumluluk gerektiren is.

Ruhsal - toplumsal (psikososyal) 6zelliklerden kaynaklananlar:

Gunluk stresler: Gunliik yasamda karsilasilan terslikler, trafi gin sikismasi,

birokratik isler, insan iliskilerinde bozukluk.

Gelisimsel stresler: Ergenlik dénemi, menopoz.

Yasam krizleri niteligindeki stresler: Dogum, 6lim, hastalik, bosanma, ifl as,
isten cikarilma, vb. Sporun meslek halini aldigi ginimizde sporcu hem

bedensel hem de ruhsal yonden yogun yuklenmeler altindadir. Bunlar;

Uzun sireli, agir ve sikicl antrenmanlara katlanmak,
Yaptigi calismalarin karsiligini alamamak duygusu,
Sakatlanma riski,

Antrenorlerle yasanan tartismalar,



KAYGI VE STRES iLE BAS ETME YOLLARI

Sporcunun performansini olumsuz etkileyebilecek derecede ylksek olan kaygl ve stres;
psikolog, psikiyatr ve Kklinisyenler tarafindan cesitli tekniklerle uygun dizeye
indirilebilmektedir. Kaygi ve stres diizeyini azaltmada kullanilan psikolojik tedavi yéntemleri
arasinda ise davraniscl yaklasimlarla, zihinsel yaklasimlarin oldukca populer oldugu
gorilmektedir. Kayginin ve stres dlzeyinin azaltilmasinda bu yaklasimlardan yalnizca
birinden yararlanilabilecegi gibi c¢esitli yontemlerin birlestirilmesinden olusan c¢ok bilesenli
yontemler de kullanilabilmektedir. Sporcularin kaygi ve stres diizeylerini ayarlayabilmelerine
yardimci olabilecek tekniklere asina olmalari, onlarin performanslarini arttirici bir etkendir.

Bu yontemlerin bazilarina asagida deginilmistir:

Duyarsizlastirma Teknikleri

Duyarsizlastirma teknikleri, sporcunun kaygi ve stres duymasina neden olan durum ve
olaylara yavas yavas alistirilarak artik bu durumlar karsisinda kaygilanmamasi ya da kaygi
dizeyinin hafi fl etilmesini amaclayan tekniklerden olusmaktadir. Dlsiik dizeyde kaygi ve
stres nedeni olan durumlardan yiksek diizeyde kaygi ve strese neden olan durumlara kadar
tim kayg! ve stres durumlari basamaklandirilarak siralanir. Sporcu 6nce en alt siradaki
duruma alistirilir. Daha sonra yavas yavas Ust dizeydeki bir durumla ylz yiize getirilerek

kayg! ve stres yaratan durumla basa ¢ikmasina yardimci olunur.

Yarismanin Onemini Hafifletme Teknigi

Bazi sporcular yarismanin 6nemini fazla abarttiklari icin kaygi ve stres yasayabilmektedir. Bu
tir bir durumda calistiricilarin telkinleri yararli olabilir. Ornegin; liseler arasi futbol
misabakalari O6ncesinde calistirici, sporculara o anda dlkenin birgok yerinde boyle bir
karsilasmanin yapildigini sdyleyerek kazanmak veya kaybetmenin her sey demek olmadigini

anlatabilir.

Sporculari Seyirci Stresine Alistirma

Kalabalik bir seyirci toplulugunun tezahirati, alisik olmayan sporcular icin blyuk bir stres

kaynag! ve rahatsiz edici bir 6ge olabilmektedir. Bu nedenle antrenmanlarin ve hazirliklarin



bir parcasi olarak, sporculari, seyirci giriltistune alistirmak, sporcunun performansini olumlu
bicimde etkiler. Bu amacla ¢alismalarda sporculari seyirci gurdltiisine maruz birakma, mag

esnasinda ortaya ¢ikacak kaygi ve stresi dnlemede yararli olabilir.

Zihinsel Teknikler

Zihinsel teknikler kaygi ve stres diizeylerini ayarlamada yararli olabilmektedir. Ornegin; rahat
bir durumda iken sporcudan, yarisma esnasinda ortaya ¢ikabilecek stresi ve yasayabilecegi fi
ziksel tepkileri hayal etmesi istenir; daha sonra stres yaratan bu durum icgin olumlu bir
dislinceyi zihninde canlandirmasi beklenir. Boylece stres durumlarinda sporcunun zihninde
olusan olumsuz disuncelerin olumlu dustncelerle yer degistirmesi saglanarak sporcuya

enerjisini yapici yonde yonlendirme becerisi kazandiriimaya cahisilir.

Nefes Alip Verme Egzersizleri

Farkli ortamlarda insanlarin nefes alip vermeleri de degismektedir. Kime disme veya
sampiyonluk magci 6ncesi bir voleybol takiminda sporcularin nefes alip vermelerinin degistigi,
sik nefes alip verdikleri gortlmektedir. Bu durum solunum sayisini artirmakta ve vicudun fi
ziksel ve zihinsel tepkilerini etkilemektedir. Karin kaslarinin otomatik kasilmasi, beyne
uyartlar géndermesi bir tehdit olarak algilanir ve viicut alarma gecer. Dolayisiyla dogru nefes

alip vermek viicutta gevsemeyi saglamanin ilk ve en kolay yoludur.

UYARILMISLIK KAVRAMI

Uyarilmishik, organizmanin uyanik olma dizeyinin fiziksel ve psikolojik aktivasyonu olarak
tanimlanabilir. Uyarilmishk (arousal), organizmanin fiziksel durumuyla ilgilidir. Beynin
cesitli bolgeleri, sempatik ve parasempatik sinir sistemi gibi yaptlar uyariimishik ile yakindan
iliskilidir. Bu baglamda uyariimishk, organizmanin en sakin durumu (uyku hali) ile
organizmanin en heyecanl durumu arasindaki dagilimina isaret eder. Uyarilmislik kendini

salt fizyolojik belirtilerle degil ayni zamanda davranissal ve bilissel olarak da gostermektedir.



UYARILMISLIK VE PERFORMANS iLiSKiSi

Sportif performans ile uyarilmislik arasindaki iliski ele alindiginda uyariimishgin performansi
nasil etkiledigi Gzerine gelistirilen en bilinen teori Yerkes (Yerks) ve Dodson (Datsin)’ a
dayanan ters U hipotezidir. Uyarilmishik ne dusik ne de yiksek oldugunda (optimum
uyartimishk) ise performans en st dizeyde olmaktadir. Uyariimishk; ters U hipotezinde
performansin dustk veya ylksek olmasina neden olan tek faktor olarak gorilmektedir. Bu
hipoteze gore okguluk ya da tabanca aticihgi yarismasindan dnce kalp atim sayisinin artmasi,
elde bir titremeye, dolayisiyla hedefe iyi nisan alamamaya neden olacaktir. Bu gibi
durumlarda performans diser. Sporcunun yarismaya kendini iyi hazirladigi, rakibini kendine
denk gordigu durumlarda uyariimisligi uygun diizeyde artacak ve performansi da st diizeyde

olacaktir.

KONSANTRASYON

Bilindigi gibi uzun sure dikkatli kalabilmek zordur. Bazi arastirmacilar, cevredeki bazi
ipuclarina odaklasiimasini ve bu odaklasma yetenegini, dikkatli olma anlamina da gelen
konsantrasyonu devam ettirebilme olarak tanimlamaktadirlar. Cevredeki uygun ipuclarina
yonelmek demekle 6rnegin; servis Karsilayan bir tenisginin rakibinin nasil bir servis
kullanacagi, gelen topun hizi, gelis yonu ve yiksekligi gibi seylere dikkat etmesi gerektigi
denmek istenmektedir. Ancak bu ipuclarina dikkat edilirse say! kazanilabilir. Diger taraftan
ayni tenisgi icin uygun olmayan ipuglari ise rakip oyuncunun sortuna, formasina, saginin
sekline ve sapkasina dikkat etmesi olabilir. Bu da konsantrasyonun dagilmasi olarak
isimlendirilebilir. Tanimdaki diger bir 06zellik, dikkat odaginin uzun muaddet devam
ettirilmesidir. Ayni tenisciyi ornek olarak verirsek uzun bir misabaka sonunda mag¢ devam
ederken tenisci eger dikkatini bir an igin dagitacak olursa kazanmaya ¢ok yakin oldugu bir
macta hata yaparak maci kaybedebilir. Bu nedenle dikkati uzun stre korumak veya korumaya
calismak 6nemli olmaktadir. Konsantrasyonun uzun siire devam ettirilememesine neden olan

etmenler su sekilde siralanabilir:

« Stres ve baski altinda olmak,

» Karmasa icinde olmak,



» Uygulama sirasinda karsisindaki herhangi birisinin psikolojimizi bozmaya c¢alismasi,

* Olumsuz dasunceler icerisinde olmak,

* Dikkatin dagilmasi.

Yukarida verilen olumsuz durumlarda konsantrasyonumuzu artirmak ve devam ettirmek

icinse su calismalar yapilabilir:

* Kendi kendine konusma; sporcunun bir yarisma sirasinda hareketini yapmadan o6nce
bakislarini hareket noktasina cevirerek yapacagi hareketi kendi kendine tekrar etmesi ile

konsantre olmaya ¢alismasi anlamina gelmektedir.

« imgeleme; sporcularin yapacaklari hareketi zihinlerinde canlandirmalariyla dikkati hareket

uzerine odaklama calismalaridir.

» Odaklanma antrenmanlari; Yantra kartlari, grid karti gibi odaklasma materyalleri ile dikkatin

tek bir noktaya toplanmasi ¢alismalari yapilir.

SPORTIF PERFORMANSIN ARTIRILMASINDA PSiKOLOJIK HAZIRLIK
CALISMALARI

Psikolojik hazirhgin énemi ve yararl genel olarak sporcular, antrentrler ve yoneticiler
tarafindan kabul gérmektedir. Psikolojik hazirligin tam olarak yapilabilmesi ve istenen yararin
saglanabilmesi icin bazi 6n kosullarin yerine getirilmesi 6nem tagsimaktadir. Bu 6n kosullar

sOyle siralanabilir:

Sporcularin kendi olumlu ve olumsuz yonlerini iyi tanimasi,

Takim sporu yapan bir sporcunun takim arkadaslarini her yénayle iyi tanimasi,
Antrendriin kendini ve sporcularini iyi tanimasi,

Antrendriun liderlik 6zelliklerine sahip olmasi,

Antrenorun yeterli teknik ve taktik bilgiye sahip olmasi,

Antrendriin bilgisini antremanlarda ve yarismalarda kullanabilmesi,

N o g s~ w D PE

Antrendriin sporcularina karsi demokratik ve adil davranabilmesi,



8. Yoneticilerin psikolojik hazirlik calismalarini desteklemesi,

Sporcularin psikolojik hazirhk sdreci, sporcunun yarismaya Kkatilacagini 6grendigi anda
baslayip yarismanin sona ermesine kadar devam eder. Psikolojik hazirlik siireci genel olarak

uc evrede incelenir.

I. Evre: Yarismanin yapilacaginin agiklanmasindan, ilk bilgilerin verilmesi ve eslesmelerin
belirlenmesine kadar olan sireyi kapsar. Bu evrede yarismaya Kkatilacaklarin listesi,

yarismanin yeri ve zamani gibi bilgiler 6grenilir.

I1. Evre: Kura ¢ekimiyle rakiplerin belirlenmesinden ilk yarismaya kadar olan sireyi kapsar.

[1l. Evre: ilk yarismanin baglamasindan yarismalarin tamamlanmasina kadar olan sireyi

kapsar.

Sporcularin psikolojik yoénden hazirhgl, sadece gudilenme ve rahatlama tekniklerinin
kullanilmasi  olarak dustnilmemelidir.  Yarismalarin  bitmesiyle yarisma sirecinin
degerlendirilmesi ilerideki calismalara da yon verecektir. Onemli olan sporcunun kisilik ve fi
ziksel 6zelliklerinin yapilan spor dali ile en yiiksek diizeyde uyumunu saglamaktir.

1. Genel Psikolojik Hazirlik Calismalari

Sporcularin psikolojik hazirliklarina gesitli testler yapilarak baslanir. Daha sonra sporcularin
hedef, vizyon ve misyon calismalari dogrultusunda sporcuya kendini tanima, yetenegini
gelistirme, motivasyon, konsantrasyon, kendini kontrol, rahatlama ve gevseme calismalari

gibi genel psikolojik hazirlik galismalari yaptirilir.

2. Ozel Psikolojik Hazirlik

Performans sporculari yarisma ve antrenmanlar sirasinda cesitli psikolojik yiklenmelerle
karsi karsiyadirlar. Kisilik yapisi, ge¢mis yasantilar ve c¢evre sartlarinin belirleyici rol
oynadigi bu zorlanmalari asmak icin sporcular 6zel olarak hazirlanirlar. Bu 6zel hazirhklarin
temel amaci sporcunun bedeniyle zihni arasindaki iliskiyi kurabilmesine yardimci olmaktir.

Bu hazirliklar fi ziksel antrenman deQil 6zel anlamda bedenin farkinda olma, gevseme,



gorsellestirme ve yararsiz hareket bicimlerini degistirme gibi ¢calismalardir. Bu calismalarin
basinda “bedenin farkinda olma” egzersizi gelmektedir. Bu egzersizin amaglarindan biri
ugrastiginiz spor bransinda performans gosterirken yaptiklarinizin daha fazla farkinda
olmaniza yardim etmektir. Bir diger amaci ise, daha once surekli yapilan aktivite ve
deneyimleri yeni bir bakis acisiyla gormeyi saglayarak zihin-beden iliskisinin farkinda olmayi
ogretmektir. Ozel psikolojik hazirlikla ilgili yapilan cesitli calismalar konu devaminda

orneklendirilmistir.

KiSISEL OZELLIKLER VE SPOR

Kisiligin tanimi Uzerinde net bir birlik bulunmamakla birlikte yapilan tim tanimlarda
kisiligin; bireye 6zgl davranislari, duygulari ve distnceleri yansittigi Gzerinde durulmustur.
Eripek (1993); “Kisilik, bireyin 6zel ve ayirt edici davranislarini kapsamaktadir. Ozeldir
cunku bireyin siklikla yaptigi en tipik davranislarini temsil eder. Ayirt edicidir ¢lnki bu
davraniglar kisiyi bir baskasindan ayirt eder.” seklinde tanimlamistir.

KiSILIK KURAMLARI

1. Psikodinamik Kuram: Bu kuram Freud’un énciiligiinde gelismis bir goristiir. id, ego
ve siiper ego (alt benlik, benlik, st benlik) olmak izere ti¢ birimden olusmaktadir. id,

kisinin enerji kaynagidir.

Bireyin birincil durtleri olan aclik, cinsellik, saldirganlik gibi durtilerin gerginligini azaltma
yoniinden islevi vardir. id icin ayip, giinah gibi kavramlar yoktur. Egoda, gerceklik ilkesi
egemendir. Fiziki ve sosyal cevreye uyumunuzu saglar. id’i denetim altinda tutar. Kisiligin
mantikli ve bilin¢li olarak ortama uygun bicimde doyurulmasini saglar. Siper ego da
toplumun ahlaki degerlerini ifade eden kisilik yonudir. Ego’nun toplumsal kurallara uygun

olarak hareket etmesini saglar.

2. Ogrenme Kurami: Kisiligin klasik kosullanma, edimsel kosullanma ve sosyal 6grenme
modeline uygun olarak gelistigi ileri strtlmektedir. Kisilik yaptlarinin bir 6grenme

uriind oldugu temeline dayanir.



3. Himanistik ve Varoluscu Kuramlar: Benlik bilincine 6nem vermektedir. Bireyin

kisiliginin, kendini gerceklestirme ¢abalari icerisinde bigimlendigini 6ne surmektedir.

4. Ozellik Kurami: Bireyin davranislarinin 6zel ve ayirt edici yonlerinden hareketle
kisilik yapisini incelemektedir. Bu kurama gore bireyin Kisiligi, dogustan sahip oldugu
temel 6zelliklerinin bir birlesimidir. Dolayisiyla bu 6zellikler bilinirse bireyin Kisiligi

de bilinmis olur.

B. PERFORMANS SPORCULARININ KiSISEL OZELLIKLERI

Performans sporculariyla ilgili kisilik 6zeliklerinden bahsedebilmek icin elit sporcu kavramini
aciklamak gerekir. Elit sporcu; sampiyon olmus, rekor kirmis, ulusal ve uluslararasi
yarismalarda basarilara sahip olmus ya da Qst duzey liglerde yarisan sporcu olarak
disunalmelidir. Elit sporculari diger sporculardan ayirmak tzere iki model éne strtlmastr.
Bunlardan birincisi Zihinsel Saglik Modeli, ikincisi ise Aysberg Profi li olarak adlandirilir.
Zihinsel saglik modeline gore psikolojik saglik ile sportif performans arasinda bir iliski stz

konusudur.

Bu modele gore sporcularin zihinsel saglik dizeylerinin iyi ya da kotu olusunun performansin
da artip azalmasina neden oldugu vurgulanmaktadir. Bu nedenle sporcularin kisiliklerini,
duygu durumlarini ya da kaygilarini élgerek, onlarin performanslari hakkinda tahminlerde
bulunmaya calismaktadir. Bu model temel alinarak yapilan arastirmalarda elit sporcularin
canlihk, disa donuklulik puanlar yiksek iken durumluk ve yiksek kaygi, gerginlik,
depresyon, 0Ofke gibi puanlari daha disuktir. Psikolojik faktorlerle, sportif performans
arasindaki iliskileri gosteren bir diger profi | de Aysberg Profi lidir. Bu modelde duygu durum
profi 1 (POMS) kullaniimakta ve bu profi lin alt basamaklarinda elit ve elit olmayan
sporcularin farklihik gosterip gostermedikleri test edilmektedir. Bu profi | kullanilarak yapilan
arastirmalarda sonuglar karisiktir. Bazi arastirmalarda profi | farkliliklar ortaya ¢ikarken bazi

arastirmalarda da profi | farkliliklari ortaya cikmamistir.

TAKIM SPORU VE BIREYSEL SPOR YAPANLARIN KIiSISEL OZELLIKLERI

Takim sporu ve bireysel spor yapanlarin kisisel 6zelliklerini ortaya ¢ikarmak amaci ile

yapilan calismalar sonucunda birtakim farkliliklar oldugu ortaya ¢ikmistir. Bireysel spor



yapanlarin takim sporu yapanlara gére daha az kaygili, daha 6zgur, daha kendine giivenen,
daha kendine yetebilen, daha disa donuk, daha 6fkeli ve becerilerini kendi basina gelistirmek
isteyen Kkisiler oldugu gortlmustur. Diger bir calismada ise bayan atletlerin bayan
voleybolculara gore daha ice donik, maceracilik egilimleri daha fazla, ilgileri daha genis,
yargilarinda daha esnek; erkeklerle yapilan arastirmada ise erkek atletlerin daha asi,

benmerkezci ve daha idealist olduklari ortaya konmustur.

GRUP KAVRAMI

insan yasami icerisinde hem bireysel hem de toplumsal boyutta cesitli ihtiyaclarini
karsilamak, gevresinde olup bitenleri tanimak ve 6grenmek igin baska insanlarla iletisim ve is
birligi icinde olmak, bir arada yasamak durumundadir. Bu durum insanhgin baslangicindan bu
yana vardir ve var olmaya devam edecektir. Belirli amaclar ve bunlari gerceklestirme cabasi
icerisinde bir araya gelmis, belirli kurallara gore organize olmus, belirli siire karsilikli sosyal
iliskide bulunan, en az iki kisiden olusan, goreli bir sirekliligi olan bireyler topluluguna

sosyal grup denir.

Topluluk belirli bir kiltlrel deger gercevesinde bir araya gelmis biytk gruptur. Topluluklarin
ortak bir dil ve kiltir paylasimi olmasina karsin tyeleri arasinda farkindalik azdir. Diger bir
deyisle topluluklarda ortak bir amaca yonelik olsalar da bireylerin birbirleri ile iliskileri sinirh
dizeydedir. Mag seyreden taraftarlar, mitinge katilan gostericiler, karsidan karsiya gecmek
icin bekleyen insan gruplari gibi. Bu topluluklarda ortak bir amag vardir. Fakat Gyelerinin

etkilesimi sinirhdir.

Grup ve topluluk arasindaki farklari ortaya koyduktan sonra simdi de “Grup nasil olusur?”
sorusu Uzerinde duralim. Yapilan agiklamalar grubun bir anda olusup ise baslamadigi, grup
olusumunun bir sire¢ olarak isledigi yonindedir. Genel gorus, grubun dort asamadan gecerek

gelisimini gerceklestirdigi yonindedir. Bu evreleri sdyle aciklayabiliriz:

1. Kesfetme evresi: Bu asamada grup Uyelerinin birbirleriyle tanismasi s6z konusudur.
Grup Uyeleri, calistirici dahil birbirini her yonuyle tanimaya calisir. Birincil amag grup

uyelerinin tanismasidir.



2. Gegcis evresi: Grup bu asamaya geldiginde artik grup icerisindeki roller ve stattler
belirlenir. Bu asamada grup Uyeleri arasinda ¢atisma ¢ikmasi olasidir. Calistirici takim
icerisinde rolleri dagitirken bunu objektif olarak yapmalidir. Ornegin; takim kaptanini
belirlerken “ben istedigim icin” seklindeki bir yaklasim yerine nedenlerin agiklandigi

bir yol takip edilmelidir. Birincil amag rollerin dagitilmasidir.

3. Eylem evresi: Bu asama artik grup kurallarinin olustugu ve grubun yapilacak ise
odaklandigi eylem devresidir. Artik calismalar bitmis, yerini is birligine birakmistir.
Grup bir batin halinde hareket ettiginde elde edecekleri basarilarin farkina varir.

Birincil amag grup basarisidir.

4. Sonlanma evresi: Bu devre grubun birlikte yapacagi herhangi bir isin kalmamasi ile
grubun dagilmasi durumudur. Spor karsilasmalarinin bitmesiyle spor takimlarinin

dagilmasi buna 6rnek gosterilebilir.

Bir grubun olusma surecinde ve grubun isleyisinde bazi etkenlerin olumsuz etkisi gorulebilir.

Bu etkiler yedi baslik altinda toplanabilir. Bunlar:

1. Grup Uyelerinin sayisi: Bir spor grubunda, sporcu sayisinin ¢ok olmasi dogrudan
iletisimde sorun yaratabilir. Sayminin cok olmasi, grup icginde alt gruplarin ortaya

¢itkmasina ve “biz” bilincinin zarar gérmesine neden olabilir.

2. Uyelerin degismesi: Grubun temel belirleyicisi, uyelerin arasindaki iliskilerin
niteligidir. Yeni bir sporcunun gruba katilmasi ya da ayrilmasi Uyeler arasindaki

iliskileri etkileyebilir. Grubun bitiinliguni bozabilir.

3. Rollerin ve konumlarin belirlenmemesi: Bdyle bir durumun yasanmasi, uyelerin

huzursuzluguna neden olur ve grup batinligind olumsuz olarak etkileyebilir.

4. Grup normlarina uymama: Her grup Uyesi, gruba katilmadan once belirli deger
yargilarina sahiptir. Bir tiye bu deger yargilarini 6ne ¢ikarip grubun degerlerine 6nem
vermiyorsa, Uyeler arasindaki iliskiler bozulabilir. Gruba yeni katilan bir tiyeye grubun

normlari aciklanmalidir.



5. Grup surecinde aceleci davranmak: Bir grubun olusturulmasinda, grup butinligundn

saglanmasinda ve amaca ulasiimasinda zamana gereksinme vardir.

6. Grup icinde asiri rekabetin olmasi: Uygun duzeyde grup ici rekabet gudilenmeyi

artirirken, rekabetin asiri olmasi grup butnliguna azaltir.

7. Odil dagitimindaki hatalar: Basari sonrasinda 6dil dagitiminin, takimin genel
performansina gore deQil de bireysel performansa gére yapilmasi grup butinltgind

olumsuz etkilemektedir.

GRUP DINAMIGIi VE GRUPTAKI ETKILESIM

Grubu olusturan her Uye, diger Uyelerle belirli iliskiler kurar. Yani gruptaki bir Gye diger
uyeleri az ya da cok, ama mutlaka disinsel ve duygusal olarak etkiler. Kuskusuzdur Ki
etkileme ve etkilenme durumu bireyden bireye farklilik gosterebilir. Bir diger aciklama ile
grubu olusturan her Gye kendi roli ve sahip oldugu statii ile ilgili olarak, Kisilik yapisi
cevresinde bagh oldugu grubu belirli olctlerde etkileyebilir. Bu karsilikli etkilesimler

sonucunda ortaya ¢ikan duruma grup dinamigi diyebiliriz.

GRUP BUTUNLUGU

Grup batanligu kavrami ilk kez 1950 yilinda kullanilmis ve daha sonra grup bittnlugindn
karsiligi grup cekiciligi kavrami kullaniimaya baslanmistir. Carron (Karon) grup batinlugind
“Ortak amaca ulasmada grubu bir butln olarak bir arada tutan dinamik sure¢” olarak tanimlar.
Grubun calismasi, stat, rol ve normlarin belirlenmesi, hedefi n gerceklesmesi icin is birligi
ve dayanismanin gerceklesmesi, gruba ait olmanin verdigi memnuniyet gibi sirecler grup
batinligundn olusmasini saglar. Carron grup batlnlGguni tanimladiktan sonra cekicilik
kavramini da ayni anlamda kullanarak bir tanim yapmistir. “Odak noktasini cekiciligin bazi
formlarinin olusturdugu duygulardaki tek boyutluluk™ yani diger bir deyisle grubun Uyeler

icin ¢ekici duruma gelmesi olarak tanimlamistir.

GRUP BUTUNLUGUNUN BiLESENLERI

Grup battnligunun saglanmasi bazi 6n kosullarin olusmasina baglidir. Bu 6n kosullar bes ana



baslikta incelenir:

1. Cevresel etkenler: Sporcularin ve yapilan spor dalinin organizasyonlariyla ilgili etkenlerdir.
Bir takimin amblemi, maskotu, diger sembolleri ve spor tesislerinin olumlu yonleri grup
batunlugund arttirict unsurlardir. Takimlarin ayni formalari giymeleri, gol sonrasi sporcularin

formalarini 6pmeleri grup buttinlugind artiran 6rneklerdir.

2. Bireysel etkenler: Sporcularin sahip oldugu bireysel 6zellikler grup batinligi Gzerinde
etkilidir. Sporcularin yas, bilgi, yetenek, kapasite, deneyim, kisilik gibi 6zellikleri birbirine

yakin oldukca (homojen yapidaki gruplar) grup buttinligind saglamak kolaylasacaktir.

3. Liderlik etkenleri: Calistiricinin liderlik 6zellikleri grup buttnlagini dogrudan etkiler.
Calistiricinin demokratik veya otoriter tavri, takim ve sporcular ile iliskilerinin iyi olmasi grup

batinltgund artiran bir diger etkendir.

4. Takim etkenleri: Gruptaki Gyelerin belirlenen hedefe ulasmak ve basari elde etmek icin
gorevlerini yerine getirmeleri grup batinlGgind etkileyen etkenlerdendir. Bir digeri,
takimdakilerin yetenekleri ve basariya giden yoldaki istikrarli calismalardir. Takimin
kazandi§i basari ya da basarisizliklar takim butinlaguna etkiler. Cok basarili ya da ¢ok

basarisiz takimlarda grup batunlugi artma egilimindedir.

5. Grup cekiciligi: Takimin unii yine grup butinligina artirict bir etmendir. Un arttikca o
takim sporculara daha cekici gelmekte ve o takimin Gyeleri arasinda grup butunligu daha

fazla olmaktadir.

GRUP BUTUNLUGUNUN SONUCLARI

Genellikle grup butlnligi yiksek olan takimlarin grup batunlugi dusuk olan takimlara gore
daha fazla sportif performans gosterdikleri séylenmektedir. Sporcularin ve calistiricilarin
demeclerinde “Biz bir aileyiz.”, “Kolej havasini yakaladik.” tarzindaki ifadeler aslinda grup

battnltgundn fazla oldugunun bir gostergesidir.



TAKIM OLUSUMU VE EVRELERI

Takimlar ortak bir amag cgercevesinde bir araya gelmis kucik gruplardir. Takimlar karmasik
ve alt gorevlerden olusan hedeflere ulasmak icin belirli bir sire icin bir araya gelirler. Takim
uyeleri arasinda ylksek diizeyde bir baglilik ve iletisim vardir. Takimi daha iyi anlayabilmek

icin ideal takimin niteliklerine bir g6z atmak gerekir.

Takim uyeleri fikirlerini korkmadan serbestce sdyleyebilmelidirler. Takim arkadaslarinin
onunla alay etmeyeceklerini, ona kizmayacaklarini bilmelidir. Kisacasi takimina
givenmelidir. Gerektiginde sut cekmekten cekinmemelidir. Takim Gyeleri birbirlerini
desteklemelidirler. Takim Gyeleri birbirlerinin agiklarini kapatmali ve yardimlasmahdirlar.
lletisim, takim icin olmazsa olmaz bir gerekliliktir. iletisim, takimin amacina ulasmasinin en
etkili yoludur. Takimin ortak bir hedefi vardir ve her lye bu hedefe yonelik calisir. Takim
icindeki catismalar ¢ozlme kavusturulur. Higbir sikintinin Gzeri kapatilmaz. Her takimin iyi
ya da kotd bir yildizi vardir ve takimlar tyelerinin yetenek, bilgi ve tecriibelerinden yararlanir.

Takimdaki herkes iletisim ve kontrolden sorumludur.

Takimlar yaptiklari gérev bakimindan genel olarak birbirine bagl ve bagimsiz takim seklinde
ikiye ayrilir. Birbirine bagli olan takimlarda, tyelerin birbirlerine yardimi s6z konusudur. Her
uye farkl bir goreve sahiptir ve basariya birlikte calisarak ulasihir. Tek bir oyuncu ne kadar
yetenekli olursa olsun tek basina basariya ulasamaz. Bunun en iyi 6rnegini takim sporlarinda
gorariz. Bir basketbol takiminda oyun kurucu, pivot, forvet mevkilerinde oynayan

oyuncularin farkh gorevleri olmasina karsin hepsi birlikte magi kazanabilirler.

Bagimsiz takimlarda ise maclar bireysel olarak yapilir ve kazanilir. Her Uye ayni isi yapar.
Birisinin iyi ya da kotu performansi diger takim arkadasini etkilemez. Masa tenisi takiminda

her mag ayri ayri yapilir ve her tiyenin performansi birbirinden bagimsizdir.

Takimlar farkli gorev yapilarinda olsalar bile her takimin olusma asamasi birbirine
benzemektedir. Sekil 4’te goriildigi gibi takimlar bes asamada meydana gelir. ilk asamada
bir amag cercevesinde 6zel yetenegi olan sporcular bir araya gelirler daha sonra takim Gyeleri
birbirlerini taniyarak “biz” duygusunu gelistirmeye bagslarlar. Bu asamanin gecilmesiyle takim
icerisinde normlar (kurallar), roller, liderler olusur ve takimda temel gérev dagilimi sekillenir.

Sonraki asama takimin amaci dogrultusunda hareket etmeye baslamasidir. Ardindan, “takim



ruhu” gelismeye baslar. Takim artik, tek tek Gyelerinin yeteneklerinin toplamindan daha
fazlasini ifade eder héale gelir. Takim icerisinde bir sinerji yaratilir. Bu sayede aile havasi

olusturulmus ve takim amacina ulasmaya hazir hale gelmistir.

LiDER VE LIDERLIK KAVRAMLARI

Bir hedefe ulasmak icin bireyin veya gruplarin etkilenme sireci liderlik; bu stireci yasatan, bu
islevi yerine getiren kisi de liderdir. Lider, hedef belirler, bu hedefe nasil ulasilacagini gruba
gosterir. Grubun sorumluluklarint belirler. Lider olmak isteyen kisi kendini ortaya cikarir
veya tasidigi olumlu Ozelliklerden dolayr grup, lideri belirler. Lider ve onu izleyenlerin
amaclarina ulasmalarini saglayan en énemli nokta iletisimlerinin gucli olmasidir. Lideri
izleyenler de sorumluluklarini yerine getirecek belli 6zelliklere sahiptir. Liderlik, antrenoriin
en 6nemli gorevlerinden biridir ve 6ncelikle sporculara rehberlik etmek, onlari yonlendirmek
konusunda kendini gostermektir. Aslinda tim liderlerin 6zellikleri incelendiginde hepsinin
farkli 6zellikleri bulunmus, bir tane lider 6rnegi tanimi net olarak yapilamamistir. Fakat
liderde bulunmasi gereken 6zellikler konusunda net gorusler olusmustur. Lider ve yoneticilik
kavramlari birbirine yakin kavramlar gibi gérinmesine ragmen birbirinden farkl 6zelliklere

sahiptir. Bu farkhhklar asagidaki tabloda gosterildigi gibidir.

LIiDERLIK OZELLIKLERI

Bireylerin grup haline gelebilmeleri ve bir takimin basarili olabilmesi i¢in bir liderin olmasi

gerekmektedir. Bir liderde bulunmasi gereken ozellikler sunlardir:

insanlari iyi tanir, kendi davranislarinin olumlu ve olumsuz 6zelliklerini bilir.
Verdigi kararlari neden ve sonuclariyla iyi anlatir.

Duygularini, distincelerini iyi ifade eder.

Kendinden emindir.

Hizl ve cesur kararlar verir.

Takimin sorumlulugunu ustlenir. Sorumluluktan kagmaz.

Takimindaki bireylere deger verir.

Takimdaki gorev dagilimini iyi yapar.

Takimin amacina ulasabilmesi icin kararlidir.



Takimdaki bireylerin guvenini kazanmistir.

Calistigi alanda bilgilidir.

Bireylerin ihtiyaclarini iyi bilir.

Yeni, bilinmeyen hedefler secer. Bu hedeflere ulasmak icin gruba rehberlik
eder.

Elestiriye acik insandir.

LIiDERLIK TIiPLERI

1. Demokratik

Liderlik tiplerinden olan demokratik lider tipi; basarili, olumlu sonuclar veren bir lider tipidir.
Grubun bir arada bulunmasini, ortak kararlar verilmesini saglar. Demokratik lider sporculara
fikirlerini sorar, onlarin ihtiyaclarini, duygularini da dikkate alarak herkesin karara katilmasini
saglar. Lider hedefe, ulasmak, ¢oztiimler bulabilmek igin, dénerilerde bulunur. Grup ortak karar
verir. Karari sporcular verdigi icin alinan karara daha ¢ok sahip ¢ikarlar. Bu yuzden uygulama
aninda daha verimli ¢ahisirlar. Bu strecin olumlu yonleri kadar olumsuz yonleri de vardir.
Herkesin fi kirlerini s@ylemesi istendigi icin zaman kaybi olmaktadir. Hemen uygulanmasi
gereken durumlarda sakincali olmaktadir. Liderin olmadi§i  durumlarda grubun

performansinda bir degisiklik olmamakta, ayni sekilde devam etmektedir.

2. Otokratik

Otokratik liderler gruba fi kirlerini sormazlar. Grupta az sayidaki kisilere fi krini sorar ve
sonucta yine kendi verdigi karar1 uygular. Karar verirken grup tyelerini bu isin disinda tutar.
Gruba emir verir, grubu her zaman elestirir. Grubun fi kirleri sorulmadigi, kararlari
dinlenilmedigi icin yaraticiliklari ve sorumluluklarini yerine getirme istekleri azahr. Olumlu
yonu ise e@er lider grubun ihtiyaglarini giderecek, hedefe ulasmada basari saglayacak fi kirler
veriyorsa zaman kaybi olmayacaktir. Liderin olmadigi durumlarda grubun performansi

dismektedir.



3. Liberal

Liberal liderler gruba her zaman fi kirlerini sorar ve onlarin soyledigi kararlari uygular. Boyle
bir strecte lider kavramindan bahsetmek dogru olmaz. Antrenérin lider olup olmadigi belli
degildir. Gruplarin calismasinda lider olmadigi zamanlarda ¢alismaya harcanan zaman ¢ok
fazladir ve calisma verimli olmamaktadir. Yapilan ¢alismalar rahat oldugu igin sporcular

kendilerini 6zgir hissederler ve iyi bir performansa ulasamazlar.

ANTRENORLUK MESLEGIi VE ANTRENORUN GOREVLERI

Antrendr kelimesi, calistiran, calistirict anlaminda kullaniimaktadir. Calistigi bransta bilimsel
bilgilere sahip, teknik-taktik becerisi iyi olan kimselere antrendr denir. Antrenér, takimin
kazanmasi ve kaybetmesi durumunda yeni arayislara girmelidir. Basari elde edildiginde
yontem degisikligine gerek yoktur. Fakat takimin kaybetmesi durumunda basariyr elde
edebilmek icin teknik-taktik degistirilmeli, yeni bir antrenman programi hazirlamalidir.
Sporcusunu zihinsel ve fiziksel 6zellikleri ile iyi tanimasi karsilasacaklari sorunlarin ¢6zimu
icin faydali olacaktir. Takim oyuncularinin moralinin yiiksek tutulmasi antrendriin gérevidir.
Sporcularini fiziksel, zihinsel ve davranissal yonden yarismalara hazirlamahdir. Her oyuncu
antrendrini kendisine danismanlik yapan ve her durumda destek olacak bir kisi olarak
gormek ister. Antrendrler kendi koyduklari kurallara uymalidir. Sporcu, antrendriinln
bilgisine, uyguladigi becerilerin dogruluguna inaniyorsa antrenmanlari daha iyi yapmakta,
daha cabuk 6grenmektedir. E§er sporcu antrendrlini seviyor ve sayiyorsa onun verdigi

kararlari, 6nerileri yerine getirir. Boylece sorumluluklari oldugunun farkina varir.

ANTRENORUN NITELIKLERI

Antrenorin calistirdigi bransta bilimsel bilgileri olmalidir.

ilk yardim, fizyoloji ve kondisyon calismalari konusunda bilgisi olmalidir.
Takimi olusturacak sporcularin se¢cimini iyi yapmahdir.

Lider ozelliklerini tagimalidir.

Sporcularini iyi tanimalidir.

Tutum ve davranislarinda kararli olmalidir.

Stres altindayken heyecanini kontrol edebilmelidir.



Takimin sorumlulugunu tagimahdir.

Degisen kosullara gore kendisini yenileyebilmelidir.

Hedefe ulasmak i¢in motivasyonu iyi saglamahdir.

Gergekleri oldugu gibi kabul etmeli, dogabilecek sorunlarla bas etmekten
korkmamalidir.

Sporcularin kisisel sorunlarina ilgisiz kalmamahdir.

SPORCULARIN GRUP iCi DAVRANISLARINDA ANTRENORUN ROLU

Antrendr saygin bir kisi ise kendi koydugu kurallara uyuyorsa sporcular da saygidan dolayi
kurallara uymayi o6grenecektir. Antrendrin iletisiminin iyi olmasi, insanlari dinlemesi
sporcular arasindaki iletisimi de giiclendirir. iletisimdeki sert tavirlar sporcular arasinda
gerginlik ve sorunlar yaratir. Bu olumsuzluklar sonucunda takimda dagilmalar gordlebilir.
Sert tavirlardan dolayi iletisim kopuklugu olacag icin guvensizlik ve bdlinmeler ortaya
cikabilir.

Antrendr yilhk calisma programini yaparken ayrintilara dikkat ederse sporcunun givenini
kazanacak ve otoritesini kabul ettirecektir. Antrenoriin takim icerisindeki olumlu davraniglari
odullendirilirken olumsuz gordugi davranislari cezalandirabilme yetkisinin olmasi takim
oyuncularinin antrendre saygl duymalarina ve onun sézlyle hareket etmelerine yol acacaktir.
Bu noktada 6dll ve cezanin adil olarak dagitilmasi dnemlidir. Takim oyunculari igerisinde
adalet ile ilgili herhangi bir kuskunun olusmasi takim dinamigini olumsuz yénde
etkileyecektir. Diger yandan antrendriin gecmiste sporcu veya antrendr olarak yasadigl

basarilari, takim Gizerinde olumlu bir etki yaratacaktir.

Antrendrin bu basarilarini uygun sekilde sporcularina anlatmasi sporculari motive edecek ve
antrenoriin karizmasindan etkilenerek onun gibi olmaya c¢alisacaklardir. Tum bunlar 1s1§inda
antrenoriin sahip oldugu 6zellikler sporcularin davranislarini olumlu veya olumsuz etkileme
glcune sahiptir. Antrendr, olumlu 6zelliklerini 6n plana ¢ikararak sporcularini olumlu yénde

gelistirmede azami gayreti gostermelidir.



