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ENGELLI SPORCULARLA CALISAN ANTRENORLERIN STRESLE BASA
CIKMA YONTEMLERININ INCELENMESI

OZET

Bu c¢alisma, engelli sporcularla c¢alisan antrendrlerin stresle basa ¢ikma
yontemlerini incelemek amaci ile yapilmistir. Bu amaglar dogrultusunda farkli illerde
gorev yapan bedensel, gorme, zihinsel ve isitme engelli sporcularla ¢alisan antrenorler
arastirmanin ¢alisma evrenini olusturmustur. Bu calisma evreni igerisinde arastirmaya
goniillii olarak katilmak isteyen, yaslar1 21 ile 64 arasinda degisen ve 34,62 + 8,77
ortalama yasa sahip, 36 bayan 177 erkek olmak {izere toplam 213 antrendr arastirmanin
orneklem grubunu olusturmustur. Arastirmada veri toplamak amaci ile kisisel bilgi formu
ve engelli sporcularla ¢alisan antrendrlerin stresle basa ¢ikma tarzlarmni belirlemek igin
Folkman ve Lazarus tarafindan 1980 yilinda gelistirilen ve Tiirk¢e uyarlamasi Sahin ve
Durak (1995) tarafindan gergeklestirilen Stresle Basa ¢ikma Tarzlar1 Olgegi kullanilmustir.
Elde edilen verilerin analizinde bagimsiz degiskenlere bagli olarak; bagimsiz 6rneklem t-
testi veya Mann-Whitney U testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA) veya Kruscal Wallis
H testi kullanilmistir. Gruplar arasindaki farkin kaynagini bulmak i¢in LSD veya Scheffe
testlerinden faydalanilmustir. Istatistiksel anlamlilik derecesi Alpha p<0.05 olarak kabul
edilmistir. Arastirma sonuglarina gore; antrendrlerin yas, cinsiyet, egitim durumu,
antrenorliik kademesi ve calistirdig1 sporcularin engel tiirti degiskenlerine gore stresle basa
cikmada basvurduklar1 yontemlerde anlamli farklilik oldugu, medeni durum, beden egitimi
ve spor bolimii mezunu olmasi, yasaminin ¢ogunu gecirdigi yer gibi degiskenlerin ise
stresle basa ¢ikmada anlamli fark olusturmadigi bulunmustur. Antrendrlerin genel ortalama
anlaminda stresle basa ¢ikma yontemleri olarak birinci sirada kendine giivenli yaklasimi
tarzini, ikinci sirada tyimser yaklasim tarzimni, {igiincii sirada sosyal destek arama yaklagim
tarzini, dordiincii sirada g¢aresiz yaklasim tarzini ve besinci sirada boyun egici yaklagim

tarzina bagvurduklar1 sonucuna ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Antrendr, Stresle basa ¢ikma, Engelli sporcular



AN EXAMINATION OF THE METHODS OF COPING WITH STRESS BY
COACHES WORKING WITH DISABLED ATHLETES

SUMMARY

This study aims to examine the methods of coping with stress by coaches working
with disable athletes. Accordingly, the target population of the study included coaches
working in different cities with athletes who are physically, visually, mentally or hearing
impaired. Among this target population, the sample group of the study included a total of
213 coaches, with 36 females and 177 males, who wanted to participate in the study on a
voluntarily basis and whose ages vary between 21 and 64 years old with an average age of
34.62 + 8.77. The study used a personal details form to collect data and the Scale for
Styles of Coping with stress developed by Folkman and Lazarus in 1980 and adapted into
Turkish by Sahin and Durak (1995) in order to determine the individual styles of coaches
in handling stress while working with disabled athletes. The data collected was analyzed
with independent sample t-test or Mann-Whitney U test, one-way analysis of variance
(ANOVA) or Kruscal Wallis H test based on the independent variances. LSD or Scheffe
tests were employed in order to find the source of difference between groups. The
statistical significance rate was accepted as Alpha p<0.05. According to the study results, it
is identified that there is a significant difference between the methods of coping with stress
by coaches based on variances including age, gender, educational background, coaching
level and disability type of the athletes they work with, while variances such as marital
status, license degree in physical education and sports, and the place where they have spent
the most of their life suggest no significant difference in handling stress. It is concluded
that the general average stress management methods applied by coaches are confident
approach, optimistic approach, seeking social support, desperate approach and obedient

approach in this order.

Keywords: Sports, Coach, Coping with stress, Disabled athletes
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TESEKKUR

Bu caligmanin ger¢eklesmesinde katkilarindan dolay1 arastirmaya katilan tiim spor
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tesekkiir ederim.
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1. GIRIS

Spor diinyasindaki gelismelere bakildiginda antrenorliiglin  6neminin  arttig1
goriilmektedir. Antrendr, yurt iginde veya yurt disinda ilgili spor dalinda egitim gordigi
kademedeki programlar1 basari ile tamamladigina dair belgesi bulunan, sporcu veya spor
takimlarini, brans1 dahilindeki her tiirlii spor faaliyetlerine sportmenlik anlayisi icinde milli
ve milletlerarasi kural ve tekniklere uygun olarak yetistirmek tizere gorevlendirilecek yerli
ve yabanci kisilerdir (www.gsgm.gov.tr.). Antrenorliik, olduk¢a zor isler barindiran birkag
meslekten biridir (Hardy, Burke, Crace, 2001). Cagdas antrendrler kendilerini insan
iligkilerinde {ist diizeyde gelistiren antrenorlerdir. Her takim caligtiracak spor psikologu
bulma sansina sahip degildir. Antrenorler bazi psikolojik danisma becerilerine sahip
olarak, sporcular1 ile etkilesime girerek bunlar1 uygulamasi gerekmektedir. Antrendriin
sahip olmas1 gereken psikolojik ozellikler ile bilinmesi gereken konular olarak kendi
kendini yetistirmesi, yenilemesi, profesyonel ahlak, 6zel yasamda diiriistliik, meslektaslar1
ile etkin bir isbirligi, agik fikirlilik, arastirmaci, giiclii teshis yetenegi, liderlik vasfi,
motivasyon, 6grenmek ve dgretme becerisi, duygusal ve zihinsel olarak psikolojik hazirlik,
yonetim bilgisi, danigmanlik sayilabilir (Donuk, 2006).

Antrendrler siirekli stresli durumlarla karsilasabilirler, kendilerine gilivenleri
zedelenebilir, dikkat ve konsantrasyon problemleri yasayabilirler (Konter, 1998).
Antrendrlerde stres olusturan birgok faktdr vardir. Bunlardan bazilar1 sunlardir: Kog-
sporcu catigmasi, basar1 beklentisi, mag¢ programlari, egitim, kendini kabul ettirme ¢abas1
vb. (Tiryaki, 2000). Ulkemizde spor psikologlariyla ¢alisan antrendr sayisi ne yazik ki ¢ok
azdir. Antrendr gereginden fazla sorumluluk almak durumundadir. Cok fazla sorumluluk,
onemli stres kaynaklarindan biridir. Ya kisiye yliklenen sorumluluk ¢ok yiiksektir ya da
calisan sorumlulugu kendi kisilik 6zelliklerinin sonucu daha yiiksek olarak algilar. Bu

durum kisa zamanda sagligin bozulmasina yol agar (Baltas ve Baltas, 2002).

1.1. Problem Ciimlesi

Antrendrliik mesleginin getirmis oldugu hem fiziksel hem psikolojik yogun calisma
temposu, antrenorii ve dolayisiyla beraberinde calisan sporculart olumlu veya olumsuz
sekilde etkileyebilmektedir. Antrendriin stresle basa ¢ikma becerilerinin olumlu veya
olumsuz olmasi ise zaten gerek fiziksel gerekse zihinsel anlamda problem yasayan
sporcularin performans ve gelisimlerine de olumlu ya da olumsuz yansimasi s6z

konusudur.



Bu anlamda arastirmanin problem ciimlesi engelli sporcularla ¢alisan antrendrlerin

stresle basa ¢ikma yontemlerinin incelenmesi olarak olusturulmustur.

1.2. Arastirmanin Onemi

Stresin bireysel ve orgiitsel boyutlardaki basariya ve performansa etkilerinin neler
oldugunun ortaya konulmasi giinden giine 6nemini daha fazla artirmaktadir. Sportif
basarilarda da fiziksel ve fizyolojik faktorlerin yaninda psikolojik faktorlerin de
performanst belirlemede etken oldugunun belirlenmesi de ayrica spor psikolojisinin
onemini arttirmistir. Spor birgcok farkli sorumluluk, gérev ve rolii iistlenenlerin bir arada
ayni ortak amag i¢cin emek gosterdigi bir olgudur. Yonetici, antrendr, sporcu, hakem ve
seyircisi ile bir biitiinii olusturmaktadir. Antrendr ve sporcu ikilisinin de bu biitiin
icerisinde ayr1 bir iligkisi bulunmaktadir. Bu iki ayr1 grubun tiyelerini ve birbirleri ile olan
iliskilerini basar1 ve performansin ortaya konulmasinda direk etkili olan kisiler olarak
gormek gerekir. Sporculari hem fiziksel ve fizyolojik hem de psikolojik olarak
miisabakalara hazirlamakla yiikiimlii olan antrendrlerin biitiin bu silire¢ igerinde
etkilendikleri olumsuz durumlarin neler oldugunun ve bunlarla nasil bas etmeleri gerektigi
ile ilgili ¢ozlimlerin ortaya konmasi1 da ayr1 bir 6nem arz etmektedir. Normal olarak
engelleri bulunmayan sporcularla calisan antrendrlerin bile bazi problem ve stres
kaynaklar1 ile miicadele ettikleri g6z Oniine alinirsa, engelli sporcularla calisan
antrenorlerin yasadiklar1 problem ve stres karsisinda hangi basa ¢ikma yontemlerini
kullandiklarinin bilinmesinin egitimlerine katki saglamada 6nemli bir konu oldugu
diistiniilmektedir. Bunun i¢in de konu ile ilgili yapilmasi gereken caligmalara ihtiyac

kendini gostermektedir.

1.3. Arastirmanin Amaci

Ulkemizde antrendrlerin is doyumu, liderlik 6zellikleri ve egitim durumlaryla ilgili
cesitli arastirmalar yapilmistir. Antrendrlerin genel Ozellikleri, tarzlar1 ve antrendrlik
cesitleri ile ilgili bilgiler ortaya konulmustur. Stresle basa ¢ikma tarzlarina yonelik birkag
calismanin disinda engelli sporcularla calisan antrendrler {izerinde yapilan bir ¢aligmaya
rastlanmamaktadir. Antrendrlerin stresle basa ¢ikma tarzlarmin bilinmesinin hem spor
psikolojisi literatiirline hem de antrendrlerin egitimleri konusunda bazi eksikliklerin
giderilmesine katki saglayacagina inanilmaktadir. Bu caligmanin amaci da engelli

sporcularla ¢alisan antrendrlerin stresle basa ¢ikma tarzlarini belirlemektir.



1.4. Arastirmanin Simirhhiklarn

1. Arastirma, arastirmaya katilan denek sayisi ile sinirhidir.
2. Arastirma, kullanilan 6lgek ve envanterin 6l¢tiigii nitelikler ile siirhidir.

3. Arastirma, deneklerin kullanilan Olgek ve envanterdeki sorulara verdigi

cevaplarin dogrulugu ile siirhdir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari
Arastirmada kabul edilen varsayimlar su sekilde verilmistir:
1. Arastirmaya katilan antrendrlerin 6lgeklerde yer alan maddelere igtenlikle ve
dogru cevap verdikleri varsayilmistir.
2. Veri toplamak i¢in kullanilan 6lgegin arastirmanin amaglarina uygun oldugu

varsayilmistir.



2. ONCEKI CALISMALAR

Levy ve arkadaglar1 (2009) elit antrendrlerin orgiitsel stres kaynaklar1 ve bas etme
yontemleri ile ilgili boylamsal bir arastirma yapmislardir. Antrendrlerin 28 giin boyunca
karsilastiklar1 sorunlar1 yazdiklar1 giinliik tutturulmustur. Ayrica bu giinliiklerin her birine
stresle basa ¢ikma yontemi ile ilgili likert tipi anket konulmustur. Calisma sonucunda
antrenorlerin; yOnetsel, asir1 is yiikii, yarimsa atmosferi, sporcular, takim atmosferi ve
orgiit dis1 stres faktorlerinden etkilendikleri sonucuna ulasilmistir. Antrendrler stresle bas
edebilmek i¢in; konusma, stresli duruma kars1 6n hazirlik, planlama, sosyal destek ve
kendi ¢abasiyla bas etmeye ¢aligmaktadirlar.

O’Nail ve Steyn (2007) dayaniklilik sporu yapan giiney Afrikali atletlerin ¢evresel
stres faktorleri ve basa ¢ikma stratejileri tizerinde ¢alismislardir. 53 amator sporcu tizerinde
yapmis olduklar1 ¢alismada, goriisme ve anket yontemini birlikte kullanmiglardir. Calisma
sonucunda, sporcular lizerinde en fazla stres yaratan cevresel faktorleri; ekipman,
beslenme, hava durumu, asir1 su kaybi, belirsizlik ve arazinin durumu olarak
siralamiglardir. Ayrica, sporcularin stres yaratan bu faktorlerle kendi bireysel cabalari ile
miicadele ederek performanslarini yiikseltmeye calistiklar: sonucuna ulasmislardir.

Nicholls ve arkadaslari, (2006) profesyonel Rugby oyuncular: iizerinde yaptiklar:
calismada, elit diizeydeki 8 Rugby oyuncusuna 28 giin buyunca yasadiklari stresli
durumlar ile ilgili glinliik tutturulmustur. Bu giinliiklerden elde edilen veriler sonucunda
sporculari yasadigi olasi stres durumlari; Sakatlanma, zihinsel ve fiziksel hata yapma,
antrenOr davraniglari, performans diisiikliigii, antrenman igerikleri, hava sartlari, yonetici
davraniglari, yorgunluk, rakibin aldatici hareketleri, takimin taktigi, rakibin iyi oyunu,
seyirciler, olumsuz takim atmosferi, takim se¢iminin adil olmayisi, seyircilerin olumsuz
davranislar1 ve medya olarak aciklanmustir.

Jurado ve arkadaslar1 (2005) 498 Ogretmen {izerinde is stresinin sonuglarini
incelemislerdir. Arastirmada depresif belirtiler ile diisiik 15 doyumu, yliksek is stresi ve
isten ayrilma istegi arasinda pozitif bir iligki, is doyumu ile depresif belirtiler arasinda
negatif bir iliski bulunmustur. Ogrencilerin simf diizeyleri, haftalik ders saatleri, dgrenci
sayis1 gibi faktorlerin depresif belirtilerle bir iliskisi olmadig1 belirlenmistir.

Holt ve Mandigo (2004) geng¢ erkek kriket oyuncular1 ile yaptiklar1 arastirmada
performans ile ilgili endiseler yasadiklar1 zaman kullandiklar1 basa ¢ikma stratejilerinin

dogasini arastirmistir. Arastirma sonuglarina gore performans ile ilgili endiselerle iliskili



olarak hata yapilan durumlarda katilimcilar hem problem odakli hem de duygu odakli
stratejiler kullanmaktadir.

Assadi (2003) spor egitimi orglitlerindeki yoneticilerin orgiitsel ve yonetsel mesleki
stres faktorlerini degerlendirmistir. Ayrica bu parametrelerle yas, cinsiyet, egitim seviyesi
ve diger faktorlerin iliskisine bakmistir. Arastirma sonucunda, orgiitsel stres ile yonetsel
stres arasmnda anlamli bir iliski bulmustur. ikramiyeler ve kisisel gelisim olanaklar:
orglitsel strese neden olurken, isin kalitesi, isin 6nemi ve zaman baskist gibi degiskenler
yonetsel stres faktorlerine neden olmaktadir. Kisisel ozellikler ile orgiitsel stres, yonetsel
stres ve toplam stres arasinda anlamli bir iliski bulunmamastir.

Anshel ve arkadaslar1 (2003) 77 bayan ve 174 erkek Israilli sporcu iizerinde yapmis
olduklar1 ¢aligmalarinda, sporcularin stres kaynaklar1 ve bas etme yOontemlerini cinsiyet
degiskenine gore incelemislerdir. Calisma sonucunda sporcularin stres faktorii olarak;
seyirciler, rakipler, antrendrler, gereksinimler, karamsarlik, ortam, hata yapma ve vaatlerin
yerine getirilmemesi gibi faktorlerden etkilendikleri sonucuna ulagilmistir. Ayrica
bayanlarin erkeklerden daha fazla stres korkusu olmasina ragmen stresten daha az
etkilendikleri bulunmustur.

Champbell ve Jones (2002) elit tekerlekli basketbol oyuncularinin stres
kaynaklarini incelemislerdir. Ulusal diizeydeki 10 sporcu ile yapilan goriisme sonucunda
sporcularm stres faktorii olarak: engellenme endisesi, miisabakaya yeterince
hazirlanamama, oyun alani ile ilgili endise, ma¢ sonrasi performans kaygisi, bedensel
gortiniisleri ile ilgili negatif algilar, grup etkilesimi ve iletisimin zay1flig1, olumsuz antrenor
davranislari, miisabakanin skoru, tekerlekli sandalye basketbol bransmnin talep ve maliyeti
ile bu brans hakkindaki biling eksikligi gibi durumlari algiladiklar1 sonucuna ulagilmistir.

Chan’in (2002) yaptig1 calisma Hong Kong’da 23’1 erkek ve 60’1 kadin olmak
iizere 83 Ogretmen iizerinde gergeklestirilmistir. Arastirmada O6gretmenlerin 6gretme
etkinliklerinden kaynakli stres ve strese verdikleri tepkiler bir envanterle elde edilmistir.
Bu envanterde; okul ortamlarinda karsilastiklar1 stres yaratici durumlar, kendilerine iliskin
0z yeterlik algisi, aile ve arkadaslarindan sagladiklar1 sosyal destek ve yasadiklari
psikolojik sorunlar dikkate alinmistir. Arastrmada stres, 0z yeterlik, sosyal destek ve
psikolojik  huzursuzluk degiskenleri arasindaki iligkiler incelenmistir. Arastirmada
ogretmenlerin oldukca yiiksek diizeyde somatik problemler yasadiklari, bunu izleyen
problemlerin ise kaygi ve huzursuzluk oldugu belirlenmistir. Arastirmada stres diizeyleri

yiiksek ve sosyal destekleri diisiik olan 6gretmenlerin psikolojik huzursuzluk bakimindan



en fazla risk altinda olan grup oldugu belirlenmistir. Arastirmada ayrica 6z yeterlik ve
sosyal destegin 6gretmenler i¢in stresten koruyucu faktorler olduklar1 sonucuna varilmaistir.

Dugdale ve arkadaglar1 (2002) 1998 Commonwealth oyunlarina katilan 91 Yeni
Zelandali sporcu lizerinde yaptiklar1 caligmalarinda, sporcularm uluslar arasi biiylik
miisabakalarda karsilastiklar1 stres kaynaklarmi ve bas etme yontemlerini incelemislerdir.
Calisma bulgularinda sporcularin; sakatlanma ve hastaliklar, miisabaka kaygisi, trafik ve
ulagim sorunlari, takimma veya arkadaglarina giivensizlik, miisabaka esnasinda
performansi etkileyecek hatalar yapma, miisabaka skorunun baskisi, beklentiler (medya,
seyirciler, antrendrler ve idareciler), antrenor davraniglar: ve yorgunluk gibi faktorleri stres
kaynagi olarak algiladiklar1 belirlenmistir.

Martin ve arkadaslar1 (1999) antrendrlerin stres ve tiikenmislik diizeyleri arasindaki
iligkiyi inceledikleri calismalarinda, Kelly (1994)’nin gelistirmis oldugu stres ve
tilkkenmislik modelini kullanmiglardir. Bu model, sosyal destek, giicliikler ve kariyer elde
etme gibi sorunlarin strese neden oldugu ve bu stresin ise tilkenmislik lizerinde etkili
oldugunu agiklayan bir modeldir. Calisma sonucunda antrendrlerin kariyer kaygilar1 ile
ilgili yiiksek diizeyde strese sahip olduklar1 bulunurken, ¢aligma ortamindaki diisiik
diizeydeki zorluklarin stresi ve tilkenmisligi yiikselttigi sonucuna ulasmslardir. Ozellikle
stres belirleyicilerinin tiikenmislik iizerinde dogrudan veya dolayl olarak etkili oldugu bu
calisma sonucunda bulunmustur.

Gould, Finch ve Jackson (1993) 17 sampiyon patenci ile yaptiklar1 calismada
sadece performans sirasinda yasanan strese degil, sampiyon patencilerin yasadiklar1 diger
stres cesitlerine de odaklanmistir. Sporcularin sekiz genel basa ¢ikma boyutu kullandigimni
bulmustur. Bunlar; mantiksal diislince ve i¢sel konusma, olumlu odaklanma, sosyal destek
(antrenorlerden, arkadaslardan ve aileden destek alma), zaman yOnetimi ve
onceliklendirme, yarigma oOncesi zihinsel hazirlanma ve kaygi yOnetimi (gevseme,
gorsellestirme), diizgiin, disiplinli ve siki antrenman, izolasyon ve c¢ekilme, stres
kaynaklarimi gérmezden gelmek. Stres kaynaklari ise fiziksel ve psikolojik talepler, digsal
baski1 olarak belirlenmistir.

Gould, Eklund ve Jackson (1993) Amerikali Olimpik giires¢ilerin kullandiklar1 basa
cikma stratejilerini belirlemek i¢in yaptiklari aragtrmada 1988 Amerikan Olimpik giires
takimmin 20 iiyesinin Seul Olimpiyatlar1 sirasinda yasanilan stresle basa ¢ikmak ig¢in
harcadiklar1 basa ¢ikma cabalarini belirlemistir. Giiresgilerin kullandiklar1 basa ¢ikma
stratejileri; (a) diisiince kontrolii stratejileri, (b) gorev odakli stratejiler, (c¢) davranmigsal

temelli stratejiler (¢cevreyi degistirme veya kontrol etme), (d) duygusal kontrol stratejileri.



Diislince kontrolii en sik kullanilan boyuttur. Dikkat dagitici durumlarin engellenmeysi,
goriis almayi, olumlu diislinceyi ve dua etmeyi icermektedir. Goreve odaklanma stratejileri
var olan goreve odaklanarak ve hedeflere konsantre olarak sporcularin diisiincelerini
kontrol etmeyi icermektedir. Davranigsal temelli stratejiler ¢evreyi degistirmeyi veya
kontrol etmeyi (kendini diger insanlardan uzaklastirma, diger aktivitelerle mesgul olma,
etrafin1 olumlu insanlarin sarmasina izin verme) ve giires¢inin sahip oldugu belirsizligi en
aza indirmesine yardimci olacak rutinleri takip etmeyi ve dikkatini odaklamay1
icermektedir. Son olarak duygusal kontrol stratejileri uyarilmanin kontrol edilmesini
(gevseme ve nefes kontrolii) ve gorsellestirme tekniklerini igermektedir. Bu ¢alismanin
sonuglarin gore tek bir stres kaynagi ile basa ¢ikmada kullanilan stratejiler smirl degildir,
dinamik siireci yansitan bir¢ok stratejiyi icermektedir.

Crocker (1992) Folkman ve Lazarus’un Basa Cikma Yollar1 Envanterini (Ways of
Coping Cheklist) degistirerek sporcularin stresle nasil basa ¢iktiklarmi incelemistir. Bu
arastirmanin sonuglarina gore sporcular sporla iligkili stresi yonetmek i¢in bilissel ve
davranigsal stratejileri genis bir yelpazede kullanmaktadir. Crocker, sporcularin strese
katkida bulunan ¢evresel sartlar1 kontrol etmek istediklerinde aktif ve problem odakli basa
cikma stratejilerinin uygun oldugunu bulmustur. Basa ¢ikmanin 8 boyutu bulunmaktadir.
Bunlar; aktif basa ¢ikma, problem odakli, sosyal destek, yeniden degerlendirme, istekli
kontrol, ayrilma ve kendini su¢lama. Bu faktorlerin sporda 6nemli oldugu goriilmektedir.

Roth ve Cohen (1986) basa ¢cikmanin her seklinin avantajlar1 ve dezavantajlari
oldugunu savunmaktadir. Spor ortamlarinda, uygunsuz olarak bilinen duygularin disar1
vurulmasi oldukca etkilidir. Buna ters olarak, uygun olarak bilinen stratejilerden dikkatli
planlama etkisiz olabilmektedir. Ciinkii harekete ge¢meden once bunu uygulamak i¢in
yeterli zaman bulunmamaktadir.

Madden, Kirkby ve McDonald (1989) Lazarus ve Folkman tarafindan gelistirilen
Basa Cikma Yollar1 Envanterinin (WOCC) spora uyarlanmis versiyonu ile yaptiklar:
calismada 21 orta mesafe kosucusunun basa ¢ikma big¢imlerini arastirmislardir. Kosucular
performanslarinda diisiis yasadiklar1 zaman sosyal destek arama, cabalarini artirma ve
problem odakli bas ¢ikma kullanmaktadir.

Beck ve Gargiulo’nun (1983) yaptigi1 ¢alisma hafif derecede zihinsel yetersizligi
olan dgrencilerle calisan 111, orta derecede zihinsel yetersizligi olan 6grencilerle calisan
133 ve normal gelisim gosteren Ogrencilere egitim veren 218 Ogretmenle
gerceklestirilmistir. Arastirmada  Ogretmenlerin  tiikenmiglik  diizeyleri incelenmistir.

Beklenenin aksine zihinsel yetersizlige sahip Ogrencilere egitim veren Ogretmenlerin



kendilerine iliskin basar1 algilarinin diger 6gretmenlere gore daha yiiksek oldugu ayni
zamanda da ogrencilerine iliskin kisisel olmayan tutumlara sahip olduklar1 belirlenmistir.
Ozel egitim 6gretmenlerinin tiikenmislik diizeyleri de diger dgretmenlere gore diisiik
bulunmustur. Ogretmenlerin kronik veya gegici saglik sorunlarmnin ise diisiik oldugu
belirtilmistir. Yazarlar ¢alismanin bu sonuglarini ¢alisma yaptiklar1 6gretmenlerin kisisel
ozelliklerine dayandirmislar ve stresin sadece digsal nedenlerden degil igsel nedenlerle de
olusabildigine dikkat ¢ekmislerdir.

Mcintyre (1983) 6zel egitim Ogretmenlerinin stres ve tliikenmislik yasamalarina
neden olan etmenleri bir meta analiz ¢alismasi ile ortaya koymustur. Calisma da 6zel
egitim Ogretmenlerinin yogun stres yasamalarma neden olan temel etmenler; 6grenci
yogunlugu, 6gretme etkinliklerini hazirlama ve uygulama giicliikleri, isle ilgili is dis1
zamanlarda calisma, karar alma stireglerinde ailelerle etkilesim ve ailelerle iletisim olarak
siralanmaktadir. Ayrica kaynak oda da egitim veren ozel e§itim Ggretmenlerinin stres
faktorleri ise tanilama ve degerlendirme, Ogrenci yogunlugu, O6gretme -etkinliklerini
hazirlama ve uygulama giicliikleri, yonetici ya da danigmanlar tarafindan degerlendirilme

ve isle ilgili olarak mesai saatleri disinda yogun hazirlik yapma olarak belirlenmistir.



3. KURAMSAL CERCEVE

3.1. Stres Kavramm

3.1.1. Stresin tanimi

Stres kavramu tarihin ¢cok oncelerine kadar gitmektedir. Ancak ge¢misinin bu kadar
eski olmasina ragmen stresin tanimini yapmakta arastiricilar ¢ogu zaman zorlanmustir.
Hatta her insanm kendine 6zgii bir stres kavrami vardir diyerek kavramin ne kadar kaygan
oldugunu ifade edenler de olmustur. Ozellikle son yillarda "stres, sdzciigiiniin
kullaninminin hizla arttigin1 gérmekteyiz. Stres, bazen ¢evreden gelen uyaricilari (stressor)
tanimlamak i¢in kullanilirken ("¢ok stresli bir isim var" gibi); bazen de i¢sel bir duyguyu,
bir tepkiyi (stres belirtisi) tanimlamak i¢in kullanilir ("bugilin ¢ok stresliyim" gibi).
Cogunlukla da hem uyariciy1 hem de tepkiyi kapsayacak bir bigimde kullanilir ("bu stresli
ig beni stresli yapt1"). Bunun yaninda , "belirli oranda stres, performansi olumlu yonde
etkileyebilmektedir" ciimlesindeki gibi, yeri geldiginde baski ile es anlamli olarak da
kullanilir ve stresin olumlu olabilecegine de isaret edilmektedir (Akman, 2004).

Stres terimi on dordiincii ylizyilda sikinti, giicliik anlaminda kullanilsa da bilimsel
olarak ilk kullanim1 on yedinci ylizyilda fizik¢i ve biyolog olan Robert Hooke tarafindan
yapilmustir. Insan eliyle yapilan koprii gibi yapilarm {izerindeki yiikleri tasimalar1 ve
depremler, riizgarlar gibi dogal gii¢lere dayanabilmeleri i¢in nasil tasarlanmalar1 gerektigi
iizerinde ¢aligmistir. "YUk" terimini, yapinin tizerindeki agirlik, "stres" 1 yiikiin bindigi alan
ve "gerilim" 1 yapidaki ylik ve stresin karsilikli etkisinden dogan bozulma olarak
tanimlamistir. Gilinlimiize kadar fizyoloji, psikoloji, sosyoloji gibi diger disiplinlerde
kullaniminda baz1 degisikliklere ugrasa da stres terimi biyolojik, sosyolojik veya psikolojik
sistem tizerindeki dis ylik veya talep olarak kullanilmistir (Lazarus, 1993).

Stres, yabanci bir kelime olmasma ve son yillarda dilimize ge¢mis bulunmasima
ragmen, her sosyo-kiiltiirel seviyedeki insan bu kelimeyi dogru veya yanlis olarak
kullanmaktadir. Trafik sikigiklig1 nedeniyle bekleyen bir yolcu, bekledigi iicreti alamayan
bir calisan, diisiik not alan veya sinavlara hazirlanan bir Orgenci genellikle iginde
bulunduklar1 sikintili durumu “stres” kelimesi ile tanimlamaktadir (Baltas ve Baltas, 2002).

Stres, giinlilk yasamda her yastan insanin ¢ok sik kullandig1 bir ifadedir. Modern
toplumun hastalig1 olarak kabul edilen stres, “viicuda yliklenilen 6zel olmayan herhangi bir
isteme kars1, viicudun tepkisi” olarak tanimlanmaktadir (Bakan, 2004).

Stres, bilimsel olarak bir olumsuzlugu ifade etmese de giinlik kullanima giris

bicimiyle hayat1 giiglestiren ve sagligi bozan bir durum olarak degerlendirilmektedir.



Gerilim, endise, baski, celigski, catisma, sikintiya diisme, engellenme, zorlanma gibi
sozciiklerle ve genellikle olumsuz bir icerikle 6zdeslestirilen stresin her zaman kotii ve
istenilmeyen bir sey oldugu da ileri siiriilmemelidir (Cakir, 2006).

Stres distan gelen bir saldiri, baski, etki karsisinda insanda olusan bir gerilim, bir
alt-iist olma, normalin disina ¢ikma halidir. Insanin dis tesire kars1 reaksiyonudur. Bu hal
hem bedende, hem ruhta goriiliir. Bir kaza, bir ameliyat veya bir bakteri hiicumu viicuttaki
dengeyi bozar, bir alevlenme olur, iste bu hal strestir. Ruh yapisinda da herhangi bir dis
etken kiside korku, endise, heyecan, iiziintii dogurur, bu haller de strestir (Oner, 1989).

Stresin bir diger nedeni de duygusal nedenlerdir, kisinin korkung bir sey olmasini
beklemesidir. Heniiz ortada olumsuz bir sey yoktur, fakat kisi istemedigi seyin ¢cok yakinda
gerceklesecegini diisliniir. Diislincelerinde kendine stres yaratmasiyla duygusal stres baslar.
Kisilerin olabilecegini diisiindiigii sebepler yapay sebeplerdir. Ornegin, kisinin hi¢ geregi
yokken basarisiz olacagini diistinmesi ya da sevdigi birinin 6lecegini diisiinmesi birer stres
kaynagidir. Duygusal stres kisiden kisiye farklilik gosterir ve benzer olaylar kisiliklerine
farkli yansir ¢linkli bu kisilerin yasamlar1 ve deger yargilar1 farklidir. Bunlardan bagka
durumsal belirsizlikler de stres kaynagi olabilir. Bireyler i¢inde bulunduklar1 durumdan
sonraki zaman diliminde ne olacagini bilmek isterler. Eger birey gelecek i¢in kaygi
tastyorsa, bu kaygi stres yaratir. Duygusal belirsizlik sebebi ile her insan zaman zaman
stres yasayabilir (Tastan, 2006).

Psikolojik perspektifin en 6nemli isimlerinden Lazarus ve Folkman’a gore ise stres;
organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile ortaya ¢ikan
bir durumdur. Bagka bir ifadeyle “kisinin 1yilik halini tehlikeye sokan, kapasitesini azaltict
ve zorlayict olarak degerlendirilen kisi ve g¢evre arasindaki etkilesim” olarak
tanimlanmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Stres, gilinliik konugsmalarda insanlar tarafindan ¢ok siklikla telaffuz edilen bir
kavramdir. Insanlar, daha ¢ok kendilerini rahatsiz eden sikmntili durumlari belirtmek icin
stres kavramini kullanmaktadirlar. Oysa stresin her zaman kotii ve istenmeyen bir durum
oldugu diistiniilmemelidir. Asir1 olmadik¢a stresin, bireyin uyanik olmasina, rekabete
girmesine ve Ogrenmesine katki sagladigi i¢in olumlu etkileri oldugu da belirtilmektedir
(Isikhan, 2004).

Stres, her zaman kotii ya da olumsuz degildir. Kimi zaman yagama renk katmakta
ve etkili biri giideleyici olabilmektedir. Kisi stres altindayken enerjisini hem yapici hem de
yikic1 kullanabilme potansiyeline sahiptir. Basarili insanlar streslerini yapici ve yaratici

gilice doniistiiriirler (Rowshan, 2002). Cogu insan stresi negatif bir durum olarak anlama
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egilimi tasimasina ragmen, gercekte stres ne pozitif ne de negatiftir. Dahasi, stresin pozitif
mi, negatif mi yoksa notr bir durum mu olacagini belirleyen g¢evresel beklentinin kisisel
yorumudur. Cevreden gelen beklenti baskisini hisseden kisiler, stres kaynagini negatif
olarak gormeleri ve ona gore bir etki altina girmeleri daha biiyiik bir olasiliktir. Stresi aklin
pozitif bir ¢atisinda degerlendirenler ise, stresi normal bir sekilde karsilayabilir ve onun
hem faydali hem de hos bir sey olduguna inanabilir. Digerleri de stresin ndtr bir duruma
gelmesine calisarak ondan etkilenmeyebilir (Wann, 1997).

Bireyin bas etme yetenekleri, stresli olayin iistesinden gelebilecek diizeyde oldugu
siirece kisi kendini asir1 gerilimden uzak tutabilir. Ancak olayin gerektirdikleri, kisinin bag
etme kaynaklarmmdan daha agir ise, bir dengesizlik durumu gelisir ve bedene fiziksel ve
psikolojik tasima kapasitesinin {istiinde bir agirlik yiiklenir. Birey belki bu agir yiikii bir
yere kadar tasiyabilir. Ancak bu durum devam ederse, asir1 stresin isaretleri belirir ve
arkasindan bir tiikenmislik durumu ya da stresle ilgili diger hastaliklar gelir (Giilbeyaz,
2006).

Stres kavraminin bir¢cok tanimi yapilmasma ragmen iizerinde bir fikir birligine
varilamamistir. En yaygin tanimiyla stres; bireylerin i¢ ve dis ortamdaki degisiklikleri
tehdit, miicadele ya da tehlike olarak algiladigi, uygun kaynaklara sahip oldugunda uyum
sagladig1 ve dengesini siirdiirdiigli, kaynaklar yeterli olmadiginda uyum ve dengenin
bozuldugu dinamik bir siiregtir. Bireylerin stres diizeylerinde farkliliklarin goriilmesi; daha
once benzer bir deneyimin yasanmasi, kisilik 6zelligi, durum iizerindeki kontrol algisi,
saglik durumu gibi faktorlere baglanmaktadir. Stres, siirekli olarak degisen cevre
kosullarma uymaya calisirken viicudumuzun karsi karsiya kaldig1 yipranmadir. Bireylerin
fiziksel ve saglik kosullarmi etkileyen duygusal bir gerginlik ve huzursuzluktur (Iscen,
2006).

Hepimiz hayatimizda stresle karsilasiriz. Psikologlara gore giinliik hayatimiz
aldigimiz bazi tehditlerin tekrarlarini, bu tehditlerle basa ¢ikma yollarmi diisiinmeyi, tam
olarak tehdidin ne olduguna odaklanmay1 ve ¢ok ya da az basariy1 igerir (Feldman, 1993).

Hans Selye'nin yaptigi bazi deneyler sonucunda, viicudun bir¢ok farkli stres
kaynagma ortak bir tepki verdigini fark etmesi ve bu tepki setine "Genel Uyum Sendromu"
ismini vermesiyle, stres c¢alismalarinda onemli bir donem baslamis; bu konuya ilgi
artmustir. Selye stresi; "bedenin kendi lizerindeki baskilara verdigi genel bir tepki" olarak
tanimlamistir. Stres tepkisine neden olan uyaricilari ise "stresor" olarak isimlendirmistir

(Jones ve Bright, 2001). Ayrica bireyin stresten tiimiiyle ka¢immasmin miimkiin
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olmadigimi, stresin her yerde var oldugunu dile getirmis ve bunun ancak insanm yasami
sona erdiginde yok olacagini eklemistir (Goget, 2006).

Selye, genel uyum sendromu siirecinde, endokrin (hormon) ve sinir sistemindeki
degisimlerle baglantili olan {i¢ asama oldugunu ileri slirmiistiir. Bunlar, alarm reaksiyonu,
direng ve tiikenme asamalaridir (Jones ve Bright, 2001).

Alarm reaksiyonu: Bu donem insanin dis uyarani stres olarak algiladigi durumdur.
Organizma bu donemde soka veya kontrsoka girer. Sok doneminde viicut 1sis1 ve kan
basinc1 diiser, kalp duracakmis gibi olur, eli ayagi ¢oziiliir. Hemen ardindan kontrsok
donemi gelir. Organizma bu durumla basa ¢ikabilmek icin artik fizyolojik girisimlerde
bulunur (Baltas ve Baltas, 2002). Tiim bu degisimler, 6zdenetimin tekrar kazanilmasi i¢in
basa ¢ikma kaynaklarini harekete gecirmeye yaramaktadir. Alarm evresinde ya dogrudan
ya da savunucu basa ¢ikma stratejileri kullanilabilir. Eger bu yaklasimlardan higbiri stresi
azaltmaz ise, uyumun direnme evresine gegilir (Morris, 2002). Strese neden olan sebep
fark edilir ve beden kendini korumaya alir. Kisi daha duyarli, solunumu daha hizli, kalp
atis1 daha sik, kaslarda gerilme gibi fizyolojik degisimler yasanir. Bu fizyolojik degisimler;
kontrolii tekrar elimize ge¢irmemize yardimei olur. “Birey bu durumda, dogrudan bas etme
ya da savunma mekanizmalar1 gibi kaynaklarmi kullanmaya yonelir” (Agma, 2007).

Diren¢ donemi: Stres verici kosullara ragmen uyuma elverisli bir durum ortaya
cikarsa diren¢ olusur. Bu durumda organizmanin alarm tepkisi sirasindaki belirtileri
ortadan kalkar (Cetin, 2009). Viicudun direnci normalin {izerine ¢ikar. Yiiz yiize oldugu
bu stres verici duruma karsi direncini yiikseltmistir. Bu durumdan kagmak veya ona uyum
saglamak zorunda oldugundan baska stres vericilere direnci diiser (Baltas ve Baltas, 2002).
Organizma direng gosteriyorsa stresi yenebilir. Aksi takdirde yogun ve siirekli gerilim
organizmanin savunmasini zayiflatir ve tiikenme asamasinin olusmasina neden olur (Cetin,
2009). “Strese uyum sagladik¢a direng artar, fiziksel stres belirtileri ve diger zorlanma
isaretleri yavas yavas belirir. Cabalar etkili ya da etkisiz olabilir. Fizyolojik ve psikolojik
kaynaklar giderek tiikenir yipranma daha belirgin hale gelir” (Agma, 2007).

Tiikenme donemi: Stres verici olay ¢ok ciddi ise ve uzun siirerse, organizma i¢in
tikkenme basamagima gelinir. Bazen bu donemde yeniden alarm ddnemi reaksiyonlari
ortaya ¢ikar. Her canlimin uyum yetenegi ile enerjisi farkhidir ve smirhdir. Uyku ve
dinlenme viicudu onarabilir ama devam eden ve basa ¢ikilamayan stresle karsisinda, denge
bozulur ve uyum enerjisi biter. Bunlarin ardindan tilkenme ve bitkinlik nobetleri goriiliir,
artik geri doniisii olmayan izler organizmaya kazinmaktadir. Bu, hastaliklara ¢ok acik

olunan bir donemdir. Tiilkenme asamasinda, parasempatik sinir sistemi etkindir. Kisi
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tilkenmistir ve stres kaynagi hala mevcuttur. Bu asamada uzun siireli stres kaynaklar1 ile
miicadele edilemez ve kisi bagka stres kaynaklarmin etkilerine de agik hale gelir (Baltas ve
Baltas, 2002).

Rowshan’a gore stresin dort asamasi vardir:

Stresin olugmasi (Happening) H

Stresin degerlendirilmesi  (Evaluation) E

Strese kars1 tepkimiz (Response) R

Sonug (Outcome) O (Rowshan, 2002).

Bedenin strese tepkisini gosteren bu asamalardan ilki olan alarm asamasinda,
Stresorler fark edilerek biyokimyasal siirecler calistirilir ve beden kendini korumaya
hazirlar. Strese uyum saglandiginda ise, beden diren¢ asamasima gelmis olur. Strese neden
olan etkenlerin varligi belli bir siire sonra ortadan kalkmayip devam ederse, beden
glicsiizlesmeye baslar, tiikenme agamasima gelinir. Bu son asamada beden hastaliklara kars1

savunmasiz kalir ve bu durum canlmin 6liimiine kadar gidebilir (Sahin, 1995).

3.1.2. Stres nedenleri

Arastirmacilar insanlar1 rahatsiz eden ve yarattiklar1 zorlamayla, hem giinliik
hayatin stresleriyle basa c¢ikmayi zorlastiran, hem de kendileri bir stres olarak sagligi

olumsuz etkileyen faktorleri soyle siralamiglardir.

Cok fazla sorumluluk altinda olmak.

- Fiziksel goriintiisii hakkinda endiselere sahip olmak

- Yetersiz kisisel enerjiye sahip olmak.

- Kariyer ile ilgili endiseleri olmak.

- Is tatminsizligi i¢erisinde olmak.

- Dinlenme vb etkinliklere ayiracak yeterli zamanin olmamasi.
- Yapacak sosyal aktivitelerinin olmamasi.

- Yalniz olmak.

- Reddedilme korkusu.

- Hayatm anlam ile ilgili kaygilar (Baltas ve Baltas, 2002).

3.1.3. Stres ve etkileri

Stresle ilgili ¢alismalar Oncelikle stresin etkilerini inceleyerek basglamis, hedef
olarak da olumsuz etkilerini ortadan kaldirmak benimsenmistir. Zamanla stresin ¢ok sayida

nedeni ve bir dizi sonucu goriilmiis, stresin istenmedigi kadar, aranan bir fizyolojik-
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psikolojik olay oldugu saptanmistir. Kabul edilir smirlar igerisinde kalan stres bazen
istenilen bir durumdur. Her insanmn kaldirabilecegi stres yiikii farkhidir. Baskiya karsi
koyabilecek giice sahip olmama durumu kiside hosnutsuzluktan saglik durumunun giderek

bozulmasina kadar varan bir dizi sonuca yol agcabilmektedir (Stora, 1992).

3.1.3.1. Stresin fiziksel etkileri

Bazi bilim adamlarmin arastirmalar1 sonucunda stres yaraticilarina karsi bireyin
gosterdigi fizyolojik tepkinin, bir organt veya sistemi dogrudan olumsuz yonde
etkileyebildigi ve bireyin bedensel yetersizlikleri veya kalitimsal olarak zayifliklarinda
stresin fizyolojik etkisinin daha fazla olacagi diisiiniiliiyordu. Daha sonradan yapilan
calismalar da bu gorisleri desteklemis, stresin hastaliklara direnme giiciinli azalttigi,
bagisiklik sistemini bozdugu, kiside bireysel dayanma giiciinli azalttig1 ve hastaliga yol
acan etkenin biinyeye yerlesmesini kolaylastirdigi goriilmiistiir. Bunlarin arasinda basg
agrilari, hipertansiyon, isitme rahatsizligi, astim, asir1 sikinti, endise, seker hastaligini
sayabiliriz (Anshel, 1990). Selye’ye gore bugiin yaygin hastaliklarin ¢ogu mikroplarin,
virilislerin, zararli maddelerin veya her tiirlii dis etkenin yarattig1 aksakliklardan ¢ok strese
uyum gosterme eksikliginden kaynaklanmaktadir (Tiryaki, 2000).

Stresin fiziksel etkileri esas olarak artmis adrenalin diizeyine bagl olarak goriilen
belirtilerdir. Bunlar, artmis kalp atim hizi, terlemenin artmasi, soguk ve 1slak deriye giden
kan akiminin azalmasi, karin agrisi, hizli nefes alip-verme, kas gerginligi, agzin kurumasi,
tuvalete gitme istegidir (Tiryaki, 2000). Stresin neden oldugu hastaliklarin basinda ise
depresyon, uyku bozukluklari, koroner kalp hastaligi, migren, bagisiklik faaliyetinde
azalma ve kanser gelmektedir (Baltas ve Baltag, 2002).

Baron ve Greenberg, (1990) de, Istahsizlik veya asir1 yemek, siirekli yorgunluk
hissi, bas ve mide agrilari, uyku sorunu, ellerde titreme ve nefes darligi, cinsel istahsizlik,
agr1 kesici ilaglara diiskiinliik, yiiksek tansiyon, kalp hastaliklar1 ve viicudun bagisiklik
sistemi iizerinde olumsuz etkilerinden bahsetmistir.

Esas olarak artmis adrenalin diizeyine bagh olarak goriilen belirtilerdir (Tiryaki,
2000).

- Depolanmis yag ve seker kana karisir (miicadeleye gerekli enerji i¢cin hammadde
saglanir).

- Solunum sayisi artar (bedene daha fazla oksijen saglanir).

- Kanda alyuvarlar artar (Beyne ve kaslara daha fazla oksijen taginir).

14



-Kalp vurum sayisi artar ve kan basimci yiikselir (Bedenin gereken bdlgelerine
gerekli kan takviyesi yapilir).

- Kan pihtilasma mekanizmasi1 harekete gecer (yaralanmalara karsi kan kaybini
azaltmak icin onlem alinir).

- Kas gerimi artar (Kuvvet gerektiren islere hazirlik yapilir).

- Sindirim yavaslar veya durur (I¢ organlardaki kan, kas ve beyne gecer, bagirsak
ve mesane adaleleri gevser).

- Gozbebekleri biiyiir (daha fazla 151k almarak algiyr giliclendirmeye yardimci
olunur).

- Biitiin duyumlar artar (dis ortamdan daha ¢ok haberdar olunmasi saglanir).

- Hipofiz bezi uyarilir (i¢ salgi sisteminin etkinligi artar, bobrekiistii bezinden

adrenalin- noradrenalin salgilanir) (Koknel, 1987).

3.1.3.2. Stresin zihinsel ve psikolojik etkileri

Stresin fiziksel etkilerinin yaninda bir de psikolojik etkileri vardir. Depresyon,
sizofreni, korku ve endigse kaynakli hastaliklar1 stresin dogurdugu psikolojik hastaliklara
ornek olarak verebiliriz. Yiksek seviyede stresi yasayan kisi ofke, endise, depresyon,
sinirlilik ve sikintry1 yasayabilir. Bunlarin ¢alisanlara etkisi ise, duygusallik, kendisine
sayginin azalmasi, ¢evresi ile olumsuz iligski, amirine kizginlik, olaylara zihinsel olarak
kendisini verememe, karar almada zorlanma, is tatminsizligi gibi bir dizi istenmeyen
davranissal sonug olabilir (Tastan, 2006).

Sporda psikolojik etkilerine bakildiginda; kotii stres azalttirilirken, iyi stresin
arttirilmasi, genel olarak performans agisindan 6nemlidir. Fakat tek tek spor dallarina 6zgi
optimal stresin belirlenmesi zor hatta olanaksiz goriilmektedir. Bunun i¢in sporcu hangi tip
motivasyonlart kullanmaktadir? Ne gibi hedefleri 6nemli Onemsiz nasil dikkate
almaktadir? Hangi durumlarda isteksiz ve kaygili bir goriintii sergilemektedir? Bu tip
sorulara verilecek cevaplar, sporcunun stres bi¢imini belirlemede yardimci olabilir.
Sporcularin fiziksel ve psikolojik streslerinin nedenleri ve sonuglari incelendiginde su
degerler ortaya ¢cikmistir (Baltas ve Baltas, 2002).

Genel olarak zihinsel ve psikolojik etkileri;

Endise,
Saskinlik,

Konsantre olamamak,

Karar vermede giicliik,
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- Kendini hasta veya acayip hissetmek,

- Kendini kontrol dis1 veya bunalmis hissetmek (Kuru, 2000).

Stresin bilissel etkilerinde bireyin icsel ve digsal algi diizeyi 6nemlidir. Hatali
bilgilenme siirecinin digsal ve ic¢sel gelisimi ile diislincenin kategorize edilmesi ya da
olumsuz sekle doniistiiriilmesi sonucu birey olumsuz diisiinmeye, olumlu diisiinceyi
reddetmeye, kendi yetenek ve performansmna olumsuz bir sekilde bakmaya baslar.
Olumsuz olan yasantilar1 genellemeye, miisabaka sonuclarini iki ugta degerlendirmeye
yonelten bir kisim biligsel ¢arpitmalar yasar (Scanlan ve Passer, 1979). Stresin biligsel
etkilerinin en belirginleri, karar verme ve konsantre olmada yetersizlik, sik unutkanlik,
elestiriye asir1 duyarlilik ve psikolojik engeller, endise, konfiizyon, konsantre olamama,
kendini hasta ya da degisik hissetme, kendini kontrol dis1 ya da bunalmis hissetmedir
(Konter, 1996b).

Sporcunun 6zgiin  durumlarma iligkin taleplerde Ornegin “kazanmak i¢cim
kosmaliyim” ya da “son yarista ¢ikis zamanim kotiiydii” gibi daha ¢ok kendisine iliskin
duygular1 icermektedir. Sonucunda kendinde psikolojik olarak giivensizlik hisseder ve
karamsardir. Yetersizlik duygusuna bagli olarak korku baslamistir. Biitiin bunlar
antrenman ve yarigsma sirasinda sahip oldugu performansi sergileyememesine neden olur

(Kuru, 2000).

3.1.3.3. Stresin davranissal etkileri

Stresin davranigsal etkileri ise bireye gore degisik bigimlerde goriilmektedir. Kaza
egilimi, ilag alimi, duygusal patlamalar, asir1 yeme veya tat kaybi, asir1 alkol alimi veya
sigara i¢cme, heyecanlilik, tahrik edici davranislar, az konusma, sinirsel kahkahalar,
hareketsiz kalamama, titreme, hizli konusma, sinirli tavirlar, kaslar1 ¢catma, esneme gibi
etkiler cok sik goriilebilir (Tiryaki, 2000).

Duygusal Belirtiler:

- Kaygi1 ve endise

- Depresyon veya ¢abuk aglama

- Ruhsal durumun hizli ve siirekli degismesi

- Asabilik

- Gerginlik

- Ozgiiven azalmas ve giivensizlik hissi

- Asir1 hassasiyet ve kolay kirilabilirlik

- Ofke patlamalar1
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- Saldirganlik veya diismanlik

- Duygusal olarak tiikendigini hissetme (Braham, 1998).

Sosyal Belirtiler:

- Insanlara kars: giivensizlik

- Bagkalarmi suc¢lamak

- Randevulara gitmemek

- Insanlarda hata bulmaya ¢alismak

- Haddinden fazla savunmaci tutum

- Bircok kisiye birden kiis olmak

Stresin belirtilerine bakildiginda bu belirtilerin daha 6nce durumluk kaygi ve
uyarilmighkta da goriildiigii hemen fark edilecektir. Stresi bir siire¢ olarak gérmek daha

dogru bir yaklasim olarak goziikmektedir (Braham, 1998).

3.1.4. Stresle basa cikma

Basa c¢ikma stratejileri ile basa ¢ikma yontemi arasindaki en temel fark stresli bir
olaya karsi verilen yanittaki kararlilik/tutarlilik veya tercih edilen tavirdir. Basa ¢ikma
yontemi “stres yaraticillarina ani bir reaksiyonu igerir, basa ¢ikma stratejisi ise stres
yaraticilarina kars1 zaman ve duruma gore kararlh bir tavir gosterme isidir” (Kohn, 1996).

Compas (1987)’a gore “basa ¢ikma yontemleri, farkli durumlar boyunca veya
belirli bir durum icinde strese karsi gosterilen reaksiyonun bireysel olarak tanimlanmis
basa ¢ikma metotlaridir”.

Basa ¢ikma, psikolojik ve davranigsal ¢aba ile stresi tolere etme veya azaltmadir
(Folkman ve Lazarus, 1985). Bu caba, tehlikeli veya rahatsizlik veren bir durumu
engellemek i¢in duygusal veya davranigsal olarak yanit vermeyi 6grenme ile olugsmaktadir
(Anshel, 1996). Basa ¢ikma kavrami, insanlarin yagamlarini devam ettirirken karsilastiklar1
giicliiklerle miicadele etme bicimleri veya yollar1 olarak agiklanabilir. Lazarus ve Folkman
basa ¢ikmanin dinamik bir siire¢ oldugunu ve kisi ile ¢cevresi arasindaki stresli etkilesimler
sirasinda degistigini belirtmiglerdir (Akt. Suls, David ve Harvey 1996).

Basa ¢ikma kavrami, Lazarus ve Folkman tarafindan stresli durumlarin igsel ve
digsal gerekliliklerinin iistesinden gelebilmek i¢in kisinin bilissel ve davranissal cabalari
olarak tanimlanmistir. Basa ¢ikmanin iki temel etkisinden s6z edilmektedir. Bunlar, stresli
duygular1 diizenlemek ve rahatsizliga neden olan cevre ile rahatsiz olan kisinin iliskisini

degistirmektedir (Tiirkiim, 1999).
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Bireylerin stresle miicadele etmek i¢in kullandiklar: tepkiler “savunma” veya “basa
cikma” tepkileri olarak adlandirilmistir. Her iki terimin de kullanilmasina ragmen,
geleneksel olarak “savunma” kavrami daha ¢ok psikodinamik yaklasim ile baglantil
oldugundan sl tepkiler i¢in kullanilmaktadir. “Basa ¢ikma” kavrami ise herhangi bir
yaklagim ile baglantili olmadigindan daha genis tepkiler icin kullanilmaktadir (Morris,
2002).

Basa ¢ikma yollarmin kullaniminda kisilik 6zellikleri 6nemlidir. Benlik kavramlari
ve saygilar1 yeterli olan kisiler problem ¢6zme ya da sosyal destek arama gibi aktif basa
cikma yollarmi tercih ederken aksi nitelikli olan kisiler inkar ya da kaginma gibi pasif basa
¢tkma yollarmni kullanmaktadirlar (Korkut, 2004).

Stresle miicadele ederken takip edilecek birka¢ yol vardir. Stresin ge¢mesini
zamana birakmak dogru bir yaklasim degildir. Bunu ¢6zmek i¢in aktif miicadele gerekir.

Strese kars1 yapilabilecek miicadele soyle siralanabilir:

Stresi ortaya ¢ikaran durum degistirmeye caligmak.

Stresi doguran durumu kabul etmek,

Stresi doguran durum yok etmek,

Stres faktoriine bos vermek (Demir, 2002).

Stresle basa c¢ikma da bireyin kullanabilecegi farkli basa ¢ikma yontemleri
bulunmaktadir. Psikoloji literatiiriine bakildiginda, basa ¢ikma stratejileri ile ilgili farkli
teorik yaklasimlarin yer aldigi goriilmektedir. Bu yaklasimlardan spor psikolojisi
literatiirtinde en fazla kabul goren, bu calismanin da hedef kitlesini olusturan spor
performanscist hakemlerin stresle basa ¢ikmada kullandiklar1 yontemler olarak irdelenen
yaklasma (approach) ve kagmma (avoidance) basa ¢ikma stratejileridir (Anshel, 1996;
Anshel, Williams, ve Hodge, 1997; Krohne, 1993; Mullen ve Suls, 1982; Roth ve Cohen,
1986; Suls ve Fletcher, 1985). Bu arastirmacilar yaklagsma basa ¢ikma yontemini, stres
kaynaklar1 ile bas etmede yontem ve siire¢ olarak aktif bir adim atarak, performans ve
duygu iizerinde etkili olan potansiyel etkiyi veya stresin siddetini azaltmak i¢in
duyarhlastirmak, bag kurmak, uyaniklilik veya dikkat toplama olarak tanimlamiglardir.
Kagmma basa ¢ikma yontemi ise durum ile alakali tehditlerden uzaklagsmak ve geri adim
atmak olarak tanimlanmaktadir (Anshel ve Delany, 2001).

Stresle basa ¢cikmada kullanilan bir bagka kuramsal yaklasim ise “problem odakli”
ve “duygu odakl” basa ¢ikma yaklasimidir. Cevreyle olan iliskiyi degistirme denemesi
olarak adlandirilan problem odakli basa c¢ikma stratejisi, stresli durumlarda bireyin

davranislariin direk bir sonucu olarak problemin yeniden ¢oziimii seklinde bir basa ¢ikma
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stratejisidir. Duygu odakli basa ¢ikma stratejisi ise stresli durumun duygusal olarak
diizenlenmesi veya yeniden gozden gecirilmesi anlamina gelmektedir. Stresli durumlarda
duygularmi kontrol altinda tutamamak, birey i¢in biiyiik zararlar dogurabilir. Duygusal
odakli basa ¢ikma stratejileri genellikle olumlu yonleri vurgulama, istek ve arzu
disiinceleri, inkar ve ayrilma gibi basliklar altinda yer alir (Morris ve Summer, 2003).

Davranis ve yasam tarzi degisikligi de bireylerin kullanabilecegi basa ¢ikma
yontemlerindendir. Bireysel olarak kullanilan bazi stratejiler, stresle basa ¢ikmada ¢ok
gerekli ve 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu stratejilerin ortak yonii, hemen hemen tiimiiniin
kisisel aligkanliklar ile fiziksel, psikolojik ve davranissal yapilarin kontrol altina alinmasimni
ongormeleridir. Boylece bedende baslayan ve zararli olan stres tepkisi karsi onlemler
almarak etkisiz kilinmaya g¢alisilmaktadir. Bireysel olarak stresle basa ¢ikmada, bedensel
hareketler (egzersiz), solunum egzersizi, meditasyon, biofeedback (biyolojik doniit),
gevseme (relaxation), beslenme ve diyet, toplumsal destek alma, sosyal, kiiltiirel ve sportif
etkinliklere katilma, masaj, dua ve ibadet, zaman yonetimi gibi teknikler yararli olabilir
(Giigli, 2001).

Zaman yOnetimi, davranis ve yasam tarzi degisikligi ile basa ¢ikma yontemlerinden
biridir. Yasadigimiz ¢agin en 6nemli 6zelliklerinin basinda hi¢ kuskusuz “zaman darlhigi1”
gelmektedir. Bu durum her insan i¢in s6z konusudur. Her kesimden insan zamanin
yetmediginden sikayet edebilir. Zamani iyi diizenlemeyen bir birey isler yetismeyince
strese girecektir. Zamanin kontrol edilmesi durumu ciddi endise, hayal kiriklig1 ve panik
yasanmasina neden olmaktadir. Bu nedenle Orgiitlerde zaman yOnetimi yaklasimi
gelistirilmistir. Zaman yOnetiminde zamanin planlanmasi, organize edilmesi ve kontrol
edilmesi s0z konusudur (Coffey, Cook ve Hunsager, 1994).

Erdogan (1999) ise, stresle basa ¢ikmada bireysel stratejiler olarak, etkili bir zaman
yonetimi, rahatlama wuygulamalarini, olumlu hayal kurmayi, egzersiz ve beden
hareketlerini, davranissal agidan kisinin kendini kontrol etmesini, iletisim kurmayzi,
meditasyon, gida kontrolii ve masaji, bireyin kendine 6zgli bir hobi edinmesini ve disa
dontikligii 6nermektedir.

Folkman ve Lazarus, basa ¢ikma davraniglarini problem odakli ve duygu odakli

olarak siniflamaktadir (Folkman ve Lazarus, 1985).

3.1.4.1. Problem odakh basa ¢ikma

Problem ¢6zme ¢abalar1 (problem merkezli bas etme cabalar1 olarak da bilinir)

stresli bir durumu degistirmek, ya da etkilerini onlemek veya azaltmak i¢in dogrudan
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harekete ge¢meyi icerir. Problem merkezli basa ¢ikmanin hedefi stresli durumun taleplerini
azaltmak ya da kisinin bu durumla ugrasacak kaynaklarini gelistirmektir. Gecikmis
faturalar1 6demek i¢in bor¢ almak bunun iyi bir 6rnegidir. Bir kimse bir problemle basa
cikmak icin bilgi arayisina girebilir (0r: sik¢a bozulan bir arabasi olan kimsenin basit
onarim bilgilerini 6grenmesi). Problem merkezli basa ¢ikma problem ortaya ¢ikmadan da
baslayabilir. Bu yaklasim proaktif basa ¢ikma olarak adlandirilmaktadir. Bu durumda birey
stresin potansiyel nedenlerini sezerek duruma uygun planlar yapar. Proaktif basa ¢ikmay1
kullanmak bir kimsenin hi¢cbir zaman stres yasamayacagi anlamina gelmez ama kisinin bu
durumun iistesinden gelmesini saglar. Insanlar karsilastiklar1 stresli durum karsisinda
yapabilecekleri bir sey olduguna inandiklarinda problem merkezli basa ¢ikmay1 kullanma
egilimindedirler (Yerlikaya, 2007).

Problem odakli basa ¢ikma insan ¢evre etkilesiminin nedenini hedef almaktadir.
Stresle basa ¢ikmak icin stratejiler planlamak veya daha fazla efor harcamak problem
odakli basa ¢ikmaya ornektir. Problem odakli basa ¢ikmada birey kotii strese neden olan
birey ¢evre iligkisini degistirmeye caligmaktadir (Fontana ve McLaughin, 1988).

Problem odakli basa ¢ikma, tehdit edici olay1 ortadan kaldirma veya onun etkisini
azaltma bi¢iminde problem ¢6zme ve islem yollar1 {izerinde odaklasma gibi stresli durum
unsurlarini1 dogrudan degistirmeye yonelik etkinlikleri i¢erir. Bunlar kendini kontrol altinda
tutma, sorumlulugunu kabul etme, planli bir sekilde problem ¢dzme, sorun iizerinde
olumlu olarak durma, bilgi arama, ¢ozlimler iiretme, stresli durumu degistirmeye yonelik
eylemlerde bulunmadir. Bunlar:

- Kars1 ¢ikma: Karsilasilan durumla ilgili miicadele etme

- Sosyal destek arama: Durumla ilgili bilgi toplama ve yardim alma

- Planli problem ¢6zme: Karsilagilan durumla 1ilgili bir plan yapma ve uygulama

(Aydm, 2008).

3.1.4.2. Duygu odakh basa ¢ikma

Insanlarin stres durumlarinda gosterdikleri tepkilere bakildiginda bazi insanlarin bu
durumun i¢ diinyalarinda yarattig1 etkilerle ugrastiklar1 ve 06zellikle olumsuz etkileri
azaltmaya yoOneldikleri goriliir. Bu yaklasim tarzi duygu odakli basa ¢ikma olarak
adlandirilir. Bu basa ¢ikma tarzinda birey gegici, bir siire iginde olsa tehdit edici durumun
etkisinden kurtulur. Inkar ve sorundan uzak durma, kisiye daha sakin bir bicimde soruna
yaklagma firsat1 verdigi icin psikolojik stresi kontrol etmede giiclii tekniklerdir (Tiirkiim,

1999).
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- Kendini kontrol etme: Duygularmi kontrol etme

- Uzaklastirma: Sorun iizerinde diislinmeme

- Olumlu sekilde yeniden degerlendirme: Olumsuz diisiinceleri degistirme

- Sorumluluk kabul etme: Problemin kendinden kaynaklandigini kabullenme

- Kagma-kagmma: Nasil olursa olsun bitmesini isteme

Duygu odakli yaklasimlar, temelde kisinin kendini daha iyi hissetmesine yonelik
cabalar oldugu i¢in bir bakima savunma mekanizmalarina da benzetilmektedir. Bu nedenle
burada bazi savunma mekanizmalarinin kullanimi ve stresle bas etmede islevlerine yer
verilmistir. Ancak duygu odakli yaklasimlardan savunma mekanizmalar1 kapsamia
girmeyen; stresli durumlarda alkol ya da ilag alma, sigara kullanma gibi baz1 davranissal
cabalar da yer almaktadir (Aydin, 2008).

Duygusal dengeyi siirdiirmeye calisma ve stresorlerin yol acgtigi duygular1 kontrol
etme cabalar1 s6z konusudur. Duygusal diizenlemede, duygular1 yasayarak ¢oziimleme, ani
ve asir1 tepkileri 6nleyerek stresore bagli duygular1 kontrol etme ¢abalar1 s6z konusudur.
Kisi durumun kontrol edilemeyecegine, bu nedenle de kabullenilmesine karar vermistir.
Stres durumunun vyarattigi olumsuz duygular1 kontrol altma alip olumlu bir yone
odaklanmaya calisir (Eroglu, 2006).

Duygu odakli basa ¢ikma stratejileri istenmeyen fiziksel ve duygusal uyarilmay1
azaltmay1 amaglamaktadir

Problem merkezli basa ¢ikma da duygu merkezli basa ¢ikma da stresli durumlarla
karsilastigimizda gerekli oldugu halde, insanlar genellikle ikincisini birincisinden daha sik
kullanma egilimindedirler. Duygu merkezli basa ¢ikma genellikle stresli olaylarin ardindan
durumla ilgili yapilabilecek pek fazla sey yokken ve daha ¢ok kadimlarca kullanilmaktadir.
Ancak bir¢ok durumda hem problem merkezli hem de duygu merkezli basa ¢ikma uzun
stireli etkin basa ¢ikma igin gereklidir. Stresli bir olaym duygusal yonleriyle basa ¢ikmak
son derece Onemli de olsa, duygu merkezli basa ¢ikma problemin gercegiyle cok
ilgilenmez ve uzun vadeli bir ¢oziim getirmez. Benzer bir bigcimde bir problemi birey
iizerindeki psikolojik etkilerini dikkate almadan ¢6zmeye calismayr siirdiirmek kisiyi
tehlikeye atabilir. Uzun vadeli gercekei bir ¢6ziim kisinin psikolojik saghigma mal olabilir
ve uzun siireli problem ¢d6zme ¢abalari kisa stireli rahatlama ve duygu merkezli basa ¢ikma
olmaksizin basarisiz olabilir (Yerlikaya, 2007).

Stresle basarili bigimde basa ¢ikanlarin 6zellikleri (Robert ve Pasnau, 1985).

1. Kisisel kontrole sahip olmalari: Cevrelerinin kontrol altinda oldugunu ve etkili

0zel yeteneklere sahip olduklarini diisiinme,
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2. Anlaml1 olan1 segmeleri: Uzun donem siirecek mutluluklar i¢in kisa donemlerde
sorunlarla yiiz yiize gelebiliyor olmalari,

3. Gilinlik zamanlarim1 en etkili bicimde kullanmalar1 ve diizenli olarak egzersiz
yapmalari,

4. Sosyal destek kullanmalari: Kisiye yardim edebilecek, bilgi saglayacak kisisel

iliskilere sahip olmalari.

Yapilan arastirmalara gore stres yonetimi i¢in 6zel bir egitim almamis kisilerin en
cok kullandiklar1 bag etme yollar1 sunlardir:

* Bir basa ¢ikma plani i¢in sorumluluk alma

* Ani tepkiler yerine iyi diisliniilmiis eylemlere girigmek

» Oneri ve destek almaya calismak

* Duygularini ¢cevredekilere degil ama kendine ifade etmek

« SiikGinetini korumak ve mizahtan yararlanmak

* Diismanca yaklasmak

* Kavga c¢ikarmak

* Duygularini diger insanlar 6niinde acik¢a ifade etmek

» Kendini su¢lamak

* Kararsizlik

* Problemin kendiliginden c¢oziilmesini umarak duruma aldrmiyormus gibi
davranmak, duygularin1 bastirmak

» Denemekten vazgecmek ve ¢ok televizyon izleyerek, ¢cok calisarak, cok yiyerek,

cok icerek, ¢ok sigara kullanarak stres faktoriinden kagmaya ¢aligmak (Ay, 2003).

3.1.5. Spor ve stres iliskisi

Spor ile stres arasinda ¢ok karmasik bir iliski vardir.

Stres fizyolojik, psikolojik veya sosyal boyutlu olabilir. Fakat arastirmalar
psikolojik boyutun spor ortaminda en 6nemli sebep oldugunu gdsteriyor. Spor, sonuglari
fiziksel yetkinlie bagli olan, i¢ine kiiltiirel degerlerin ve normlarn da katildigi
kurumsallagsmis oyunlar olarak goriiliir.

Organize spor ¢ok yaygin (istila etmis durumda gibi).

Stres evrensel bir fenomendir.

Uygun stres yonetimi teknikleri belirlemede spor-stres arasindaki iliskiyi anlamak

cok 6nemlidir (Ceylan, 2005).
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Insanlarda stres yaratan durumlar genis ¢apl sekilde bireylerin yaslari, deneyimleri,
entelektiiel kapasiteleri ile degisir. Spor s6z konusu oldugunda, ¢ocuklar i¢in ¢ok stresli
olan bir durum yetiskinler i¢in sorun olmayabilir. Bunun tam tersi de s6z konusudur. Stres
ve sikintt c¢ocuklar, ergenler ve yetiskinler sanki fiziksel ve psikolojik olarak
aynilarmig¢asina yaklasildiklarinda da olusabilir. Profesyonellerde kullandiklar1 antrenman
tekniklerini ¢cocuklarda da kullanan Antrendrler potansiyel stresli ortamlar yaratabilirler.
En 6nemli problemlerden biri otoriter olan antrenman teknigidir. "sporcuyu disipline
etmekle kotii fiziksel muamele arasindaki ince ¢izgi son zamanlardaki antrendr, sporcu
krizlerinin en tartismaya yol acan etmenlerinden biri olmustur" (Ceylan, 2005).

Gilintimiizde her egitim diizeyinde spor, kisinin bir karakter kazanmasi, kendi
kendine disiplinli olmasi, agriya, aciya, rahatsizliga ve tehlikeye dayaniklilik kazanmasi
gibi bir amag tagimaktadir. Yiizyilimizin baslarinda egitim felsefesi yapan bir¢ok filozof
(Thomas Wood, Clark Hetherington vd.) yapay ve mekanik egzersizler yerine kuvvet,
dayaniklilik, saglik ve uyumu saglayan, dogaya uygun ve kendiliginden nese veren sporlari
tavsiye etmislerdir. Avlanma, dans, kamp faaliyeti gibi kisinin heyecanlarinin dogal
ifadesini yansitan ve toplumsal ¢evreye uyum saglamak gibi amacglarin elde edilmesine
yardimci olan faaliyetler 6nerilmektedir. Bu faaliyetler ayn1 zamanda kuvvet, hareketlerde
dakiklik, ulusal biling, kisilik ve yurtseverlik de asilayacaktir. Gruplar arasi iletisim, cinsler
arasindaki iligskilerde daha olumlu sonuclar verecek, hareketlerde de bir estetik dogacak,
bircok cirkin ve zararli saldirganlik yerini yumusak davraniglara birakacaktir. Bazi spor
dallarinda kisi kendinden siyrilip dis diinyayla kaynasir ve sporun tedavi edici yOniiyle
tanigir. Boylece kisi kendisini dinlemekten siyrilip, buldugu yeni ipuglariyla algilarini ve
dis diinyasin1 zenginlestiri. Bu da kiside bulunabilecek olan giivensizliklerin,
diizensizliklerin ortadan kalkmasima yardimec1 olabilir (Ozbaydar, 1983).

Antrendrlerin stresin nedenlerini ve sonuglarini bilme ve stresi dnleme ve yonetme
konusunda bilgili olmas1 gerekmektedir. Ciinkii sporcularda olusabilecek stresin optimum
seviyede tutulmasinda bu kavramlar 6nemli bir yere sahiptir (Yalgin, 2009).

Spor psikolojisi alaninda yapilan ¢alismalar, spor ortaminin son derece karmasik bir
yaptya sahip oldugunu gozler dniine sermektedir. Spor yapan bireylerin yogun antrenman
ve miisabaka yasantilar1 icerisinde bir kapi aralamak, spor ortaminda sergiledikleri
davranislara agiklik kazandirmak ya da bu alanda karsilagsmis olduklari sorunlarla basa
cikmalarim1 kolaylastirmak amaciyla yapilacak diizenlemeler su sekilde siralanabilir

(Yalgm, 2009):
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* Yapilan ¢alismada, bayan sporcularin erkek sporculara gore stresle basa ¢ikmaya
iligkin stratejileri daha fazla kullandiklar1 bulunmustur. Antrendrler ve spor psikologlari
erkek sporcularla ekstra ¢alismalar yaparak stresle basa ¢ikma konusunda destek olmalidir,

* Sporcularin kisilik 6zelliklerine dayali arastirmalar arttirilmalidir,

* Deneyimli sporcularin daha kiigiik yaslardaki sporculara stresle basa ¢ikmalarinda
ornek olmasi agisindan beraber zaman ge¢irme imkanlar1 saglanmalidir,

» Antrendrler stresle basa ¢ikmak i¢in takim igerisindeki ortami hazirlamalidirlar;
spor psikologu destegi saglamali, yoneticiler bu konuda egitilmelidir,

* Spora baslangic doneminde sporcularmn, temel psikolojik goriisleri ortaya
konulmalidir,

» Sporcular acisindan bakildiginda, stresle basa c¢ikmada kendilerini egitmeye
istekli olmal1 ve her tiirlii destege agik olmalidirlar,

* Maksimum performans amaciyla sporcular, erken yaslardan itibaren, yiiksek
basar1 beklenen antrenman ve miisabakalardan uzak tutulmalidir,

» Kiiciik yaslarda baglatilan spor aktivitesinin oyun formatinda verilmesi sporcunun
ileride daha saglikli bedensel ve zihinsel olarak bir sekilde spor yapmasma olanak
saglayacaktir,

» Stresle basa ¢ikmada kullanilan stratejiler belli yaslardan itibaren sporculara
ogretilmelidir,

« Antrenman dizayninda, miisabaka sartlarina uygun calisma tarzlarma yonelik
uygulamalara Oncelik tanmarak, yer verilmelidir,

* Sporcularin psikolojik ihtiyaglarma uygun rehberlik ve danigmanlik hizmetleri
verilmelidir,

* Sporcularin duygusal, bilissel ve fizyolojik yapilar1 dikkate alinarak sportif
yonlendirmeler yapilmalidir (Ceylan, 2005).

Stresle basa ¢ikma yollar1 arasinda insanlara en ¢ok Onerilen fiziksel egzersizler,
sporcuda stresin kaynagi oldugu i¢in gegerli degildir. Bunun yerine dogru nefes alma
egzersizleri biyolojik geribildirim, otojenik gevseme, progresif gevseme uygulamalar1 ve
pozitif diistinmeyi saglayacak zihinsel ¢alismalar bu amacla yapilan uygulamalarin en ¢ok
bilinenleridir (Altungiil, 2006).

Stres, sporcularin fiziksel enerjilerine, elde edecekleri kazang ve zaferlere, zevk ve
eglencelerine zarar vermektedir. Stres, sporculara becerikli olmadiklarini diisiindiirerek 6z
gilivenlerine zarar verebilir. Psikolojik stres sporcularin yillarca g¢alisarak ulastiklari

becerilerini sergilemelerine zarar verebilir ve sporcularin akis deneyimi yasamalarina engel
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olabilir. Stres sporcularin sakatlanmalarina yol acabilir ve onlarin erken emeklilige
ayrilmalarina neden olabilir. Stres gizli ve sinsi bir hastaliktir. Bu kendisini siir
antrenmanda (zihinsel, duygusal, sosyal ve bedensel olarak yasanilan tiikenmislik)
yansitabilir. Stresin zararlar1 sadece sporcular i¢in degil, antrendrler, teknik direktorler ve
diger yardime1 ¢alisanlar i¢in de s6z konusudur. Bu yiizden kendimize yardimci olabilmek
icin stres yonetimi uygulamalarinin bilinmesi gerekir (Altungiil, 2006).

Uzun siire spor yapan bireyler, ¢ok neseli, sosyal durumlarda liderlik egiliminde
olan, asagilik duygusuna daha az egilimli, daha az sinirli, daha aktif kisilik yapisina sahip

olmaktadirlar (Cratty, 1983).

3.1.5.1. Spor ortaminda stres yaratan faktorler

- Seyircinin tepkisi

- Duymada isitsel yoksunluk

- Yiiksek risk sorunlar1

- Sakatlanma riski

- Diger iilkelerdeki yarigmalarda saat farki, iklim degisikligi ve farkli yemekler

- Antrendrle olan ¢atismalar

- Takim arkadaslar1 ile olan ¢atismalar

- Spordaki stresten dolayi aile ve okuldaki catigmalar

- Spordaki karmasik hareketler sirasinda karar vermedeki ¢atismalar (Kuru, 2000).

Arastirmacilarin belirttigine gore stres reaksiyonlarmin temelini olusturan bir kisim
etmenler sunlardir:

* Spor giiniimiizde meslek olarak ortaya ¢ikmis olmasina karsin halen pek ¢ok f{ist
diizey sporcu kendisini spora tamamen adamis ama geleceklerini garanti altina alacak ve
kendilerini rahat ettirecek bir maddi gelir saglayamamislardir. Bu sporcular agisindan
onemli bir stres yaratici olarak ele alinmaktadir,

* Sporcunun ¢alisma ortamu stres yaratici olabilir. Antrendr, yonetici ve digerleri ile
kurulan iligki ya da antrenmanin zorlugu sporcunun huzursuz ve mutsuz olmasina sonucta
da stres yasamasina neden olmaktadir,

» Hava kosullar1 stres yaratici olarak diistiniilebilir. Maraton kosularindaki 1s1 stresi
ya da danscilarda nemli havada goriilen biotermi bunlardan sadece iki tanesidir. Yine
ekvator gecisleri sonucu olusan jet stres 6nemli bir stres olgusu olarak ele alinmaktadir,

» Antrendrlerin kullandig1 yetersiz yontemler sporcular iizerinde yogun strese yol

acabilmektedir. Bu ise antrenmanda uygun olmayan teknik caligmalarin ya da

25



pekistireglerin kullanilmasi ile bireyin kendisine olan giivenini yitirmesine ve antrenoriine
direnmesine neden olur. Gelinen nokta sporcu agisindan strestir. Yine antrenorlerin
kendilerini sporcularina zorla kabul ettirmeleri de sporcuda yanlis duygular uyandirir ve
sporcuyu strese goturtr,

* Bir miisabakada hata yapacagindan korkmak otomatik bir degerlendirmede stresin
olusumunda ilk etmen olarak goriilmektedir. Giinlimiizde her miisabakanin farkli bir degeri
vardir, kimi zaman para, kimi zaman islevsel bir statii elde etme ve sadakati icermektedir.
Sporcu bu noktadan hareketle, kendisi i¢in 6zel olan 6nemli miisabakalar1 ayirt eder. Bu
miisabakalarda hata yapma korkusu daha da belirginlesir,

* Digsal etmen olarak adlandirilan bu durum sporcunun etkilenmesinde dnemli bir
yonii olusturmaktadir. Saptanabilen digsal stresorler i¢inde en Onemlilerinden birisidir.
Sporcunun aleyhine yapilan tezahiirat sporcuyu ¢ogunlukla olumsuz yonde etkilemekte ve
sporcuyu strese sokabilmektedir. Mag¢ skorunun ¢ok kritik oldugu durumlar da yine ayni
sekilde sporcuyu strese sokabilmekte ve konsantrasyon yitimi, asir1 gerginlik, dtkesellik,
saldirganlik gibi tepkilere yol agabilmektedir. Miisabaka sonuglarinin yordanamiyor olmasi
da sporcuyu strese iten 6nemli bir etmen olarak degerlendirilmektedir,

* Sporcu olumsuz sonuglar1 yorumlarsa ve bu kendi kontrolii altinda gériinmiiyorsa
engelleme olusabilir. Engelleme kontrol edilemeyen itici olaylar olustu§unda da
goriilebilir. Kisinin miisabaka boyunca yaptigi hatalar ve rakibin yaptig1 iyi hareketler
engellemeleri olusturabilir. Engelleme durumu da streste 6nemli bir kaynagi olusturur,

* Miisabaka Oncesinde rol oynayan en dnemli sosyal motivasyon kaynagi basin
olarak kabul edilmektedir. Basinin ortaya koydugu abartili iislup sporcunun gergekleri
algilayamamasina ya da carpik algilamasina neden olabilmektedir. Bunun sonucunda
rakibi kiiclimseme ya da rakibi goziinde abartma gibi durumlar yaratilabilmektedir. Sporcu
gercekler ile karsilagsmadan yapacagi miisabakaya iliskin bir kisim biligsel carpitmalar
olusturarak ve zihinsel provalar yardimi ile kendisini baski altina almaktadir. Bu durumda

yasanan duygu yine stres olarak ortaya ¢ikmaktadir (Caligkan, 2001).

3.1.5.2. Stres diizeyi ve performans iliskisi

Stresin 1s performansi tizerinde hem olumlu hem de olumsuz etkileri vardir. Bagka
bir ifade ile stresin diisiik oldugu ortamlarda verimlilik genellikle diisiik olmaktadir. Bu
nedenle erimliligi yiikseltmek icin stres diizeylerini ve yogunlugunu artirmakta yarar
vardir. Bu takdirde birey daha ¢ok gayrete gelmektedir. Ancak stres yogunlugu ve diizeyi

asir1 Olglide yiikseldikge bireyde tiikenme meydana geleceginden verimlilikte hizli bir
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diisiis yasanabilecektir. Bu nedenle stresin yogunlugunu hi¢bir zaman orta ya da optimum
diizeyin altma diisiiriilmemeli ya da iizerine ¢ikarilmamalidir (Nelson ve Quick, 1997).
Stresin ¢ok diisiik ya da cok yiiksek siddette algilanmasi bireylerin kotii bir
performans sergilemelerine neden olur. Siddetin ¢ok yiiksek algilanmasi kiginin isine
konsantre olamamasini, yaptig1 ise yeterince kendisini verememesini; ¢cok diisiik algilamasi
ise yaptig1 isten zevk alamamasini saglar. Bu nedenle kisi ya da sporcular asir1 stresten de
yetersiz stresten de kagmmali ve performansini olumlu etkileyecek stres seviyesini
bulmaya caligmalidir. Optimum stres seviyesi en iy1 performans araligidir. Kisiler giinliik
hayatlarinda ve sporcular spor yasamlar1 boyunca kendilerini bu optimum stres seviyesinde
tutabilirlerse performanslarinin ve yasam kalitelerinin bundan olumlu etkilendigini ve
performanslarmin tutarliliginda ciddi bir gelisme meydana geldigini goreceklerdir.
Optimum stres seviyesinin herkes i¢in farkli oldugu unutulmamasi gereken diger 6nemli
bir konudur. Baz1 insanlar i¢in optimum olan seviye, digerleri i¢in diisiik olabilmektedir ya
da tam tersi olabilmektedir. Ayrica optimum stresin seviyesi gibi onun uzunlugu ve siiresi
de kisiden kisiye degismektedir. Bu da kisilerin kendi optimum seviyelerini kendilerinin

bilmesini gerektirmektedir (Alanyali, 2006).

3.1.5.3. Stresin performans iizerinde etkisi

Her insan belirli durumlarda kaygi duyar. Bu normaldir ve kendini korumasi ya da
ulagmasi i¢in gereklidir. Ancak kaygi uzun siireli ve yogun yasandiginda strese doniisiir.
Kaygi, olaylar1 algilama durumuna bagh olarak farkli diizeylerde yasanir. Bazilar1 kisilik
Ozelligi olarak kaygi duymaya meyillidir. Bu kisilerin belirli durumlarda yasanacak olan
kaygiyr daha yogun yasadiklar1 goriilmektedir. Ayrica duruma bagli olarak yasanan
kaygmin yas ve tecriibe ile de ilgili oldugu bilinmektedir. Bilindigi gibi stres organizmanin
ruhsal ve bedensel olarak zorlanmasi sonucu ortaya ¢ikan bedensel, zihinsel psikolojik ve
davranissal rahatsizliklar seklinde ortaya ¢ikan durumdur. Milyonlarca insana bir anda
cosku ya da hiiziin yasatabilen spor miisabakalarinda basrolii oynayan sporcu da hem
bedensel hem ruhsal olarak yogun yiiklenmeler altindadir. Istenen performansi
sergileyebilmek i¢in, uzun siireli antrenmanlara katlanmak zorundadir. Ozel yasam dahil
her hareketi kontrol altinda tutulan sporcudan tek istenen kazanmaktir. Her yarigma sporcu
icin sosyal ve ekonomik agidan biiyiik 6nem tasir. Boylesi bir ortamda sporcunun fiziksel
ozellikleri ne kadar miikemmel ve ge¢irdigi antrenman siireci ne kadar kusursuz olursa
olsun basariya ulagmasi stresle basa ¢ikabilme yetenegine baglidir. Stres altindaki bir

sporcuda bazi degisiklikler goriiliir. Bunlar; Fizyolojik olarak kan basmcini (tansiyon
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arteriyel), kas gerginligi(gerim/tonus) ter bezi faaliyetlerinin ve kalp vurum sayisinin
(pulse/nabiz)arttig1 goriiliir. Solunum (respirasyon) siklasir ve gdézbebeklerinde biiyiime
olur. Beyine ve kaslara daha fazla oksijen gerektigi i¢in kanda alyuvarlar (eritrosit) sayisi
artar, i¢ organlardaki kan miktariin azalmasi nedeniyle sindirim yavaslar, zihinsel olarak
dikkat azalir, algilamada yanilgilar ve unutkanlik goriilebilir. Psikolojik olarak giivensizlik
hisseder, huzursuz ve karamsardir, yetersizlik duygusuna bagli olarak korku baglamstir.
Biitiin bunlar antrenman veya yarisma swsmda sahip oldugu performansi
sergileyememesine neden olur. Konsantre olamaz, koordinasyon bozulur, teknik ve taktik
hareketlerde hatalar sergiler. Sporcularin kisilik ozelliklerini iyi bilen bir antrenor,
sporcunun bu durumunu hemen tespit edebilir ve stresle basa ¢ikabilmesi i¢in yardimci
olur. Aksi halde kendisi de sporcunun beklenmedik hatalar1 karsisinda acimasizca elestirip
normal performansini gergeklestirecegi beklentisiyle oyun i¢inde tutmaya devam edecektir.
Bu da sporcunun stresinin artmasma neden olur. Stresle basa ¢ikma yollar1 arasinda
insanlar en c¢ok oOnerilen fiziksel egzersizler sporcuda stresin kaynagi oldugu i¢i gecerli
degildir. Bunun yerine dogru nefes alma egzersizleri biyolojik geri bildirim, otojenik
gevseme, progresif gevseme uygulamalar1 ve pozitif diisiinmeyi saglayacak zihinsel
calismalar yapilmalidir (http://www.sporbilim.com).

Genel olarak asir1 stres, sporcunun motivasyonuna, konsantrasyonuna, dikkatine, 6z
gilivenine, koordinasyonuna, dengesine ve karar verme yetenegine etki edebilir. Bu
ozellikler de sporcularin saha i¢indeki performanslarmi 6nemli derecede etkileyen
ozelliklerdir. Sadece deneyimsiz olan sporcular degil, deneyimli olanlar da benzer

problemleri yasayabilirler (Yal¢in, 2009).

3.2. Antrenor

Amerika Birlesik Devletleri Olimpiyat Komitesi, antrendrlerin 6nde gelen
gorevlerinin basinda, antrendrlerin sporculari ile iyi bir iletisim kurmasini ve olumlu yonde
ilerlemelerine yardimc1 olmasini belirtmistir. Bu iletisimin temel kaynagi da antrendrlerin
sporculardan ne bekledigi ve bu beklentilerin gergeklesmesi icin uygun davraniglarin
belirlenmesidir. Bu davraniglarin belirlenmesinde antrendrlerin sahip olduklar: etik ilkeler
son derece onemlidir. Ciinkii bu davranislar etik ilkeler dogrultusunda belirlenmelidir (De
Sensi ve Rosenberg, 1996). Genel anlamda etik kurallar APA‘ nin da isbirligi ile belirli
bagliklar altinda belirlenmistir (American Psychological Association, 1992). Buna gore
antrenor;

* Gelismeleri izlemeli ve uzmanhigini korumalidir,
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* Etik ilkeler1 6zel yasantilarinda ve ¢alisma hayatlarinda benimsemeli ve bunlar1
uygulamakta 6rnek olmalidir,

* Antrenman hizmetlerinin dogasini ve sonuglarmi tanimlamalidir,

* Diger bireylerin deger tutum ve kendisinden farkli olan fikirlerine saygi
gostermelidir,

* Bilimsel ve profesyonel bilgisi alaniyla ilgili karar almada yargi temeli olmalidir,

* Cinsel tacizde bulunmamali, mevcut sporcularla cinsel iliskiye girmemeli ve daha
onceden cinsel beraberligi oldugu sporculara antrenorliik yapmamalidir,

Sporcularmni ve katilimcilarmi tehlikelerden koruma sorumlulugunu almalidir,

* Antrendrliik yetkisini kotiiye kullanmamaldir,

* Cinsiyet, yas, din, dil, wk ve benzeri aywrm gozetmeksizin, ayrimcilik
yapmamalidir,

* Calisma ortaminda yetki sahibi oldugu sporculari ile girmis oldugu iligkileri
istismar etmemelidir,

* Danmigmanlik yapmalidir,

* Harcamalarinda finansal sorumlulugu diirtistliik ¢ergevesinde yerine getirmelidir,

* Sporcu egitimlerini sporculara gerekli bilgileri diiriist bir sekilde vermelidir,

* Sporcu aileleri ile olusan sporcu iliskilerinde antrendrliik roliinii netlestirmelidir,

* Bagka antrendrler gozetiminde calisan sporculara ihtiyaglari oldugu durumda
destek vermelidirler,

* Sigara ve alkol kullanmamay1 desteklemelidirler,

* Etkin ve gerekli antrenman programlar1 hazirlamalidir,

* Performans artirici ilag kullanimina tolerans géstermemelidirler,

* Acik ve anlasilir antrenman tanimlamasi gerceklestirmelidir,

* Antrenmanda agik, diiriist ve yeterli seviyede objektif bilgi aktarmalidir,

* Sporcu performansini belirlenmis standartlar dahilinde degerlendirmeli ve geri
bildirim vermelidir,

* Etik ilkelere hakim olmalidir,

* Etik ilkelere uygunluk konusunda karmasaya diistiigli durumlarda diger
antrenorlere danigsmalidir,

* Baska bir antrendriin etik ilkeler disina ¢ikisina tanik oldugunda resmi olmayan
uyarilarla olaym etik yollarla ¢6zlime kavusturulmasina destek vermelidir,

* Uygunsuz sikayetleri engellemelidir.
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Ingiltere ~ Antrendr Stratejisi Birligi antrendriin  rollerini,  bilgilendirici,
degerlendirici, damigman, 6rnek, arkadas, tesvik edip yonlendirici arastirmaci, egitmen,
gozlemci, organizator, destekleyip motive edici olarak belirlemistir. (United Kingdom
Coaching Strategy Association, 2002).

Sporcu ne kadar yetenekli olursa olsun, ne kadar calisirsa galigsin, antrendriin
yardimma ihtiya¢ duyar. Ancak antrenoriin gorevi sadece calistirmak ve sporun nasil
yapilmast gerektigini gdstermek olmamalidir. Antrendr, spor bilimciden, spor
hekimlerinden ve spor psikologlarindan aldigi bilgileri yorumlayarak, bunlar1 takimina
adapte etmelidir. Spor bilimine dayali antrenmanlarla sporcuyu miisabakalara hazirlayan
istiin mesleki niteliklere sahip bir antrendr, sporcuyu, siirekliligi olan ve bilingli elde
edilen basarilara ulastirir. Her antrenoriin farkli bir kisiligi ve alt yapis1 vardir. Fakat bu,
antrendriin tasidig1 sorumlulugun bilincinde olmasini ve kendisini yenileyerek c¢agdas
egitim yontemlerini uygulamasini engellememelidir (Sevim, 2006).

Sporun istenilen diizeye erigmesinin temel sartlarindan birisi her diizeyde uygulama
yapabilecek bilgili, becerili, yetenekli ve 1yi egitilmis antrenorlere sahip olmaktir. Degisik
spor branglarinda yetisecek antrendrlerin spor dalinin 6zelligi dikkate alinarak bir model
icerisinde egitilmesi ve gelistirilmesi bir zorunluluktur (Cushion, Armour ve Jones, 2003).

Vanek (1971) antrendrii, teknisyen olarak gerekli bilgileri, bilimin 1s181inda
sporcunun basaris1 i¢cin kullanan, daha sonra bu bilgileri spor becerileri ve stratejiler ile
birlestiren ve farkli mizaglardaki insanlara uygulayabilen kisi olarak tanimlanirken,
antrendriin 1y1 bir organizator, etkili bir yonetici, motive edici ve sporcuya bagimsizligmni,
yeterliligini kazandiran bir egitimci olmasi1 gerektigi de belirtilmistir

Antrendr, genglik ve spor genel miidiirliigii merkez teskilat1 ve il miidiirliikklerinde
gorevli antrendrler ile {lilke ¢apinda fahri olarak bireysel, ikili ve takim sporlar1 branglarinin
temel tekniklerini sporcularma aktaran, davranislari ile onlara 6rnek olan ve onlari
yarigsmalara hazirlayan kisilerdir. Ulkemizde antrendr, genclik ve spor genel miidiirliigii
biinyesinde yer alan spor egitim dairesi baskanlig1 tarafindan federasyonlar isbirligi ile ve
beden egitimi ve spor yliksekokullarinin antrendr egitim boliimleri tarafindan olmak tizere
iki kaynaktan yetistirilmektedir (Dolasir, 2005).

Baska bir tanima gore, sporcularina iyi huy ve dogru davranislar1 kazandirmasi
yaninda basarili olabilmeleri i¢in, miisabaka aninda olusan strese, rakibin baskili oyununa,
dar alandaki yiiksek reaksiyon ve hareket ¢abuklu§una uyumunu saglamasi yaninda
antrenman formlarmi uygulama anida yeterli dinlenme molalari da yerli yerine koyan

kisidir (Inal, 2000).
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Antrendr sporcular icin bir Ogretmen, bir taktisyen ve takim {izerinde gerekli
motivasyonu saglayan kisidir. Antrendr, uzun vadeli olarak hazirlanan antrenman
taslaklarina hayatiyet kazandiran, sporcularin dayanikliligmi, c¢evikligini, nefes giiciinii
artrrarak miicadele yetenegini giiclendiren ve onlarm kisiliklerinin gelisimini saglarken
toplumsal yapilarinin mimari olan egitimcilerdir (Donuk, 2006).

Antrenorler, sporculara, spor kurallarint ve taktiklerini Ogreten, onlar1
karsilasmalara hazirlayan, sporcularmn kabiliyetlerini kesfederek, onlar1 karsilagsmalara
belirli bir miicadele seklinde hazirlayan ve yapilarna uygun bir disiplin gelistiren
kisilerdir. Antrenor teknisyen olarak gerekli bilgileri, bilimin 151¢imnda sporcunun basarisi
icin kullanan, daha sonra bu bilgileri spor becerileri ve stratejiler ile birlestiren ve farkl
mizaglardaki insanlara uygulayabilen kisi olarak tanimlanirken, antrendriin iyi bir
organizator, etkili bir yOnetici, motivator ve sporcuya bagimsizligini, yeterliligini
kazandiran bir egitimci olmasi gerektigi de belirtilmistir (Dolagir, 2005).

Antrendr spor bilimcilerden, spor hekimlerinden ve spor psikologlarindan aldigi
bilgileri yorumladiktan sonra sporcuya aktarir. Ciinkii bilim adamlarinin verileri, kuramsal
veriler olup, pratige uygun degillerdir. Buna gore antrendr bir taraftan arastiricidan aldigi
bilgileri uygulanabilir hale getirip sporcuya iletirken, 6te yandan performansi ytlikseltmek
icin yapilmasi gereken arastirmalar1 saptayip arastirmacilara bildirir. Bdylece spor bilimine
dayali antrenmanlarla sporcuyu miisabakalara ve yarigmalara hazirlayip, yonlendiren,
istiin mesleki niteliklere sahip bir antrendr, sporcuyu, siirekliligi olan ve bilingli olarak
elde edilen basarilara ulastirir. Ancak tiim bunlarin gerceklesmesi ise antrenorlerin,
tagidiklar1 sorumlulugun bilincinde olmalar1 ve kendilerini yenileyerek cagdas egitim
yontemlerini uygulayabilmeleriyle miimkiindiir (Anilir, 2007).

Bir amag¢ i¢in miicadele eden insanlarin (sporcularin) egitimli yoneticisidir.
Antrendr, bu amaca dogru sporcularma zekice yonlendiricilik yapmaktadir (Terry, 1991).
Antrenorlerin kendi yetki alanlar1 igerisinde iistlenmis olduklar1 bazi sorumluluklar vardir.
Bunlar:

» Sporcularim ¢ok yonlii, fizyolojik, psikolojik ve sosyal gelisimlerine yardimci
olmak,

* Yapilan sporun, gereksinimlerine uygun olmasini saglamak,

* Sporun teknik istemlerinin sporcular tarafindan basariyla yerine getirilmesi ve
miikkemmellestirilmesine yardimci olmak,

* Sporun istemlerine uygun psikolojik hazirligin yerine getirilmesinde spor ve

egzersiz psikologlarmdan yardim almak, bu konularda kendisini bilgilendirmek,
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* Takimin optimal gelisimini, hazirhgm yerine getirmek icin planlar yapmak,
periyodik olarak 6l¢iim ve testlerle degerlendirmelerde bulunmak,

* Her bir sporcunun sihhatini korumak ve gelistirmek,

* Olanaklar1 dahilinde olan biitiin gilivenlik Onlemlerini alarak sporcularin
sakatlanmalarim1 6nlemek,

* Fizyolojik ve psikolojik antrenmanlar, beslenme, toparlanma ve planlamayla ilgili
olarak sporcularin teorik bilgilerinin gelistirilmesine ve zenginlestirilmesine yardimci
olmak,

* Sporcularin aktif ve bilingli katilimlarina yardimcei olmak,

* Sporcularin kendi degerlerini ve motivasyonlarini korumak,

o lIyi iletisim ve etkilesim becerileriyle sporculara zaman zaman danismanlik
yapmak,

* Kendi uzmanlik smirlarinda gercek¢i olmak ve diger uzmanliklara saygi

gostermek ve yardim almak, ekip ¢aligmasini giiclendirmek (Konter, 1996a).

3.2.1. Antrenoriin ozellikleri

Etkili bir antrendr, basarili performans ortaya koyabilen veya sporcularindan
olumlu psikolojik tepkiler alabilen bir antrendrdiir. Antrendrler sporcularin sadece fiziksel
performanslarini degil, psikolojilerini de etkilediginden, sporcularin birgok kisisel ve
bireysel ihtiyacina da cevap vermeye hazir olmalidirlar. Bu nedenle teknik, bilgi ve
becerilere ek olarak antrendrlerin, sporcunun yasaminda liderlik, arkadaslik, 6gretmenlik,
rol modeli, smir koyucu, psikologluk ve akil hocaligi gibi bircok rolii de oynamasi
gerekebilir. Antrendr, sporcularinin kisisel beklentilerine cevap vermeye hazirlikli olan ve
antrenOrliik becerilerini gelistirerek takimin performansina fark yaratabilecegini ve kendi
davranislariin sporcular1 iizerinde yaratacagi etkiyi bilebilen bir kisidir (Women in Higher
Education, 2006).

Antrendr sporun temel tasidir. Antrendre ne kadar ¢cok imkan saglanir ve ne kadar
iyl egitilirse, yetistirecegi sporcular da o kadar performans gosterecektir. Spor
performansinda antrenoriin egitimi olduk¢a Onemlidir. Buna gore, her miikkemmel
sporcunun arkasinda, giiclii ve destekleyici bir antrendriin oldugu sdylenebilir.
Antrendrlerin, kendi gereksinmeleri, sporcunun gereksinmeleri ve yapilan sporun
gereksinmeleri arasinda uyumu saglayacak Ozelliklere sahip olmalar1 gerekmektedir

(Sevim, 2007).
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Sevim ve arkadaglar1 (2001) ideal bir antrendrde olmasi gereken 6zellikleri soyle
belirtmigtir:

* Antrendr 1y1 bir brans bilgisine sahip olmalidir: Antrendriin iyi bir brans bilgisinin
yani sira bazi yardimei disiplinler (spor hekimligi, biyomekanik, pedagoji, istatistik vb.)
hakkinda da bilgilenmesi gerekmektedir. Bu disiplinlerin spora transferi ve
degerlendirilmesinin gerekliligi, ideal bir antrendriin bu disiplinlerle ilgili derinlemesine ve
koklii bir egitimden gecmesini gerekli kilmaktadir.

 Antrendr iy1 bir genel kiiltiir bilgisine sahip olmalidir: Antrendriin, iyi bir genel
kiiltiir bilgisine sahip olmasi, antrendriin karakteri ve sporuyla iligkisini olumlu yonde
etkileyebilecegi gibi onun ¢evreyle de iletisim kurmasima yardimci olabilmektedir.

» Antrenoriin kisisel ve karakter o6zelliginin uygunlugu: Antrendr egitiminde ve
gelisiminde spor brang bilgisi, genel kiiltiir bilgi seviyesi ne kadar 6nemli bir kriterse,
antrendriin kisisel ve karakter 6zelligi de o oranda onemli bir kriterdir. Spor brans bilgisi
ve genel kiiltlir bilgisi egitimle kazandirilabildigi halde, antrenoriin kisisel ve karakter
Ozelliginin uygunlugu herhangi bir disipline dayali bir bilgiyle kazandirilmamaktadir. Bu
ozellik yalnizca kendini siirekli gelistirmekle saglanabilmektedir.

Anilir (2007)’a gore, antrenoriin sahip olmasi gereken temel bazi 6zellikleri soyle
stralanabilir.

» Spor bilgisi: Antrendr, alaninda bilgi ve yenilie a¢ik olmalidir. Sporcu,
antrendriin bilgisinden emin olmalidir. Antrendr, ilgili spor dalinin kurallarinin, tekniginin
ve taktiginin bilgisine sahip olmak zorundadir; Ozellikle yeni baslayanlarla calisiyorsa
onlara, dogru teknik ve taktigi 6gretmelidir.

« ligi diizeyi: Antrendr, sporcularma ayrim yapmadan yeterli ilgiyi
gosterebilmelidir. Bu ilgi sporcunun 6zel yasantisinda da stirmelidir. Antrendr bu ilgiyi
ayni sekilde meslegine de gostermeli, siirekli olarak ilerlemeye ve yeni gelismeleri
izlemeye ¢aligmalidir.

» Diiriistliik:  Antrendr kendisine ve sporcularina karsi diirist olmalidir.
Sporcularmin  hatalarim1 ve kendi hatalarmni ayn1 diirtistliikle ortaya koyabilmeli,
sporcularma gerekli performansi sergiledikleri takdirde haklarini elde edeceklerinin
giivencesini davranislariyla verebilmelidir.

* Ayirabilme ozelligi: Antrendr sporcularmi yeteneklerine gore yetistirmeli,
ayrmtilar1 gorebilmeli ve degerlendirebilmelidir.

* Ornek olma: Antrendr tutum ve davranislariyla sporcularma iyi drnek olmaldir.
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* Olgunluk: Antrendr sporcularmin kusurlari ve zayif yanlari ile alay etmemeli,
yerinde ve yapici diizeltmelerde bulunarak, hosgoriilii olmalidir.

* Degisebilirlik: Antrendriin gerek diinya goriisii, gerekse spor kiiltiirii yeni bilgilere
acik olmalidir. Antrendr tek diize olmamali, alanindaki en son gelismeleri her an takip
edebilmelidir.

» Zekd: Bir antrenoriin, 1Q testinden yiiksek bir oran tutturmasindan ¢ok, merakli,
yaratic1 fikirlere agik bir kisilikte olmasi gerekir. Spor zekasi, bilgi ve tecriibenin
birikmesinin sonucunda gelisecektir.

e Inatci ve israrli olmak: Antrendr karsilastigi zorluklara, hiisranlar ve yenilgilere
ragmen cesaretini kirmamali, basarida israrli olmalidir. Bunlarin spor kariyerinde
yasanabilecek gecici bir deneyim oldugunun bilincinde olmalidir.

» Sabirli olmak: Basarili bir antrenor bir anda hedefe ulasmay1 beklememelidir.
Kisisel ya da grupsal gelisim uzun bir siire alabilir, hatta cesaret kiricit bir yavaslikta
olabilir. Antrendr bunlar1 bilmeli, gercek disi, imkénsiz beklentilerle hayal kirikligina
ugramaktan kacinmalidir.

* Kendini kontrol edebilme: Antrenor Ozellikle miisabaka esnasinda ¢ok cabuk
degisen hiicumlarda kendine hakim olabilmelidir. Eger antrendr stres altindaysa, bunu
sporculara yansitmamali ve onlarin performansini olumsuz yonde etkilememelidir.

* Organizasyon becerisi: 1yi egitilmis bir antrendr, zaman yonetiminde etkin olmali
ve sporcuyu istenen amaclar yoniinde organize edebilmelidir. Antrenman ve miisabaka
prosediirleri 6nceden hazirlanmig ortamlara uygun olmalidir. Etkili bir organizasyon,
sporcunun maksimum katilimi ile ayrica gerekli ara¢ gereclerin varligi ve yeterliligi ile
olusur.

* Mizah duygusu: Antrendr, sporculari ile sakalasabilecek kadar iyi bir iletisime
sahip ve insancil olabilmelidir. Oyle ki mizahi nitelikler zaman zaman sporcular igin
antrenOriin 1yi ya da kotii olmasinda belirleyici olabilir.

» Dikkatli ve caliskan olmak: Antrendr, ¢alisma kosullarinin biitlin ihtiya¢ ve
taleplerine cevap verebilmelidir. Caligmalarin nitelik ve nicelik olarak basarili olabilmesi,
sporcunun iyi bir performans gosterebilmesi, antrendriin isine gereken onemi ve dikkati
vermesine baghdir.

Eren (1998) antrendriin, diisiinen, yorumlayan, akil yiiriiten, karar veren ve plan
yapan bir kimse olabilmesi icin su entelektiiel Ozelliklere sahip olmasi gerektigini
belirtmektedir:

* Tek konuda uzmanlagmak yerine bir¢ok konuda bilgi sahibi olmalidir,
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* Genelden ayrintilara, ayritilardan genele ulasabilmelidir,

* Bir olayin nedenlerini analitik olarak inceleyebilmelidir,

* Bir olayin degiskenlerini, bir ¢06ziim veya plan yapmak icin bir araya
getirebilmelidir,

« Imkan, firsat ve tehlikeleri dnceden gdrebilmelidir,

* Gelecege iliskin olaylarm muhtemel gelismelerini zihinde canlandirmalidir,

« Tyiyi kotiiden, dogruyu yanlistan, hakliyr haksizdan ayirt edebilmelidir.

Bu nitelik ve oOzellikler antrendre, g¢evresindeki insanlari etkileme, onlara yol
gosterme, diisiince ve kararlar1 kabul ettirerek yonlendirme becerisini saglayacaktir.

Caligkan (2001) 1y1 bir antrendriin sahip olmas1 gereken bazi 6zellikleri su sekilde
stralamistir;

* Meslegini sevmeli, kendine giiveni olmali,

* Saglam bir kisiligi olmals,

 Kuvvetli ve yeterli bir motivasyonu olmali,

* Yasayis ve davraniglari ile 6rnek olmali,

* Zeki ve zihin kapasitesi yerinde olmaly,

* Dogru sozlii ve glivenilir olmali,

* Tereddiitlerini, kendi hata ve kusurlarini belli etmemeli,

* Bunalimdan uzak olmal,

* Otoriter olmali (sert degil tath bir otorite),

* Kisilik itibariyle disa doniik olmals,

« Iyi bir psikolog olup, insan kisiliginden anlayan, tepkilerini bilen bir insan olmal,

* Liderlik vasiflar1 olmals,

 Takimda ben yerine biz dinamigini kurmali,

* Cezalandirma ve ddiillendirmelerde dengeli ve Olgiilii olmali,

* Genel Kkiiltiiriinii ve meslek bilgisini artirmak i¢in devaml etiitler yapmali,
yabanci iilkelerin bu konudaki yeniliklerini izlemeli ve gelismeleri uygulamali,

* Empati yetenegi olmali,

* Fiziksel yetenekleri tam olmalidir (saglikly, iyi atletik yeteneklere sahip, gorsel ve

isitsel kavrayisi 1y1, dogru konusma ve iyi anlatim 6zelliine sahip).

3.2.2. Antrenor tipleri ve ozellikleri

Uygulamada {i¢ antrenér tipi vardir; Antrenor tiplerinden ilki otoriter antrenordiir.

Otoriter antrendr, ilkeli hareket eden, sert yapida, istediklerinin yapilmasini isteyen, belli
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kurallar1 olan ve sporcularin o kurallara uymasini isteyen, ilkelerinden pek taviz vermeyen
ve sporcunun inisiyatifini kullanmasina izin vermeyen antrendr tipidir. Sporcular, bu
sekilde ¢ok ¢abuk sonuca (basariya) ulasirlar. ikincisi demokratik antrendrdiir. Demokratik
antrenor, genellikle arkadasgca ve kisisel tarzda hareket eden, grubu bir biitiin olarak ele
alan, isin nasil yapilacag1 hakkinda onerileri kabul eden ve sporcusuyla rahat konusarak
onlarim inisiyatiflerini kullanmalarina izin veren antrenor tipidir. Bu sekilde sonuca bilingli
olmakla beraber ge¢ ulasilir. Ugiinciisii ise her iki 6zelligi de dengeleyen antrendr tipidir.
Her iki o6zelligi de dengeleyen antrendr, kurallarinda taviz vermeyen, disiplinli fakat
sporculariyla diyalog halinde olan, onlarin 6zel yasantisiyla ilgilenen, onlarla biitiinlesen,
kimi zaman sosyal agidan bilgi veren, bdylece onlarm giivenini kazanan antrendr tipidir.
Otoriter antrendr tipine giinlimiizde oldukga sik rastlanmaktadir. Bazi antrenorler, kendi
bilgilerine olan giivensizliklerini zaman zaman otoriterlikle ortmeye c¢aligmaktadirlar
(Anilir, 2007).

Gilintimiizde 1yi bir antrenorliik felsefesine sahip antrendrler, otoriter, emredici,
hiikiim verici bazi antrenorleri reddetmektedirler. Ciinkii bu antrendrler, insanlarin ve
sporcular birer robot ve kole olduklarina inanmaktadirlar. Otoriter tarzli antrendrler,
oyuncularinin kapasitelerine yabancilagsmalarin1 ¢6zmek sdyle dursun, onu daha da
derinlestirirler. Demokratik paylasime1 tarzi benimsemek, kurallardan ve diizenlerden
hoslanmak  anlammma  gelmez.  Calismalarin  planlanmasini,  diizenlenmesini,
kurallandirilmasi ve sistematik olarak yapilandirilmasint g6z ardi etmek, antrendrliigiin
en Onemli gorevlerini ve sorumluluklarmi terk etmek demektir. Burada onemli olan,
antrendriin biitliin diizenlemeleri yaparken, ne kadarmin sporcularin optimal gelismesine
yol acacagi sorusuna saglikli yanitlar vererek kararlar almasidir. Cesitli karakterlerdeki
antrendr tiplerinin hepsinin kendisine has 6zellikleri, avantajlar1 ve dezavantajlart vardir.
Sporcunun zaman zaman yonetimle sorunu olabilir. Bu durum, antrendrii otoriter
davranmaya zorlayabilir. Hatta bu antrenoriin, karar vermek i¢in demokratik yontemleri
kullanmaya zaman1 olmayabilir. Bireysel spor dallarinda ise genellikle kisisellie 6nem
veren antrendr tiplerine rastlanabilir. Bu antrenorler, birebir konumlarda sporcuyu
cesaretlendirebilirler. Spor dalma ve oyuncunun yasina bakmaksizin, elit sporcularin bu tip
antrendre ihtiyact vardir. lyi planlanmis bilimsel temelleri olan antrenman programlari,
sporcu yeteneginin gelismesine yardimci olur. Bununla birlikte antrendriin tarzi, kendini
ifade edis sekli, bu gelisme i¢in ¢ok biiylik 6nem tasir. Ayrica sporcularin yasi ve yetenegi

de antrendriin oyunculara yaklasimini etkileyebilir. Sonug olarak; bir spor dali i¢in etkili
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bir antrendr tipi, tiim bu gesitli antrendr tiplerinin kombinasyonu olanidir. Oyle ki bu tip
antrendrler, herhangi bir duruma rahatlikla uyum saglayabilirler (Yalgin, 2009).

Genel olarak asagidaki antrendr tiplerinden bahsedilebilir;

3.2.2.1. Zor antrenor tipi ve ozellikleri

Pek ¢ok yonden otoriter antrendriin Gzellikleri ile benzerdir. Antrendr, zaman
zaman, i¢inde bulundugu kendi kosullar1 bir insan olarak onun da olumsuz duygular i¢cine
diismesine neden olabilir. Pek ¢cok meslek ve aile sorunlar1 onun antrenmandaki ve magtaki
insancil davraniglarini engelleyebilir. Ancak antrendr kendini iyi tanimali ve insanci bir
antrenor i¢inde bulundugu olumsuz duygularini antrenmanda veya macta devamh bir yer
degistirme mekanizmasi olarak kullanma tuzagindan kendilerini korumalidirlar (Jones,
Jones, 1998). Antrendr, programlarinda, davranis tarzlarinda ve diisiincelerinde katidirlar.
Zorlayici bir antrendre "dogmatik", "dik kafali" veya "inat¢1" gibi isimler
verilebilmektedir. Bu tiir antrendrler genelde sporcusunun ne sdyledigini dinleyecegi yerde
ona verecegi yanitt da diisinmektedirler (Bucher ve Koening, 1983).

- Sporcularina kendilerinden 6rnekler vererek motive etmeye ¢alismaktadirlar.

- Olaylara agir1 6nem verirler ve dramatize ederler.

- Materyaller ve detaylar lizerinde ¢ok fazla zaman harcamaktadirlar.

- Asla basarilariyla memnun olmamaktadirlar. Oyundan, skordan, takimmn ya da
sporcunun performansindan asla ger¢gekten memnun olmamaktadirlar.

- Rakip takimlarmm veya rakip oyuncularin oyun stilleri ve metotlar1 hakkinda
stirekli aragtirma yapmaktadirlar.

- Sik sik kaygi durumlar1 yasamaktadirlar.

- Her seyin tistesinden tek basina gelmeye ¢alismaktadirlar.

3.2.2.2. Aldins etmez antrenor tipi ve ozellikleri

Bu stildeki antrendrler, planlanmamis ve {izerinde iyice diisiiniilmemis ani
hareketlere sahiptirler. Bu tiir durumlarda karar, sonucu diisiiniilmeden alinmistir ve koti
sonuglara yol acarak bir¢ok hayal kirikliklarma neden olabilmektedir. Davraniglar1 bir
heves veya fevrilik sonucu olustugu i¢in, giivenilmezdirler.

- Plan ve program yapmaktan hoslanmamaktadirlar.

- Her sey kontrolleri altinda oldugu izlenimi vermektedirler.

- Cogu zaman tembel davranislar sergilemektedirler.

- Takim igerisinde ve sporculara bireysel olarak ¢ok az baski uygulamaktadirlar.
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- Sinirlerini kolayca bozmaz ve kolayca tedirginlik duymazlar (Bucher ve Koening,

1983).

3.2.2.3. iskolik antrenér tipi ve dzellikleri

Stirekli kazanmak i¢in ¢alisan sporcular ve antrenorler vardir. Bazi antrendrler
devamli basarilara dogru yavas ama diizenli tempo olusturabiliyorlarken, baz1 antrenorler
diger meslektaslarina gore sonuca ¢abuk ulagsmak i¢in daha hizli tempoda calisirlar.

- Yaklasimlarinda mantik kurallarina uygun davranirlar.

- Cok 1y1 organize olmaktadirlar.

- Tiim davraniglarini hesaplayarak yapmaktadirlar.

- Kigiler aras1 iliskilerde olduk¢a sogukturlar (Singer, 1972).

3.2.2.4. Sevecen antrenor tipi ve ozellikleri

Sporcusunun ya da takimin basarili olmasinda antrenoriin kisilik 6zelligi biiyiik
onem tasimaktadir. Anlayish ve sempatik olan antrendrler sporcularmi her zaman olumlu
motive etmektedirler.

- Pek cok kisi tarafindan sevilen insanlardir.

- Sporcularina, meslektaslarina, rakiplerine ve diger kisilere kars1 saygilidirlar.

- Sporcularin1 motive etmek i¢in olumlu s6zler kullanmaktadirlar.

- Planlarinda oldukga esnektirler.

- Genellikle takimlar1 veya sporculari diger takimlara oranla daha iyi fiziksel
kondisyona sahiptir.

- Takim ruhuna 6nem vermektedirler.

- Yeni sistemleri ve stilleri denemeye agiktirlar (Isilar (Ertekin), 1988).

3.2.2.5. Otoriter antrenoriin 6zellikleri

Singer (1972)’a gore; sporcunun antrendrii tarafindan olumlu bir atmosfer
saglanmadig1 ve kendisinin bir kisi olarak gercekten kabul edildigini hissetmemesi halinde,
sporcunun basgarili olmas1 miimkiin degildir. Bu antrendr tipleri;

- Disipline giiclii bir bigcimde inanmaktadirlar.

- Kurallar1 uygulatmak i¢in genellikle cezalandirici yollar se¢gmektedirler.

- Program ve kurallarda esnek davranmamaktadirlar.

- Merhametsiz olabilirler ve hakaret edebilmektedirler.

- Genellikle sicak bir kisililige sahip degildirlerdir.
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- Cok 1yi plan ve organizasyon yapmaktadirlar.

- Kigiler aras1 iliskilerde ¢ok yakin olmay1 sevmektedirler.

- Genellikle kat1 bir bigimde geleneksel davraniglara sahiptirler.
- Genellikle 6nyargili ve pesin hiikiimliidiirler.

- Motive etmek i¢in tehdit kullanmaktadirlar.

- Yardimc1 antrendr olarak zayif insanlari tercih etmektedirler (Singer, 1972) .

3.2.3. Antrenor davramislarn

Glinlimiizde antrendrliik bilimsel ve belli bir spor dalia 6zgii, gbzleme dayali bir
bilginin karigimi olmakla birlikte, bir sanat olarak da diisiiniilmelidir. Antrenorler ayni
sanatcilar gibi kullandigi malzemeler {izerinde yaraticihigint ve teknik bilgisini
kullanabilmelidir. Antrendriin malzemesinin duygu ve diisiincelerini sporcular iizerinde
isleyecegi diisiiniildiigiinde, bu isin ne kadar zor oldugu rahatlikla goriilebilir. Antrenor,
sporcudan gerek yarigma, gerek egitim siirecinde her anlamda sorumludur (Yakupoglu,
1997). Bir antrenoriin sporcular tizerindeki etkisi kendini sporcularin davranis bigimlerinde
aciga vurur. Her ne kadar bu etki her zaman olumlu olmasa da, antrendr sporcu iliskisi
sporcunun fiziksel, zihinsel, ve sosyal/duygusal gelisimini azamiye ¢ikarma firsatini yaratir
(Krotee ve Bucher, 2007).

Stresli durumlarda antrendriin 6ncelikli olarak yapmasi gereken anlayish ve gliven
verici davranarak sporcunun duygularmi rahatlikla agiklayabilecegi bir iletisim kurmasidir.
Sporcuyu yanlis tepkilerle suclamak ve ona yapmasi gereken dogru davranigi sdylemek
yerine davranisinin nedenini bulma konusunda yardimci olmak gerekmektedir. Genellikle
sporcu, neden gereken yere pas vermedigini, uygun pozisyonlarda atig yapmadigini ya da
belirli durumlarda tereddiitler yasadigini agiklamakta giicliik ¢eker. Sporcudan yapmasini
istedigimiz teknik ve taktik hareketleri, bir baska sporcu yaparken goézlemlemesini
saglamak, istenenin zor olmadigini anlamasini saglar. Ayrica sporcunun hayran oldugu ve
ornek aldig1 birini izlemesi saglandiginda, o sporcuyla giicli bir duygusal bag
kurulacagindan heniiz kendisi o kapasitede olmasa da spor yasami boyunca olumlu
etkilenecektir. Bu durum 06zellikle ergenlik donemi sporcularinda goriiliir. Sporcunun
kendine, arkadaglarina ve antrendriine gliven duyarak mutluluk icinde hareket etmesi
saglanmalidir. Bunlar1 saglayabilecek bir antrenoriin 6ncelikle kendi duygularimi tanima ve
yonlendirme konusunda yeterli olmasi gerekir (Altungiil, 2006).

Antrenor, pozitif davranislartyla oyuncularmnin tutumunu pekistirmeyi saglayarak

takim i¢cinde sportif bir hava yaratmalidir. Oyuncularla arasinda arkadasca bir atmosfer
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yaratarak, antrenman ve mag analizlerine onlar1 da katarak sorumluluklar1 paylasmaya ve
kendi kendilerini kontrol etmeye alistirmalidir (Erdem, 2006).

Antrendr, antrenmanin amacini belirleyerek, icerigini planlamalidir. Bunun igin
antrenor, genclerin beklentilerini ve 06zellikle de gelisimlerini diislinmek zorundadir.
Antrenmanin, genclerin siirekli gelisimleri tizerindeki sekil verici biiyiik etkisini goz
oniinde tutarak, yalniz mesleki bilgileri degil, centilmenlik ve takim yonetimi ile ilgili
davranislarin da sorumlulugunu tasimalidir. Antrendriin kisiligi ile ilgili olarak asagidaki
maddeleri siralayabiliriz:

» Daima, kendisine danisilabilecek bir giiven ortam1 yaratmalidir,

» Soyledigi her s6z, sporcular tarafindan anlasilabilmeli ve her s6zii 6nemli olarak
kabul edilmelidir,

» Uzlagsmaya ve anlagsmaya hazir olmalidir,

* Gengleri kuvvetlendirerek, antrenman iceriklerini yapabilecekleri sekilde
ayarlamalidir,

* Giigliikler karsisinda pes etmemeli, oyuncularini problemlerden uzak tutmalidir,

* Oyuncularini ¢ok siki disiplin altina almamalidir,

* Oyuncularma bask1 yapmamalidir,

* Oyuncularini tehdit etmemelidir (Donuk, 2006).

Antrenorler sporculara hem bilgileri hem de kisilik 6zellikleri ile 6rnek olan spor
egitmenleridir. Antrendrlerin davranislar1 sporcular tarafindan siirekli gozlemlenmektedir.
Bu nedenle, antrendrlerin davranislarinda etik ilkeleri gosterebilmeleri, sporcularin bu
ilkeleri benimsemelerinde O6nemli bir etkendir. Antrenorlerin spor agisindan Onemi
anlasildikca, standartlara bagli olarak davranmayan ve uygulamalarda kendi Olciilerini
kullanan antrendrlerin spora ne denli zarar verdigi ortaya c¢ikmaktadir. Sporun istenen
diizeye erismesinde antrenorlerin sahip olduklar1 etik disi davramiglarin  ortadan
kalkmasmin temel sartlarindan birisi antrenorlerin evrensel degerleri temel almayi
saglayan, davraniglarina yol gosteren etik ilkeleri benimseyerek, davraniglarini bu ilkeler
dogrultusunda yonlendirebilmelidir (Yalgin, 2009).

Spor Bilimleri Enstitiileri Avrupa Ag1 antrenorliigiin genel ilkelerini su sekilde
belirlemistir (Sevim ve ark., 2001):

* Antrendrlerin performans: artirmalarinin yaninda sporcularin saghigi ile de
ilgilenmesi beklentir,

* Antrendrlerin oyuncularm ¢ikarlarini ve sagliklarini koruyup gézetmesi beklenir,
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* Antrendrlerin sporcularin performansii artirmast ve sagliklarmi korumasi
konusunda sorumlu kisilerle is birligi i¢inde olmas1 beklenir,

* Antrendrler yiiksek seviyede antrenmani gelistirmeli, uygulamali ve tesvik
etmelidir. Bunu yaparken de bilimsel bilgi ve tecriibelerini yansitmalidir. Ayni zamanda
antrenmanin yapilabilirligini 1yi degerlendirmelidir.

Antrendriin bagini agritan en énemli sorunlardan biri de sorunlu sporculardir. Bu
sporcular ¢ok 1iy1 seviyede olduklar1 halde ya yarismadan kisa bir siire 6nce ya da yarigsma
esnasinda ortaya bazi sorunlar ¢ikaran oyunculardir. Bu yiizden de beklenen basariyi
gosteremezler. Antrendrler genellikle bdyle durumlarda caresiz kalirlar. Sorunlu
sporcularm taninmasi uyumsuzluk belirtilerinin neler oldugunun bilinmesi kendilerine
yardim agisindan ¢ok onemlidir. Baz1 sporcularin kii¢iik problemleri oldugu halde bazilar1
da cok onemli problemlere sahiptir. Problemli sporcular1 antrendriin anlamasi genellikle
zordur. Ciinkii problem meydana ¢ikincaya kadar antrenoriin bireyleri ayr1 ayr1 inceleme
firsat1 olmaz. Ustelik gelisen sartlar ile yarismanin yarattig1 stres ve gerginlik problem
yaratabilmektedir (Yalgm, 2009). Sporcularin karsilastigi en yaygin problemler, sebepleri
ve careleri su sekilde siralanabilir (Tutko, Richards, 1971):

Antrendriine kars1 gelen sporcular: Sporcu antrenmanlara kars1 ¢ikar, antrendriini
dinlemez ve dediginin tam aksini yapar. Bazen acik¢a isyan eder ve her seyi reddeder.
Sebepleri; sporcu antrendriiyle anlasamiyordur. Otoriteye karsi bir reaksiyon olarak
yapmaktadir. Belki bir daha yapmamaya s6z verebilir, ama sonra tam aksini yapar.
Antrenodrler de bazi isteklerini zorla yaptirmak isteyebilir. Bu sporcunun kendisine olan
giliven duygusunu azaltir veya yitirmesine neden olur. Bu tiir problemlerle karsilasildiginda
yapilacak en uygun sey sporcuyla konusmak, onu yakindan tanimak ve giiven duymasini
saglamaktir. Ona yeniden giliven vermek belki ¢cok zordur ama basariya ulasmak igin
yapilmast gerekir. Antrendr sporcunun tepkilerini gérmemezlikten gelmemelidir. Bencil
sporcular: Bu tipler kendilerini yasamin merkezi olarak goriirler. Onlar i¢in biz yerine ben
vardir. Malzeme se¢iminden, otel odasi segiminden, ilk servisi yemekte onun istemesinden,
yolculukta yer seciminden kisaca kiskangliklarindan kendilerini belli ederler. Asiri
himayeci, her istediklerini yerine getirilen aile tipi bu oyuncular1 boyle yapmistir. Hep
kendi ¢ikarlarini diisiiniir ve ¢ikar hissetmedikce diger sporcularla is birligi yapmaz. Cogu
zaman nankordiir. Cok giizel konusur, cok gecmeden herkes onun icin bir seyler yapmak
ister, daha sonra da kurallar1 ihlal etmeye baslar, buna da bir¢ok mazeret uydurur.
Kendisine ait kurallar1 varmis gibi goriiniir. Bu tiir sporcularin davranislarinda sinir yoktur.

Cok smmartilmis ve hareketleri ¢ocukcadir. Yaptig1 hareketleri daima hakli goriilmiis ve
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gecmisteki hatalar1 ne tenkit edilmis ne de diizeltilmistir. Sonug olarak gercek olmayan bir
diinya anlayisiyla yetistirilmistir. Kurallar onu baglamaz. Antrendr, kurallar1 ihlal etmenin
cezalar1 gerektirdigini ve belirlenmis kaidelerin oldugunu belirtmesi gerekir. Bu sporculara
kars1 kesin kurallar ortaya konulmalidir. Siirekli kontrol edilmeleri gerekir. Bu problemli
hassas sporcular, konusulmak suretiyle ikna edilebilirler. Inat¢1 sporcular iginse daha agir
cezalar uygulanabilir. Asir1 heyecanli sporcular: Nasil bir performans gdsterecegini
onceden bilmek imkansizdir. Bir giin ¢ok 1yi, ertesi giin ¢ok kotii olabilir. Dikkati dagmik
olmasi, asir1 derecede ense ve sirt agrilarindan yakinmasi, takim arkadaslarina karsi ¢ok
duyarli olmast ve onlardan uzaklasmasi, kendine olan giivensizligi, ma¢ Oncesi siirekli
istahsizlik ve konsantrasyon eksikligi bu tiplerin 6zelliklerindendir. Asir1 koruyucu aile
cocuklar1 boyle olur. Magtan once yeni bilgiler vermek, ayrintisiz agiklamalar yapmak,
takim kaptanlig1 bu tiplere gore degildir. Kendisinden en fazla performans beklenilen
zamanda herkesi hayal kirikligina ugratir. Bu sporcunun ileride nasil olacagini kimse
kestiremez. Miisabakadan dnce ¢ok heyecanlidir. Genelde asir1 heyecanli sporcularin bu
durumlari, yasadig1 toplum, yetisme tarzi, ailesi ve cevresi ile ilgilidir. Cok Onceleri
denedikleri bir isin 6nce 1y1 sonra da kotii gittigini tecriibe etmislerdir. Sonug olarak ileride
ne olacag bilinmez bir diinyada yasadiklarmni hissederler. Boyle bir durumda antrendr bu
sporcudan neler bekledigini agikca belirtmeli ve kazansa da kaybetse de sporcunun
yaninda olacagini hissetmelidir. Heyecan ve endise, sporcunun basarisini O6nleyen bir
problemdir. Sporcu bu bunalim esnasinda antrenorden destek ve yardim goriirse kendine
giliveni artar. Bazen sadece konusma bile yeterlidir. Basaridan korkan sporcular: Basari
fobisi olan sporculardir. Bu sporcunun en biiyliik problemi kaybetme korkusu degil,
basarma korkusudur. Sanki basariyla gelen sorumlulugu yiiklenecek kadar olgunlagsmamis
gibi kendisini hisseder. Bu sporcu ge¢cmiste basarinin sonunda, kendisine diger sporcular
tarafindan bir tepki geldigini gOrmiistiir. Basardigi zamanlarda digerleri kendisini
kiskanmistir. Sonug olarak kazanmaktan zevk alma yerine aci ¢ekmistir. Bu durumda
antrendr, sporcunu yalniz kendi hareketlerinden sorumlu olduguna inandirmaya
calismalidir. Basarili oldugu zaman sporcuya hak ettigi 6vgiiyli vermek gerekir. Sporcuya
maglubiyeti kabul etme olgunlugunu da kazandirmak gerekir. Sporcu gerek kazandigi

zaman, gerekse kaybettigi zaman antrenorden destek gormelidir (Tutko, Richards, 1971).
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4. MATERYAL VE YONTEM

Bu boliimde, arastirmanin yontemi ele alinmistir. Arastirmada kullanilacak model,
arastirma grubu, arastirma verilerinin toplanmasi ile ilgili yapilan ¢aligmalar ve arastirma

da kullanilan istatistiksel teknikler a¢iklanmistir.

4.1. Arastirma Modeli

Arastirma betimsel bir nitelikte olup, engelli sporcularla ¢alisan antrenorlerin
stresle basa ¢ikma yontemleri irdelenmistir.

Arastirma tarama modelindedir. Tarama modelleri, genis gruplar1 igeren evrenden
se¢ilmis bir 6rneklem grup tizerinde yapilan, gecmiste ya da halen var olan bir durumu var
oldugu sekliyle incelemeyi amaglayan arastirma yaklagimlaridir. Arastirmaya konu olan
olay, birey ya da nesne, kendi kosullar1 i¢inde ve var oldugu gibi tanimlanmaya ¢alisilir

(Karasar, 2000).

4.2. Arastirma Grubu

Arastirmada engelli sporcularla calisan antrenorler ele alinmistir. Arastirmanin
calisma grubunu bedensel, gérme, zihinsel ve isitme engelli sporcularla ¢alisan, yaslar1 21
ile 64 arasinda degisen ve 34,62 + 8,77 ortalama yasa sahip, 36 bayan 177 erkek olmak
iizere toplam 213 antrendr olusturmaktadir. Arastirma grubunda yer alan antrendrlere
calismanin amaclar1 hakkinda bilgi verilmis ve goniillii olarak katilmayi kabul edenler
arastrma grubuna dahil edilmistir. Antrendrler, takim ve bireysel sporlar olarak
smiflandirilabilen spor branslarinda faaliyet gostermekte olup cesitli illerde (40 farkl il)
gorev yapmaktadir. Arastirma grubunda yer alan antrendrlerden calismanm amaglari

dogrultusunda veri toplamak i¢in anket yontemi kullanilmistir.

4.3. Veri Toplama Araclan

Iki farkli 6lgme aracindan veriler elde edilmistir. Bu araclardan birincisi,
arastirmaci tarafindan antrendrlerin kisisel bilgilerini belirlemek i¢in gelistirilen kisisel
bilgi formudur. Ikincisi; Engelli sporcularla ¢alisan antrendrlerin stresle basa ¢ikma
tarzlarmi belirlemek icin Folkman ve Lazarus tarafindan 1980 yilinda gelistirilen ve
Tiirkge uyarlamasi Sahin ve Durak (1995) tarafindan gergeklestirilen Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Olgegidir (Ways of Coping Inventory).
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4.3.1. Kisisel bilgi formu

Arastirmaci tarafindan Engelli sporcularla ¢alisan antrendrlerinin kisisel bilgilerini
O0lgmek amaciyla olusturulan kisisel bilgi formunda (Ek-1) antrendrlerin yas, cinsiyet,
medeni durum, egitim durumu, antrenorliik kademesi, ka¢ yildir antrendrlitk yaptiklar: gibi

demografik bilgilerini belirlemeye yonelik sorular yer almaktadir.

4.3.2. Stresle basa ¢cikma tarzlan olgegi

Folkman ve Lazarus tarafindan 1980 yilinda gelistirilen Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Olgeginin (Ways of Coping Inventory) standardizasyon ¢alismalar1 Sahin ve
Durak tarafindan gerceklestirilmistir (Sahin ve Durak, 1995: 36). Likert tipindeki “Stresle
Basa ¢ikma Stratejileri Olgegi” 0-3 arasinda derecelendirilerek (0=%0, 1=%30, 2=%70,
3=%100) alt Olceklerden ayr1 ayr1 puanlar elde edilmektedir. Bireyin sorularda aldigi
puanlar ne kadar yiiksek ise, o soruya o kadar uygun davrandigni ifade etmektedir.
Olgegin puanlanmasinda 1’inci ve 9’uncu maddeler tersine puanlanmaktadir (Ek-2). Sahin
ve Durak; “Stresle Basa ¢ikma Tarzlar1 Olgeginin” gecerlik ve giivenirlik caligmalari icin
farkl1 yas ve statiide olan gruplar iizerinde yaptig1 birinci ¢alismada 575 iiniversite
ogrencisi, ikinci ¢calismada 426 6zel ve kamu banka ¢alisan1 ve tiglincii caligmada yaslari
14 - 45 yaglar1 arasinda degisen 232 birey yer almistir. Arastirma sonucu dl¢egin asagida
belirtilen bes faktdrden olustugunu, bu faktorlerin Cronbach Alpha katsayilarinin .47 ile.80
arasinda degistigini belirlemislerdir. Arastirmacilar 6lgegin psikolojik belirtiler, c¢esitli
kisilik boyutlari, durumsal degiskenler ile iligkilerinin belirlendigi ve karsit grup
karsilastirmalarinin  yapildigi ¢aligmalar sonucunda gegerlik ve gilivenirliginin yeterli
diizeyde oldugunu ve stresle basa ¢ikma tarzlarini 6lgmek amaciyla kullanilabilecegini
saptamuslardir. Olgek faktorleri ve faktorlere iliskin agiklamalar su sekildedir (akt. Giindiiz,
2000: 28-34).

4.3.2.1. Stresle basa ¢ikma tarzlan 6l¢cegi’nin giivenirliligi

SBTO’niin giivenirligi {i¢ ayr1 drneklem grubuna uygulanmis ve Cronbach Alpha
giivenirlik  katsayilar1  belirlenmistir. Elde edilen giivenirlik katsayilar1 asagida

gosterilmistir.
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Stresle Basa ¢ikma Tarzlar1 Olgeginin Crobach Alpha I¢ Tutarlilik Katsayilar:

Alt Olcekler 1. Calisma 2. Cahsma 3. Cahsma
(Iy)  Iyimser Yaklasim .68 .66 49
(KGY) Kendine Giivenli Yaklagim .80 17 .62
(CY) Caresiz Yaklagim 73 .64 .68
(BEY) Boyun egici Yaklagim .70 12 47
(SDAY) Sosyal Destek Arama Yaklasimi 47 45 -

N 575 426 232

Yukarida goriildiigii gibi, “Iyimser Yaklasim” alt 6lcegi i¢in elde edilen giivenirlik
katsayilar1 a = 0.49 ile a = 0.68 arasinda bulunmustur. Bu degerlerin, Kendine Giivenli
Yaklasim Alt Olgegi icin o. = 0.62 ile a = 0.80 arasinda, Caresiz Yaklasim Alt Olgegi i¢in o
= 0.64 ile a = 0.73 arasinda, Boyun egici Yaklasim Alt Olgegi i¢in a = 0.47 ile o = 0.72
arasinda, Sosyal Destek Arama Alt Olgegi icin ise o =0.45 ile a =0.47 arasinda degistigi
belirlenmistir.

Mevcut arastirmada Stresle Basa c¢ikma Tarzlar1 Olgeginden elde edilen veriler
oncelikle faktor analizine uygun olup olmadig1 Kaiser-Meyer-Olkin degerine bakilarak test
edilmistir. Yapilan degerlendirmede KMO=,713 ve X*= 2198,106 olarak bulunmasi faktor
analizine uygun oldugunu gostermistir. Yapilan analizde Stresle basa ¢ikma tarzlari
olceginin 5 faktdr altinda toplanan yiik degerlerine ait Crobach Alpha I¢ Tutarlilik
Katsayilar1; lyimser Yaklasim Alt Olgegi i¢in o = ,654 olarak, Kendine Giivenli Yaklasim
Alt Olgegi i¢in o = ,810 olarak, Caresiz Yaklasim Alt Olgegi icin o =,666 olarak, Boyun
Egici Yaklasim Alt Olgegi icin o = ,674 olarak ve Sosyal Destek Arama Alt Olgegi icin ise
o =,518 olarak belirlenmistir. Olgegin geneline ait Crobach Alpha i¢ Tutarlilik Katsayisi o
=,646 olarak tespit edilmistir.

4.3.2.2. Stresle basa cikma tarzlan 6lceginin alt boyutlan

Kendine Giivenli Yaklasim:
Problemin 6nemini ve ¢oziim segeneklerini degerlendirme, ¢éziimde temkinli ve
planli olma, durumu degistirmeye yonelik aktif, mantikl1 ve bilingli caba gostermektir (8,

10, 14, 16, 20, 23 ve 26. maddeler).
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Caresiz Yaklasim:

Olaylar ya da sorunlar karsisinda enerjinin biiyiik bir kismini problemi ¢ézmede
degil, kendini suc¢lama, kendini gii¢siiz bulma, kendisini sorunun kaynagi olarak gérmeye
yonlendirmektir (3, 7, 11, 19, 22, 25, 27 ve 28. maddeler).

Iyimser Yaklagim:

Olaylara daha hosgoriilii ve iyimser bakma ve sorunlar1 daha sakin ve gergekci bir
bicimde degerlendirme yaklagimidir (2, 4, 6, 12 ve 18. maddeler).

Boyun egici yaklasim:

Kaderci bir yaklasimla kendini caresiz hissetme ve c¢oziimii dogaiistii giiclerde
aramay1 ifade etmektedir (5, 13, 15, 17, 21 ve 24. maddeler).

Sosyal Destek Arama Yaklasimi:

Sorunlari1 bagkasi ile paylasma, ¢oziim i¢in bagkalarindan yardim isteme olarak
ifade edilmektedir (1, 9, 29 ve 30. maddeler).

Bes alt 6lgegin iicli (iyimser yaklasim, kendine giivenli yaklasim, sosyal destege
basvurma) probleme yonelik etkili yaklasimlar, ikisi de (caresiz yaklasim, boyun egici
yaklagim) duygulara yonelik etkisiz yaklasimlar olarak da ayr1 bir kategoride
degerlendirilebilmektedir (Karahan ve ark. 2007).

4.4. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde betimsel istatistik yontemlerinden (f) frekans, (%)
ylizde, (X) aritmetik ortalama ve (Ss) standart sapma analizleri kullanilmistir. Arastirma
grubundan elde edilen verilere hangi tiir (parametrik / nonparametrik) test tekniginin
uygulanmasi gerektigine analizler yapilmadan 6nce verilerin homojen olup olmadigi ve
normal dagilim gosterip gostermediklerine bakilarak karar verilmistir. Bunun icin de
Kolmogorov-Smirnov ve levene testleri ile test edilmistir. Buna gore; bagimsiz
degiskenlere gore stresle basa ¢ikma tarzlari1 arasindaki farkliliklar ikili gruplar icin
bagimsiz 6rneklem (independent sample) t-testi veya Mann-Whitney U testi ile, {ic veya
daha fazla gruplarmm olmasi durumunda ise tek yonlii varyans analizi (ANOVA) veya
Kruscal Wallis H testi ile test edilmistir. Gruplar arasindaki farkin kaynagini bulmak igin
LSD veya Scheffe testlerinden faydalanilmistir. Stresle basa ¢ikma tarzlari1 6lgeginin alt
boyutlar1 arasindaki iliskinin smanmasinda ise Pearson Korelasyon teknigi kullanilmistir.
Arastirmada anlamlilik diizeyi o = .05 alinmis ve istatistiksel analizler SPSS (Statistical

Packet for Social Sciences) programi yardimi ile yapilmaistir.
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5. BULGULAR VE YORUM

Bu bolimde arastirma grubunda yer alan antrenorlerden elde edilen demografik
bilgilere ve istatistiksel analizlere yer verilmistir. Bilgiler tablolastirilarak asagida

sunulmustur.

Cizelge 5.1. Arastirma grubunun ikamet ettigi illere gore dagilimi

Ikamet edilen yer n % Ikamet edilen yer n %
Adana 6 2,8 Kastamonu 1 5
Adiyaman 1 ,5 Kayseri 6 2,8
Ankara 15 7,0 Kirsehir 1 ,d
Aydm 5 2,3 Kocaeli 2 ,9
Batman 1 ,d Konya 4 1,9
Bilecik 3 1,4 Kiitahya 20 9,4
Bolu 2 ,9 Malatya 16 7,5
Cankir1 1 ,5 Manisa 2 ,9
Corum 5 2,3 Mersin 3 1,4
Diyarbakir 3 1,4 Nevsehir 2 ,9
Elazi1g 2 ,9 Ordu 5 2,3
Erzurum 2 ,9 Portekiz 1 ,5
Eskisehir 9 4,2 Rize 1 ,d
Gaziantep 4 1.9 Samsun 5 2,3
[gdir 2 ,9 Sinop 2 ,9
Isparta 3 1,4 Sivas 11 5,2
Istanbul 24 11,3  Tekirdag 2 ,9
[zmir 11 52 Tokat 8 3,8
Kahramanmarasg 16 7,5 Trabzon 2 ,9
Karaman 3 1,4 Yozgat 1 ,d
Toplam 213 100

Cizelge 5.1°e gore arastirma grubunda yer alan antrendrlerin en yiiksek oranda
ikamet ettigi illerin basinda Istanbul (% 11,3), Kiitahya (% 9,4), Kahramanmaras (% 7,5),
Malatya (%7,5) Ankara (% 7) ve izmir (%5,2) oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 5.2. Arastirma grubunun yasa gore dagilimlari

Yas n %
21-25 30 14,1
26-30 45 21,1
31-35 59 27,7
36-40 34 16,0
41 ve lizeri 45 21,1
Toplam 213 100
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Cizelge 5.2°ye gore arastirma grubunun % 14,1 inin 21-25 yas, % 21,1 inin 26-30
yas, % 27,7 sinin 31-35, % 16 smin 36-40 yas ve %21,1 inin 41 ve lizeri yas grubunda
oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 5.3. Arastirma grubunun cinsiyete gore dagilimlar1

Cinsiyet n %
Erkek 177 83,1
Bayan 36 16,9
Toplam 213 100

Cizelge 5.3’e gore arastirma grubunun % 83,1 inin erkek, % 16,9 unun bayan
oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 5.4. Arastirma grubunun medeni durumuna goére dagilimlari

Medeni Durum n %
Evli 127 59,6
Bekar 86 40,4
Toplam 213 100

Cizelge 5.4’e gore aragtirma grubunun % 59,6 sinin evli, % 40,4 {inlin bekar oldugu
tespit edilmistir.

Cizelge 5.5. Arastirma grubunun egitim durumuna gore dagilimlari

Egitim Durumu n %
Lise 44 20,7
Universite 140 65,7
Lisansiisti 29 13,6
Toplam 213 100

Cizelge 5.5’e gore arastirma grubunun % 20,7 sinin lise, % 65,7 sinin liniversite ve
% 13,6 sinin lisansiistii egitime sahip oldugu tespit edilmistir.
Cizelge 5.6. Arastirma grubunun beden egitimi ve spor boliimiinde halen okuyor olma

durumlarmna gore dagilimlari

Beden Egitimi ve Spor Boliimiinde halen okuyorum n %
Evet 19 8,9
Hayir 194 91,1
Toplam 213 100
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Cizelge 5.6’ya gore arastirma grubunun % 8,9 unun beden egitimi ve spor boliimiin
de halen okudugu % 91,1 inin beden egitimi ve spor bdliimiinde okumadigi tespit
edilmistir.

Cizelge 5.7. Arastirma grubunun beden egitimi ve spor boliimiinden mezun durumuna gore

dagilimlari
Beden egitimi ve spor boliimiinden mezun durumu n %
Evet 111 52,1
Hayir 102 47,9
Toplam 213 100

Cizelge 5.7 ye gore arastirma grubunun % 52,1 inin beden egitimi ve spor

boliimiinden mezun oldugu % 47,9 unun beden egitimi boliimiinden mezun olmadig tespit

edilmistir.
Cizelge 5.8. Arastirma grubunun antrendrliik yilina gore dagilimlari
Kag yildir antrendrsiiniiz n %
1-3 yil 43 20,2
4-6 y1l 62 29,1
7-10 y1l 43 20,2
11 ve tizeri 65 30,5
Toplam 213 100

Cizelge 5.8’e gore arastirma grubunun % 20,2 sinin 1-3 y1l, % 29,1 inin 4-6 yil, %
20,2 sinin 7-10 yil, % 30,5 inin 11 yil ve iizeri antrenorliik yilina sahip olduklar1 tespit
edilmistir.

Cizelge 5.9. Arastirma grubunun yasamlarinin ¢ogunu gec¢irdigi yere gore dagilimlari

Yasaminizin ¢ogunu gecirdiginiz yer n %
Ilce 35 16,4
Il 91 42,7
Biiyiiksehir 87 40,8
Toplam 213 100

Cizelge 5.9’a gore arastirma grubunun yasamlarinin ¢ogunu % 16,4 iiniin ilge, %

42,7 sinin il ve % 40,8 inin biliyiiksehirde gecirdigi tespit edilmistir.
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Cizelge 5.10. Arastirma grubunun antrendrliik kademelerine gére dagilimlari

Hangi Kademe Antrendrsiiniiz n %
1. Kademe 36 16,9
2. Kademe 99 46,5
3. Kademe 52 24,4
4. Kademe 21 9.9
5. Kademe 5 2,3
Toplam 213 100

Cizelge 5.10’a gore arastirma grubunun %16,9 inin 1. Kademe, % 46,5 inin 2.

Kademe, % 24,4 Uniin 3.kademe, % 9,9 unun 4.kademe ve % 2.3 iiniin 5.kademe

antrenor oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 5.11. Arastirma grubunun Antrendrliik disindaki mesleklerine gore dagilimlari

Antrendrliik disinda ( varsa) mesleginiz N %
Evet 66 31,0
Hayir 147 69,0
Toplam 213 100

Cizelge 5.11°e gore arastrma grubunun %31 inin antrendrliik digi mesleginin

oldugu, % 69 unun antrendrliik dis1 mesleginin olmadig: tespit edilmistir.

Cizelge 5.12. Arastirma grubunun Antrendrliik disinda yapilan mesleklerine gore

dagilimlari

Meslekler n %

Akademisyen 9 4,2
Ogretmen 12 5,6
Memur 10 4,7
Serbest meslek 18 8,5
Diger (belirtilmemis) 164 77,0
Toplam 213 100

Cizelge 5.12’ye gore arastirma grubunun antrenorliik disinda yaptiklar: meslek %

4,2 si akademisyen, % 5,6 s1 6gretmen, % 4,7 si memur, % 8,5 1 serbest meslek ve % 77,0

diger olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 5.13. Arastirma grubunun faaliyet gosterdigi spor tiiriine gore dagilimlari

Bireysel ve takim sporlar1 n %
Takim sporlari 40 18,8
Bireysel sporlar 151 70,9
Toplam 191 89,7

Diger (belirtilmemis) 22 10,3
Toplam 213 100

Cizelge 5.13’e gore arastirma grubunun % 18,8 inin takim sporlari, % 70,9 unun

bireysel sporlarda faaliyet gosterdigi tespit edilmistir.

Cizelge 5.14. Arastirma grubunun antrendrliik yapilan spor bransma gore dagilimlari

Brans n % Brans n %
Ampute futbol 3 1.4 Halter 1 .5
Aticilik 2 ,9 Hentbol 4 1,9
Atletizm 20 9,4 Judo 12 5,6
Badminton 4 1.9 Karate 5 2,3
Basketbol 8 3.8 Kayak 1 .5
Belirtilmemis 22 10,3  Masa tenisi 6 2,8
Bisiklet 1 5 Okguluk 1 5
Boks 2 9 Satrang 2 9
Jimnastik 9 4,2 Taekwando 5 2,3
Futbol 10 4,7 Tenis 5 2,3
Futsal 1 .5 Voleybol 6 2,8
Goalball 8 3.8 Viicut gelistirme 1 .5
Giires 11 5,2 Yiizme 63 29,6
Toplam 213 100

Cizelge 5.14’e gore arastirma grubunun antrendrliik yapilan spor branslarmin %
29,6 sinm yiizme, % 9,4 {iniin atletizm, % 5,6 smin judo, % 5,2 sinin giires, % 4,7 sinin

futbol ve % 4,2 sinin jimnastik oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 5.15. Arastirma grubunun c¢alisti§1 grubun engel tiiriine gére dagilimlari

Caligtiginiz grubun engel tiirii n %
Bedensel 85 39,9
GOrme 38 17,8
Zihinsel 50 23,5
Isitme 40 18,8
Toplam 213 100

Cizelge 5.15’e gore arastirma grubunun calistigi grubun engel tiiriiniin % 39,9 u

bedensel, % 17,8 1 gébrme, % 23,5 1 zihinsel, % 18,8 1 isitme engelli olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 5.16. Arastirma grubunun c¢alistig1 kurumdaki gorev yilina gére dagilimlari

Su anda c¢aligmakta oldugunuz kurumda kag yildir gérev

yapmaktasiniz ? n %
1-5 138 64,8
6-10 34 16,0
11-15 9 4,2
16 ve tlizeri 32 15,0
Toplam 213 100

Cizelge 5.16’ya gore arastirma grubunun calistig1 kurumdaki gorev yilinin % 64,8
inin 1-5 yil, % 16 smim 6-10 y1l, % 4,2 sinin 11-15 y1l, % 15 sinm 16 yil ve iizeri olarak

tespit edilmistir.

Cizelge 5.17. Arastirma grubunun faaliyet gosterdigi spor bransinda liglere (yarigmalara)

katilim durumlarma gore dagilimlari

Sporcular herhangi bir ligde yarigmalara katiliyor mu? n %
Evet 121 56,8
Hayir 92 43,2
Toplam 213 100

Cizelge 5.17°ye gore arastirma grubunda yer alan antrendrlerin c¢alistirdigi
sporcularm % 56,8 inin yarismalara katildigi, % 43,2 sinin katilmadigi tespit edilmistir.
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Cizelge 5.18. Arastirma grubunun yas degiskenine gore analiz sonuglar1 (ANOVA)

Fark
Alt Boyutlar  Yas n X Ss F p Scheffe
(a) 21-25 30 15,36 3,44
KGY (b) 26-30 45 15,66 3,37
(c) 31-35 59 1496 3,31 2,001 ,006
(d) 36-40 34 15,44 3,77
(e) 41 ve lizeri 45 13,84 3,02
(a) 21-25 30 8,43 3,48
CY (b) 26-30 45 8,51 3,48
(c) 31-35 59 8,52 3,94 ,254 ,907
(d) 36-40 34 9,17 3,48
(e) 41 ve tlizeri 45 8,46 3,69
(a) 21-25 30 9,70 2,86
Iy (b) 26-30 45 10,71 1,89 a<b.d
(c) 31-35 59 994 220 2435  ,048%* e<b’d
(d) 36-40 34 10,64 221 ’
(e) 41 ve tlizeri 45 9,57 1,72
(a) 21-25 30 6,13 2730
BEY (b) 26-30 45 6,17 3,54
(c) 31-35 59 527 3,11 1,140 ,339
(d) 36-40 34 6,50 3,18
(e) 41 ve lizeri 45 5,68 2,75
(a) 21-25 30 8,36 2,10
SDAY (b) 26-30 45 6,77 242
(c) 31-35 59 7,74 2,02 4915  ,001* e<a,c
(d) 36-40 34 7,55 1,59
(e) 41 ve tlizeri 45 6,68 1,45

*p<0.05

Cizelge 5.18’e gore yapilan analizde, stresle basa c¢ikma yontemlerinden (1Y)
tyimser yaklasim (F(4,208)=2,435; P<0,05) ve (SDAY) sosyal destek arama yaklasimi
(F(4,208)=4,915; p<0.05) alt boyutlarinda yas degiskenine gore gruplar arasinda fark
oldugu, bu farkinda istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Farkin kaynagmni
bulmak icin yapilan Scheffe testinde bunun 41 ve iizeri yas grubundan kaynaklandig:
belirlenmistir. Bu grubun sosyal destek arama yaklasim tarzina en az bagvuran grup oldugu
tespit edilmistir.

Bu farklilik 26-30 ve 36-40 yas grubunda yer alan antrenorlerin 41 ve {izeri yas
araligindaki antrendrlere oranla duygu odakli basa ¢ikma tarzim1 daha az kullandiklari
seklindedir. Yapilan arastirmalara gére bu durum yaslanmayla beraber saglikla ilgili daha

fazla kaygi, isle ilgili daha az endise durumunun ortaya ¢ikabilecegi ve kiside duygu odakl
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basa ¢ikma tarzmin artabilecegi, problem odakli basa ¢ikma tarzinin diisiis gosterebilecegi
seklindedir (Folkman and Lazarus, 1980). Arastirma bulgular1 bu literatiir bilgileriyle

paralellik gostermektedir.

Cizelge 5.19. Arastirma grubunun cinsiyet degiskenine gore analiz sonuglari (t-test)

Alt Boyutlar Cinsiyet N X Ss t p
R —
Y an i
. — R
I

*p<0.05

Cizelge 5.19’a gore yapilan analizde, stresle basa c¢ikma yontemlerinden (1Y)
tyimser yaklasim alt boyutunda cinsiyet degiskenine gore gruplar arasinda fark oldugu, bu
farkinda istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (t=2,011; P<0,05). Buna gore
arastrma grubunda yer alan erkek antrendrlerin iyimser yaklasim tarzina bayanlara gore
daha fazla basvurduklar1 sOylenebilir. Literatiir bilgilerinde cinsiyete gore stresle basa
¢tkma yOontemlerinde erkeklerin problem odakli ¢6ziim yollarina bagvururken, kadmlarin
duygu odakli ¢oziim yollarma daha fazla basvurduklari, bunda erkeklerin kadinlara gore
problem ¢6zme odakli islerde daha fazla caligmalari oldugu belirtilmistir. Ancak ayni
meslek gruplarinda olduklarinda veya benzer isleri yaptiklarinda ¢ok fazla bir farklilik
olmadig1 yoniinde agiklamalar bulunmaktadir. Mevcut calismada da diger alt boyutlarda
erkek ve kadinlar arasinda farklilik olmayip sadece sorunlara daha gercekei yaklasim
sergileme ve hosgoriilii olma anlamini igceren iyimser yaklasim boyutunda farklilik oldugu
goriilmektedir. Bu da mevcut arastrma grubundaki kadin antrendrlerin  kisilik
ozelliklerinden kaynaklanmis olabilir. Ayrica arastirma grubunun calistirmis oldugu sporcu
gruplarmin engelli olmas1 da basa ¢ikma yontemlerinde kisilik 6zellikleri {izerinde etkili

olmus olabilir.
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Cizelge 5.20. Arastirma grubunun medeni durum degiskenine gore analiz sonuglar (t-test)

Alt Boyutlar Medeni durum N X Ss t p
Evli
KGY 127 14,74 3,26 1408 161
Bekar 86 15,40 3,57
Evli 127 8,66 3,76
Y ’ ’ ,295 ,769
¢ Bekar 86 8,51 3,44
. Evli
v 127 10,28 2,08 1.426 155
Bekar 86 9,84 2,31
Evli
BEY 127 5,88 3,01 123 902
Bekar 86 5,83 3,13
Evli
SDAY 127 7,52 1,72 1,325 ,187
Bekar 86 7,15 2,42

Cizelge 5.20’ye gore yapilan analizde, stresle basa ¢ikma yontemlerinin biitiin alt
boyutlarinda medeni durum degiskenine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark olmadigi belirlenmistir. Bu bulgulara goére arastirma grubunda yer alan
antrenorlerin evli veya bekar olmasinin basa ¢ikma yontemlerinde etkisinin olmadigi
sOylenebilir. Bagka bir ifade ile her iki grupta da strese karsi ¢oziim yollarindaki yaklagim
tarzlarmin problem odakli veya duygu odakli olmasinda benzer o6zellikler tasidigi
yoniindedir.

Cizelge 5. 21. Arastirma grubunun egitim durumu degiskenine gore analiz sonuglari

(ANOVA)
Fark
Alt Boyutlar  Egitim Durumu n X Ss F p LSD
(a) Lise 44 14,34 3,35
KGY (b) Universite 140 14,90 3,38 3,869 ,022% c>a,b
(c) Lisanstistii 29 16,51 3,20
CY (a) Lise 44 9,45 4,41
(b) Universite 140 8,60 3,31 3,208 ,042% a>c
(c) Lisanstistii 29 7,27 3,52
Iy (a) Lise 44 9,52 1,94
(b) Universite 140 10,17 2,99 2,593 ,077
(c) Lisanstistii 29 10,65 1,71
BEY (a) I:ise 44 6,47 3,12 e
(b) Universite 140 6,02 231 5780 ,004* boe
(c) Lisanstistii 29 4,17 2,73
SDAY (a) Lise 44 7,09 1,73
(b) Universite 140 737 2,09 1,039 ,356
(c) Lisanstistii 29 7,79 2,17

*p<0.05
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Cizelge 5.21°e gore yapilan analizde, stresle basa ¢ikma yontemlerinden (KGY)
kendine giivenli yaklasim (F(2,210)=3,869; p<0.05), (CY) c¢ekimser yaklasim
(F(2,210)=3,208; P<0,05) ve (BEY) boyun egici yaklasim (F(2,210)=5,780; p<0.05) alt
boyutlarinda egitim durumu degiskenine gore gruplar arasinda fark oldugu, bu farkinda
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Bu bulgulara gore, egitim durumu
yiikseldik¢e antrenorlerin problem odakli ¢d6ziim yollarmma basvurma o6zellikleri de
artmaktadir. Problemi kavrama ve buna gore ¢6ziim seceneklerini degerlendirme, ¢éziimde
temkinli ve planli olma, mantikli ve bilingli caba gosterebilmek belirli bir donanimi
gerektirecektir. Arastirmalar basa ¢ikmada sahip olunan kapasitenin ve becerinin nemine

dikkat ¢ekmistir (Groomes and Leahy, 2002).

Cizelge 5.22. Arastirma grubunun beden egitimi ve spor boliimiinde halen okuyor
musunuz degiskenine gore analiz sonuglar1 (Mann-Whitney U test)

Beden egitimi ve spor
boliimiinde halen

Alt Boyutlar okuyor musunuz ? N X Ss U test p
Evet
KGY 19 16,84 4,23 -1,758 ,079
Hayir 194 14,82 3,26
Evet
cy 19 8,36 2.87 225 822
Hayir 194 8,62 3,70
. Evet
~ 19 9,63 2,60 935 350
Hayir 194 10,15 2,14
Evet
BEY 19 6,15 2,92 -416 ,677
Hayir 194 5,84 3,07
Evet
SDAY 19 6,15 3,13 22,848  ,004%*
Hayir 194 7,49 1,86
*p<0.05

Cizelge 5.22’ye gore yapilan analizde, stresle basa ¢ikma yontemlerinden (SDAY))
sosyal destek arama yaklasimi alt boyutunda beden egitimi ve spor bolimiinde halen
okuma degiskenine gore gruplar arasinda fark oldugu, bu farkinda istatistiksel olarak
anlaml oldugu goriilmektedir (Z=-2,848; P<0,05). Bu bulgulara gore halen beden egitimi
bolimiinde okuyan ve antrenorliik yapan grubun, sosyal destek arama yaklasim tarzini
daha az kullandiklar1 soylenebilir. Sosyal statii geregi ayni konumda olan ve
ogrenciliklerine devam eden antrendrlerin ¢evrelerinde irtibat halinde olduklar1 kisilerinde

aynt konumda ve sartlarda olduklarmi diisiinmeleri, onlarin sorunlarinda ¢oziim igin
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arkadaslarindan veya baskalarindan yardim isteme dislincelerini olumsuz etkilemis

olabilir.

Cizelge 5.23. Arastirma grubunun beden egitimi ve spor boliimiinden mezun olma

degiskenine gore analiz sonuglar1 (t-test)

Beden egitimi ve spor

Alt Boyutlar boliimiinden mezun N X Ss t-test p
Evet
KGY 111 14,79 3,12 970 333
Hayir 102 1524 3,67
Evet
Y 111 8,17 3,55 1810 072
Hayir 102 9,06 3,67
. Evet
v 111 10,19 2,22 627 531
Hayir 102 10,00 2,15
Evet
BEY 111 5,65 3,01 856 295
Hayir 102 6,09 3,09
Evet
SDAY 11 7,54 1,78 1,234 218
Hayir 102 7,19 2,27

Cizelge 5.23’e gore yapilan analizde, stresle basa ¢ikma yontemlerinin biitiin alt

boyutlarinda Beden egitimi ve spor bdliimiinden mezun degiskenine gore gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: belirlenmistir. Bu bulgulara gore antrendrlerin

beden egitimi ve spor bolimiinden mezun olup olmamalari, stresle basa ¢ikma

yontemlerinde kullandiklar1 ¢6ziim yollarinda degisiklik olusturmadigi sdylenebilir.

Cizelge 5.24. Arastirma grubunun yasamlarmin ¢ogunu gegirdikleri yer degiskenine gore

analiz sonuclar1 (ANOVA)

Yasamlarinin cogunu

Alt Boyutlar  gecirdikleri yer n X Ss F p

Iice 35 14,14 3,59
KGY Il 91 1543 2,97 1,921 ,149

Biiyiiksehir 87 1490 3,68

CY Iice 35 8,91 3,35
Il 91 8,17 3,79 1,088 ,339

Biiyiiksehir 87 8,91 3,56

Iy Ilge 35 10,57 2,35
Il 91 9,98 2,10 ,955 ,387

Biiyiiksehir 87 10,04 2,20

BEY Iige 35 5,97 3,06
Il 91 5,59 2,74 ,669 ,513

Biiyiiksehir 87 6,11 3,35

SDAY Ilge 35 731 1,71
Il 91 7,51 2,10 ,389 ,678

Biiyiiksehir 87 7,25 2,09
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Cizelge 5.24°e¢ gore yapilan analizde, stresle basa ¢ikma yontemlerinin biitiin alt
boyutlarinda Arastirma grubunun yasamlarinin ¢ogunu gegirdikleri yer degiskenine gore
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark olmadigi1 belirlenmistir. Bu bulgulara
gore arastirma grubunda yer alan ve antrendrlilk meslegini yapan kisilerin, sorunlar
karsisinda basa c¢ikma yaklasimlarinin yasamlarmin cogunu gecirdikleri yere bagl
olmadigmi sdylemek miimkiindiir. Aslinda ilk bakista biiyiiksehirde yasamanin getirdigi
cevre sorunlarinin yani sira farkl sorunlarla karsilasma ve ona gore ¢oziim iiretme becerisi
kazanmak miimkiin gibi goriinmektedir. Ancak kisisel 6zelliklere bagli olarak olaylara
yaklagim tarzi gelistirme yasamsal alanlarin disinda bireysel 6zelliklerin 6n plana ¢iktigini
gostermektedir. Buda mevcut calismadaki antrendrlerin bireysel kisilik 6zelliklerinden

kaynakli olarak ¢6ziim yollarinin benzerlik igerisinde oldugunu géstermektedir.

Cizelge 5.25. Arastirma grubunun antrendrliik yil1 degiskenine gore analiz sonuglari

(ANOVA)
Fark
Alt Boyutlar  Antrenorliik yili n X Ss F p Schefte

(@) 13 yil 43 1523 3,64
(b) 4-6 yil 62 1561 3,03

KGY 710y 13 1376 404 2708 046" c<abd
(@ 11+ yil 65 15,10 2,93

oy (@) 13 yil 53 839 381
(b) 4-6 yil 6289 35 o o
() 7-10 yil 43 944 324 ’
(@) 11+ yil 65 7.86 3,77
. (@) 13 yil 43 10,09 2,30

(b) 4-6 yil 621020 228 . oo
(©) 7-10 yil 43 981 255 ° ’
(@ 11+ yil 65 1021 1,73
(@) 13 yil 53 623 3,59

BEY "5y a6 yil 62577249 .o o
() 7-10 yil 3 646 323 ’
(@ 11+ yil 65 532 3,00
(@) 13 yil 43 8,16 245

SDAY
(b) 4-6 yil 62 708 1,94
(©) 7-10 yil 13 746 223 >0 0267 arbd
(@ 11+ yil 65 707 1,51

*p<0.05

Cizelge 5.25’e gore yapilan analizde, stresle basa ¢ikma yontemlerinden (KGY)
kendine giivenli yaklasim (F(3,209)=2,708; P<0,05) ve (SDAY) sosyal destek arama
yaklagimi (F(3,209)=3,160; p<0.05) alt boyutlarinda antrendrliik yili degiskenine gore

gruplar arasinda fark oldugu, bu farkinda istatistiksel olarak anlamli oldugu goériilmektedir.
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Farkin kaynagmi bulmak i¢in yapilan Scheffe testinde bunun KGY boyutunda 7-10 yil

grubunda yer alanlardan, SDAY boyutunda ise 1-3 yil grubunda yer alanlardan

kaynaklandig1 belirlenmistir. Bu bulgulara gore antrenorlik yili 7-10 yil olanlarin

problemin dnemini ve ¢oziim seceneklerini degerlendirmede, ¢oziimde temkinli ve planl

olmada, durumu degistirmeye yonelik aktif, mantikli ve bilingli ¢caba gostermekte diger

gruplara gore pasif kaldigin1 gostermektedir. Bunun yani sira bireylerin yasi ve tecriibesi

artikca stresle basa ¢ikma stratejilerinin de arttigini ortaya koyan caligmalar bulunmaktadir

(Tuncel, 2000; Bulut, 2005). Bu yonii ile mevcut ¢aligma bu literatiir bilgileri ile ters

diismektedir.

Cizelge 5.26. Arastirma grubunun antrendrliik kademesi degiskenine gore analiz sonuglar1

(Kruskal Wallis H test)
Antrendrliik Fark
Alt Boyutlar kademesi n X Ss X? p U test
(a)l.kademe 36 15,50 3,83
KGY (b)2.kademe 99 14,68 4,08
(c)3.kademe 52 15,59 2,01 6,006 ,199
(d)4.kademe 21 14,52 1,43
(e)5.kademe 5 13,80 1,09
(a)l.kademe 36 7,52 3,93
CY (b)2.kademe 99 8,81 3,13 a<d.e
(c)3.kademe 52 8,05 420 10,584 ,032%* c<d’e
(d)4 . kademe 21 10,42 2,80 ’
(e)5.kademe 5 10,00 4,94
(a)l.kademe 36 10,08 2,66
Iy (b)2.kademe 99 10,29 2,10
(c)3.kademe 52 9,63 2,10 4,598 ,331
(d)4.kademe 21 10,28 2,07
(e)5.kademe 5 10,80 ,83
(a)l.kademe 36 5,27 3,31 a<e
BEY (b)2.kademe 99 6,47 3,04 b>c
(c)3.kademe 52 4,82 3,10 19,825 ,001%* b<e
(d)4.kademe 21 5,90 1,37 c<d,e
(e)5.kademe 5 8,80 1,64
(a)l.kademe 36 8,38 1,85
SDAY  (b)2.kademe 99 6,84 2,18 a>bc.e
()3 Kademe 52 736 163 24781 000* Eig
(d)4.kademe 21 8,57 1,20 d>e
(e)5.kademe 5 5,60 1,94
*p<0.05

Cizelge 5.26’ya gore yapilan analizde, stresle basa ¢ikma yontemlerinden (CY)
garesiz yaklagim (X*=10,584; P<0,05), (BEY) boyun egici yaklagim (X*=19,825; p<0.05)
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ve (SDAY) sosyal destek arama yaklasm (X*=24,781; p<0.05) alt boyutlarinda
antrenoOrliik kademesi degiskenine gore gruplar arasinda fark oldugu, bu farkinda
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Farkin kaynagimni bulmak icin yapilan
Mann-Whitney U testinde bunun CY boyutunda 4. ve 5. kademe grubunda yer alanlardan,
BEY boyutunda 3. ve 5. kademe grubunda yer alanlardan, SDAY boyutunda ise 1. ve 4.
kademe grubunda yer alanlardan kaynaklandigi belirlenmistir. Bu bulgulara gore,
literatiirde de belirtildigi gibi genel anlamda artan yasla birlikte antrendrlerin problem
odakli ¢6ziim yollarin1 denemek yerine duygu odakli ¢6ziim yollarina daha ¢ok
basvurduklarini ortaya koymaktadir. Antrenorliik hem fiziksel hem psikolojik zorluklarla
miicadele edilmesi gereken meslek gruplarmdan biridir. Ozellikle c¢alisilan sporcu
grubunun engelli olmast da bu zorluklar1 artirmaktadir. Dolayisiyla her ne kadar
antrendrliik kademesindeki artig bir takim tecriibi bilgileri getirse de, artan yasla birlikte
kisisel 1yl olma hallerinde bozulma, kaygi ve endiseler antrendrleri zorlanacag islerden
alikoyarak duygu odakli ¢oziimlere yoneltmis olabilir.

Cizelge 5.27. Arastirma grubunun antrendrliik disinda meslek degiskenine gore analiz
sonuglari (t-test)

Antrenorluk
Alt Boyutlar disinda meslek N X Ss t p
Evet
KGY 66 14,68 3,25 942 347
Hayir 147 15,15 3,46
Evet
Y 66 9,48 4,43 2,406 017+
Hayir 147 8,20 3,14
. Evet
ty 66 10,06 2,37 a1 833
Hayir 147 10,12 2,10
Evet
BEY 66 6,68 3,60 2,639 ,009%*
Hayir 147 5,50 2,70
Evet
SDAY 66 759 L7834 302
Hayir 147 7,27 2,13
*p<0.05

Cizelge 5.27’ye gore yapilan analizde, stresle basa ¢ikma yontemlerinden (CY)
cekimser yaklasim (t=2,406; P<0,05) ve (BEY) boyun egici yaklasim (t=2,639; p<0.05) alt
boyutlarinda antrenorliik disinda meslek de§iskenine gore gruplar arasinda fark oldugu, bu
farkinda istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Yani duygu odakli ¢oziim
yaklagimi sergileyen antrendrler ayni zamanda ikinci bir isi beraber yapan antrendrler

olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu bulgulara gore antrenorliik disinda baska meslekleri de olan
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grubun olaylar ya da sorunlar karsisinda enerjinin biiyiik bir kismini problemi ¢6zmede
degil, kendini suclama, kendini gili¢siiz bulma egilimi icerisinde oldugunu sdylemek dogru
olacaktrr. Diger i ortamimdan arta kalan vakit igerisinde, zaten fiziksel ve psikolojik
anlamda sorunlar1 olan bireylerle calismanin getirecedi stres kaynaklari ile bas etmede
zorluklar yasanmas1 muhtemel olacaktir. Bu ise antrendrlerin sorunlar ve olaylar karsisinda
daha kaderci bir yaklasimin yani sira kendilerini ¢aresiz hissetmelerine yol acarak duygu
odakli ¢6zlim yollarmni daha fazla kullanmaya yoneltmis olabilir.

Cizelge 5.28. Arastirma grubunun yaptig1 spor bransi tiirli degiskenine gore analiz
sonuglari (t-test)

Yapilan spor
Alt Boyutlar bransi tiiri N X Ss t p
Takim Sporlari
KGY ' p 40 14,82 3,42 277 782
Bireysel Sporlar 151 14,99 341
Takim Sporlari
cy ' p 40 8,52 3,80 223 824
Bireysel Sporlar 151 8,66 3,58
. Takim Sporlari
iy i p 40 10,15 2,11 062 951
Bireysel Sporlar 151 10,12 222
Takim Sporlari
BEY - P 40 2,42 3,10 -,876 ,382
Bireysel Sporlar 151 5,90 3,09
Takim Sporlari
SDAY P 40 7,33 1,73 ,799 ,425

Bireysel Sporlar 151 7,26 2,07

Cizelge 5.28’e¢ gore yapilan analizde, stresle basa ¢ikma yontemlerinin biitiin alt
boyutlarinda arastirma grubunun yaptig1 spor bransi tiirii degiskenine gore gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: belirlenmistir. Bu bulgulara gore antrendrlerin
takim veya bireysel sporlarla ilgili faaliyet gdstermelerinin stresle bas etmede kullandiklar1
¢Ozlim yollarin1 degistirmedigi yoniindedir. Ballikaya (2009) nin antrenorlerin stresle bas
etme tarzlar1 adli calismasinda bireysel spor dallar1 (atletizm, giires, tenis) antrendrlerinin
duygu odakli basa c¢ikma tarzini; takim spor dallar1 (futbol, basketbol, voleybol)
antrendrlerine oranla daha fazla kullandiklar1 belirlenmistir. Mevcut calisma ile
ortlismeyen bu bilgiler antrendrlerin kisisel farkliliklar1 ve calistirdigi sporcu gruplarmin

farkliligindan kaynaklanmis olabilir.
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Cizelge 5.29. Arastirma grubunun c¢alistig1 grubun engel tiirli degiskenine gore analiz

sonuclar1 (ANOVA)
Fark
Alt Boyutlar  Engel tiirii n X Ss F p Schefte
(a) Bedensel 85 14,68 3,65
(b) Gérme 38 14,81 3,60
KGY (c) Zihinsel 50 15,12 2,82 933 416
(d) Isitme 40 15,75 3,28
cy (a) Bedensel 85 8,71 3,76
(b) Gérme 38 9,28 2,97 7120 099
(c) Zihinsel 50 7,54 3,64 ’ ’
(d) Isitme 40 9,02 3,73
iy (a) Bedensel 85 10,28 2,41
(b) Gérme 38 9,73 2,20 696 556
(c) Zihinsel 50 9,96 1,92 ’ ’
(d) Isitme 40 10,27 1,97
BEY (a) Be"densel 85 6,17 3,38
(b) Gérme 38 5,89 2,72 725 503
(c) Zihinsel 50 5,34 2,71 ’ ’
(d) Isitme 40 5,85 3,03
(a) Bedensel 85 7,03 1,76
SDAY (b) Gérme 38 7,52 2,29 4.448 005* a<c
(c) Zihinsel 50 8,20 1,85 ’ ’ d<c
(d) Isitme 40 6,92 2,26
*p<0.05

Cizelge 5.29’a gore yapilan analizde, stresle basa ¢ikma yontemlerinden (SDAY))
sosyal destek arama yaklasimi alt boyutunda arastirma grubunun ¢alistigr grubun engel
tiirli degiskenine gore gruplar arasinda fark oldugu (F(3,209)=4,448; p<0.05), bu farkinda
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Farkin kaynagini bulmak icin yapilan
Scheffe testinde bunun zihinsel engelli grup ile faaliyet goOsteren antrendrlerden
kaynaklandig1 belirlenmistir. Buna gore arastirma kapsaminda zihinsel engelli grup ile
calisan antrendrlerin sosyal destek arama yaklasim tarzina en ¢ok basvuran grup oldugu
sOylenebilir. Bu bulgularin yan1 sira sosyal destek arama ve bagkalarmmdan yardim isteme
noktasinda ¢oziim arayisini en fazla kullananlarin Oncelikle zihinsel engelli sonrasinda
gorme engelli ve bedensel engelli, en az sosyal destek arama yontemini kullananlarin ise

isitme engelli sporcularla ¢alisan antrendrler oldugu sdylenebilir.
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Cizelge 5.30. Arastirma grubunun c¢alistig1 kurumdaki gorev yili degiskenine gore analiz

sonuclar1 (ANOVA)
Fark
Alt Boyutlar  Gorev yili n X Ss X? p U test

(@ 15 il 138 1526 3.42
(b) 6-10 yil 3% 1447 332

KGY 115y 9 1644 403 0 3
() 16 + il 32 14,09 3,01
(@) 15 il 133 8,12 3,83

Y Ty 610 vl 341044 260 oo ooge ij;
() 11-15 yil 9 822 263 b ’
() 16 + il 32 881 336
. (@) 15 il 1331022 2,18

(b) 6-10 yil 34 0S8 260 L0
() 11-15 yil 9 11,00 173
() 16 + yil 32 990 1,63
(@) 15 il 138 584 3,10

BEY %) 610 yil 3652 275, o .
() 11-15 yil 9 533 3,74 > ’
() 16 + il 32 543 297
(a) 15 il 138 7,60 224

SDAY 5y 6-10 yil 34705 145 oo oo, axd
() 11-15 yil 9 777 18 ’ c>d
() 16 + il 32 662 1,38

*p<0.05

Cizelge 5.30’a gore yapilan analizde, stresle basa ¢ikma yOntemlerinden (CY)
caresiz yaklasim (X*=11,756; P<0,05) ve (SDAY) sosyal destek arama yaklasimi
(X*=10,927; p<0.05) alt boyutlarinda arastrma grubunun calistig1 kurumdaki gorev yili
degiskenine gore gruplar arasinda fark oldugu, bu farkinda istatistiksel olarak anlamli
oldugu goriilmektedir. Farkin kaynagini bulmak i¢in yapilan Mann-Whitney U testinde
bunun (CY) caresiz yaklasim boyutunda 6-10 yil grubunda yer alanlardan, (SDAY)) sosyal
destek arama yaklasimi boyutunda ise 16 ve iizeri yi1l grubunda yer alanlardan
kaynaklandig1 belirlenmistir. Bu bulgulara gore 6-10 yillik gorev siiresi olan grubun
olaylar ya da sorunlar karsisinda problemi ¢6zmekten ¢ok, kendini su¢lama, kendinde

yeterli giicii bulamama egilimini daha fazla yasadiklar1 sdylenebilir.
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Cizelge 5.31. Arastirma grubunun faaliyet gosterdigi spor bransinda yarigsmalara katilim

gosterme degiskenine gore analiz sonuglari (t-test)

Yarigmalara
Alt Boyutlar katilim n X Ss t p
Evet
KGY 121 15,54 3,50 2677 008*
Hayir 92 14,30 3,12
Evet
Y 121 8,35 3,84 1132 259
Hayir 92 8,92 3,32
. Evet
v 121 10,26 221 1108 232
Hayir 92 9,90 2,14
Evet
BEY 121 2,42 3,20 -2.431 ,016*
Hayir 92 6,44 2,76
Evet
SDAY 121 7.40 2,18 241 ,810
Hayir 92 7,33 1,82
*p<0.05

Cizelge 5.31°e gore yapilan analizde, stresle basa ¢ikma yontemlerinden (KGY)
kendine giivenli yaklasim (t=2,677; P<0,05) ve (BEY) boyun egici yaklagim (t=-2,431;
p<0.05) alt boyutlarinda, arastirma grubunun faaliyet gosterdigi spor bransinda yarigmalara
katilim gosterme degiskenine gore gruplar arasinda fark oldugu, bu farkinda istatistiksel
olarak anlamli oldugu belirlenmistir. Bu bulgulara gore kendine giivenli yaklasim tarzini
yani, problemin 6nemini ve ¢0ziim seceneklerini degerlendirme, ¢dziimde temkinli ve
planli olma, durumu degistirmeye yonelik aktif, mantikli ve bilingli ¢aba gdstermeyi iceren
yaklagim tarzim1 sporcular1 yarigmalara katilan antrendrlerin daha fazla basvurdugu bir
yontem olarak gormek miimkiindiir. Burada sporcularinin yarigmalara katilmasinin
kendileri iizerinde stres olusturabilecek durumlarin kontrol edilebilecek olaylar oldugu
diisiincesi kabul gérmiis olmalidir. Ciinkii sayet bir durum kontrol altina alinamiyorsa ve
degistirilemiyorsa o zaman duygu odakli basa ¢ikma tarzi devreye girecek ve artis
gosterecektir (Folkman and Lazarus, 1980). Diger bir bulgu olarak, sporcular1 yarigmalara
katilmayan antrendrlerin stresle bas etmede kaderci bir yaklagimla kendini ¢aresiz hissetme
ve ¢Oziimii dogalistii giiglerde aramay1 ifade eden boyun egici yaklasim tarzina daha ¢ok
basvurduklar1 goriilmektedir. Elbette ki yarigmalara katilmak ayri1 bir donanim, bilgi,
beceri ve tecriibe gerektirecektir. Her yarisma kisisel donanim {izerinde azda olsa katki
saglayabilir. Bu da olaylar ve sorunlar karsisinda kendine giivenli olmada olumlu
yansimalar gosterecektir. Literatiirde yetersiz kisilerin biiylik bir ¢ogunlugunun duygu

odakli basa ¢ikma istekliligini tercih ettikleri belirtilmekte ve kapasite noksanliginin belli
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bazi durumlarla basa c¢ikmak icin kisinin kaynaklarin1i asan gereksinimler ortaya
cikardigindan s6z edilmektedir (Ballikaya, 2009). Yetersiz kisilerin duygu odakli basa
cikma tarzini tercih ettikleri sdylenebilir (Nicholls and Polman, 2007).

Cizelge 5.32. Arastirma grubunun stresle basa ¢ikma yontemleri alt boyutlarina ait
korelasyon analizi sonuglar1

Alt boyutlar Istatistiksel KGY CY iy BEY SDAY
Tanimlayicilar
r 1
KGY p
N 213
r -,350" 1
CY P ,000
N 213 213
r 543" -187 1
iy p ,000 ,006
N 213 213 213
r 430" 5230 - 1427 1
BEY P ,000 ,000 ,038
N 213 213 213 213
r 1455 2125 090  -191 1
SDAY p ,035 ,069 ,189 ,005
N 213 213 213 213 213

*p<0.05

Cizelge 5.32’ye gore yapilan analizde, arastirma grubundan stresle basa ¢ikma
yontemleri dlgeginden elde edilen veriler 15181nda, KGY alt boyutunun 1Y alt boyutu ile
pozitif yonde dogrusal ve orta siddette (r=,543; p<0.05), SDAY alt boyutu arasinda pozitif
yonde dogrusal ve diisiik siddette (r=,145; p<0.05) bir iliski oldugu belirlenmistir. Yine
KGY alt boyutunun CY alt boyutu (r=-,350; p<0.05) ve BEY alt boyutu (r=-,430; p<0.05)
ile negatif yonde dogrusal ve orta siddette bir iliski igerisinde oldugu tespit edilmistir.
Ayrica BEY alt boyutu ile IY alt boyutu arasinda negatif yonde dogrusal ve diisiik siddette
(r=-,142; p<0.05) ve SDAY alt boyutu ile yine negatif yonde dogrusal ve diislik siddette
(r=-,191; p<0.05) bir iliski gosterdigi belirlenmistir. Bu bulgulara gore antrendrlerin stresli
durumlar karsisinda basa ¢ikma yontemi olarak kullandiklar1 yontemler problem odakli ise
duygu odakli yontemlere daha az basvurmakta, sayet duygu odakli ¢6ziim yollarma

basvuruyorlarsa problem odakli ¢6ziim yollarina daha az bagvurduklar1 soylenebilir.
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Cizelge 5.33. Arastirma grubunun 6lcek alt boyutlarindan aldiklar1 puan ortalamalarina ait
genel dagilimlar

Alt boyutlar N Minimum  Maksimum X Ss

KGY 213 ,43 3,00 2,14 ,48
CY 213 ,00 2,38 1,07 ,45
Iy 213 ,60 3,00 2,02 ,43
BEY 213 ,00 2,67 97 ,50
SDAY 213 ,25 3,00 1,84 ,50
Toplam 213

Cizelge 5.33’e gore arastirma grubu stresle basa ¢cikma yontemleri olarak birinci
sirada KDY tarzmni, ikinci sirada IY tarziny, iigiincii srrada SDAY tarzini, dordiincii sirada

CY tarzinm1 ve besinci sirada BEY tarzini kullandiklar1 tespit edilmistir.

Cizelge 5.34. Arastirma grubunun cinsiyete gore dlcek alt boyutlarindan aldiklar1 puan
ortalamalarina ait genel dagilimlar

Cinsiyet KGY CY iy BEY SDAY
X 2,16 1,07 2,04 95 1,84
Erkek N 177 177 177 177 177
Ss A7 A4 40 51 51
X 2,02 1,05 1,88 1,06 1,84
Bayan N 36 36 36 36 36
Ss 52 51 57 A48 46
X 2,14 1,07 2,02 97 1,84
Toplam N 213 213 213 213 213
Ss A48 45 43 50 50

Cizelge 5.34°e goOre arastrma grubunda cinsiyet degiskenine gore, stresle basa
citkma yontemi olarak iyimser yaklagim tarzimmi erkelerin bayanlara gore daha fazla
kullandiklari, bayanlarn ise BEY tarzin1 erkeklerden daha fazla kullandiklar1 tespit

edilmistir.
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Cizelge 5.35. Arastirma grubunun spor tiiriine gore alt boyutlarindan aldiklar1 puan
ortalamalarina ait genel dagilimlar

Spor tiirii KGY CY Iy BEY SDAY
X 2,11 1,06 2,03 ,90 1,88
Takim Sporlar1t N 40 40 40 40 40
Ss 48 A7 42 51 43
X 2,14 1,08 2,02 ,98 1,81
Bireysel Sporlar N 151 151 151 151 151
Ss 48 44 44 51 51
X 2,13 1,07 2,02 ,96 1,83
Toplam N 191 191 191 191 191
Ss ,486 45 44 ,51 ,50

Cizelge 5.35’e gore bireysel sporlarla ugrasan antrendrlerin KGY tarzini takim

sporu ile ugrasan antrendrlere nazaran daha fazla kullandiklar1 tespit edilmistir.

Cizelge 5.36. Arastirma grubunun faaliyet gosterdigi engel tiiriine gore dlgek alt
boyutlarindan aldiklar1 puan ortalamalarina ait genel dagilimlar

Engel Tiirli KGY CY Iy BEY SDAY
X 2,09 1,08 2,05 1,02 1,75
Bedensel N 85 85 85 85 85
Ss ,52 47 ,48 ,56 44
X 2,11 1,16 1,94 ,98 1,88
GOrme N 38 38 38 38 38
Ss 51 37 44 ,45 57
X 2,16 94 1,99 ,89 2,05
Zihinsel N 50 50 50 50 50
Ss ,40 ,45 ,38 ,45 ,46
X 2,25 1,12 2,05 97 1,73
Isitme N 40 40 40 40 40
Ss ,46 ,46 ,39 ,50 ,56
X 2,14 1,07 2,02 97 1,84
Toplam N 213 213 213 213 213
Ss ,48 ,45 ,43 ,50 ,50

Cizelge 5.36’ya gore arastirma grubunda yer alan antrenorler icerisinde, KGY ve

IY tarzina en fazla bagvuranlarin isitme engelli sporcularla ¢alisan antrenérler, CY tarzina
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gdrme engelli sporcularla, IY ve BEY tarzina bedensel engelli, SDAY tarzina ise zihinsel
engelli gruplarla ¢alisan antrendrlerin daha fazla basvurduklar1 tespit edilmistir.
Arastirmanin diger bulgularmna gore; Farkli engel gruplarindaki sporcularla faaliyet

gosteren antrenorlerin ¢aligma ortaminda sikintiya sokan durumlarin ve antrenman veya
miisabaka ortaminda strese soktugunu diisiindiikleri durumlarm neler olduguna dair
yoneltilen acik uglu sorulara verilen cevaplar, engel gruplari géz Oniine alinarak ve
arastirma grubunun vermis oldugu ifadelerin anlam biitiinliigline miimkiin oldugu kadar
bagl kalinarak gruplandirilmaya ¢alisilmistir. Bunlara gore;
Bedensel engelli sporcularla ¢alisan antrenérlerin kendilerini sikintiya soktugunu ifade
ettikleri durumlar;

= Tesis yetersizligi veya eksikligi

= Sporcu sayis1 azlig1 veya ¢ok fazla grupla ¢alismak

= Antrenman ortamimin miisait olmamasi

= Sporcularm sakatlanmalar1

= Sporcularin antrenore giivensizlik hisleri

= Kullanilmas1 gereken teknik malzemelerin eksikligi

= Sporcularm isteksizligi

= Sporcularin uygunsuz davranislar

= Sporcularin devamsizliklar1 ve ayrilmalari

= Maddi yetersizlikler
Bedensel engelli sporcularla ¢alisan antrendrlerin kendilerini strese soktugunu ifade
ettikleri durumlar;

= Hakem kararlar1 ve hatalar

= Sporcularm kaygi ve heyecan durumlari

= Sporcularm basarisizlik korkusu

= Velilerin antrenmana miidahale etme istekleri

*  Sporcu memnuniyetsizligi

= Sporcu ve ailelerin yiiksek beklentileri

= Miisabaka ortamindaki organizasyon bozukluklar1

= Sporcularin antrenmanlara diizenli katilmamalari

= Sporcularm algilama bozukluklar1 ve kural dis1 davranig egilimleri

= Seyirci miidahaleleri
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Gorme engelli sporcularla ¢alisan antrenoérlerin kendilerini sikintiya soktugunu ifade

ettikleri durumlar;

>
>
>
>
>

Tesis ve malzeme sorunlari

Velilerin antrendre karismasi ve miidahalesi
Sporcu ulagimi

Binalarin kullanim sartlar1

Antrenmanda isteksiz davranmak

Gorme engelli sporcularla calisan antrenorlerin kendilerini strese soktugunu ifade

ettikleri durumlar;

>

YV V. V V V V

>

Hakem sorunlar1

Beklentilerin fazlaligi ve asir1 kosullanma

Sporcularda algilama eksikligi

Sporcularin antrenoriin verdigi gorevleri yerine getirememesi
[letisimde problemler

Organizasyonda yasanan konaklama ve ulagim problemleri
Sporcularin birbirlerine veya salonda bir yere ¢arpmalar1

Disiplinsiz davraniglar

Isitme engelli sporcularla calisan antrenérlerin kendilerini sikintiya soktugunu ifade

ettikleri durumlar;

[letisimde yasanan problemler

Sporcularin devamsizliklar1

Tesis yetersizligi

Velilerin spora olumsuz bakis agilar1

Dershane ve antrenman saatlerinin uyumsuzlugu

Sporcularda gelisim kaydedememek

Isitme engelli sporcularla calisan antrenérlerin kendilerini strese soktugunu ifade

ettikleri durumlar;

Organizasyonda meydana gelen eksiklikler

Sporcularin dikkatini dagitan dis etkenler

Temel egitimdeki sikintilardan kaynakli olarak 6grenme zorluklari
Velilerin antrenmanlara miidahale istegi

Verilen emegin karsiligini alamamak

Hakem kararlar1

Malzeme eksikligi
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o,

«+ Sporcularm birbirleri ile ¢cok sik tartigmalar1
¢ Saldirgan davranislar
Zihinsel engelli sporcularla ¢calisan antrenérlerin kendilerini sikintiya soktugunu ifade
ettikleri durumlar;

e Salon kullaniminda yetersizlikler

e (Cevrenin sporculara yonelik olumsuz tutumlar1

e Asiri kalabalik ortam

e Iletisim problemleri

e Cok fazla sporcu ile caligmak

e Antrenor eksikligi

e Sporculardaki dikkat ve konsantrasyon eksikligi

e Basarisiz olma duygusu

e Aile baskis1
Zihinsel engelli sporcularla ¢calisan antrenérlerin kendilerini strese soktugunu ifade
ettikleri durumlar;

e Giivenlik sorunu

e Sakatlhk riski

e Sporcularin agresif ve saldirgan tutumlari

e Miisabaka esnasindaki aksakliklar

e Saglik ve ulasim problemleri

e Ailelerin ilgisiz tutum ve davraniglar

e Ailelerin beklentilerinin yiiksek olmasi

e Spor tesislerinin uygun olmamasi

Farkli engel gruplarinda yer alan sporcularla ¢alisan antrendrlerin ¢aligma ortaminda
veya miisabaka ortaminda kendilerini sikintiya sokan ve stres faktorleri olarak algiladiklari

durumlarin farkli yanlar1 oldugu gibi benzer durumlarinda oldugu goriilmektedir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

Arastirmanm bu bolimiinde, antrendrlerin stresle basa ¢ikma ydntemlerinin ele
alman demografik degiskenlere bagli olarak nasil sekillendigini belirlemek amaciyla elde
edilen sonuglar sunulmus ve bundan sonraki arastirmalara, egitimcilere, antrendrlere ve

ailelere onerilerde bulunulmustur.

6.1. Sonuclar

Engelli sporcularla ¢alisan antrendrlerin yasa bagli olarak stresle basa ¢ikma
yontemlerinde anlamli farklilik olup yas arttikca duygu odakli ¢6ziim yollarina daha fazla
basvurduklar1 bulunmustur.

Antrenodrlerin cinsiyet degiskenine gore stresle basa ¢ikma yOntemlerinde
erkeklerin kadinlara gore iyimser yaklasim tarzina daha ¢ok basvurduklari ve aralarinda
anlaml farklilik oldugu sonucuna ulasilmstir.

Antrenorlerin stresle basa ¢ikma yontemlerinin medeni durumlarina gore degisiklik
gostermedigi ve benzer ¢oziim yollarma bagvurdugu bulunmustur.

Antrenorlerin stresle basa ¢ikma yontemlerinde egitim durumlarina gére anlamli
farklilik olup, egitim durumu yiikseldik¢e antrenorlerin problem odakli ¢oziim yollarma
basvurma 6zelliklerinin de artmakta oldugu sonucuna ulasilmistir.

Beden egitimi ve spor boliimiinde halen okuyan ve okumayan antrendrler arasinda
stresle basa ¢ikma yontemlerinin anlamli farklilik olusturdugu bulunmustur. Halen okuyan
ve dgrenci olan antrendrler sosyal destek arama yontemine daha az bagvurmaktadirlar.

Antrendrlerin stresle basa ¢ikma yontemlerinin beden egitimi ve spor boliimiinden
mezun olup olmamaya gore anlamli farklilik olusturmadig1 sonucuna ulagilmistir.

Antrendrlerin stresle basa ¢ikma yontemlerinin yasamlarinin ¢cogunu gecirdikleri
yere gore anlamli bir fark olusturmadigi ve sorunlar karsisinda basa ¢ikma yaklasimlarinin
yasamlarinin ¢ogunu gegirdikleri yere bagli olmadigimi sonucuna ulasilmistir.

Antrenorlerin stresle basa ¢ikma yontemlerinin antrendrliik yillarma gore farklilik
olusturdugu, antrenorliik yili 7-10 yil arasinda olanlarin problem karsisinda kendine
giivenli yaklasim tarzmma diger antrendrliik yillarina sahip olanlara goére daha az
basvurduklar1 sonucuna ulasilmistir.

Antrendrlerin stresle basa ¢ikma yontemlerinin antrendrliik kademesine gore
farklilik olusturdugu ve oOzelikle 5. kademe antrendrlerin problem odakli ¢6ziim

yollarindan ¢ok duygu odakli ¢6ziim yollarina daha fazla bagvurduklari bulunmustur.
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Antrendrlerin ikinci bir iglerinin olmasmin stresle basa ¢ikma ydntemlerinde
sorunlara ve olaylara kars1 problem odakli yaklasimdan ¢cok duygu odakli yaklagim tarzina
daha fazla yonelttigi sonucuna ulagilmistir.

Antrenorlerin takim veya bireysel sporlarla ilgili faaliyet gdstermelerinin stresle bas
etmede kullandiklar1 ¢6ziim yollarinda etkili olmadigi1 ve anlamli bir fark olusturmadig:
bulunmustur.

Antrenorlerin stresle basa ¢ikma yontemlerinin antrendrlerin ¢alistirdig1 sporcularin
engel tiirline gore farklilik olusturdugu ve sosyal destek arama yaklasim tarzina en ¢ok
bagvuran grubun zihinsel engelli sporcularla calisan antrendrlerin oldugu sonucuna
ulagilmastir.

Antrenorlerin stresle basa ¢ikma yontemlerinin ¢alistigi kurumdaki gorev yilina
gore anlaml farklilik olusturdugu, 6-10 yillik gorev siiresi olanlarin duygu odakl ¢6ziim
yollarina daha fazla bagvurduklar1 bulunmustur.

Antrendrlerin stresle basa ¢ikma yontemlerinin faaliyet gosterdigi spor bransinda
yarigmalara katilim gdsterme durumlarina gore anlamh farklhilik gosterdigi bulunmustur.
Yarigmalara katilan antrenodrlerin duygu odakli yaklasimdan ¢ok problem odakli ¢6ziim
yollarina daha fazla bagvurduklar1 sonucuna ulasilmistir.

Arastirma sonuglarina gore antrenorlerin genel ortalama anlaminda stresle basa
cikma yOntemleri olarak birinci sirada kendine giivenli yaklasimi tarzini, ikinci sirada
tyimser yaklasim tarzini, tigiincli sirada sosyal destek arama yaklasim tarzini, dérdiincii
sirada garesiz yaklagim tarzini ve besinci sirada boyun egici yaklasim tarzina bagvurduklari

sonucuna ulagilmistir.

6.2. Oneriler

Antrenorlerin, stresle basa ¢ikma konusunda hangi stratejilerin oldugunu ve hangi
durumlarda bu stratejileri kullanacagii bilmesi sikintilar1 agsma konusunda yararh
olacaktir. Bunun i¢in arastirma sonuglar1 dikkate almarak dort baslik altinda onerilerde

bulunulmustur.
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Arastirmacilar icin;

Antrenorlerin, stresle basa ¢ikma yOntemleri ile 6z yeterlik ve tlikenmislik
diizeyleri birlikte ele alinarak incelenebilir.

Ikinci bir iste ¢alisan antrendrler i¢in stres olusturucu durumlar ele alinarak
calismalar yapilabilir.

Antrenodrlerin  stres durumlar1 engelli sporcularin ailelerinin beklentileri de
arastirmaya dahil edilerek incelenebilir.

Bu arastirmada sadece engelli sporcularla calisan antrenorler ele alinmistir. Bagka
arastirmalarda, diger antrendr gruplar1 ile karsilastrmali bir c¢alisma yapilarak
antrendrlerinin tiim 6zelliklerine uygun stresle basa ¢ikma yontemlerinin belirlenmesine

katk1 saglanabilir.

Antrendrler icing

Antrenorlerin stresle basa ¢ikma yontemleri ile ilgili bilimsel ¢alismalar1 takip
etmesi ve bu konuda yapilan sempozyum, panel, egitim seminerlerini vb. takip etmelidir.

Antrendrler engelli sporcularin aileleri ile yakin iletisim igerisinde bulunarak

onlarin tutum davranis nedenleri ve beklentileri hakkinda bilgi sahibi olmalidir.

Egitimciler igin;

Universitelerin Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okullarinda ve ilgili bdliimlerinde
antrenOrliik meslegine yonelik verilen egitim programlarinin igerisinde, is yasamlarinda
karsilarma ¢ikabilecek sorunlarla ilgili bilgilendirmelere ve stresle basa ¢ikma becerilerini
artirmaya yonelik diizenlemeler yapilmalidir.

Ogrenilmis bilgilerin olaylar karsisinda nasil davranilmasi gerektigine yonelik
kolaylik sagladig1 diisiiniiliirse, giinliik yasamm her asamasinda insanin karsisina
cikabilecek stres faktorlerinden olumsuz etkilenmemek ve onlar1 kontrol etme becerileri
edinebilmek icin kiiciik yaslardan itibaren okullarda 6gretilmeye baslanmalidir.

Antrendrliik yasantisina baglamadan Once kiiclik yaslarda herhangi bir spor
brangina yonelen sporculara, bu sporun 6zellikleri ve karsilarina ¢ikabilecek muhtemel
sorunlar ve bas etme yOntemleri Ogretilmeye calisiimalidir. Bdylece erken yaslardan
itibaren kazanilan tecriibeler meslek hayatinda karsilasabilecekleri sorunlara yaklasim

tarzlarina olumlu katki saglayabilir.
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Aileler icin;

Ozellikle engelli cocuklar1 olan ailelerin icerisinde bulunduklar1 psikolojik
zorluklarla ve sorunlarla miicadele etmesi kolay degildir. Ancak;

Cocuklarmn1 emanet ettikleri ve hem sosyal, hem de fiziksel ve psikolojik
gelisimlerine katki saglamaya calisan antrendre gliven duymali, onlarin iglerini daha
sagliklt yapmalarina imkan tanimak maksadi ile kendi alan1 olmayan konularda miidahil
olmaya ¢aligmamalidir.

Antrendrler ile ¢ocuklar1 hakkindaki beklentilerini agik¢a ortaya koyan goriis ve
diisiincelerini paylagsmalidir. Ayrica spor alani disindaki olumlu ve olumsuz gelisimlerden

antrenorii bilgilendirecek iletisimi saglamalidir.
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EK-1

Degerli Antrendriim:

Bu c¢aligma bilimsel bir arastirmaya i1sik tutmak amaci ile hazirlanmistir. Vereceginiz
cevaplar arastirmadan saglikli sonuglar ¢ikarilabilmesi i¢in 6nem tasimaktadir. Katkilariniz igin
tesekkiir ederiz.

Kahramanmaras Siit¢ii Imam Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Anabilim dali

Meziyet TASCI
Lo Yas Cinsiyet: () Erkek ( ) Bayan
2. Su anda ikamet ettiginiz Il: ...,
3. Medeni durum: () Evli () Bekar
4. Egitim durumu: ( ) Ortaokul () Lise ( ) Universite () Lisansiistii
5. Beden Egitimi ve Spor Béliimiinde halen okuyorum: () Evet ( ) Hayir
6. Beden Egitimi ve Spor Boliimiinden mezun oldum: () Evet ( ) Hayrr

7. Kag yildir antrendrsiiniiz ? () 1-3 y1l ()4-6yil () 7-10y1l () 11 y1l iizeri
8. Yasaminizin cogunu gegirdiginiz yer : ( ) Kdy-Kasaba ( )ilge ()1l () Biiyiiksehir

9. Hangi Kademe Antrendrsiiniiz?

( ) 1. Kademe () II. Kademe () III Kademe ( ) IV. Kademe ( ) V. Kademe
10. Antrenoérlitk diginda ( varsa) mesleginiz ( belirtiniz )i........oovviviiiniiiiiiiiiiiiieee e
11. Antrenoérliik yaptiginiz spor branst:.....................

12. Calistiginiz grubun engel tiirii: ( ) Bedensel () Gorme () Zihinsel () Isitme

14. Calbstirdiginiz  takim  sporcular1  herhangi bir ligde yarigmalara katiliyor mu?
( )Evet () Hayrr

15. Sizi ¢alisma ortaminda sikintiya sokan ilk ti¢ siradaki durumu Onem sirasmna gore belirtir
misiniz?

16. Antrenman veya miisabaka ortaminda sizi strese sokan faktdrleri dnem sirasina gore nasil
aciklarsmiz?
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EK 2.

BiR SIKINTIM OLDUGUNDA.........

Bana Hi¢ Uygun
Degil

Bana Uygun Degil

Bana Uygun

Bana Cok Uygun

1.Kimsenin bilmesini istemem.

. lyimser olmaya caligirim.

. Bir mucize olmasini beklerim.

. Basa gelen ¢ekilir diye diisiiniiriim.

. Sakin kafayla diisiinmeye, 6fkelenmemeye galigirim.

2
3
4. Olay1 olaylar1 biiyiitmeyip lizerinde durmamaya ¢aligirim.
5
6
7

. Kendimi kapana sikigsmis gibi hissederim.

8. Olayin/olaylarin degerlendirmesini yaparak en iyi karar1 vermeye
caligirim.

9. iginde bulundugum kotii durumu, kimsenin bilmesini istemem.

10. Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme giiciinii kendimde
bulurum.

11. Olanlar1 kafama takip, siirekli diisiinmekten kendimi alamam.

12. Kendime kars1 hosgoriilii olmaya ¢aligirim.

13. Is olacagina varir diye diisiiniiriim.

14. Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bunun i¢in ugrasirim.

15. Problemin ¢6ziimii i¢in adak adarim.

16. Her seye yeniden baslayacak giicli kendimde bulurum.

17. Elimden higbir seyin gelmeyecegine inanirim.

18. Olaydan /olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya ¢aligirim.

19. Her seyin istedigim gibi olmayacagina inanirim.

20. Problemi / problemleri adim adim ¢6zmeye ¢aligirim.

21. Miicadeleden vazgegmeye ¢aligirim.

22. Sorunun benden kaynaklandigini diigiiniiriim.

23. Hakkim savunabilecegime inanirim.

24. Olanlar karsisinda “kaderim buymus” derim.

25. “Keske daha giiclii bir insan olsaydim” diye diistiniiriim.

26. Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve olgunlastigimi
diistintirim.

27. “Benim sugum ne” diye diisliniiriim.

28. “Hep benim yiiziimden oldu diye” diye diisliniirim.

29. Sorunun ger¢ek nedenini anlayabilmek igin bagkalarina danigirim.

30. Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek beni rahatlatir.
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