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OZET

Spor, giinlimiizde pek c¢ok kisi i¢in vazgecilmez bir ugras haline gelmistir. Sporun
fiziksel ve psikolojik acidan faydalari nedeniyle, amator ve profesyonel olarak pek ok
insan sporla ilgilenmektedir. Bir spor dalinin en iyi sekilde yapilmasi i¢in, o sporu bilen ve
ilgililerine aktarabilme yetisine sahip bir antrendre ihtiya¢ bulunmaktadir. Antrendrler;
basta sporcular olmak {iizere sporun igerisinde bulunan tim kisi ve gruplar
yonlendirebilme ve yoOnetebilme potansiyeline haiz olmalidirlar. Antrendrlerin basarilt
olabilmeleri i¢in bilgi, beceri ve tecriibe gibi baz1 6zelliklere sahip olmalar1 gerekmektedir.
Ancak bu ozellikler tek basina yeterli degildir. Giiglii bir zihinsel saglamlikta olmayan ve
psikolojik acidan kirilmalar yasayan bir antrendriin 6zellikle orta ve uzun siirelerde basarili
olmasimi beklemek anlamli olmayacaktir. Bu sebeple antrendrlerin oncelikle giiclii bir
ruhsal yapiya sahip olmalar1 ve bu durumu siirdiirebilmeleri gerekmektedir. Boylelikle en
zor zamanlarda dahi sporcularina ve yoOnetimi altinda bulunan diger kisilere rehberlik
gorevini yerine getirebileceklerdir.

Bu c¢alismada oncelikle antrendrlerin zihinsel ve ruhsal agidan durumlart teorik
yonden incelenmis, daha sonra da gerek yurt i¢i, gerekse de yurt dis1 caligmalarla
orneklendirilmistir. Boylelikle antrendrlerin bagarili olabilmek igin ihtiya¢ duyduklari
psikolojik ve zihinsel 6zellikler ortaya konmustur.

Anahtar  Kelimeler:  Antrenor, Psikoloji, Zihinsel Saglamlilik,  Stres.



INVESTIGATION OF THE STUDIES ON MENTALL TOUGHNESS

ON COACHES
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ABSTRACT

Sport has become an indispensable endeavor for many people today. Because of the
physical and psychological benefits of sports, many people are interested in sports as
amateur and professional. In order to make a sport in the best way, there is a need for a
coach who knows the sport and has the ability to transfer it. Coaches; they should be able
to direct and manage all persons and groups in sports, especially sportsmen. In order to be
successful, coaches need to have some qualities such as knowledge, skills and experience.
But these features alone are not enough. It will not make sense to expect a coach who is
not in a strong mental state of mind and who is experiencing psychological breakdowns to
be particularly successful in the middle and long term. For this reason, the coaches must
first have a strong spiritual structure and be able to sustain this situation.Thus, even in the
toughest times, they will be able to serve as a guide to their athletes and other people under
its management.

In this study, firstly the mental and psychological aspects of the trainers were
examined from the theoretical perspective, and then they were exemplified by both
domestic and foreign studies.In this way, the psychological and mental characteristics that
the coaches need to be successful are revealed.

Key words: Coach, Psychology, Mental Toughness, Stress.



TESEKKUR

Ihtiyag hissettigimiz bir¢ok olgu ihtiyacimiz oldugu anda bize rastlamaktadur.
Kendimizi tamamlamak adina yaptigimiz tiim st kiiltiir calismalar1 buna 6rnek gosterile
bilir. Egitim hayat1 kisinin istegi dogrultusunda sekillendiginde gerek donanim gerek ilgi
gerekse bilgi acisindan bireyin kendini gelistirdigialanda donanima sahip olabilmesi ile
sonuclanmaktadir.Basari, sevdiginiz isleri ne kadar severek yaptigimiza da baglidir. Bu

baglamda bir iiriin, eser olusurken 6nemli katalizorler gereklidir.

Calismamda basta danismanim akademik bilgisi kadar yasam tecriibesini de feyz
aldigim Dog¢.Dr. Turhan TOROS olmak {izere beni muhtesem bir alt kiiltiirle yetistiren
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Mehmet KOLUKISA’ya, annem Ayse KOLUKISA ‘ya ayrica benim hayatimda insan ve
psikoloji bilimine farkli bakis acis1 gelistirmeme sebep olan Dr. Ayla ASLANTAS’a

sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum.
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GIRIS

Gegmisten giiniimiize kadar tarihin her doneminde, sportif faaliyetler insanlarin en
cok deger verdigi ugraslardan biri olmustur. Oncelikle amatdr anlamda ortaya ¢ikan spor
dallar1 daha sonra giicilin, kuvvetin ve maddiyatin simgesi haline gelmistir. Simdi ise sporu;
hem Kisilerin bos zamanlarimi saglikli bir sekilde degerlendirmek iizere yaptiklari bir

sosyal faaliyet, hem de para kazanmak amaciyla yapilan profesyonel bir iskolu olarak

nitelendirmek mimkunddr.

Spora yiiklenen anlamlar arttikca, spor ile ugrasan kisilere yonelik olarak beklentiler
de artmaktadir. Ozellikle profesyonel sporcular ve calisanlar icin bu durum ¢ok daha fazla
gecerlidir. Artik bu kisiler i¢cin amag sadece performans artig1 degil, ayn1 zamanda sifir hata
ile siireci tamamlamaktir. Bu durum da basta sporcular ve antrendrler olmak (zere tum
spor ¢alisanlar lizerinde fazlaca bir stres ve baski unsuru olusturmaktadir. Cogunlukla
beklentilerin karsilanamamasi ve diisiik performans gibi durumlarda, bu kisilerin ikinci bir
sanslar1 dahi olmamaktadir. Bu sebeple sporcular ve antrendrler ciddi bir psikolojik bask1

altinda kalabilmektedirler.

Konu antrenérler agisindan incelendiginde; antrendrlerin antrenman uygulamalari
disinda sporculara onderlik etmek, onlara yol gostermek ve zor zamanlarinda yanlarinda
olmak gibi bir takim gorevlerinin de bulundugunun belirtilmesi gerekmektedir. Ozellikle
tecriibesiz ve yeni sporcularin psikolojik kirilganlik seviyelerinin yiiksek oldugu ve bu
sebeple ruhsal destege ihtiyaglar1 bulundugu bir gergektir. Ancak antrenérlerin bu gorevleri
yapabilmesi i¢in Oncelikle kendi psikolojik durumlariin iyi olmasi ve zihinsel agidan
giiclii olmalar1 gerekmektedir. Aksi takdirde bir baski ortaminda antrendriindeki zafiyeti

hisseden sporcuya, antrenoriiniin yardim etme imkani1 olmayacaktir.
Arastirma Problemi

Antrendr kelimesi Fransizca kokenli entraineur kelimesinden gelmekte olup;
sporcularinin basarili olabilmesi amaciyla sportif agidan becerilerini gelistiren ve
gelisimini saglayan kisi anlamini tasimaktadir. Antrendrlik meslegi, sporun goérmiis
oldugu ilgi ve toplum nezdinde artan Onemi ile paralel olarak O6nem kazanmistir.
Giliniimlizde antrendr olabilmenin sartlar1 her spor dalina yonelik olarak degisiklik
gostermektedir. Bununla birlikte antrenorliik sartlart giin  gectikce agirlagsmaktadir.

Ozellikle spor ve sporculardan beklentilerin yiikselmesi, antrendrlerin de isini



zorlagtirmakta ve basariy1 ¢ok daha zor elde edilir bir duruma getirmektedir. Bu noktada
antrendrlerin yalnizca iyi bir spor ge¢mislerinin olmasi veya antrenorliik bilgisine sahip

olmalar1 yeterli olmamaktadir.

Klasik antrenorler mesleklerinin basinda elde ettikleri bilgileri, zaman siizgecinden
gecirmeden ve deneyimleri ile olgunlastirmadan sporcularina aktarmaya devam eden ve
onlarla tek tarafli iletisim kuran kisilerdir. Ancak modern antrendrliik anlayisi igerisinde bu
tarz antrendrlerin basarili olma sans1 yoktur. Ozellikle sporculariyla monolog sekilde bilgi
paylasiminda bulunan ve geri doniislere 6nem vermeyen, diyaloga kapali kisilerin
giiniimiizde iyi bir antrendr oldugunu sdyleyebilme imkan1 kalmamistir. lyi bir antrendriin
mutlaka gelisime acik, sporculariyla kaliteli bir bigimde diyalog kurmay1 becerebilen ve

onlarin ruhsal durumlarina hakim olmasi gerekir.

Iyi bir antrendriin belirtilen davranis bigimlerine sahip olabilmesi ve liderlik
vazifesini yerine getirebilmesi i¢in mutlaka zihinsel ag¢idan saglam ve gii¢lii olmasi
gerekmektedir. Kendi igerisinde ruhsal ¢eligkiler yasayan, sporculardan ve diger kisilerden
gelebilecek baskiyr kaldiramayan antrendrlerin basariya ulasabilme imkani yoktur.
Bununla birlikte antrendriin gorevi siresince psikolojisini zorlayacak, moralini bozacak ve
performansinin diigmesine sebep olabilecek pek cok olumsuz olay ve belirsiz durumla
karsilasmas1 muhtemeldir. Bu olumsuzluklarin en dogal sonucu ise stres halidir. Iste bu
noktada antrendr ya zihinsel dinginligini korumay1 basaracak ve onderi oldugu sporcu
grubuna da pozitif duygu aktariminda bulunacak, yada stres dongiisii igerisinde kaybolacak
ve yonetimsel performansindan énemli 6lgiide taviz verecektir. Iste bu noktada stres
yonetimini basaramayan ve zihinsel acgidan gili¢lii kalamayan antrendrlerin basarili
olabilmeleri beklenmemelidir. Arastirmanin problemi; bdylesine zor kosullarda ¢aligmak
durumunda olan antrendrlerin zihinsel agidan saglamliklarinit koruyabilmelerine yonelik

performanslarina etki eden faktorlerin degerlendirilmesidir.
Arastirmanin Amaci

Antrendrlerin zihinsel saglamliklarina ve psikolojik durumlarina yonelik olarak
gerek yurt ici, gerekse de yurt dist bir kisim ¢alismalar yapilmistir. Bu ¢alismalarin genel
Ozelliginin belirli spor dallarina veya Ozel gruplara yonelik olarak gerceklestirilmis
olmasidir. Arastirmanin amaci; oncelikle yapilmis olan bu caligmalara esas teskil edecek

teorik yapmin ortaya konmast ve daha sonra aragtirma sonuglarinin incelenerek



degerlendirilmesidir. Boylelikle ortaya konan sonuglarin ortak ve ayrisan noktalarinin
tespiti ve irdelenmesi imkani dogacaktir. Sonu¢ olarak antrendrlerin yogun calisma
tempolar1 igerisinde karsilastiklar1 zorluklar ve stres faktorlerine karst zihinsel
saglamliklarin1 ne 6lclide koruyabildiklerine yonelik arastirma sonuclari degerlendirilmis

olacaktir.
Arastirmanin Onemi

Antrendrliikte yasanan sorunlar ve psikolojik baskilar; tiim insanlarin hayatin her
alaninda karsilasabilecekleri olumsuz motivasyon unsurlarindan biridir. Stres seviyesi giin
gectikce yasamin ¢ok daha igerisinde yer almakta ve varlik seviyesi artis gostermektedir.
Stres ve psikolojik baski unsurlari her meslek i¢in degisen oranlarda mevcut olmakla
birlikte, antrenérlilk mesleginde ¢ok daha fazladir. Antrendrlerin ¢ok sayida kisit ve
belirsizlik altinda caligmalari, bunun en 6nemli nedenlerindendir. Bu sebeple arastirma
konusu olan antrenodrlerde zihinsel saglamlik diizeyinin Olglilmesi, aslinda antrenoriin
mesleki basarisin1 da 6lgme amaciyla kullanilabilecek bir 6l¢im yontemidir. Zira zihinsel
acidan giiclii olmay1 basarabilen antrendrlerin meslek hayatlarinda basarili olmalari,

beklenen bir sonug olacaktir.
Arastirmanin Yontemi

Bu boéliimde arastirmanin modeli, veri toplama araglari, verilerin toplanmasi ve

verilerin analizi ile ilgili bilgiler verilmistir.
Arastirma Modeli

Bu aragtirma nitel bir arastirmadir. Arastirmanin konusu ve kapsami geregi
"yaymlanmis" veri kaynaklarindan yararlanilmistir. Arastirmanin durum caligsmasi
saptamasina yonelik nitel boyutunda dokiman analizi tekniginden yararlanilmistir.
Konuyla ilgili olarak yararlanilan Ingilizce yazilmis, Ingilizceden Tirkce ’ye ¢evrilmis

kaynaklardan yararlanilmis ve bu arastirmada dokiiman analizi modeli kullanilmistir.

Dokiiman analizi, aragtirmacinin c¢alistigi konuyla ilgili kisi veya kurumlara
dogrudan ulasamayacagi durumlarda 6nemli bir bilgi toplama yontemi olarak karsimiza
cikar.Tarihsel olay, olgu, kiiltiir veya gelenekleri iliskin dokiimanlar kadar, yasadigimiz
zamana ait dokiimanlar, kaynagi belli olmayan anonim dokiimanlar veya kaynag belli olan

ilgili dokiimanlar bir veri kaynagi olusturur (Baily,1982).



Diger nitel veri toplama yontemleri ile karsilastirildiginda dokiiman analizi, gorligme

San

ve gozlem gibi ¢caligmalar da karsimiza ¢ikan denek veya "katilimer tepkiselligi" soruna yol
acmaz. Aragtirmaci ve arastirmaya katilan bireyler arasinda dogrudan fiziksel, davranigsal
ve duygusal etkilesimler olmaz. Dokiiman analizi tipki gbzlem yontemi gibi, uzun siire

aragtirmalarda etkili olarak kullanilabilir (Bogdan ve Biklen, 1982).

Gozlem yontemine benzer olarak, dokiiman analizi bireye 0Ozgli davranmis ve
duygularin, arastirmacinin belirledigi bir zamanda kaydedilmesi yerine, olustugu anda ve

bireyin kendisi tarafindan 6zgiin bir sekilde kaydedilmesi temeline dayanir (Forster, 1994).

Dokiiman incelemesi yaparken izlenebilecek bir dizi asama vardir. Her arastirmaci
bu asamalar1 arastirma probleminin niteligine, dokiiman incelemesi sonucunda elde etmeyi
hedefledigi veriye veya dokiimanlart ne kadar kapsamli ve derinlemesine incelemesine

bagli olarak yeniden yorumlayabilir (Yildirim ve Simsek, 2011; Forster, 1995).

Dokliman incelemenin asamalari sunlardir.:
1.Dokiimanlara ulagsma
2.Dokiimanlar1 siniflandirma ve degerlendirme

a-) Orijinallik

b-) Giivenirlik ve inandiricilik

c-) Temsil edebilirlik

3.Dokiimanlar1 analiz etme ve sonuglar1 yorumlama

Dokiiman cesitleri degisik etkenlere bagli olarak farklilagmaktadir. Bunlar ise temel

olarak su sekilde ayirt edilirler:
A. Kayit Tiiriine Gore
1.Yazili Dokiimanlar
2.Sesli ve Goruntilt Doktimanlar
B. Erisilebilirliklerine Gore:
1.Halka A¢ik Dokiimanlar

2.Sinirh Erisimli Dokiimanlar



3.Gizli Dokumanlar
C. Kaynaklarina Gore:
1.Kurum I¢i Dokiimanlar
2.Kurum Dis1 Dokiimanlar, olarak gruplandirilirlar (S6zbilir, 2010).

Bu arastirmada kullanilan ve analiz edilen dokiimanlarin tiirleri ise sdyledir: Kayit
tiirline gore yazili dokiimanlar; erisilebilirliklerine gore halka agik dokumanlar ile sinirl
erisimli dokumanlar; kaynaklarina gore de kurum i¢i ve kurum dis1 dokiimanlardir.
Arastirmada kullanilan dokiimanlarin hangi tiir yazili dokiimanlar oldugu da ayirt

edilmistir. Buna gore yazili dokiimanlar;
1-) Kitaplar ve Dergiler
2-) Internet ve Web Siteleri
3-) Gazete ve Magazinler
4-) Arsivler
5-) Mektup ve Hatiralar
6-) Gunlukler
7-) Resmi Yayinlar ve Istatistikler seklinde gruplandirilmaktadir (Sézbilir, 2010).

Bu aragtirmada kullanilan dokiimanlar ise makaleler, kitaplar ve dergiler,
gazete ve magazinler ile resmi yayinlar ve istatistiklerdir. Bu arastirmada yerli ve
yabanci olmak iizere Kitap, yiksek lisans ve doktora tezi, internet sitesi ile dergi

incelemesi yapilarak dokiiman analizi yapilmistir.
Veri Kaynaklari, Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Arastirmada veri kaynaklari; ¢esitli Tiirk ve yabanci yazarlarin kitaplari, daha 6nce
bu konu bagliklarina yakin olarak yazilmis tez 6rnekleri, birtakim spor, saglik ve psikoloji
dergileri ve bilimsel makalelerdir. Bu kaynaklar1 Toros Universitesi Kiitiiphanesi, Mersin
Universitesi Kitiiphanesi, Ankara Universitesi Dil Tarih ve Cografya Fakiiltesi
Kiitiiphanesi, Gazi Universitesi Merkez Kiitiiphanesi, TC Kiiltiir ve Turizm Bakanlig1
Milli Kiitiiphane ve internet araciyla irtibat kurulabilen uluslararasi spor, saglik ve

psikoloji siteleri ile ulagilmistir.



Bu kaynaklara ayrintilarla okunarak tercume edilerek, gerekli bilgiler elde edildikten

sonra yorumlanarak yazilmistir.

Verilerin ¢ozimlenmesinde nitel veri analizi tekniklerinden biri olan icerik
analizinden yararlanilmistir. Icerik analizinin temel amaci, toplanan verileri
aciklayabilecek kavramlara ve iliskilere ulagsmaktir. Icerik analizi ile verileri
tamamlamaya, verilerin igerisinde sakli olabilecek temalar1 ortaya c¢ikarmaya calisilir.
Icerik analizin de temel olarak yapilan islem, birbirine benzeyen verileri belirli kavramlar
ve temalar gergevesinde bir araya getirmek ve bunlari okuyucunun anlayabilecegi bir

bicimde organize ederek yorumlamaktir (Yildirim ve Simsek, 2005).
Siirhliklar

Arastirmada sirasinda yalmizca ikincil verilerin kullanilmas1 6ngoriilmektedir. Ikincil
veriler arastirmanin konusu ile baglantili olarak daha 6nceki ¢alismalar tarafindan ortaya
konmus verilerdir (6rn;kitap, makale vb.). Diger bir ifade ile anket, odak gruplar ve yiiz
yiize gorlisme benzeri birincil veri toplama yontemleri s6z konusu olmayacaktir. Bu
baglamda, bu c¢alismanin sonuglarimin ikincil verilerle sinirli oldugunu sdylemek

mUmkuanddr.
Tanimlar

AntrenoOr: Fransizca kokenli entraineur kelimesinden gelmekte olup; sporcularinin
basarili olabilmesi amactyla sportif agidan becerilerini gelistiren ve gelisimini saglayan kisi

anlamini tagimaktadir.

Zihinsel Saglamhlik: Zihinsel agidan giiclii olmay1 basarabilen antrendrlerin meslek
hayatlarinda basarili olmalar1, beklentileri en iistte olan ve zihinsel olarak karsilasabilecegi

tiim olaylara dayanikli olma hali.



BIiRINCi BOLUM
LITERATUR ARASTIRMASI: ANTRENORLUK, SPOR PSIKOLOJiSI VE
ZiHINSEL SAGLAMLILIK

1. ANTRENORLUK PSIKOLOJISI

Fizyolojik ve psikolojik agidan saglikli bir birey olmanin en dnemli yollarindan biri,
diizenli olarak spor yapmaktir. Spor yapan kisilerin, herhangi bir spor dali ile ilgilenmeyen
kisilere gore ruhsal ve fiziksel yonden ¢ok daha iyi durumda olduklari, hastaliklara karsi
bagisiklik sistemlerinin ¢ok daha yiliksek direng gosterdigi ve yaslanma etkilerine ¢ok daha
az maruz kaldiklar1 bilimsel olarak ispatlanmistir. Bunun yaninda kisilerin spor ile ugragsma
sikligi, tlkelerin gelismiglik ve refah seviyelerini de gosteren onemli bir etkendir. Az
gelismis ve gelismekte olan iilkelerde spor ile ilgilenme ve spor yapabilme derecesi
oldukca diisiik iken, gelismis lilkelerde bu oran bir hayli yiiksektir. Dolayisi ile makro

anlamda gelismenin bir diger gostergesi de o lilkede spor yapan kisilerin ¢oklugudur.

Sporu yalnizca tibbi ve sosyal acgidan tamimlayarak ifade edebilmek miimkiin
degildir. Giliniimilizde spor endiistrisi, diinyanin en énemli endiistrilerinden bir tanesi haline
gelmistir. Ozellikle futbol ve basketbol gibi ¢ok biiyiik kitlelerin takip ettigi spor dallarinda
onde gelen takimlarin biit¢elerinin, kiigiik iilkelerin biitceleri ile yarisir duruma geldigi
gorilmektedir. Bu anlamda sporun profesyonel yapisi, diger tiim ozelliklerinin Oniine
gecmektedir. Boylelikle sporda basari, yalnizca bir hobi veya amator bir amacin disina

cikmakta ve ekonomik devamlilik agisindan bir zorunluluk haline gelmektedir.

Ister amatorce, isterse de profesyonelce yapiliyor olsun; spor ugrasinin saghkl bir
sekilde gergeklesebilmesi ve istenilen etkiyi gosterebilmesi i¢in pek ¢ok bilesenin bir araya
gelmesi gerekmektedir. Spor dalinin g¢esidine gore bu bilesenlerin sayist artmakta veya
azalmaktadir. Ancak istisnasiz her spor dalinda ihtiya¢ duyulan faktorlerin basinda, o spor
dalimin gerekliliklerine hakim, bilgisini sporcu ve sporcu adaylarina aktarabilme yetisine
haiz bir egitimci gelmektedir. Boylelikle sporun dogru ve etkin bir sekilde sporculara
aktarilmas1 ve saglikli bir sekilde Ogrenilmesi saglanacaktir. Ayni zamanda miisabaka
Ozelligi arz eden sporlarda sporcu basarisinin belirlenmesinde de egitimcilerin bilgi ve

beceri dereceleri biiyiik 6nem tasir. Bu egitimcilerden kasit, elbette ki antrendrlerdir.



1.1. Antrenor Kavrami

Antrendr kavraminin iyi anlasilabilmesi i¢in Oncelikle antrenman kavraminin
degerlendirilmesi gerekmektedir. Sporcular; yapmakta olduklari spor dalinda, mevcut
yetenek ve Ozelliklerini koruyabilmek, daha iyi duruma gelebilmek ve misabakalara
hazirlanabilmek amaciyla antrenman yaparlar. Boylelikle i¢inde bulunduklar1 spor dalinin
gerektirdigi fizyolojik duruma ulasirlar. Tiirk Dil Kurumu antrenmani; “Viicudun giiciinii
ve dayamikliligini artirmak i¢in yapilan uygulama, hazirlik c¢alismasi” olarak
tanimlamaktadir. Yine farkli bakis agilar1 ile antrenman kavrami, asagidaki bigimlerde

tanimlanmaktadir (Tuncel, 2007: 143);

Hollman tibbi yonden bir degerlendirmede bulunmus ve ““Antrenman, organizmada
fonksiyonel ve morfolojik degigmelere neden olan ve sporcuda verimin yukseltilmesine

yonelik olarak belirli donemlerde uygulanan yiklemelerdir.” Seklinde degerlendirmistir.

Mellerowics antrenmani, “Gti¢ seviyesinin artirilmasi ve sporda basariya ulasilmast
amaciyla sporcunun bedeni ve psikosomatik gelisiminde son derece etkin olan yontem”

seklinde tanimlamuistir.

Harre ise, “Spor antrenmami, sporda gelisimi saglamak icin bilimsel, ozellikle
pedagojik ilkelere gore yonlendirilen siirectir. Bu stire¢ planli ve sistemli bigimde
etkilenerek sporcularin bir veya daha ¢ok spor dalinda iistiin basartya ulagmasini

amaclar.” seklinde bir tanim getirmistir.

Tanimlardan da anlasilacagi iizere, antrenman uygulamalari, mutlaka planli ve
programl bir sekilde gerceklesmelidir. Bu planlamay1 yapacak olan kisilerin basinda da

antrendrler gelmektedir.
1.1.1. AntrenOridn tanim

Antrendr kelimesinin kullanis1 ¢ok eskilere dayanmaktadir. Ik kullanimmin 14.
Yiizyill icerisinde oldugu ve savaglara insanlari tasiyan araglar icin kullanildigt
diisiiniilmektedir. O yillarda Macar Sturdy tarafindan kullanilan kelimenin giiclii, kuvvetli
ve dayanikli oldugu bilinmektedir. Giiniimiizde ise Ingilizce hali ile coach olan antrendr
kelimesi ¢ok farkli anlamda kullanilmaktadir. Konter’e gore antrendr; sporcularin fiziksel,

zihinsel, duygusal ve sosyal kapasitelerinin gelistirilmesi amaciyla ¢alisan ve bu amaca



yonelik olarak antrenmanlarin bilimsel temellerinin gereklerini yerine getiren kisiler olarak

tanimlanmaktadir (Konter, 1996).

Baska bir tanimlamaya gore de antrendr; sporcunun i¢inde bulundugu spor dalinda
iist diizey verimlilige ulagmasi, verimliligi devam ettirebilmesi ve sahip oldugu gelisimi

stirekli kilmasi i¢in ¢alisan kisilerdir (Acet, 2005: 71).

Sahin’e gore antrendr; “bir amag¢ ugruna miicadele eden sporcularin egitimli

yoOneticisi” olarak tanimlamistir (Sahin, 2002: 30).

Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii (GSGM) ise antrendrii; “Sporcularin ferdi ve
toplu olarak, uluslararasi kural ve tekniklere uygun olarak egitilmesini saglayan, sporun
esaslarini, teknik prensiplerini ve kurallarini ogreten ve alanindaki gelismeleri takip eden

kisi” olarak tanimlamistir.
1.1.2. Antrendrin amaglar ve gorevleri

Antrendrler, gerek amator, gerekse de profesyonel anlamda sporla ugrasan kisiler
acisindan yol gosterici 6nder niteligi tasirlar. Bu anlamda antrendrlik muessesesinin en

Oonemli amaglarini asagida yer aldigi sekilde siralamak miimkiindiir (Korkut, 2003: 18);

1. Uzmanlik alani olan spor dali ile ilgili olarak gerek ulusal, gerekse de evrensel
kurallari, teknikleri ve geligsmeleri takip etmek ve bu konuda sporcularin ihtiyag
duyacaklar bilgileri kendilerine aktarmak,

2. Spor dalinin 6zelligine ve miisabaka programlarina uygun olarak giinliik, haftalik,
aylik ve yillik ¢alisma programlar1 hazirlamak ve bu programlarin uygulanmasini
saglamak,

3. Spor miisabakalarina, sporcularin en uygun sartlarda getirilip gotiiriilmesini
saglamak,

4. Sporcularin kullanmakta oldugu spor malzemeleri, spor arag ve gereglerinin takip
ve kontroliini yapmak, bu konuda en uygun ve elverisli ekipmanlarin
kullanilmasini saglamak,

5. Spor bransina yonelik olarak egitim dokiimanlari ile ilgili aragtirma yapmak, temin
etmek ve sporcularin bu dokiimanlardan faydalanmasini saglamak,

6. Kendisini siirekli olarak gelistirmek ve giincel bilgilere sahip olabilmek amaciyla

kurs, seminer ve diger egitim faaliyetlerine katilmak,



7. Sporcularin saglik acgisindan en {ist diizeyde bulunmalarini temin edebilmek i¢in
fizyolojik ve psikolojik kontrollerinin siirekli olarak yaptirilmasini saglamak,

8. Sporcu gelisimi i¢in ihtiya¢ duyulan beslenme ve diyet programlarini temin etmek
ve sporcu beslenmesi konusunda sporcularini bilgilendirmek,

9. Sporculara; ugras icinde bulunduklar1 spor dalinin gereklerini saglayacak sekilde
dayaniklilik, hiz, ¢abukluk ve kondisyon antrenmanlar1 yaptirmak,

10. Sporculari; teknik, taktik, fizik—kondisyon ve psikolojik yoénlerden musabakalara

hazirlamaktir.

Antrenorliik meslegi multidisipliner bir ¢calisma alanina sahiptir. Bu anlamda saglik,
ekonomi, hukuk ve psikoloji gibi pek ¢ok calisma konusunda bilgiye ve tecriibeye sahip
olmalar1 gerekir. Dolayisi ile antrendrlerin yalnizca spor ve sporcu ile kisithdegil, aksine
sosyal, kiiltiirel ve toplumsal agidan da sorumluluk ve gorevleri bulunmaktadir. Asagida
yer alan gorevler, antrendrlerin mesleklerini basar1 ile yerine getirebilme noktasina en

onemli vazifelerini teskil etmektedir.
1.1.2.1 Antrenérin planlama goérevleri

Antrendrlerin en 6nemli gorevlerinin basinda sporcularin antrenmanlarini planlama
gorevleri gelmektedir. Bir antrendr; genel gecer ve herkes tarafindan kabul gérmiis teorik
ve kuramsal bilgileri goz ardi etmeksizin, kendi bilgi ve tecriibesi ile bir antrenman
programi diizenlemek mecburiyetindedir. Sporcular, her ne kadar o sporu yapabilecek
potansiyele sahip olsalar da, ¢ogunlukla biitiinii gorebilme ve spor planlamasi konusunda
ayrintili planlama yapabilme noktasinda eksiktirler. Ayni1 zamanda Ozellikle takim
sporlarinda her bir sporcunun farkl kisilige, karaktere ve calisma aliskanligina sahip
oldugu diisiiniildiiglinde; antrenoriin ortak paydada bulusmayir ve en yiiksek faydayi

saglayabilecek planlamay1 yapmasi gerekmektedir (Korkut, 2003: 20).

Antrendrler; antrenman uygulamalarindaki sirayi, uygulanacak hareket ve ¢aligma
sekillerini, antrenmanin yapilmasi icin ihtiya¢ duyulan ara¢ ve geregleri ihtiyag
duyulmadan o6nce planlamak zorundadir. Antrenmanlarin miisabakalara uygun olarak
yapilip yapilmadigir ve sporcularin performanslarinin test edilebilmesi i¢in antrendrlerin

cok 1yi bir kontrol ve denetim sistemi olusturmalar1 gereklidir (Glinay ve Yiice, 2008).

Planlama; yalnizca antrenman ve sporcu ¢alistirllmast konusu ile kisith

algilanmamalidir. Sporcularin spor yaptiklar1 silirenin disginda kalan zamanlariin
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planlanmasi, ¢alisilan organizasyonun planlanmasi gibi konular da antrendrlerin gorev
alan1 igerisinde yer almaktadir. Antrenor; kendisine verilen yetki ve sorumluluklar

icerisinde bu goérevi de yerine getirmekle yukumludur.
1.1.2.2. Antrendrun muisabaka hazirhig gorevi

Miisabakalar neticesinde sporcular ve antrendrler emeklerinin ve c¢alismalarinin
karsiligini alirlar. Neredeyse tiim spor dallarinda miisabaka uygulamalari bulunmaktadir.
Bireysel ve takim sporlarinda miisabakalar yapilarak siralamalar ve dereceler elde edilir.

Bu asamada antrenorlere 6nemli gorevler diismektedir.

Antrenorlerin  misabakalara yonelik olarak gorevleri heniz misabaka Oncesi
baslamaktadir. Sporcularin miisabaka yerine zamaninda getirilmesi, miisabaka Oncesi
sporcular1 fizyolojik veya psikolojik olarak olumsuz etkileyebilecek etkenlerin yok
edilmesi veya etkilerinin en aza indirilmesi, miisabakalara ve rakip oyuncu/takima ait
bilgilerin gbzden gegirilmesi, 1sinma programlarinin uygulanmasi ve sporcularin
miisabakaya he yonden hazir bir sekilde c¢ikmasinin saglanmasi antrendriin gorevleri

arasindadir.

Miisabaka ani, sporcu ve antrendr agisindan en hassas ve en kritik zaman dilimini
igerir. Sporcularin ve antrendrlerin calismalarinin ve emeklerinin karsiligini alacaklari
yegane zaman dilimi miisabaka zamanidir. Miisabaka esnasinda sporcularin psikolojik ve
fizyolojik acidan en {ist seviyede performans gosterebilmelerine yonelik olarak
antrendrlere 6nemli gorevler diismektedir. Bu anlamda antrendrler; gerek gordiiklerine
taktiksel degisim yapmak, takim sporlarinda yedek sporcular1 degerlendirmek, oyun analizi

yapmak gibi gorevleri yerine getirirler (Biber, 2008: 21).

Son olarak miisabaka bitisinde de antrendrler sonuca gore sporcular tebrik etmek
veya teskin etmek gibi psikolojik gorevlere sahiptir. Ozellikle olumsuz bir netice
sonrasinda sporcularin en kisa siirece zihinsel toparlanmasini saglamak ve bir sonraki
miisabaka i¢in hazir hale gelmelerini temin etme gorevi antrenorlere diismektedir. Ayrica
antrendrler oyun igerisinde tespit ettikleri hatali ve yanlis uygulamalari da uygun bir
bicimde sporculara aktarmali ve bir sonraki miisabakada ayni hatalarin ortaya ¢ikmasin

engellemelidirler.
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1.1.2.3. Antrendrin psikolojik gorevleri

Giliniimliz modern antrenman sistemlerinde, antrenorliik gorevinin yalnizca fiziksel
uygulamalardan ibaret oldugunu sdyleyebilme imkani bulunmamaktadir. Bu konuda
antrendrlere diigen vazifelerin basinda sporcularin ruhsal durumlar ile de ilgilenmek ve
ortaya ¢ikan sorunlart ¢ozmeye caligmaktir. Profesyonel spor kuliiplerinin bir kisminda
konu ile ilgili olarak ayr1 birimlerin bulunmasina karsilik, cogunlukla bu gorev

antrenoOrlerin iizerine kalmaktadir.

Antrendrlerin psikolojik ac¢idan sporculara faydali olabilmelerinin ilk sarti, insanlari
tanima ve yorumlama yeteneklerinin ¢ok 1iyi durumda olmasidir. Sporcularin
yonlendirilebilmeleri i¢in Oncelikle dogru bir sekilde taninmis olmasina baglidir. Daha
sonra ise egitici 0zellikleri devreye girecek ve var olan sorunlarin ¢éziimiine ¢aligilacaktir
(Giinay ve Yice, 2008). Miisabaka basarisinda sporcularin psikolojik yeterliliginin 6nemi
g6z ontlinde bulunduruldugunda, antrendrlerin psikolojik destek gérevinin 6nemi de ortaya

¢ikacaktir.
1.1.3. Basarih bir antrenérde bulunmasi gereken 6zellikler

Antrenorluk yeterlilikleri konusunda genel gecer kurallar koyabilmek ve tekdiize bir
calistirma programi uygulayabilmek miimkiin degildir. Zira her bir antrendr; farkl kisilik
ve karakter oOzelliklerine, farkli tecriibelere ve farkli bir sportif anlayisa sahiptir. Bu
anlayislarinin mesleklerine yansimasi ise beklenen bir sonug¢ olacaktir. Ancak yine de
asgari Olcililerde de olsa basarili bir antrendriin sahip olmasi gereken oOzellikler
bulunmaktadir. Bu 6zellikler antrendrlerin basar1 sansini artiracaktir. Asagida yer alan

Ozellikler basarili bir antrenorde bulunmasi gereken genel oOzellikleri gostermektedir

(Korkut, 2013: 22);

1. Antrendr olarak gorev yapan kisilerin gorevlerini ifa etmesini engelleyici bedensel
eksikliklerinin ve saglik sorunlarinin bulunmamasi gerekmektedir.

2. Antrenérlerin en onemli gorevleri egitim lizerine oldugundan, insanlarla iletisim

giiclerinin kuvvetli olmasi, ayrica karakter olarak sabirli ve dayanikli olabilmeleri

gerekir.

3. Antrendrlerin aragtirmaci ve yenilige agik bir yapiya sahip olmalar1 gereklidir.

12



4. Antrendrlerin, branglarina yonelik spor dalindaki gelismeleri, yenilikleri ve
uluslararas1 kurallarda meydana gelen degisimleri 6grenebilmeleri i¢in yabanci dil

bilmeleri gerekir.

Ayrica antrendrlerin asagida yer alan konularda kendilerini gelistirmeleri ve ihtiyag
duyulan 6zelliklere sahip olmalari, basarili bir antrendr olmak i¢in sahip olunmasi gereken

kosullar arasindadir.
1.1.3.1. Entelektuel ozellikler

Antrenorliik meslegi, her asamasi 6nceden planlanabilen ve uygulamaya konulan bir
meslek Ozelligine sahip degildir. Bu sebeple antrendrlerin ¢ogu zaman anlik veya kisith
stireler icerisinde diigiinerek karar vermesi ve uygulamaya ge¢mesi gerekir. Ancak bu
davranis seklini basar ile yerine getirebilmeleri i¢in bir takim entelektiiel 6zelliklere sahip

olmalar1 gerekmektedir. Bu ozellikler kisaca sunlardir (Newton, 1998 (Aktaran: Ugur,

2014: 21));

Yiksek genel kaltir dizeyi,
Mantikl diisiinebilme yetenegi,
Analiz ruhu,

Sentez ruhu,

Sezgi glcd,

Hayal guicd,

N o a > w Ddh e

Muhakeme ve yargilama giictidiir.

Bu o6zellikler gelistirilebilir 6zellikler olmakla birlikte, potansiyel olarak her kiside
ayni seviyede var oldugunu soyleyebilmek giictiir. Bu sebeple entelektiiel o6zellikler
acisindan yiiksek kapasiteye sahip olan ve bu ozellikleri gelistirme cabasi igerisinde

bulunan antrendrlerin rakiplerine gére ¢ok daha 6nde olmalar1 beklenmelidir.
1.1.3.2. Kisilik ve karakter dzellikleri

Kisilik ve karakter 6zellikleri insanlar1 digerlerinden ayiran en 6nemli 6zelliklerin
basinda gelmektedir. Meslek gruplarina gore kisilik ve karakter ozelliklerinin 6nemi
degisir. Antrenorliikk gibi mesaisinin ¢ok dnemli bir kismi1 insanlar ile iligki halinde gegen,
sosyal diyalogun ve isabetli karar verebilme yeteneginin yiiksek olmasi gereken

mesleklerde kisilik ve karakter Ozellikleri ¢ok daha yiiksek 6neme sahiptir. Bu agidan
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asagida yer alan oOzelliklere sahip olan antrenérlerin basart sansi, digerlerinden fazla

olacaktir. lyi bir antrendr;

1.

Yeri geldiginde objektif diisiinebilmeli, yeri geldiginde ise siibjektif uyumu
saglayabilmelidir.

Cok farkli ortamlara girmek zorunda kalacagindan her ortama ve her karakterdeki
insana uyum saglayabilmelidir.

Antrendrliik meslegi ¢ok dikkat isteyen bir meslek oldugundan uzun siire dikkatli
bir sekilde ¢alismay1 bagarabilmelidir.

Ihtiyatlilik ve risk alma arasindaki ince dengeyi kurabilmeli ve kabul edilemez
oranlarda riske girmeyi tercih etmemelidir. Ancak bu o6zelligi ihtiya¢ duyulan
zamanlarda risk alabilmesini engellememelidir.

Iyi bir hafizaya sahip olmali ve isine ydnelik 6nemli anlari, kisileri ve olaylari
unutmamalidir.

Olaganiistli durumlarin ortaya ¢ikabilme ihtimaline karsilik anlik hareket refleksleri
gelismis olmal1 ve olaylara zaman geg¢irmeksizin miidahale edebilmelidir.
Sporcularina 6rnek olabilecek seviyede diizen ve tertibe sahip olmalidir.

Kisa ve uzun doneme iliskin planlama yapabilecek yetenege ve islerini énem
sirasina koyarak her isini zamaninda yapacak liyakate sahip olmalidir.

Antrendr isinde ciddi olmal, isi ile ilgili olarak her konuya yeterince ilgi gostermeli
ve ortaya c¢ikan hicbir tehlike ve sorunu kiiciimsemeden ¢ozmeye caligmalidir

(Caliskan ve Goral, 2013: 75).

1.1.3.3. Sosyal 6zellikler

Antrendrliikk meslegi, siirekli olarak insanlarin igerisinde ve toplumun gozii oniinde

olmay1 gerektiren bir meslektir. Bu sebeple antrendrler sosyal agidan tam bir yeterlilige

sahip olmalidirlar. Sosyal &zelliklerin basinda dis goriiniis gelmektedir. Iyi bir antrendr

muhatap oldugu insan toplulugunun saygisini kazanacak bir dis goriinlise ve giyim tarzina

sahip olmalidir. Bu anlamda 6zellikle fiziksel agidan yeterli ve 6zendirici bir dig goriiniise

sahip olmak oOnemli ve gereklidir. Bu 6zellik; antrendriin sporcularinin saygisini

kazanmasini da saglayacaktir.

Dis goriiniis sosyal hayatta basarili olabilmek igin bir 6n sart olmakla birlikte, tek

basina yeterli degildir. Bu sebeple antrendriin sahip olmasi gereken diger bir sosyal 6zellik
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olarak iliskide bulundugu kisilerin ortak degerlerini anlayabilmek, bu kisilere uyum
saglamak ve miimkiin oldugunca iletisim igerisinde oldugu kisilerden fayda saglayabilmek
gelmektedir. Boylelikle sinerji yoluyla tek basina ulasabilecegi basarinin ¢ok daha

yiiksegine ulasma sansina sahip olacaktir.

Son olarak sorumlu oldugu kisilere 6nyargisiz davranabilme ve her bir sporcuya esit
mesafede olabilme 6zelligi belirtilmelidir. Boylelikle sporcular arasinda huzursuzluk ve
ayrimcilik duygusunun Oniine gecilmis olur. Sporcularin, antrendrlerin tarafsiz olduguna
inanmalari, yalnizca takim sporlarinda degil; ayni zamanda bireysel sporlarda da
o6nemlidir. Zira ikinci planda yer aldigi kanaati tasiyan bir sporcunun potansiyel

performansinin tamamini sergileyebilmesi pek miimkiin degildir.
1.1.3.4. Psikolojik ozellikler

Basarili bir antrenorii digerlerinden ayiran en oOnemli farkliliklardan bir tanesi;
psikolojik agidan antrendrliige ve insan yonetimine hazir olmasidir. Antrendrler, basta
sporcular olmak iizere, taraftarlar, yoneticiler ve o spor dali ile ilgili olan herkes ile stirekli
olarak muhatap olmak zorundadirlar. Cogu zamanda bu diyaloglar ¢ekismeli bir sekilde
ger¢eklesmektedir. Bu sebeple basta kuliibiinii ve sporcularini temsil eden antrendriin
sogukkanliligini koruyabilme 6zelligine sahip olmasi son derece 6énemlidir. Bunun disinda
antrendriin psikolojik 6zellikler agisindan kendi kendini yetistirmis olmas1 ve yenilenmeyi
saglamasi, profesyonel bir ahlak anlayisina sahip olmasi, 6zel yasaminda diiriistliik
kurallarina riayet etmesi, meslektaslariyla isbirligi igerisinde bulunmasi, agik fikirli olmasi,
aragtirma yOniiniin kuvvetliligi, teshis yeteneginin giicliliigl, liderlik vasiflarma sahip
olmasi, motivasyon, 0grenme ve Ogretme becerisinin yeterli olusu, yonetim bilgisi ve
danmismanlik gibi 6zellikleri biinyesinde barindirmasi gereklidir (Karagozliioglu, 2005,

(Aktaran: Ugur, 2014: 23)).
1.2. Spor Psikolojisi

Psikolojik arastirmalar, hayatin her alaninda oldugu gibi sportif faaliyetler igerisinde
de 6nemli bir yere sahiptir. Sporun ana konusunun insan olmasi, uygulamalarin standart ve
sapmaz bir biitlinliik arz etmesini engellemektedir. Spor psikolojisi; 0zellikle son yillarda
profesyonel spor dallarinin toplumu her yoniiyle hakimiyet alani almasi ile birlikte, daha
cok yiiksek basariya ulagabilmek ve ilgililerin performansini artirabilmek i¢in ¢ok daha

onemli bir hale gelmistir. Ancak spor psikolojisinin tek amacinin bundan ibaret oldugunu
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sOyleyebilmek miimkiin degildir. Gerek amatdr gerekse de profesyonel olarak spor ile
ugrasan veya izleyici olarak ilgilenen her kisinin spora yonelik davranig bi¢imini anlamaya
ve yorumlamaya c¢alisir. Bu anlamda, sporcularda ve antrendrlerde performans
degisiklikleri, yonetici psikolojisi, spor faaliyetleri ile ilgili siddet egilimi bulunan kisilerin
siddete meyil etme sebepleri gibi birbirinden farkli pek ¢ok konu, spor psikolojisinin

icerisinde yer almaktadir.
1.2.1. Spor psikolojisinin tanimi

Spor psikolojisi, sporcularin, antrenérlerin, yoneticilerin, taraftarlarin ve spor ile
ilgili olan diger tiim kisilerin spor ortamlarinda bilissel, duyussal ve davranissal tepki ve
davraniglarini aragtiran bilimsel bir calisma alanidir (Konter, 2006b: 16). Baska bir
tanimlama ile de spor psikolojisi; spor yapan kisilerde antrenmanlarin verimliligini
artirmak, O0grenme silirecini hizlandirmak ve ulasilmasi istenen performans seviyesinin
oniinde yer alan psikolojik engelleri bertaraf etmek icin ¢alisan bir bilim dahdir (Eygi,

2009: 3).

Giiniimiizde belirli bir biiyiikliigiin {izerindeki spor kuliiplerinde, sporcularin ve diger
sportif gorevlilerin psikolojik durumlarinin kontrolii ve yonlendirilmesi gorevi antrendrlere
birakilmamakta ve bu konuda spor psikolojisi konusunda uzman olan kisiler
gorevlendirilmektedir. Boylelikle 6zellikle sporcularin, ruhsal agidan tam bir donanima ve
yeterlilige sahip olmasi amaglanmaktadir. Ancak bu imkana sahip olmayan ve toplamda
var olan spor kuliiplerinin 6nemli bir ¢ogunlugunu olusturan kuruluslarda bu gorevler
genellikle antrendrlere diigmektedir. Bu agidan bakildiginda antrendrlerin dncelikle kendi
zihinsel saglamlik siireglerini tamamlamis olmalari, daha sonra da sporcularini yonetebilir
ve yonlendirebilir bir donanima sahip olmalari gerekmektedir. Bu o6zelliklere sahip
olmayan bir antrendriin tek tarafli bir spor ve antrenman bilgisi ile basariya ulagmasi

oldukca zor goériinmektedir.
1.2.2. Spor psikolojisinin alam

Spor psikolojisi ¢alismalarinin birbirinden ¢ok farkli alanlari bulunmaktadir. Bu
alanlar o6ncelikle sporun amator veya profesyonel olarak yapilmasina gore degisiklik
gostermektedir. Ayrica performans gerektiren sporlar ile herhangi bir kaygiya sahip
olunmadan ve sadece zevk veya saglikli olma gibi miilahazalarla yapilan sporlara yonelik

psikolojik yaklasimlar birbirinden farkli olacaktir. Zira bahsedilen her bir farkli spor
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ugrasinin yapilis amaci ve siireci birbirinden farklilik géstermektedir. Bu noktada 6rnek
olarak 0zel gruplar ve ileri yaslarda spor yapan kisilerin spor ugraslar1 gosterilebilir. Bu
alanlarda calisacak olan spor psikolojisi uzmanlarinin ayni zamanda bu kisilere yonelik
olarak da teknik bilgiye sahip olmas1 gerekir. Asagida temel anlamda ayristirilmis sportif

faaliyetlere yonelik uygulanan spor psikolojisi konular1 ele alinmstir.
1.2.2.1. Performans gerektiren sporlarda spor psikolojisi

Sportif aktivitelerin en belirgin 6zelliklerinin basinda, miisabaka ve yarigsmalarin
olmast gelmektedir. Sporcular, normal zamanlarda yaptiklar1 antrenman ve diger
caligmalar ile fiziksel ve psikolojik olarak yarismalara hazirlanirlar. Yarigsmalarda ise
kazanmak icin en yiiksek seviyede performans gostermek gereklidir. Bu asamada fiziksel
yeterlilik ile birlikte zihinsel ve ruhsal yeterlilik ihtiyaci da devreye girmektedir. Sportif
anlamda bagarinin ortaya c¢ikabilmesi ancak bedensel performans ile zihinsel performansin
yeterli seviyede olabilmesine baghdir. Ozellikle zorluk seviyesi yiiksek miisabakalarda,
birbirine denk sayilabilecek sporcu veya takimlarin miicadeleleri bir anlamda “psikolojik
maclar” olarak da nitelendirilebilirler. Bu noktada sporcu ve antrendrlere diisen en 6nemli
gorev, kazanmak veya kaybetmekten ziyade; mevcut potansiyelin nasil en iyi sekilde
sergilenebilecegi olmalidir. Sporcunun kendisi izin vermedigi silirece, rakiplerin giicii,
rakip seyircinin negatif baskisi ve izleyici sayisinin ¢oklugu gibi etkenler sporcularin
performansin1  olumsuz yonde etkileyemez. Bu anlamda sporcularin performans
gostermeleri gereken noktada en Onemli rakiplerinin kendileri oldugunun belirtilmesi
gerekir. Bu agsamaya gelmis olan sporcular, zihinsel saglamliklarini1 koruyabildikleri siirece

basariya ¢ok daha kolay bir sekilde ulasacaklardir (Awardspace, 2017).

Performans gerektiren sporlarda spor psikolojisi incelenirken, konu yalnizca
miisabaka ve magc¢ ile siirli olarak ele alinmamalidir. Esasen miisabakalara hazirlik
mahiyetinde olan antrenmanlar esnasinda da zihinsel agidan giiclii olabilmek oldukca
Oonemlidir. Zira antrenmanlar sinirlarin zorlandig1 ve ¢ok daha gelismis sinirlara ulasildigi
yerlerdir. Mdusabakalarda ise, antrenman performansinin tekrarlanmasi beklenir. Bu
sebeple antrenmanlarda fiziksel oldugu kadar psikolojik yonden de giiclii kalabilmek tiim
sporcular i¢in onemlidir. Konuyla ilgili sporcularin iizerine diisen gorevler oldugu kadar,
bu konuda antrentrlere de gorev diistiiginiin belirtilmesi gerekir. Sporcularin 6zellikle
zihinsel agidan yorgun diistiikleri ve bu durumun fiziksel performanslarina da yansidig

donemlerde, antrendrlerin devreye girerek sporcularina tekrar motivasyon kazandirmalari
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gerekmektedir. Antrendrlerin sporcularinda karsilagabilecekleri en 6nemli motivasyonel

sorunlar sunlardir (Oztiirk, 2012):

Yarigma kaygisi,
Yarigma stresi,
Gerginlikler,
Tiikenmislik,

Yaralanmaya bagl psikoloji,

o g r w b F

Cesitli psisik sorunlar, vb.

Bu anlamda o6zellikle ortalamanin {izerinde kaygi seviyesine sahip olan ve
motivasyonu diisiik sporculara antrendrlerin 6zel ilgi gdstermesi gerekmektedir. Zira bu
sporcularin potansiyel performanslarini fiili olarak gosterebilmeleri igin kaygi seviyelerinin

diisiiriilmesi ve motivasyonlarinin artirilmasi gereklidir.

1.2.2.2. Serbest zamanlarin degerlendirilmesine yonelik sporlarda spor

psikolojisi

Modern hayat igerisinde hareketsiz bir hayat tarzinin ortaya ¢ikmasi nedeniyle, son
yillarda insanlarin serbest zamanlarinda sportif faaliyetlerde bulunmalarinin 6nemi ve
gerekliligi artmigtir. Tip hekimleri, psikologlar ve sosyologlar, spor yapmanin basta kisinin
kendisine ve cevresine, daha sonra da tiim topluma yararli olacagini belirtmektedir. Bu
sebeple toplum igerisinde miimkiin oldugunca fala sayida kisinin spora yonlendirilmesi ve

diizenli olarak spor yapmalarinin saglanmasi1 énemlidir (Eygii, 2009: 9).

Serbest zamanlarinda spor yapan kisilerin herhangi bir performans kaygisi veya
kazanmaya yonelik bir stres durumu s6z konusu degildir. Ancak bu kisiler i¢in dizenli
olarak spor yapmak, viicudun ve zihnin zindeligini korumak ve diizenli spor yapabilme
aligkanligin1 devam ettirebilmek 6nemlidir. Bu sporculara antrenman yaptiran antrenérlerin
de bu anlamdaki gorevleri; kisileri dogru bir sekilde calistirarak sakatlanmalardan uzak
tutmak, sporu birakmalarini veya aksatmalarini 6nlemek ve kendi 6z gelisimlerini
saglamaktir. Bdylelikle spor yapan kisilerin dogru bir siire¢ icerisinde olduklarin

hissetmeleri ve spora yonelik olumlu duygularinin devamliligt saglanir.
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1.2.2.3. Ozel gruplara yonelik sporlarda spor psikolojisi

Toplumu olusturan tiim bireylerin ayni fiziki ve ruhsal kapasiteye sahip oldugunu
sOyleyebilme imkani1 yoktur. Normal kavraminin tanimi ne kadar genis tutulursa tutulsun,
bir kisim kisiler bu tanimlamanin disarisinda kalacaklardir. Hayatin her asamasinda sorun
yasama ihtimali bulunan bu kisilerin spor yapabilme noktasinda da negatif ayrimciliga
maruz kalabilme ihtimali bulunmaktadir. Dahasi; diger kisilerle ayni sartlara sahip
olduklarinda da, digerlerine nispeten daha diisiik bir performans sergileyeceklerdir. Ozel
gruplara drnek olarak belirli bir fiziksel veya ruhsal rahatsizlig1 olanlar ile hastalik sonrasi

rehabilitasyon sireci icerisinde bulunanlar gosterilebilir.

Bu noktada dezavantajli gruplar olarak da nitelendirilebilecek 6zel gruplarin
fizyolojik a¢idan oldugu kadar psikolojik yonden de desteklenmeye ihtiyaci
bulunmaktadir. Bu gruplarda yer alan bireylere, spor yapmalarinin amacinin rekabet etmek
ve kazanmak olmadigi; aksine sosyal agidan toplumla biitiinlesme, kisilerin kendisini
tanimasi, arizi veya kalict olarak sahip olduklar1 engelleri agsmalar1 icin spor yaptiklari

fikrinin kazandirilmasi gerekmektedir (Eygii, 2009: 9).

Ozel gruplarin sportif faaliyetleri ile ilgili olarak bu kisileri ¢alistiran antrendrlere ve
cevresindeki kisilere onemli gorevler diismektedir. Oncelikle antrenérler, 6zel grup
icerisinde yer alan bireylerin yalnizca sportif faaliyetlerine devam ediyor olmasinin dahi
basar1 oldugunu kabullenmesi ve sporda devamliligi saglamasi gerekmektedir. Bu basari
saglandiktan sonra sportif bagariya yonelik hedeflerden bahsedilebilir. Ayrica dezavantajli
kisilerin ¢evresinde bulunan yakinlarinin da bu kisilere destek olmasi ve sporda devamlilik

acisindan tesvik edici olmasit gerekmektedir.
1.2.2.4. Profesyonel sporcularda spor psikolojisi

Sporun pek ¢ok boyutu bulunmakla birlikte, bunlarin en 6nemlilerinden bir tanesi de
profesyonellik boyutudur. Profesyonellik; bir isi maddi bir menfaat amaciyla yapmaya
verilen bir isimdir. Profesyonel sporcular, belirli bir ticret veya 6deme karsiliginda sportif
faaliyetlerle ugrasan ve iclerinde yer aldiklari spor kuliibiiniin basarisi i¢in cabalayan
kisilerdir. Profesyonel sporcular ile spor kuliipleri arasinda bir sézlesme bulunur ve her iki
tarafta 6ngorilen s6zlesme siiresi icerisinde kendi tizerlerine diisen yiikiimliiliikleri yerine

getirmek zorundadirlar.
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Profesyonel sporculara yonelik olarak gerceklestirilecek olan psikolojik yaklasim,
diger sporculardan farkli olmak durumundadir. Her seyden once profesyonel sporcular,
meslek hayatlar1 boyunca ayni spor dalina devam etmek zorundadirlar. Genellikle ara
verme, spor dali degistirme ve istege bagh calisma gibi segenekleri bulunmamaktadir.
Ayn1 zamanda mesleklerinden elde edecekleri gelir seviyesi, sportif performanslari ile
paralel olarak degismektedir. Bu sebeple siirekli olarak yiiksek bir performans gdsterme

noktasinda 6nemli bir stres faktorii ile karsi karsiya kalacaklari agiktir.

Profesyonel sporcularin sayilan bu o6zelliklerinden dolayr hem fizyolojik hem de
psikolojik durumlarmin siirekli olarak g6z oniinde bulundurulmasi ve kontrol edilmesi
gerekmektedir. Sporcularin 6ncelikle duygusalliktan uzak ve rasyonel bir sekilde sportif
faaliyetlere yaklagmalarinin saglanmasi, karsilasabilecekleri zorluklara ve gecici
basarisizliklara kars1 onceden hazirlikli olunmasi ve her kosulda en iyi performansi
sergileme iizerine motive edilmeleri gerekmektedir. Zira profesyonel spor dallarinda dahi,
pek cok olumsuz kosul ve durum ile karsilasilmakta ve bu kosullar sporcularin
performansini negatif yonde etkilemektedir. Profesyonel sporcularin zihinsel saglamlik
seviyesinin yiiksek tutulmasi ile ilgili olarak spor psikologlarina énemli gorevler diismekle
birlikte, cogu spor kuliibiinde sportif psikologun olmamasindan dolayr bu gorev
antrenorlere kalmaktadir. Bu noktada antrendrlerin yalnizca sporcularin fizik, kondisyon
ve teknikleri ile degil, ayn1 zamanda ruhsal durumlar ile de ilgilenmeleri mecburiyeti

dogmaktadir (Coskun, 2017).
1.2.3. Spor psikolojisinin amaclari

Spor psikolojisinin iki temel amacini; psikolojik etkenlerin kisilerin sportif
performansi iizerindeki anlamak ve sportif faaliyetlerin kisilerin gelisimi, saghigi ve genel
durumu Uzerindeki etkilerini saptamak olarak kabaca belirtmek mumkindir (Oztiirk,
2012). Elbette bu amaclar olduk¢a genel anlamiyla ifade edilmis ve spor psikolojisinin
temel felsefesini ortaya koymak amaciyla olusturulmustur. Daha detaylica konu ele
alindiginda, spor psikolojisinin temel amaglarin1 asagidaki sayabilmek miimkiindiir (Eygi,

2009: 5);

1. Sportif etkinliklerin psikolojik analizini gerg¢eklestirmek, boylelikle genel geger

kurallar ortaya koymak,
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2. Farkli durumlarda gegerli olabilecek, genel yasalara muhalif 6zel yasalar1 tespit
etmek ve ihtiya¢ duyuldugunda uygulanmasini saglamak,

3. Spor dallarinin psikolojik ve psikofizyolojik gereksinimlerini tespit etmek, bu
bilgileri en dogru sekilde sporculara aktarmak,

4. Sporcu adaylarin en fazla yatkin olacaklar1 spor dallarini belirlemek,

5. En iyi bireysel performansin gergeklestirilebilmesi i¢in elde edilmesi gerekli olan
ruhsal kosullar1 tespit etmek,

6. Takim sporlarinda sporcularin birbirleriyle olan iletisimlerini kuvvetlendirmek ve

grup uyumunu gerceklestirmektir.

Goriildiigi tizere psikoloji biliminin spor ¢alismalari {izerinde énemli ¢alismalar1 ve
etkileri olmaktadir. Bunun da en 6nemli sebeplerinin basinda spor i¢in ihtiya¢ duyulan
fiziksel unsurlarm yani sira zihinsel unsurlarin da geliyor olmasidir. Ornegin basketbolda
son saniyede atilacak olan ii¢ sayilik bir atisin veya futbolda kullanilacak son dakikada
ortaya ¢ikan penalti vurusunun basarili olabilmesi i¢in, sporcularin fizyolojik yonden

oldugu kadar psikolojik yonden de gii¢lii olmasina baglidir.
1.2.4. Spor Biliminin psikolojik boyutlari

Psikoloji; davraniglari, davraniglarin altinda yatan nedenleri ve davranmig siireglerini
inceleyen bir bilim dali olarak tanimlanmaktadir. Sportif faaliyetler icerisinde de, her tiirli
davranigin altinda bir psikolojik sebep ve siire¢ olmasi sebebiyle, spor bilimine yonelik
olarak pek cok psikolojik aciklama ve teori bulunmaktadir. Boylelikle sportif davraniglarin
zihinsel siireci ortaya konabilir ve ilkesel neticelere ulagilabilir. Spor psikolojisi igerisinde
motor 6grenme ve kontrol, motor gelisim ve egzersiz psikolojisi boyutlar1 énemli bir yer

tutmaktadir.
1.2.5. Motor 6grenme ve kontrol boyutu

Bilingli olarak yapmis oldugumuz hareket ve davraniglarin bir kismi, O6nceden
Ogrenilen ve tekrar edilen davranis modellerinden olugmaktadir. Motor 6grenme yoluyla
Ogrenilen bu davraniglar, belirli bir 6grenmenin ve tecriibenin neticesinde ortaya ¢ikar. Bu
anlamda motor 0grenme; calisma ve tecriibbe neticesinde davranislarda meydana gelen
degisiklikleri inceler. Sportif basari icerisinde motor 6grenme Onemli bir yere sahiptir.
Ozellikle reflekslerin ve zamanm c¢ok onemli oldugu spor dallarinda, motor &grenme

yoluyla 6grenilen, belirli bir kalitenin iizerinde ve siirenin altinda yapilan hareketlerin
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degeri yiiksektir. Spor psikolojisi, bu davraniglar1 6grenme yollarin1 ve dgrenmeye ket

vuran etkenleri inceler (Kirazei, 2013).

Motor kontrol ise, kisilerin hareketlerini nasil ve ne sekilde kontrol ettigini, merkezi
sinir sisteminin kas ve iskelet sistemini organize edis sekillerini inceler. Boylelikle var olan
kontrol ve yonetim mekanizmasinin ¢aligma prensipleri ortaya konmus olur. S6z konusu
calisma prensiplerinin bilinmesi, 6zellikle antrenérler agisindan son derece onemlidir.
Sporcusuna motor kontrol oOzellikleri kazandirmaya ¢alisan bir antrendriin - spor
psikolojisinin genel gecer ve temel kurallarin1 bilmesi ve bu prensiplere uygun hareket

etmesi basariy1 kolaylastiracaktir (Nevsehir Universitesi, Psikoloji Ders Sunumlari, 2013).
1.2.5.1. Motor gelisim boyutu

Motor gelisim; dogum ile baslayan ve O6liime kadar devam eden zaman dilimi
icerisinde motor becerilerde ortaya ¢ikan davraniglarin kontrol altina alinmasi siirecini
ifade eder. Motor gelisimin ilgi odagi olan davraniglar, duyu organlari, beyin ve kaslarin
ortaklasa ¢alismasi sonucu ortaya ¢ikar. Bu sekilde davraniglarin kontrol altina alinmasini
saglayan siirece, “psiko-motor gelisimi” denmektedir. Motor gelisimde Ozellikle fiziksel
gelisim ve merkezi sinir sisteminin gelisimi neticesinde tiim organizma istemsel bir

hareketlilik kazanir. Yasamin farkli evrelerinde farkli sekillerde olmakla birlikte bu siire¢

devam eder (MEB, 2013: 3).

Antrendrlerin sporcular ile ilgili planlamalar1 yaparken onlarin gelisim siireglerini
gdz oniinde bulundurmalari gerekir. Ozellikle yasa bagl degerlendirmeler neticesinde
sporcularin ortaya koyabilecegi motor gelisim siireci tahmin edilebilir ve planlanabilir.
Boylelikle sporcu gelisiminin en hizli sekilde gergeklesmesinin 6nii a¢ilmis olur. Ancak
yine de ayni1 yas ve cinsiyete sahip olan sporcularda dahi motor gelisim seviyesinin birbiri

ile mutlaka ayn1 olmas1 beklenmemelidir.
1.2.5.2. Spor ve egzersiz psikolojisi boyutu

Spor ve egzersiz psikolojisi; iki ayr1 bakis agisi ile ele alinmaktadir. Bunlardan ilki
psikolojinin bir alt dali olmasi ile ilgilidir. Psikoloji bakis agisi ile spora yonelik psikolojik
kuramlarin arastirilmasi ve psikolojik ilkelerin ortaya konmasi yoniiyle konu incelemeye
tabi tutulur. Spor biliminin bir alt dali olarak spor psikolojisinde ise; sporcularin sergilemis
olduklar1 davraniglar1 tanimlayabilme, agiklama ve yorumlama konulari ele alinir. Spor ve

egzersiz psikolojisi (As¢1 ve Kirazci, 2003);
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1. Fiziksel aktivitelerin psikolojik temellerini inceler,

2. Uygulamali bir psikoloji alani oldugundan psikoloji biliminin spora yonelik
konulara uygulanmasini saglar,

3. Sportif ortamlarda kisilerin davraniglarina yonelik ortaya atilan sorulari
cevaplamaya calisir,

4. Spor, antrenman ve benzeri fiziki aktivitelere katilma ve performansa yonelik

psikolojik unsurlar1 bilimsel agidan ele alir.
1.3. Antrendr Tipleri

Antrendrler; meslek hayatlarindaki uygulamalarinda kendi kisiliklerini = ve
karakterlerini ortaya koyarlar. Bu sebeple tek bir antrendr tipinin varligindan
bahsedebilmek miimkiin degildir. Her bir antrendr, farkli 6zelliklere ve ¢alisma anlayigina
sahiptir. Bununla birlikte ¢ogu antrendr, birden fazla tip 6zelligini biinyesinde barindirir.

Ancak tek bir tipin tim 6zelliklerine sahip antrenorlerin bulundugunu da belirtmek gerekir.
1.3.1. Asir1 disiplinli otoriter antrendr tipi

Disiplin; her meslek dalinda oldugu gibi antrenérliik mesleginde de 6nemli bir yere
sahiptir. Disiplin eksikligi bulunan ortamlarda antrendriin gérev yapmast ve sorumlu
oldugu sporcu kitlesini yonetebilmesi miimkiin olmaz. Bununla birlikte 6zellikle geng ve
tecriibesiz antrendrlerin bir kisminda, bu 6zellik ¢ok fazla 6n plana ¢ikmaktadir. Bu tarz
antrendrler genellikle birlikte calistiklar1 kisilere giiven duymazlar. Bu sebeple kontroli
kaybetme duygular1 ¢ok fazla 6n plandadir. Kontrol, bu tip antrendrler i¢in en 6nemli
hedef niteligi tasir. Asirt disiplinli ve otoriter antrendrler; ciddi, hosgoriisiiz, sert,
cezalandirici tutumlara sahiptir. Otoriter antrendrler sorumluluk alma konusunda agiri
cesaretli olduklar1 gibi yetki devri ve karsilikli giiven gibi konularda oldukca eksiktirler
(Katkat, 2005: 38). Ayrica otoriter antrendrlerin motivasyon konusmalarinda tesvikten
ziyade tehdidin yer aldigi goriilmektedir. Yine otoriter antrendrler yardimci antrendr
secimlerinde miimkiin oldugunca kendilerine kayitsiz sartsiz itaat edecek ve zayif
karakterli kisileri segerler. Boylelikle otoritelerini zorlayacak veya seviyesini diistirecek bir

rakiple karsilagmamais olurlar.

Gunumuzde sporcularin ¢ogunlugunun “Z” kusagina ait 6zgirliigiine diiskiin, baskiy1
sevmeyen ve bir isi zorla yapmasi pek de miimkiin olmayan kisilerden olustugu

diistintildiiglinde; asir1 disiplinli ve otoriter bir yapiya sahip olan antrendrlerin ge¢mis
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yonetim aligkanliklarini  siirdiirebilmelerinin  zor olacagmin belirtilmesi gerekir. Bu
kategoride yer alan antrendrler, kendileri i¢in zor olsa dahi, yonetim aliskanliklarini, sahip

olduklar1 sporcu portfoyline uygun bir sekilde uyumlastirmalidirlar.
1.3.2. Sakin ve iyi huylu antrendr tipi

Sakin ve iyl huylu karaktere sahip olan antrendrlerin en 6nemli 6zellikleri; iletisim
kurduklar1 kisilere saygi duymalari, bu kisilerin duygu ve diisiincelerini 6énemsemeleri,
tavir ve davraniglarinda empati 6zelligini kullanmalar1 ve rijit kurallardan ziyade esnek
davranig1 esas almalaridir. Sakin ve 1yi huylu antrendrlerin bulundugu ortamlarda asagida

yer alan iletisim ve ¢alisma sekilleri goriiliir (Kasap ve Erdem; 2009);

1. Calisma sistemlerine yonelik olarak almmasi gerekli olan kararlar antrendr ve
sporcularin ortak katilimiyla sekillendirilir.

2. Geng sporcular, birlikte olusturulan amaglara ulagsmak i¢in antrendr tarafindan
yonlendirilirler.

3. lletisim; soru sorma, karsilikli dinleme ve anlatma seklinde diyalog yontemiyle
kurulur ve surdardldr.

4. Sporcular kendi performanslarina yonelik olarak 6z degerlendirmelerini,
antrendrlerinin katkilariyla gerceklestirir.

5. Antrendr ile sporcu arasinda karsilikli gliven iligkisi mevcuttur. Sporcunun
antrenoriine giivendigi gibi antrendr de sporcusuna karsi giiven duyar.

6. Antrenmanlar yapisal olarak islevsel ve esnek 6zellige sahiptir. Duruma gore akil

ve mantik ¢ergevesinde genel ilkelerden taviz verilmeksizin degisiklik yapilabilir.
1.3.3. Gergin ve hareketli antrendr tipi

Antrendrliik; yapisi itibariyle siirekli olarak stresli ortamlarda ¢alismay1 ve ani karar
verme zorunlulugunu gerektirir. Bu sebeple antrendrlerin zihinsel agidan giiclii ve dirayetli
olmalar1 beklenir. Gergin ve antrenor tipi Ozelligine sahip olan kisiler var olan stres ile
basa ¢ikamadiklarindan siirekli olarak gergindirler. Basta kendi aldiklar1 kararlar olmak
lizere c¢evresindekilere bir tiirli glivenemezler. Bu sebeple i¢ huzursuzluklarindan
kurtulabilmek adina siirekli olarak farkli davranis bicimleri sergileme ve tercihlerini
degistirme egiliminde olurlar. Ancak bu durum kendilerinin tutarsizligi anlamina gelir.
Genellikle kisa vadede basarili olsalar dahi, orta ve uzun vadede basarili olma sanslari

diistiktiir. Zira sahip olduklar ilkelere bagli olabilmeyi ve bu ilkeler dogrultusunda uzun
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vadeli ¢alisabilmeyi beceremezler. Alingan ve telasl olan bu tip antrendrlere ¢evresindeki
kisiler giiven duymakta zorlanirlar. Genellikle ilk meslege baslangic yillarinda
antrenorlerde goriilen bu 6zellik, zamanla olgunlasma ile birlikte yerini siikiinete ve daha
dengeli davraniglara birakir (Sevim, 2006). Ancak yine de ¢ok tecriibeli oldugu halde
sayilan olumsuz davranis bicimlerinden kurtulamayan antrenor sayisi da azimsanamayacak

kadar goktur.
1.3.4. Gevsek ve duyarsiz antrendr tipi

Antrendrliikk uzun soluklu bir meslek oldugundan, basarili olabilmek i¢in belirli bir
caligma temposunu uzun vadeli olarak siirdiirebilmek sarttir. Ancak yap1 itibariyle gevsek,
duyarsiz ve umursamaz antrendrler; ortaya cikan degisikliklere karsi tepkisiz ve ilgisiz
kaldiklarindan, sorunlara zamaninda miidahale ederek ¢oziim iiretemediklerin ve baskiya
boyun egecek bir yapiya sahip olduklarindan mesleklerinde basarili olamazlar. Bu kisiler
cogunlukla asir1 rahat, pasif ve etkin bir diislince sistemine sahip olamayan kisilerdir.
Genellikle sporcularina ve takimlarina olan ilgi ve alakalar1 c¢ok diisiik seviyededir.
Ozellikle miisabaka hazirligi konusunda basarisizdirlar ve en fazla damisman olarak
kullanilabilirler (Sevim, 2006; 38). Gevsek ve duyarsiz antrendrler, genel olarak asagida

yer alan 6zelliklere sahiptirler (Bezci, 2010; 48);

1. Planli ve programli c¢aligmayr sevmezler ve bu konulara vakit ayirmaktan
kaginirlar.

2. Gorevlerine iliskin tiim konulara hakim olduklar1 imajin1 vermeye calisirlar.
Boylelikle eksikliklerini gizlemeye calisirlar.

3. Genellikle tembel davraniglar sergilerler ve zorunlu isleri en kolay yolu segerek
yerine getirmeye ¢alisirlar.

4. Takim ve sporcu iizerindeki baskilar1 yok denecek kadar diisiik seviyededir. Bu
sebeple sporcular iizerindeki etkileri oldukca azdir.

5. Kolay sinirlenmezler ve ortaya ¢ikan ani olaylardan dolay1 tedirginlik duymazlar.
Bu durum ilk etapta avantaj gibi gorinse dahi, potansiyel tehlike ve riskleri

zamaninda tespit edemediklerinden diizeltme yoluna gidemezler.
1.3.5. Zor antrendr tipi

Zor antrendrler 0zellik olarak otoriter antrendr tipi ile benzerlik gosterirler. Bu tarz

kisilige sahip olan antrendrler sporcu odakli olmak yerine yalnizca kendi duygu, diislince

25



ve planlarina 6énem verirler ve tavizsiz uygulamaya c¢alisirlar. Empati yeteneginin azlig1 en
onemli dezavantajlarindan bir tanesidir. Genellikle bu tarz antrendérler, ¢evreleri tarafindan
inat¢1, dik kafali ve uzlasilmaz antrendrler olarak bilinirler. Zor antrendrler 6zellikle zor
sporcularla ¢caligma konusunda sikint1 ¢ekerler. Bucher ve Koening‘e gore zor antrenorlerin

Ozellikleri su sekildedir (Bucher ve Koening, 1983: 86);

1. Sporculara siirekli olarak kendi tavir, davramis ve ge¢mislerinden Ornekler
gosterirler ve bunu bir motivasyon araci olarak kullanirlar.

2. Karsilastiklar1 olaylar1 yorumlarken abartiya kagarlar ve durumu dramatize etmeyi
tercih ederler.

3. Detay uygulamalara olmasi gerekenden fazla deger verirler ve bu sebeple
cogunlukla biitiinli gérmeyi géz ard1 ederler.

4. Mevcut durumdan veya elde edilen sonuglardan hichir zaman memnuniyet
duymazlar ve mevcut durumu vyeterli gormezler. Sporcularin ve takimin
performansinin daima yetersiz oldugunu diisiiniirler.

5. Rakip sporculara veya takimlara ¢cok fazla 6nem verirler. Onlarin oyun sistemleri
ve performanslarini siirekli olarak takip eder ve arastirirlar.

6. Cogunlukla iist seviyede kaygi yasarlar ve rahatlamakta giclik cekerler. Yuksek
kayg1 seviyesini ¢ogunlukla sporcularina da yansitirlar.

7. Tiim sorunlan tek baslarina ¢ozmeye calisirlar ve miicadele ederken genellikle bir

baskasindan yardim almay1 reddederler.
1.3.6. Iskolik antrendr tipi

Iskoliklik, her meslek grubunda gériilebilen bir mesleki hastaliktir. Ozellikle basari
sans1 kendi ¢alisma performansi ile birlikte diger degiskenlere bagli olarak da degisen ve
belirsizligi yiiksek mesleklerde daha sik goriilebilmektedir. Bu agidan antrendrliik, iskolik
ozelligine son derece uygun bir meslektir. iskolik antrendrler siirekli olarak kazanmak igin
calisirlar. Bu tarz kisiler icin mesai siiresi kavrami ¢ok ciddi bir anlam ifade etmez. Iskolik
antrendrler en kisa siirede en yliksek basariy1 elde etmek i¢in ¢abalarlar. Ancak ayn1 ¢cabay1
sporcularindan ve diger ¢alisanlardan da beklediklerinden, uyumsuz karakterdeki sporcu ve
caliganlari ile sorun yasayabilirler. Ancak mantikli ¢alismalari, belirli bir plan ve programi
takip etmeleri ve ilkelere bagli kalmalari, iskolik antrendrlerde siklikla goriilen olumlu

ozelliklerdendir (Yilmaz, 2011).
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1.3.7. Sevecen antrendr tipi

Sevecen tip antrendrler; empati yetenegi gelismis, insan odakli ¢alismay1 seven,
iliskilerinde ilkeli oldugu kadar esnek davranabilen kisilerdir. Sevecen tip antrendrler,
sporcularin birlikte ¢alismaktan en fazla mutluluk duyacaklar: tiir antrendrlerdir. Isilar’a

gore sevecen tip antrendrlerin genel 6zellikleri su sekildedir (Isilar, 1988: 4);

1. Sevecen antrendrler birlikte calistiklart sporcular ve diger ¢aligsanlar tarafindan ¢ok
sevilirler.

2. Cevrelerindeki kisilere kars1 saygili davranirlar.

3. Sporculart motive ederken negatif ciimleler ve tehditler yerine pozitif ve tesvik
edici ctimleler kullanirlar.

4. Planlarinda esneklik ve degisim pay1 bulunur.

5. Calistirdiklar1 takimlar ve sporcular fiziksel kondisyon acisindan oldukg¢a iyi
durumdadir.

6. Takim ruhu ve birlikte hareket etmeye 6nem verirler.

7. Daha 6nce denenmemis oyun sistemlerine ve antrenman planlarina kars1 hoggoriilii

ve cesaretli yaklasirlar.
1.4. Antrenorler ve iletisim kabiliyetleri

Antrendrlilk meslegi yogun olarak iletisim ve diyalog {izerine kuruludur. Bir
antrenoriin sahip oldugu bilgi, beceri ve tecriibesini sporcularina ve diger calisanlara
aktarabilmesinin yegéane yolu, iletisimden gegmektedir. Bu sebeple iyi bir antrendriin ayni
zamanda iletisim ustast olmasit gerekmektedir. Bdylelikle sahip oldugu degerleri
muhataplarina aktarabilme firsat1 bulur. Aksi takdirde var olan degerlerin atil kalmasi ve

sporcularin bu degerlerden yararlanamamasi riski ortaya ¢ikar.
1.4.1. Etkileyici konusma ve ikna kabiliyeti

Sporcularin basarili olabilmeleri i¢in antrendrlerine bagli olmalar1 ve antrendrlerin
yeterliligi konusunda sliphe duymamalar1 gerekir. Ancak bu iliskinin ortaya g¢ikmasi
antrendriin yonetim ve iletisim performansina baglidir. Bu anlamda antrendrlerin etkileyici
bir konugma tarzina sahip olmasi, sporcularin muhalif olabilecekleri konularda dahi
konusarak ikna edebilme becerilerinin bulunmasi, antrendrlerin basar1 sansini artiracaktir.
Boylelikle sporcularin hedeflerine yonelik motivasyonlarinin iist seviyede tutulmasi
mumkun olur (Donuk, 2006: 309).
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Etkili konugma, yalnizca antrendrlerin duygu ve diisiincelerini sporcularina basarili
bir sekilde aktarabilmeleri i¢in gerekli degildir. Ayni zamanda etkili konusan antrendrlere
kars1 sporcularin olumlu diisiinceler beslemesi ve kendilerinden ¢ok daha iistiin bir
seviyede gordiigiinden dolay1 antrendrlerin sozlerini ¢ok daha fazla ciddiye alip uymasi

nedeniyle de énemlidir.
1.4.2. Empati kurma kabiliyeti

Empati, bir kisinin kendisini karsisindaki insanin yerine koyarak, onun duygu ve
diisiincesini dogru bir bigimde algilamas1 veya bir bagka kisinin duygularini anlamaya
caligmasi, boylece davranmiglarimi o kisilerin ruhsal durumlarina uygun bir bicimde
ayarlayabilme becerisi olarak tanimlanmaktadir (Oztiirk vd. 2004: 21). Empati kurma
yetenegi hem sosyal hem de mesleki yasanti icerisinde 6nemli bir yere sahiptir. Bununla
birlikte antrenorliik meslegi igerisinde, empati kabiliyetinin ¢ok daha fazla 6nemi oldugunu
sOylemek gerekir. Zira antrenorler siirekli olarak sporcularina yapmalar1 veya yapmamalari
icin birtakim direktifler verirler. Ancak sporcularin fizyolojik ve psikolojik durumlarinin
bu direktifleri yerine getirmeye miisait olup olmadiginin tespiti, antrendriin
sorumlulugundadir. Bu sorumlulugun yerine getirilebilmesinin en 6nemli kosulu ise
antrenOriin  gelismis bir empatik diisiince kabiliyetine sahip olmasidir.Sporcularinin
performansini en iist seviyeye c¢ikarmaya calisan antrendrlerin, sporcularin kisisel
Ozelliklerini, i¢ dlnyalarin1 ve stresten etkilenme seviyelerini bilmesi gerekir (Wispe,

1996: 12).
1.4.3. Dinleme kabiliyeti

Antrendrliik meslegi; ilk bakista direktif verme ve yonetme isinden ibaretmis gibi
gorlinebilir. Ancak gercekten basarili olmak isteyen bir antrendér Oncelikle sporcularina
zihni yonden ulasabilmeli ve onlar1 kontrolii altina alabilmek i¢in Oncelikle onlart
tanimalidir. Bu tanima isleminin 6n sartlarinin basinda sporculara deger verilmesi ve
dinlenilmesi gelmektedir. Gergcekten de her bir sporcunun olaylara ve hayata bakis agis1 bir
digerinden farklidir. Bu sebeple ayni uygulama ve metotlarin tiim sporcular iizerinde ayni1

derecede etkili olabilmesi miimkiin degildir.

Etkin bir dinleme uygulamasi, hem antrendr ile sporcunun karsilikli giiven iliskisine
sahip olmasi, hem de sporcularin antrendrlerden beklentilerini ifade edebilmeleri agisindan

onemlidir. Monolog tarzi bir iislup ile yaklasilan sporcularin kendilerini degersiz
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hissetmeleri ve basarilarinin diigmesi beklenebilecek bir sonugtur. Ayrica sporcular
dinlenilmediklerini diisiindiiklerinde, bir silire sonra antrendrlerini dinlemekten ve

isteklerini karsilamaktan uzaklasirlar (Bezci, 2010: 53).
1.4.4. Egitim kabiliyeti

Bir sporcunun basarili olabilmesi i¢in 6ncelikle ugrastigi spor daliyla ilgili olarak
ihtiyaci olan yontem ve uygulamalar1 bilmesi gerekir. Bu anlamda antrendriin egitici ve yol
gosterici  Ozelligi ortaya c¢ikmaktadir. Gergekten de pek cok durumda antrenorler,
sporculara karsi siirekli talimat veren ve onlar1 yargilayan konumunda yer almaktadir.
Ancak antrendrlerin Oncelikli gorevi, sorumlu olduklar1 sporculari; yapmalar1 veya
yapmamalart gerekli olan davranis bi¢imleri ve c¢alismalar konusunda bilgilendirmek ve
egitmektir. Ozellikle tecriibe ile &grenilebilecek olan uygulamalari sporcularin
deneyimlemeden 6grenmeleri, onlarin ¢ok daha hizli gelismesini saglayacaktir. Bu sebeple
basarili antrendrlerin tamami sporcularin bilgi beceri ve tecriibelerini goz Oniinde
bulundurarak oncelikle egitici pozisyonunda gorev yaparlar. Daha sonra 6gretilen

uygulamalarin yerine getirilip getirilmediginin kontrolii ve denetimi gelecektir.

Basaril1 bir egitimcinin egitime yonelik olarak; dogru bilgiyi aktarma ve dogru
sekilde aktarma seklinde iki ayr1 6zelliginin bulunmasi gerekir. Dolayis1 ile antrendriin
dogru ve giincel bilgiye sahip olmasi, ayn1 zamanda bu bilgiyi en etkin sekilde sporcusuna

aktarabilmesi, iyi bir e8itimci olabilmesi adina 6nemlidir.
1.4.5. Pozitif diisiince kabiliyeti

Antrendrliikk meslegi monotonluktan uzak ve siirekli olarak beklenmeyen durumlarla
karsilasilma ihtimali olan bir meslektir. Ornegin ¢ok onemli bir miisabaka oncesi bir
sporcunun sakatlanmasi ve devre dis1 kalmasi, biiyiik beklentilere sahip olunan sporcularin
cok diisiik performans gdstermesi veya antrendriin ¢aligmayr umut ettigi ¢aligma sartlarina
kavusamamasi, her zaman karsilagilabilecek olaylardandir. Ancak bu tarz beklenmeyen
gelismeler de dahil olmak {izere her durumda antrendrlerin olumlu diisiince yetisini
kaybetmemesi ve bu konuda etkin iletisim yontemleri ile sporcularina 6rnek olmasi
gerekir. Aksi takdirde antrentrlere gore genellikle cok daha geng ve tecribesiz olan
sporcularin, bu psikolojik baski ile miicadele etmesi miimkiin olmayacaktir (Yilmaz vd.,

2008; 53).
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Pozitif diisiince kabiliyeti ile kast edilen seyin kesinlikle pollyannacilik anlayist
olmadiginin belirtilmesi gerekir. Burada esas vurgulanmasi gerekli olan unsur, olaylar
objektif bir sekilde degerlendirerek ayni zamanda pesimist diisiince tuzagina diismeden

olumlu bir sonuca ulagsmaya ¢alismaktir.
1.4.6. Zamanlama kabiliyeti

AntrendOrler genel itibariyle kisitli zaman dilimleri igerisinde basarili olmaya caligan
kisilerdir. Antrenman siireleri, miisabaka stireleri, gen¢ sporcularin gelistirilme siireleri,
sakatlanan sporcularin rehabilitasyon siireleri gibi siirelerin tamami, kisithilig: ifade eden
kavramlardir. Bu kisitlilik igerisinde antrendrlerin en dogru karar1 verip en dogru zamanda
uygulamasi 6nemlidir. Bu agidan, miisabaka siireleri igerisinde gergeklestirilmesi gerekli
olan taktik veya oyuncu degisikliklerindeki zamanlama becerisi, sonuca direkt olarak etki
edeceginden oldukc¢a 6nemlidir. Antrendrlerin zamanlama becerisinin kabiliyet ile birlikte

tecriibeye yonelik bir kazanim oldugunun da belirtilmesi gerekir.
1.5. Antrendr sporcu iliskisi

Bir sporcunun yetistirilmesi ve sahip oldugu potansiyeli performansina
yansitabilmesi agisindan, antrendr sporcu iliskisi olduk¢a 6nemlidir. Saglikli bir iletisim
stirecinin ~ kurulabildigi ortamlarda 1iyi bir antrendr sporcu iligkisi; sporcunun
motivasyonunu ve spora iligkin doyumunu artirir, ayn1 zamanda sporcularin becerilerini
gelistirebilmek i¢in uygun bir ortamin ortaya ¢ikmasini saglar (Altintas vd. 2012: 120).
Konu liderlik bakis acist ile incelendiginde ise; antrendrlerin sporculart ile saglikli bir
diyalogun olugmasit ve siirdiiriilebilmesi ag¢isindan antrenorlere goérev  diistiigi
gorilmektedir. Antrenodrler; sporcularin kendisini 6rnek aldigi ve rol model olarak
degerlendirdikleri kisiler olarak sporcular {izerindeki etkinligini artirabilirler. Boylelikle
kendi dogru davranis bigimlerini sporcularina aktarabilirler. Bu sonuca giden yol ise etkili

iletisim tekniklerinin kullanilmasindan gegmektedir.

Saglikli bir antrenor sporcu iliskisinden bahsedebilmek i¢in antrendrlerin uymasi ve

kacinmas1 gerekli olan hususlar sunlardir (Donuk, 2006, Akt: Tas¢1, 2014: 40);

1. Antrendr; sporcularin kendisinden her zaman yardim isteyebilecegi ve fikir
danigilabilecegi giiven ortami olusturmalidir.
2. Antrendriin sporcularina yonelik her ifadesi, sporcular tarafindan kolaylikla

anlagilmali ve sozleri kulak ardi edilmeden 6nemli sayilarak kabul edilmelidir.
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3. Antrendr sporcusuyla uzlasiya ve mutabakata hazir olmalidir.

4. Antrendr geng sporculart psikolojik olarak da kuvvetlendirmeli ve antrenman
i¢eriklerini onlarin da bas edebilecekleri sekilde diizenlemelidir.

5. Antrendr karsilastig1 zorluklar karsisinda pes etmemeli ve sporcularini sorunlardan
imkanlar1 dahilinde uzaklastirmalidir.

6. Antrenor sporcularini asiri disiplin altina almamali, bununla birlikte ¢ok fazla basi
bos da birakmamalidir.

7. Antren0r sporculara gereksiz bir sekilde baski yapmamalidir.

8. Antrendr sporcularini tehdit etmemeli ve bu sekilde algilanacak bir iletisimde

bulunmamalidir.
1.6. Antrendrlerin egitimi

Sporcularin sahip oldugu potansiyelin ortaya ¢ikabilmesi ve miimkiin olan en yiiksek
seviyede performansi gosterebilmeleri i¢in bir takim 6n gereksinimler bulunmaktadir. Bu
gereksinimlerin basinda da her yonii ile tam bir egitime ve donanima haiz bir antrenore
sahip olmak gelmektedir. Antrenorliik meslegi; beceri ve yetenek isteyen bir meslek
olmakla birlikte esasen iyi bir egitime ihtiya¢ duyan bir meslek dalidir. Antrendr olan kisi,
daha once ilgili spor dalinda sporcu olarak ¢alismis da olabilir. Bu durumun kendisine arti
bir deger sagladigi muhakkaktir. Ancak iyi bir antrendr olmak i¢in mutlaka o spor dali ile
ugrasmis olma sarti bulunmamaktadir. Ornegin Jose Mourinho, Arigo Sacchi ve Rafael
Benitez gibi tiim diinyanin saygisin1 ve hayranligini kazanmis olan futbol antrendrlerinin
dahi higbirinin futbolculuk gegmisi bulunmamaktadir. Ancak ayni durumu egitim
konusunda soyleyebilme imkani bulunmamaktadir. Her antrendr gerek oyun kurallari
gerekse de fizyolojik ve psikolojik konular ile ilgili egitim almak durumundadir. Aksi

takdirde bilgi eksiklikleri, var olan potansiyellerinin ortaya ¢ikmasini engelleyecektir.

Antrendrlerin temel egitime olan ihtiyaclarinin diginda, stirekli olarak yenileme
egitimlerine katilmalar1 gerekir. Ozellikle degisen oyun kurallar1 ve modern antrenman
teknikleri ile ilgili olarak devamli yeni bir takim bilgiler ortaya ¢ikmaktadir. Bu bilgilerin
teorik olarak Ogrenilmesi ve pratikte uygulanabilmesi ancak periyodik egitimlere

katilmalar1 ile mimkiin olacaktir.

Tirkiye’de antrendr egitimleri temel anlamda iki kurum tarafindan verilmektedir.

Bunlardan ilki tiniversitelerdir. Tiirkiye’de ilk olarak 1974 yilinda tiniversiteler blinyesinde
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Genglik ve Spor Akademileri kurulmustur. Daha sonra 1977 yilinda Ege Universitesi’nde
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu agilmis ve 1982 yilinda da Egitim Fakiiltelerine bagl
olarak Beden Egitimi ve Spor Meslek Yiiksek Okullar1 Kurulmustur. 1992 yilindan
itibaren de bu yiiksekokullarda Antrendrlilk bdliimleri kurulmustur. Bdylelikle konu
akademik agidan ele alinmig ve hem antrendr yetistirilmesi hem de ilgili spor dallar ile

ilgili olarak akademik ¢aligmalar yapilmasi saglanmistir (Sevim, 2006: 28).

Antrendr yetistiren diger bir kurum ise; Basbakanliga bagli Genglik ve Spor Genel
Miidiirligi blinyesinde bulunan Spor Egitim Dairesi Baskanligi’dir. Bagkanlik; ihtiyag
duyulan dallarda Ozellikle federasyonlar ile is birligi yaparak yardimci antrenorliik ve
antrendrliik kurslart diizenler. Bu kurslarin siiresi ortalama olarak 20-25 gun kadar
siirmektedir (Biber, 2008: 24). Antrenorliik kurslarinda teorik ve pratige yonelik egitimler
verilmek suretiyle antrendr adaylarina donanim kazandirmak ve meslegi yapabilir hale
getirmek amaclanir. Ayrica egitim sonucunda bir sinav yapildigindan, hak eden kisilerin
antrenOr olmalar1 hedeflenir. Gergekten de yillara ve spor dallarina bagh olarak degismekle
birlikte, kurslara katilan antrendr adaylarinin bir kisminin sinavlarda basarisiz olmasi

sebebiyle antrenor olamadig1 goriilmektedir.
1.7. Antrendr stres iliskisi

Stres; gerek giinliik hayatta gerekse de mesleki yasanti igerisinde siklikla kullanilan
bir kavramdir. Stresi; “kisinin tizerinde hissettigi baski ve gerginlik durumu” olarak
tanimlayabilmek miimkiindiir (Dogan ve Eser, 2013: 29).Farkli bir tanimlamaya gore stres,
"bireyin fiziki ve sosyal ¢evredeki uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik

suirlarinin otesinde harcadigi gayret” olarak tanimlanmaktadir (Giiglii, 2001: 21).

Stres, tanimi itibariyle biinyesinde olumsuz birtakim O6zellikleri barindirmaktadir.
Bununla birlikte stresin her zaman kotii oldugunu soéyleyebilmek miimkiin degildir.
Artan’a gore stres, organizmanin olusmasiyla birlikte vardir ve stresin yoklugu o6lim

demektir (Artan, 1986: 52).

Antrenorliik meslegi 6nemli 6l¢iide bilinmezligi ve belirsizligi blinyesinde barindirir.
Bu sebeple de strese son derece acik bir meslektir. Ozellikle ¢alisma konusunun insan
olmasi1 ve rekabetin yogun olarak yasandigi bir ¢calisma sekline sahip olmasi nedeniyle pek
cok antrendr, meslek hayatlarinin en az belirli bir doneminde yogun bir stres baskisi

hisseder. Arzu ettigi calisma ortaminin olmamasi, sporcularin fiziksel ve psikolojik
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sorunlari, beklenmeyen sportif sonuglar gibi pek ¢cok sebep, antrendrlerin strese girmesine
sebep olabilir. Dahasi, biinyece strese yatkin olan antrendrlerin, stres altinda ezilme

thtimalleri ¢ok daha fazladir.

Antrenorlerde stresi azaltmanin ve makul seviyelere c¢ekmenin iic yolu
bulunmaktadir. Oncelikle birincil koruma olarak adlandirilan strese yol acabilecek olan
faktorlerin yok edilmesi veya etkilerinin azaltilmasi gelmektedir. Gergekten de
degistirilebilir kosullarin degistirilmesi, degistirilemeyenler i¢in ise alternatiflerin
olusturulmasi ile strese yol acan etkenler kontrol altina alinabilir. Bu duruma 6rnek olarak
takim icerisindeki sorunlu sporcularin takimdan uzaklastirilmalar1 veya rehabilitasyon
stireclerinin baslatilmas1 6rnek gosterilebilir. Boylelikle durumun hem takim Gzerinde hem
de antrendr acisindan stres kaynagi olmasi dnlenebilir. Ikinci olarak antrendrlerin var olan
streslerinin farkina varmasi ve sebeplerini tespit etmesi gelmektedir. Gerektiginde
antrendrlerin psikolojik yardim almasi veya psikiyatrik acindan muayeneye tabi tutulmasi
gerekebilir. Bdylelikle antrendrlerin stres diizeyi profesyonel kisiler tarafindan
degerlendirilir ve olas1 ¢oziimler ortaya konur. Son olarak da; varligi konusunda
tereddiitsliz olarak karar verilmis olan stresin ¢ozlimiine yonelik olarak destek alinmasi,
stresin niiksetmesine sebebiyet verebilecek olan unsurlarin bertaraf edilmesi ve 6nlemlerin

siirekli bir sekilde uygulanmaya devam etmesi gelmektedir (Onder, 2017).
1.8. Zihinsel saglamhilik kavram

Insanlar, yasamlar1 boyunca bir takim degisiklikler ve yasamsal zorluklar ile
karsilagirlar. Beklentilerin gerceklesmemesi, ani ve olumsuz olaylar, hedefe ulasamama,
sevilen bir kisinin vefat1 veya agir bir hastalifa maruz kalma gibi pek ¢ok durum
neticesinde zihinsel ve psikolojik olarak bir zorlanma durumu ortaya ¢ikar. Ancak ayni
olaylar kargisinda her bir bireyin zorlanma derecesi birbirinden farklilik gosterir. Kisilik ve
karakter olarak gii¢lii, psikolojik yapist saglam kisiler bu siireci ¢cok daha hizli ve
kolaylikla bertaraf ederken, bu yetileri zayif olan kisiler ise kendilerini agir ve uzun bir
stirecin icerisinde bulmaktadirlar. Bu noktada ortaya zihinsel saglamlik kavrami

¢ikmaktadir.
1.8.1. Zihinsel saglamhilik tammlamasi

Zihni saglamlik ifadesinin kdkeninde Ingilizce “resilient” kelimesi bulunmaktadir.

Resilient “cabuk iyilesen, kendini toparlayan, giicliikleri yenme yetenegine sahip, direncli
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ve esnek kisi” anlamina gelmektedir (Gilirgan, 2006). Zihni saglamlik, hayatin i¢inde
karsilasilan stres unsurlarina karsilik kisilerin bu etkenlere karst koyabilme, dayanma,
Ustesinden gelebilme ve her seye karsilik gelisimini devam ettirebilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Mandleco, 2000. Akt: Bahadir, 2009; 5). Newman’a gore zihni
saglamlik ise; “Felaket, travma, giicliikler, zorluklar ve siliregelen belirgin yasam
stresleriyle kars1 karsiya kalindiginda bu olumsuz faktdrlere uyum saglayabilme kabiliyeti”
olarak tanimlanmaktadir (Newman, 2005: 227).

Goriildiigii lizere zihinsel saglamlik kavramindan bahsedebilmek igin oncelikle
bireyin herhangi bir olumsuzluk ile karsilasmis olmasi gereklidir. Olumsuz ve istenmeyen
bir durum olmaksizin kisilerin zihinsel saglamlik performansinin 6l¢iilebilmesi miimkiin
degildir. ikinci olarak da kisilerin bu olumsuz durum veya olayin gerceklesmis olmasina
karsilik uyum saglamasi veya istenmeyen durumun uUstesinden gelmesi gereklidir.
Boylelikle zihni acidan kuvvetli ve dirayetli bireyler ortaya ¢ikmis olur. Esasen zihinsel
saglamlik derecesini kisiler ile olaylar arasinda ortaya ¢ikan etkilesimin neticesi
belirlemektedir. Bu asamada stres igeren faktor karsisindan bozguna ugramayan kisilerin
psikolojik ve zihni agidan yeterli seviyede giiclerinin bulundugunun kabul edilmesi

gerekecektir.
1.8.2. Zihinsel saglamhihk arastirmalarimin tarihi gelisimi

Zihinsel saglamlik ile ilgili olarak yapilan ilk aragtirmalar, psikopatalojik acidan
gergeklestirilmis ve gercek hayattan ciddi ol¢iide sapmalar yasamis olan kisiler iizerinde
olmustur. Ozellikle ¢ocuklarin ve ergenlerin gelisiminde anne ve babanmn genetik rolii
aragtirtlmistir. Bu aragtirmalarda oncelikle kisilerin zihinsel glicinun derecesini tespit
etmekten ziyade, psikolojik acidan zayif ve sorunlu olan kisilere etki eden risk unsurlar
tizerinde durulmustur. Dolayis1 ile ilk asamalarda zihinsel kuvvet Ol¢iimleri yerine
patalojik sorunlar ve ¢6zim Onerileri Uzerinde durulmus ve ortaya ¢ikan sorunlarin

iistesinden gelebilme yetisi ile ilgilenilmemistir.

Ancak ikinci asamada patalojinin Otesinde bir anlayis benimsenmis ve normal
sinirlar icerisinde kabul edilen kisilerin zihinsel saglamligi arastirilmistir. Ekonomik,
sosyal, ailevi veya farkli bir sekilde sorunla karsilagan bireylerin olaylara olan bakis agisi,
problem ¢6zme yontemleri ve zorluklarin iistesinden gelebilme yetileri incelenmeye

baslamistir. Bu noktada bakis agisinin psikiyatriden psikolojiye kaydiginin belirtilmesi
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gereklidir. Dolayisi ile ortaya ¢ikan risk unsurlarinin derecesi ile bu risklere maruz kalan
kisilerin riskin {istesinden gelebilme oranlari, incelemenin ana temasi haline gelmistir.
Gergekten de zihinsel saglamligin bu yontemlerle 6l¢giilmesinin ¢ok daha modern bir bakis
acisin1 yansittigi soylenmelidir. Bu agidan degerlendirildiginde zihinsel saglamligin var

yada yok oldugunun ifade edilmesinden ziyade, varlik derecesi ve eksikligi tartisilmaktadir

(Girgan, 2006).
1.8.3. Zihinsel saglamlihgin 6zellikleri

Zihinsel saglamlik, bir bireyin herhangi bir durum olmaksizin degerlendirilebilecegi
bir degerlendirme unsurunu igermez. Aksine birey ile olay veya olgular arasindaki ¢cekisme
ve catigmanin sonuglari ile ilgilenir. Dolayis1 ile gozleme veya deneye dayali bir
arastirmada bireyin karsisina mutlaka test unsuru bir risk faktoriiniin ¢ikmasi veya
cikarilmast icap etmektedir. Boylelikle smanan kisinin zihinsel acidan giicli test
edilebilecektir. Bu hususun disinda zihinsel saglamligin Ozellikleri asagidaki gibi

sayilabilir.

1. Zihinsel saglamlik gelistirilebilir 6zelliklerden olusmaktadir. Her ne kadar dogustan
ortaya ¢ikan faktorlerin 6nemi olsa dahi, yalnizca belirli insanlara ait olan bir
ozellik niteligi tagimaz.

2. Zihinsel saglamlik dinamik bir gelisim ve degisim siirecini biinyesinde barindirir.

3. Zihinsel saglamligin olugsmasinda kisisel koruyucu faktorlerin varligi biiylik 6nem
tasir.

4. Zihinsel saglamlik kavrami oOncelikle hastalik temelli bakis acis1 ile
degerlendirilmis, ancak giiniimiizde hicbir hastaligi olmayan kisiler (zerinde
yapilan ¢alismalarla gelistirilir 6zelligi ortaya konmustur.

5. Zihinsel saglamlik karsilasilan zorluklarla bas edebilmeyi ve yeni ortaya cikan
kosullara uyum saglamay igerir.

6. Zihinsel saglamlig1 yiiksek olan kisilerin, sorunlar1 ¢ézebilme becerisine sahip,
mubhataplar ile kaliteli iletisim icerisinde bulunabilen, 6z giiveni yliksek, zorluklara
kars1 kolaylikla pes etmeyen, miicadeleden vazge¢gmeyen, i¢sel yonlendirmeler ile
yaparak kendini gelistiren ve empatik diisiinebilme kabiliyeti yiiksek bireyler
oldugu belirtilmektedir (Giirgan, 2006).
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1.8.4. Zihinsel saglamhihg etkileyen faktorler

Zihinsel saglamligin belirlenmesinde kisinin kendisine ve c¢evresine iliskin pek ¢ok
faktor belirleyici olmaktadir. Bu faktorlerin bir kismui kigiler i¢in risk unsurunu
olusturmakta ve zihinsel saglamligin ortaya ¢ikmasinmi zorlastirmaktadir. Diger bir kismi
ise bireyin psikolojik durumunu giiglendirmekte, miicadele katsayisini artirmakta ve
kisinin zorluklara karsi direnis giiclinii yiikseltmektedir. Dolayisi ile zihinsel saglamlik
konusunda bireyin kendisinin 6z durumu kadar, cevresel faktorler ve risklerin de etkisinin

oldugunu belirtmek gerekir.
1.8.4.1. Zihinsel saglamhg etkileyen risk faktorleri

Risk faktorleri, zihinsel saglamligi olumsuz yonde etkileyen ve kisilerin direncini
azaltan unsurlar1 igermektedir. Bu unsurlar kisilerin yasina, cinsiyetine, igerisinde yasadigi
topluma ve diger silibjektif Ozelliklerine gore degisiklik gosterir. Zihinsel saglamlig
etkileyen risk faktorleri; bireysel faktorler, ailesel faktorler ve cevresel faktorler olarak
sayilabilir (Gizir, 2007).

Inceleme konusu ile ilgili olarak; dzellikle yiiksek riskli ve igerisinde yiiksek oranda
belirsizlikler tasiyan antrendrliik gibi mesleklerde c¢alisan kisilerin zihinsel saglamlik
seviyesinin yiksek olmasi gerekmektedir. Aksi takdirde kendileri agisindan kabul edilebilir
seviyenin lizerinde bir risk miktar1 ile karsi karsiya kalan kisilerin meslek hayatlarinda
basarili olma sanslar1 olmayacaktir. Mesleki risk faktorleri igerisinde, mesleginde basarisiz
olmak, yiikselememek ve kademenin diisiliriilmesi ile issiz kalmak gibi risk unsurlar

sayilabilir.
1.8.4.2. Zihinsel saglamhihg etkileyen koruyucu faktorler

Risk faktorleri birey tizerindeki olumsuz durumu artirir iken; koruyucu faktorler ise
tam tersi bir etkide bulunur. Koruyucu faktorlerin risklerden dogan olumsuz etkileri
azaltacak ve kisinin gelisimine yardim edecek degiskenleri bilinyesinde barindirdiginin
belirtilmesi gerekir (Karairmak, 2006). Koruyucu faktdrlerin genel olarak asagida yer alan

Ozelliklere sahip oldugunun belirtilmesi gerekir (Bahadir, 2009: 11);

1. Koruyucu faktorler, ayni risk faktorleri gibi birlikte kiimiilatif bir etki

olusturabilirler.
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2. Koruyucu faktorlerin bir kisminin kisi iizerinde etkide bulunabilmesi icin, bilissel,

duygusal ve sosyal bir olgunluk seviyesinde bulunulmasi gerekir.

Zihinsel saglamliga katkida bulunan koruyucu faktorleri igsel koruyucu faktorler ve
digsal koruyucu faktorler olarak iki kisimda degerlendirebilmek miimkiindiir. Her ikisinin

de birbirini olumlu etkileyici ve tamamlayici yonleri bulunmaktadir.
1.8.4.2.1. i¢sel koruyucu faktorler

Stres gibi risk faktorlerine karsi kisilerin en onemli giic ve dayanak noktalarinin
basinda igsel koruyucu faktdrler gelmektedir. I¢sel koruyucu faktdrler tamamen kisinin
kendisinin sahip oldugu olumlu &zelliklerden olusmaktadir. Bu 6zelliklerin disaridan yapay
bir sekilde temin edilebilme imkani olmadig1 gibi, kisinin iradesi disinda bu 6zelliklerin
yitirilmesi de mimkiin degildir. Asagida i¢sel koruyucu faktorlerinden en Onemlileri

sayilmistir (Bahadir, 2009: 12-13);

Yiksek bir zeka seviyesine sahip olmak,

Iliml1 ve uzlasiya agik bir mizag ve karaktere sahip olmak,
Yiiksek mizah duygusuna ve anlayisina sahip olmak,

Oz benligine iliskin sayg1 seviyesinin yiiksek olmast,
Kisinin kendi kendine yeterli olabilmesi ve otonomi,
Duygusal diizenlilik ve duygusal sapmalarin olmamasi,
Empati kurabilme yeteneginin yiiksek olmasi,

Dayaniklilik seviyesinin yiiksek olmasi,

© 0o N o g bk~ w DN PE

Zorluklarla bag edebilme yetenegine ve etkili problem ¢dzebilme yetenegine sahip

olmadir.
1.8.4.2.2. Dissal koruyucu faktorler

Dissal koruyucu faktorler, kisinin kendisine ait olan 6zellik ve vasiflart disinda kalan
ve kisiye disaridan destek mahiyetinde sunulan faktorleri igermektedir. Digsal koruyucu
faktorleri ailesel koruyucu faktorler ve gevresel koruyucu faktorler olarak ikiye ayirmak
miimkiindiir. Ailesel koruyucu faktorler, ev ortami, aile bireylerinin olumlu tutum ve
davraniglari ile bazi aile bireylerinin 6zel katkisi olarak sayilabilir. Ailede 6zellikle birinci
derece yakinlarindan yeterli destegi alabilen kisilerin zihinsel saglamliginin ¢ok daha
yiiksek oldugu ve stres unsurlarina karsi ¢cok daha yliksek mukavemet gosterebildikleri

gorilmektedir.
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Cevresel digsal koruyucu faktorler ise, kisilerin basta egitim ve is hayati olmak iizere
sosyal iliskide bulunduklar1 tim kisi ve gruplardan aldiklari destegi ifade etmektedir.
Kisilerin basarisinda ¢evresel etkenlerin 6nemli rol oynadigi ve toplumsal destegin zihinsel
dayaniklilig1 artiran bir etken oldugu bilinmektedir. Cevresel kaynakli koruyucu faktorler
icerisinde belirli kisi veya kisi gruplariyla olan iligkiler ile toplumsal organizasyonlar ve
kaynaklar 6nemli bir yer tutmaktadir (Eminagaoglu, 2006). Hatta pek ¢ok zaman risk
faktorleri ile karst karsiya kalan kisiler, koruyucu faktorler agisindan aile bireylerinden
ziyade diger kisilerden veya gruplardan faydalanmay1 ve psikolojik agidan destek almay1
tercih etmektedirler.

1.8.5. Zihinsel saglamhihg yUksek olan kisilerin sahip oldugu nitelikler

Zihinsel saglamlik bir durum 6zelligi degil, aksine kisilerin olaylara kars1 verdikleri
tepkilere ait bir ozelliktir. Dolayis1 ile degiskenlik gosterebilir. Ancak genellikle yiiksek
zihinsel saglamliga sahip olan bireylerin bir takim ortak ozelliklerinin oldugu
gorilmektedir. Bu yiizden zihinsel saglamligin nasil ve ne sekilde elde edilebildiginin ve
seviyesinin artirilabildiginin tespiti icin, bu 0Ozellige haiz olan kisilerin niteliklerinin
incelenmesi uygun olacaktir. Ger¢ekten de basta bireyin kendi Ozellikleri olmak {iizere,

ailevi ve sosyal 6zelliklerinin tamaminin destekleyici nitelikte oldugu goriilmektedir.
1.8.5.1. Bireysel nitelikler

Zihinsel saglamligi yiiksek olan bireylerde goriilen baslica olumlu 6zellikler

asagidaki gibidir (Terzi, 2006);

1. Kendini olumlu tanimlar ve o6zellikle iyi yoOnlerinin farkina varirlar. Olumsuz
yonlerinin de farkina varir ve ona gore davranirlar,

2. Yuksek bir 6zguvene sahiptirler,

3. Oz yeterlikleri yiiksektir ve ¢ogunlukla baskalarina bagimli olmadan hayatlarini
devam ettirebilirler,

4. Uyum yetenekleri gelismistir. Bu sebeple degisen durumlara ve aniden gelisen
olaylara kars1 kolayca adapte olabilirler.

5. Genel anlamda olaylara iyimser bir bakis acis1 ile bakarlar, ancak bu iyimserlik
pollyannaci bakis acisindan ziyade, gercekei bir iyimserlik 6zelligi tagir.

6. Sosyal yeterlilikleri ve sosyal becerileri yiiksektir. Insanlarla diyalog kurma ve

onlar1 yonlendirebilme konusunda zorluk yasamazlar,
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7. Problem c¢ozme becerilerinin gelismis olmasi sebebiyle zorluklarin {istesinden
kolaylikla gelebilirler,
8. Giriskendirler.

1.8.5.2. Ailevi nitelikler

Kisiler, her ne kadar ailelerini segcme firsati bulamasalar dahi, var olan ailelerinden
olumlu yada olumsuz bir sekilde etkilenirler. Ozellikle aile bireyleri ile kurulan yakin
iligkiler, sicak ev ortami, aile bireylerinin birbirine karsi olan beklentileri, givenli ve
koruyucu aile ortami, bireysel farklilik ve 0Ozelliklere saygi duyulmasi ve durum
degisikliklerini kabullenme 6zelligine sahip olan ebeveynler, kisilerin zihinsel saglamlik

seviyesine olumlu yonde katkida bulunurlar (Terzi, 2006).
1.8.5.3. Sosyal cevreye yonelik nitelikler

Zihinsel saglamlig1 yiiksek olan bireylerin sahip oldugu cevresel 6zellikler; sosyal
acidan bir yetigkine bagli olma, ¢esitli organizasyonlara katilma ve gorev alma, iyi egitim

veren okullarda okumus olma ve ¢evre destegi olarak 6zetlenebilir (Bolat, 2013: 28).
1.8.6. Zihinsel saglamhihgin ortaya ¢ikardig olumlu sonuglar

Bireyin en 6nemli 6zelliklerinden bir tanesi, siirekli degisim ve gelisim igerisinde
olmasidir. Saglikli bir bireyin degisim yoniinlin siirekli olarak pozitif yonlii olmasi
beklenir. Ancak ortaya ¢ikan riskler ve olumsuz durumlar, hem kisinin psikolojik dayanma
seviyesini asagiya ¢eker, hem de gelisimine ket vurur. Ancak zihinsel saglamlig1 giiclii
olan bireyler, her tiirlii zorluga ve engele karsilik gelisimlerini surdlrebilirler ve hayattan
kopma yasamazlar. Gilirgan’a gore zihinsel saglamligin ortaya ¢ikardigi olumlu sonuglar

sunlardir;

Gelisimsel gorevlerin yerine getirilmesi,
Akademik basarinin elde edilmesi,

Cevresiyle olumlu sosyal iligkiler kurma,

Suca iceren davranis bigimlerinden kaginma,
Psikolojik saglikli olma durumunun devam etmesi,
Duygusal sorunlarin az olusu,

Genel mutluluk hali,

© N o g M w0 DN E

Egitimine devam etme,
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9. Spor yapma ve fiziksel aktivitede bulunma,

10. Sosyal organizasyonlara ve yardim ¢aligmalarina istirak etme,

11. Kurallara uygun davranma,

12. Arkadas ¢evresince kabul gérme ve saglikli arkadaslik iliskileri kurabilme,
13. Psikopatolojinin bulunmamasi durumu,

14. Psikososyal uyum yeteneginin bulunmasi,

15. Kendini oldugu gibi kabul etme ve uyum gosterme,

16. Yasamsal doyum,

17. Genel bir iyilik halidir (Gurgan, 2006).

1.8.7. Zihinsel saglamlik 6z anlayis iliskisi

Kisinin benligi ile ilgili en 6nemli kavramlardan bir tanesi 6z anlayistir. Neff’e gore,
0z anlayis; “kisilerin karsi karsiya kaldiklart aci, basarisizitk ve mutsuzluk durumlarinda,
kendilerini sert ve kirict bir bicimde elestirmesindense, kendine kibar, nazik ve anlayisli
davranmasi; deneyimledigi olumsuz tecriibelerin sonucunda kendini hayattan dislamak
verine, i¢inde bulundugu durumu pek ¢ok kisinin yasadigi tecriibenin bir parcasi olarak
kabul etmesi; kendisine sikinti veren duygu ve diistincelere takilmaktansa, bu diisiincelerle
mantigini ve bilincini kullanarak miicadele etmesi” olarak tanimlanmistir (Neff, 2003: 235,
Akt: Bolat, 2013: 46). Tanimlamadan da anlasilacag: iizere kisilerin gii¢lii bir 6z anlayisa
sahip olmas1 i¢in olumsuz deneyim ve tecriibeler neticesinde dzgiivenlerini yitirmemeleri,
olaylar1 objektif ve ders alir nitelikte degerlendirmeleri ve gelecege yonelik ¢ikarimlar

yapabilmeleri gerekmektedir.

Tanimlama agisindan bakildiginda, zihinsel saglamlik ile 6z anlayis arasinda kuvvetli
bir iligski bulundugu goriilmektedir. Her ikisinin de test edilebilmesi, 6ncelikle bir takim
kisitlamalarin, engellemelerin veya farkli olumsuz olaylarin ortaya ¢ikisina baglidir. Bu
olaylarin varhig ile birlikte kisilerin durus, davramis ve tepkilerinin degerlendirilmesi

sonucunda zihinsel saglamlik veya 6z anlayis seviyesi degerlendirilebilir.

Ayrica 0z anlayisin {i¢ boyutu olan kisinin kendisine sefkat duymasi, ortak paydasim
anlayisin1 benimsemesi ve bilinci farkindalik 6zelligi, zihinsel saglamligin da ti¢ ihtiyacin
icermektedir. Kisiler kendilerine sefkat duyarak esasen olumsuz tecriibelerine neden olan
kendi davraniglarini bagislamay1 Ogrenirler. Boylelikle kisinin kendisini sug¢lamasinin

Online gegilmis olur. Ortak paydasimda ise, var olan olumsuz olay ya da durum ne olursa
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olsun, kisinin bu olaylarin yalnizca kendi basina gelmedigini bilmesi ve olumsuzluk
acisindan kendisini 6zel hissetmemesi gelmektedir. Son olarak bilingli farkindalik da
bundan sonraki davranis bigimini tayin ederken, var olan olumsuzluklarin etkisi altinda
kalmadan karar verme ve siireci yonlendirme yetenegini ifade eder. Sonug olarak zihinsel
saglamlik ile 6z anlayis arasinda giliclii ve aym1 yonli bir iligkinin var oldugunun

belirtilmesi gerekir (Neff, 2003: 236).
1.8.8. Zihinsel saglamhilik anksiyete iliskisi

Anksiyete, kisilerde korku ve endisenin yogun olarak yasandigi, pek c¢ok
psikopatolojiyle birlikte goriilen ve yine bircogunun da ¢ikis noktasini olusturan bir duygu
durumu olarak tanimlanmaktadir. Yiiksek seviyede anksiyeteye sahip olan kisilerin, diisiik
seviyede anksiyeteye sahip olan kisilere gore daha ice kapanik olduklar1 ve yine kendileri
ile ilgili ¢ok daha fala olumsuz duyguya sahip olduklari tespit edilmistir (Sahin ve vd.
2011: 107). Anksiyete yalnizca bir duygu durum hali olmayip, ¢ogunlukla ruhsal bir
hastalik halini de ifade etmektedir. Ozellikle yaygin Anksiyete bozuklugu olarak
tanimlanan ve ortaya gegerli bir sebep olmaksizin hissedilen yogun kaygi durumu kisilerin
hayatlarin1 devam ettirebilme noktasinda engel olusturmaktadir. Yaygin Anksiyete
bozuklugu olan kisilerin mesleki hayatlarinda da c¢ok ciddi sorunlarin goriildigi

bilinmektedir.

Zihinsel saglamlik ile anksiyete arasinda ters yonlii bir iliski bulunmaktadir. Zihinsel
saglamlik seviyesi yiiksek olan kisilerin anksiyete oranlar1 oldukca diisiik seviyede
seyretmektedir. Bu kisiler karsilastiklart olaylar1 ¢cok daha sogukkanlilikla ve itidalle
karsilaylp, en mantikli ve kendilerine uygun bir davranisla tepki verebilmektedirler.
Yapilan bir aragtirmada; otizm teshisi konulan ¢ocuklarin ebeveynlerinde dahi, zihinsel
saglamlig1 yiiksek olan bireylerin anksiyete seviyesinin diisiik oldugu belirlenmistir (Bulut,
2016: 12). Goriilecegi iizere ¢ok ciddi bir uyaran karsisinda dahi zihni agidan giicli
bireylerin psikolojik olarak ayakta kalabilme ve anksiyeteden korunabilme sanslari ¢ok
daha fazladir. Boylelikle ¢ok daha fazla ¢oziim odakli davranabilme ve olumsuz

davraniglardan kagimabilme imkanina sahip olurlar.
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IKiNCi BOLUM
ANTRENORLERDE ZiHINSEL SAGLAMLILIK iLE iLGIiLi YAPILAN
ARASTIRMALAR

2. ANTRENORLERDE ZiHINSEL SAGLAMLILIK iLE iLGIiLi OLARAK
GERCEKLESTIRILEN CALISMALAR

Antrendr psikolojisi ve antrendrlerde zihinsel saglamlilikla ilgili olarak; gerek yurt
ici, gerekse de yurt disinda g¢esitli g¢alismalar yapilmistir. Bu c¢alismalar 6zellikle
antrenorlerin demografik ozellikleri, yaslari, cinsiyetleri ve gelir durumlar1 gibi siibjektif
ozellikleri ile degerlendirmeye alinmistir. Diger bir degisken olarak da stres seviyesi,
tilkenmislik duygusu ve mesleki memnuniyet se¢ilmistir. Yine uzak dogu ve doviis sporlari

ile futbol {izerine yapilan arastirmalarin yogunlukta oldugu goriilmektedir.
2.1. Antrenérlerde Zihinsel Saglamlihik le Tigili Tiirkiye’de Yapilan Calismalar

Turkiye’de antrenorlilk mesleginin  6nem kazanmasi ve antrendrlere yoOnelik
beklentilerin artmasi ile birlikte bu kisilerin hangi ortamlarda daha basarili olduklar ile
basarilarina etki eden faktorlere yonelik olarak yapilan arastirmalar artmistir. Konu,
Ozellikle akademik anlamda arastirilir olmustur. Bu anlamda akademisyenlerin belirli risk
odaklar1 ve calisma gruplar belirleyerek antrendrlerde stres faktoriinii, tiikkenmislik
duygusunu ve psikolojik giicliiliigii inceledikleri gorilmektedir. Asagida yer alan

arastirmalar; calisma konusuna 6rnek teskil edebilecek yurt i¢i aragtirmalari icermektedir.

Bezci; 2010 yilinda yapmis oldugu ¢alismada tekwondo antrendrlerini incelemis ve
antrendrlerin stresle basa cikabilme kabiliyetleri ile problem ¢6zebilme yetenekleri
arasindaki iliskiyi smamistir. Yine antrendrlerin stresle basa ¢ikabilme konusunda
bagvurduklar1 stratejileri ve problem ¢6zme becerilerini, sosyo-demografik o6zellikler
acisindan ele almistir. Aragtirmaya toplamda 448 antrendr katilmistir. Bu antrendrler ¢ok
cesitli kademelerden ve yas gruplarindan olusturulmustur. Arastirmaya katilan
antrendrleriin % 90’1 erkek; % 10’u ise bayan antrendrlerden olugsmustur. Arastirmada
kisisel bilgi formu, Rosenbaum Ogrenilmis Giigliiliikk Olcegi ve Heppner ve Peterson’a ait
Problem Co6zme Envanteril veri toplama araglart kullanilmistir. Arastirmada SPSS
programindan yararlanilmis ve anlamlilik diizeyi a = .05 olarak belirlenmistir. Arastirma
neticesinde ilging olarak antrenérlerin stres konusundaki basar1 oranlarinin problem ¢ézme

uzerinde anlamli bir etkisinin olmadigini ortaya koymustur. Bezci’nin aragtirmasina gore;
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“Taekwondo antrenorlerinin stresle basa ¢ikma stratejilerinde, cinsiyet, antrenorliik
kademesi, antrenorliik yapma yili, faal olarak antrenorliik yapma, 6grenimleri, annenin-
babanmin o6grenimleri, BESYO ‘'da dgrenim gérme durumlari, ailenin sosyo-ekonomik
durumu, kaginci ¢ocuk olduklari, annenin-babanin tutumuna gore anlamli bir farkhilik
olmadig1” Ayrica “taekwondo antrendrlerinin problem ¢6zme becerilerinde, antrendrlik
kademesi, antrenorliik yapma yuli, faal olarak antrenorliik yapma, ogrenimleri, annenin-
babanmin o6grenimleri, BESYO ‘da dgrenim gdérme durumlari, ailenin sosyo-ekonomik
durumu, annenin-babanin tutumlart arasinda da anlamli bir farklilik bulunmadig”
sonucuna ulasilmistir (Bezci, 2010: 4). Elbette ki antrendrlerde stres seviyesi ile problem
cozebilme yetenekleri arasinda yeterli seviyede iligkinin kurulamamis olmasi, beklenen bir

sonu¢ olarak gérinmemektedir.

Ugur tarafindan 2012-2103 yillart arasinda yapilan arastirmada;Tiirkiye futbol
liglerinde gorev yapan faal futbol antrenérlerinin sosyo-demografik o6zellikleri ile
tilkkenmisglik diizeyleri ile iliskisi incelenmistir. Tiikenmislik hissinin zihinsel saglamligi
olumsuz yonde etkilemesi beklendiginden ¢alismanin énemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu
calisma ile Tiirk futbol antrendrlerinin sosyal ve demografik 6zellikleri ile tiikenmislik
duygusuna sahip olma ylizdesi arasinda bir iliskinin olup olmadigr test edilmeye
calistlmistir. Calisma toplam 23 ilde 1088 faal futbol antrendrii iizerinde yapilmistir.
Calisma anket seklinde yapilmis olup, ilk kismi kisisel bilgiler ve ikinci kism1 Maslach
Tiikenmislik Envanterinden olmak iizere anket toplam iki boliimden olusmustur. ikinci
boliimde duygusal tiikenmislige, duyarsizlasmaya ve kisisel basariya iliskin sorular yer
almistir. Daha sonra SPSS programindan yararlanilmistir. Calisma neticesinde (Ugur,

2014:5);

1. Antrenorliik siiresi ile antrendrlerin aylik gelir diizeyinin; duygusal tiikenme,
duyarsizlasma ve kisisel basari tizerinde istatistiksel olarak anlamli ve dnemli bir
etkisinin bulundugu,

2. Antrenorlerin medeni durumlart ve O0grenim durumlari agisindan ise duygusal
tilkkenme, duyarsizlasma ve kisisel basar1 lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir
etkisinin olmadig,

3. Yine yas unsurunun duygusal tilkenme {izerinde anlamli bir etkisinin olmadig1

tespit edilmistir.
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4. Gilines, 2016 yilinda yapmis oldugu bir ¢alismada, engelli sporcular ile ¢alisan
antrendrler iizerinde bir inceleme yapmis ve bu antrendrlerin mesleki yeterlilikleri
ile tiikenmislikleri ve is doyumlar: iizerindeki iliskisini incelemistir. Bu c¢aligma
Ozel bir grupla calisan antrendrleri konu aldigindan ve tiikkenmislik duygusu gibi
psikolojik saglamliga etki edebilecek bir unsuru incelediginden Onemli
goriilmiistiir. Arastirmaya 44 kadin ve 95 erkek olmak tizere toplamda 139 antrentr
istirak etmistir. Bu antrendrlerin ortak 6zellikleri; gérme engelli, zihinsel engelli ve
isitme engelli sporcular ile calisiyor olmalaridir. Antrendrlere anket uygulamasi
yapilmis ve kisisel bilgi formu, Maslach Tiikenmislik Olcegi (MTO) ve Minnesota
Is Doyum Olgegi (MSQ) kullamlmistir. Yapilan arastirma neticesinde (Giines,
2016: 2);

5. Engelli sporcularla calisan antrenorlerin mesleki yeterliliklerinin is doyum ve
tilkenmislik diizeylerinin bazi degiskenlere gore farklilik olusturdugu,

6. Arastirma sonucunda engelli sporcularla ¢aligan antrendrlerin tiikenmislik diizeyleri
lizerinde; yas, egitim diizeyi, antrendrlilk yili, c¢alistirdiklar1 sporcularin engel
durumu, engelliler {izerine alinan egitim durumu, engelliler antrendrliik belgesi,
engelli antrenorliikk kademesi gibi hususlarin etkili oldugu,

7. Yine medeni durum, aylik gelir seviyesi, engelli sporcu sayist konularinda da
anlamli derecede farklarin bulundugu,

8. Ancak cinsiyet, antrendrliik disi islerle mesgul olmak, spor bransinin ¢esidi,
antrendrlik kademe seviyesi ve daha once engelli sporcu ile galisma durumuna

gore anlamli bir farklilik bulunmadigr goriilmiistiir.

Biber, 2008 yilinda gergeklestirmis oldugu ¢alismasinda; Tiirkiye Futbol liglerinde
gorev yapan Tiirk futbol antrendrlerinin tilkenmislik diizeyleri ve tiikkenmisligi etkileyen
faktorleri incelemistir. Arastirmaya 19 ilden toplam 1.096 antrendr katilmistir. Calismada
antrenorlerin goriis ve beklentilerini tespit etmek icin Maslach Tiikenmislik Envanteri
kullanilmistir. Antrendrlere iki bolimden olusan anket uygulanmis ve birinci boliimde
kisisel bilgileri elde edebilmek amaciyla 19 soruluk bir anket uygulanmustir. ikinci
boliimde ise 22 sorudan olusan Maslach Tiikkenmiglik Envanteri uygulanmistir. So6z
konusun envanter duygusal tiikenmislik, duyarsizlagsma ve kisisel basar1 olmak {izere ii¢ alt

boliimden olugsmustur. Arastirmanin neticesinde;
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1. Meslege yeni baslayan antrendrlerin tiikenmislik duygusunun zayif oldugu, ancak
Ozellikle dordiincii yildan itibaren tiikkenmislik duygusunda anlamli bir yiikselisin
goriildiigii, bu durumun sebebi olarak da; “hizmet veren antrendrlerin meslek
heyecanini kaybetmeleri, performans diistikliigii yasamalari, hep benzer sorunlarla
ugrasmaktan  artik  bikkinlik  duymalar:,  fiziksel — duygusal  anlamda
yvorulmugluklarinin birikmesi, kuliiplerin malzeme ve tesis yetersizliginden dolayt
verimli ¢alisamamalari ve kisa araliklarla kuliip degistirmeleri” oldugunun tahmin
edildigi,

2. Antrenorlerin medeni durumlar ile tiikenmislik durumlar arasinda anlamli bir
iligki oldugu ve evli antrendrlerin tilkenmislik duygusu diisiik iken bekar ve dul
kalmis antrendrlerin tiikenmislik duygusunun yiiksek oldugu,

3. Egitim durumuna yonelik olarak ise; egitim seviyesi arttikga duyarsizlasmanin

azaldig1 ve basarinin arttig1 tespit edilmistir.

Tas¢1l, 2014 yilinda yapmis oldugu arastirmada; engelli sporcularla ¢alisan
antrenorlerin stresle basa ¢ikma yoOntemlerini incelemistir. Calismada; degisik illerde
calisan bedensel, gorme, zihinsel ve isitme engelli sporcularla birlikte ¢alisan antrendrler,
arastirmanin evrenini olusturmustur. Calismaya 21-64 yas arasi1 36 bayan, 177 erkek ve
toplam 213 antrendr katilmistir. Arastirma anket uygulamak suretiyle gergeklestirilmis ve
Folkman ve Lazarus tarafindan 1980 yilinda gelistirilen ve Tiirk¢e uyarlamasi Sahin ve

Durak (1995) tarafindan gergeklestirilen stresle basa ¢ikma tarzlari 6l¢egi kullanilmistir.
Arastirma neticesinde;

1. Erkek antrenérlerin kadin antrenérlere gore stresle basa ¢ikma konusunda iyimser
yaklasim tarzini1 daha cok tercih ettikleri ve aralarinda anlamli farklilik oldugu,

2. Antrendrlerin stresle basa ¢ikma yontemlerinin medeni durumlarina gore degisiklik
gostermedigi ve tiim medeni durum igerisinde bulunan antrenorlerin benzer ¢6ziim
yollarina bagvurdugu,

3. Antrendrlerin stresle baga ¢ikma yontemlerinde egitim seviyelerine gore anlamli
farklilik olup, egitim durumu yiikseldik¢e antrenorlerin problem odakli ¢6ziim
yollarina bagvurma 6zelliklerinin de artmakta oldugu,

4. Beden egitimi ve spor bdliimiinde halen okuyan ve okumayan antrendrler arasinda
stresle basa ¢ikma yontemlerinin anlamli farkliliklar oldugu, mezun ve 6grenci

antrenOrlerin sosyal destek arama yontemlerini daha az kullandiklari,
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5. Antrendrlerin stresle basa ¢ikma yontemlerinin beden egitimi ve spor boliimiinden
mezun olup olmamaya gore degisiklik gdstermedigi,

6. Antrenérlerin stresle basa ¢ikma yontemlerinin yasamlarii devam ettirdikleri yere
gore degismedigi,

7. Antrendrlerin stresle baga ¢ikma yontemlerinin antrendrliik yillarina gore farklilik
gosterdigi, antrenoOrliik tecriibesi 7-10 yil arasinda olanlarin  sorunla
karsilastiklarinda kendine giivenli yaklagim tarzina digerlerine gore daha az
bagvurduklari,

8. Antrendrlerin stresle basa ¢ikma yontemlerinin antrendrliik kademesine gore
farklilik olusturdugu ve 6zelikle 5. kademe antrendrlerin problem odakli ¢éziim
yollarindan ziyade duygu odakli ¢6ziim yollarina bagvurduklari,

9. Ikinci bir isi olan antrenérlerin stresle karsilastiklarinda sorun odakli yaklasimdan
ziyade duygu odakli yaklagim tarzina yoneldikleri,

10. Antrendrlerin takim veya bireysel sporlar konusunda uzman olmalarinin stresle bas
etmede kullandiklar1 ¢6ziim yollar tizerinde etkili olmadigi,

11. Antrendrlerin ¢alistirdig1 sporcularin engellilik ¢esidine gore stresle bas etme
yontemlerinde farkliliklar ortaya koydugu ve sosyal destek arama yontemine en
fazla basvuran antrenorlerin zihinsel engelli sporcularla calisan antrenérlerin
oldugu,

12. Antrendrlerin stresle basa ¢ikma yontemlerinin faaliyet gosterdigi spor bransinda
yarigmalara katilim gosterme durumlarma gore anlamli farklililk gosterdigi
bulunmustur.

13. Miisabakalara istirak eden antrenorlerin duygu odakli yaklasimdan ziyade sorun
odakl1 ¢6zlim yollarini tercih ettigi,.

14. Arastirma sonuglarina gore antrendrlerin genel ortalama anlaminda stresle basa
¢ctkma yontemleri olarak birinci swrada kendine giivenli yaklasimi tarzini, ikinci
swrada iyimser yaklasim tarzini, itigiincii sirada sosyal destek arama yaklasim
tarzimi, dordiincii sirada c¢aresiz yaklasim tarzint ve beginci sirada boyun egici

vaklasim tarzina basvurduklar: sonucuna ulasimistir (Tasg1, 2014: 72).

Tirksoy ve arkadaglari, 2013 yilinda yapmis olduklar1 bir c¢alismada, futbol
antrenorleri ve yoneticilerinin sahip olduklar1 kisilik 6zellikleri ile strese neden olan
durumlar arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Ozellikle hangi kisilik dzelliklerinin nasil bir

stres kaynagindan etkilendigini 6lgmeye g¢alismiglardir. Arastirmaya 55 antrendr ve 20
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yonetici olmak iizere toplam 75 kisi katilmistir. Bu kisileri 52°si erkek ve 23’{i bayandir.
Oncelikle katilimcilarm kisilik 6zelliklerinin tespiti icin Eysenck Kisilik Envanteri
uygulanmis daha sonra da stres kaynaklarinin tespiti i¢in bir stres olgegi kullanilmistir.
Sonuglara gore katilimcilarin genel olarak disa doniik bir kisilik yapisina sahip olduklari,
genel olarak en yiiksek stres kaynaginin is arkadaslari oldugu, nérotisizm ve yalanci
kisiliklerin stresi arttirdig1 tespit edilmistir. Strese neden olan bu sorunlarin giderilmesinin
antrenOr ve yoneticilerin zihinsel saglamlik seviyesini giiclendirecegi kanaatine varilmistir
(Turksoy, 2013).

Son olarak Katra’nin 2016 yilinda futbol antrenérlerin kaygi diizeyleri ile sorun
cOzme becerileri arasindaki iliski incelemesine deginilecektir. Caligmaya toplamda 95
futbol antrendrii katilmistir. Aragtirma anket yontemi ile gerceklestirilmis ve veriler, Beck
tarafindan gelistirilmis olan Siirekli Kayg1 Olgegi ile degerlendirilmistir. Arastirma

neticesinde (Katra, 2016: 30);

1. Egitim seviyesi ile siirekli kaygi duyma arasinda anlamli bir iliski kurulmustur.
Buna gore ilkokul mezunlarinin kaygi diizeyinin, lise ve {iniversite mezunu
antrendrlere gore anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bunun sebebi
de, egitim seviyesi yliksek olan antrendrlerin problem ¢dzme yeteneginin yliksek
oldugunun diistiniilmesi olarak belirtilmistir.

2. Antrenérlerin meslekte calisma siireleri ve medeni durumlari ile problem ¢6zme
yetenekleri arasinda anlamli bir iliski kurulamamustir.

3. Son olarak antrendrlerin kaygi duyma seviyesi ile problem ¢ézme yetenegi arasinda

ters yonlii ve anlamli bir iligkinin oldugu tespit edilmistir.

2.2. Antrendrlerde Zihinsel Saglamlihk ile ilgili Yurt Disinda Yapilan

Calhismalar

Antrenorlerde zihinsel saglamlik ile ilgili olarak yurt disinda yapilan ¢alismalar da
ayni yurt i¢i ¢aligmalar1 gibi zihinsel saglamliga etki eden faktorler {izerine odaklanmigtir.
Ozellikle stres, tiikenmislik duygusu gibi olumsuz etkenler arastirmalarin temel
dinamiklerini olusturmaktadir. Gergekten de zihinsel saglamligin Olgiilebilmesi igin
psikolojik bir zorlama mekanizmasimin var olmasi gerektigi diisiiniildiigiinde, yapilan
aragtirmalarin  mantiga uygun oldugu sdylenebilir. Asagida yer alan c¢aligmalar,
antrentrlerde zihinsel saglamligi olgmeye yonelik yapilmis yurt dist caligmalart

icermektedir.
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Levy ve arkadaslart (2009) elit antrenodrler iizerinde bir arastirma yapmis ve
antrendrlerin i¢inde bulunduklar1 kurumdan kaynaklanan stres sebepleri ile bu sebepler ile
basa ¢ikma metotlar1 iizerinde ¢alismiglardir. Antrendrlerin en 6nemli stres kaynaklarindan
bir tanesi, oOrgilitsel kaynakli stres olarak kabul edilmektedir. Cogu zaman stres,
antrendrlerin bizzat icerisinde gorev yaptiklar1 kurumlardan kaynaklanmaktadir. Konunun
aragtirtlmasina yonelik olarak, antrendrlerde 28 giin siiresince karsilastiklar1 problemleri
bir deftere yazmalar1 istenmistir. Ayn1 zamanda her bir giin i¢in stresle basa c¢ikma
yontemlerine iligkin likert tarzi bir anket sunulmustur. Boylelikle antrendrlerden kurum
kaynakli stres bilgisi ile stresle basa ¢ikmak icin kullandiklar1 yontemler talep edilmistir.
Yapilan calisma neticesinde antrendrlerin kurum kaynakli stres unsurlari olarak; asirt is
yiikii, sorunlu sporcular, sorunlu idareciler ve kisitli imkanlar oldugu sonucuna ulasilmstir.
Bu tarz stres unsurlar ile karsilasan antrenorlerin zihinsel saglamliklarini koruyabilmek
icin konusarak paylagma, stres olusturabilecek unsurlara kars1 6n hazirlik yapma, sosyal
destek alma ve kendi c¢abasi ile stresten kurtulma gibi ¢oziim Onerilerine bagvurduklari

goriilmiistiir (Levy, 2009; 31-45).

Assadi tarafindan 2003 yilinda gergeklestirilen arastirmada antrendrler ve
yoneticilerin stres kaynaklarimi incelemistir. Ozellikle yas, cinsiyet, egitim diizeyi ve
benzeri Ozellikler ile idari ve kurumsal stres faktorleri kiyas edilmistir. Arastirma
neticesinde yapilan isin 6nemi, beklenen kalite diizeyi ile zamana yonelik baski unsurunun
strese neden oldugu goriilmiistiir. Ancak kisisel 6zelliklerin stres ile iliskisi kurulamamastir

(Assadi, 2003, 47-55).

1999 yilinda Martin ve arkadaglar1 tarafindan antrendrlerin stres seviyeleri ile
tilkenmislik diizeyleri arasindaki iligski incelenmistir. Arastirmada Kelly tarafindan 1994
yilinda gelistirilmis bulunan stres ve tiikenmislik modelinden faydalanilmistir. Bu modelin
Ozelligi; sosyal destek, sosyal zorluklar ve iyi bir kariyer hedefi gibi unsurlarin bash bagina
bir stres sebebi oldugu ve bu unsurlarin zihinsel tiikenmislik iizerinde etkili oldugu iizerine
kurulmustur. Yapilan ¢aligsma neticesinde; antrendrlerin kariyerlerine yonelik kaygilarinin
olduk¢a fazla miktarda strese neden oldugu tespit edilmistir. Yine c¢aligma ortamindan
kaynaklanan sorunlarin da tiikenmislik duygusunu arttirdig1 neticesine varilmistir (Martin,

1999, 280-294).
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UCUNCU BOLUM
SONUCLAR ve ONERILER
3.1. Sonuclar

Sporcular i¢in lider konumunda olan antrendrlerin 6rnek bir davranig bigimi
sergileyebilmesi ve Ozellikle zor ve sikintili donemlerde sporcularina umut asilayabilmesi
icin 6z yeterliliklerinin ist seviyede olmasi gerekir. Bu yeterlilikler icerisinde fiziksel
yeterlilikler, spor ve antrenman bilgisi gibi fizyolojik ve bilgiye dayali unsurlar yer
almaktadir. Ancak tiim bu 6zelliklerin yani sira bir takim psikolojik yetilerin de bulunmasi
gereklidir. Bu agidan psikolojik ve zihinsel saglamlik 6zelligini diger tiim o6zellikleri
birlestirici ve biitiinlestirici olarak kabul etmek gerekir. Zira ruhsal agidan dengeli bir
yapiya sahip olmayan bir antrendriin iistiin meziyetlere ve 6zelliklere sahip olsa dahi, bu

oOzellikleri yeterince kullanabilmesi miimkiin olmayacaktir.

Bu boliimde zihinsel saglamlik veya psikolojik saglamlik olarak adlandirilan ve
basarili bir antrendriin sahip olmasi gereken ozellikler detaylandirilacaktir. Akabinde ise;
konuya iligkin olarak yurt i¢i ve yurt disinda yapilan c¢aligmalara yer verilecektir.
Boylelikle bu boliime kadar teorik diizeyde agiklanan konunun antrendrlere bakan yonii ile

pratikteki sonuglar1 ortaya konmus olacaktir.

Sporcularin en fazla giiven duyduklar1i ve karsilastiklar1 sorunlarin ¢6ziimiinde
yardim aldiklar1 kisilerin basinda antrendrleri gelmektedir. Sporcular agisindan antrenoérler;
sporcularin goziinde her daim giiclii kalabilen, giivenilir ve saglam kisilikler olarak
gorinmek durumundadir. Psikolojik acidan zayif, gilivenilmez ve tutarsiz antrendrler,
sporcularin da kendilerini giigsiiz hissetmelerine neden olur. Ayrica bu tarz antrenérlerin
sporculari, zor ve sikintili donemlerde danisacaklar1 ve kendilerine sahip ¢ikacak bir
makam bulma konusunda da sikinti ¢ekerler. Bu sebeple antrenorlerin basata sporcular
olmak {izere diyalog igerisinde bulunduklari kisilere karsi giiglii bir karakter ¢izme

zorunluluklar1 bulunmaktadir.

Antrendrlerin en onemli 6zelligi, sporcularin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal
acidan sahip olduklar1 kapasitelerini amagli davraniglarla gelistirmek ve bilimin bu

konudaki genel gecer kurallarin1 antrenman tekniklerine uygulamaktir. Antrenér bu konu
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ile ilgili egitim almis uzman kisidir. Dolayis1 ile antrendrliik aslinda kisileri etkilemeye ve

yonlendirmeye dayali bir liderlik sanatidir (Lyle, 2002: 39 (Akt: Konter, 2006).

Antrendriin bahsi gecen bu gorevleri yapabilmesi ve sporcularimi her agidan
destekleyebilmesi i¢in psikolojik dinginlie ve zihinsel saglamliga ihtiyac1 vardir.
Sporcusunun durumunu tespit etme, duruma gore tavir ve davraniglarda bulunma, kitleleri
yonetme ve yonlendirme gibi gorevlerin tamami, giliclii bir ruhsal yapiya ihtiya¢ duyar.
Dahasi; oOzellikle zor zamanlarda ve beklenmeyen durumlarda, psikolojik acidan zayif
diisen sporcular, kendilerine 6rnek olabilecek ve gilic verecek bir antrenér arayisinda
olurlar. Bu zaman zarfinda kendileri gibi yilmis ve yikilmig antrendrlerin bu sporcular
pozitif yonde etkileyebilmesi ve tekrar motivasyonlarini kazanmalarini saglayabilmeleri

pek miimkiin degildir.

Onceki boliimde de yer aldig iizere, gunimizde klasik antrenman teknikleri ile
yetinmenin ve klasik bir antrendr vasiflar1 sergilemenin basariya ulasabilmek icin yeterli
olmadig1 aciktir. Ozellikle teknolojik gelismeler ve bilginin yayilimmin hizlanmasi,
sporcularin bizzat kendi ¢abalar1 ile bilgiye ulasabilmelerinin yolunu agmistir. Ancak yine
de bu siireg, sporcularin psikolojik olarak ihtiya¢ duydugu destek ihtiyacini azaltmamistir.
Modern sportif anlayis igerisinde antrendrler asagidaki islevleri yerine getirebilmek igin

zihinsel saglamliga ihtiya¢ duyarlar (Konter, 2006);

1. Sahip olduklari uzmanlik bilgilerini sporcularin psikolojik yapisina uygun olarak
derinlemesine kullanabilme ve sporculara 6rnek olabilmek amaciyla,

2. Sporcular arasindaki iletisim siireclerini anlayabilme ve iletisim konusunda mesleki
becerilerini sergileyebilme amaciyla,

3. Sorumlulugunda bulunan sporcular1 ve spor dalim1 yalnizca kat1 deneysel bir bilim
acisindan ziyade, tiim derinligi ile anlayabilme ve bu bilgiyi amag¢ ortaklar ile
paylasabilme amaciyla,

4. Sporcularin ihtiya¢ duyduklar1 bilgi, beceri ve yetenekleri koordine edebilme
amacuyla,

5. Yapmis olduklari analiz ve teknik degerlendirmeler objektif olarak amacina yonelik
olarak kullanabilme amaciyla,

6. Sporcularin kisisel ihtiyag ve gereksinmelerine uygun yaklasabilme ve 0Ozel

durumlara kisiye 6zel uygulamalarda bulunabilme amaciyla,
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7. Sporcular inisiyatif alabilen, becerikli ve yetenekli kisiler durumuna getirebilme
noktasinda siirekli olarak destek olabilme amaciyla,
8. Sporcularin basta kendilerini ve daha sonra tiim sistemi irdeleyebilmelerine yonelik

gerekli tahammiilii ve sabr1 gosterebilme amaciyla ihtiyag¢ duyarlar.

Sayilan tiim bu oOzellikler, antrendrlerin asli vazifesi ve siirekli olarak yerine
getirmeleri gerekli olan sureclerle ilgili olup, antrendrlerin ancak zihinsel agidan iyi
durumda olabilmeleri kosulu ile yerine getirebilmeleri miimkiindiir. Aksi halde
antrendrlerin asli vazifelerini yapabilmeleri miimkiin olmayacagi gibi, yOnetimsel

performanslarinda da zamana bagli olarak 6nemli 6l¢iide degisikler ortaya ¢ikacaktir.

Antrendrlerin  zihinsel acidan saglam kalabilmeleri ve bu 6zelliklerini
siirdiirebilmeleri agisindan bir takim vasiflara sahip olmalar gerekmektedir. Ozellikle algi,
dikkat, kararlilik ve hafiza gibi vasiflar, antrendriin psikolojik gii¢ seviyesi iizerinde
dogrudan rol oynamaktadir. Sayillan bu dort o6zelligin varlik derecesi, ayni zamanda

antrenorlerin zihinsel saglamlik derecesinin de ortaya konmasi agisindan 6nemlidir.

Psikoloji bilimi agisindan algi, duyusal agidan bilginin alinmasi, yorumlanmasi,
secilmesi ve dizenlenmesidir (Psikolojik Diisiince, 2014). Kisiler bes duyu organlar
vasitasiyla digsal etkenlere maruz kalirken, bu uyaricilarin tamami algisal bir siirecle
kargilanmaz. Bir kismi bilingli veya bilingalti etkisi ile goz ardi edilir ve duyum
asamasinda kalir. Ancak digerleri bilingli olarak algi siirecine girerek yorumlanir, segilir ve

degerlendirilirler. Boylelikle dis diinya ile etkili ve gegerli bir iletisim kurulmus olur.

Antrenorlerin alg1 kuvveti ile basarilar1 arasinda kuvvetli bir iliski bulunmaktadir.
Yeterli algilama kapasitesine sahip olmayan ve bir takim algisal unsurlardan
faydalanamayan antrenorlerin eksik veri ile hareket etmek zorunda kalacagi aciktir. Bu
sebeple Oncelikle antrenorleri bes duyu organi ile ilgili herhangi bir fiziksel sorun ve
eksikligin bulunmamasi 6nemlidir. Aksi takdirde eksik veri alis1 nedeniyle algilamada

sorunlar yaganacak, bu durum da antrendriin genel basarisini etkileyecektir.

Diisiince, algilama ve kavrama gibi zihinsel o6zellikleri diger uyaricilar1 goéz ardi
ederek yalmizca oOncelikli uyaricilar iizerinde yogunlastirma giicli dikkat olarak
adlandirilmaktadir. Dikkat, 6grenmek, anlamak veya kavramak hedefli bir zihinsel

faaliyettir. Dikkat olmaksizin 6grenmenin gerceklesmesi miimkiin degildir. Dikkat
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eksikligi olan kisilerde ¢aligma konusunda bir isteksizlik, ilgisizlik ve bikkinlik duygusu
yaygin olarak goriiliir (Norosoft, 2017).

Antrendrler birbiriyle ilgili veya bagimsiz, ¢cok sayida degiskenle ayn1 anda calismak
zorundadir. Her birinin kendi i¢inde ve birbiri arasindaki iliskinin degerlendirilmesi ve bu
degerlendirmeye gore tavir alinmasi gerekmektedir. Bu anlamda antrendriin dikkat sinirlari
igcerisinde olmasi gerekli olan hususlar1 goz ardi etmesi, biitiinii gorememesine sebep olur.
Bu durum da isabetli kararlar almasini ve siireci dogru bir sekilde yonetebilmesinin oniine

gececektir.

Bir antrendriin sahip olmasi gereken onemli 6zelliklerden bir tanesi de kararliliktir.
Antrenorler, sahip olduklart spor branst ve i¢inde bulunduklart zaman dilimi ile uygun
olmak {izere, kisa, orta ve uzun vadeli planlara sahip olmak durumundadirlar. Bu planlar
tim unsurlar goz oniinde bulundurularak hazirlanmis olmali, ayn1 zamanda da ortaya
cikabilecek ani durum degisikliklerine uygun olarak esneklik saglanmalidir. Dolayisiyla
antrenOr plan ve programlarina sadakat gostermeli ve kararlilikla uygulamalidir. Aksi
takdirde tutarsizlik sorunu ortaya ¢ikacak ve antrendr, giivenilir kisiliginden taviz vermis
olacaktir. Ancak bu asamada kararliligin tutuculukla karigtirllmamasi gerekir. Plan ve
uygulamalarda esnekligin bulunmasi ve gerekli durumlarda revizyonist uygulamalarin
devreye sokulmas1 gerekir. Ozellikle konusu insan olan c¢alismalarda insanin kendisinden
kaynaklanan siibjektiflik, uygulamalarda da degiskenligi gerektirir. Iyi bir antrenér,

kararlilik ile esneklik arasinda dengeyi kurabilen ve bu dengeyi siirdiirebilen kisidir.

Bilgiyi edinme, depolama ve ihtiyag duyuldugunda geri ¢agirma islevleri genel
olarak hafizanin 6zellikler arasinda yer alir. Bir antrendriin en 6nemli sermayesi akli ve
hafizasidir. Veri olarak temin ettigi bilgileri hafizasinda tutma ve ihtiyaci oldugunda
kullanabilme islevi, antrendriin basarisin1 dogrudan belirleyecektir. Ozellikle miisabaka
icerikli ve performansa dayali sporlarda sporcularin durumlarnn ve oOzellikleri kadar
rakiplerin durum ve 6zelliklerinin dahi goz 6niinde bulundurulmasi ve bu bilgilere gore
strateji  gelistirilmesi gerekmektedir. c¢ok degiskenli calisma ortamina sahip olan
antrenOrlerin hafiza giicli ile basarili olabilmesi arasinda pozitif yonlii bir iligkinin olmasi

beklenmelidir.
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Modern yasam igerisinde hareket kabiliyeti kisitlanan kisilerin saglikli kalabilmeleri
ve hem fizyolojik, hem de psikolojik acidan saglikli olma durumlarimi devam
ettirebilmeleri i¢in spor yapmalar1 sarttir. Boylelikle kisiler, zorunlu yasam sekillerinin
disina ¢ikarak kendilerini gelistirme ve yenileme imkanina kavusurlar. Bununla birlikte
sporun yalnizca bu islevinden ibaret oldugunu sdyleyebilme imkéani da bulunmamaktadir.
Sporun tiim diinya ¢apinda ekonomik, kiiltiirel ve hatta siyasi boyutunun oldugunun
belirtilmesi gerekir. Giintimiizde 6zellikle futbol ve basketbol gibi takim sporlariyla boks
gibi kisisel sporlar, adeta endiistri haline gelmis ve bacasiz bir sanayi haline doniismiistiir.
Bu anlamda binlerce kisinin ge¢imini sagladigi 6nemli bir is kolu niteligine kavusmustur.
Dolayzist ile sporun kendisinden ziyade sonug kismi ¢ok daha 6n plana ¢ikmistir. Boylelikle
sporda sonuca etki eden tiim unsurlarin en ince ayrintisina kadar planlanmasi ve boylelikle

en iyi sonucun elde edilmesi amaglanmaktadir.

Spor; ister amator, isterse de profesyonelce yapilsin, bir takim zorunlu unsurlara
ihtiya¢c duymaktadir. Bu ihtiyaglarin basinda da ilgili oldugu spor dalin1 iyi bilen ve bu
bilgisini sporcularina aktarabilme yetene8ine sahip olan antrendr gelmektedir.
Antrenorluk; gerek sporculari, gerekse de idarecileri yonetmek ve yonlendirme kabiliyeti

acisindan spor icerisinde dnemli bir yere sahiptir.

Antrendrlerin sahip olmasi gereken pek ¢ok 6zellik bulunmaktadir. Bunlarin basinda
zihinsel ve psikolojik saglamlik gelmektedir. Zihinsel saglamlik, karsilagilan zorluklara,
sikintilara ve sorunlara karsilik dinginligini koruyarak mantik cergevesinde rasyonel
uygulamalarda bulunabilmek anlami tasir. Zihinsel saglamligin1 koruyabilen bireyler, her
sart ve durumda kontrolii kaybetmeden kendi faydalarina olacak davramis bigimini
secebilme yetenegine ve uygulayabilme dirayetine sahip olurlar. Bdylelikle iginde

bulunduklar1 kriz ortamindan en kisa siirede kurtulmay1 basarabilirler.

Iyi bir antrendriin psikolojik ve zihinsel agidan saglamligim ve dinginligini her
zaman koruyabilmesi gerekir. Ancak bu durumun her zaman c¢ok kolay oldugunu
sOyleyebilmek miimkiin degildir. Basta sporcular ve idareciler olmak iizere birbirinden
farkli pek ¢ok insanla muhatap olan antrendriin her birinden gelecek beklenti ve istekleri
karsilamas1 oldukca zordur. Ozellikle; basaris1 yalnizca elde edilen sonuglar ile 6lgiilen
profesyonel spor dallarinda antrendrlerin basarisinin da sonuclar ile paralel olarak
degerlendirilecegi bilinmektedir. Bu anlamda antrendrler tiim digsal degiskenlere miidahale

edemedikleri goz oOniinde bulunduruldugunda, kendileri ag¢isindan ortaya cikan stres
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miktarinin ¢ok yliksek seviyede olacagi tahmin edilebilir. Bununla birlikte her bir
antrendriin ve icerisinde yer aldig1 organizasyonun imkanlarinin birbirinden farkli oldugu
ve bir kisim imkansizliklarla da bas etmeleri gerektigi diisiiniildiigiinde, antrendrlerin
zihinsel saglamliklarini koruyabilmeleri i¢in bir takim kisisel 6zellikler ile igsel ve digsal

koruyucu faktorlere ihtiya¢ duyacaklari agikardir.

Antrendrlerde zihinsel saglamligin 6lclilmesi i¢in Oncelikle zihinsel saglamhiga ket
vurabilecek stres kaynaklarinin ve benzeri faktorlerin incelenmesi ve daha sonra bu
faktorlerin antrenorler iizerindeki etkilerinin incelenmesi gerekmektedir. Ayni sekilde
zihinsel saglamliga destek olabilecek koruyucu faktorler de géz dniinde bulundurulmali ve
stresle basa ¢ikmada ve tiikkenmislik duygusunu oOnlemede konusundaki islevi

degerlendirilmelidir.

Bu anlamda yapilan ¢alismalar neticesinde, genel olarak antrendrlerin sahip olduklar
siibjektif ozellikler ile strese karsit koyabilme, zihinsel saglamlik seviyesi ve tiikkenmislik
seviyesi gibi degiskenlerin durumu 6lclildiigi goriilmiistiir. Siibjektif unsurlar igerisinde
antrendrlerin yasi, cinsiyeti, 6grenim durumu, tecriibe siiresi gibi degiskenler ele alinmigtir.
Calismalarin sonuglarinin birbiriyle birebir Ortiistiiglinli s6yleyebilmek miimkiin degildir.
Ozellikle baz1 galismalarda iliski igerisinde olmasi beklenen degiskenler arasinda anlaml
bir ilgi kurulamamistir. Ancak unutulmamalidir ki; yapilan g¢alismalarin her biri saha
arastirmasi olup, biitiiniin yalnizca ¢ok kiiclik bir kismini irdelemektedir. Bu sebeple de

aragtirmalarin birbirleri ile ortiismeyen kisimlarinin olmasi dogal karsilanmalidir.
3.2. Oneriler

1. Zihinsel saglamlilik ile ilgili yapilan ¢alismada, sadece antrenorliik ile ilgili degil
sporcu, yonetici, hakem ve spor taraftarlar1 agisindan da yapilmasi onerilebilir.

2. Zihinsel saglamliligin yaninda algilanan liderlik davranis1 ve hedef yonemlimi ile
ilgili calismalarda yeni arastirmalar i¢in ufuk acacaktir.

3. Dokiiman analizi yontemi harici iligkisel tarama yontemi de bundan sonraki
arastirmalarda kullanilabilir.

4. Farkl yas gruplar ve cinsiyet agisindanda diger arastirmalar incelenebilir.

5. Spor psikolojisi literatiiriine katkida bulundugu diisiiniilen zihinsel saglamliligin

daha genis bir sporcu ortaminda kiiltiirler aras1 calismalar yapilabilir.
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