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SPOR KULUPLERINDE PERFORMANS YONETIMIi

Serdar Samur!
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Sportif basarida siirekliligi saglamak maksadiyla, sporcunun teknik-taktik ve kondisyonel agidan yeterli
olmasinin yaninda son yillarda sporcunun performansini etkileyen psikolojik-sosyal ve ¢evre sartlarinin da olumlu
etkisi gozlenmis ve incelenmektedir. Bu ¢aligmanin amaci, Spor Kuliiplerinin en 6nemli bileseni olan futbolcularin
iistiin performansa ulasabilmelerini saglayacak i¢ ve dis faktorlerin incelenmesidir. Bu aragtirma, nitel arastirma
yontemleri i¢inde betimsel yaklasim ve olgubilim desenine uygun olarak yapilmustir.

Sportif performansi igsel faktorlerin genelde insanda genetik olarak mevcut bulunan fakat zamanla kiigiik
degisikliklerle farklilasabilen ve disaridan etki etmede sinirli olan veya hig¢ etki etmeyen faktorler oldugu igin,
performans iizerindeki etkilerini saptayarak, yapilmasi gereken degisikliklerin tiimiinii 6ngdrebilmek imkansizdir.
Bunun yaninda, digsal faktorlerin; insanin fizyolojik yapisindan degil de, disaridan gelen ve dolayli olarak sportif
performans: fiziksel veya psisik bilesenler tizerinden etkileyen faktorler oldugu dissal faktorlere etki etmemiz,
icsel faktorlere oranla daha fazladir. Bu faktorlerden ¢ogu uygun sartlar hazirlanarak veya miidahelelerde
bulununarak degistirilebilir veya onlar1 gelistirmek miimkiin hale gelebilir. Oyleyse, sportif performansi artirmak
i¢in, dig faktorlerde olumlu degisiklikler yapmak, kolay olacagi gibi, daha etkin sonuglarada gétiirecektir.

Anahtar Kelimeler: Psikoloji, Fiziksel, Sosyal, Cevre,Faktor.

PERFORMANS MANAGEMENT IN SPORTS CLUBS

ABSTRACT

It is observed and examined that athlete should be enough both technics-tactics and physical fitness to be
able to success 1n sports and sustain it. Further more physicologic, social and environment condititons also is
critical point to effect the performans. The aim of this research is to find the top performans factors to success fort
he professional footballer. This research has been examined in accordance with a qualitative research method and
descriptive aproach as a model of researh. In this resarch, data were collected by interview technique.

There are two main factors to be able to reach to the maximum performance. One of them is insight factors
finding in human being nature as a genetic but it is hard or impossibe to change easily. The other one is outside
factors outsite of human so we can effect these factor easily by change the form of things. It means that if we
organize some factors effecting sports performance in a positive way we can be succesful to the reach of top
performans.

Keywords: Physicolghy, Physical, Sociable, Environment, Factor.

GIRIS
Orgiitler icin dnemli hale gelmis olan insan faktoriiniin kurum hedefleri dogrultusunda
yaptig1 faaliyetleri, islemleri degerlendirmek ve zamaninda ¢alisana olumlu yada olumsuz geri

bildirimde bulunmak maksadiyla, is siiregleri i¢inde performans artirimi ve degerlendirilmesi

kritik 6nem haiz bir konudur.

1 Gelisim Universitesi, Spor Yonetimi Bolimii, Istanbul. Atabesbd,2018;20(1):17-36
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Icinde bulundugumuz ¢agda kisiler, gruplar ve toplumlar sporcular izlemekte, onlar
kendilerine rol modeli almakta ve miicadelelerinde onlari, kendilerini temsil eden bir simge
olarak gormektedir.

Bundan bagka, gittikce kurumlasan ve muazzam bir sektor haline gelen spor endiistrisi
icinde, sporcunun basarisiyla ayakta kalan kuliipler i¢in 6nemli bir kaynak haline gelmistir. Bu
durumda, sporcunun performansinin en list diizeye ¢ikarilmasi takimlar1 da basarili sonuglara
gotiirecegi gergegini giindeme tagimaktadir.

Sportif basarini siirekliligini saglamak i¢in ise sporcunun fiziksel yeteneklerinin,
gosterdigi performansinin ve bunu saglayacak bilimsel verilerde sinirlarinin 6tesine gecilmesini
isaret etmektedir.

Bu kadar 6neme sahip sporcu performansi, atletik bir gorevin yerine getirilmesi
esnasinda, basarili olmak i¢in ortaya konan emeklerin biitiinii olarak ele alinabilir. Yani, sporcu
performansi yarismalarda veya miisabakalarda, kisa zamanda sonucu etkileyen diger faktorlerle
birlikte bir biitiin olarak ele alinarak degerlendirilmelidir.

Son yillarda, sporda performans, sporcunun aktivite sirasinda gostermis oldugu
fizyolojik-biyomekanik ve psikolojik verim olarak tanimlanmaktadir. Ustiin bir performans
i¢in, sporcunun fizyolojik ve psikolojik yetilerinin gelistirilmesi ve amaca uygun bicimde belirli
bir diizeye yiikseltilmesi gerekmektedir

Fiziksel performanst birim zamana diisen is olarak tanimlayabiliriz fakat sportif
performans1 bu kadar basitce tanimlayamayiz ¢iinkii daha karmagiktir. Artik son yillarda,
sporcunun verimli is Uretme yetenegi iizerinde, fiziksel oldugu kadar psisik birgok
mekanizmanin oldugu bilinmektedir. Bu yiizden sportif performans, olumlu etkenlerin yanisira,
olumsuz etkenlere ragmen gergeklestirilen, sporcunun atletik olarak is iiretebilme becerisi-
dretim kalitesi ve kapasitesinin biitiinii olarak kabul edilmesi yerinde olacaktir. Yani,
performansi tanimlama ve degerlendirmede, performansi etkileyen tiim faktorlerin géz dniinde

bulundurulmasi gerekmektedir.
YONTEM

Bu aragtirma, nitel arastirma yontemlerine uygun olarak incelenecektir. Nitel
arastirmanin temel amaclarindan birisi, bir olayin ya da olgunun neden ve nasil olustuguna

iliskin aciklamalar ortaya koymaktir.

Spor kuliiplerinin dinamik orgiit yapisi, birimlerin biribiriyle organik iliskilere sahip

olmasini gerektirmektedir. Bunlari birbirinden ayirarak ve birbirinden bagimsiz olgular olarak
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gérmeye calismak, sonugta ulasilacak biitiinciil ve derinlemesine bir resmin elde edilmesini
engelleyebilir. Bu yiizden nitel arastirma sonuglari, kurumsal ve Orgiitsel gelistirme
etkinliklerinde mutlaka kullanilmast gereken ve kurumlarin ve orgiitlerin kendileri hakkinda
zengin, ¢ogulcu ve bitiinciil bir bakis agis1 gelistirmelerinde rol oynayabilecek bir degere

sahiptir.

Nitel arastirma yontemi i¢inde bu arastirmanin modeli i¢in betimsel bir yaklagimi

benimsenmistir.

Aragtirmanin desenini fenemoloji/phenomenology (olgubilim) olusturmustur. Bu
deseninin kullanilmasimin temel nedeni olgubilimi arastirmalarmin bir olguyu daha iyi
tanimaya ve anlamaya yardimci olabilecek Ornekler, agiklamalar ve deneyimler ortaya

koymasidir.

Bu nedenle Biiyilik biitgelere sahip profesyonel spor kuliiplerinde sportif basariyi
yakalayacak yonetim modeli gelistirilitken ayni zamanda istenmeyen durumlarda ortaya
¢ikacak kriz durumlarina da ¢6ziim bulmak 6nemli hale gelmistir. Bu kapsamda, son 5 yil i¢inde
sportif basariya ulasmis en iist lig de bulunan spor kuliibii yoneticilerinin kriz yonetme
becerilerinin 6rnek olusturmasi ve deneyimlerinin degerli olmasi olgubilim deseninin

secilmesini gerekli kilmistir.
Evren ve Orneklem Secimi

Bu arastirmanin evreni : 5 yillik dénem olan 2010-2015 sezonlarinda, en st lig olan

Spor Toto Siiper Lig (18 spor Kuliibii) olusturmaktadir.

Arastirmanmin érneklemi: Amagh 6rnekleme yontemlerinden "olgiit 6rnekleme" yontemi
tercih edilmistir. Bu 6rnekleme yontemindeki temel anlayis 6nceden belirlenmis bir dizi 6l¢iiti
karsilayan biitiin durumlarin ¢alisilmasidir. Sportif basar1 kriteri olarak belirledigimiz Avrupa
kupalarina katilim hakkini kazanma ile kuliiplerde yonetici ve idareci olarak en az 2 yil gorev

yapmis olmak, 6rneklem 6l¢iitli olarak kullanilmistir.
Veri Toplama Yontemi

Bu arastirmada veriler goriisme (miilakat) teknigi ile toplanmistir. Goriisme teknigi

olarak ise Patton’un goriisme yaklasimlarinda olan “goriisme formu yaklasimi” kullanilmistir.

Atabesbd,2018;20(1):17-36
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Acik uglu ve yar1 yapilandirilmis sorular bi¢iminde hazirlanan goriisme formunda yer

alan sorular yar1 yapilandirilmis ve 6nceden hazirlanmistir.

Yar1 yapilandirilmis sorular iceren goriismelerde sorular tipik olarak her bir katilimciya
sistematik olarak sorulmus, ayrica katilimcilara ayrintilara inebilmelerine yetecek kadar

Ozgiirliik de verilmistir.
Verilerin Analiz Yéntemi

Toplanan verilerin, aragtirma problemine iliskin olarak neleri sdyledigi ya da hangi
sonuclart ortaya koydugunu anlayabilmek icin Oncelikle betimsel analiz yonteminden
yararlanilmistir. Oncelikle arastirmac tarafindan bilgisayar ortaminda diiz yaz1 haline getirilen
veriler katilmcilarin ayni  sorulara verdigi cevaplar sirasiyla alt alta getirilerek
tablolagtirilmistir. Bu yontem ile veriler 6zetlenerek diizenlemis ve icerik analizi i¢in uygun
hale getirilmistir. Igerik analizi; belgelerin, miilakat dokiimlerinin ya da kayitlarinin karakterize

edilmesi ve karsilastirilmasi i¢in kullanilan bir tekniktir.

Icerik analizinin amaci toplanan verileri agiklayabilecek kavramlara ve iliskilere
ulagmaktir. Veri analizinin bu agsamasinda betimsel analizde 6zetlenen ve yorumlanan veriler
daha derin bir isleme tabi tutularak kodlama islemi gergeklestirilmistir. Verilerin kodlanmasinin
ardindan birbirine benzeyen veriler bir araya getirilerek temalastirma yoluna gidilmistir.
Boylece arastirma verilerinin analizi ile ilgili islemlerde tlimevarimer bir yaklasimla hareket

edilmistir.

Birbirinden bagimsiz yapilan kodlamalar karsilastirilarak kodlamalar arasinda tutarlilik

teyit edilmis, birbirine benzeyen kodlar bir araya getirilerek temalar olusturulmustur.

BULGULAR

Performansi Etkileyen i¢sel Faktorler

Yas : Sporcunun eriskinlik donemine kadar, yast ile fiziksel/psisik gelisimi birbirileriyle
iliski halindedir ve performansa biiyiik etkisi vardir. Mesela, 12-15 yas arasi eriskinlerde
yapilan mekik kosusu test sonuglaria gore, ¢ocuklardaki aerobik kapasite sporcu ¢ocuklarin
yaslarina goére 6nemli 6l¢iide degisiklikler gostermektedir. Ayrica, fizik giicli ve dayanililikta
ortaya ¢ikan degisikliklerin disinda, motor becerilerinin de yasla degisiklik gosterdigi

bilinmektedir.
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Belirli spor dallarinda, belli yas gruplarinda ytiksek performans géstermek miimkiindiir.
Mesela, 30 yasin iizerinde yiiksek performans gosteren jimnastik¢i gormek miimkiin degilken,
30 yas ve iizeri, performansi yiiksek maratoncu ve bisikletcilere rastlamak miimkiindiir.

Yapilan ¢alismalar, yasla birlikte bazi atletik 6zelliklerde gerilemeler meydana geldigini
gostermistir. Mesela, basarili futbolcularda yapilan isokinetik diz ekstensiyon/fleksiyon kuvvet
testi sonuglar1 ve kiirek¢ilerde yapilan spesifik test sonuglari, yas ilerledikce, kuvvet ve
dayaniklilikla ilgili performans degerlerinin diistiigiinii gostermektedir. Dayanikliliga gore,
kuvvetteki diisiis, daha hizli ve daha biiylik olmaktadir.

40’11 yaslardan sonra olusan ve donistiriilmesi miimkiin olmayan koroner ve
kardiovaskiiler degisiklikler, bu yaslar sonrasi sporcularin, farkli bir gurupta yarigmaci olarak
degerlendirilmesini zorunlu kilmaktadir.

Bedenin Kendini Onarma Kapasitesi: Hemen hemen tiim sportif faaliyetlerde, fizik
bedende kiiclik veya biiylik yaralanmalar olmaktadir. Bir sporcunun hedefledigi performansa
ulasabilmesi i¢in, yaralanmasinin bir sonraki antrenmana kadar iyilesmis olmasi gerekmektedir.
Eger yaralanmis bedenin kendini onarmasi, ufak yaralanmalarin olusma hizindan daha yavas
ise, sporcu zamanla iist iiste yaralanmalar ve onarilmamis yaralarla fizik bedenine ¢ok
yiiklenmis olur ve bu durum sonunda ciddi sportif yaralanmalara kadar gotiirtir.

Kronik hale gelmis bu tip sakatlanmalar, sporcunun performansinda diisiislere neden
olur. Bu ytlizden, bedenin yaralanmalar karsisinda, kendini onarma kapasitesi, sportif bagarida
onemli bir yer tutar.

Bilimsel caligmalar, yaralarin iyilesme siirecinde genetik alt yapmin yanisira, daha
bir¢ok faktoriin etkili oldugunu ve iyilesme siireci boyunca karmasik bir mekanizmanin yer
aldigin1 gostermistir.

Sportif aktiviteler esnasinda organizmanin giinliik alisik oldugu yiiklerin disinda, ekstra
bir yiikklenme gerceklesir. Bedenin maruz kaldig asir1 yiikklenmeye karsi fonksiyonel olarak
tepkisini hazirlayan, sinir sistemi ve endokrin (hormonal) sistemdir. Bu iki sistem ¢ogu kez
isbirligi halinde calisir.

Otonom Sinir Sistemi: Yapilan antrenman programina sporcunun, uyumu ve tepkisi,
antrenmanin siklig1 ve siddetiyle birlikte, otonom sinir sistemi aktivasyonu ile de iliskilidir. Bu
aktivasyona bagli olarak iki tip sporcu bulunur;

Birinci tipteki sporcular, kisa siirede form tutan fakat formunun zirvesinde kisa siire
kalabilen ve form grafigi hizli dalgalanmalar gosterir. Bu tip oyuncularin performansi, sezon

boyunca birkag kez zirve yapar. Bu tip oyuncular genelde genclerden olusur ve bazi
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ozelliklerinden dolay1, 6zel antrenman programlarina dahil edilmeleri, performans grafigi
acisindan 6nemlidir.

Ikinci tipteki sporcular, form tutabilmek icin daha uzun bir siireye ihtiya¢ duyarlar. Bu
tip sporcularin sportif performans degerleri, birinci tipe gore cok daha yavas yiikselme
egilimindedir. Bu tip sporcular, yiiksek performans seviyesinde degisiklik olmadan veya kiigiik
ayarlamalarla, ¢ok uzun siire formda kalabilirler. Performansta ani diislisler yasamazlar fakat
performans yiikselisine benzer bir egilimle diisiis yasarlar. Bu tip sporcular genelde
eriskinlerden olusur. Bu tip oyuncularin iistiin basariya ulagmalar1 i¢in, branslarina uygun
antrenman programlamalarina dahil edilmeleri gerekir.

Tim bu bilgiler 1s18inda, her iki tipteki sporcularda form dalgalanma egilimlerine,
antrenman sikligi-siddeti-yogunlugu ve programlamasiyla engel olmanin miimkiin oldugu
hatirda tutulmaldir.

Biyolojik Ritim: Insan bedeni, beslenme-metabolizma sistemi gibi fizyolojik olaylar ve
yasam aligkanliklarindan etkilenen giinliik bir ritme sahiptir. Bu ritme bagli olarak giin i¢inde,
atletik performansin ¢ok yiiksek oldugu, iki periyod bulunmaktadir; 6gleden hemen 6nceki
saatlerle, 6gleden sonraki periyodun son saatleridir. Insan bedeni, bu ritmi miimkiin oldugu
kadar sabit tutma g¢abasi iginde oldugundan bu diizen ¢ok zor degistirilebilir olmasina ragmen
beslenme-bedensel aktivasyon-sempatik sinir sistemi aktivasyonu-dinlenme durumu
(antrenmanli kisilerin)-bireysel performans-artirilmis performans yetenegi-gercek performans
yetenegi-parasempatik sinir sistemi aktivasyonu gibi faktorler ile degistirilebilmesi miimkiin
hale gelebilir.

Gegirilmis Sakathklar ve Hastaliklar: Amaglanan performansa ulasabilmek igin,
sporcunun biitiinsel 1yiligi dnemlidir ¢iinkii yasanan her saglik problemi ve yaralanmalar,
hedeflenen sportif performansa ulagmada aksakliklara ve hatta performans degerlerinin
degismesine de neden olmaktadir. Bu demektir ki, sporcunun atletik performansi, onun yasam
kalitesi ve genel saglik durumuna baghdir. Ortaya ¢ikacak ciddi olmayan bir hastalik veya
yaralanma bile, sporcunun yasam kalitesine-konsantrasyonuna-uyku diizenine-psikolojik
durumuna ve performansin yiikseltme yetenegine etki ederek, genel sportif performansinda
direkt etkilerde bulunur. Mesela, allerjik rahatsizliklar veya astim, sporcularda sik rastlanan
grip ve diger list solunum yolu enfeksiyonlari, sporcunun performansini olumsuz olarak etkiler.

Psikolojik Faktorler: Performansa etki eden faktorlerin ¢oklugu ve ¢esitliligi, sportif
performansini olusturan birimlerin objektif tespit edilmesini ve performans parametrelerinin

artirtlmasini zor ve karmasik hale getirmektedir.
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Zaman i¢inde sahada veya laboratuar ortaminda yapilan fiziksel dayaniklilik 6l¢iim
sonuclari, gii¢ 6l¢lim sonuglar1 gibi degerler ile, karsilagsmadaki sportif performans sonuglar
birbiri ile uyum i¢inde olmayabilir. Olgme ve degerlendirme genel anlamda yapildigi andaki
sonuglar1 verirken, karsilasma stresi-motivasyonu ve atmosferi -fiziksel/psikolojik birgok
faktor tizerinden sportif performansi etkileyerek, farkli sonuglarla karsi karsiya kalabilecegimiz
gercegi gozardi edilmemelidir.

Sporcunun kisilik 6zellikleri de performansi etkileyen énemli bir faktordiir ve dikkate
alimmas1 gerekmektedir.

Performansi Etkileyen Dissal Faktorler

Antrenman Vagotonisi: Antrenmansiz ve antrenmanli kigilerin otonom sinir sistemi
aktivasyon seviyeleri birbirlerinden farklidir. Bu fark, “antrenman vagotonisi adi altinda
bilinir’ ve sporcuya yiikseltilmis performans yetenegi kazandirir. Antrenman vagotonisi,
antrenman ve uyku gibi giinlik yasam aligkanliklarinin saatlerinin degistirilerek bir diizen
icinde uzun siire uygulanmasidir. Yapilacak giinliikk yasamsal program sayesinde, iist diizey
performans, diizenli antrenmanlarin uygulandig1 saatlere kaydirilabilir. Yani, antrenmanlar,
miisabaka saatinde yapilmaya baslanarak, bir siire sonra antrenman ritmi ile yiiksek performans
ritmi birbirleriyle uyumlu hale getirebilinir.

iklim ve Cevre Sartlar: Acik havada giin icinde yapilan ¢alismalarda ve yarismalarda,
sporcunun performansi ultraviyole 1smlarindan etkilenmektedir. Ister dogal, ister yapay olsun,
ultraviyole 1smlarmin sportif performans {izerine etkisi, 1518 niteligi ve niceligi agisindan
karmagik goriintiisii verir.

Bir iklim sartina uyabilmenin, sporda performans agisindan 6nemi biiytktiir. Fizik
beden i¢in agir sartlar igeren, tropical-subtropikal ve dag ikliminin hakim oldugu yerlerde bu
konu daha ¢ok 6nem kazanir.

Ayrica, havanin neminin yiiksek veya ¢ok diisiik olmasi, sicakligin ¢ok ytiksek veya ¢ok
diisiik olmasi, hava basincindaki ani degisiklikler ve sert riizgarin olmasi performansi olumsuz
olarak etkilemektedir.

Antrenmanin yapildig1 dis kosullar da, atletik performansi etkiler. Ozellikle deniz
seviyesinden daha yiiksek bolgelerde yasayip deniz seviyesine yakin yerde antrenman
yapanlarla, deniz seviyesine yakin yiikseklikte yasayan ve ayni ortamda antrenman yapan
sporcularin kan tablosunu karsilastirdiginizda, oksijeni tagiyan kan hiicresi, bilesenleri ve
etkenleri yliksek rakimda yasayan sporcularda digerlerine nazaran oldukga yiiksek bulunur.

Fiziksel Antrenman Programlamasi: Fiziksel performansin ana bilesenlerinden olan

glic-dayaniklilik-hiz ve bunalarin kombinasyonlar1 iizerine yapilan 6zel antrenman programlari,
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sportif performansi ve atletik basariy1 etkilemektedir. Mesela, esas1 dayanikliliga bagli olmayan
spor dallarinda bile, aerobik dayaniklilik baslica performans etkenlerinden biridir. Bu yiizden
aerobik dayanikliliga yonelik hazirlanmig ¢caligsmalar, sporcunun iist seviyede oksijen tiiketimini
arttirmanin disinda, genel sportif performansini da etkileyerek yiikseltir.

Hangi yasta olursa olsun ve hangi spor bransiyla ugrasirsa ugrassin, sporcu, dogru
antrenman programlari secerse, olumlu sonuglar elde edebilir.

Sahalarda veya laboratuar ortamlarinda yapilan performans testleri sonuglari,
sporcularin fiziksel eksiklerini tam olarak tespit edebilmektedir. Bu eksiklikleri giderecek
programlarin, spor hekimleri-egzersiz fizyologlari ve antrenman bilgisi uzmanlar1 tarafindan
ortak olarak hazirlanmasi, olumlu etkiyi artirirken, hedef performansa ulagma siiresini de
azaltmaktadir. Bu ¢esit tespit ve programlamalar, performansi artirmak amacinin disinda,
yaslanmanin performans iizerine olumsuz etkilerini en az seviyede tutmak amaciyla da
yapilmaktadir.

Sezon Planlamasi: Sezon ve antrenman planlanmasi, antrendrler-beslenme uzmanlari-
spor bilimleri ¢aliganlari-tip doktorlar1 gibi uzmanlarla birlikte yapilmalidir.

Karsilagsmalarda hedeflenen en iist performansin sergilenebilmesini saglayacak tim
faktorler ilizerinde olumlu etki yaratacak bigimde programlanmalidir. Bu programlama
yapilirken, 6zellikle sezon i¢i yogunlugu yiiksek antrenmanlarin zamanlamasi ¢ok dnemlidir.
Bu zamanlama, en yliksek performansa ulasma-bu seviyede kalma siiresini ve performansin
diisme egrisini etkilemektedir. Sporcunun bedeni, antrenman programina ii¢ evrede tepki
olusturmaktadir; adaptasyon-uyum ve performansin yiikselme doénemi evreleridir.
Performansin yiikselme dénemi, uyum evresi ve sporcunun “en yiiksek degerlere ulastigi”
donem olarak fakat adaptasyon evresi, kazanilmig uyum degerlerinde gerilemelerin yasandigi
“dustis evresi” olarak kabul edilir.

Takim sporlarinda, performans egrisinin tabani genis, uyum evresinin ise uzun siireli bir
diizen i¢inde olmas1 hedeflenir. Bireysel sporlarda ise, miisabaka tarihlerinde ,en {ist performans
degerlerine ulasacak ve yilda birkag kez tekrarlanacak sekilde antrenman plani yapilir.

Antrenman ve sezon planlamasi yapilirken genel fiziksel performans antrenmalarindan-
0zel bireysel antrenman programlarina, makro programdan-mikro programlamarina dogru
planlama ¢agimizin en gecerli yontemleri arasindadir.

Spor Bransma Ozel Cahsma Modellemesi: Antrenman seklinin ve antrenman i¢inde
uygulanan modellerin performans iizerindeki etkilerinin 6nemi yiiksektir.

Spor bilimiyle ugrasanlar, fiziksel performansa yonelik ¢aligsmalarin, bransa 6zel sportif

hareketlerin modelinde olmas1 yoniinde tavsiyelerde bulunmaktadir.
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Antrenman secimlerinde, bransa 6zel sportif harekete uygun olacak ¢alisma programlari
diizenlemenin, hedeflenen sonuca ulasmada basariyr arttiracagi gergegi akildan
cikarilmamalidir.

Yiiklenme/Dinlenme Dongiisii: Tercih edilen antrenmanda yapilan yiiklenmeler ve
bunlar arasinda verilen dinlenme periyotlar1 performansi etkileyen 6nemli unsurlar arasinda yer
alir. Tekrarlayan yiiklenmeler arasindaki dinlenme siireleri uygun verilir fakat performans
yiikselirken dinlenmeler yetersiz kalirsa, performansin diismesine sebep oldugu gibi,
sakatlanma riskini de artirir.

Antrenman siddetinin yiiksek ve periyodik ara dinlenmelerinin yetersiz oldugu bu siireg
uzarsa, bir siire sonra performansin diigmesi, bazi psikolojik ve fiziksel sorunlarin ortaya
¢ikmasi yaratilmig olur ki, bu durum asir1 antrenman aktivitelerinin sorun yarattigina isarettir.

Antrenman Yeri: Antrenorler, antrenman yerinin sporcularin antrenman sirasinda
performanlarini psikolojik olarak etkilediklerini diisinmektedirler.

Mesela, salonun durumu, sicakligi, antrenman yapilan mekanin durumu, dogrudan
sporcunun antrenmana psikolojik olarak hazirlanmasinda veya knsantrasyon diizeyini
artirmasinda biiylik 6nem tagimaktadir.

Antrenor: Antrendrlerin sporcularinin performanslarini karsilasma sirasinda veya
sporcunun performansinin artirilmasinda baglica nedenlerden birisi oldugu bilinmektedir. Buna
bir 6rnek vermek gerekirse, bir antrenoriin yaklagimi, miisabaka igerisinde sporcunun
kendisinden beklentisiyle antrenoriin beklentisi arasinda farkliliklar dogrultusunda degiskenlik
gosterebilir.

Bunun disinda, antrenman yapip yapmamanin ve antrenmanin nasil yapildiginin da ¢ok
biiyiilk 6nemi vardir. Yani, bir antrenmani miisabakanin bir aynastymis gibi diistinebiliriz.

Antrendr hakkinda yeterli bilgiye sahip olabilmek i¢in, agsagidaki husular gz oniinde
bulundurulmalidir (buna benzer o6zelliklerin bir antrendrde bulunmasi, sporcularin
performanslarini yiikseltmelerinde ¢ok etkilidir.) :

Antrenmandaki antrendor ile, miisabakadaki antrenor ayni kisilige mi sahip?

Cok mu konusuyor veya hi¢ mi konusmuyor?

Sporcuya kiistiyor mu veya bagirip kiifiirlii sézler mi sarfediyor?

Sporcusuna kars1 nasil bir kisilik sergiliyor?

Sporcunun problem ¢dzme becerisini ortaya ¢gikarmasina destek olabiliyor mu? Veya,
Sporcunun yaraticiligini ortaya cikarabilmesine olanak saglayabiliyor mu? Sporcunun diisiik
motivasyonunu artiracak telkinlerde bulunabiliyor mu? Miisabaka oncesi yeterli antrenman

programlariyla sporcularini hazirlayabiliyor mu?
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Karsilasma esnasinda sporcularinin oynamayr  sevip sevmediklerini, kondisyon
diisiikligii veya antrenmansizlik sebebiyle sporcularinin ¢abuk sinirlenip sinirlenmediklerini
gozleyip, iyi tespitler yapabiliyor mu?

Antrenman Metodlar1 ve Ekipmanlari: Antrenman metodlar1 ve malzemenin
eksikligi de performansi etkileyen psikolojik etmenlerden arasindadir. Mesela, mekanin
sicakligindan tutun da, 1siklandirilmasina kadar, salonun nerde oldugu gibi konular sporcunun
psikolojik durumunu etkiler.

Bu durumda da antrendrlere is diisiiyor ¢ilinkii antrendr sectigi antrenman metotlari
konusunda ve kullanilacak ekipmanlar hakkinda kendini yetistirip gelistirmelidir. Bunun igin,
bu alanda bilgi veren konferasyonlara-seminerlere ve sdylesilere katilabilir ve bu konuda bilgi
veren yazili kaynaklardan da faydalanmalidir.

En 6nemlisi de, antrendr sporcularina bu tiir faaliyetleri tavsiye etmeli ve sporcularinin
kendi bireysel gelisimlerinde katkida bulunmalidir.

Sporcularin psikolojik olarak hazirlanmasinda, antrenériin yaptirdigi antrenmanda
hangi yontemi kullandigi ve antrenman igerigi Onemlidir ¢iinkii karsilasmada yapilan
hareketlerin digindaki yapilan baz1 ¢alismalar sporcuya psikolojik yonden daha fazla destek
olabilir. Mesela, 0 miisabakaya simiilasyon seklinde hazirlanmig olan antrenmanlar, sporcuyu
taktiksel-fizyolojik ve psikolojik olarak daha iyi hazirlayabilir. Miisabakaya yonelik
antrenmanlar veya misabakanin simiilasyonu olan antrenmanlar, sporcularin psikolojik
performanslarini gelistirmelerinde daha yararl olabilir.

Rakip: Rakip, miisabaka sirasinda ve sosyal bir etken olarak performansi etkiler.
Mesela, kars1 takimin giiclii veya zayif olusu kaygi seviyesini psikolojik olarak etkilemektedir.

Seyirci: Seyirci, sosyal bir faktor olarak, miisabaka esnasinda sporcuyu olumlu veya
olumsuz yonde etkilemektedir. Sporcularin psikolojik davraniglarma etki eder,
motivasyonlarini artirabilir veya diistlirebilir veya oyuna odaklanmalarinda sikint1 yaratabilir.

Hakem: Miisabaka sirasinda oldugu kadar, sosyal olarak da etkili bir faktor olarak
bilinir.Sporcunun kendi antrenoriin yaklasimi ve takim arkadaslarinin yaklasimlari kadar, iki
rakibin ve hakemin yaklasimlart da psikolojik acidan sporcu lizerinde etkilidir.

Psikolojik Antrenmanlar: Sporda basarili olmay1 etkileyen, fiziksel-taktiksel-
kondisyonel ve zihinsel faktorler bulunur. Bu yiizden psikolojik antrenmanlara da yer verilmesi
gerekmektedir.

Yani, duygu-diisiince ve davraniglara ilskin bazi stratejilerin olusturulmasi yararl
olacaktir. Antrendriin yogun is temposu altinda bu tiir antrenmanlara vakit ayirmast miimkiin

olmasa bile, bu konu uzmanlar veya psikolojik danigmanlar tarafindan ele alinabilir.
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Sporcularin antrenman sirasinda performanslarini psikolojik yonden etkileyen faktorlerin
nedenleri-Basari/basarisizlik/yeterlilik/yetersizlik ~ konularinin  algilanmasi-Performansi
etkileyen sosyal faktorler gibi konular tartisma konulari iginde yer alinarak ¢oziimler
uretilmektedir.

Performansi Etkileyen Diger Psikolojik Dis Faktorler

Sosyal Durum: Sporcunun maddi durumu ve gelecekle ilgili kaygilari, sporcuyu sosyal
acidan zorluga ittigi icin, onu psikolojik olarak etkilemektedir. Sporcu maddi yonden
desteklenebilirse, performansini yiikseltmede itici bir gii¢ olusturabilir. Sporcularin kuliipten
kazanacaklar1 paranin ciddi 6nemi mevcuttur.

Beden Dili: Antrenériin beden dilini kullanmasi, sporcuyu basariya itmede ve
kargilasmada performansini psikolojik olarak etkilemektedir.

Mesela, antrendriin bir bakisi, el veya goz hareketi, bir dontsii, ifadesi, sporcu tizerinde
muazzam bir etkiye sahiptir. Sporcuyu azarlamak ve bagirip c¢agirmaktan ¢ok, ona hig
bagirmadan sadece bir bakis, bir mimik, bir jest veya ondan daha iyisinin beklenildigini anlatan
bir davranis, sporcuyu daha iyi motive edecektir.

Sporcular genelde, antrenman siirecinden itibaren, antrendriine bagli olarak
caligir.Yapilan antrenmanlarda, sporcunun yaraticiligini sergilemesine izin vermeyen ve
antrenOriin - giidiilemesine yonelik calismalarla karsilagsmalara hazirlanmis bir sporcu,
sergiledigi her davranis i¢in antrendriinden onay veya elestiri bekler. Ozellikle, magin baski
altinda oldugu donemlerde, antrendriin beden dili biiylik 6nem tasir. Beden dilinin panik mi
yoksa sogukkanlilik m1 ifade ettigine dair, en ufak bir ipucunu sporcular gézden kagirmaz
clinkili antrendrler sporcular tarafindan analiz edilir. Panik tasiyan bir beden dili, antrenoriin
durumu kontrol altina alamadigina dair bir ipucu gibi goriiniir ve bu etki sporcularin zincirleme
reaksiyon gdstermesine sebep olabilir.

Antrendr yaptiklari, davraniglar1 ve beden dili oyunda biiyiik 6nem tasir ¢iinki
sporcularin psikoljik performanslarini etkiler. Ulkemizin ¢ogu antrendrii, duygusaldir. Oyun
giizel gidiyorsa ayaga kalkarak, kotii gittiginde ise omuzlar1 diismiis ve somurtgan tavirlar
sergileyerek duygusal tepkiler verirler. Bazen de hakemlere saldirirlar ve bu durum, sporculari
gercekten cok etkiler. Oyleyse, antrenoriin beden dilinin ¢ok iyi ifade edilmesi gerekir.
Antrendr iyl oynanmayan bir karsilasmada duygularini gizlemeli ve oyunun sonuna kadar
duygusal tepkiler vermemeye 6zen gostermelidir.

Uyarilmishk Diizeyi: Antrenmanlar sirasinda, basari ve basarisizligin algilanmasinda
uyartlmighik diizeyi 6nem tasir ¢ilinkii sporcunun iyi veya kotii antrenman yapmasina neden

olabilir. Bu durum, antrenmanlar fiziksel oldugu kadar, psikolojik olarak etkilemektedir.
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Sosyal Faktorler: Antrenor-sosyo/ekonomik durum-rakip-seyirci-aile-arkadas, egitim
durumu, hakem, Kisilik gibi faktorler, performansi sosyal olarak etkilemektedir.

Spor tesisleri, spor faaliyetlerinin her spor bransina 6zgii ¢alisma metodunun- hazirlik
antrenmanlarinin-ulusal ve uluslararas1 spor miisabakalarinin yapilabilmesine uygun spor
faaliyetlerinin sergilendigi-bu faaliyetler 6ncesi ve sonrasi sporcu ve seyircilerin ihtiyacini
karsilayacak tiniteleri bulunan yapi/saha ve alanlardir. Spor tesislerinin kurulus yerinin dogru
secilmesi ve faaliyette bulundugu alan spor basarisi agisindan 6nemlidir. (Ramazan,2000)
Bununla birlikte antrenman metodlar1 ve antrenmanda kullanilan malzemelerin de performansi
psikolojik yonden etkiledigi bilinmektedir.

Ayrica, fiziksel antrenman ile birlikte zihinsel antrenman uygulamasinin tekbasina
fiziksel veya zihinsel antrenman uygulanmasina gore daha etkili oldugu sdéylenebilir. Bu
yiizden yillik antrenman planlamasi yapilirken, zihinsel antrenmanin fiziksel antrenman
periyotlari ile birlikte yiiriitiilmesi énerilmektedir. (Ozdal ve Ark., 2013)

Sosyal ve ekonomik durumlar, sporcunun sectigi spor dalina devam edip etmemesinde
onemli rol oynar. Sosyal ortamdaki veya takimdaki arkadaslarin baskisi da, sporcunun
performansini psikolojik yonden etkilemektedir.

Konsantrasyon-performans ve motivasyon kaybi, en onemli reaksiyon tipidir ve
(Zekioglu ve Ark., 2011) bu reaksiyonun tahmin edilen nedeni, sporcunun kendine olan
giivenini kaybetmesinden dolay1 performansta olumsuz etkiler géstermesidir.

Aile: Sporcu performansini etkileyen birgok sosyal faktdrden bir tanesidir. Ulkemizde,
psikologlar1 ve pedagoglari sadece problemli insanlarin gittigi yerler olarak algiladigimiz igin,
bu konuda aileler gocuklarina destek olamiyorlar. Cocuga aile iginde herhangi bir sekilde destek
verilmediginde veya aile icerisindeki problemler ¢ocuga yansitildiginda, ¢ocugun psikolojik
olarak biiyiik sikintilar1 oluyor. Bu durum sporcu oldugunda, performasina yansiyor.

Bazen aile cocugunun sporcu olmasina karsi ¢ikiyor ve istedigi spor bransinda
kalmasina izin vermiyor. Hatta, 1y1 oyun sergileyen basarili bir sporcunun isi birakmasi bile aile
tarafindan dayatilabiliyor.

Arkadas: Sporcunun sosyallesmesinde veya miisabakalarda performansi etkileyen
faktorlerdendir. Arkadas destegi perfprmansi artirabilir. Takim arkadaslariyla veya gorevlilerle
samimi bir iligki sporcunun kendisini psikolojik olarak 1iyi hissetmesini saglar.
(www.iscsjournal.com)

Egitim Durumu: Sporcunun egitim durumu, sosyal faktorler arasindadir. Bu yilizden

sporcularin egitim diizeyinin artirilmasinda olanaklar sunulmalidir. Ozellikle geng sporcularin
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iyl oyunlarin sergilendigi ve ekonomik kosullarin daha iyi oldugu iilkelere gonderilmeleri,
kendilerini yetigtirmelerinde ve motivasyon artirrminda etkili olacaktir.

Konsantrasyon: Miisabaka ve antrenman sirasinda iizerinde durulmasi gereken bir
durumdur. Bir sporcunun dikkati-konsantrasyon seviyesi-motivasyonu-kaygilar1 veya stres
seviyesini kontrol altina alabilme becerisi gibi bir ¢ok faktor, basarisi ve performansini
yiikseltmesinde etkilidir. Motivasyonu olmayan bir sporcunun konsantre olmasi giiglesir. Yani,
konstre olmak i¢in neden yoksa, dikkat de diiger.

Kisilik: Antrenoriin Kisilik yapisi, sporcunun basarisinda 6nemli rol oynamaktadir. Bir
antrendriin sporcusunu tanimasi, onun bireysel ve toplumsal yargilarini- sporcusunun problem
¢ozme ve yaraticiligini kullanabilme becerisini bilmesi ne kadar gerekliyse, sporcunun da
antrendriinlin kisilik yapisini-beden dili ve konusma bigimini-sporcudan neler beklenildigini
bilmeye gereksinimi vardir. Sporcunun kararli ve azimli-yaratici-paylasgima acik-
espirilimotivasyonu yiiksek bir kisilige sahip olmasi, performansini yiikseltmesine yardimci
olacag bir gercektir.

Tletisim: Antrendrler ve sporcular arasindaki saglikli bir iletisim, performansi olumlu
yonde etkilemektedir. Bir antrendriin egitim seviyesi Onem kazanir ¢iinkii antrendr sporcusunun
antrenmandaki kosmasindan, onun psikolojik durumunu anlayabilecek egitim seviyesinde
olmasi gerekir. Mesela, kosu sirasinda psikolojik olarak kendisini antrenmana odaklanamayan
bir sporcuya, antrendriinlinii sporcusunun kendisini toparlamasina izin vermesi, bir sonraki
antrenmana sporcusunun daha istekli katilimin1 saglayabilir. Kendisinini diigiiniildiigiinii ve
deger verildigini farkeden sporcu, antrendriinii mahcup etmemek icin daha fazla gayret
gosterecektir. Karsilikli anlayis iletisim kanallarini diizenler ve aradaki gliven baglarim
giiclendirir. Sporcu kendinden beklentileri ve antrenoriiniin kendinden beklentilerini iyi
algiliyabiliyorsa, psikolojik olarak rahatlar. Sporcunun kendisiyle ve takim arkadaslariyla da
iyi bir iletisim kurmasi 6nemlidir ¢linkii iletisim saha i¢indeki oyuna kadar yansiyan bir siiregtir.

Motivasyon: Motivasyon performansi olumlu veya olumsuz yonde etkilemektedir.
Sporcunun basarisinda ilk kosul motivasyondur ¢iinkii en 6nce antrenmana isteklilik olmasi
gerekir. Yani sporcunun basarma istegi-kendine giiveni-psikolojik dayanikliligi-motivasyonu-
kaygi seviyesini kontrol altina alabilme becerisi-stresle bas etme ydntemlerini bilmesi,
performans tlizerinde 6nemli faktorlerdir. Yani, sporcunun motivasyondan kaygiya veya strese
kadar uzanana psikolojik durumu basar iizerinde etkilidir. Iste antrendriin antrenmanlarda-
misabakalarda veya devrelerde sporcusunun psikolojik durumunu iyi ve detayl sekilde tahlil

etmesi, ona nasil destek olacagina dair dnemli bilgiler verir.
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Mola: Genellikle miisabakalar sirasinda verilen bir mola, fiziksel dinlenme veya
taktiksel degisim igin verilir ki, bu siire¢ miisabaka sirasinda sporcunun performansina etki
etmektedir. Mesela, mag sirasinda takimin ruhu bir sporcu tarafindan etkileniyorsa, bu durum
mola sirasinda mag esnasinda eger takimin ruh hali bir sporcunun psikolojik durumu yiiziinden
etkileniyorsa, mola sirasinda bu durum kontrol altina alinabilir ve oyunun gidisati
degistirilebilir. Bu durum miidahele etmeden gozden kacirilirsa, basarili sonug elde etmek
cikmaza girebilir. Bu yiizden hangi alanda eksiklik goriiliirse, titizlik ve biiyiik bir dikkatle
molalarda giderilme yoluna gidilmelidir. Miisabakalarda birinci devre-davre arasi ve ikinci
devre olarak alinan molalar, ¢evreyi ve takimdaki sporcularin psikolojik durumlarini kontrol
altina almada etkilidir. Molalarin alinmaz zamani da énemlidir ¢iinkii, oyunun syri konusunda
ipucu tasir. Mesela, rakip mola aldiginda, tehlikeli bir asamaya girdigi var sayilir veya antrendr
sporcularini motive etme amaciyla bu varsayimi onlara asilar.

Spor Psikolojisi: Son yillarda spor psikolojisinin performansta oynadigi rol giderek
artmaya baslamistir. Sporcular bedensel ve zihinsel yiiklenmelerle karsi karsiya kalmaktadir.Bu
yiizden, yiiklenmelerin etkisini en disiik seviyeye indirmek icin, yiiklenmeye neden olan
faktorlere karsi antrenman yapilmaktadir fakat antrenmanlarda agirlik genellikle kondisyon
calismalarina-teknik ve taktik antrenmanlarina verilmektedir. (Konter, 2003).

Sporcularin zihinsel antrenman programlarinin destegiyle, sporcunun duygu ve
diistincelerini kontrol edebilme-kendine giiven-motivasyon-stresle bas edebilmeyi 6grenme ve
beceri kazanma gibi konularda bagarili olmas1 saglanabilmektedir. (1kizler,1994)

Remzaninezhad ve Keshtan 2009°da futbol antrendrlerine yonelik olarak yaptiklari
arastirmada, futbol antrendérlerinin liderlik yontemlerinin, takim basarisi ve uyumu tiizerinde
oldukea fazla 6neme sahip oldugunu, basarili takimlarin antrendrlerinin daha ¢ok demokratik
liderlik 6zellikleri ve sosyal destek davranisi sergiledikleri gorillmistiir.

Takim uyumunun, takim basarist i¢in 6nemli bir faktér oldugunu bulmuslardir.
Antrendorlerin Kisilik 6zellikleri incelendiginde, diiriistliik-ahlak-bilgili olma-olgunluk-misyon
ve vizyon sahibi olma gibi Kkisilik 6zelligine sahip antrendrlerin takim oyuncularini etkiledikleri
ve performanslarini arttirmalarinda etkili olduklar goriilmektedir.

Onag ve Ark. 2013’de yaptiklar1 ¢alismada, antrendrlerin 6zelliklerinin yani sira kuliip
yapisi, sporcular, teknik ekip, tesis, taraftar, basin gibi unsurlarin da takim basarisi tizerinde
etkili oldugu sonucuna ulagmislardir.

Caligsmalara bakildiginda, takim iginde iletisimi iyi olan takimlarda, takim i¢i uyumun
takim basarisinin ve iletisimin iyi oldugu gorilmistir (Remzaninezhad ve Keshtan, 2009;
Keshtan ve Ark., 2010; Carron ve ark., 2002).
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Cagimiz sporunda, fiziksel kapasitedeki miikemmellik, sportif performansi iist
seviyelere ¢ikarmada tek basina yeterli goriillmemektedir. Sporcunun psikolojik kapasitesi de
performansi etkilemektedir. Duygusal olarak degisimler yasayan sporcular, fiziksel olarak hazir
olsalar bile, beklenen basariy1 yakalayamamalarin sebebinin psikolojik oldugu agiklanmaktadir
(Tavacioglu, 1999; Erkan, 1998; Akarcesme, 2004). Bir¢ok iist diizey sporcunun fiziksel ve
fizyolojik kapasitelerinin yanisira, motive olma-kaygilarimi yonetme-konsantre olma ve
amaglar belirleme gibi psikolojik kapasiteleri konusunda da miikemmel yeteneklere sahip
olduklar1 (Kog, 2004) hesaba katildiginda, sportif performansi arttirmada, psikolojik boyutun
ihmal edilmemesi gerektigi gergegi ortaya ¢ikmaktadir.

Kaygi: Sporda performansi etkileyen pek c¢ok psikolojik faktoér vardir. Bunlarin en
onemlilerinden birisi de “kaygidir.” Kaygi, “gelecekle ilgili olumsuz bir varsayimdan dolay1
ortaya ¢ikan, insani iizen ve sikan bir bekleme hali, glivensizlik duygusu ile karisik bir heyecan
durumu” (Onciil, 2000; Coskun ve Giinbey, 2009) olarak tanimlandigi gibi, “dis diinyadan
kaynaklanan bir tehlike ihtimali veya Kisi tarafindan tehlikeli olarak algilanip yorumlanan,
herhangi bir durum karsisinda yasanan bir duygu” (Alisinanoglu ve Ulutas, 2000) olarak da
tanimlanir.

Kaygi durumunda birey kendisini bir alarm durumunda ve sanki bir sey olacakmis gibi
hissederek tedirginlik duyar (Nar, 2005). En 6nemli nedenlerinden birinin, korkutucu bir
uyartyla ilgili bilingalt1 an1 olan (Morgan, 2000) kaygi durumu; titreme, terleme, ¢arpinti ve
yiiksek nabiz gibi fiziksel semptomlarla seyreden bir tabloya isaret etmektedir (Beck ve Emery,
2006)

Kaygi, durumluk ve siirekli kaygi olmak iizere iki kisma ayrilmaktadir. Durumluk
kaygi, “cevre sartlarina bagl bir stresten dolayr ortaya ¢ikan, cogunlukla mantiki sebeplere
bagli, bagkalarinca da nedeni anlasilabilen ve genellikle her bireyin yasadigi gegici duruma
bagli bir kaygi bicimi” olarak tanimlanir (Oner ve Le Compte, 1998; Selya, 1998; Kuru, 2000).

Durumluk kaygi, sporcuyu anlamaya caligmada oénemli bir kriterdir. Devam eden
yarigmalarda, yarisma Oncesi ve sonrasinda yasanan ve sporcu agisindan énemli bir kaygi
tiiriidiir. Sporcunun Kisiligiyle ilgilidir (ikizler, 1993)

Stirekli kaygt ise; “stres yaratan durumun tehlikeli veya tehdit edici olarak algilanmasi
ve bu tehditlere karsi, durumluk duygusal reaksiyonlarin frekansinin ve yogunlugunun artmasi
ve siireklilik kazanmas1” olarak tanimlanir (Ozgiiven, 1994) Bu tip kaygmin siddeti ve siiresi
kisilik yapisina gore degisir. Kisilik yapisinin kaygiya yatkin olmasi, siirekli kaygi diizeyini
etkiler (ikizler, 1993)
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Kaygi bireyin davranislarinda dogrudan dogruya gézlenemez fakat degisik zaman ve
sartlarda tespit edilen, durumluk kaygi reaksiyonlarinin sgiddetinden ve sikligindan
yararlanilabilir. (Oner ve Le Compte, 1998)

Sporcunun beklenen performansi saglamasinda, kaygi diizeyinin 6nemi biyitktir.
Kaygi diizeyi miisabaka sonucunu ve performansi olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Baser,
1998) Kaygi diizeyi vyiikseldikge, sporcu dogru karar almadan ve yeteneklerini
sergileyebilmekten uzaklasir. Asir1 baski altinda bulunan sporcular bazi yanlis hareketler
yapabilmektedir. Asir1 kaygi, sporcularin ¢ok iyi bildikleri ve antrenmanlarda defalarca
gerceklestirdikleri bazi hareketleri unutturabildigi gibi, duygularinda karisikliga yol acip
olumsuz bazi hareketler yapmasina da yol acabilir (Gimiis, 2002).

Her yarigma, sporcu igin sosyal ve ekonomik agidan biiyiik 6nem tasimaktadir. Boyle
bir ortamda sporcunun fiziksel 6zellikleri ne kadar miitkemmel ve gegirdigi antrenman siireci
ne kadar kusursuz olursa olsun, basariya ulagsmada kaygiyla basa ¢ikabilme yetenegi son derece
onemli bir kriterdir. Psikolojik hazirlik, yapilan spor dallarinin dogasina uygun olarak farkli
olmalidir. Takim sporlar1 bireysel sporlardan farkli bir dogaya sahiptir. Bireysel spor
yapanlarda, takim sporlari yapanlara oranla kaygi yogunlugunun fazla oldugu diistiniilmektedir
(Konter, 1998)

Takim sporlarinda bireysel sporlara gére durumluk kayginin diigiik olmasi; miisabaka
esnasinda ve sonrasinda ortaya ¢ikacak sonucun biitiin takimui ilgilendirmesi, yapilacak olumsuz
hareketlerin takimdaki diger sporcularin destegiyle diizeltilebilecegi, yenilgi durumunda
sorumlulugun paylasilabilecegi, sporcunun olumsuz sonuglardan dolay1 direk sorumlu tutulma
oraninin daha diisiik olmasi1 gibi sebeplere baglanabilir. Siirekli kayginin yiiksek olmasi ise;
normal hayatinda takim igindeki sosyal dayanisma ve sorumlulugu paylasim ortaminin
saglanmamis olmasindan kaynaklanabilir.

Arastirma sonuglarindan elde edilen bulgular dogrultusunda, antrenér ve beden egitimi
ogretmenleri, verilen olumlu uyarilarla kaygi diizeylerini minimum diizeyde tutabilen
sporculart segmelidir. Sporculara kaygi ile basa ¢ikma yontemleri uzmanlarca dgretilmelidir.

Sporcunun geldigi sosyal gevre iyi arastirilmali ve sporcunun sosyal ¢evresiyle ilgili
kaygilar1 giderilmeye calisilmalidir. Takim sporlarinda, arkadaghiklar giicli temellere
oturtulmali ve sporcularin ayni ortamlar1 yagamalari saglanmalidir. Sporcularin miisabaka
sonrasinda elde edecekleri basar1 veya basarisizliklarinda, sakatliklarin ve stirekli kayginin
etkili oldugu bir gergek ise, yenilgi ve sakatliklari da igine alan ve daha gelistirilmis bir stirekli

kayg1 envanteri olugturmalidir.
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Beslenmenin Performansa Etkileri: Beslenmenin genetik yap1 ve uygun antrenmanin
yanisira, sporcunun performansini belirleyen temel etmenlerin en énemlilerinden birisi oldugu
artikmkabul gérmeye bagladi. Nihayet son yillarda, sporcularin basarisinda, beslenmenin
onemi giderek anlasilmaya baslamistir (Giines, 2005).

Beslenme ile ilgili bilgilerin, sporcu ve antrenorler tarafindan bilinmesi ve
uygulanmasimin énemi biiyiik olmasina ragmen, hala sporcu ve antrenérler arasinda bilimsel
dayanagi olmayan yanlis beslenme aligkanliklar1 ve yanlis bilgilendirilme devam etmektedir.
(Alpar, 1994; Giines, 2005) Oysaki, beslenme . antrenman plani1 kadar titizlikle yapilmalidir.
Beslenme planinda, sporcunun diyetinde beslenme igerikleri ve enerji degerleri dengeli
olmalidir (Diindar, 1996).

Caligsma verimi ile beslenme arasindaki iligki, yapilan arastirmalarla belirlenmistir. Bir
calisma bigimi, micadele olarak kabul edilen sporda, beslenme yoniinden spor basarisini
arttiracak mucizevi bir etki birakmasa da, sporcularin beslenmesi bazi1 6zelliklerinden dolay1
performansi etkileyen dnemli bir faktordiir (Paker, 1996).

Mesela, futbolcularin egitim durumlari-gelir  diizeyleri-beslenme programlarini
hazirlayan uzman-beslenme ile basari arasindaki iliski-6giin atlama-alkol ve sigara kullanimi-
miisabaka 6ncesi sivi alimi-miisabaka 6ncesi tiiketilen yiyecekler-diizenli sekilde destekleyici
iriin alimi-karbonhidrat igerikli yiyecekler gibi faktorlerin spordaki performansi etkiledigi bir
gergektir.

Sonug olarak, bilimsel ¢alismalarla desteklenmis beslenme bilgileri 15181 altinda,
sporcularin ve antrendrlerin beslenme egitimi ile desteklenmeleri, yazili ve gorsel medyada,
dogru ve saglikli beslenme konusunun éneminin devamli vurgulanmasinin ¢ok faydal: olacagi
hatirda tutulmalidir (Saygm, O., Géral, K., Gelen, E., (2009).

Fiziksel olarak mimkiin olabilecek antrenman limitlerini zorlayan elit sporcular bu
ozellikleriyle beslenme-performans iligskisinin ortaya konmasi igin iyi bir model
olusturmaktadir. Uygun beslenme, elit olmayan bir sporcuya diinya ¢apinda bir oyunu olma
sanst tanimaz. Ancak elit sporcularda antrenman ve genetik kosullarin benzer oldugu ve
rekabetin st diizeyde yasandigi ortamda beslenmenin uygunlugu kazanmak icin tek unsur
olabilir (Basoglu, 2004) Sporcunun; viicudunu gelistirmesi, sagligint korumasi ve yiiksek
sportif performansa ulasabilmesi, ancak dengeli, diizenli ve amaca uygun beslenme yoluyla olur
(Sevim, 2007).

Her sporcu gibi futbolcu da beslenmesine dikkat etmek zorundadir. Antrenmanlardaki
yiiksek siddetteki yiiklenme ve miisabakalardan dolay1 olusan gii¢ ve performans kaybi neticesi,

futbolcu tekrar eski giiciine sahip olabilmek icin beslenmeyi o6n planda tutmak
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mecburiyetindedir. Futbolda, beslenme, antrenman ve mag i¢ icedir. Dogru ve dengeli beslenme
performansi olumlu yonde etkilerken, kotii beslenme antrenman ve maglarin basarisini olumsuz
yonde etkilemektedir (Giinay, 2001).

TARTISMA

Sporda en yiiksek performansin yakalanabilmesi icin, teknik/taktik ¢aligmalariyla
birlikte fiziksel ve zihinsel olarak en iist noktaya erisilebilecek hazirliklarin da yapilmasi
zorunlu hale gelmistir.

Sportif performansinin yapisinin karmasik olmasi, sonucu etkileyen faktorlerin
sayisinin ¢oklugu ve ¢esitli olmasindan kaynaklanir. Performansi olumlu veya olumsuz olarak

etkileyen faktorler i¢sel ve digsal olarak ikiye ayrilir;

Icsel faktorler; genelde insanda genetik olarak mevcut bulunan fakat zamanla kiiciik
degisikliklerle farklilasabilen ve disaridan etki etmede sinirli olan veya hi¢ etki etmeyen
etkenlerdir. Bu etkenler, yas-cinsiyet-biyolojik yapi-genetik durum-zeka-lokomotor sistemin
durumu-otonom sinir sistemi-psikolojik denge-salgi bezlerinin fonksiyonlari-enerjiyi kullanma
mekanizmalari-metabolizma-organ sistemlerinin durumu-kardiyovaskiiler yapi-néromiiskiiler
ileti hiz1 gibi faktorler igseldir ve bu liste uzayip gider. I¢sel faktorlerin objektif olmasi giic
oldugundan, performans iizerindeki etkilerini saptayarak, yapilmasi gereken degisikliklerin

tiimiini 6ngdrebilmek imkansizdir.

Dissal faktorler; insanin fizyolojik yapisindan degil de, disaridan gelen ve dolayli olarak
sportif performans: fiziksel veya psisik bilesenler {izerinden etkileyen faktdrlerdir. insan
viicudundan ve yapisindan kaynaklanmayan disaridan gelen ve bu nedenle de dissal faktorlere
etki etmemiz, igcsel faktorlere oranla daha fazladir. Bu faktorlerden ¢ogu uygun sartlar
hazirlanarak veya miidahelelerde bulununarak degistirilebilir veya onlar gelistirmek miimkiin
hale gelebilir. Oyleyse, sportif performansi artirmak icin, dis faktdrlerde olumlu degisiklikler

yapmak, kolay olacag: gibi, daha etkin sonuclara da gotiirecektir.

Dissal faktorlerin sayisi, igsel olanlardan ¢ok daha fazladir; aile-seyirci-sosyal ¢evre-
insan iligkileri-malzeme-ekonomik durum gibi olanlar bunlardan bazilaridir. Bunlara ilaveten,
gecmis sakatliklar-elestiri-saat  farklari-bos zaman degerlendirme bigimleri-cinsellik-
entrenman teknikleri/niteligi/niceligi-isinma/soguma-rol model belirleme-dinlenme araligi-
uyku diizeni ve kalitesi-doping etkisi-beslenme sekli-klinik durum gibi farktorleri de bu liste

i¢cine dahil edebiliriz.
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SONUC
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Yukarida bahsettigimiz bilimsel disiplinlerin 15181 altinda, en etkili ve motive edici dig

uyaranlar-ekonomik yeterlilik-yeterli uyku-uygun beslenme-dogru viicut bakimi-dinlenme

araliklarinin yeterli olmasi-bos zamanlarin dogru degerlendirilmesi-uygun ev kosullari-olumlu

aliskanliklar diizenli iklim sartlari-uygun antrenman malzemesi-uygun zemin-memnuniyet-

dengeli cinsel yasam-gelismis esneklik,-iyi isinma-fiziksel ve zihinsel antrenman programlari-

0zel olarak yapilan teknik ve taktik calismalarin hepsi birlikte, sportif performansi, dolayisiyla

basariy1 en {ist diizeye ¢ikaracak faktorlerdir.
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