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OZET

MINIKLER VE YILDIZLAR KATEGORILERINDE YARISAN JUDO SPORCULARINI
MUSABAKA ONCESI VE MUSABAKA ESNASINDA ETKILEYEN PSiKOLOJIK
FAKTORLERIN BELIRLENMESI

Hakan CEBECI
Yiksek Lisans Tezi
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dal1
Danisman: Dog. Dr. Miicahit FISNE

2022, xi,110 sayfa
Judo branginin kuvvet, kondisyon, ¢eviklik, esneklik ve stratejik beceri gerektiren bir
disiplin olmas1 bu bransta sportif basariya ulasmay1 oldukca zorlastirmaktadir. Ozellikle minik
ve yildiz gruplarinda yarisan judocularin miisabakalarda kendi sportif performanslarini ortaya

koyamadiklar1 sdylenebilir.

Bu ¢alismada, minikler ve yildizlar kategorilerinde yarisan judo sporcularinin miisabaka

oncesi ve miisabaka esnasinda etkilendikleri psikolojik faktorlerin belirlenmesi amaglanmistir.

Arastirmada, nitel arastirma yontemlerinden olgu bilim (fenomenoloji) caligsmasi
kullanilmigtir. Arastirmanin ¢alisma grubunu, Judo Federasyonu faaliyet programlarinda yer
alan Minikler ve Yildizlar Tiirkiye Sampiyonlarinda sporcusu yarismis olan 7 Judo Antrendrii
(2. kademe ve iizeri) ile Minikler / Yildizlar Tiirkiye sampiyonalarinda yarismis faal 5 judo
sporcusu olmak iizere 12 goriismeci olusturmaktadir. Arastirmanin calisma grubu kasti
orneklem yontemine gore belirlenmistir. Aragtirmanin verileri yar1 yapilandirilmis goriisme
formu kullanilarak elde edilmistir. Veri toplama yontemi olarak nitel arastirma yontemi olan
bireysel goriisme teknigi tercih edilmistir. Toplanan verilerin analizinde ise igerik analizi

yontemi kullanilmgtir.

Elde edilen bulgulara gore, minikler ve yildizlar kategorilerinde yarisan judo
sporcularinin antrendrler, motivasyon, rakip sporcularin o6zellikleri, rakip sporcularin

davraniglari, malzeme ve gevre alt boyutlarindan psikolojik olarak etkilendikleri belirlenmistir.

Bu c¢alismanin, minik ve yildiz kategorilerinde yarisan judo sporcularinin ve judo
antrenOrlerinin, psikolojik becerileri ile ilgili miisabaka Oncesinde ve miisabaka esnasinda
yasadiklar1 problemlerin ¢oziimiine yonelik yapilabilecek caligmalara temel olusturmasi

acisindan 6nem tasidigi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Miisabaka, Judocular, Psikolojik Faktorler, Sporcu Psikolojisi, Miisabaka
Psikolojisi
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ABSTRACT

DETERMINATION OF PSYCHOLOGICAL FACTORS AFFECTING JUDO
ATHLETES IN CHILDREN AND PRE-CADET CATEGORIES BEFORE AND
DURING THE COMPETITION
Hakan CEBECI
Master Thesis
Physical Education and Sports Department
Advisor: Assoc. Prof. Miicahit FISNE
2022,x1,110 pages
The fact that judo is a discipline that requires strength, condition, agility, flexibility and

strategic skills makes it very difficult to achieve sportive success in this branch. It can be said
that especially judoist competing in children and pre-cadet groups could not show their own

sportive performances in competitions.

In this study, it is aimed to examine the psychologically factors that judo athletes

competing in children and pre-cadet categories are affected before and during the competition.

In this research, phenomenology, one of the qualitative research methods was used. The
study group of the research consists of 12 interviewees, 7 Judo Trainers (2nd level and above)
whose athletes competed in the Children and Pre-cadet Turkey Champions included in the Judo
Federation activity programs, and 5 active judo athletes who competed in the Children and Pre-
cadet Turkey championships. The study group of the research was determined according to the
deliberate sampling method. The data of the research were obtained by using semi structured
interview form. As a data collection method, the individual interview technique which is a
qualitative research method was preferred. Content analysis method was used in the analysis of

the collected data.

According to the findings, it was determined judo athletes competing in the categories
of children and pre-cadet were psychologically affected by trainers, motivation, choracteristics

rival athletes, behaviours of rival athletes, equipments and environment.

It is thought that this study is important in terms of forming a basis for the studies that
can be done to solve the problems that judo athletes and judo coaches competing in children
and pre-cadet categories experience before and during the competition related to their

psychological skills.

Keywords: Competition, Judoists, Psychological Factors, Athlete Psychology, Competition
Psychology
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1. GIRIS

Sportif performans; yapilmak istenen bir atletik hedefin yerine getirilmesi esnasinda basarmak
icin ortaya ¢ikarilan cabalarin tamami olarak agiklanabilir. Bagska anlamda performans,
miisabaka veya yarisma esnasinda kisacik zamanda ve sonuca etki eden faktorlerle birlikte
biitliin halinde goriilmeli ve ele alinmalidir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2004). Sportif basarinin
siirekliligini yakalamak amaciyla, sporcularin kondisyon ve teknik-taktik bakimdan yeterli
olmasinin yaninda, son zamanlarda sporcularin performanslarini etkileyen psikolojik-sosyal ve
cevre sartlarinin da olumlu-olumsuz etkileri gézlenmekte ve incelenmektedir (Samur, 2018).

Sporcular miisabaka esnasinda performanslarini olumlu veya olumsuz sekilde etkileyen
baz1 psikolojik faktorlerin etkisi altinda kalabilirler. Bu faktorler sporcunun kisilik yapist ile
ilgili olabilecegi gibi, disaridan bir uyaranin etkisiyle de olabilir. Bir judo miisabakasinda iki
rakip de birbirlerini zorlayici pozisyonlara sokacak durumlar yasayabilirler. Bdylesi
durumlarda basariy1 belirleyen faktor zihinsel dayaniklilik olacaktir. Birbirlerine teknik-taktik,
fiziksel hazirlik, kondisyon, kuvvet ve dayaniklilik yoniinden denk iki sporcu yaristifinda
mevcut zihinsel dayanikliligi daha iyi olan ve daha giiclii bir irade ortaya koyan sporcu
miilkemmellige ulasma yolunda daha istekli davranip sonuca ulagacaktir (Silva ve ark., 2018).
Iyi bir performans sporcusunun dort alanda yeterli sekilde hazirlanmasi gerekmektedir. Bu
alanlar; teknik, taktik, fiziksel ve psikolojik alanlardir. Spor alaninda psikolojik uygulamalarin
iki amaci vardir. Bunlardan birisi sportif beceriyi, kompleks teknik ve dirilleri 6§renmeyi
kolaylastirip iyilestirmek ve hizlandirmak, digeri ise performansa ket vuran psikolojik faktorleri
gidermektir. Bu faktdrler sporcunun yarismadan, tribiinden, rakipten ve diger olumsuz
etkenlerden duydugu endise ve gerilimden kaynaklanabilir. Fizyolojik testlerde kusursuz sonug
alman ya da antrenmanda yiiksek performans gosteren bir¢ok sporcunun bu durumlarini
yarigsmaya tam olarak yansitamadiklari ¢ok sik goriiliir. Bdyle durumlarda sporcunun
davranigin yararli yonde gelistirmek amaclanir (Giin, 1994).

Sporcularin psikolojik 6zellikleri ve sportif performanslar arasindaki iliskiyi konu edinen
caligmalarin sayisi arttikga sportif eylemlerin farkli boyutlar1 da ele alinmaya baslanmustir.
Sportif eylemler esnasinda, zihinsel etkinliklerin alt basliklarindan olan; dikkat, zeka, bellek,
yargilama, irade, kiyaslama, kaygi, yorumlama gibi psikolojik iglevlerin, sonuca etki edecek

sekilde yer aldig1 ve rol oynadigi belirlenmistir (Erbas, 2005).



2.1. Problemin Tanimi ve Onemi

Judo miisabakalarinda genellikle biiylik yas gruplarinda fiziksel hazirlig1 ve fiziksel becerileri
daha iyi olan sporcu miisabaka sonunda galip gelirken kii¢lik yas gruplarinda 6z giiveni yiiksek,
antrenOriinlin  komutlarina uyan, miisabaka kaygisini belli seviyede tutmayi basarmus,
rakibinden korkmayan ve mag1 alma arzusu ile teknik performansini sergileyen sporcularin
miisabakalarda basarili oldugu soylenebilir. Yildiz ve ark., (2017) zihinsel dayaniklilik ve 6z
yeterlik ile ilgili yaptig1 ¢alismasinda sporcularin yasi arttik¢a zihinsel dayanikliliklarinin da
arttigmi belirtmistir. Ozellikle kii¢iik yas gruplarinda bir sporcu miisabaka atmosferinden
gereginden fazla etkilendiginde miisabakaya dair her kavrami dezavantaj olarak algilayip
yiiksek bir kaygi haliyle maga ¢ikabilmektedir. Basaran ve ark. (2009) yaptiklar1 ¢calismada,
siirekli kaygi puani bakimindan spor yaslarii incelediklerinde, spor yasi kii¢iik olan
sporcularin siirekli kaygi puanlarini spor yasi biiylik olan sporcularin siirekli kaygi puanlarindan
anlamli derecede yiiksek oldugu bulgusuna ulagmislardir. Kiiglik yas grubunda bir judo
sporcusu yiiksek kaygi hali ile miisabakaya ¢iktiginda hakemi ve kendi antrendrii dahil kimseyi
duyamadigini sesleri yalnizca bir ugultu olarak algiladigini ve etrafini1 bulanik gérdiigiinii ifade
etmektedir. Sporcunun boyle bir halde, rakibin hareketlerini algilayip uygun pozisyonda uygun
teknigi akil edebilmesinin ve dogru bir zamanlamayla teknik kalitesini bozmadan teknik
yapabilmesinin olduk¢a zor oldugu sdylenebilir. Antrendrlerin bir¢ogu miisabakalarda,
genellikle sporcularinin tekniklerini antrenmanda yaptigi gibi yapamadigin1 ve bu yilizden
kaybettigini aslinda kazanabilecek kapasitede oldugunu sdylemektedirler. Judo sporcularinin
miisabaka esnasinda, antrenmanda yaptiklart pek cok teknigi uygulamadan, pozisyonlar
degerlendirmeden, teknik yapma girisiminde bile bulunmadan yalnizca tutus alip bekleyip
rakibin her atagina miisaade ederek pasif judo yapma egiliminde olduklar1 gériilmiistiir. Sporcu
teknik yaptiginda risk alacagim1 ve mag1 kaybedecegini diislinerek hicbir sey yapmadan
beklemeyi tercih etmektedir. Baz1 sporcular ise antrenmanlarda gosterdikleri performansin
iistiinde bir performansla miisabakalarda yarigmaktadirlar. Sporcularin antrenman ve miisabaka
performanslarinin birbirinden farkli olmasimmin pek ¢ok sebebi bulunmaktadir. Sporculari
olumsuz etkileyen faktorler fiziksel performansin sergilenememesine ve fiziksel hazirligin bosa

gitmesine sebep olabilmektedir.

Bu calismada, minik ve yildiz yas gruplarinda yarisan judo sporcularinin miisabaka

ortamlarinda performanslarina etki edecek durumlar aragtirilmaya ¢alisiimistir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alisma minik ve yildiz yas gruplarinda yarisan judo sporcularini miisabaka 6ncesinde ve

miisabaka esnasinda etkileyen psikolojik faktorleri belirlemek amaciyla yapilmistir.

1.3. Arastirmanin Varsayimlari

Aragtirmanin temel varsayimlari su sekildedir:
-Belirlenen 6rneklemin evreni temsil edici nitelikte oldugu diisiiniilmektedir.
-Katilimcilarin, arastirmada sorulan sorulari igtenlikle yanitladiklar1 varsayilmaktadir.

-Arastirma kapsaminda tasarlanan yontemin ve kullanilan istatistiksel tekniklerin aragtirmaya

en ¢cok uyan yontem ve teknikler oldugu varsayilmaktadir.

1.4. Arastirmanin Simirhhiklar:

Arastirmanin sinirliliklari ise su sekildedir:
-Arastirma, arastirmada yer alan katilimcilarin goriisleri ile sinirhidir.
-Arastirmanin verileri online goriisme ile toplanan verilerle sinirhidir.

-Aragtirmada katilimcilarin verdikleri cevaplar, katilimcilarin kisisel algilar ve

degerlendirmeleri ile sinirhdir.



2. GENEL BIiLGILER

Privette, yaptig1 bir ¢alisma da performansin doruk noktasi hakkinda, bireyin normal sartlarda
sergiledigi performansindan daha yiliksek bir performans sergilemesi olarak bahsetmistir
(Privette, 1982). Ercan ise performansin doruk noktasinin hem fiziksel hem de zihinsel
yeteneklerin toplami oldugunu, kazanilan bir basarida fiziksel beceriler kadar sporcunun
psikolojik becerilerinin de etkin oldugunu sdylemektedir. Fiziksel beceriler gibi psikolojik
becerilerde ogretilebilir. Fiziksel antrenmanlarin diizenli yapildigr gibi psikolojik beceri
kazanimi i¢in psikolojik antrenmanlarin da sistematik bir sekilde diizenli yapilmasi
gerekmektedir (Ercan, 2013). Sporda basar1 saglamak ve yiliksek performans sergilemek,
yalnizca fiziksel kuvvet, teknik kapasite ve taktik beceriler ile degil, psikolojik hazirligin ve
psikolojik dayanikliligin saglanmasi ve sosyal hayatin diizenlenmesiyle miimkiin olmaktadir.

Sportif performans bir biitiin olarak diistiniilmelidir (Konter, 2006).

Sporcularin bir¢ogu miisabakalarda, psikolojik baski ve zorluklarla karsilagsmaktadirlar.
Sporcular miisabakalardaki stresli yarisma ortamindan dolayi antrenman performanslarini
miisabakalara yansitamamaktadirlar. Teknik direktor veya antrendrler genellikle miisabaka
sonrasi, takimlarini veya sporcularin1 miisabaka sirasinda tantyamadiklarini, sporcularinin veya
takimlarinin gosterdikleri performanslar1 izlerken hayrete diistiiklerini ifade etmektedirler.
(Engiir, 2002). Miisabakalar sirasinda bir¢ok sporcunun, sikintili, huzursuz, liziintiilii, cekingen,
ylizli sararmis veya kizarmis, tedirgin ve telagl oldugu goriilmektedir. Bu psikoloji ve viicut
kimyasinda olan degisimlerden Otlirii sporcularin antrenmanlarda rahatlikla yaptiklari
teknikleri, hareketleri, stratejileri ve becerileri miisabakalar esnasinda yapamadiklari, takim
arkadaglarina uyum saglamada giicliilk cektikleri ve potansiyellerini sergileyemedikleri

gbzlenmektedir (Giimiis, 2002).

Psikoloji kelimesi, insan davraniginin incelenmesine atifta bulunur ve spor psikolojisi,
spor yapanlarin ve takimlarin davranislariyla ilgilenen, psikolojinin alt kategorisidir. Spor
psikolojisi, ilgili pek cok kaynaktan gelen bilgilerden yararlanan biyomekanik, fizyoloji,
kinesiyoloji ve psikoloji gibi disiplinler arasi bir bilimdir (Weinberg ve Gould, 2010). Spor
psikolojisi aslinda zihnin nasil calistiginin incelenmesidir. Fiziksel aktiviteyi ve atletik
performansi etkiler. Psikolojiye hazirlik hem sporcular hem de antrendrler tarafindan siklikla
ithmal edilen bir bilesen olmasina ragmen, aragtirmalar olimpiyatlarda basar1 siralamasinda
zihinsel olarak hazir olmanin istatistiksel baglantilar degerlendirildiginde en 6nemli faktor

olarak hissedildigini gostermistir. Sporcularda zihinsel yoniin, performansin en énemli pargasi



oldugu sik sik alintilanmistir (Bali, 2015). Sporcularin 6grenme siirecini ve motor becerilerini
gelistirmelerine yardimct olacak beceriler; rekabetle basa ¢ikmak, optimum performans igin
gereken farkindalik diizeyinde ince ayar yapmak ve odaklanmak, kararli olmak, motivasyon
stirekliligi, baskiya dayanma gibi psikolojik hazirlikla gelistirilebilecek kazanimlardir. Ancak
zihinsel antrenman ve zihinsel hazirlik genelde yalnizca elit sporcularda miisabaka Oncesi
uygulanmaktadir. Psikolojik antrenman, bir sporcunun biitiinsel antrenman siirecinin ayrilmaz
bir parcast olmalidir. Bu en iyi sekilde antrendr, spor psikologu ve sporcu arasinda is birligine

dayali ¢aba ile gerceklestirilebilir (Rathod, 2019).

2.1. Sporcu Performansim Etkileyen Faktorler

Sporcularin performanslarini etkileyen pek ¢ok faktor vardir. Bu faktorler i¢ faktorler ve dis

faktorler basta olmak {izere asagidaki gibi siralanabilir (www.sporbilim.com).

2.1.1. i¢ Faktorler
-Sporcunun genel saglig1.
-Sporcunun psikomotor gelisim siireci.

-Sporcunun fiziksel uygunluk durumu (Aerobik yapisi, siirati, kuvveti, koordinasyonu, sportif
becerisi).

-Fiziksel yap1 faktorleri (kilo, boy, eklem stabilitesi, viicut yag endeksi, cinsiyet, yas, sakatlik
gecmisi, kaslarin gerginligi ve kas sikligi, alt ekstremitenin (bacak, kalga, ayak, diz) zayifligi,

alt ekstremitenim esit olmamasi, fiziksel kusur, asir1 kullanma veya az kullanma).

-Psikolojik faktorler; algi, motivasyon, kisilik, konsantrasyon, benlik, rekabet duygusu ve hirs,
risk faktoriinii goze alma, kaygi, korku, saldirganlik, psikolojik yiiklenmeler, stres, duygusal

catismalar, zihinsel ¢atigmalar, kurban bulma egilimi, takintilar, inang sistemi.

2.1.2. D1s Faktorler

Saha ile ilgili faktorler

Sahanin durumu ile ilgili kosullarinin yarattig1 riskler (agik yahut kapali olmasi, emniyet

tedbirleri i¢in yeterli mesafesi olmamasi).
Zeminle ilgili riskler

Zeminin dilizgiin olmayisi, zeminin sabit olmayisi, zeminin 1slak veya nemli olmasi, zeminin

temiz olmamasi.



Malzemeler ile Ilgili Faktorler (ayakkabi, top, ayakkabi bagi, giysi, direkler, koruyucu

malzemeler, aletlerin sabitligi, file, taping (bandaj).
Yarisma ile ilgili Faktorler

Yapilan sporun tiirii, takimin durumu, sporcunun fiziksel ve psikolojik durumu, takim ic¢inde
sporcunun rolii, yedek oyuncu faktorii, yarismanin 6nemi, oyun kurallari ile ilgili degisiklikler,

hedefin degigmesi, sporcunun deneyimi, beklentiler faktorii.
Deplasman Faktori

Yorgunluk, halsizlik, dis veya mide agrisi, uykusuzluk, nezle veya burun akintisi, gribal

enfeksiyon, ishal, bel ve adale agrilari.
Sosyal Faktorler

Para Faktorii, ebeveyn faktorii, coach faktorii, es faktorii, medya faktorii, hakem faktori, kiiltiir
faktorli, yonetici faktorii, dil faktorii, seyirci faktorii, kadro degisiklikleri, siireli s6zlesme,
belirsizlik arz eden durumlar (https://gri-mavi.tr).

Antrenman Faktorleri

Yanlis agirlik antrenmanlari, yanlis veya eksik antrenman, siir antrenman durumu, yanlis veya
eksik 1sinma.

Cevre Faktorleri

Dehidratasyon (sivi kayb1), asir1 sicak (1s1 ¢arpmasi), jet lag (saat farki sebebiyle viicudun
zaman algisinin bozulmasi) ytikseklik, hava kirliligi, circudian ritm (gece-giindiiz algisi), asir

soguk.
Aliskanhklar Faktorii

Alkol, beslenme, ergonejik yardim, sigara, doping, dini aliskanliklar, cinsel yasanti, uyku

diizeninin bozulmasi, kilo kayb1, rutindeki degisiklikler (https://gri-mavi.tr).

Performansi etkileyen bunca faktor varken bir antrendriin iy1 bir antrenor olabilmesi, bir
performans sporcusunun da iyi bir sporcu olabilmesi i¢in bu faktorleri gormezden gelmemesi
gerekir. Kendi branginda gerekli tiim fiziksel ve mental antrenmanlar1 yapan bir sporcunun
cevresel faktorlere, sporcusunu her agidan iyi yetistiren bir antrendriin miisabaka gilinii
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olusabilecek her tiirlii degiskene, hazirlikli olmas1 gerekmektedir. Ozellikle miicadele
sporlarinda degisken sayisinin arttig1 sdylenebilir. Ornegin; ok atma, sirikla atlama, cekic atma,
lic adim atlama, giille atma, yiiksek atlama, cirit atma, disk atma, halter, uzun atlama, golf,
kosulu yarislar, ylizme gibi yarigmalarda sporcularin ¢evresel faktorler hari¢ kendisi ve
malzemesi disinda pek fazla degiskenle performanslarinin etkilenmedigini sOyleyebiliriz.
Fakat takim sporlar1 veya bireysel miicadele sporlarinda sporcularin rakiplerinin biitiin fiziksel,
psikolojik, teknik-taktik 6zellikleri gibi rakibe dair ne varsa bunlardan olumlu veya olumsuz
etkilendigi soylenebilir. Yine ozellikle miicadele sporlarinda hakem faktorii de miisabakanin
seyrine ve sonucuna biiyilik oranda etki edebilmektedir. Hakemin tavri, davranislari, iletisim
sekli, pozisyonlar1 degerlendirme yetenegi, dogru veya yanlis zamanlama ile verilen kararlar,
hakemin yanli davranmasi veya yanli davrandigin1 diigiindiirecek sekilde kararlar vermesi gibi
davraniglart da sporcular iizerinde bir etki yaratabilmektedir. Rakibin antrenériiniin dahi

miisabakada sporcular {izerine etkisinden s6z edebiliriz.

Erdogan ve ark. (2016) yaptig1 bir calismada, sporcularin miisabaka esnasinda
performanslarinin artmasinda veya azalmasinda antrendrlerinin ¢ok biiyiik etkisi oldugu
belirlenmistir. Bu etki antrendriin sadece kendi sporcusu iizerinde degil, rakip sporcu iizerinde
de olumlu/olumsuz goériilebilmektedir. Dogru veya yanlis taktik vermenin disinda antrenoriin
kendi sporcusu ile iletisiminde kullandig1 climleler rakip sporcu lizerinde dahi bir etki

yaratmaktadir.

Biitiin bu faktdrlerin basar1 veya basarisizlik tizerinde etkisi géz 6niine alindiginda, belli
bir hedef icin emek harcayan sporcu, antrenor, hakem, yonetici veya kuliiplerin, kisacasi tim
spor elemanlarinin bu etkenlerin varligini1 kabul ederek, profesyonellesme yolunda kendilerini
bu etkenlere gore hazirlamalar1 6nem arz etmektedir. Tiim spor elemanlarin bu etkenlerin
varlig1 {izerinde hemfikir olmasmin ortaya c¢ikacak performansa katki saglayacagi

diistiniilmektedir.

Minik ve yildiz yas gruplarinda yarisan judo sporcularini miisabaka evresinde etkileyen
psikolojik faktorleri ortaya koymak ve bu konuda performans azaltan veya arttiran olgulara
dikkat ¢ekmek icin yaptigimiz ¢alismada judo bransina 6zel kurallar, malzemeler ve spor

elemanlarinin sporcu lizerinde olumlu-olumsuz etkileri arastirilmaya ¢alisilmistir.



2.2. Judo Sporu ve Tarihsel Gelisimi
Judo

Japon kdkenli bir yakin savunma sporu olan judo genelde strateji agirlikli oldugu i¢in satranca
benzetilir. Ciinkii judo sporunda 6ngorii ve mantik stratejisi ile zeka biiyiik bir 6nem arz eder.
Kelime anlami olarak yumusaklik ve esneklik yolu manasina gelen judoda giires bransinda
oldugu gibi rakibi yere diigiirmeyi amaglayan pek ¢ok teknik bulunmaktadir. Judoda beden ve
ruh gelisimi beraberce ele aliir (Oztek, 1999).

Judo, stirekli degisen temel duruslarin ve yon degistirmelerin uygulandigi, siirekli giiclii,
hizli ve agresif ataklarin uygulandigi, kombine ve kontra savunmalarin yapildigi, degisik
sekillerde tutuslarin ve atiglarin yapildigi, teknik ve taktik yonden aldatmalarin 6nem kazandigi
siirsiz agik beceri gerektiren bir oyun goriiniimiindedir. Judo teknik tablosunda Tachi Waza
yani ayakta yapilan 56 judo teknigi bulunmaktadir. Yerde ise miisabakay1 kazanma amaglh 9
tutus teknigi, 12 bogus teknigi ve 10 kiris teknigi bulunmaktadir (www.judo.gov.tr). Tiim bu
teknikler sagdan veya soldan yapilisi itibart ile farklilik arz etmektedir. Yine bir teknigi sonug
alacak sekilde yapabilmek, ayni teknigin ylizlerce hatta binlerce kez uchi-komi g¢aligmast
denilen atigsiz tekrar calismasi ile teknigin kas hafizasina yerlestirilmesi ile miimkiin
olabilmektedir. Bu ¢alisma ayni1 teknigin yalnizca bir yonden yapilmasinit miimkiin kilmaktadir.
Diger yonden yani sagdan yapanlar i¢in teknigi soldan yapabilmek, soldan yapanlar i¢in teknigi
sagdan yapabilmek i¢in de yine ayni sekilde uzun bir ¢alisma gerekmektedir. Bu tekniklerin her
birinin de birkag¢ varyasyonu oldugunu, hatta her sporcunun teknikleri kendi stili ile yaptigini
sOyleyebiliriz. Bir judo sporcusu judo tekniklerini genel olarak 6grenir ve pozisyon geregi
uygulamaya calisir. Fakat judocular kendi fiziksel ve psikolojik 6zelliklerine gore belirledikleri
birkag teknigi Ozellikle calisarak onlari spesiyal teknikleri olarak kullanirlar. Her judo
tekniginin birden fazla varyasyonu oldugu gibi, bu tekniklerin ve varyasyonlarimin da ¢ok
sayida defans hareketleri bulunmaktadir. Yani bir sporcu teknikleri 6grenmekle ylikiimli
oldugu kadar bu tekniklerin savunma varyasyonlarini da 6grenmek mecburiyetindedir. Dahasi
yine bu savunma varyasyonlarini da sag yonden ve sol yonden teknik savusturmak i¢in iki yonlii
olarak 6grenip ¢alismak gerekir. Judo bransinda ayaktaki tekniklerde oldugu gibi yer judosu
adi verilen Ne-Waza’y1 da iy1 bilmek gerekir. Tutus, bogus ve kiris tekniklerini igeren Ne-Waza
da yine teknikler farkli pozisyon ve ¢esitli varyasyonlarla yapilabilmektedir. Yapilis sekillerinin
ogrenilmesi ve farkli pozisyonlardan kurtulmanin g¢esitli taktiklerinin de &grenilmesi

gerekmektedir. Bu haliyle, iyi bir judo sporcusu kuvvet, kondisyon, ¢abukluk, koordinasyon



gibi Ozelliklerin yan1 sira hem ayakta yapilan teknikleri sag ve sol yonlii iyi yapabilmeli, hem
ayakta yapilan tekniklere ve bunlarin varyasyonlarina sag ve sol yonli defans
uygulayabilmelidir. Yine iyi bir judocunun yer judosunda da teknikleri ve teknik gecislerini iyi
uygulayip rakibinin yakaladig1 pozisyonlardan kurtulmak igin gerekli teknik bilgilere sahip
olmas1 gerekir. Bu kadar teknik hususun yaninda bir de siireyi kullanma, alan1 kullanma, ceza
alma-almama ve ceza aldirma iizerine yapilan taktiklerinde oldugu judo sporunun olduke¢a zor

ve komplike bir brang oldugunu sdyleyebiliriz.

Judo bir diisiince sistemidir. Diislince sistemi icerisinde judonun stratejisi; biiyiikliige
veya gilice dayali olmayan beceriye dayali olan rekabet yaklasimidir. Judo ciddi bir odak,
saglam bir disiplin ve agresif bir tavir gerektirmektedir. Judo 6grenen bireylerin liderlik ve
strateji uzmanlig1 konularinda daha basarili olabilecekleri aragtirmacilar tarafindan yapilan
calismalarla ortaya konulmustur (Uysal, 2012). Harvard Isletme Okulu 6gretim iiyeleri David
B. Yoffie ve Mary Kwak tarafindan, judoyu yonetim bilimine uygulamak amaci ile yazilmig
'Judo Stratejisi' adinda bir kitap bulunmaktadir. Kitaplarinda judoyu, her yoneticinin strateji
gelistirmek icin kullanabilecegini ortaya koymuslardir. Isin 6ziinde ‘rakibin giiciinii ya da
momentumunu kendi avantajina kullanmak’ oldugunu belirten yazarlar, Pepsi'nin Coca
Cola'ya, Palm'in Microsoft'a, Drypers'in P & G'ye kars1 kullandig1 bu yontemin 6zellikle kii¢iik

ve orta Olgekli sirketlerde basari getirdigini belirtmislerdir (www.hurriyet.com).

2.2.1 Ogrencilik evresi ve Kusak Alma Kurallar

Judocular her alt1 ayda bir (Nisan ve Ekim aylarinda) kusak sinavina tabii tutulurlar. Sinavda
basarili olan sporcular sirasiyla bir {ist kemere terfi ettirilir. Miisabakalara katilim i¢in gereken
kusaklarda farklilik arz eder. Ornegin; bir judocunun minikler veya kiigiikler yas grubundaki
miisabakalara katilabilmesi i¢in en az sar1 kemerde olmasi gerekir. Bunun iginde asgari bir yil

judo yapmis olmas1 ve iki defa kemer sinavina girmis olmasi gerekmektedir. Bu durum yas

grubu biiylidiikce aranan kemer sartinin da yiikselmesiyle dogru orantida devam etmektedir.
1- 7.smif Beyaz Kemer (Roku Kyu)

2- 6.smif Beyaz — Sar1 Kemer (TJF tarafindan 2013 yilinda konuldu)

3- 5.Smif Sar1 Kemer (Go Kyu)

4- 4 Sinif Turuncu Kemer (Yon Kyu)

5- 3. Smif Yesil Kemer (San Kyu)

6- 2. Smif Mavi Kemer (Ni Kyu)



7- 1. Simf Kahverengi Kemer (Ik Kyu) (Silli, 2019)

Miisabakalara katihm sartlarinda;

- Minikler yas kategorisi i¢in en az sar1 kemer,
- Yildizlar yas kategorisi i¢in en az turuncu kemer,
- Umitler yas kategorisi i¢in en az yesil kemer,

- Gengler yas kategorisi i¢in en az mavi kemer,

- Biiyiikler yas kategorisi icin en az kahverengi kemer olma sarti vardir

(www.judo.gov.tr).

2.2.2. Ustalik Devresi ve Dan Alma Kurallar:

Kahverengi kemerden sonra artik judocular ustalik evresine gegme asamasina gelmis olurlar.
Bunun niganesi olan siyah kemer ayn1 zamanda 1. Dan olarak adlandirilir. Bu kemer sinavi igin
‘Kata’ denilen belirli disiplindeki tekniklerin ¢izimini eksiksiz yerine getirmek ve federasyonun
tayin ettigi gorevlilerce belirli yer ve tarihlerde yapilan sinavda basarili olmak gerekir. Ayrica
dan alma asamasindaki sporcular artik dgretici pozisyonunda olacagi i¢in, teknikleri bir ¢cocuk
gozii ile goriip ¢ocuk algist ile anlatabilecek kapasiteye de sahip olmalar1 gerekmektedir.
Sporcular1 miisabakalara hazirlayabilmek icin Ogretim sekillerinin ustaca kullanilmasi
elzemdir. Dan siavlarinda kursiyerlerden her dan smavi i¢in farkli disiplinlerde teknikleri
yapmalari istenir. Dan sinavlarinda bir iist dana gecebilmek i¢in kisinin bulundugu dan da dan
sayis1 kadar yili beklemesi gerekir. Ornegin 1.dan da bulunan bir judocu 2.dana gegmek icin 1
yil beklemelidir. 2.dan da bulunan bir judocunun 3.dana ge¢mek i¢in iki yil beklemesi sarttir.

En son dan derecesine ulasmak i¢in 55 yil gereklidir (www.judo.gov.tr).

Dan dereceleri su sekilde siralanmaktadir:

1. Dan Sho Dan Siyah Kemer (yalnizca ayakta yapilan 9 teknik)
2. Dan Ni Dan Siyah Kemer (yalnizca ayakta yapilan 15 teknik)
3. Dan San Dan Siyah Kemer (yalnizca yerde yapilan 15 teknik)

4. Dan Yon Dan Siyah Kemer

5. Dan Go Dan Siyah Kemer

6. Dan Roku Dan Kirmizi — Beyaz Kemer

7. Dan Shichi Dan Kirmiz1 — Beyaz Kemer
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8. Dan Hachi Dan Kirmizi — Beyaz Kemer
9. Dan Ku Dan Kirmiz1 Kemer

10. Dan Ju Dan Kirmizi Kemer (Silli, 2019).

2.2.3. Yas gruplan ve Sikletler

- 2022 y1il1 i¢in belirlenen minikler kategorisi yag grubu 2010 ve 2011 dogumlu sporcular,

- 2022 y1il1 i¢in belirlenen yildizlar kategorisi yas grubu 2008 ve 2009 dogumlu sporcular,

- 2022 yil1 i¢in belirlenen timitler kategorisi yas grubu 2007-2006 ve 2005 dogumlu sporcular,

- 2022 y1il1 i¢in belirlenen gengler kategorisi yas grubu 2004 -2003 ve 2002 dogumlu sporcular,

(Umitler yas kategorisinde yarisabilen sporcularin Gengler miisabakalarina da girmesine izin

verilmektedir.)

2022 Y1l i¢in belirlenen Biiyiikler kategorisi yas grubu 2001 ve daha biiylik yas grubu

sporcular.

Umitler ve Gengler yas kategorilerinde yarisabilen sporcularn Biiyiikler miisabakalarmna da

girmesine izin verilmektedir (www.judo.gov.tr).

Yarisma Sikletleri

Minik Erkekler; 26, 30, 34, 38, 42, 46, 50, 55, 60, +60 kg.
Minik Bayanlar; 24, 28, 32, 36, 40, 44, 48, 52, 57, +57 kg.
Yildiz Erkekler; 34, 38, 42, 46, 50, 55, 60, 66, 73, +73 kg.
Yildiz Bayanlar; 32, 36, 40, 44, 48, 52, 57, 63, +63 kg.
Umit Erkekler; 50, 55, 60, 66, 73, 81, 90, +90 kg.

Umit Bayanlar; 40, 44, 48, 52, 57, 63, 70, +70 kg.

Geng Erkekler; 55, 60, 66, 73, 81, 90, 100, +100 kg.
Geng Bayanlar; 44, 48, 52, 57, 63, 70, 78, +78 kg.

Biiyiik Erkekler; 60, 66, 73, 81, 90, 100, +100 kg.

Biiyiik Bayanlar; 48, 52, 57, 63, 70, 78, +78 kg. (Karakog, 2014)
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2.2.4. Miicadele Teorisi

Judo sporunda tekme veya yumruk gibi darbeye dayali herhangi bir vurma hareketi yoktur.
Judoda miicadele iki safthada gergeklesmektedir. Taraflar miicadeleye ayakta baslarlar. Ayakta
yapilan miicadelede amag¢ giires bransindaki gibi rakibi judo teknigi uygulayarak yere
diisirmeye calismaktir. Bu boliim Tachi-Waza diye adlandirilir. Yere diisen rakipler puan ¢iksa
da ¢cikmasa da miicadeleye yerde devam ederler. Bu yer boliimii ise Ne-Waza diye adlandirilir.
Ayaktaki miicadelede bir sporcu digerini net ve sert bir sekilde tam sirt iistii yere atmay1
basarabilirse (iki omuzda yere sert bir sekilde gelecek) teknigi yapan sporcu ippon (tam puan)
kazanmis olur. Sayet sporcu teknik yaparak rakibini yere atar ancak ippon puani ¢ikmayacak
sekilde yavas diisiiriir veya bir omuz yere gelecek sekilde atis gerceklesirse burada Wazari
puani kazanmis olur. Bir sporcu iki wazari atis1 yaparsa iki wazari bir ippon puanina denk
oldugu i¢in miisabaka sona erer. Yer serisi i¢in miisabakanin tistiinliigiine etki edecek durumlar

ise su sekildedir:

Tutus Teknikleri: Sporcu rakibini judo tutus teknikleri ile yerde hareketsiz birakacak veya
sabit tutabilecek sekilde tutarsa kronometre baslatilir. Tutus 10 saniye boyunca devam eder ve
tutus pozisyonundaki sporcu pozisyondan kurtulmayi basaramazsa 10. saniyede tutus alan
sporcu (10-19 saniyeler dahil) wazari puani kazanir. Pozisyon bozulmaz ve devam ederse tutus
alan sporcu 20.saniyede de ippon puani kazanir. Atig pozisyonu ile wazari kazanmig bir sporcu
yerde 10 saniye tutus alabilirse yine iki wazari bir ippon eder kuralindan miisabakay1 kazanmis

olur ve miisabaka sona erer.

Kiris Teknikleri; Yerde judo kiris teknikleri ile rakibinin kolunu kirig pozisyonuna alarak
rakibini pes ettiren sporcu ippon puani kazanmis olur ve miisabaka sona erer. Kirig pozisyonu
basladiktan sonra rakip ayaga kalksa bile teknik devamlilig1 varsa kirisa miisaade edilir ve

gecerlidir (Judoda bacak kiris1 yasaktir).

Bogus Teknikleri; Yerde judo bogus teknikleri ile rakibini bogarak pes ettiren sporcu ippon
puani kazanmis olur ve miisabaka sona erer. Bogus pozisyonundaki bir sporcu kurtulamiyorsa
pes etmelidir. Aksi halde bayilir ve ipponlanmis olur. Umitler yas kategorisinde sporcu bogus
pozisyonunda pes etmemekte direnir ve bayilir ise repesaj miisabakalarina devam etmesine izin

verilmez.

Kiris ve bogus tekniklerinin uygulanmasi minikler ve yildizlar yas kategorilerinde yasaktir.

Kiris ve boguslar timitler yas kategorisinde uygulanmaya baglanir.
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Kiyafet

Judocular judo yaparken judogi adi verilen (Judo kiyafetinin japoncasi) bir kiyafet kullanirlar.
Judogi, kalin alt pantolon ile kusak veya dan derecesini gosteren kemerle baglanmis {ist ceketten
olusur. Judoginin 6zellikle ceket kismi miicadele esnasinda c¢ekisme ve bogusma yapacak
dayaniklilikta tasarlanmistir. Miisabakalarda bir judocu beyaz judogi ile diger judocu ise mavi
judogi ile miisabakaya katilmak zorundadir. Teknikler ve puanlamalar esnasinda karigiklik

olmamasi i¢in bu kural 6nemlidir (Silli, 2019).
Puanlama

Judo miisabakalarmin yapildig1 miisabaka alanlarinin 8lgiileri 10 m x 10 m boyutundadir. ki
tiir puanlama ve iki tiir ceza puani1 vardir. Puanlama Waza-ari ile Ippon olarak adlandirilir.
Cezalar ise Shido ve Hansoku-make olarak adlandirilir. Iki Wazari puaninin toplami bir ippon
puanina esdegerdir. U¢ Shido cezas1 da bir Hansoku-make cezasi ile esitlenmektedir. Yani ii¢

kez shido cezasi alan taraf Hansoku-make olur ve maglup ilan edilir (Karakog, 2014).
Teknik Siniflandirilmasi

Judoda Teknikler ii¢ grupta simflandirilir.
1- Ayakta yapilan teknikler (Tachi-Waza)
2- Yerde yapilan teknikler (Ne-Waza)

3-Vurus Teknikleri (Atemi-Waza) olarak isimlendirilir (uygulanmasi yasaktir).

Ayakta yapilan teknikler bes gruba ayrilir;

1- Te-Waza (El ile yapilan teknikler)

2- Ashi-Waza (Ayak ile yapilan teknikler)

3- Koshi-Waza (Kalga ile yapilan teknikler)

4- Ma-Sutemi-Waza (Sirt yere gelerek yapilan teknikler)

5- Yoko-Sutemi-Waza (Yana yatilarak yapilan teknikler)

Yerde yapilan teknikler ii¢ gruba ayrilir;
1- Osea-Komi - Waza (Tutus Teknikleri)
2- Kansetsu - Waza (Kirisg Teknikleri)
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3- Shime - Waza (Bogus Teknikleri) (Karakog, 2014).

2.2.5. Judo’nun Tarihsel Gelisimi

Judo branginin, aslinda Tiirklerin spor kiiltiirii g6z 6niine alindiginda bizlere yabanci bir brang
olmadig1 anlasilacaktir. Tiirk spor kiiltiiriine bakildiginda giires ve judonun ne kadar benzerlik
gosterdigi goriilecektir. Judo giiresin elbiseli hali diyebilecegimiz bir branstir. Tiirk
Devletlerinde yaygin olarak yapilan Kuras aslinda judo bransinin atasidir diyebiliriz (Oztek,

1999).

Giliniimiizde tiim diinyada yaygin olarak bilinen modern judo bransi Japon Prof. Jigoro
Kano tarafindan Ju Jutsu bransinin (Japonya’da samuraylar tarafindan kullanilan geleneksel
doviis teknikleri) bazi kisimlar1 ayiklanarak meydana getirilmistir. ‘Zayif olanin gii¢lii olan
karsisinda galip gelmesi’ prensibi ile ju jutsu do ismini verdigi judoyu meydana getirmistir.
Judo egitimini kudokan adin1 verdigi okulda stirdiirmiistiir. Giiniimiizde halen Diinya’nin en iyi
judo sporcular1 bu okulda yetismektedir. Bu okul i¢in judonun kalbi diyebiliriz. Judo bransi
1964 yilinda Tokyo’da yapilan olimpiyat oyunlarinda yer almig ve bdylece olimpik bir brang
olmustur (Karakog, 2014).

2.2.6. Tiirkiye’de Judo’nun Tarihi

Tiirkiye’nin 1952 yilinda Kuzey Atlantik Antlasmasi Orgiitii iiyesi olmasi ile egitim
protokolleri ¢ercevesinde bazi subay ve astsubaylarimiz Amerika’da ¢esitli askeri egitimlere
katilmiglardir. Orada yakin dogiis ve self defans olarak 6grendikleri judo brangini iilkemize
dondiikten sonra askeri egitimlerde kendi kurslarinda kursiyerlerine 6gretmislerdir. Japonya’da
1960’11 yillarda giires antrendrliigii yapan Halil Yiiceses, Istanbul ilinde Milli Tiirk Talebe
Birligi salonunda, yine o donemlerde emniyet miidiirii olarak gorev yapan Nazim Canca ise
Ankara ilinde sayica az gruplarla judo ¢aligmalarina baslamis ve bu calismalar1 halka agik

sekilde yapmislardir (Oztek, 1999).

Judonun kisiye zarar veren tekniklerden uzak olmasi, yumusak ve estetik tekniklerle
donanmis olmasi sebebiyle halk arasinda yayilimi artmistir. Beden Terbiyesi Genel Miidiirliigii
judo brangint 1964 yilinda Giires Federasyonuna baglayarak resmi bir kimlik kazandirmistir.
(Giiler, 1996). Daha sonra 16.04.1966 tarihinde Tiirkiye Judo Federasyonu kurulmustur.
Boylece judo bagimsiz bir federasyon olarak faaliyetlerine devam etmistir. 2006 yilina

gelindiginde ise 6zerk bir federasyon olmustur (Silli, 2019).
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1992 yilinda Barcelona Yaz Olimpiyat Oyunlarinda, 48 kg. da yarisan judocumuz Hiilya
Senyurt bu siklette bronz madalyanin sahibi olmustur. Bu basariyla sporcumuz olimpiyat
oyunlar1 tarihinde tilkemizin judo bransin da ilk madalyasini alarak tarihe gegmeyi bagsarmistir.
Ayrica bu madalya tlilkemizin olimpiyat oyunlari tarihinde kadinlarda aldigi ilk madalya olma
Ozelligine sahiptir. Ayrica 2000 yilinda yapilan Sydney Olimpiyat Oyunlarinda sporcumuz
Hiiseyin Ozkan 66 kg. da altin madalya kazanmustir (Karakog, 2014).

2.2.7. Tiirkiye Judo Federasyonu

Tirkiye Judo Federasyonu tarafindan minikler, yildizlar, iimitler, gencler ve biiyiikler
kategorilerinde erkek ve kadinlar olmak tizere her y1l Tiirkiye sampiyonalar1 diizenlenmektedir.
Ayrica Milli Egitim Bakanligi okullar arasi kiiclik okullar, yi1ldiz okullar ve liseli gengler
miisabakalar1 grup ve Tiirkiye sampiyonas: olarak iki etapta diizenlenmektedir. Universiteler
aras1 Tiirkiye sampiyonast ve grup, yari final, final olarak ii¢ etapta Anadolu Yildizlar Ligi
miisabakalar1 da her yil diizenli olarak devam etmektedir. Biitiin bu miisabakalarin birde il
secmeleri vardir. Genglik ve spor il miidiirliikleri ile il temsilcilikleri tarafindan yapilarak ulusal
miisabakalarda ilin kim tarafindan temsil edilecegi yine miisabakalarla belirlenmektedir.
Yapilan Tiirkiye sampiyonalar1 ile belirlenen milli takimlar ise minikler ve yildizlar
kategorilerinde Balkan sampiyonalarina, timitler, gencler ve biiyiikler kategorilerinde ise
Balkan sampiyonalari, Avrupa kupalari, Diinya ve Avrupa sampiyonalar1 dahil olimpiyat
oyunlarina puan veren Grand Prix, Grand Slam gibi miisabakalarda da iilkemizi temsil etme
hakkina sahip olmaktadirlar. Ulkemizde judo bransinda 2022 yil1 itibariyle 545 kuliip, 121 bin

368 sporcu, 697 hakem ve 1,731 judo antrendrii mevcuttur (www.judo.gov.tr).

2.3. Spor Psikolojisi Kavram

N.triplett’in 1898 yilinda bisikletgilerle yaptigi calisma spor ve psikolojik faktorlerle alakali ilk
calisma olarak goriilmektedir (Davis ve Ark., 1995). Indiana Universitesinden Norman Triplett,
bisiklet yarisinda psikolojik faktorleri degerlendiren spor psikolojisi ile ilgili ilk dergiyi
yayinladi. Bagka sporcularin varligi ile ‘normal elde edilebilirligin disinda gizli bir enerjinin

ortaya ¢ikmasi’ gergegini buldu (Tiryaki, 2000).

1976 yilinda Montreal’daki Olimpiyat Oyunlarinda Dogu Avrupa tlkelerinin birgok
madalya almas1 fakat Avustralya, Ingiltere ve Amerika Birlesik Devletleri’nin
performanslarinda hayal kirikligina ugramalar1 spor psikolojisini ¢ok ciddi bir sekilde ele
almaya baslamalarina neden olmustur. 1990’1 yillara gelindiginde spor psikolojisi alaninda

cikan dergilerin sayis1 artmis, spor psikologu calistiran kuliip sayilarinda artis olmus ve bu
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alanda pek ¢ok bilimsel kuruluglar yapilanarak toplantilar organize etmislerdir. Tiirkiye’de
1982 yilinda Ege Universitesi’nde spor psikolojisi alaninda Profesér Doktor Siileyman Cetin
Ozoglu tarafindan ilk yiiksek lisans ve doktora programi baslatilmistir. Alana &zgii ilk
uluslararas1 sempozyum Ekim-1997’de Mersin’de, ilk spor psikolojisi kursu 1997 senesinde

Ankara ilinde yapilmistir (Tiryaki, 2000).

2.3.1. Psikolojik Hazirhk

Psikolojik olarak yarigmaya hazirlik, sporcular ve antrendrler tarafindan genellikle ihmal
edilmektedir. Ancak arastirmalar olimpiyat oyunlarinda mental hazirligin siralamaya etki eden
en Onemli istatistiksel baglanti olarak hissedildigini gdstermistir (Bali, 2015). Fiziksel
kondisyon i¢in 6zellikle performans sporcularinin ne kadar ¢ok ¢aligmalar1 gerektigi, beceri
gelisimine, rakip analizine gore stratejik caligmalara, kuvvet antrenmanlarmna, geviklik
caligmalarina, teknik kapasite idmanlarina sistematik bir program uygulanmasi gerektigi
bilinmektedir. Bir sporcunun olaganiistii sportif basarisi icin, fiziksel hazirli§i yaninda,
odaklanma, giiven, motivasyon, dogru hedef koyma, konsantrasyon, uyarilmishk diizeyi,
zorluklarla baga ¢ikma, zihinsel dayaniklilik, ¢cevresel sartlarin diizenliligi gibi 6zelliklerinin de
tam olmas1 gerekmektedir. Fiziksel kapasiteleri birbirine denk olan rakiplerin 6zellikle ¢ceyrek
final, yar1 final, final gibi miisabakalarda zihinsel durumlarinin kazanani veya kaybedeni
belirledigi soylenebilir. Sporcular genellikle psikolojik hazirlik i¢in ylizde 5 ile 10 arasinda
zaman harcadiklarini ve yaptiklari igin oldukc¢a diizensiz ve yapilandirilmamis oldugunu ifade
etmektedir (Karageorghis ve Terry, 2017). Psikolojinin rastgele bir performans faktorii olarak
goriilmesi bir hatadir. Psikolojik becerileri 6grenmenin amaci sporcunun potansiyeli ile
sporcunun performansi arasindaki bosluga bir koprii olusturmaktir. Sporcular diger insanlara
gore daha 6z giivenli, disa doniik, rekabetci, bagimsiz, objektif, daha zeki ve daha az kaygil bir
yapiya sahiptirler (Karageorghis ve Terry, 2017).

2.3.2. Spor Psikolojisinin Faydalar:

Psikolojik metotlarin amaci, kazanmanin anahtar1 olan akli, zihinsel kapasiteyi ve fiziksel
beceriyi birlestirerek performanst azami diizeye ¢ikarmaya caligmaktadir. Bazi psikologlar
sporcularin performanslarini engelleyen durumlari, stres yaratan faktorleri ortadan kaldirmay1
ve bu faktorleri kendi lehlerine ¢evirmeyi amagclarlar. Yani potansiyel performansin
sergilenmesi i¢in onu engelleyecek durumlar belirleyerek 6nlem alma egilimindelerdir.
Bazilari ise ‘atesleme’ ‘get fired-up’ yontemini kullanmaktadirlar. Bunlar sporculari kizgin bir

boga gibi hazirlayarak rakiplerini ezip ge¢melerini hedeflemektedirler. Boylece sporcularin
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diisiincelerinin, viicutlarinin yapmay1 6grendikleri seyi yapmalarina engel olmamasini saglama
amaglanmaktadir. Bazilar1 ise bu yontemin saldirganligin olumsuz boyutlarina varabilecegini
diisiinerek yanlis bir yontem oldugunu belirtmislerdir. Spor psikolojisi alaninda aragtirmalar
yapan Jerry May, ‘En iyi yarismacilar kendi i¢lerine odaklanmislardir. Kime kars1 yaristigini,
kendi amaglarina ve hedeflerine ulasmaya odaklandiklarindan dolay1 unuturlar.” diyerek sporun

i¢sel degerlendirmesinin énemini vurgulamistir (Ozoglu, 1997).

Spor psikolojisi, profesyonel ve amatdr sporcularin sorunlariyla bas etmelerine,
performanslarini gelistirmelerine ve hedeflerine ulagsmalarina yardimci olur. Spor psikolojisi,
oyun alaninin digindaki insanlara bile yardimci olabilir. Cogu spor bransinda spor psikolojisi,
sporcularin  performanslarin1  artirmalarina, yarisma baskilariyla basa c¢ikmalarina,
yaralanmalardan kurtulmalarina, bir egzersiz programini siirdiirmelerine ve sporlarindan keyif
almalarima yardimei olabilir (Elmagd, 2016). Bazi1 psikologlar yarisma ile ilgili rekabet ve
yenilme korkusu ve saldirganlik duygularinin dogustan geldigine inanirken bazilari 6grenilmis
bir davranmis olarak kontrol edilebilir oldugunu ileri siirmiislerdir. Ornegin, Gladiue ve
arkadaglari caligmalarinda, erkek sporcularin yarigsmaya katildiklarinda testesteron diizeylerinin
yiikseldigini, basarili olursa arttigini, basarisiz olursa diizeyin diistiigiinii bulmuslardir (Ozoglu,

1997).

Yapilan aragtirmalar bir zamanlar severek yaptig1 spor bransindan ayrilan veya birakan
genglerin spor bransini birakma veya ayrilma nedeni olarak genelde; ¢alismak i¢in, akranlartyla
baska etkinliklerde bulunmak i¢in, sosyal hayata daha fazla zaman ayirabilmek i¢in, beceri
gelistirmenin en st diizeyine ulastig1 fakat yarismalarda basarili olamayacagini anladigi igin,
gibi cevaplar verdiklerini gostermektedir. Fakat yaptiklar1 spor bransinda yetenekli olduklar
ve branslarin1 ¢ok sevdiklerini sdyleyen sporcularin birdenbire sporu birakma nedenleri biraz
farklilik arz etmektedir. Bu 6zellikteki sporcularin genel cevabi ‘stresten dolay1’ olmaktadir.
Daha 6nce sevilerek yapilan etkinlik veya eylemden duygusal, fiziksel veya psikolojik olarak
soguma veya geri g¢ekilme olarak isimlendirilen “’burn out’ ‘tiikenmek’ duygusal bir
tilkenmislik halidir. Kronik stres olarak tanimlanan bu durum performans sporcularinda
goriilebildigi i¢in 6nlem alinmasi gereken bir konudur. Sporcularin ¢ok fazla yarigsmaya
sokulmamasi bu &nlemlerden biridir (Ozoglu, 1997). Sportif basariy1 etkileyen algi, dikkat,
O0grenme, hafiza ve zeka slireglerini igeren zihinsel faktorler ile zihinsel faktorlerle siirekli
etkilesim halinde olan motivasyon, korku, kaygi ve stres gibi duygusal faktorlerinde dikkate

alinmasi gerekmektedir (ikizler, 1993).
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2.3.3. Kisilik

Birgok arastirmaci, sporcu kisiligin kavrami lizerine arastirmalar yapmistir. Elit sporculari, elit
olmayan sporculardan, savunmacilar1 hiicumculardan, baslayanlar1 baglamayanlardan, ayirt
eden bir 6zellik olup olmadig1 arastirilmistir. Sporda, kisilik 6zellikleri ile basar1 arasinda
oldukca zay1f bir iligki vardir. Psikolojik durum ile (herhangi birisinin zamanin belirli bir aninda
nasil hissettigi) sportif performans arasinda daha giiclii bir iligki vardir (Terry ve Karageorghis,

2017).

2.3.4. Spor Yapanlarn Kisilik Ozellikleri;

Spor yapan bireyler disa dontik olurlar, kendine giivenen insanlardir, rekabetci ruha sahiptirler,
basartya odaklidirlar, baskin karakter sahibidirler, otoriter yapidalardir, sabirli ve dirayetli
olurlar, benlik saygilar1 yiiksektir, ruh sagliklar1 yerindedir, kararhidirlar. Spor yapmanin
insanlara hem ruhsal etkisi vardir hem de bedensel etkisi vardir. Bu etkiler yarisma esnasinda
farkli, antrenman esnasinda farkli ortaya cikmaktadir. Elit sporcu olarak adlandirilan
performans sporcular1 kendi aleyhinde olan tiim sartlar icerisinde yarisir ve performansini en
kot sartlarda en iyi sekilde ortaya koymay1 amaglar. Kisaca yaristig1 ortam ona diigmandir

(www.sporbilim.com)

2.3.5. Kisiligin Sportif Performans Uzerine Etkileri

Sporcu hem fiziksel hem de psikolojik kapasitesini sonuna kadar kullanarak hedefledigi
performansa ulagsmalidir. Bunun i¢in her tiirlii etkiye (seyirci baskisi, rakiplerin 6zellikleri, saha
kosullari, hava sartlari, hakem hatalar1) direnmeli ve amacindan sasmamalidir. Gerektigi kadar
antrenman yapmali ve tiim zorluklara fedakarca katlanmalidir. Sporun en iist seviyesine
ulagsmalarina engel olmamasina ragmen, bazi sporcular ige doniik ve duygusal acgidan

dengesizdir (Terry ve Karageorghis, 2017).

2.3.6. Sporun Kisilik Ozelliklerine Etkileri

Spor yapan bireylerin kas ve iskelet sistemleri saglamdir. Kondisyon durumlari1 ¢ok iyidir ve
motor becerileri gelismistir. Cesaret ve sabir duygulari gelisir ve iradeleri kuvvetlidir.
Saldirganlik diirtiilerini toplum igerisinde degil kuralli bir disiplinle spor sayesinde sosyal
yasama uygun olarak tatmin edilmesini saglarlar. Takim sporlar1 yapan bireylerde is birligi
yetisi gelisirken, bireysel branslarla ilgilenen insanlarda kisisel disiplinin gelistigi sdylenebilir

(www.sporbilim.com).
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Tiirkiye’de 1988 yilinda 435 sporcunun katilimi ile yapilan bir ¢alismada: Sporcular ile
sporcu olmayan insanlarin kisilik 6zellikleri karsilagtirilmis ve ortaya su sonug ¢ikmistir; Spor
yapanlarin yapmayanlara nazaran, daha maceraci olduklari, dikkat kabiliyetlerinin ytiksek
oldugu, yogunlagsma konusunda daha basarili olduklari, daha hirsli ve azimli olduklari,

sorumluluk bilinglerinin yliksek oldugu anlagilmistir (www.researchgate.net).

Apitzsch (1995,117-124) yaptig1 bir arasgtirmada savunma mekanizmas: testi (the
defense mechanism Test-DMT) kullanilarak Isveg 1. liginde oynayan 223 futbolcunun kisilik
Ozelliklerini incelemistir. Bu c¢alismada amac elit futbolcularin performansinmi etkileyen
psikolojik faktorleri belirlemektir. Bu calisma sonunda kalecilerin daha ¢ok gerileme ve
saldirganlik diirtiilerinin kendine ydneltilmesi, savunma oyuncularinin i¢e atim, orta saha

oyuncularinin da yalitma mekanizmalarini kullandiklar1 bulunmustur (Apitzsch, 1995).

Goriildugi tizere hem kisiligin spor {lizerinde hem de sporun kisilik iizerinde etkisi
vardir. Elit sporcular i¢in spor hayati devam ettikce bu etkilesimde devam edecektir. Sporla
kisilik ozellikleri gelisecek veya kisilik 6zelliklerini spora yansitarak basarityr yakalamaya

calisacaklardir.

2.4. Sporda Basariy1 Etkileyen Psikolojik Faktorler

Gould ve ark. (1999) sporcularin olimpiyatlardaki performansini etkileyen faktorleri
arastirmistir. Calismada sportif performansi etkileyen fiziksel, sosyal ve ¢evresel faktorlerin
yani sira zihinsel beceri ve strateji kurma becerilerinin performansi dogrudan etkileyen faktorler

oldugu sonucuna ulasilmstir.

2.4.1. Motivasyon

Motivasyon performansin 6nemli bir parcasidir. Bazen sporcularin kesfetmesi gereken durum,
kendi motivasyon rezervlerini agacak olan anahtari bulmaktir. Motivasyonu nasil harekete
gecirecegimizi bilmek avantajli bir durumdur. Her insanin iginde az veya ¢ok bulunan
motivasyon bir is1 baska bir ise tercih etme ve tercih edilen ise yogunlagsma anlaminda karsimiza
cikmaktadir. Bu yogunlasma bazen karsimiza ¢ikan zorluklar sebebiyle azalir veya daha da

cogalabilir (Terry ve Karageorghis, 2017).

2.4.2. Giidiilenme

Giidiilenme, davranis1 harekete geciren istek ya da arzu olarak tanimlanabilir. Sporcunun

basartya ulagsma giidiisli veya basarisizliktan kaginma giidiisii bagar1 gereksinmesi kuramini
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olusturur. Basariya ulagma giidiisli basarisizliktan ka¢inma giidiisiinden fazla ise kisi yarigsma
durumlarina katilmak isteyecek, basarisizliktan kaginma giidiisii basar1 giidiisiinden fazla ise
kisi yarisma durumundan uzaklasacaktir. Miisabakanin zorlugu veya kolay olmasi yarigmanin
0zendirici degerini belirler. Basar1 sans1 yiiksek olan sporcu veya takimlar i¢in yarismanin
0zendirici degeri fazladir. Bir sporcunun veya takimin zor rakipleri elemesi onun 6zendirici
degerinin artmasina sebep olur (Tiryaki, 2000). Popiiler rakiplere kars1 kazanilan zaferler
sporcu veya takimlarin basari istatistigini nicel olarak artirdigi gibi nitel olarak da diger

sporcular veya takimlar nezdinde artiracaktir.

2.4.3. Ozgiiven

Ozgiiven dogustan gelen bir kazamim degildir fakat insanda dogumdan itibaren gelismeye
baslar. Ozgiiven genellikle benligin kendisine dair duydugu diisiincedir. Sonradan kazanilan bu
diisiincenin olusumunda insanin yasamina dair her durum etkilidir. Ailesi, sosyal cevresi,
yasadigi olaylara diger insanlarin verdigi tepkiler, ekonomik ¢esitliligi, kaybetmesi durumunda
bu kaybin kisinin hayatina etkisi, risk faktorii gibi pek cok etken kisinin 6z giivenini belirlemede
onemli faktorler olarak ortaya ¢ikmaktadir. Sporda 6z giliven ise kisinin veya takimlarin bir
onceki basar1 veya basarisizlik durumlarina gore kendinin veya rakibinin potansiyellerinin
farkinda olma, yarigmaya hazir hissetme, basaracagina dair inanci gibi faktorler vesilesi ile
ortaya ¢ikmaktadir. Yarigmanin risk edilebilirlik durumu da 6z giiven {izerinde etki sahibidir

(Weinberg ve Gould, 2010).

Bazi miisabakalar daha yapilmadan 6nce sporcunun veya sporcularin konugmalarindan
hatta tavirlarindan miisabakay1 kazanip kazanamayacaklarin1 6ngoriilebilir. Sporcu, daha
miisabakaya ¢ikmadan ‘rakip bizden iistiin ve bizden daha iyi ama elimden geleni yapacagim’
ya da magtan sonra, ‘ancak bu kadar yapabildik, elimizden gelen bu ne yapalim,” gibi
serzenislerle durumu 6zetlemeye ¢alisirken, kendi giiciinden ¢ok rakibinden, zorlandigindan,
yenebilmenin miimkiin olmadigindan bahseder. Bu sdylemlerle aslinda 6z giiven eksikliklerini
itiraf etmis olurlar. Ozgiiven; odaklanmay artirir, amaglar etkiler, miicadele ruhu kazandirir,

yapilamayani yaptirir (Weinberg ve Gould, 2010).

2.4.4. Stres

Stres, bir insanin herhangi bir konu ile ilgili {izerinde hissettigi baski ve gerginlik halidir.
Insanlar sosyal hayatlarinin herhangi bir alaninda yasadiklar1 olumsuzluklardan &tiirii strese
girebilmektedirler. Eger stresi normal seviyelerde tutmay1 basarabilirsek bizi strese sokan isi
daha diizgiin, 6zenli ve dikkatli yapariz. Fakat bu seviye gereginden fazlaya kacarsa insanlar
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tizerinde sinirlilik hali, mutsuzluk hali ve agresiflik gibi duygular belirmeye baslar

(cemkaya.net).

Spor genis bir yelpazede strese neden olan etkenleri {iretir. Sporda stresi zorluk olarak
da tanimlayabiliriz. Stresi olumsuz olarak algilarsak kaygi ile sonuglanabilir. Eger zorlu
rakipler veya hava durumu gibi dis faktdrler gibi belirleyici stres etkenlerinin zorluklar ile
miicadele edebileceginizi diislinliyorsaniz, kaygi bulgularin1 (midede kelebeklerin ugusmasi,
artan kalp atisi, terleme, tuvalete gitme istegi) performansiniz i¢in kolaylastirici veya yardimci
olarak yorumlayacaksiniz. Tam tersi, durum iizerinde kontrole sahip olamadiginizi, rakibinizin
cok 1yi oldugunu, riizgarin sizin oyununuzu engelleyecegini diisiiniiyorsaniz, ayni bulgulari
performansiniz i¢in zayiflatici veya zararli olarak yorumlayacaksiniz. Bu yorumlama daha
sonra kendi kendini gerceklestiren bir kehanet olarak yer alir ve performansiniz zarar goriir

(Terry ve Karageorghis, 2017).

Stres siirecinde kisinin fiziksel ya da psikolojik algis1i 6nemlidir. Kisi kendisinden talep
edilene baska insanlardan farkli bir algi ile tepki verebilir. Ornegin; bir simiftan iki farkl
Ogrenciden yeni Ogrenilen bir voleybol becerisini smif Onilinde sergilemesi istense,
ogrencilerden Ayse, sinif arkadaglarinin karsisinda olmaktan mutluluk duyarken Fatma ise bu
durumu kendisi i¢in bir tehdit olarak algilayabilir. Ayse becerisini sinif 6niinde sergilemek icin
kendisini yeterli gorebilir. Fatma ise sinif oniinde beceri sergilemek ile bunun i¢in gerekli
yetenegi arasinda bir dengesizlik gorebilir. Ayse ise yetenegi ve istenen gdrev arasinda bir
dengesizlik algilamayabilir. Ayse bdyle algilasa da belki bu durumu kendisini rahatsiz
etmeyecek bir diizeyde algilamaktadir (Weinberg ve Gould, 2010). Kendini yeterli gorme veya

gérmeme stresin yogunluguna etki edebilmektedir.

Sporun dogasindaki belirsizlik, sonugtan emin olamama bile strese sebep olabilir. Bu
ylizden sporcularn stresle tanistirip onun dogalligini sporculara kabul ettirmeyi ve onu lazim
gelen bir diizeyde tutarak gerekirse kaygi seviyesine gegcmeden onunla bas etmeyi 6gretmek

icin ¢aligmalar yapilmalidir.
Organizma stres karsisinda {i¢ agamali bir tepki siireci yasar;
- Organizma alarm verir,
- Uyum saglar veya direng gdosterir,

- Tiikkenme egilimine girer (Weinberg ve Gould, 2010).
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Strese sebep olan faktorler kisiden kisiye gore degisiklik gdsterir. Strese sebep olan

faktorleri (stresorler) soyle siralayabiliriz:
Stres Yaratan (Digsal) Faktorler

- Duyusal girdilerdeki asir1 uyarilma durumlari; ses, sicaklik, sogukluk, 1s1k, giirtiltii gibi

alisik olunmayan durumlar.

- Tehlikeli durum 6ncesi yasanan duygusal gerilimler. Ornegin; ameliyatlar dncesi,

parasiitle atlama, kaza sonrasi kavga durumlar1 gibi (Tiryaki, 2000).
Birincil Thtiyaclarin Yoksunlugunun Sebep Oldugu Uyaranlar
- Uyku, igcecek, yiyecek, egzersiz veya aktivite, sabit 1s1.
Performans Esnasinda Strese Sebep Olan Faktorler

- Asint veya ¢ok disiik talepler. Diisiik taleplerde monoton gorevler veya ¢ok basit
miisabakalar olabilir. Agir1 taleplerde zaman baskist veya c¢ok zorlu miisabakalar, hazir

olunmayan karsilagsmalar olabilir.
Sosyal Acidan Strese Sebep olan Faktorler

- Ailevi iliskiler, Toplumsal yalmzlik, Aliskanliklarin degismesi, Kisiler arasi

catismalar.
Yarismada Stres Yaratan Faktorler
- Yiiksek risk sporlari, dalmada isitsel yoksunluk, sakatlanma riski, seyircinin tepkisi.
- Bagka iilkelerde yapilan yariglarda saat farki, farkli yemekler ve iklim degisikligi.
- Takim arkadaslar1 veya antrendr ile yasanan ¢atigmalar.
Stresin Fiziksel Belirtileri

- Mide bulantis1 veya karin agrisi, terlemenin artmast, kalp atim hizinin artmasi, nefes

alip vermenin hizli olmasi, kas gerginligi, agiz kurumasi, tuvalete gitme istegi.
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Stresin Zihinsel Belirtileri

- Konfiizyon (saskinlik), konsantre olamama, karar vermede giicliik, endise, bitkinlik
hali, kendini hasta ya da degisik (acayip) hissetme, kendini bunalmig hissetme.

Stresin Davramissal Belirtileri
Kollar acik bir sekilde iki eli belde tutma, hizli konusma veya kekeleme hali, agresif

hareketler, sinirlilik hali, kas segirmesi, sik sik goz kirpma, diz sallama veya ayagini siirekli

yere vurma, yiiz kizarmasi, esneme (www.mindtools.com).

Stres Yaratan Diisiinceler

- Basaramazsam kim bilir neler olur?

- Kaybedersem kimsenin yiiziine bakamam.

- Baskiya dayanamam.

- Kaybedersem her sey sona erecek.

- Hayatim bu miisabakaya bagli.

- Hazir degilim, kendime giivenemiyorum.

- Rakibim benden daha iyi, rakibim ¢ok kuvvetli.
- Bu miisabakay1 kesinlikle kazanmaliyim.

- Eyvah! Cok heyecanliyim, korkuyorum (Biger, 1996).
Kisisel Stres Kaynaklar

- Bazi kisiler olaylar1 6nemli ve belirsiz olarak algilar ve kaygi seviyelerini bu
dogrultuda arttirirlar. Yiiksek siirekli kaygi yasayan ‘evhamli’ olarak nitelenen kisiler bu ruhsal

ve duygusal durumlar sebebiyle strese girmede daha yatkin bir tavir gosterirler.

- Oz saygisi diisiik olan sporcularin kendine giivenme seviyeleri, 6z saygis1 yiiksek olan
sporculardan daha azdir. Oz saygisi diisiik olan sporcularin durumluk kaygilari daha yiiksektir.
Kisisel deneyimler arttirilarak 6z-saygi arttirilmaya ¢alisilabilir. Diisiik 6z-sayg1 deneyimlerle

diizeltilebilir.

- Sosyal fizik kaygt; insanlarin kendi viicutlarinin incelendigi zaman yasadiklari

kayginin 6l¢iisii olarak tanimlanan kisilik yatkinligidir (Weinberg ve Gould, 2010).
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2.4.5. Korku

Korku, istenmeyen veya tehlikeli olarak goriilen bir uyaran karsisinda hissedilen duygusal bir
durumdur. Korkunun kaynagi bellidir. Kayginin ise nesnel olarak bir kaynag: yoktur. Kaygi ve
korku karsilastirilacak olursa korku kaygiya nazaran daha siddetli ve yogun yasanir. Korku
hissedilme durumu agisindan siirece daha kisadir. Kaygi ise daha uzun siirelidir. Korku hissi
daha ¢ok var olan bir tehlike karsisinda veya tehdit karsisinda ortaya ¢ikar. Kaygi ise ongoriilen,

hissedilen, diisiiniilen ve sezilen bir tehlike karsisinda olusan tepkidir (Ciiceloglu, 1992).

2.4.6. Kayg

Sporda performansi etkileyen psikolojik faktorler arasinda belki de en 6nemlisi kaygidir. Kaygi,
bireylerin sebebini bilmedigi ama tehlikeli ve tehdit edici olarak kabul ettigi olaylar karsisinda
duydugu huzursuzluk, bir ¢esit korku hissidir (Ozgiil, 2003). Spor bilimleri iizerine arastirmalar
yapan bir¢ok arastirmaci tarafindan kaygi ile ilgili ¢esitli tamimlamalar yapilmistir. Kaygi
kavrami degisik yonleri ile ele alinmistir. Cox (1998) kaygiy1 tanimlarken “siibjektif endise ve
asir1 fizyolojik uyarilmighk” tanimimi kullanmistir. Weinberg ve Gould (1995) ise kayginin
tanimini viicudun uyarilmislik hali ile meydana gelen sinirlilik, sikint1 ve endise duygulartyla
yasadig1 duygusal hal olarak agiklamislardir. Sporcularin kaygi durumlan ile ilgili yapilan
arastirmalar sonucunda elde edilen bulgular incelenecek olursa sporcularin yarigma dncesinde

uygun diizeyde kaygilarinin olmas1 gerektigi sdylenebilir (Tiryaki, 2000).

Yiiksek kaygi ¢ogunlukla, insanlarin herhangi bir performans alaninda her zamanki
standartlarindan daha diisilk bir performans sergilemelerine sebep olmaktadir. Spor
yorumculari, genellikle bir sporcunun performansindaki keskin diisiisii, tikanma kelimesini
kullanarak tanimlarlar. Tikanma, sporcularin bilingli bir ¢caba sarf etmeden otomatik bir sekilde
uygulamalarina miisaade etmek yerine, becerinin uygulanmasi {lizerine yogun bir odaklanma
sergilediklerinde ortaya ¢ikan kayginin asiri bir belirtisidir.  Sportif performans {izerine
kayginin kesin etkisi, onu nasil yorumladiginiza baglidir. Eger kaygiy1 miisabaka i¢in normal
bir psikolojik reaksiyon olarak kabul ediyorsaniz performansinizi daha az etkileyecektir. En
azindan bu duygusal ve zihinsel degisimlerin sebep oldugu kaygiy1 anlamak, tanimak ve dogal
bir silire¢ oldugunu bilmek sporcuyu rahatlatacaktir. Ayni siireci rakibin de yasiyor oldugunu
bilmek durumun esitlenmesi bakimindan 6nemlidir. Siireci dogru yonetmekle bir avantaj haline
getirilmesi olasidir. Kaygi; sporun getirdigi siiphe hakkinda, sonucu hakkinda, belirsizligi
hakkinda, kendimiz hakkinda ve kimin ne diisiindiigli hakkinda endise ve gerilim hisleri

tarafindan karakterize edilen bir duygudur (Terry ve Karageorghis, 2017).
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Yapilan bilimsel aragtirmalarda kaygiin insanlar iizerinde sebep oldugu tepkilerin
bireyden bireye degistigi ve farkli oldugu ortaya konulmustur. Kaygi ve heyecan her bireyde
farkl etkilere yol acar. Kayginin performansa olan etkisi de her spor bransin da farklilik arz
etmektedir. Tolerans kapasitesi her insanda kendine 6zgii olarak bulunmaktadir. Spor branslari
ilgi, bilgi ve dikkat ister. Kaygi duyulan zamanlarda birey fiziksel, diisiinsel ve somatik
bakimlardan uyarilabilmektedir. Bazen tiimii ayn1 anda harekete gegebilir. Somatik ve fiziksel
tepkiler kiside genellikle kas geriliminin artmasi, yorgunluk duygusu, kalp atiginin hizlanmasi,
el ve ayaklarin terlemesi, asir1 alinganlik gibi belirtilerle yasanmaktadir. Diisiinsel tepkilere;
unutkanlik, konsantrasyon saglayamama, ayrintilara dikkat edememe, ani kararlar verebilmede
giiclik cekme gibi belirtileri 6rnek verebiliriz. Algilanan bu durumlar bazen psikolojik olarak

ortaya c¢ikar ve kaygi yoluyla kiside fizyolojik etkilere yol acar. Bazen de fizyolojik olarak

varligin1 gosteren algilara kisi psikolojik tepkiler vererek kaygilanma siirecine girebilir.

Kayginin varlig1 kisinin algilar ve siireci yonetme becerisi ile dogrudan iliskilidir. Kisi
algiladig1 her durumu psikolojik veya duygusal bir anlamla ifadelendirir. Bu anlamlandirma
kisisel ve tahmin edilemez bir olgudur. Kaygi kisacik bir korku anindan daha fazlasi degildir.
Stirecin 1yi yonetilemedigi durumlarda kendine inanma sallantiya girer. Siireci tam olarak
anlayabilmek ic¢in goOstermemiz gereken tepkinin nedenini tam olarak kendi igimizde
kesfetmemiz gerekmektedir (Terry ve Karageorghis, 2017). Kaygi (anxiety), uyarilmisglik ve
stresle ayn1 anlamda kullanilan bir kavram olsa da aslinda farkli bir olgudur. Cox’a gore kaygt’
fizyolojik uyarilmighigin artmis halidir ve siibjektif bir endise halidir. Anshel’e gore ise kaygi
‘algilanan tehdittir’ (Anshel, 1997).

Giinliik yagsamda ‘vesvese’ veya ‘buluttan nem kapan’ olarak nitelendirdigimiz insanlar
vardir. Bunlar ¢evrelerindeki dogal uyaranlar1 dahi sanki bir tehditmis gibi algilarlar. Bu tutum
onlarin kisiliginin bir pargasi oldugu i¢in her olayda her sartta her tiirlii durumu endise verici
olarak nitelendirip kaygilanma egilimindelerdir. Bu kaygi c¢esidine siirekli (traid) kaygi
denilmektedir. Bazi insanlarin ise i¢inde bulunduklar1 durumla ilgili; sinav Oncesi, ameliyat
oncesi, miisabaka Oncesi endiseli halde olmalarina durumluk kaygi (state anxiety)
denilmektedir. Durumluk kaygi yasayan kisilerde kaygiya sebep olan durum ortadan kalkinca
durumluk kaygi duygusu da ortadan kalkmaktadir. Siirekli kaygi diizeyleri fazla olan insanlarin,
baska zamanlarda da (miisabaka zamanlar1 disinda) daha ¢abuk ve daha ¢ok durumluk kaygi

emareleri gdsterecegi belirtilmistir (Oner, 1983).
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Stirekli kaygi halini bir yasam tarzi ve kisilik 6zelligi haline getiren siirekli huzursuzluk
hali i¢inde bulunan kisilerin uzman yardimi almalar1 gerekmektedir. Sportif anlamda yarisma
Oncesi ve yarisma esnasinda sporla ilgili her tiirlii durumdan kaygi duyan sporcular1 durumluk
kaygi kapsaminda degerlendirmek gerekir. Sporcular genellikle durumluk kaygi ile karsi
karstya kalmaktadirlar (Tavacioglu, 1996). Sporcular ile yapilan caligmalarda, sporcularin
yarigsmadan Once yiiksek diizeyde durumluk kaygi belirtileri gosterdikleri saptanmistir (Turkay
ve Demir, 2021). Durumluk kaygi sporcunun motivasyonunu, koordinasyonunu, 6zgiivenini,
karar verme yetenegini ve koordinatif yeteneklerini etkilemektedir. Bu 6zellikler sporcunun
performans diizeyin de belirleyici rol oynayabilirler (Kunter, 1997). Tavacioglu ve arkadaslar
46 universite 0grencisi ile yaptiklar1 ¢aligmada kayginin reaksiyon zamani iizerine etkisini
incelemiglerdir. Sonug¢ olarak siireklilik kaygis1 daha yiiksek olan bireylerin reaksiyon

zamaninin daha diisiik oldugunu bulmuslardir (Tavacioglu ve ark., 1997).

Sporcu kendi degerini sportif basarisi ile ayn1 orantida goriiyor ve sadece basari
kazandiginda deger gdrecegine inaniyorsa, basarisizlik yasadiginda yiiksek derecede kaygi
gosterecektir. Sporcunun sergilemesi istenilen performans i¢in optimal kaygi diizeyine ihtiyact
vardir. Bu diizeyin altinda veya iistiinde yasanilan kaygi durumu performansi olumsuz yonde
etkilemektedir. Kaygi diizeyinin optimal seviyeden yiiksek oldugu durumlara ‘start telasi’ ,
diisiik oldugu durumlara ise ‘start tembelligi’ denilmektedir. Start telas1 yasayan sporcunun kas
tonusu ylikselir ve hareketlerinin koordinasyonu ve yumusakligi bozulur. Start tembelligi
durumlarinda kas tonusunda yavaslama ve diisme oldugundan genellikle hareketlerde tembellik
ve genel isteksizlik olusur. Miisabakay1 birakma veya pes etme, mukavemet etmeme, yeterli
miicadeleyi ortaya koymama egilimi goriilmektedir. Sporcu yasadigt durumu veya iginde
bulundugu ortam1 oldugundan daha 6nemli olarak algilar ise, kaygi diizeyi daha da yiiksek
olacaktir. Yapilan caligmalarda sporcunun yapacagi karsilagsma oncesi miisabakasinin 6nemi ile
dogru orantida miisabaka dncesinde yasadigi durumluk kaygiin ytiksek oldugu bulunmustur

(Tavacioglu, 1996).

Genellikle stresin ve yiiksek kaygi diizeyinin belirleyicisi yarigmanin Onemi ile
esdegerdir. Sezon Oncesi yapilacak olan bir dostluk maginda yasanacak stres ve kaygi seviyesi
ile bir final miisabakasi stresinin ve kaygisinin ayni1 olmayacagi ¢ok acgiktir. Arastirmalar bize
uluslararas1 sampiyonalarda sporcularin yiizde 66’sinin kaygili oldugunu gosterirken bu oran
Olimpiyat oyunlarinin finallerinde ylizde 99’a ¢ikmaktadir. Bolgesel veya ulusal
miisabakalarda iyi performans gosterseler de uluslararasi miisabakalarda bazi sporcularin kotii

performans gosterdikleri gozlemlenebilir. Bunun sebebi miisabaka ortami, Onemi ve
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blytikliigiidiir. Bu, linlii bir futbol antrendriiniin ifade ettigi gibi, ‘Oyunu oyna, olay1 degil’
vurgusunu gerektirmektedir (Terry ve Karageorghis, 2017).

Kaygi, kendisini ti¢ farkli bicimde gosterebilmektedir. Bunlardan ilki fizyolojik olarak
adlandirilir. Asir1 uyarilma hali, davranim yoklugu ve bilissel uyusmazliga neden olmaktadir.
Asir1 uyarilma bireyin bilgi hiicumuna ugramasi durumudur. Yarismalar esnasinda, molalarda
veya oyun aralarinda bazi antrendrler ¢ogu zaman bdyle bir tutumla sporcularin aklinin
bulanmasina sebep olabilirler. ikincisi olan bilissel uyusmazlik kisinin bazi olaylarla uzlasmada
giicliik gekmesi durumudur. Iyi bir performans gdstermesine karsin bir sporcunun kadro dis
kalmas1 gibi... Uciinciisii de davranim yoklugu denilen, bireyin gii¢ bir durumda nasil
davranacagini, nasil basa ¢ikacagini bilememesinden kaynaklanir. Ornegin bir sporcunun
miisabaka esnasinda rakibinin daha dnce hi¢ gérmedigi bir teknigi uygulamasi durumunda buna
nasil kars1 koyacagini nasil defans yapacagini bilememesi durumunda ortaya ¢ikar (Kelvens,

1998).

2.4.7. Seyirci etkisi

Arastirmalara gore seyircilerin sporcular lizerinde c¢ok biiyiikk bir etkisi vardir. Ev sahibi
avantajlar1 lizerine yapilan aragtirmalarda ev sahibi takimlarin kazanma oram yiizde 56 ile 64
arasinda degismektedir. Olimpiyat oyunlari sirasinda ev sahibi iilkenin kazandig1 altin madalya
sayisi dikkate degerdir. Sydney oyunlarinda Avustralya’nin, Atina’da Yunanistan’in ve
Pekin’de Cin’in rekor kirarak kazanmis olduklar1 altin madalyalar ve Ispanya’nin
Barcelona’daki 13 altin madalya kazanmis olmasi rekor basarilar olarak kayitlara gegmistir.
Tek bir kiginin varlig1 bile olumlu veya olumsuz yonde performansa etki edebilir. Bu etki sportif
motivasyon iizerindeki temel insan korkusu ile iliskilendirilmistir. Izleyenlerin destegi, ayirict
bir faktordiir ve hem takim sporlarinda hem de bireysel branslarda ev sahibi avantajina agik bir
katki saglarlar. Arastirmalar, destekleyici kalabaligin kaygiy1 azaltip motivasyonu artirdigini,
diismanca tavir gosteren kalabaligin kaygiy1 artirdigin1 ve sporcular arasinda asir1 agresif
tutuma neden oldugunu gdstermektedir. Seyirciler, beceri ve yeteneklerinde kendilerinden emin
olmayan tecriibesizler {izerinde daha yikici bir etki saglamaktadirlar (Terry ve Karageorghis,

2017).

Seyirci, miisabaka esnasinda sporculari hem olumlu hem de olumsuz olarak etkileyen
sosyal bir faktordiir. Seyirci varligi sporcularin psikolojik davranislarina etki eder. Futbolda 12.
adam olarak adlandirilan seyirci sporcularin motivasyonlarini artirabilir veya diigiirebilir veya

oyuna odaklanmalarinda sikint1 yaratabilir (Samur, 2018).
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Genel olarak bireysel branglar da yarisan sporcular takim sporlarina katilan sporculara
nazaran miisabaka Oncesi, miisabaka esnasi ve miisabaka sonrasinda daha yiiksek kaygiya sahip
olurlar. Kaygiya sebep olan durumlardan birisi de bagar1 beklentisidir. Birgok miisabakada
basar1 gosteren, puan yarislarini kazanan, Diinya sampiyonasinda veya Avrupa sampiyonasinda
birincilik elde ederek olimpiyatlar i¢cin sampiyon aday1 olarak gosterilen bazi sporcularin
kendilerine yiiklenen beklenti faktoriiniin stresi ile bas edemeyip yliksek kaygi sebebiyle
olimpiyatlarda kotii performans sergileyip vasat dereceler elde ettikleri olmustur. Asir1 stresin
yol actig1 kaygi bazen sporcularda fiziksel olarak rahatsizlanmalara yol agabilir. Hangi diizeyde
bir kayginin sporcunun kendisi i¢in optimal oldugunu bilmesi ve fark etmesi gerekmektedir.
Kaygiy1 bir diisman olarak degil iist diizey performans i¢in bir diirtii temin eden olgu olarak
kabul etmek gerekir. Baz1 insanlar icin heyecanlandirilmak ve tahrik edilmek yiiksek
performans gostermelerine yol acar. Bazilari ise yliksek performans i¢in sakin ve rahat bir hal
isterler. Optimal aktivasyon i¢in performans diizeyi ile duygusal durumu esitlemek gerekir

(Terry ve Karageorghis, 2017).

2.4.8. Uyarlmishk

Uyarilmighgin tanimii ‘organizmanin en sakin hali ile en heyecanli durumu arasindaki
derecelenme’ olarak yapabiliriz. Kisaca motivasyon yogunlugu da denebilir. Asir1 zengin
olacak kadar para kazandigimzi 6grendiginizde de ¢ok sevdiginiz birinin Olim haberini
aldiginizda da asir1 diizeyde uyarilabilirsiniz. Hi¢ uyarilmishigin olmadigi bayginlik hali ile en

ylksek uyarilmiglik arasindaki siirece uyarilmislik uzami denilir (Weinberg ve Gould, 2010).

Uyarilmislik sebebiyle sporcu miisabaka oncesinde veya miisabaka evresinde asiri
terleyebilir ve viicudunda sicaklik seviyesi artabilir. Genellikle avug iclerinde fazla bir terleme
meydana gelir. Sporcunun nefes aligverisleri ve kalp atimi hizlanabilir. Miisabakadan once
tuvalete gitme gereksinimi hisseder. Miisabaka esnasinda motor performansi ve teknik
becerileri bozulabilir. Her zaman yapabildigi teknikleri miisabaka esnasinda yapamayabilir
veya teknik disiplini bozuk girisimlerde bulunabilir. Antrendrii tarafindan taktik verilse de
sporcu antrendriinii miisabaka aninda duyamaz, anlamaz veya verilen taktigi uygulamaz.
Miisabaka Oncesi sporcu, antrenorii tarafindan rakip sporcu ile ilgili verilen higbir taktigi

miisabaka esnasinda hatirlamayabilir (Tiryaki, 2000).
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Uyarilmishk - Performans Iliskisi ile ilgili Hipotezler
Diirtii (Drive) Kurami

Uyarilmiglik ve performans arasindaki iliskiyi ele alan kuramlar genel olarak yliksek
uyarilmisligin performansi bozucu etkisi oldugunu ifade eder. Diirtii kurami1 ise bu durumun
tam tersini savunur ve uyarilmighik arttik¢a performansinda artacagini sdyler. Miisabaka 6ncesi
prim vaadinde bulunarak sporcularin uyarilmighigini ve dolayisiyla performansini arttirmayi

planlamak bu kuramla iligkilidir (Tiryaki, 2000).
Sosyal (toplumsal) Kolaylastirici Kurami

Genelde sportif yarigmalar seyirciler veya da diger yarismacilar 6niinde yapildig1 i¢in izleyici
faktorii (uyarilmisligr) arttirmaktadir (Tiryaki, 2000). N.Triplett 1898 senesinde yalniz basina
oldugunda ve seyircili bir ortamda oldugunda veya kendisiyle ayni isi yapanlarin (yani bisiklete
binenlerin) oldugu durumlarda bisiklet¢inin, pedal basma sikligini artirdigini belirlemis ve buna
toplumsal kolaylastirici (social facilitation) demistir. Tavuklar {izerinde yapilan bir calismada
benzer sonuclar elde etmistir (Doyurulana kadar yem yedirilen tavuklar, yem yiyen tavuklarin
yanina birakildiklarinda tok olduklar1 halde yemeye devam etmislerdir). Sosyal kolaylagtirma
kurami bagkalarinin varliginda, iyi bilinen ya da kolay becerilerde ve aliskanliklarda
performansa yardime1 olurken iyi bilinmeyen ya da karmasik goérevlerde performansi azalttigini
yordamaktadir (Triplett 1898; Aktaran Weinberg ve Gould, 2010). Ozel yetenek smavlarinin

seyircisiz ortamlarda yapilmasi durumu bununla iligkilidir.

Diirtii ve sosyal kolaylastirma kuramlar1 uyarilmislik arttik¢a performansinda artacagini
ongormektedirler. Fakat bu 6ngorii dogru olsaydi sporcular asir1 baski altindayken daha iyi
performans gosterirlerdi. Ancak 6nemli bir miisabakanin kritik aninda penalt1 kullanan futbolcu
icin veya macgin belki son serbest atigini kullanacak basketbolcu i¢in bu baski performansi

kolaylastirmaz aksine isleri daha karmasik bir hale getirebilir (Tiryaki, 2000).
Ters U Hipotezi

Ters U hipotezi uyarilmighigin performans ile dogru orantisin1 kabul etmeyen bir hipotezdir. Bu
kurama gore diisikk uyarilmislik disiik performansa, asir1 uyarilmiglik ise performans
bozukluguna sebep olur. Uyarilmiglik arttikca performans da artar ve en iyi sonuglarin oldugu

diizeye ulasilir. Ancak uyarilmiglikdaki fazla artis performansi bozar, uyarilmiglhik artmaya
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devam ederse performans seviyesinde diisme baglar. Yani ideal performans orta seviye

uyarilmiglikla saglanir (Tiryaki, 2000).

Her hipotezde oldugu gibi Ters U hipotezine de ¢esitli elestiriler ve alternatif tezler
getirilmistir. Bu elestirilerden birisi de Jones, 1990 tarafindan yapilmistir. Jones, bir spor
dalimin ozelliklerine gore branslarda sporcularin maksimum performans i¢in kaygi diizeyi
gereksinimlerinin farkli olabilecegini (6rnegin; halterde uyarilmishik diizeyi yiiksek olmali,
konsantrasyon gerektiren aticilikta-okgulukta gibi branslarda diisilk olmali, basketbol ve
voleybol branslarinda orta diizeyde olmal1) savunmustur. Ayrica ayni brans icerisinde farkli
gorevler yerine getirilirken de farkli diizeylerde uyarilmishga ihtiya¢ duyulabilir. Ornegin,
savunma ribaundu alan bir basketbolcunun daha yiiksek uyarilmiglik haline ihtiyaci varken
serbest atis yapan bir basketbolcuda diisiik uyarilmislik halinde olmasi gerekebilir. Buda Ters
U hipotezini yetersiz gostermektedir. Hanin’de bu yaklasima elestiri getirmistir. Hanin’e gore
uyarilmisligin orta diizeyde olmasi performans i¢in ideal olacagin1 gostermez. Bazi sporcular
diisiik seviyede uyarilmishikla bazilar1 orta seviye uyarilmislhikla, bazilar1 da yiiksek seviye

uyarilmislikla en iyi performans diizeyine ulasir (Tiryaki, 2000).
Optimal islev Gorme Bolgesi Modeli (IZOF)

Bu kurama goére sporcular en yiiksek performanslarini tek bir diizeyde degil, bir bolgede
gosterebilirler. Bu bolge (zone) optimal islev goérme bdlgesi olarak (zone of optimal
functioning-ZOF) isimlendirilir. Rus spor psikologu Yuri Hanin tarafindan ortaya konan bu
kuramda her sporcu i¢in farkli bir uyarilma diizeyi vardir ve sporcu bu diizeyin digina ¢iktiginda
performansi kotii etkilenir. Ona gore sporcularin yasadiklart durumluk kaygi gereklidir ve her
sporcunun bireysel yeterli fonksiyon alami farklidir. IZOF modelinde performansin
psikobiyososyal durumu ile ilgili bes boyut vardir. Bunlar form (bi¢im), zaman, yogunluk

(enerji), ortam ve igeriktir (Tiryaki, 2000).
Uyarilmishgin ani degisim (Catastrophe - Kirilma) Kuram

Ani degisim kurami, bulunulan durumdaki kiigiik degisikliklerdeki artmanin, isleyiste ani
degisimlere neden olacagini 6ne siirer. Bir lastigin kiigiik kuvvetlerle pes pese gerdirilmesi
sonucu son kiiclik gerdirme ile lastigin kopma sonucu gerceklesecektir. Spordaki mikro
travmalar stres kirig1 denilen 6nemli bir de§isime neden olabilir. Ani degisimler farkli dengeler
arasi ¢atallanmalardir. Ani degisimler, ayn1 anda ka¢ kontrol parametresi varsa buna ‘Cusp-

Zirve (Ug)’ ani degisimi denir. Bu kuram denizdeki geminin dengesi, kdpriilerin ¢okmesi, insan
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ya da hayvanda savas ya da ka¢ davranisi, mahkimlarin isyan1 ve spor gibi bir¢cok olguya

uygulanabilmektedir (Thom, 1998).

Bu kuramin sporda yansimasi ise, biligsel kayginin yiiksek olmasi eger fizyolojik
uyarilmislikta gereginden fazla bir etkiye sebep olursa performans diizeyinde ani bir ¢okiis
yasanabilecegi ongoriilmektedir. Sporcu bu durumdan bir an 6nce kurtulmak i¢in fizyolojik
uyartlmighgim digiirmeli sakinlesmeli ve kendini yenilemelidir. Performansinda ani diisiis
goriilen ve hatalar yapmaya baglayan sporcularin oyuncu degisimi ile kenara alinip
sakinlesmesini saglamak bu modelde uygun bir yontemdir. Bilissel kaygi, fizyolojik

uyarilmisligin performans tlizerindeki etkisini tayin etmektedir (Tiryaki, 2000).
Zathk (Reversal) Kuram

Zithik kurami aslinda kisaca sporcunun uyarilmishgr yorumlama sekli ile performansi
arasindaki iligkiyi ortaya koymaktadir. Uyarilmislik nasil yorumlanirsa performansta o sekilde

etkilenecektir. Diger kuramlardan farkli olarak bu kuramda iki farkli duygu islenmektedir.

Birisi gerginlik yaratan stres digeri ise efor harcanmasina neden olan strestir. Kisi algiladig:
kaygiy1 gerginlik yaratan stresten zit yon olan efor harcanmasina neden olacak strese ¢evirebilir
veya bu durumun tam tersini de yasayabilir. Burada etkili olan sporcunun deneyimleri ve daha
onceki bilissel kaygi yorumlamalaridir. Sporcu kontrol algisi sayesinde algimin yoniinii tayin

edecektir (Kerr, 1990).

Uyarilmislik- Performans iligskisinde one siiriilen ¢esitli tezler vardir. Asir1 uyarilmis ve
ylksek durumluk kaygili sporcularin aktivite esnasinda diger sporculara gore daha fazla enerji
harcadiklarmni soyleyebiliriz. Ornegin; baz1 yiiksek kaygili ve diisiik kaygili kolej dgrencileri
tenis toplarin1 bir hedefe atarken yakindan goézlemlendi. Beklendigi gibi, yiiksek kaygili
ogrenciler gozle goriiliir bir sekilde diisiik kaygili 6grencilerden daha fazla durumluk kaygiya
sahiptiler (Weinberg ve Hunt, 1976). Dahas1 6grencilerin kaslarindaki elektriksel aktiviteyi
izleyen elektroenselogramlar, yiiksek kaygili 6grencilerde, artmis durumluk kayginin atig
oncesi, atig esnast ve atig sonrasinda daha fazla kas enerjisi kullanmalarina neden oldugunu

gostermistir.

2.4.9. Konsantrasyon

Konsantrasyon psikolojik becerinin siirdiiriilebilir olmasi anlamina gelmektedir. Uygun

diizeyde bir konsantrasyon ile olumsuz reaksiyonlar oOnlenebilir (Kaygi, stres, v.s.).
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Konsantrasyon, oku birakmadan 6nce bakislari ile hedefe yogun bir sekilde odaklanmis olan
bir ok¢u gibi belirli bir hedefe yonelik dikkatin yonlendirilmesini kapsamaktadir. Odaklanma
ise dikkatin konsantrasyon halini aldig1 noktadir (Terry ve Karageorghis, 2017).

Bir uyar1 beyin merkezine geldiginde, o merkeze komsu olan diger merkezlere de o
uyarinin yayilma 6zelligi goriiliir. Ornegin bir basketbolcunun basket topunu sepete atmak icin
beyin merkezine gonderdigi uyari, ilgili merkezlere iletilir. Bu ileti o kaslara komsu diger
kaslarin merkezlerini de uyarir. Bu uyarilma ile harekete katilmas1 gereksiz olan kaslar da
kasilir ve harekete katilirlar. Bu duruma irradrasyon denir. Bu durumda hareketin
koordinasyonu bozuldugu gibi daha ¢ok sayida kas calisir ve sporcu daha cabuk yorulur.
Konsantrasyon, irradrasyonun tersidir. Bir uyari, yeterince tekrarlanarak yapildiginda ve ayn
siddetle tekrarlandiginda, onun ¢evreye yayilma 6zelligini zamanla tamamen ortadan kaldirir.
Kisinin bir is1 yaparken dikkatini toplama yetenegini onun o ise duydugu ilgisi ve istegi belirler.
Ilgiyle ve istekle yapilan bir ¢calisma da konsantrasyon daha kolay saglanir ve konsantrasyon
stiresi daha uzundur. Konsantrasyon saglamada beceri kazanmak i¢in sporculara dikkatin ii¢

boyutu ogretilebilir. Bunlar; segicilik, yon ve genisliktir (Terry ve Karageorghis, 2017).

2.4.10. Secicilik

Dikkatin bir boyutu olan segicilik odaklanma iizerine neyi segtigimizle ilgilidir. Merkezi sinir
sistemi, insanlarin sesleri, ¢evresel kosullar, kokular, goriiniisler, i¢ duygular ve bunun gibi
duygularla ¢ok biiylik bir miktarda duygusal bilgiler {izerine bombardimana tutulur ki hepsini
isleme sokamazsiniz. Konsantrasyon kapasitenizin en ilgili duygusal bilgiye odaklanmasi i¢in
bu bilgilerin ¢cogunu filtrelemede oldukca ustalasmis olmaniz gerekmektedir. Herhangi bir spor
miisabakasi sirasinda neredeyse sonsuz ¢esitlilikteki bir¢ok unsur dikkat i¢in yarisir. Tecriibe,
yavas yavas performans i¢in neyin iyi oldugunu, neyin goz ardi edildigini ve nasil ayirt
edecegimizi 6gretir fakat bu yillarimizi alabilir. Konsantrasyonda azalma genellikle bilingsiz
bir sekilde yanlis seyler iizerine odaklanildiginda ortaya ¢ikar. ilgili olandan ilgisiz olana birgok
sey dikkatinizi dagitabilir. Heyecanlanmak, kaygi duymak, kendinden siliphe etmek, hiisrana
kapilmak, ofkelenmek ve benzer duygularin hepsi, onlardan ne kadar kendinizi korumaya
caligsaniz bile dikkatinizin dagilmasina neden olmaktadir. Bu nedenle dikkat dagiliminin

iistesinden gelmeyi 6grenmek ¢ok dnemlidir (Terry ve Karageorghis, 2017).
2.4.11. Yon ve Genislik
Konsantrasyon yon ve geniglik boyutlarina da sahiptir. Herhangi bir aninda dikkat, viicudun

disindaki nesnelere dogru distan veya diisiinceler ve hisler ilizerine igten yonlendirilebilir. Yon
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ve genisligin boyutlar1 birbirinden bagimsizdir, genis-digsal, dar-digsal, genis-igsel ve dar-igsel.
Gorsel alanimizin degismemesine ragmen dikkatimizi verdigimiz nesneler ve diisiinceler

onemli 6l¢iide degismektedir (Terry ve Karageorghis, 2017).

2.4.12. Alg

Bir insan bes duyu organi araciligi ile dis diinyadan aldig1 uyaranlar1 ve bu uyaranlar araciligi
ile edinmis oldugu izlenimleri bilingli bir sekilde anlamlandirir. Bu anlamlandirmada derin
duyu organlarim1 da kullanarak viicudundan gelen mesajlar1 biling diizeyine ulastirir. Bu
uyaranlart ge¢miste kaydedilmis ozelliklerle eslestirir. Sporcularin oncelikle kendi beden
algilarimi kavramalar1 gerekmektedir. Beden algisi, sporcunun bedeninin yapisini, seklini,
agirhigini, Olgiisiinii, uzuvlarin konumunu, eklemlerin hareket sinirliliklarini ve hareket
kabiliyetini kapsar. Algi etkilesiminde zaman, mekan ve hareket algis1 da sportif performansi

etkileyecek unsurlardandir (www.sporbilim.com).

Algilar duyusal uyarilmalardan gelerek c¢ok cabuk bir sekilde organize edilerek
yorumlanmig seylerdir. Alginin olusumunda kisinin eski tecriibeleri deneyimleri, hafizasinda
yer etmis 6grenmeleri etkindir. Sporcunun ne kadar heyecanlandigi ve dikkatinin durumu ve
yonii algilarin1 dnemli bir sekilde etkileyecektir. Ornek verecek olursak; futbol bransinda pas
bekleyen bir futbolcu topu aldiginda rakip oyuncuyu gegmeye o kadar konsantre olur ki acele
ile topu yakalamaya ¢ok az dikkat kesildigi i¢in topu tutamayabilir. Tenis branginda sporcu topa
vurmak icin o kadar dikkatli bekler ki bazen rakibin pozisyon degistirdigini fark etmeyebilir.
Bir judo sporcusu tutus almaya o kadar adapte olur ki o an rakibinin ani bir teknigi veya ashi
waza (ayak teknigi, slipiirme) ile mag1 kaybedebilir. Ya da iki rakip de ashi waza ile birbirlerini
yoklarken bir kalga veya el teknigi ile dikkat yonii yogunlagmis rakip alt edilebilir. Burada
dikkat yoniinii kendisi tayin etmistir. Kisinin ¢evreyi algilayisi onun stres durumunu da
etkilemektedir. D1s diinyanin durumundan ziyade bizim dis diinyamizi algilama seklimizin stres
yarattigini one siirenler vardir (www.sporbilim.com). Yani bir bakima yarigma ortami degil
yarigma ortamini algilama seklimiz sporda performansi etkileyen unsurlardan stres ve kaygiy1
olusturur diyebiliriz. Sporcu yarisma elemanlarin1 (seyirci, hakem, rakip taraftarlar)
performansi i¢in engelleyici olarak goriiyor ve bu sekilde algiliyor ise kendisinden zayif olsa

da rakibine yenik diisebilir.
2.4.13. Riski Goze Alma
Sporcular bazen basariya giden yolda ilgi ¢cekmek i¢in, sporun estetik ruhuna hakim oldugunu

veya zor hareketleri basartyla yapabilecek kadar kabiliyetli oldugunu gostermek igin,
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Ozgiivenini ortaya koymak icin, basarisizlikla sonuclanacagini diisiindiigii bir pozisyon veya
hareket esnasinda var olan yetenekleri ile ortligmeyen riskli eylemlerde bulunabilirler. Bazen
sporcular antrendrlerinin dikkatini ¢ekmek igin, seyircilere hos goriinme amaciyla, baska
sporculan taklit etmek icin 6zenti duygusuyla, asirt motive olduklari durumlarda, ofkeli
olduklarinda veya yenilgiyi kabullenmedikleri zamanlarda riskli davranislarda bulunabilirler.
Riskli hareketler nadiren de olsa olumlu sonuglara sebep olabilirler. Ancak uzun bir spor
yasami i¢in sporcular sakatlikla karsilasmak istemiyorsa riskli davraniglardan uzak
durmalidirlar. Ayrica riskli davraniglar rakiplerinde asir1 tepki vermelerine neden

olabilmektedir (www.sporbilim.com).

2.4.14. Psikolojik Yiiklenmeler

Her sporcunun tipki fiziksel yiiklenme sinir1 oldugu gibi bir de psikolojik yliklenme siniri
vardir. Bu smir sporcularin kisisel 6zelliklerine, karakter yapilarina, deneyimlerine ve
direnglerine gore her sporcuda farklilik arz eder. Bir sporcunun psikolojik yiiklenmeyi
algilamasindaki becerisi kotii ise ve siirece hakim olamazsa fiziksel yiiklenme ile esitleyemez
ise performansinda diislis yasamasi olasidir. Antrenman baslarken hep ayni 1sinma sekilleri
kullanilirsa, her antrenman ayni1 metotlarla ¢calisma yapilirsa, antrenor siirekli ayni ciimlelerle
uyar1 yapiyor ise sporcular agisindan bir monotonluk ve tekdiizelik hali ortaya g¢ikar. Bu
durumlarda genellikle sporcularda isteksizlik, yorgunluk, uyusukluk, uykululuk hali olusur ve
bu da kan basincinin diismesine yol agar. Performansi bozacak bu durumlar konsantre olamama,
psikolojik doygunluk hali, agresiflik, ciddiyetsizlik gibi tavirlara sebep olabilmektedir. Sporcu
yaptig1 ise yeterince odaklanmayacagindan diislinsel yeteneklerini harekete gegiremez,

performansi diiser ve sakatlik durumlar1 yasanabilir (www.sporbilim.com).

2.4.15. inanc sistemi

Sporcularin kendileri ile ilgili baz1 6nyargilar1 veya sinirlar1 vardir. Kendilerine bir potansiyel
cizer ve kendilerini bir kaliba hapsedebilirler. Bu kalip i¢erisinde daha dnce yapmadiklari bir
hareketi yapamayacaklarint diisiiniir, gozlerinde biiyiittiikleri bir rakibi yenemeyeceklerini
kabullenis icerisine girerler. Bu durumun giderilmemesi halinde sporcu yarigmalarda

olumsuzluklarla karsilagsmaya mahktimdur (www.sporbilim.com).

2.4.16. Sporcu Takintilar1

Sporcular deneyimlerine gore bazi durumlar takint1 haline getirebilmektedirler. Yasadiklar
sakatlik veya maglubiyetleri asamadiklar1 hallerde ayn1 veya benzer durumlarda ayni hatalar

yaparim ya da sakatliklar1 yasarim korkusu ile performanslarina odaklanamayabilirler. Sakatlik
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pozisyonlar ile ilgili benzer veya ayni pozisyonlara katilmama, maglubiyet durumlarinda ise
sporcu veya takimlara karst yenilmeyi on kabul edis duygusu ortaya ¢ikabilmektedir

(www.sporbilim.com).
Psikolojik becerilerin énemli olmasina karsin, ¢ok az zaman ayrilmasinin 3 6nemli nedeni
sunlardir:

1. Bilgi Eksikligi: Cogu antrenér ve sporcularin psikolojik becerileri nasil 6gretecegini ve

uygulayacaklarini bilmemeleri,

2. Psikolojik Beceriler Hakkinda Yanlis Anlamalar: Psikolojik becerilerin dogustan geldigine

inanilmasi,

3. Zaman Yetersizligi: Antrenman siiresi ve tesislerin yetersizligidir (Weinberg ve Gould,
2003).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi

Aragtirma kullanilan yontemler agisindan nitel bir arastirmadir. Nitel arastirma; kisilerin yagam
tarzlarini, davranislarini, , Oykiilerini, Orgiitsel yapilarini, toplumsal degismeyi, algilart ve
olaylar gerceklestigi dogal ortamlarinda gergekei ve biitiinciil olarak yorumlayict ve agiklayici
bir yaklasimla inceleyen yontemdir (Karagéz, 2017). Bireylerin ic¢inde bulunduklari
ortamlardan ve c¢evrelerinde meydana gelen olaylardan etkilenme bigimleri, kisilerin davranig
bi¢cimlerinin ortaya ¢ikis sebepleri, olaylar karsisinda kisilerin nasil tepkiler verdigi, sosyal ve
kiiltiirel farkliliklarin davranig psikolojisine yansimalar1 ve sebepleri nitel aragtirmalarin
arastirma konusu kapsamindadir. Patton (2002) gézlem ve goriigme yontemlerini karsilastirmis
ve gozlem ile ulasamayacagimiz sonuglara goriisme yontemi ile ulasabilecegimizi ifade
etmistir. Duygulari, niyetleri, Onsezileri ve diisiinceleri gozlemleyemeyecegimizi, bu tiir

verilere goriisme yontemi ile ulasabilecegimizi belirtmistir (Ozden ve Durdu, 2016).

Ayrica bu arastirmada nitel arastirma yontemlerinden olgubilim (fenomenoloji)
caligmasi tercih edilmistir. Temelinde felsefe ve psikoloji disiplinleri olan ve bu disiplinlere
dayanan olgubilim (Fenomenoloji), hem bir arastirma yontemi hem de felsefi bir yaklagim
olarak kullanilagelmistir. Fenomenoloji, ¢esitli olgulara bir anlam verme ve agiklama etkinligi

olarak ifade edilmektedir (Sokolowski, 2000).

Olgubilim ¢aligmasinin tercih edilmesindeki sebep, yasanan deneyimlerin esaslarini ve
0ziinl belirlemeyi amaglayan bir ¢alisma olmasidir (Merriam, 1998). Deneyim esasi ve 6zii ile
kastedilen sey ‘insanlarin deneyimlerindeki ortak noktalar’ olarak ele alinmaktadir (Johnson ve
Rossman 2006). Algi, biling, diisiince, duygu, bellek, dil gibi konularin her biri, yasanti icinde
deneyimlenen her sey olgu kavrami i¢indedir. Olgubilim arastirmacilari, bireylerin yasantilarini
ve bireylerin kendi deneyimleri ile elde ettikleri tecriibelerini arastirma siirecinde anlamaya ve

aciklamaya calisirlar (Ozden ve Durdu, 2016).

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubu kasti 6rneklem yontemine gore belirlenmistir. Kasti (giidiimlii)
ornekleme de arastirmaci kendi bilgi ve tecriibesine dayanarak ana kiitleden 6rneklem secer.
Arastirmaci, aragtirdigi konu ile ilgili bilgi ve tecriibe sahibi olan kisilere ulasmaya calisir.
Incelenen olay ya da durumun derinligine analiz yapilabilmesi icin, kii¢iik 6rneklem tercih

edilmektedir. Orneklem sayis1 genelde 10’u gecmez (Karagdz, 2017).
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Aragtirmanin ¢alisma grubunu, Judo Federasyonu faaliyet programlarinda yer alan Minikler ve
Yildizlar Tiirkiye Sampiyonlarinda sporcusu yarigmis olan 7 Judo Antrendrii (2. kademe ve
tizeri) ile Minikler / Yildizlar Tiirkiye sampiyonalarinda yarismis faal 5 judo sporcusu olmak
tizere 12 goriismeci olugturmaktadir. Antrenor se¢ciminde her cografi bolgeden 1 antrendr olmak
lizere en az 2. kademe judo antrenor belgesine sahip, minik ve yildiz kategorilerinde miisabik
sporculari olan antrendrler ¢aligmaya dahil edilmistir. Sporcu se¢iminde ise miisabikligi devam
eden, miniklerde- yildizlarda Tiirkiye sampiyonalarina katilmis ¢esitli kategorilerden (minikler,
yildizlar, timitler, gengler ve biiyiikler) 5 judo sporcusu calismaya dahil edilmistir.
Goriigmecilerin tamamina sorulari, minikler ve yildizlar yas kategorilerinde yarisan judoculari
dikkate alacak sekilde cevaplamalari hatirlatilmigtir. Sporcu goriigmeciler minik ve yildiz
olarak yaristiklar1 donemlere gore, antrendrler ise minik ve yildiz sporcularinda gozlemledikleri

ve tecriibe ettikleri durumlara gore cevaplar vermislerdir.

3.3. Veri Toplama Aracglar

Arastirmada, goriismecilerin deneyimlerini, tecriibe, duygu ve bilgi birikimlerini kullanarak,
anlattiklarindan dogrudan alintilar yapilabilmesine imkan vermesi (Patton, 2014) nedeni ile
nitel bir arastirma yontemi olan bireysel goriisme teknigi kullanilmigtir. Nitel aragtirmalarda
goriisme, veri toplayabilmek i¢in bir aragtirma teknigi olarak, sorularin agik uclu sorulmasini,
sorulan sorularda bir eksiklik veya yanlislik var ise siirecte diizeltilebilmesini, yeni fikirlerin
ortaya cikarilabilmesini ve ek sorularla arastirma konusunun ayrintili bigimde incelenmesini
miimkiin  kildigi (Karagdz, 2017) icin tercih edilmistir. Arastirmanin verilerine yari
yapilandirilmis goriisme formu kullanilarak ulasilmistir. Sorulan sorular acik uglu olup
goriisme esnasinda soru kilavuzu takip edilerek sistematik bir sekilde yol izlenmistir. Aragtirma
kapsaminda katilimcilara sorulan sorular aragtirma amaci ve kavramsal gercevesi dikkate
alimarak hazirlanmistir. Arastirmada kullanilan goriisme formu hazirlanmadan 6nce alan ile
ilgili literatiir taramasi yapilmig ve alanla ilgili 8 uzman antrendriin gortisleri alinarak (EK ) ‘te
belirtilen 8 soruluk goriigme formu olusturulmustur. Ayrica goriismecilere kisisel bilgilerle
ilgili olarak 13 soru yoneltilmistir. Uzman goriisleri alinarak arastirmaci tarafindan hazirlanan
8 soruluk goriisme formu katilimcilara uygulanmadan 6nce katilimei olabilecek durumda yer

alan 1 antrendre ve 1 sporcuya uygulanarak goriisme formuna son sekli verilmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Aragtirmada, kisilerin deneyimleri, duygular1 ve bilgileri ile ilgili dogrudan alintilar

yapilabilmesine imkan vermesi (Patton, 2014) nedeni ile nitel bir arastirma ydntemi olan
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bireysel goriisme teknigi kullanilmistir. Nitel arastirmalarda goriisme, bir veri teknigi olarak,
acik uglu sorularin sorulmasi, eksik veya yanlis sorularin tartigma stiresince diizeltilebilmesi,
yeni fikirlerin ortaya ¢ikarilabilmesi ve iliskili ilave sorularla aragtirma konusunun detayli bir

sekilde incelenmesini miimkiin kildig1 (Karagéz, 2017) igin tercih edilmistir.

Arastirma kapsaminda elde edilen veriler 2022 yili ocak-subat-mart aylar1 igerisinde
katilimcilarla ‘zoom programi’ iizerinden yapilan goriismelerle elde edilmistir. Gorlismeler
kayit altina alinmigtir. Aragtirmaci goriisme Oncesinde her bir katilimciya ¢aligma hakkinda kisa
bir bilgilendirme yapmis ve kaydin sadece arastirmaci tarafindan s6z konusu ¢alisma ile ilgili
kullanilacagin1 taahhiit ederek katilimcilarin onayini almistir. Goriismelerden elde edilen
kayitlar arastirmaci tarafindan analiz edilerek calismaya aktarilmistir. Goriigmelerin hem
goriintiili kayitlar1 saklanmis hem de elektronik ortamda (Microsoft Word) metin belgeleri

olusturulmustur.

3.5. Verilerin Degerlendirilmesi

Verilerin analizinde igerik analizi yontemi kullanilmustir. Igerik analizi, toplanan verilerin
ayrintili bigimde incelenmesini ve verileri agiklayan, tema, kavram ve kategorilere ulasilmasini

hedeflemektedir (Baltaci, 2019).

Katilimcilarla yapilan goriigmelerde elde edilen ses ve goriintii kayitlarinin veri analizine hazir
hale getirilmesi i¢in Oncelikle yapilan tiim goriismeler bilgisayar ortaminda kayit altina
alinmistir. Daha sonra kayitlar tekrar dinlenerek higcbir kelime atlanmadan Word ortamina
aktarilmistir. Her bir katilimciya kod ismi verilerek her katilimcinin goriisme formu ayri ayri
okunmustur. Okuma isleminden sonra notlar alinmis olup elde edilen veriler daha sonra

goriigme formunda belirtilen alt bagliklar altinda kategorilestirilmistir.

3.6. Arastirmanin Etik Yonii

Arastirmaninin her agamasi etik degerlere uygun olarak yiiriitiilmiistiir. Caligma Oncesinde
Sivas Cumhuriyet Universitesi, Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Sosyal ve Beseri Bilimler
Etik Kurulu’nun E-60263016-050.06.04-41206 sayili 10 No’ lu karar1 ile etik kurul onay1

alinmustir.
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4. BULGULAR

4.1. Katihmeilarin Demografik Ozelliklerine iliskin Bulgular

Bu boliimde katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin bulgular sunulmustur.

Tablo 1 : Arastirmaya katilan katilimeilarin demografik 6zelliklerine iligkin bilgiler

(Antrenorler)
Kod | Cinsiyet | Yas | Medeni | Egitim Bolumii Meslegi Bolgesi
Durum | Durumu

Al Kadin 46 Evli Lisans Besyo/BEO | Ogretmen | Karadeniz
A2 Erkek 41 Evli Y .Lisans | Besyo/BEO | Antrendr Ege
A3 Erkek 30 Evli Lisans Besyo/AEB | Antrendr Akdeniz
A4 Erkek 36 Evli Lisans Besyo/SYB | Antrendr | G.D.And.
AS Erkek 39 Evli Lise - Antrenér | Dogu And.
A6 Kadin 51 Evli Lisans Besyo/BEO | Ogretmen I¢c And.
A7 Kadin 45 Evli Lisans Besyo/BEO | Antrenér Marmara

Tablo 1 incelendiginde katilimci antrendrlerin 4 erkek 3 kadin antrendrden olustugu ve

katilime1 antrendrlerin 30-51 yas aralifinda olduklar1 goriilmektedir. Medeni durum tiim

katilimci antrendrlerde evli olarak kaydedilmis olup iki antrendriin 6gretmen oldugu, diger bes

antrendriin ise antrendr kadrosunda ¢alistiklar1 goriilmiistiir.

Tablo 2 : Arastirmaya katilan katilimcilarin demografik 6zelliklerine iligkin bilgiler

(Sporcular)
Kod Cinsiyet Yas Egitim Boliimii Meslegi
Durumu
S1 Kadin 28 Lisans Besyo/BEO Calismiyor
S2 Kadin 16 Lise Anadolu Ogrenci
Lisesi

S3 Erkek 15 Lise Fen Lisesi Ogrenci
S4 Erkek 13 Ortaokul - Ogrenci
S5 Erkek 11 Ortaokul - Ogrenci

Tablo 2 incelendiginde katilimci sporcularin 3’ erkek 2’si kadin oldugu, yas

Araliklarinin 11-28 oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3 : Arastirmaya katilan katilimcilarin spor bransi 6zge¢misi hakkinda bilgiler
(Antrenorler)

Kod Antrenér Dan Judoya Antrenérliige Milli En iyi Milli Takim Milli En Basarih
Kademesi Derecesi Baslama Baslama Yih Sporculugu derecesi Antrenorliigii Sporcu Sporcu
Yil Sayist Derecesi
Al 2.Kademe 2.Dan 1989 2009 Var Cesitli Turkiye Yok 8 Cesitli Tiirkiye
Sampiyonlugu Sampiyonlugu
A2 5.Kademe 5.Dan 1990 2008 Var Cesitli Tirkiye 25 55 Gengler Diinya
Sampiyonlugu 3.sil
A3 4.Kademe 4.Dan 2000 2015 Var Cesitli Turkiye 8 4 Cesitli Tiirkiye
Sampiyonlugu Sampiyonlugu
A4 2.Kademe 3.Dan 1995 2008 Yok Tiirkiye 2.1igi 6 21 Balkan
Sampiyonu
A5 3.Kademe 4.Dan 1992 2012 Var Balkan 6 15 Gengler
Sampiyonlugu Avrupa
Sampiyonu
A6 2.Kademe 3.Dan 1983 1991 Var Balkan 15 10 Unmitler
Sampiyonu Avrupa kupast
sampiyonu
A7 2.Kademe 3.Dan 1992 2012 Var Cesitli Tirkiye 5 4 Cesitli Turkiye
Sampiyonlugu Sampiyonlugu

Tablo 3’e bakildiginda tiim antrendrlerin ¢esitli Tiirkiye sampiyonalarinda yaristiklari

ve basarili sporcular yetistirdikleri goriilmektedir. Katilimc1 antrendrlerin ikinci kademe ile

besinci kademe arasinda antrendr belgelerine, ikinci dan ile besinci dan arasinda kusak

derecelerine sahip olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 4: Arastirmaya katilan katilimcilarin spor brans1 6zge¢misi hakkinda bilgiler
(Sporcular)

Kod Judoya Kategorisi Kusak Milli Katildig: En Tyi
Baslama Derecesi Sporculugu Miisabaka Derecesi
Yih Sayisi
S1 2012 Biiyiikler 1.dan Var 7 Gengler
Balkan
Ikincisi
S2 2014 Gengler Kahverengi Var 14 Gengler
Tiirkiye 3.sii
S3 2015 Umitler Kahverengi Var 17 Minikler
Tiirkiye 2.si
S4 2017 Yildizlar Kahverengi Yok 6 Yildizlar
Tiirkiye 5.si
S5 2018 Minikler Mavi Yok 4 Minikler
Tiirkiye
Sampiyonu

Tablo 4’e¢ bakildiginda katilimcilarin kusak dereceleri mavi kusak ile siyah kusak

arasinda degismektedir. Her yas kategorisinden bir faal sporcu yer almaktadir. En

az

miisabakaya yas kategorisi minik olan sporcu, en ¢ok miisabakaya yas kategorisi gen¢ olan
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sporcu katilmistir. Sporcularin tamami minik ve yildiz kategorilerinde miisabakalara katilim

saglamiglardir.

4.2. Minikler ve Yildizlar Kategorilerinde Yarisan Judo Sporcularim Miisabaka Oncesi

ve Miisabaka Esnasinda Etkileyen Psikolojik Faktérlere iliskin Bulgular

Judo antrenérleri ve judo sporcularindan elde edilen verilere gore miisabakalarda judo
sporcularini psikolojik olarak hem olumlu hem de olumsuz yonde etkileyen faktorler oldugu

anlagilmistir. Bu faktorlerin yedi alt boyutta toplandig1 goriilmektedir.

4.2.1. Motivasyon ile ilgili bulgular

Katilimcilardan elde edilen bulgulara gére motivasyon faktdriiniin miisabaka ve mag hazirhig

evresinde ve esnasinda performansa etki eden 6nemli bir etken oldugu sonucuna ulagilmaktadir.

Motivasyonun minik ve yildiz judocular {izerinde psikolojik etkisine yonelik

katilimcilar;

“Miisabaka oncesinde antrenman donemini iyi gecirmesi yani gittigi miisabakaya
kendini hazir hissetmesi yeterince emek vermis, ter dokmiis, calismissa, kendisini yeterli
hissediyorsa sporcunun miisabaka oncesi psikolojisi bu yonde hazir olacaktir. Yani kendine
giivenme ve inanma konusunun buna bagli oldugunu diistiniiyorum. Aymi durum yeterli
antrenman doénemi gegirmemis bir sporcuda olumsuz olarak gériilecektir, miisabakaya gidince
bir saskinlik olacaktir, eksiklik hissedecektir. Rakiplerini orda ¢alisirken gordiigiinde kendiyle
kiyaslayacaktir.” (A1)

“Miisabaka éncesi motivasyon konusmasi yapilmasi sporcuyu kesinlikle etkiler. Mesela
bazi antrendrler var ki sporcu antrendoriinden ¢ekindigi kadar rakibinden ¢ekinmiyor. Buda bir
cesit motivasyon olabilir. Antrenoriinden gorecegi tepkiyi diisiinerek antrenor korkusu rakip
korkusunu bastirtyor, sporcu rakibinden korkmuyor. Sporcunun takdir edilmesi her zaman
motivasyon sebebidir. Miisabakanin i¢inde yaptigi olumlu bir hareket de aferin béyle devam et
denmesi sporcuyu olumlu etkileyebiliyor. Yakin zamanda bir kiz sporcum buradaki spor
psikologuna ‘miisabaka 6ncesi antrendriimiin beni motive etmesi benimle konusmasi bana ¢ok
iyi geliyor ¢ok iyi mag yapiyorum. Ama benimle konusmadigi zamanlar maga girdigimde motive
olamryorum yenebilecegim kisilere bile yeniliyorum’ seklinde ifade etmis kendisini. Bizde bu
sekilde ogrenmis olduk, bilmiyorduk. Ciinkii sporcudan sporcuya motivasyon meselesi
degiskenlik gosteriyor. Antrenman esnasinda bile kimi ¢ocuga sesinizi yiikseltirseniz motive

olur kimi ¢ocugunda basimi oksarsimiz oyle motive olur. Bazi ¢ocuklarda bagirinca tiim
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motivasyonu kaybolur ona daha hi¢bir sey yaptiramazsiniz. Ayni durum miisabakada da
gecerlidir. Bizler antrenor olarak bir nevi oyuncular gibi rol oynuyoruz. Bir sekilde motivasyon
vermeye c¢alisiyoruz. Kisaca nabza gore serbet veriyoruz ¢ocuklara. Miisabaka iginde
sporcunun motive edilmesi, aferin aynisim bir daha yap boyle devam et seklinde soylem onu
her zaman motive eder. Bizi de sporcuyken bu yaklasim motive etmistir. Ben sporcuyken
antrenoriim bana sert davrandiginda kesinlikle motive olamiyordum. Bana bagirinca
motivasyonum kalmiyordu, boyle sporcularda var. Bazi sporcularda bagirip ¢agirmazsan mag

yvapmazlar, bu yapida olan sporcularda var.” (A2)

“Hocam sporcu fiziksel olarak nasil hazirlaniyor ise psikolojik faktorlere de ayni
sekilde hazirlanmasi gerekmektedir. Ozellikle kiiciik yas gruplarinda gerek ic gerek dis
faktorler gibi psikolojik faktorlerde biiyiik etki etmekte. Olumlu veya olumsuz etkileri oldugunu
diistintiyorum. Bir sporcunun miisabaka i¢in olmazsa olmazi motivasyondur. Bence motivasyon
bir sporcu igin %60 - %70 etkili. Sporcu miisabaka igcin motive olmamissa, o miisabaka
hiisranla sonug¢lanabiliyor. Eger sporcu iyi bir hazirlik déneminin ardindan miisabaka giinii
giizel motive olduysa giizel bir basart elde edebiliyor. Ama sporcunun kaygilart varsa
miisabaka giinti motivasyonunu saglayamiyorsa sonu¢ aleyhinde olabiliyor. Asir
motivasyonun etkisi sporcunun kigilik yapisina bagl olarak sonuglanabilir. Bazi sporcular igin
olumlu bir etken olsa da c¢ogunlukla asiri motivasyonun sporcuyu olumsuz etkiledigini
soyleyebiliriz. Asirt motivasyon hirsida tetikledigi igin asirt hirs sporcu i¢in zararli olabiliyor.
Motivasyon sekli sporcudan sporcuya degisiklik gosteriyor. Kimi miizik dinleyerek, kimi sinav
cekerek motive oluyor. Bir grupta ilk defa derece ¢ikiyorsa o sporcu ve o derece grup igin ve
antrenor igin degerli ve anlamlidir. Diger sporcularin, yapilan antrenmanin faydali olduguna,
dogru ¢alisma yaptiklarina ve antrendrlerine olan giiveni artar. Antrenoriinde kendine giiveni
artar. Sporcular arasinda dereceye en yakin sporcumuz daha énce derece yapmis ve kiirsii
gormiis olan sporcumuzdur. Bu yiizden derece yapmis olan sporculara digerlerinden daha fazla
deger verip onun gelismesi i¢in antrenmanlarda ona daha é6zenli davranabiliriz. Bu dogal bir
sonu¢ olsa da diger sporcularin bu durumdan kotii etkilendiklerini diistiniiyorum. Diger
sporcular antrenmanlarda ve miisabakalarda antrenoriin gozdesi olarak goriilen sporcuyu
kiskanmaya ve antrenmanlardan sogumaya baslayabilirler. Buna dikkat etmemiz gerekir ¢iinkii
sporcular antrenorlerini birbirlerinden kiskanabiliyorlar. Ciinkii bunlar heniiz ¢cocuk yastalar.
Tabii her durumun hem fizyolojik hem de psikolojik boyutu oluyor, biz iki durumu da iyi
diisiinmeliyiz. Ciinkii miisabakalarda birdenbire olusan durumlara biz sporcu adina karar
verebiliyoruz. Ancak bu sporcunun hayatint bir 6miir etkileyecek sonuglara gidebiliyor. Bu yil

bir miisabakada yasadigimiz olayr anlatayim. Bir sporcum yari finale geldi, karst gruptan da
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iyi bir sporcu yart finalde rakibimiz. Yar: final miisabakalart maglarin yapildigi minderden
farkli bir mindere alindi. Biz bunun farkinda olarak yart finallerin yapilacagi minder kenarinda
bekledik. Rakibimiz miisabakaya gelmedi, sporcumuz mindere ¢ikti selam verdi mag ilan edildi,
biz ma¢ yapmadan finale ¢ikmis olduk. Daha sonra rakip sporcunun antrenorii geldi ve
miisabakalarin farkli mindere alindigini fark edemedigini ve razi igimiz olursa teknik ekibin
miisabakayi tekrarlayacagini soyledi ve israrla rica etti. Fakat ben sporcumun maga ¢ikmasina
izin vermedim. Tabii bu kararin bizlere birakilmasini da dogru bulmuyorum bu da farkl bir
konu. Ben kabul etsem sporcum itiraz etmezdi ancak kabul etmek istemedim. Sebebi de soyle;
belki fair play olsun diye kabul etmem gerekirdi ancak biz minder kenarina zaten magimiza
motive olup gitmistik. Simdi bunlar kii¢iik yas grubu, ¢cocuk maga ¢ikiyor mag ilan ediliyor kritik
bir magi kazanmis olarak kendini finale adapte ediyor. Sonra ¢ocuga aymi maga tekrar
ctkmasim soyleyeceksin. Bir yanlislik olmus diyeceksin. Cocuk kazanmis oldugu bir maga
tekrar kaybetme ihtimali ile ¢ikacak. Diger sporcuda kaybettigi miisabakaya bir sans daha
almus olarak ¢ikacak. Rakip icin bu avantaj ancak bizim sporcumuz i¢in bu dezavantaj. Ayrica
farkl bir magta normal tur maglarinda bu durumu yasadik. Rakip sporcu magt kagirdi aradan
zaman gegti geldi, israrla magt tekrarlatmak istediler, bizde sporcumuzu maga ¢ikardik. Biz
kazandik ancak hemen pesine normal akistaki miisabakamiza yorgun dinlenememis sekilde
¢ctkmak zorunda kaldik. Baska birinin hatasindan dolayr neden hem fiziksel hem de psikolojik
bir sinavla sinanalim. Fair-play kurallara riayet etmekse herkes kurallar dahilinde hareket
edecek maga zamaninda gelecek. Ben sporcuyu maga ¢ikardim ve diyelim ki sporcum yenildi,
belki de ilerde beni su¢layacak. Spor hayatimin gidisatint bozdugumu veya basarisina engel

oldugumu diisiinecek. Ne gerek var...?” (A3)

“Sporcunun motivasyonu onemli bir etkendir, burada en biiyiik gorev antrenore
diismektedir. Antrenér bu bilingle sporcuyu miisabakaya iyi hazirlamalidir. Tabii bransimiz
birebir miicadele igeren bir brans oldugu icin sporcunun psikolojisi tizerinde fikstiirii de ¢ok
onemlidir. Ilk miisabakasi, dolayisiyla ilk rakibinin kalitesi de cok onemlidir. Tecriibeli bir
rakip veya tecriibesiz bir rakip olmasi gibi... Takim sporlarinda takim sporculart birbirlerinin
psikolojisini tolere edebiliyor. Bir gol veya bir pozisyon maga yon verebiliyor. Ama bireysel
branslar da oézellikle miicadele sporlarinda sporcunun psikolojisi ¢ok énemlidir. Ozellikle
judoda hatanmin tolerans kapasitesi yok denecek kadar azdir. Sporcu kendi hatasimin bedelini
kendi odiiyor. Mesela boksta bir anlik hatada bir yumruk yiyorsun ama ayaga kalkabildigin
stirece miicadele sansin var. Judoda oyle degil. Sirtin yere geldigi anda mag bitiyor. O yiizden
her an uyanik olman lazim. Geri doniigiin yok ma¢ hemen bitiyor. Bir pozisyon, bir teknik, bir

mag, bir miisabaka siralamasi ile diisiinmemiz gerekiyor. Sporcu saglam bir zihinle maga
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ctkmazsa bir anlik dalginligi teknik yemesine sebep oluyor c¢iinkii judoda ¢ok fazla zihin
aldatmacasi var. Fake teknik veya kombinasyon veya aldatmaca atak ¢ok fazla. Bu yiizden ayni
anda hem fiziksel miicadele hem de zihinsel miicadele soz konusu. Sporcunun dikkatini

motivasyonunu ve yogunlugunu miisabakaya aktarmasi sarttir.” (A4)

“Sporcularin psikolojik olarak saldirgan bir yapiyla biiyiimiis yetismis olan kigilerden
se¢ilmesini faydali buldugumu soyleyebilirim. Hatta yasadigi ilin psikolojik yapisinin da ¢ok
etkili oldugunu diistiniiyorum. O saldirgan psikolojiyi ve enerjiyi mindere dokebilmek lazim.
Onlarin sosyo-ekonomik durumlarimi farkindalikla, iginde bulunduklari sartlarin yetersiz
oldugunu anlatarak motivasyonlarini saglamaya ¢alisiyorum. Kariyer ve ig olanaklarina dikkat
cekerek onlara yasadiklar: sartlari sporla nasil degistirebileceklerini, bu isi hakkiyla yapmalari
durumunda elde edebilecekleri kazanimlar: anlatarak motive ediyorum. Tabii ilk yetigen ve yurt
icinde ve yurt disinda énemli dereceler elde eden sporcularda kendilerinden sonra yetisen
sporculara ornek teskil etti. Onlarin kazamimlarimi gormeleri diger sporculara moral
motivasyon oldu. Bu yas grubunda ¢ocuklar bransa yeni basladiklar i¢in ¢ok hassas olurlar.
Antrenmandaki sakatlanmalarin hatta kol kirilmast vb. olunca onu géren sporcularda bir
sakatlanma korkusu olabiliyor. Tecriibe ettigim bir durum var ki miisabaka giinii sporcuyu
ailesinden herhangi biri ile kesinlikle goriistiirmeyeceksin. Miimkiinse miisabaka minderine
maglar baslamadan girmesini saglamak gerekiyor. Kesinlikle mindere bir ayak basip ter atmali
diye diistiniiyorum. Ciinkii miisabaka esnasinda ses giiriiltii sporcuyu ¢ok rahatsiz ediyor, eli
ayag birbirine dolanvyor. Bu yiizden 6nce o mindere girip kendini hazirlamasi gerekiyor. Bir
de sporcuya ¢ok baski yapmanin onu olumsuz etkiledigini diistiniiyorum. Baski yapildiginda
donup kalan, mag¢ yapamayan sporcular ¢ok oluyor. Ozellikle miniklerde, hadi oglum/kizim
kesin yeneceksin kesin kazanacaksin tarzinda séylemlerde sporcuyu olumsuz etkilemekte. Yani

sporcuya asirt motivasyon zararhdir.” (AS)

“Minik ve yildiz yas gruplarinda sporcunun hemen hemen her durumdan etkilendigini
diistiniiyorum. Cocuk her gordiigii seyi zihninde abartarak kendi aleyhindeymisgesine bir
yorumlamada bulunuyor. Rakibin fiziksel 6zelligi nasil olursa olsun bunu olumsuz algiliyor. Ilk
defa gordiigii her seyi tehdit olarak algiliyor. Insan bilmediginden korkar bunu mazur gérmek
lazim ancak sporcularin kaygi sebepleriyle bas etmek bir yerde yine antrenore diistiyor. Ciinkii
sporcu neye nasil tepki verecegini bilmiyor. Diistiniin belki ¢ocuk ilk defa seyirci éniinde hatta
hakem oniinde maca ¢ikacak, ilinde rakibi yoksa il secmesine bile girmeden listeye yazilmis
gelmis. Tartida ilk defa kendi akrani ve sikleti olan rakiplerle karsilastyor. Yiizlerce judocu bir

araya gelmis. Her sehirden her yoreden bir siirii sporcu. Cocuk organizasyonu algilamada
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giicliik ¢ekebiliyor. Biitiin bu durumlarin sporcunun miisabaka motivasyonu ile bagi oldugunu
diistiniiyorum. Miisabaka oncesinde etkilenecek bunca olay var diyebiliriz. Sporcularin
kaldiklar: yerler, yemek yedikleri lokanta, yedikleri yemek, antrendériin esnafla pazarlig...
Bence bu bile sporcu iizerinde bir yetersizlik hissi olusturabiliyor. Otelde kalan rakipler
karsisinda dug imkdm bile olmayan hijyensiz bir ortamda zar zor yer bulmus, lokantada
antrenoriin uzun pazarliklar sonrasinda anlasabildigi tek tip aksam yemegi... Tartidan ¢ikmis
bir sporcunun miisabakadan bir giin once almast gereken kilogram basina proteini kuruyemisi
meyveyi bilimsel olarak kabul etmeyip bir kenara birakacak olursak yine de ozellikle kilo
diismiis bir sporcu tartidan sonra tika basa doymak istemez mi? Istedigi yemegi yiyemeyip
antrenoriin 6denek dahilinde anlasabildigi bir yemegi yemek mecburiyetinde kalmasi, uzun
siiren aglik sonrast yemek konusunda tatminsiz olmast sporcuyu hi¢ mi etkilemez? Biitiin
bunlarin toplaminda sporcuda olusan psikoloji, yetersizlik duygusu olabiliyor ve bu durum
sporcunun miisabaka oncesi kendisini bu camiaya uzak hissetmesine neden oluyor diye
diistiniiyorum. Sporcu miisabaka giiniinde, tart: giiniinde gordiikleri ve yasadiklart ile yine pek
cok psikolojik faktorden etkilenmeye devam eder. Miisabaka giiniine giizel uyanmak igin gece
temiz ve rahat bir dinlenmeye ihtiyaci vardir. Dus imkdm, temiz ¢arsaflar, sessiz bir ortam,
rahat bir uyku uzun yolculuk sonrast dinlenebilmek i¢in gereklidir. Giine giizel bir kahvalti ile
baslayabilmek bile yine imkanlarla ilgilidir. Kahvaltiligi marketten alip sabah nereden ¢cay
bulabiliriz, nerede kahvalti yapariz, kahvaltyr nasil hazirlariz hengdmesi yasamak ayri,
sporcunun giizel bir yerde acik biife kahvaltiyla giine baslamast ayrt tabi ki... Motivasyonla
ilgili yine ézgiiven kazandirma konusu ¢ok onemli. Bunun i¢in sporcunun kendine inanmasi
sarttir. Bir kisiye yapabilecegini gostermekten daha iyi bir motivasyon sekli yoktur. Sporcu
kaybetmenin kaderi oldugunu diigiiniirse ve kaybetmeyi kabullenmeye baslarsa miicadele
etmeyi de birakir. Kazandigini gormek sporcuya ozgiiven olarak yeter. Bunun i¢in minik ve
vildiz kategorilerinde kiirsii gérmesi bence sarttir. Yogun antrenman donemlerinde kendine
inanmasi lazim ki pes etmesin. Bu kiirsii gérme mevzusunda ozel turnuvalarin ¢oziim oldugunu
soyleyebiliriz. Ozel maglarda bile olsa sporcunun giisiiz tecriibesiz rakiplere kars: miisabaka
kazanabildigini gérmesi orada madalya almast onun kendine inanmasini saglayacaktir.
Dogada da bu boyle aslinda, yavru avcilar yetistirilirken yaralt avlar veya zayif avlarla
alistirilir. Bir aslan veya kurt veya diger avct hayvanlar kuslar vb. yavrularina yarali bir av ya

da kiiciik bir av ile avlanmay: ogretir.” (A6)

“lyi sporcunun kétii rakibe yenilmesinin sebebi nedir diye cok diisiinmiisiizdiir. Bunun
sebebini hem sporcu hem de antrendrii ¢oziimleyemiyorsa baskalarindan daha iyi olmak igin

calismamn bir anlami kalmaz. Iyi bir judocunun kétii maclar yapmasi mi, kétii bir judocunun
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iyi maglar yapmast mi? Hangisini tercih edelim. Antrenman sporcusu, miisabaka sporcusu
ayrimun da ki parametre nedir? Iyi bir antrenman sporcusunu iyi bir miisabaka sporcusuna
doniistiirmek icin yapilacak bir sey yok mudur? Tam oturtulmamus tekniklerle savasan judocu
mu? Cok iyi yapabildigi teknikleri oldugu halde teknik yapmaya cesaret edemeyen judocu mu?
Her iki durumu da o kadar ¢ok tecriibe ettik ki... Sporcu maga girmeden énce bakiyorsun
korkuyor, ‘korkma en fazla yenilirsin en fazla ipponlanirsin ¢ik magini yap. Korkarak bir sey
vapmadan kaybedecegine korkma savas elinden geleni yap yine yenil onemli degil ama mag
vap’ diyoruz. Yani antrenor olarak yenilgi opsiyonunu pesinen veriyoruz ama sporcu yine de
venilmek icin ¢tkiyor ve ilk pozisyonda ipponlaniyor hatta diismemek igin ¢aba bile harcamuyor.
Oyle ki rakibin diizgiin yapmadigi bir teknikte, diismese diismez dedigin pozisyonda
ipponlanabiliyor. Béyle maglarda anliyorsun ki sporcu zaten yenilmeye hazirdi ve yenilmek
icin ¢ikti maga. Bu motivasyonla maga ¢ikan sporcunun magi ¢evirme ihtimali sifir bence.
Kiictik yas gruplarinda fiziksel olarak iyi hazirlanmus iyi bir antrenman dénemi gegirmis olan
sporcuyu maga gotiriirstin ancak miisabaka motivasyonu, rakip analizi ve taktik strateji,
dinlenme, yemek, uyku ve miisabaka oncesi isinma gibi konularda ¢ocugu yalniz birakirsin, bir
villtk hazirlik donemi ¢ope gider. Cocuk tartidan sonra ne yedi, erken yatti mi, dinlenebildi mi,
rakiplerinden korkuyor mu, mag¢a motive olmus mu, bunlar en az hazirlik dénemi kadar 6nemli.
Bir yemegin sunumu gibi diistiniin. Hazirlik evresi kadar sunumu da son derece énemli olur.
Son giin yaptiklariniz veya yapmadiklariniz antrenman evresinin tamamlayicisidir. Bir mag
hatta magtaki bir pozisyon sonrasi toparlanamamak bir yillik emegi zayi edebilir. Sporcu bir
pozisyonda diisebiliyor ve wazari ile geriye diiserek birden morali bozuluyor ve miisabaka
disiplinini kaybediyor. Sonucta bunlar kiiciik yas grubu sporcular. Mola olmadig: iginde
miidahale etmeniz yalnizca kenardan duyurabildiklerinizle miimkiin. Miisabaka goz gore gore
giderken antrenorde panige kapilabiliyor. O yiizden psikolojik siireci antrendr ¢ok iyi
yonetebilmelidir. Iyi hazirlanmis sporcu kétii gecen tarti ve miisabaka giinii ile elenebilir.
Hazirlik evresi yetersiz bir sporcu ise iyi gegen bir tarti ve miisabaka giinii ile madalya
kazanabilir. Ayrica sporcunun motivasyonunu hem kazanma hem de kaybetme ihtimali ile
ayarlamak gerekiyor. Daha dogrusu sporcuyu ‘venilgiyi’ miisabakanin bir parc¢asi olarak ve
bunu kabullenmenin rakibe ve judoya saygi oldugunu égreterek yetistirmeliyiz. Aksi durumda
sporcu yenildigi mag¢ sonrasi hakemlere veya rakibine karsi saygisizca davranip selam
vermeden judogisini veya kemerini firlatarak minderi terk edebiliyor. Bence bu hem antrenér
hem de sporcu icin yenilmekten daha kétii bir durum. Yenilgisini kabul etmeyen sporcu
baskasint suglayarak kural tamimazhik yapiyor. Antrenoriinii de kendini de rezil ediyor

diyebilirim. Antrendrlerin ilk dikkat etmesi gereken konu bence bu... Iyi sporcudan kotii insan
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ctkmazmis derler. Motivasyonu yalnizca kazanmak tizere kurarsaniz ve magtan énce biiyiik
biiyiik konusur sporcuyu doldurursaniz yenildiginizde sizin de gercekg¢iliginiz zarar gérmiis
olur. Judoda en onemli mag siradaki magtir. Ciinkii takim sporlarindaki gibi puan usulii bir
brans degil yenilen eleniyor. Ne-waza da 19.saniye de kurtulanlar, énde oldugu miisabakada
son saniye ipponlananlar ya da son saniyede mag¢i alabilen sporcu... bunlarin hepsi bence
fiziksel yeterlilikten fazlasi. Psikolojik olarak sonuna kadar kazanma arzusunda olanlar bunlar
basarabilir. Psikolojik savas diye bir gercek var. Miicadele sporlarinda maga dans ederek
gelen sporculart gormiissiiniizdiir daha ¢ok boks ve kickboks da oluyor. Bunlar hep
motivasyonla ilgili. Mag¢ oncesi yiizlesmeler vb. tabii ki judoda da psikolojik siiregler var.
Savaslardaki psikolojik tistiinliik gibi miisabakalarda da béyle bir durum soz konusu... Uzayan
maglarda sporculara kenardan soylenen sozleri bir diisiiniin. Cogu psikolojik dayaniklilig
saglamak iizerinedir. Mag¢1 birakma, magi iste, oda yoruldu, topla kendini birakma v.s. bu
ctimleler bile isin sonunda psikolojik siirecin daha onemli olduguna delil. Hatta hakemler bile
uzayan miisabakalarda yerden ge¢ kalkan, kuvveti ve kondisyonu daha az olan, miisabakayt ve
miicadeleyi birakan sporculara ceza verme egilimde olurlar. Puan ¢ikmasa ve iki tarafta
sirayla teknik girisiminde bulunsa bile yerden daha ge¢ kalkan yerine ge¢ gegen sporcu bir

mesaj veriyor demektir.” (A7)

“Motivasyon tabi ki ¢ok etkilidir. Benim en biiyiik motivasyon kaynagim antrenoriim
B.G. idi. Bir de sporcunun kendisini ma¢a hazir hissetmesi gerekir. Kendini tamamen maga
vermis olman lazim. Miizikle veya baska bir yolla, ben genelde miizik dinleyerek motive
oluyordum. Mag¢ oncesi i1sinma ¢ok onemli. Isinmayr ve motivasyonu giizel yapmak lazim.
Herkesin motivasyon sekli farkli olabilir. Miisabakada en onemli konulardan biri kesinlikle
motivasyondur. Motivasyonumuzu hi¢bir seyin bozmamasi gerekir. Magtan once isinmali ve
kimseyle konusmamamiz gerekir. Tabi bu benim motivasyon seklimdi, diger sporcularin
motivasyon sekli farkli olabilir. Ben genelde bu sekilde hazirlaniyordum kulakligimi takip boyle
hazir hissediyordum. Miisabaka dncesi motivasyon eksikligi de sporcunun performansini
diistiriir. Motivasyon her seyden onemlidir. Motive olmamuis sporcunun basarist biiyiik oranda
etkilenecektir. Kendini yeterince ifade edemez, minderde yeterince cesaret edemez,
performansint yeterince ortaya koyamaz. Aynmi sekilde agirt motivasyonun da sporcu iizerinde
¢cok olumsuz etkisi vardir. Asirt motivasyondan bazen insan buz kesip eli ayag titreyebiliyor.
Ben bu durumu ¢ok yasadim, miisabaka oncesi asirt motive oldugumda maglara ¢iktigimda
teknik yapamiyordum, donup kaldigim ve kitlendigim ¢ok olmustur. Bu yiizden asirt motive
olmanmin sporcuyu ¢ok kétii etkiledigini diisiiniiyorum. Motivasyon konusmasi yapilmasinin

olumlu oldugunu diisiiniiyorum. Kendimden hareketle soyleyebilirim ki kendi antrendriimiin
47



gelmedigi miisabakalarda kotii performans sergiliyordum. Hocamin konusmast beni motive
etmesi ayrt bir etki yaratiyordu. Arkanda her zaman seni destekleyen birinin olup sana
glivenmesi en iyi motive seklidir bence. Motivasyon miizigi ile ilgili de motive edici etkisi var
diyebilirim, ozellikle yurt disinda gittigim miisabakalarda genellikle Tiirkliik ile alakall
miizikler dinliyorum. Mehter marsi bile olsa dinlemeye ¢alistyorum. Genelde beni béyle gaza
getirecek miizikler dinliyorum. Yurt igindeki maglarda da miizik dinlemeden maga ¢iktigimi

hatirlamiyorum.” (S1)

“Motivasyonla ilgili bence ilk konu sporcunun kendi antrendrii ile maga ¢ikmast,
antrenorstiz sporcu kendini sahipsiz hissedebiliyor. Yenebilecegi bir rakibe taktik hatast ile
veya yeterince savasmadigi icin yenilebiliyor. Bir miisabakada aslinda benden kotii oldugunu
diistindiigiim bir sporcuya yenilmistim. Aslinda onu yenebilirdim ama savasmak igin yeterince
sebebim yok gibi hissettigimi fark ettim miisabakada. Judoda son ana kadar direnmek gerekir.
Ipponluk bir atista son anda yere diiserken havada doniip wazari verirsiniz ve ma¢ devam eder
kazanma sansiniz da devam eder. Son ana kadar savasmak i¢cin sebep lazimdir. O miisabakaya
antrenoriimiiz saglik problemi sebebiyle katilamamisti. Kendimi yalniz hissetmigtim. Diger
takim arkadaslarimin da oyle hissettigini diigiintiyorum. Sonugta birlikte ¢alistiginiz kisi, sizi
komuta eden kisi basinizda yok ve tiim savaslarda yalniz hissediyorsunuz. Alabileceginiz
maglarda yenilmenize sebep olarak bu etkeni goriiyorsunuz. Baska antrenorler sizle ilgilense
de bence bu yeterli olmuyor. Itiraz gerektiren pozisyonlarda antrenérler baskasinin sporcusu
icin yeterince ¢aba harcamiyor diye diigiintiyorum. Sizin teknik kapasitenizi en iyi bilen kisinin

taktik vermesi ile bir baska antrenoriin taktik vermesi arasinda fark oluyor.” (S2)

“Maga girmeden once sporcu motive edilmeli ama bunun dozu da fazla kagmamal.
Fazla ka¢tigi zaman ters tepebiliyor. Maga fazla ozgiivenle ¢ikarsa yenilme ihtimali artabilir.

Rakibi kiiciimsiiyor. Sporcu, rakibi kiiciimseyecek kadar gaza getirilmemeli.” (S3)

“Miisabaka i¢in motivasyon ¢ok biiyiik bir etki, motive olmadiginiz magtan bir sey
bekleyemezsiniz. Bir kenara ¢ekilip bu macta hangi teknikleri yapabilivim diye diisiiniiyorum.
Rakibi yenecegimize baya inanmamiz gerekiyor. Antrenoriin motivasyon konusmasi yapmast

ise yariyor.” (S4)

“Rakiplerden korkmamaliyiz, ben bu rakibi yenecegim diye kendimizi hazirlarsak magt

kazanwriz.” (S5) ifadelerini kullanmiglardir.
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Icerik analizinden elde edilen, ...gittigi miisabakaya kendini hazir hissetmesi gerekir,
yeterince emek vermig, ter dokmiis calismissa, kendisini yeterli hissediyorsa, sporcunun
miisabaka oncesi psikolojisi bu yonde hazir olacaktir...”” (A1), *’ Miisabaka oncesi motivasyon
konusmast yapilmasi sporcuyu kesinlikle etkiler. Mesela bazi antrenorler var ki sporcu
antrenoriinden ¢ekindigi kadar rakibinden ¢ekinmiyor.’” (42), “Hocam sporcu fiziksel olarak
nasil hazirlaniyor ise psikolojik faktorlere de ayni sekilde hazirlanmast gerekmektedir. Bir
sporcunun miisabaka i¢in olmazsa olmazi motivasyondur. Bence motivasyon bir sporcu igin
%060 - %70 etkili. Aswr1 motivasyonun etkisi sporcunun kisilik yapisina bagh olarak
sonuclanabilir.’’(43), “’Sporcunun motivasyonu énemli bir etkendir, burada en biiyiik gorev
antrenore diismektedir.”’ (A4), “Sporcularin psikolojik olarak saldirgan bir yapiyla biiyiimiis
vetismis olan kigilerden segilmesini faydali buldugumu soyleyebilivim.’’ (45), °’...Rakibin
fiziksel ozelligi nasil olursa olsun bunu olumsuz algiliyor. Ik defa gordiigii her seyi tehdit
olarak algiliyor. Sporcularin kaldiklari yerler, yemek yedikleri lokanta, yedikleri yemek,
antrenoriin esnafla pazarligi... bence bu bile sporcu iizerinde bir yetersizlik hissi
olusturabiliyor.’” (46), ...Yani antrendr olarak yenilgi opsiyonunu pesinen veriyoruz ama
sporcu yine de yenilmek icin ¢ikiyor ve ilk pozisyonda ipponlaniyor hatta diismemek i¢in ¢aba
bile harcamiyor. Psikolojik savas diye bir gercek var. Miicadele sporlarinda maga dans ederek
gelen sporculart gormiissiiniizdiir daha ¢ok boks ve kickboks da oluyor.’’(A7), ’Magtan énce
isinmamiz ve kimseyle konusmamamiz gerekir. Miisabaka oncesi motivasyon eksikligi de
sporcunun performansm diistiriir. Motivasyon her seyden onemlidir.”” (S1), “’Maga fazla
ozgiivenle ¢ikarsa yenilme ihtimali artabilir. Rakibi kiictimsiiyor. Sporcu, rakibi kiiciimseyecek
kadar gaza getirilmemeli.”’ (S2), “'Motivasyonla ilgili bence ilk konu sporcunun kendi
antrenorii ile maga ¢itkmasi, antrendrsiiz sporcu kendini sahipsiz hissedebiliyor.”” (S3),
“Miisabaka i¢cin motivasyon ¢ok biiyiik bir etki, motive olmadiginiz mactan bir sey
bekleyemezsiniz.’’(§4), ‘’'Rakiplerden korkmamaliyiz, ben bu rakibi yenecegim diye kendimizi
hazirlarsak magi kazaniriz.”’(S5) gibi kodlar minik ve yildiz judocularin motivasyon faktori

ile ilgili etkilendikleri psikolojik faktdrlerin alt boyutuna vurgu yapmaistir.

4.2.2. Rakibin Ozellikleri ile ilgili bulgular

Katilimcilardan elde edilen bulgulara gore rakibin fiziksel ve demografik 6zellikleri ile ilgili

detaylarin sporcu lizerinde bir etkiye sahip oldugu anlasilmaktadir.

Rakibin sporcunun 6zelliklerinin minik ve yildiz judocular iizerinde psikolojik etkisine

yonelik katilimcilar;
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“Fiziksel ozelliklerden boy kriterinin ¢ocuklart inamilmaz etkiledigini diistiniiyorum.
Cocuk kendinden bariz uzun boylu biriyle karsilastiginda béyle ¢ok endiseye kapilabiliyor,
kendini kotii hissediyor, rakibin kendinden biiyiik oldugunu diisiiniiyor. Aslinda sporcularin
bizim i¢in 6nemli olan kriteri kilolaridir. Kilolart ayni olmast ayni siklette yarisiyor olmalart
yeterli ama boy uzunlugu ¢ocuklar: psikolojik olarak ¢ok etkiliyor. Boyu kisa olan rakiplerde
daha rahatlar ama ozellikle kendinden uzun sporcular ¢iktiginda ¢ocuklarin daha ¢ok
endiselendigini diistiniiyorum. Rakibin tras seklinin veya goz/ten renginin bir etkisi olmadigini
diistiniiyorum ama judogisindeki back numberin ¢ok etkili oldugunu diistintiyorum. Ctinkii yurt
dis1t miisabakalarda milli takima katilan sporculara takilyyor back number. Hem back numberi
olan sporcunun motivasyonuna etkisi oldugunu hem de rakip sporcunun tedirginliginin
arttigini hissediyorum. Milli sporcu olmasi sebebiyle daha iyi bir sporcu oldugunu diisiinmesi
sporcuyu huzursuz ediyor veya kendine olan giivenine zarar veriyor diye diigiiniiyorum. Ev
sahibi ilin sporcusu ile miisabaka yapmanin kiiciik yas grubunu etkilemedigini diigiiniiyorum
glinkii ev sahibi il olmamin avantajlarini bilmedikleri ama ileri yas grubunda bunu
anlayabileceklerini  diistintiyorum. Dovmenin de olumlu ydda olumsuz etkiledigini
diistinmiiyorum ¢iinkii yeni nesil dovmeye zaten aliskin. Cok alisageldik durumlar olmasa da
sporcular bu tiir sporculardan ¢ekinmiyor ¢iinkii sporcuya yakismayan hal hareket veya
ozellikleri garipsediklerini, belli bir disiplinle tavirla gelen sporcularin daha ciddiye alindigini
diistiniiyorum. Rakibin abartiimast konusunda aynmi zamanda sporcum olan oglumun
maglarinda ¢ok denk geldim. Kritik ma¢ éncesinde ben bunu yenemem psikolojisine girdigini
hissettigim tiim miisabakalarini %’de 100 kaybettik. Sikletin flas ismiyle ma¢ yapacak mag
oncesinde de ben bunu yenemem seklinde ifade ettigi macglarin tamaminda yenildi.
Yenilmesinden ziyade o maglarda ortaya kotii performans koydu. Rakipten psikolojik olarak
etkilenmis olmast ve onu yenemeyecegi diigiincesi onun ma¢ yapmasini da engelliyordu.
Genelde final asamalarinda basimiza gelen bu durumun sonucu hep ayni oldu. Bu konunun
sonuca % ’de 100 etki ettigini diisiiniiyorum. Bizde sporculugumuzda judoda basarili illerin
sporculart ile karsilastigimizda daha tedirgin olurduk, daha farklh seyler hissederdik. Bazi
takimlar vardi o zamanlarda, o takimlardan birinin sporcusu ile maga ¢ikiyorsaniz kendini ona
gore motive ediyorsun, diger illerin sporculart ile karsilasinca hissettigin seylerden farkl
hissediyorsun. Simdide fikstiirler c¢ekilince sporcular oncelikle rakiplerinin hangi ilden
olduguna bakiyorlar. Uluslararas: miisabakalarda taninmuis, basarili sporcular ¢ikaran illerin
sporculart ¢iktiginda daha biiyiik etkileri oldugunu gorebiliyoruz. Cok iyi sporcularin bile bu
durumdan ¢ok fazla etkilenebildiklerini goriiyoruz.” (A1)
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“lyi takum sporcusundan korkma meselesini sporcunun minikler veya yildizlar
kategorisinde atmast gerekiyor. Bu korkuyu atamazsa ileriki yaslarda daha da zor oluyor bunu
asmak. Bunun i¢inde ¢cocugun o yas grubunda kazanmasi gerekiyor. Kazanma motivasyonu
yvasamasi gerekiyor. Miisabakalar: kazanamaynca inang bir tiirlii cocuga gelmiyor. Sporcuyu

o yaslarda kazanabilmek gerekiyor.” (A2)

“Rakibin fiziki ozellikleri kiiciik yas gruplarinda sporcuyu ¢ok etkiliyor. Sag tiras sekli
etkiliyor, viicut kas yapisi etkiliyor, gériiniimii etkiliyor. Soyle soyleyebiliriz ki; sporcu rakibinin
fiziki ozelliklerinden etkilenmis ve ona miisabakada yenilmis. Ama bir ortak ¢calisma kampinda
yine ayni iki sporcu bir araya geliyor bu defa daha énce goriiniimiinden etkilendigi rakibini
yenebiliyor. Ve béylece sporcu dis goriiniimiin ¢ok da énemli olmadigini anliyor. Rakibin goz
renginden ve ten renginden dahi sporcular etkilenebiliyor. Rakibinin ten renginden etkilenen
sporcularim olmugstu. Sporcunun ili de bir etki sebebi. Sporcular birbirlerini takip ediyorlar.
Hangi ilin daha iyi oldugunu hangi sporcunun daha iyi oldugunu biliyorlar. Ile gore miisabaka
oncesi sporcu rakibi igin zayif veya giiclii diye bir ényargt olusturabiliyor. Ben bunu yenerim
veya yenemem diye bir fikir edinebiliyor. Veya fikstiir analizi yaparak etkilenmeleri maalesef
50z konusu olabiliyor. Rakibin daha onceki miisabakalarda almis oldugu dereceler ile ilgili
fikstiire bakildiginda motivasyon faktorii devreye giriyor. Daha dnce yenildigi sporcuyu
gortince kendini motive edip bu kez rakibini yenebiliyor ki bu durum da basimiza geldi. Tabii
olumsuz etkisi de olabiliyor, ¢ocuk bakvyor ki rakibi gecen yilin Tiirkiye Sampiyonu veya yurt
disinda derecesi olan bir sporcu bu defada olumsuz bir etki doguyor ki genel anlamda olumsuz
etkiyi goriiyoruz. Rakibinin viicudunda dovme olmasi kiigiik yas gruplarinda etki ediyor.
Sonucta bir sekil ve farklilik arz ediyor. Buda sporcuyu etkiliyor. Rakibin ev sahibi olmasi o
ilin hangi sporcusu ile yaristigt onemli. Ev sahibi olmast durumu kendi il sporcusunu etkiliyor.
Yani sporcu kendi sehrinde yarisiyor ise seyirci destegi, aile destegi ile etki yasadigini
diistintiyorum. Soyunma odalarinda tarti esnasinda en ¢ok etkilendikleri ozellik birbirlerinin
fiziki goriiniimleri. Ornegin karin kaslart veya gogiis kaslari. Sporcum bizzat bu konuyu
soylemisti veya kendi aralarindaki muhabbetlerden de duyabiliyoruz birbirlerinin fiziki
gortintimlerinden ¢ok etkilendiklerini. Bazi sporcular miisabaka mantalitesini algilayabiliyor.
Yani bir sekilde rakibi yenmesi gerektigini biliyor tek amaci ve hedefi de bu. Avantajlarin ve
dezavantajlarin farkinda ama hedef rakibi yenmek onun da farkinda... Bu sporcularla ortak bir
rakip stratejisi kurabilirsin. Rakiplerin mac¢larini onunla izleyip rakibin durus, tutus ve teknik
becerilerine gore ne yapalim ne yapmayalim konusabilirsin. Bazi sporcularda vardwr ki
rakiplerini izleyince onlarin miisabakalarini izlerken rakibi goziinde bir canavara

doniistiirebiliyor. Mesela rakip baska bir rakibi ipponluyor sporcu bunu goriince bu rakip ¢cok
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iyi kesin beni de yener diisiincesine kapilabiliyor. Bu yiizden bazi sporculara rakiplerinin
maglarmni izletmemek gerekiyor. Antrenor kendi izleyip sporcusuna ona gore taktik verse daha

mantikly gibime geliyor.” (A3)

“Tabii rakibin durusu, konusmasi, rakibin tamnmis bir sporcu olmasi biiyiik bir
etkendir. Sporcu derece yapmisgsa ve begenilen bir sporcu ise diger antrenérler tarafindan bile
tamniyor. Iki kadin sporcum vardi, miisabakalarda taninmis rakiplerle maga ¢ikacaklar: zaman
kaygilanmalari ve kendi arkadaslarina bu kaygi durumunu anlatmasi ve rakiplerini gozlerinde
biiyiitmesi yiiziinden bu bransta bagarili olamadilar. Yani iyi bir sporcu rakibi asla hafife
almamal, illaki miisabaka sonunda bir taraf kazanan bir taraf kaybeden olacak. Sporcu bunu
bilmeli ve kendini kazanan taraf olmak icin motive etmeli. Iyi bir sporcu icin rakibin judo
elbisesi, durusu, konusmasi, kasl viicut yapisi, bu tiir ozelliklerle ilgili kash bir sporcu
karsisinda miilayim duran bir sporcu kasli durani yerle bir edebilmekte. Rakibin fiziksel
ozellikleri sporcuyu etkiler ama bence iyi bir sporcu bu faktorlerden etkilenmemeli. Antrenor
de bu durumlari iyi degerlendirip sporcuya bunu asilamasi lazim. Bence sporcu yedisinde neyse
vetmiginde de odur. Tabii antrenor bunu ne kadar aktarsa da minikler grubunda miisabaka da
cocuklarda olumlu bir heyecan olabilmektedir. Bir sporcuda heyecan yoksa kazanma istegi de
yoktur. Ozellikle minik ve yildizlarda rakibin parmaklarint flasterlemesi bile sporcuyu
etkilemektedir. Minik ve yildizlarda sporcunun basit bir bélge sampiyonasinda derece yapmis

olmasi bile rakipleri etkilemekte.” (A4)

“Sporcu rakibinin boyundan ve fiziginden etkilenir. Ozellikle minik kategorisinde
etkilenme olur. Sporcularimin rakibin marka giyimlerinden, kilik kiyafetlerinden
etkilendiklerine hi¢ sahit olmadim. Hatta tam tersi durum séz konusu, rakipleri igin bunlar
¢ikolata ¢ocugu bunlart daha rahat yeneriz seklinde bir yaklasimlari oluyor. Eger bir ilden
basarili sporcular ¢ikmissa, diger yas gruplarinda veya sikletlerde de o sehirden biriyle mag
vapacak olan sporcularin aklina o sehrin iyi sporculart geliyor. Bu durum milli takimlarda da
tezahiir ediyor. Ben milli takima sporcu gétiirdiim, misal rakip Rus veya Giircii olursa yani
biiyiik sporcular ¢ikaran iilkelerin sporculart ile karsilasinca zaten kafadan 1-0 yeniliyor. Cok
iyi bir sporcumuzun magtan oénce agladigint gordiim hocam ben bu kizi yenemem diyerek
aglyordu. Oysaki o rakiple daha once hi¢ mag¢ yapmamis. Erkek sporcularda da ayni
psikolojiyi gordiim Rus veya Giircii rakip goriince hepsi iptal, psikolojik olarak ¢ékiiyorlar.
Milli takimda basarih iilkeleri baz alan sporcular yurt icinde de basarili sehirler icin ayni
algiyla hareket ediyorlar. Yani rakip judoda iyi durumda olan bir sehirden ¢ikiyorsa sporcu o

ilden iyi sporcular ¢iktigini géz ontine alarak bir baski hissediyor iizerinde. Bu baskuyt ve algiy

52



da antrendrlerin yaptigini diistiniiyorum. Bir sporcum bu iyi dedigimiz illerden iyi bir sporcuyla
maga ¢ikacak, herkes sporcumun asla kazanamayacagini séylerken sporcum gayet kendinden
emin maga girdi ve rakibini yendi. Benim kendi oglum bile bazen gelip rakibinin yurt i¢i yurt
disi derecelerini sayryor bakityorum ki bir tedirginlik yaratmis otomatik olarak sporcu sikintiya
diistiyor. Bazen rakip sporcunun ozelliklerine gore taktik verebiliyoruz. Mesela bir yart final
miisabakasinda rakibinin sigara i¢tigini bilmem miisabakayt uzatarak taktik yapmama sebep
olmustu. Sporcuma rakibini oyalamasin miisabakayr uzatmasint soyledim, sigara kullanan
rakibin kondisyonla ilgili sorun yasayacagint biliyordum. Nitekim oéngoriim dogru ¢ikti ve
rakibin kondisyonu kendisine problem oldu ve mag¢t biz kazandik. Aynmi rakibe daha once

venildiyse ona karst bir alerjisi bir korkusu oluyor, daha once yendiyse kendine giivenerek

¢tkabiliyor.” (AS)

“Rakibe dair her sey sporcu tizerinde bir duygu yaratacaktir. Rakibin goriiniisii,
tavirlary, kilik kiyafeti, judogi markasi, sag tras sekli, ten rengi, goz rengi, kasl viicut yapisi,
fiziksel olarak gériiniimii yani boy kilo orantisi, hangi sehrin sporcusu oldugu... Ornegin;
judoda ileri bir sehrin sporcusu ise otomatik olarak rakipler ¢ekinebiliyor. Oysaki belki de o
sehrin en zayif ve acemi sporcusu... Yine de rakipler tizerinde sanki o sehrin iyi sporcularindan
biriymis algist olustu bile. Yani sporcu icin iyi sehir esittir iyi sporcu gibi bir endeks var. Pek
¢ok kez sporcularin bu onyargisini kiramadigina sahit oluruz. Miisabakada ¢ekingen
davranmalarina yol acan bu durum eskiden de vardi halada var. Yine sporcunun taktigi
kemerin rengine takilan sporcular oldugunu da goriiyoruz. Belki sporcu turuncu kemerde ama
o an kahverengi takarak maga ¢ikiyorsa sporcumuz rakibinin kahverengi kemerde oldugunu
dolayisiyla eski ve tecriibeli bir rakiple karsilastigini diistinebiliyor.  Yine rakibin
parmaklarinda sargi olmasi, agri bandi kullanmasi veya bandaj kullanmasi da karsi tarafta bir
algt olusturabiliyor. Rakip sporcunun kimin sporcusu oldugu konusu da sporcular i¢in é6nemli
bence. Ayni sehirden farkli antrenérler geldiginde sehre degil de antrenore takilan sporcular
olduguna da sahit olduk. Sporcularin rakibi ile ilgili falanca antrendriin sporcusu dediklerini
de duymusumdur. Bizler antrenor olarak bir imaj tasiriz. Kendi sporcumuz olmayan birinin
magina ¢tkacagimiz zaman sporcunun durumu bizi ilgilendirir. Kimse yenilen tarafta yer almak
istemez yani imajimiz zedelensin istemeyiz. Tabii ki tebrik eden degil tebrik edilen taraf olmak
isteriz. Yani kazanan sporcunun antrenorii olmak mi yoksa ipponlanan sporcunun antrenorii
olmak mi? Bazi maglarda daha sandalyeye yerlesemeden sporcunuz yenilebiliyor. Bu durum
tabii ki antrenoriin imajini zedeler. Her miisabakasindan galibiyetle ayrilan antrenér herkes

tizerinde iyi sporcular yetistiriyor, onun sporcusuysa iyi sporcudur yargist olusturabiliyor.”

(A6)
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“Rakiplerden etkilenme konusunun sporcuya zararimin judo bransinda diger branslara
nazaran ¢ok daha fazla oldugunu diigiiniiyorum. Ciinkii taekwondo, karate, boks veya takim
sporlarinda rakibi oldugundan daha gii¢lii goriip goziiniizde biiyiitseniz de ilk round da nakavt
olmadiysaniz ondan daha iyi oldugunuzu anlayip gercek performansinizi sergilemeniz ve
kazanmaniz olasi. Ancak judoda eger rakibinizden ¢ekinerek maca ¢ikiyorsaniz ipponlandiginiz
takdirde geri doéniis miimkiin olmuyor. Veya bir pozisyonda c¢ekingen davranip teknik
yvapmadiysaniz bir daha o firsati yakalayamayabiliyorsunuz. O yiizden miisabakadan ¢ok once
baslayan psikolojik savasta kendinize giivenmeniz ve kimseden korkmamaniz gerekiyor. ‘Korku
bir ise yarayabilir ancak korkaklik hi¢bir ise yaramaz’ diye bir s6z okumustum. Rakibiniz iyi
bir sporcu diye korksaniz da ona gore strateji kurabilirsiniz. Belki bu korkuyu bile strateji araci
olarak kullanabilirsiniz. Mesela onun kendine giivenini kullanip ona ézel teknigi icin uygun
pozisyon yaratip teknik yaptigi anda geashi pozisyonuna diisiirebilirsiniz. Ancak korkak¢a
davranmip hi¢cbir pozisyonu degerlendirmezseniz magin sonucu baglamadan tayin edilmis
demektir. Zaten kimden korkarsaniz kesin o rakip fikstiirde karsiniza ¢ikiyor. Bir miisabakada
tarti sirasinda rakiplerimi dig goriiniiglerine gore degerlendirmis ve kendimce bir ¢ikarimda
bulunmustum. Sikletimde Sakarya’li bir sporcu vardi. Fiziksel olarak oda benim gibi
gortiniiyordu. Onun disinda herkesi yenebilecegimi ancak o sporcuyu yenemeyecegimi
diistinmiistiim. Ertesi giin o sporcu ilk magta karsima ¢ikti. Ona karsi ényargim oldugu icin
pasif judo yapmistim. Ancak onun benden ¢ok da iyi olmadigini ma¢ esnasinda anladim ve
stirekli ben teknik yapmaya basladim. O zamanlar puanlamalar farklyydi. O bir tane wazari
almistt ama benim ¢ok sayida yuko puamim olmugstu. Her atak benden geliyordu o sadece
puanini korumaya ¢alistyordu. Aslinda onu yenebilecegimi magin sonuna dogru anlamasam ilk
basta kendime giivenerek judo yapsam rahatlikla yenebilecegimi anlamistim. Ancak zaman
yvetmedi. Bazen de sporcu siirekli ka¢ mag¢ yapacagini sorar durur, ka¢ mag¢ alirsa gruptan
ctkacagini, ka¢ mag¢ alirsa madalya kazanacagimi sorar siirekli. Boyle sporcularda kaygt
hakimdir. Kendini tiim maglara yetecek giicte gormez bir an once maglarinin son bulmasini
istiyordur. Bir sporcum ilk maginda ilk miisabakasini kazandr ve artik yenilsem de gruptan
¢ctktim degil mi diye sormaya bagsladi. Yani ilk mag¢t almis olmak aslinda aklinca ona yetiyordu.
Bir sonraki mag¢i kazanacak motivasyon, inan¢ ve teknik beceriye sahip olmadigin
diisiiniiyordu. Ikinci magi vermek icin ¢ikacagi cok belliydi. Kimileri ilk ma¢i alsin gerisi gelir
denerek maga sokulur burada kasit heyecanini yenerse rakiplerini de yener vurgusudur. Kimi
sporcuda ilk magt alir ve kendisini yetersiz gordiigii icin ‘bu bana yeter’ diistincesiyle diger
macglarinda yenilmeyi pesinen kabul eder. Rakibin kim oldugu ¢ok onemlidir. Antrendrler bile

rakibin kim oldugunu onemser ve ona gore bir sonug beklentisi i¢ine girerler. Hatta hakemler
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icin bile onemlidir. Mesela siradan iki rakip arasinda hakemlik kolaydwr ancak bir taraf ¢ok
tinlii bir sporcudur yurt disi basarilar: olan milli takimin onde gelen flash isimlerinden biridir
o zaman hakemler i¢inde o mag farkl yonetilir. Diyelim ki X sporcu ¢ok iinlii siralamasi yiiksek
v.s. O sporcuyu atsaniz da kolay kolay puan gosteremez hakemler. Ya da ceza verme
mevzusunda rahat davranamaz. Diistiniir ancak uygulayamaz. Sirf bir sporcudan, bolgesinden
ve antrenoriinden dolayr maglarin seyri, puanlama usulleri veya zamanlamalari degisiyor,
yorumlamalar farkli olabiliyor... Eski bir hakem olarak gézlemlediklerimi soyliiyorum.
Diistiniin ki sporcu nasil diistinmesin ve sartlar, motivasyon, strateji nasil degismesin rakibin
kimligi karsisinda. Sporcuya olimpiyat sampiyonlarinin bile yenildigini soyliiyorum rakibi disli
olsa da yenilme ihtimali var yenilmeyecek adam yok sonucta. Bir yenildigi adama bir daha
yenilmek zorunda degil bu durumu degistirebilir. Bizim zamammizda I... K... ¢ok iyi
sporcuydu. Onunla karsilagsmamak icin ya alt siklete diiserlerdi ya da iist siklete ¢ikiyorlardi
sporcular. Bu yiizden o sikletler ¢ok kalabalik olabiliyordu.” (A7)

“Rakibin iist seviyede psikolojik etkileri oldugunu diisiiniiyorum. Ornegin bir arkadagim
miisabakadan o6nce rakibi Avrupa sampiyonu bir sporcu oldugu icin aglamisti. Avrupa
sampiyonu ile maga ¢ikacagi i¢in aglamisti. Ben ¢ok fazla fikstiirlerden etkilenmesem de iyi
sporcu ile rakip olunca insan ister istemez ¢ekiniyor. Ben genelde rakiplerimin maglarin
izlemeye ve sitillerini 6grenmeye ¢alisirim. Rakibin kim oldugu biiyiik bir psikolojik faktor
olabiliyor. Rakibin kim oldugu sporcunun performansina yansiyabiliyor. Rakipten dolayi
korkarak, ¢ekinerek maca c¢iktigi olabiliyor sporcunun. Bazen ne yapsan da yenileceginin
farkinda olabiliyorsun, yine de her seye ragmen c¢ikip savasmak lazim, korkuyla maca
ctkmamak lazim ama yine de insan etkileniyor. Gerginlik stres ve kaygi rakipten dolayi
olabiliyor. Rakibin boyu ¢ok etkili olmaz, ¢iinkii rakibin boyuna gore teknik yapma fikri ile
maca girebiliyoruz. Rakibin boyu benden uzun oldugunda beni ezebilecegini diistinmiiyorum.
Rakibin judogisinin markasi sporcu tizerinde biiyiik bir etki yaratabilir, ¢iinkii elbisenin dig
gortintise etkisi judocu gibi durmasi sporcuyu kaygrya sokabilir, rakibin kemer baglama sekli,
flaster baglamasi, agri bandi yapistirmis olmasi, hatta sa¢ sekli bile bence etkiler.
Parmaklarina flaster baglamasi bile nasil bir judocu oldugunu gosterebilir. Sporcu bundan
bile ¢ekinebilir. Bir rakibin durusuyla goriiniistiyle elbisesinin temizligi ile tam bir judocu gibi
durmasi onu goéren rakipleri etkilenip kaygilandirabilir. Rakibin hangi sehirden oldugu da
psikolojik bir etkidir. Genelde her bransda oldugu gibi judoda da iyi olan iller vardir. Ister
istemez etkileniyoruz. Ornegin Ankara ile maciniz var diyelim onlarin ¢calisma sekilleri ve
antrenman imkanlart salonlari halatlart v.s. bizden ¢ok ¢ok iyi oldugu i¢in veya ¢ok fazla

sporcu ile ¢alistiklarin i¢in, daha iyi antrenman yaptiklart igin sporcular etkilenebilir. Rakibe
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gore Ankara’li ise iyidir veya Kocaeli’li ise iyidir diyebiliyoruz. Imkanlarimin iyi oldugunu
bildigimiz sehrin sporcusu bizi kaygilandirabiliyor. Judogisinde back number olan bir rakip
ile karsilasmak sporcu iizerinde bir stres yaratir. Back numbert olan bir sporcu yurt disinda
yvarismig demektir. Milli sporcu oldugu anlamina gelir. Milli takima girmis bir sporcu iyi bir
sporcudur ve onunla yarismak tabi ki daha zor olacaktir. Buda kaygi ve stres sebebidir. Rakibin
tras sekli dahi sporcuyu etkiler. Mesela ben genelde kisa sa¢ modeli kullaniyordum. Bu hem
daha rahat etmemi sagliyordu hem de beni korkutucu gésterdigini diistiniiyordum. Bu da
rakiplerimin benden ¢ekinmesine sebep oluyor diye diisiiniiyorum. Farkli illerden de degisik
sag sitilleri ile maga geldiklerine sahit oldum. Cocuklar bundan ¢ok etkileniyor. Sag¢ tras
seklinin biiyiik faktorlerden oldugunu diisiiniiyorum. Insan kendinden farkly gériiniimde birisi
ile karsilastigi zaman onun goz renginden hatta ten renginden belki irk olarak farkli bir
rakipten sporcu ¢ekinebilir stres ve kaygi yasayabilir. Rakibin daha onceki dereceleri de
kesinlikle psikolojik bir etkendir. Daha 6nce basari saglamuis bir sporcu her zaman tehlikeli bir
sporcudur. Rakibin viicudunda dovme olmast da sporcunun psikolojisini etkileyebilir, tarti
esnasinda viicut da ki farkliliklar kisinin 6zgiivenli oldugu yorumuna sebep olabilir, dovme
olabilir kasl bir viicut yapist olabilir herkesin dikkatini ¢ekebilir. Fiziki yapisi ¢cok iyi olanlar
ile ilgili kesinlikle derece yapar ¢ikariminda bulunulabiliyor. Rakibin ev sahibi ilin sporcusu
olmast da biiyiik etkendir. Diger sporcular farkli illerden bir siirii ¢ile i¢inde gelip yol
yorgunlugu yasarken ev sahibi ilin sporcusunun bu avantaji vardir. Ev sahibi ilin avantajlarin
diistinmek rakipler tizerinde bir kaygi yaratir diye diistiniiyorum. Rakibin abartiimast sporcu
icin kesinlikle bir dezavantajdir ve yanlistir. Sporcu rakibi kendi goziinde ne kadar biiyiiltiirse
kendisini de o kadar kiiciiltiir. Bu halde rakibin karsisina ¢ikarsa belki hareket bile edemez.
Rakip karsisinda kendisi kiiciiciik kalmistir. Zaten boyle rakibi goziinde ¢ok biiyiitiirsen genelde
maga girmen ve yenilip ¢itkman bir olur. Béyle sporcular hemen ipponlaniyorlar. Bir
arkadasimdan ornek veriyim, H... B... ile maga ¢ikacagi i¢in ma¢ oncesinde aglamisti.
Arkadasim mindere ¢ikar ¢ikmazda hemen ipponlandi. Bu sekilde kesinlikle basar: sansi yoktur

sporcunun.” (S1)

“Rakiplerimin bana bakislarindan fiziksel iistinliigiimiin onlart etkiledigini fark
edebiliyordum. Rakiplerimin benden korktuklarini hissediyordum ve macgta da korkarak
basliyorlar bende bunu bir¢ok kez kullanarak kazandigim maglar oldu. Ben rakiplerimin
fiziksel ozelliklerinden korkmuyordum, yenilecegimi diistinerek korkuyordum. Yani rakibimden
ziyade magt kaybetmekten korkuyordum. Teknik girdigimde geriye c¢ekilmekten magi
kaybetmeme sebep olacak bir pozisyon yasamaktan korkuyordum. Teknik girmezsem atamam,

atamazsam o beni bir sekilde atar diye diisiinmeye baslayinca bu korkunun bir faydasi
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olmadigini anladim. Bazen farkli sag¢ orgiileri, renkli renkli lastik tokalar, boyalt saglar v.s.
diger sporcular tizerinde bir yadirgama hissi olusturabiliyor. Yani korku degil ama sporcular
vadirgadiklar her seyi korkmasa da istemsizce yadirgiyor ve ismini koyamadigim bir duygu
olusuyor... Hangi ilin sporcusu oldugu etkiler. Ciinkii iyi sehirlerin sporculari da iyi o yiizden
bir ¢ekingenlik oluyor. Hatta antrendriine gore sporcunun miisabaka stili tahmin edilip taktik
verilebiliyor. Mesela bir rakibimle maga ¢ikarken hocamiz rakibimden i¢in bunlarin gruplari
ne-waza da ¢ok iyi o yiizden yerde iyi kapan ve yerde ¢alismaya miicadeleye girme demisti.
Gergekten de bu ongoriiler ve taktikler ise yariyor. Ciinkii antrendérler artik ma¢ baslamadan
sporcularin tiplerinden yiiriiytislerinden bu mag¢ 10 saniye bile siirmez diye tahminde
bulunabiliyor ve hakl ¢ikiyorlar. Bazen de pozisyon geregi simdi su sporcu su teknigi yapacak
diyor ve gercekten de cogu zaman hakli ¢itkryor hocalar. O yiizden antrendrlere iyi kulak vermek

ve onlarin dediklerini yapmak gerekiyor.” (S2)

“Mag giiniinden bir giin once arkadaslarimizla toplanip rakiplerimizin bagart
oranlarina ve derecelerine bakiyoruz. Buda bizde rakibimize karsi bir én yargi yaratiyor.
Rakiplerimizin de bunu yaptigini diisiiniiyorum. Rize ilinde bir miisabakada ilk magim disli bir
rakipleydi. Maga giderken yolda arkadaslarla rakipleri analiz ettik. Rakibimin istatistigine
bakmistim. Galibiyet orant benimkinden yiiksekti. Bu durum o rakibi goziimde biiyiitmeme
sebep olmustu. Bu yiizden miisabakada onu fazla abarttigim igin puan olarak énde oldugum
halde yenilecek duruma gelmistim. Rakibin fiziki goriiniimii ile ilgili; kasli viicut yapisi
sporcuyu etkiliyor, rakip uzun boylu ve siska bir goriiniime sahipse bu kez de bizim ozgiivenimiz
artiyor. Yine tarti esnasinda ayni ilden gelen sporcular kendi aralarinda yaptiklar: sohbet
esnasinda diger sporculara mesaj veren ciimleler kullaniyorlar. Bu benim de basima geldi.
Rakip mesaj vere vere konusuyor. Minderde goriisecegiz seninle, minderde hepsini dagitirim
v.s. gibi konusmalara sahit oldum. Bunu ozellikle biiyiik sehirlerden gelen sporcular yapryor.

Bu konusmalarda diger sporculari etkiliyor.” (S3)

“Rakibimizin boyu uzunsa bir etkilenme oluyor bir de tipinden etkilenebiliriz. Mesela
sinirli ve esmer veya ¢irkin olunca etkileniyorum. Rakiplerimin viicudunda dovme hig
gormedim ama gorsem beni etkiler. Ev sahibi ilin sporcusu kendi sehrinde daha 6zgiivenli
oluyor. Rakibim benim yendiklerimle mag¢ yaparken zorlaninca onu kolay yenerim diyorum.
Tiirkiye sampiyonu olmustur gegen senenin, insan bir tereddiit eder endigelenir. Herkes bir
sporcudan bahsederken ‘cok iyi yapiyor’ diyor sende ¢ekiniyorsun. Isinma seklinden
etkileniyoruz, bazilar: farkl farkl isinma yapiyor hi¢ alisik olmadigimiz. Miisabakada rakibim

benden once iyi bir sporcuyu yendiyse yani bazen fikstiirde flash isimler oluyor herkesin
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tamdigi youtube da videosu olan Tiirkiye Sampiyonasinda derecesi olan sporcu varsa herkes
ondan c¢ekiniyor. O sporcu ile maga ¢ikacaginiz zaman zaten tedirgin oluyorsun. Eger o
sporcuyu bilinmedik bir sporcu yendiyse bu defa da o sporcudan ¢ekiniyor herkes. Artik ondan
herkes su sporcuyu yenen ¢ocuk diye bahsediyor ve bu defada onun tamnirhig artiyor. Lyi birini
venip karsiniza gelen sporcudan ¢ekinmemizde eger bu onu yendiyse demek ki bu maga ¢ok iyi
hazirlanmis ya da bugiin onun giinii gibisinden bir tahminimiz oluyor ve bu da ondan

cekinmemize sebep oluyor.” (S4)

“Rakibin hangi kemerde oldugundan etkilenebiliriz, boyu uzunsa yenilebilecegimizi
diistinebiliriz. Tipi korkutucuysa yenilebilirim diye diigiinebiliriz. Hangi ilden geldigi ve daha
once derecesi varsa bizi etkileyebilir. Tarti esnasinda kasli olmamizdan korkuyorlar, agri bandi
oluyor bazilarinda diger sporcular bundan ¢ekiniyor. Tiras seklinden de korkanlar oluyor bazi
sporcular kafasint kazitip geliyorlar ¢irkin bir goriintiileri oluyor, bu yiizden onlardan
korkanlar oluyor. Mesela arkadasim bir macgta rakibini izledi onun diger sporculari nasil
vendigini goriince korktu bu kesin beni de yener diye maga ¢ikmadan bana séylemisti ve

gercekten de yenilmisti.” (S5) ifadelerini kullanmiglardir.

Igerik analizinden elde edilen “Fiziksel ézelliklerden boy kriterinin ¢cocuklart inanilmaz
etkiledigini diisiintiyorum. Cocuk kendinden bariz uzun boylu biriyle karsilastiginda béyle ¢ok
endigeye kapilabiliyor, kendini kotii hissediyor, rakibin kendinden biiyiik oldugunu diisiiniiyor.
Sporcularimin kritik mag¢ éncesinde ben bunu yenemem psikolojisine girdigini hissettigim tiim
miisabakalarint % ’de 100 kaybettik. Sikletin flag ismiyle mag yapacak mag¢ oncesinde de ben
bunu yenemem seklinde ifade ettigi mag¢larin hepsini kaybettik. Bizde sporculugumuzda judoda
basaril illerin sporculart ile karsilastigimizda daha tedirgin olurduk, daha farkli seyler
hissederdik.”” (A1), “’Iyi takim sporcusundan korkma meselesini sporcunun minikler veya
vildizlar kategorisinde atmasi gerekiyor.’’(A2), “Rakibin fiziki ozellikleri kiiciik yas
gruplarinda sporcuyu c¢ok etkiliyor. Sa¢ tiras sekli etkiliyor, viicut kas yapisi etkiliyor,
gortintimii etkiliyor. Rakibin goz renginden ve ten renginden dahi sporcular etkilenebiliyor.
Rakibinin ten renginden etkilenen sporcularim olmustu. Soyunma odalarinda tarti esnasinda
en cok etkilendikleri ozellik birbirlerinin fiziki goriiniimleri. Ornegin karin kaslar: veya gogiis
kaslari...”” (A3), * ... Tabii rakibin durusu, konusmasi, rakibin taninmuis bir sporcu olmast biiyiik
bir etkendir. Sporcu derece yapmissa ve begenilen bir sporcu ise diger antrendrler tarafindan
bile taminiyor. Ozellikle minik ve yildizlarda rakibin parmaklarini flasterlemesi bile sporcuyu
etkilemektedir...”’ (A4), Sporcu rakibinin boyundan ve fiziginden etkilenir. Ozellikle minik

kategorisinde etkilenme olur. Eger bir ilden basarili sporcular ¢tkmissa, diger yas gruplarinda
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veya sikletlerde de o sehirden biriyle ma¢ yapacak olan sporcularin aklina o sehrin iyi
sporculart geliyor...”” (A5), “'Rakibe dair her sey sporcu iizerinde bir duygu yaratacaktir.
Rakibin goriiniisii, tavirlari, kilik kryafeti, judogi markasi, sag tras sekli, ten rengi, géz rengi,
kasli viicut yapisi, fiziksel olarak gériiniimii yani boy kilo orantisi, hangi sehrin sporcusu
oldugu...”’ (46), “...¢iinkii elbisenin dis goriiniige etkisi judocu gibi durmasi sporcuyu kaygiya
sokabilir, rakibin kemer baglama sekli, flaster baglamasi, agri band: yapistirmis olmasi, hatta
sa¢ sekli bile bence etkiler.”’ (A7), “'Rakibin iist seviyede psikolojik etkileri oldugunu
diigiiniiyorum. Ornegin bir arkadasim miisabakadan énce rakibi Avrupa sampiyonu bir sporcu
oldugu i¢in aglamisti. (S1), “’Rakiplerden etkilenme konusunun sporcuya zarari judo bransinda
diger branglara nazaran ¢ok daha fazla oldugunu diistiniiyorum.”’ (S2), ©° Mag giiniinden bir
giin once arkadaslarimizla toplanip rakiplerimizin basari oranlarina ve derecelerine
bakiyoruz. Buda bizde rakibimize karsi bir on yargi yaratiyor.”’ (S3), °’ Rakibim benim
vendiklerimle mag¢ yaparken zorlaminca onu kolay yenerim diyorum. Tiirkiye sampiyonu
olmugstur gecen senenin, insan bir tereddiit eder endiselenir. Herkes bir sporcudan bahsederken
‘cok iyi yapiyor’ diyor sende ¢ekiniyorsun.’’ (S4), " Twras seklinden de korkanlar oluyor bazi
sporcular kafasint kazitip geliyorlar ¢irkin bir goriintiileri oluyor, bu yiizden onlardan
korkanlar oluyor.”’ (S5) gibi kodlar minik ve yildiz judocularin Rakibin Ozellikleri ile ilgili
etkilendikleri psikolojik faktorlerin alt boyutuna vurgu yapmistir.

4.2.3. Malzeme ile ilgili bulgular

Katilimcilardan elde edilen bulgulara gore sporcunun hem kendi malzemelerinin hem de
rakiplerinin kullandiklart malzemelerin 6zelliklerinin sporcu iizerinde bir etkiye sahip oldugu

anlagilmaktadir.

Malzemelerin minik ve yildiz judocular {izerinde psikolojik etkisine yonelik

katilimcilar;

“Miisabakada kullanilan malzemenin kalitesinin ¢ok énemli oldugunu diistiniiyorum.
Kendi sporculugumuzda da eksikligini hissettigimiz konulardan biridir bu. Rakibin kaliteli bir
judogi ile macga ¢ikmasi, takim arkadaglar ile ayni takim esofmanlar: giymesi bu vesileyle takim
ruhunun disariya yansitildigr durumlarda bu durum mindere de sporcuya da mutlaka yansuyor.
Kaliteli malzemenin insanin kendine giivenini hatta minderdeki durusunu bile etkiledigini
diistintiyorum. Avrupa sampiyonasina giderken judogim yoktu, tek iist ve baska bir elbisenin
altr ile maga ¢ikmistim. Orada kendi har¢liklarimizla kaliteli bir judogi alma imkdanimiz oldu.

Dondiigiimde Tiirkiye sampiyonalarinda ve antrenmanlarda bile o elbiseyi giydigimde kendimi
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¢ok daha ayricalikli gordiigiimii, ¢cok daha giivende hissettigimi, ¢ok daha iyi hissettigimi ¢ok
net hatirlryyorum. Kullanilan kiyafet elbette sporcunun durusunu, kendine olan giivenini % de
100 etkiliyor diye diisiiniiyorum. Yani takim ruhunun takim birlikteliginin olusmasi, sporcularin
birbirlerinin eksikligini kapatmasi ¢ok 6nemli. Yani basari bunlarla mi oluyor diye diisiinenler
olabilir ama ashinda bunlarla bashyor. Ogretmen olarak okulda da disiplinin kiyafetle
basladigini séyleyebilirim. Miisabakada da ¢ocuk bazen kendi eksikligini takim arkadagslariyla
tamamlayabiliyor. Miisabaka éncesinde takim arkadagslarindan gordiigii sevgi, onlarin verdigi
destek ifadeleri sporcunun minderdeki motivasyonunu da kesinlikle etkileyecektir. Biiyiik iller
iyi kuliipler daha iyi sartlara sahip takimlar diizgiin kiyafetlerle takim halinde bransa ozgii ozel
malzemelerle miisabakaya geldiginde ve diger sporcular onlari bu sekilde gordiigiinde
motivasyonlarimin etkilendigini diisiiniiyorum. Karsidakini oldugundan daha biiyiik gorebiliyor
veya kendini farkli garip hissedebiliyor. Kemer rengi konusunun ¢ocuklari ¢ok etkiledigini
diistintiyorum. Cok kiiciik yasta judoya baslayp kemer derecesini yiikselten ¢ocuklar miisabaka
oncesi i1sitnma salonunda veya miisabaka alaninda kendi iistiinliik belirten kemerleri ile
dolastiklarinda diger sporcular bunu gorebiliyor. Tabii bizde kemer ustalik seviyesini gésterir
diyerek bu hassasiyetle yetistirdigimiz icin sporculari, rakibin kemerinin yiiksek olmast
sporcunun kendinden daha iyi oldugu hissine kapimasina neden olabiliyor. Sporcunun
ekonomik kaygilart yoksa aileden maddi olarak destek alabiliyorsa kendine bu 6zgiiveni
saglayabiliyorsa maddi kaygilar: yoksa kendini toplumda daha rahat ifade edebiliyor. Bu spora
da yanstyor bence. Cocugun ailesi ekonomik olarak daha rahat bir 6zgiirliik sunuyorsa o
cocugun giinliik yasamda tavirlarina yansidigi gibi miisabakasina da yansiyor. Ciinkii bu tiir
etkenlerden maddi geliri daha az olan ¢ocuklar etkilenecektir. Malzeme meselesi ¢esitliligi cok
fazla olan bir konu... Genelde reklami yapilan iiriinler pahali tiriinler oluyor. Yalnizca
minderde giyilen kiyafet degil giinliik yasamda kullandigimiz spor malzemelerinin de bir stirti
cesidi var. Bunlarin kalitesi onlara ulasabilme giicii sporcunun diger sporculara nazaran
kendisini daha kotii veya daha iyi hissetmesine sebep olabilir. Stradan bir i¢ ¢camasir giymis
bir sporcu soyunma odasinda belli bilindik spor markalarimin sporcu i¢ camasirlarini sporcu
kiyafetlerini giymis rakipleri goriince onlarin yaninda kendini daha kétii hissetmesi ¢cok dogal
diye diigiiniiyorum. Kendi sehrinde kendi standartlarinda bunlarin eksikligini pek hissetmese
de boyle kalabalik ortamlarda her tiirlii ¢esitliligi gordiigiinde kaliteli sporcu malzemelerini
onlart kullanan rakipleri gordiigiinde kendini onlarin yaminda daha ezik ve daha zayif
hissetmesine sebep olabilir. Bunun da psikolojik bir etkisi olacagini diisiiniiyorum. Yeterli
sartlart saglayamadigimiz igin yitip giden sporcularimiz hak ettigi yerlere gelemeyen arada

harcanan sporcularimizda oluyor. Genel sartlar olabilir sporculari etkileyen ama sporculart
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iyi tanmimak onlarwn kisilik ozelliklerine gére davranmak ¢ok 6nemli. Sporcunun sosyo-ekonomik
vasam sartlart da baglh sporcunun miisabakaya gittigi arag, yedigi yemek, kaldigi yer a¢isindan
farklilik arz eder. Ekonomik sartlart normalde de iyi olan bir sporcu birazda takintili ise
memnun olmazsa bu sartlardan olumsuz etkilenir. Normal yasantisina nazaran miisabaka gidis
konaklama ve yeme i¢me konusu liiks geliyorsa bu da sporcuyu olumlu etkiler. Hatta sporcunun
spora devamini miisabakaya yansiyan performansint spordaki basarisini da etkiler diye
diistiniiyorum. Miisabaka sartlarinin normal hayat standartlarindan daha iyi olmast her zaman
cocugu olumlu etkiler. Ben yildizlar kategorisinde miisabaka sabahi parkta kahvalt yaptigimizi
hatirliyorum. Miisabakaya giderken evden kendi yollugumuzu getirmek durumunda kaliyorduk
herkese baska bir malzeme getirmesi tembihleniyordu ¢iinkii maddi kisithiliklarimiz vardi ve
bunun biz farkindaydik. Miisabakaya gidince yemege gidildiginde bile bu bilin¢le davranmak
durumunda kalryorduk. Kuliiplesip maddi imkanlarimiz diizelince bu motivasyonumuzu ¢ok
etkiledi ¢iinkii takim olma ruhunu ve motivasyonunu verdigi icin kesinlikle yiizde yiiz etkili. Iyi
sartlarin olumlu etkisi ¢ok biiyiik... Sporcuya sundugumuz imkanlar firsatlar basart icin ki o
miisabakada etkisi olmasa bile o sporcularin spora devami agisindan ¢ok ¢ok onemli. Yiizde

bir milyon etkisi var spora devam motivasyonuna bence.” (A1)

“Rakibin taktigi1 kemerin rengi bu yas grubundaki ¢ocuklarda ¢cok onemli oluyor. Daha
tist bir kemer takmasi sporcunun daha iyi oldugu anlamina geliyor. O benden daha iist kemer
benden daha iyi diigiincesi her zaman sporcular iizerinde etkili oluyor. Bizde de var bu tip
sporcular. Sporcunun miisabakaya gittigi arag bile motivasyonunu etkiler. Mesela Kocaeli
biiyiiksehir belediyesi iki otobiisle maga geliyor, kalabalik bir kafileyle geliyor, bizde bazen ii¢
dort kuliip ti¢ dort aragla veya toplu bir sekilde biiyiik bir aragla kalabalik gidiyoruz bu da
sporcunun motivasyonunu etkiliyor. Biz giicliiyiiz iyiyiz hissi katar sporcuya. Bizde yasadik bu

durumu.” (A2)

“Kemer rengi kurallar dahilinde oldugu icin kimse kendi kemerini takmiyor. Cocuklar
bunu bildigi i¢in kemer renginden pek fazla etkilendigini diisiinmiiyorum Sporcular birbirleri
takip ediyorlar. Sporcunun judogi markast kalitesiyle iligkili olarak bir etki olabiliyor. Bizim
de basimiza geldi hatta bizzat yasadigim bir olay Tiirkiye Sampiyonasinda. Sporcum rakibinin
Jjudogisinin markasindan etkilenmis, tutus aldiginda judoginin kalitesini hissetmis. Tutug
almakta zorlanmis. Psikolojik bir deformasyon yasamuis. Elbisesi kaliteliydi tutamadim diyor, o
benim elbisemi ¢ok rahat tutuyordu diyor. Sporcu o esnada bir eziklik hissetmis. Buda
gosteriyor ki judogi kalitesi tabii ki bir etken ¢ocuklar iizerinde. Maalesef kiyafet unsuru da
sporculart ¢ok etkiliyor. Rakibin takimiyla tek tip giyinmis olmasi, birliktelikleri yani takim
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olarak hareket etmeleri gorsel olarak sporculari ciddi anlamda etkiliyor. Cocuklar tizerinde bu
malzeme olay1 maalesef ¢ok etkili. Sporcularin ekonomik durumlar: 6nemli.... Iyi beslenmesi
va da beslenememesi hatta kiyafeti dahi diger sporcularla kendini kiyaslayip olumsuz yénde
etkilenebiliyor. Antrenman salonlart ve spor ekipmanlari da sporcular tizerinde psikolojik etkisi

var.” (A3)

“Sporcu muhakkak rakibin elbisesinden durusundan, elbisesinden, kemerinden, fiziksel
yvapisindan, konusmasindan hatta ve hatta ¢orabindan bile etkilenen sporcular bile var. Ben
kendimde sporcuyken Tiirkive sampiyonasina gittigimizde ailevi durumumuzun ve
kultibiimiiziin maddi durumunun iyi olmamas: sebebiyle miisabakalara ¢abitkan elbiselerle
¢tkardik. Bizde Saban kiilotlar varken rakiplerin iizerinde zengin kesimde daha pahali
tirtinlerden ¢ocuklar muhakkak etkileniyordur. Bende etkilenmigimdir. Ama antrenoriin bu
olumsuzluklarin etkisini ortadan kaldirmas1 gerekmektedir. Biz takim olarak lig
miisabakasinda yar finali gectik finale ¢ikacagiz, rakip takim tinlii kuliiplerden biri, bizim
tamidik sporculardan rakip takima transfer olan sporcularda vardi, sporcular gelip bana
hocam rakip takimin kaldiklar: otelde giinliik odemeleri 495 TL imis dediler. Yani bir
sporcunun giinliigii 495 TL. Biz ise misafirhanede konakliyoruz. Ve ¢ocuklar finale ¢ikacaklar
final oncesi bunu mesele edebiliyorlar. Bu tiir imkanlarin iyi olmasi rakibi sampiyon etmez,
imkansizliklarda bizi sampiyonluktan etmez seklinde sporcularima cevap vermistim. Cikip
aslanlar gibi miicadele etmeleri gerektigini anlattim. O miisabakaya katildigimizda herkes

takimimi ¢antada keklik gibi goriiyordu.” (A4)

“Eger sporcu kendisinde olmayan veya gormeye kullanmaya alisik olmadigi bir
malzemeyi baska sporcularda gérdiiyse bunu kafasina takabiliyor. O malzemeyi kullananlar
kendi rakibi olmasa bile sporcu sanki gérdiigii herkes kendi rakibiymis gibi algilayip bir kaygi
wigint biriktirebiliyor. Ornegin sporcularin judo bransina ézgii ic camasir veya terlik yahut
glinliik kiyafetler, anahtarlik, logolu tigortler aksesuarlar, profesyonel sporcu malzemeleri,
dizlik, agri bandi sargi v.s. kullaniyor olmast onlarin bu bransit daha ¢ok benimsediklerini bu
bransla daha ¢ok ozdeslestiklerini diisiindiirebiliyor. Maddi durumla ilgili olmasina ragmen bu
durumu aidiyet duygusuyla iliskilendiren sporcu kendisini eksik hissetmek i¢in yine bir sebep
bulmus oluyor. Judo kiyafetinde adi soyadi yazan sporcu, elbiseyi emanet almadigini kendisine
ait malzemesi oldugunu da diger sporculara ispatlamis ve bransa olan bagliligini ve aidiyetini
kanitlamis olmuyor mu? Malzeme konusu tabii ki ¢ok onemli. Eskiye nazaran artan arz
dogrultusunda pek ¢ok firma judo bransina malzeme temini saglamakta. Judogi bir bakima

sporcunun zirhidir. Her judocu iizerinde markali bir judogi ile maga ¢ikmak ister. Oyle ki
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markali judogi sporcuyu bir havaya sokar. Elbise sporcunun tizerine yakigirsa onu kasl yapil
gosterir. Sivil gordiigiiniiz bir sporcu goziiniize kiiciik goriiniirken judogi onu goziiniizde
devlestirebilir. Ayrica saglam bir judoginin tutus alirken rakibi ne kadar zorladigini hepimiz
biliriz. Tek sefer de tutulan ¢abitkan bir judogi ile sert kaliteli bir judogiden tutus alabilmek
ayni sey degildir. Tutustan kurtulmak icinde yine elbisemizin kalitesi bize yardimci olacak
lehimize veya aleyhimize is gorecektir. Miisabaka giinii judogi, terlik, miisabaka aralarinda
givilen polar kiyafet veya esofman tistleri, spor ¢antalari, taktiklar: kemerler v.s. malzemeyle

ilgili aklima gelenler bunlar.” (A6)

“Malzeme konusu hem maddesel olarak sporcuya avantaj saglamsi yoniinden, Dizlik,
dirseklik, giizel bir miisabaka elbisesi vs. hem de varligi ile onlara sahip olamayan sporcularda
psikolojik bir etki birakan malzemeler vardir. Bunlar sporcu igin ¢ok gerekli olmasa da aidiyet
ve 6z giiveni simgeledigi icin anlam ifade ederler. I¢ camasir bile etkiler. Terliginin markasina

kadar...” (A7)

“Rakibin taktig1 kemerin rengi de psikolojik etki yaratir. Bende bunu kiiciik yastayken
hissederdim. Kemer renginin psikolojik bir iistiinliigii soz konusu. Ornegin beyaz kemer takinca
insan kendini biraz ezik hissediyor. Kahverengi kemer ise bir iistiinliik gostergesidir.
Kahverengi kemer takvyorsa uzun yillar judo yapan bir sporcu ¢ikariminda bulunuruz. Sporcu
tizerinde kaygi ve stres yaratacak bir tistiinliik haline gelebilir. Rakip sporcunun tek tip esofman
tek tip t-short tek tip judogi gibi takimi simgeleyen malzemelere sahip olmast yani bir takima
ait olmasi da diger sporcular etkiler. Bizim il olarak yogun bir takimimiz olmadigi i¢in genelde
bu malzemeleri takim olarak giyemedim. Sporcunun kendini bir takima ait hissetmesi arkasinda
bir takimin oldugunu bilmesi ayni kiyafetleri giyip birlikte dolasmalar: onu ¢ok etkileyecektir.
Rakipleri de bu goriintii olumsuz etkileyecektir. Tarti esnasinda sporcularin i¢ camasirlar: bile
psikolojik bir etken olabiliyor. Mesela sporcu ilk defa kendi yasiti birinde farkl bir i¢ camagsir
modeli, markasi, deseni gérebiliyor. Ozellikle dogu illerinden gelen sporcular olabilir daha
once hi¢ gormemistir ona yabanci gelebilir, aliskin olmadigi seylerinde insami etkiledigini
diistiniiyorum. Béyle seyler giyiyorlar bizim hi¢ gormedigimiz seyler diye diisiiniip demoralize

olabileceklerini diigiintiyorum.” (S1)

“Rakiplerimizin kullandiklart malzemeler bizde de var. Bu konuda bir eksiklik
hissetmedigimiz i¢in belki o malzemeleri kullanmayanlar etkileniyor olabilir. Biz o malzemelere
sahip olmasak illaki bizim de aklimiza takilirdi. Mesela iyi bir miisabaka elbisesi kaliteli

bilindik bir marka. Veya judoya ozgii bardak, anahtarlik, terlik, i¢ ¢camasirt vs. bunlar
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sporcunun bransina ne kadar bagh veya dsik oldugunu gosterebiliyor. Yani diger sporcularin

moralini bozan bir durum bu...” (S2)

“Elbisesi veya malzemeleri de onemlidir herkes birbirinin malzemesine dikkat ediyor.
Tartida agri bandimi goriip bu ney diye sormugslardi. Maga giderken kahverengi kemer gétiiriip

onu takvyorum rakiplerim ¢ekinsin diye.” (S5) ifadelerini kullanmiglardir.

Icerik analizinden elde edilen “Miisabakada kullanilan malzemenin kalitesinin ¢ok
onemli oldugunu diistiniiyorum. Kendi sporculugumuzda da eksikligini hissettigimiz
konulardan biridir bu... Kemer rengi konusunun cocuklar: ¢ok etkiledigini diigiiniiyorum.
Siradan bir i¢ ¢camagir giymis bir sporcu soyunma odasinda belli bilindik spor markalarinin
sporcu i¢ camagsirlarint sporcu kiyafetlerini giymis rakipleri goriince onlarin yaninda kendini
daha kétii hissetmesi ¢ok dogal diye diisiiniiyorum. Sporcunun sosyo-ekonomik yasam sartlari
da bagl sporcunun miisabakaya gittigi arag, yedigi yemek, kaldigi yer agisindan farkhilik arz
eder. Kuliiplesip maddi imkanlarimiz diizelince bu motivasyonumuzu ¢ok etkiledi ¢iinkii takim
olma ruhunu ve motivasyonunu verdigi icin kesinlikle yiizde yiiz etkili. Iyi sartlarin olumlu etkisi
cok biiyiik...”” (A1), “’Rakibin taktigi kemerin rengi bu yas grubundaki ¢cocuklarda ¢ok onemli
oluyor. Daha iist bir kemer takmasi sporcunun daha iyi oldugu anlamina geliyor. Sporcunun
miisabakaya gittigi ara¢ bile motivasyonunu etkiler...”” (42), “Sporcunun judogi markasi
kalitesiyle iliskili olarak bir etki olabiliyor. Bizim de basimiza geldi... Maalesef kiyafet unsuru
da sporculart ¢ok etkiliyor. Rakibin takimiyla tek tip giyinmis olmasi...”” (A3), “Sporcu
muhakkak rakibin elbisesinden durusundan, elbisesinden, kemerinden, fiziksel yapisindan,
konusmasindan hatta ve hatta ¢orabindan bile etkilenen sporcular bile var. (A4), “’Ornegin
sporcularin judo bransina ozgii i¢ ¢amasir veya terlik yahut giinliik kiyafetler, anahtarlik,
logolu tisortler aksesuarlar, profesyonel sporcu malzemeleri; dizlik, agri bandi sargi v.s.
kullanyyor olmasi... ' Eger sporcu kendisinde olmayan veya gormeye kullanmaya alisik olmadigi
bir malzemeyi baska sporcularda gérdiiyse bunu kafasina takabiliyor. O malzemeyi kullananlar
kendi rakibi olmasa bile sporcu sanki gérdiigii herkes kendi rakibiymis gibi algilayip bir kaygi
vigin biriktirebiliyor..."" (A6), “’Rakibin taktigi kemerin rengi de psikolojik etki yaratir. Bende
bunu kiiciik yastayken hissederdim. Kemer renginin psikolojik bir tistiinliigii soz konusu... Rakip
sporcunun tek tip esofman tek tip t-short tek tip judogi gibi takimi simgeleyen malzemelere
sahip olmast yani bir takima ait olmasi da diger sporculari etkiler. Tarti esnasinda sporcularin
ic camagirlart bile psikolojik bir etken olabiliyor...”” (S1), *° Rakiplerimizin kullandiklar
malzemeler bizde de var. Bu konuda bir eksiklik hissetmedigimiz i¢in belki o malzemeleri

kullanmayanlar etkileniyor olabilir. Biz o malzemelere sahip olmasak illaki bizim de aklimiza
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takilirdi”’ (S2), " Elbisesi veya malzemeleri de 6nemlidir herkes birbirinin malzemesine dikkat
ediyor. Tartida agri bandimi gériip bu ney diye sormuslardr. Maga giderken kahverengi kemer
gotiiriip onu takiyyorum rakipleri ¢ekinsin diye.’’(S5), gibi kodlar minik ve yildiz judocularin

Malzeme ile ilgili etkilendikleri psikolojik faktorlerin alt boyutuna vurgu yapmaistir.

4.2.4. Rakibin Davramslan ile ilgili bulgular

Katilimcilardan elde edilen bulgulara gore rakibin davraniglarinin sporcu {izerinde bir etkiye

sahip oldugu anlagilmaktadir.

Rakip sporcularin davraniglarinin minik ve yildiz judocular iizerinde psikolojik etkisine

yonelik katilimcilar;

“Rakibin miisabakaya baslar baslamaz teknik denemesinin de ¢ok etkili oldugunu
diistiniiyorum. Cok iyi bir sporcum siradan bir rakibe bir anda yenildi. Ve yitip gitti o
sporcumuz. Ik tepkiyi vermek ya da beklenmedik bir tepki ile karsilastiginda performansini tam
sergileyememesi bir afallamasina sebep olabiliyor. Cok iyi olan kesin derece yapar diye
baktigimiz bir sporcumuz Tiirkiye Sampiyonasinda bu sekilde elenmisti. Kendi sporculugumda
da ben bunu ¢cok yapardim. Mag¢ baslar baslamaz tutus aldigim anda hemen bir teknik
deneyerek macga baslardim. Bu da karsidaki rakip iizerinde ne oluyor, nasil bir rakiple maga
ctktim gibi bir saskinliga, kendini toparlayamayip endiseye kapilmasina sebep oluyor diye
diistiniiyorum. Zaten o pozisyonda rakibi atip puan alirsan bu ¢ok daha fazla etkiliyor ama
puan alamasan sonuca gitmemis olsan bile miisabakaya baslarken teknik denemenin sporcu
tizerinde ¢ok etkili oldugunu diistiniiyorum. Rakibin kendine giivendigini géstermesi karsi tarafi
defansa zorladigim diisiiniiyorum. Sporcunun mindere ¢ikarken veya miisabaka esnasinda
bagirma mevzusunun rakibi etkilemek amaci disinda kendini rahatlatma veya odaklanmasi i¢in
yvapildigim diistiniiyorum. Mindere ayak bastiktan sonra isinmaya devam eden kendine has
tavirlar sergileyen sporcular oluyor, sporcunun durusu, tutumu her seyi rakibi etkiliyor.
Durusuyla bakisiyla kendine giiveniyle mindere gelen ¢ocuktan bazen sporcu etkilenebiliyor.
Bu etkilenme olumlu ya da olumsuz olabiliyor tabii. Bir de tavirlari abuk sabuk olan kendini
havaya sokmak igin siirekli bagiran, eliyle koluyla sagma sapan hareketler yapan sporcularda
denk geliyor bazen. Bu tavirlari karsi tarafi korkutma veya tirkiitme amagh yaptiklarini
diistiniiyorum ama bence bunlar rakibe etki etmiyor bilakis sporcunun kendini olumsuz
etkiliyor. Yani sonucta yaptigimiz isin belli kurallar: var ve bu tavirlari ¢cocuklar garip buluyor.

Bu degisik tavirlar rakipleri etkilemiyor aksine kendine zarari oluyor diye diistiniiyorum.” (A1)
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“Rakip miisabakaya sert bir tavirla baslarsa sporcuda bir ¢ekingenlik yaratir, gardini
geriye g¢ekmesine neden olabiliyor, bizim sporculuk donemlerimizde de olurdu bu zaten.

Genelde oluyor ¢ocuklarda gozlemliyoruz, rakibin kendini bagirarak motive etmesi karsi tarafi

etkiler.” (A2)

“Rakiplerin hal ve hareketleri de sporculart etkileyebilir. Mesela tarti esnasinda bir
araya geldiklerinde kimi pisirik bir sekilde ¢ekingen dururken kimi de atilgan konuskan
tavirlarla birbirleriyle sakalagsma muhabbetleri olabiliyor. Yani ortama alisik oldugu mesajt
verebiliyorlar. Bu durum da ¢cocuklar iizerinde psikolojik bir etken olabiliyor. Miisabaka éncesi
rakibin isinma yapmasi da psikolojik bir mesajdir, karsi tarafa ben buradayim ben kendimi iyi
hissediyorum ben hazirim diyor aslinda. Buda karsi taraf iizerinde psikolojik baski kurmasini
sagliyor. Rakibin minder kenarindan miisabaka alanina kosar adimlarla ¢ikmasi kendine olan
ozgiiveninin isaretidir. Diger sporcuya benim 6zgtivenim tam, maga hazirim, seni yenmek igin
ctkiyorum diyor adeta beden dili ile. Bu davranisi sporcular bence bu sekilde algiliyor ki bu da
psikolojik bir etken haline geliyor. Miisabakaya baslarken sporcunun selam vermemesi judo
ruhuna aykiri... Miisabakada rakibin bagirmasi yine karsi tarafa mesaj vermek igin yapilan bir
davranis, ben seni yenmeye hazirim seni yenecegim anlami ifade etmektedir. Miisabakaya
baslar baslamaz rakibin teknik denemesi kendi tistiinliigiinii kabul ettirme ¢abasidir. Buda karst
tarafi psikolojik olarak etkiledigi icin birkag dakika kendine gelemedigi oluyor. Rakip kendini
kabul ettirme ¢abast ile ezici bir tistiinliikle baslayinca sporcuda olumsuz bir hava yaratiyor.
Rakibin kendine giivenen bir sekilde dik bir sekilde yiiriimesi sporculart genelde olumsuz
etkiliyor ama nadiren bazi sporcular rakibin bu davranmislarini kendine motivasyon igin
evirebiliyor. Rakibin bu davranislarint motivasyon sebebi olarak kullanabiliyor. Rakibin maca
baslarken jigo-tai pozisyonunda beklemesi de bir anlam ifade ediyor, bu sekilde maga hazir
oldugunu karsidaki sporcuya gozdagi verdigini psikolojik olarak baski kurdugunu géosteriyor.”
(A3)

“Miisabakaya selam vermeden baslayan sporcu acemiligi agiga vurmus olur,
miisabakaya baslarken bagirarak minderdeki egemenligini hissettirmeye ¢alismak da rakibi
etkiler. Sporcunun miisabakaya girerken elbisesinin veya kemerinin nizami olmast veya
olmamasi da bir etkendir. Tabii yine sporcunun ézgiivenle yiiriimesi tavirlart da iyi bir sporcu
oldugu mesaji verebilir ancak kendi sporculugumdan bir ornek vereyim bir miisabaka da
ceyrek final magimdi, rakibin yiiriimesi tavirlar: hareketleri elbise markast bu bahsettigimiz

gibi beni etkileyecek tarzda maga geldi. Ancak tutus almamizla rakibin iyi bir sporcu olmadigini
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anlayabildim. Ancak rakibin bu tiir davranmislarinin hem herkes iizerinde hem her yas grubu

tizerinde etki birakacagini diistintiyorum. Ciinkii kaygi insanin dogasinda vardir.” (A4)

“Rakibin mindere ¢ikmadan isinma yapiyor olmast sporcunun iizerinde bir etki
olusturur. Miisabakaya girerken rahat tavirlar: kars: tarafi etkiler ¢iinkii sporcular siirekli
rakiplerini gézler. Rakibin rahat tavirlar: ¢cogu ¢ocukta korku yaratabilir. Miisabakaya baslar
baslamaz teknik denemesi karsi tarafi pasif duruma diisiirebilir ma¢ boyunca. Karst tarafin

geri adim atmasina sebep olur.” (AS)

“Rakip eger kendinden emin mindere yaklasmissa ve isinma yapmaya devam ediyorsa
bu motive oldugunu ve mag¢i kazanmaya odaklandigini gosterir. Sporcu rakibin bu
tavirlarindan bence etkilenmekte... Hangi sporcu siradaki mag¢ kendisinin magiysa kenara
geldiginde rakibine goz ucuyla bakmiyor ki? Mindere ¢ikmadan iki sporcu arasinda savag
basladi bile... Bir miisabakada sporcumla kenarda bekliyorduk. Sporcum mindere girecekken,
rakip sporcunun hocasina sporcumdan i¢in ‘Hocam ¢ok uzun boylu yaa’ diyerek agladigina
sahit olmustum. Daha maga girmeden sporcumun boyundan ¢ekinip aglayan bir rakibi... Cok
bariz bir etkilenme ornegi. Ancak o magi biz kaybetmistik. Rakibin korkusunu kullanmay:
beceremedik demek ki... Fiziksel ozellikleri hem miisabakada taktiksel olarak hem de miisabaka

oncesi etken olarak kullanmay: bilmek gerekir.” (A6)

“Bazen siyahi sporculardan ¢ekinenler oluyor. Cok uzun boylu rakiplerinden, rakibin
mindere girisinden bile etkileniyorlar. Yurt disina giden sporcular da oradaki rakipleri
kendilerinden ¢ok daha iyi zannediyorlar. Oysaki onlarin da iki eli iki ayagi var. Ancak
gortintimlerinden ¢ekinerek onlari ¢ok iyi judocu zannediyor. Isinma yaparken farkli uchikomi
yapiyorsa diger sporcular bundan da ¢ekinebiliyor. Ilk defa biiyiikler miisabakasina gitmistim
cabitkan judogilerimiz vardi uzun kollar: falan ve ben yas olarak kiiciiktiim. Bir iist siklette
maca ¢rkiyordum. Giiglii bir kuliibiin iyi bir sporcusu ile maga ¢ikacaktim. Benim basimda toka
yerine don lastigi var. Kiz benden bayagi uzundu. Minderin kenarina geldi sigradi zipladi bir
de kendini tokatladi. Uzerinde Avrupa judogisi vard: iistiine kalip gibi oturmus tutamiyorsun
zaten elbiseyi. Insan ister istemez ¢ekiniyor bu ne ya diyor icinden. Ben biraz korktum tabii.
Mindere ¢ikip yakasini tutunca baktim ki sandigim kadar gii¢lii degil ve ben onu ¢ok rahat
yvenmigtim. Ama ilk basta insan ¢ok etkileniyor.” (A7)

“Mag oncesi rakipler birbirlerini izlerler birbirlerini gozlemlerler, aralarinda soguk
savas var gibi bir siirtiisme olabilir, sonugta rakiplerin kim oldugu énceden biliniyor. Bu
anlarin sporcular iizerinde bir etkisi oldugunu diisiiniiyorum. Minder kenarinda mag¢ oncesi
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isinma yapmak kendini motive etme anlamina geldigi i¢in rakip bu isitnmanin bir profesyonellik
oldugunu diisiiniir. Mag aralart tribiinde oturmuyor gelip isinmasini yapryor demek ki
profesyonel bir sporcu, gergek bir judocu seklinde diisiiniilmek ve ciddiye alinmak igin
kesinlikle mag oncesi bu davraniglar: sergilemesi lazim. Aksi halde rakipler tarafindan ciddiye
dahi alinmayacaktir. Rakibin miisabakaya kosar adimlarla ¢ikmasi onun miisabakaya hazir
oldugunu gosterir. Maga hazirim hirslyim ve savasmak istiyorum mesaji vermektedir. Bu da
diger sporcuyu olumsuz yonde etkileyip bir kaygiya yol agabilir. Rakip sporcunun miisabakaya
baslarken selam vermemesi bir asagilama ifadesidir. Selam vermek mindere rakibe ve judoya
saygiyi gosterir. Selam vermemesi ise bu degerlere saygist olmayan sporcunun davranisidir ve
bu benim en nefret ettigim hareket tarzidir. Béyle bir davranis beni ¢ok sinirlendirir. Ciinkii
rakibi kiiciik gordiigiinii ifade eden bu davramsi son derece saygisizca buluyorum. Ozellikle
bayan sporcularda olan miisabakaya baslarken veya miisabaka ortasinda bagirmasi diger
sporcuyu olumsuz etkiler. Ciinkii bu davrams maga psikolojik olarak hazirim mesaji
vermektedir.  Diger sporcuyu bu davranmis psikolojik olarak zayiflatacaktir. Rakibin
miisabakaya baslar baslamaz teknik denemesi sporcunun teknik bir sporcu oldugu anlamina
gelir. Miisabaka havasinda donup kalmadigimin kamitidir. Buda diger sporcuyu psikolojik
olarak bunlart diisiindiirecek gsekilde etkileyecektir. Rakibin ozgiivenli tavirlart minder
kenarmna dik ve kendinden emin sekilde gelmesi de diger sporcuyu demoralize edebilir. Maga
ctkma sekilleri ¢cok farkli olabilmekte. Ne kadar ozgiivenli yiiriirsen, minder kenarina ne kadar
iyi bir sekilde gelirsen, mindere girdiginde ayaklarimi silmen vs.. Karsidaki sporcuya
ozgiivenim sahibi oldugun konusunda bir mesaj vermektedir. Buda rakibin ozgiivenine zarar
verecektir. Sporcunun miisabakaya baglarken jigo-tai pozisyonunda baslamasi maga ve
savasmaya hazirim mesaji vermesi anlamina gelir. Buda diger sporcunun motivasyonuna zarar
verecektir. Bunlar hep judonun ¢ok onemli kiiciik oyunlar: aslinda. Boyle davranislar kesinlikle

karsindakini etkiler.” (S1)

“Sporcu kendine giivenerek ozgiivenli bir sekilde mindere ¢ikiyorsa rakibinin gozii
korkar. Selamlama esnasinda jigo tai pozisyonunda beklemesi direkt saldirip teknik yapacagi
anlamina gelir. Tehdit vari bir durustur. Seni hemen atacagim ve mag¢ hemen bitecek manast
tasir. Rakibim ukala tavirlar ig¢inde oldugu zaman, ézgiivenini asiwriya kagarak belli etmeye
calistigr zamansa keske ilk magta karsima ¢iksa diye diigiiniiyorum. Ona gicik oluyorum ve

hesabint minderde sorma istegi doguyor.” (S3)
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“Bazi judocular kazaninca hep ayni sekilde seviniyor mesela salto atiryor ya da ok atiyor
gibi, yani bir seving ritiieli var bununla bile diger sporcularin aklinda kaliyor diger sporcular

ondan bahsediyor. Ismi ezberlenince fikstiirde istenmeyen rakiplerden oluyor.” (S4)

“Miisabakaya ¢ikarken sigramalari, isinmaya devam etmeleri karsi tarafi korkutabilir.
Bazen mag esnasinda bagirmalart bir de maga baslar baslamaz teknik denemesi rakibin
korkmasina ve defansa ¢ekilmesine sebep olabilir. Maca girerken kosarak giriyorum. Rakibi
korkutmak icin rakiple géz goze gelirsem dik dik ona bakiyorum. Rakibin derecesi varsa maga

temkinli baslaniyor, rakibi bir tartip sonra maga basliyoruz.” (85) ifadelerini kullanmiglardir.

Igerik analizinden elde edilen “Cok iyi bir sporcum siradan bir rakibe bir anda yenildi.
Yitip gitti o sporcumuz... Rakibin kendine giivendigini géstermesi karsi tarafi defansa
zorladigimt diistiniiyorum. Mindere ayak bastiktan sonra isinmaya devam eden kendine has
tavirlar sergileyen sporcular oluyor, sporcunun durusu, tutumu her seyi rakibi etkiliyor.
Durusuyla bakisiyla kendine giiveniyle mindere gelen ¢cocuktan bazen sporcu etkilenebiliyor ...
Birde tavirlart abuk sabuk olan kendini havaya sokmak igin siirekli bagiran, eliyle koluyla
sagma sapan hareketler yapan sporcularda denk geliyor bazen. Bu tavirlart karsi tarafi
korkutma veya tirkiitme amac¢li yaptiklarint diigiiniiyorum ama bence bunlar rakibe etki
etmiyor...”” (Al), “Rakip miisabakaya sert bir tavirla baslarsa sporcuda bir ¢ekingenlik
yaratir, gardini geriye ¢ekmesine neden olabiliyor, bizim sporculuk donemlerimizde de olurdu
bu zaten. Genelde oluyor ¢ocuklarda gozlemliyoruz, rakibin kendini bagirarak motive etmesi
karst tarafi etkiler...”” (A2), *’ Rakiplerin hal ve hareketleri de sporculart etkileyebilir. Mesela
tarti esnasinda bir araya geldiklerinde kimi pisirik bir sekilde ¢ekingen dururken kimi de
atilgan konugkan tavirlarla birbirleriyle sakalasma muhabbetleri olabiliyor. Miisabaka oncesi
rakibin 1sinma yapmasi da psikolojik bir mesajdir, karsi tarafa ben buradayim ben kendimi iyi
hissediyorum ben hazirim diyor aslinda. Miisabakaya baslar baslamaz rakibin teknik denemesi
kendi iistiinliigiinii kabul ettirme ¢abasidir. Rakibin kendine giivenen bir sekilde dik bir sekilde
yiiriimesi sporculart genelde olumsuz etkiliyor ama...”” (A3), “Sporcunun miisabakaya
girerken elbisesinin veya kemerinin nizami olmasi veya olmamast da bir etkendir, ... Ancak
rakibin bu tiir davranmiglarimin hem herkes iizerinde hem her yas grubu iizerinde etki
birakacagint diistiniiyorum.’’ (A4) *° Rakibin mindere ¢ikmadan isinma yapryor olmasi
sporcunun tizerinde bir etki olusturur. Miisabakaya girerken rahat tavirlar: karsi tarafi etkiler
clinkii sporcular siirekli rakiplerini gozler. Rakibin rahat tavirlari ¢ogu ¢ocukta korku
yaratabilir.”” (A5), *...Hangi sporcu siradaki mag¢ kendisinin magiysa kenara geldiginde

’

rakibine goz ucuyla bakmuyor ki? Mindere ¢cikmadan iki sporcu arasinda savas bagsladi bile...’
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(46), “Mag oncesi rakipler birbirlerini izlerler birbirlerini gozlemlerler, aralarinda soguk
savas var gibi bir siirtiisme olabilir, sonucta rakiplerin kim oldugu énceden biliniyor. Rakibin
miisabakaya kosar adimlarla ¢ikmasi onun miisabakaya hazir oldugunu gosterir. Rakibin
ozguivenli tavirlart minder kenarina dik ve kendinden emin sekilde gelmesi de diger sporcuyu
demoralize edebilir...”” (S1), “Sporcu kendine giivenerek ozgiivenli bir sekilde mindere
¢tkiyorsa rakibinin goézii korkar. Selamlama esnasinda jigo tai pozisyonunda beklemesi direkt
saldirip teknik yapacagi anlamina gelir. Tehditvari bir durustur...’” (S2), gibi kodlar minik ve
yildiz judocularin Rakiplerin davranmislart ile ilgili etkilendikleri psikolojik faktorlerin alt

boyutuna vurgu yapmustir.

Katilimcilardan elde edilen bulgulara gore sporcunun hem kendi antrenoriiniin hem de
rakiplerinin antrendrlerinin 6zellikleri ve davraniglart sporcu iizerinde psikolojik bir etki

olusturmaktadir.

Antrendrlerin minik ve yildiz judocular iizerinde psikolojik etkisine yonelik

katilimcilar;

“Miisabaka ortami nasil olursa olsun en onemli faktér bence antrendr ile olan
diyalogudur. Antrenor ile olan diyalogunun kalitesinin maga yansiyacagini diistiniiyorum.
Tabii salonun ¢ok biiyiik olmasindan seyircinin ¢ok fazla olmasindan, rakibin aldigi seyirci
desteginden veya kendisinin desteklenmesi sporcunun kisilik ozelliklerine bagli olarak etki
edebilir. Antrenorlerin miisabaka esnasinda hakeme veya sporcuya sert tepkilerinin sporcuya
etkisini sporcunun kisiligine gore degiskenlik gésterdigini diigiiniiyorum. Ben sporcu olsam
antrenoriimiin bagirip ¢cagirmasi beni ve ortami gerer ve endiseye kapilirim diye diistiniiyorum.
Bazi pozisyonlarda bariz hakli oldugumuz durumlarda sporcunun hakkini savunmak igin itiraz
etmem sporcuyu olumlu motive edebilir ama bazen hakemlerle gereksiz tartismalara
girilebiliyor. Ortam geriliyor ve bazi sporculart bu gerginligin olumsuz etkileyecegini
diistintiyorum. Oglumun bir ma¢inda bariz bir pozisyonunda mag¢ devam ettigi i¢in maga
odaklanmak zorunda kaliyoruz. Bazen itiraza devam ettigimiz hakem masasina yoneldigimiz
durumlarda oluyor. Boyle zamanlarda da sporcuyla iletisimin kopuyor. Magi takip
edemiyorsun. Bu durumlarda ma¢ durmazsa sporcunun ¢ok olumsuz etkiledigini diistiniiyorum.
Magt kaybettik mesela bu durumu da yasadik oglumun mag¢inda. Rakibin miisabakaya
antrenorstiz ¢tkmasi sporcuyu %100 etkiledigini diigiiniiyorum. Kiiciik yas grubunda da biiyiik
vas grubunda da olumsuz etkiledigini diisiiniiyvorum. Kendi sporculuk hayatimda Avrupa

Sampiyonasina giderken kendi bélge antrenoriim yoktu ayrica milli takim antrenoriimde o
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miisabakaya gelmedi. Birlikte calismadigimiz yardimci antrendrler bizimle gelmisti. Zaten
Avrupa Sampiyonasina miisabakaya gidiyorsun yurt disina ¢tkmissin farkli duygular icindesin
vasadiklarin ¢ok farkly ilk mag i¢in mindere ¢ikiyorsun ve yaninda kendi antrendriinde yok milli
takim antrenoriimde yok, maga ¢ikarken kendimi o kadar hissetmistim o kadar tiziilmiistiim ki
o an ki duygularimi hi¢ unutmuyorum. Erkek milli takim antrenorii ¢tkmisti kenarda Azeri
oldugu icinde iletisimde kuramiyoruz. Bu durumdan ¢ok etkilenmistim. O magta berabere
kalmistik ve hantai ile magt karsiya vermislerdi. Hep sunu diigiinmiigiimdiir, eger o magta kendi
antrenoriim veya en azindan milli takim antrenériimiiz yammda olsaydi o miisabakanin
sonucunu bile etkilerdi diye bu diisiince icimde kalmistir. Yenildigim sporcu ikici turda da
sampiyon olan Ingiliz’le karsilasti, Avrupa 3.sii oldu, o miisabaka benim icin firsatti veya
doniim noktasiydi diye diistiniiyorum. Belki o miisabakadan sonra hayatim degisirdi. Hep
icimde ukde kalmigtir. Miisabakayt kazandiktan sonra tebrik edilmesi sonraki miisabakalar i¢in
sporcuyu motive edebilir. Yurt i¢inde veya yurt disinda sporcunun kendi antrenoriiniin baginda
olmast ¢ok biiyiik oranda sporcuyu etkiliyor. Sporcunun performansini olumlu yénde %100
etkiliyor diye diigiiniiyorum. Sporcunun kendini ifade etmesi agisindan bunun ¢ok onemli
olabiliyor. Sporcu analizi yapmak rakipleri tanimak ve sporcuya miisabakadan once rakiple
ilgili bilgi aktarmak sporcunun rakibi hakkinda bilgi sahibi olmasi bile sporcuya olumlu yonde
etkiliyor. Yani rakibin tek bir miisabakasint izlemek bile tutus ozelliklerini veya belirgin
tavirlarint anlamak igin bir fikir verebiliyor. Az da olsa rakip hakkinda sporcuya bilgi vermek
ve onu yonlendirmek sporcumuza ¢ok biiyiik avantaj saglayabiliyor. Rakip analizlerinin
miisabakaya % ’de 100 etkisi oldugunu ve ¢ok biiyiik fayda sagladigini diisiiniiyorum. Bazi
miisabakalarda suna sahit oldum, kendi antrenoriinii dinlemek yerine rakibin antrendriinii de
dinleyen sporcularimizda ¢ikiyor. Tabii ben hep bana odaklanmalarini istedim sporcularimdan
ama nadir bazi sporcularimin rakibin antrenoriiniin verdigi taktikleri dinlediklerini soylerlerdi.
Bazen akilli ¢ok yonlii sporcular belki bunu degerlendirebiliyor. Rakip antrendriin kendi
sporcusuna verdigi taktigi kendi lehine c¢evirebiliyor. Bazen sporcunun beklenmeyen
davranislart karsisinda antrenorlerinde alisagelmedik tepkiler vererek durumu diizeltmesini
veya sporcu tizerinde etki yaratmasint dogru buluyorum. Yani bazen sporcu iizerinde kalici etki
yvaratmak i¢in ¢ok farkl tepkiler ise yarayabiliyor. Bazen ozellikle takim sporlarinda da bunu
gormek miimkiin, sporcularla iletisim onlara deger vermek onlarla ilgilenmek onlar: sevmek ve
onlarin bunun farkinda olmas: beklentileri karsilamak icin ¢aba gostermelerine sebep oluyor.
Antrendrliik de ogretmenlik gibi tecriibe isi. Bazi seyleri yasayarak tecriibe ediyoruz bazi
seyleri de okuyarak arastirarak baskalarinin tecriibelerinden 6grenmek gerekiyor ¢iinkii bazen

kagirabiliyoruz meseleleri.” (A1)
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“Antrendriiniin sporcuyu miisabaka esnasinda tehditkdr konusmasi ¢ok tasvip
etmedigimiz bir davrams ama sporcuyu bir yonden motive edebilen bir ozellik bu. Bazi
sporcular bu sekilde motive olabiliyor. Tabii bagirma hakaret vs. asla tasvip etmiyoruz ama
bazi sporcular béyle motive olabiliyor. Yani antrenoriin biraz sert olmasi antrenmanlarda da
sporcu tizerinde boyle bir etki kurmast sporcunun miisabakada rakibinden ziyade
antrenoriinden korkmasina boylece rakibinden korkmamasina sebep olabiliyor. Bu diisiinceyle
rakibine saldirip magi alan sporcularda gériiyoruz maglarda. Antrenorle yiiz yiize gelmektense
sporcuyu yeniyim de antrendriin hismundan kurtulayim diye diisiiniiyorlar sanirim. Kendi
antrenoriiniin dig goriiniisii de sporcuyu motive eder bu da var mesela. Antrendriin durusu,

yvaklagimi sporcuyu motive eder. Antrenoriin ses tonu da kesinlikle bir motivasyon aracidwr.”

(A2)

“Antrendr faktorii sporcular tizerinde biiyiik etkisi var. Sporcu bazen rakibinin
antrenoriiniin soylediklerinden de etkilenebiliyor. Genelde baskin karakterli antrenorlerden
etkilenebiliyor. Antrendriin fiziki goriiniimiinden el kol hareketlerinden ve ses tonundan
etkilenebiliyor. Rakip sporcunun antrenoriiniin soyledigi ciimlelerde ciddi manada bir
psikolojik baski sebebi oluyor. Sesini net bir sekilde duyurabilen antrenér arkadaslarimiz var
sporcular bu durumda olumsuz etkilenebiliyor ses tonu ¢ok onemli. Miisabaka esnasinda bir
sporcu igin en zor durumlardan biri rakip antrendriiniin kendisi ile ilgili olumsuz yorumlar
yvapmasidwr. Sporcu kendi antrenoriinii degil de rakibin antrendriinii dinliyorsa zaten bir
motivasyon problemi oldugu anlamina geliyor. Bir de bunun iistiine kendine yapilan olumsuz
yorumlart duyunca bu olumsuzluk miisabakasina yansiyabiliyor. Bazi sporcular antrendriinii
arkasinda gormek ister. Antrendrsiiz miisabakaya ¢ikmak bazi sporculari ¢ok etkileyebiliyor.
Bizzat yasadigim bir olay Tiirkive Sampiyonasimin ilk giiniinde katilamamistim, o giin maga
¢tkip yenilen bir sporcum hocam sizi aradi gézlerim, siz olmadiginiz i¢cin mag¢imi kazanamadim,
siz olsaydiniz mag¢imi kazanabilirdim ve o mag¢t kazansaydim eminim ki madalya yolunda
ilerleyip diger maglarimi da kazanirdim seklinde ifadesi olmustu. Bu durum sporcular da ¢ok
etken bir faktor. Antrendriin ceza alip kenardan atilmasi sporcudan sporcuya farkl etkiler
yvaratmakta. Antrenoriin kenardan atilmasi genelde sporcular iizerinde olumsuz etkisi oldugunu
soyleyebiliriz ama bazen de bu durum sporcu iizerinde bir hirslanma durumu olarak ortaya
ctkabiliyor. Magi kazanmak icin elinden geleni ortaya koymaya c¢alisabiliyor. Antrenoriin
bazen maga kendini kaptirip sporcuyu tehdit eden ciimleler sarf ettigini gorebiliyoruz. Bu
sporculara olumsuz bir etki etmekte psikolojik acidan kendini baski altinda hissetmesine sebep
oluyor. Bu durumda sporcu maga konsantre olmak yerine magtan sonra alacagi cezayi veya

tepkiyi diigiinmeye basliyor. Ama antrendr olumlu yénde motive ederse bu da sporcuyu
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rahatlatip miisabakasinda olumlu bir etki yaratmasina sebep oluyor. Sporcuyla ilgilenmek onu
motive eder. Rakip analizlerini yapman veya rakibini izletip taktik vermen sporcunun hosuna
gidiyor bu da performansina olumlu yansiyor. Kazandigi mag sonrasi sporcuyu takdir etme
meselesi sporcuyu etkiliyor, takdir edilmedigi durumlarda sporcunun kaile alinmadiginin
onemsenmediginin kii¢timsendiginin zannetmesine sebep olabilir. Sporcu yense de yenilse de
antrenor kisada olsa sporcu ile bir diyalog kurulmasi: mutlaka gerekiyor. Kendi antrenorii

disinda baskalar: tarafindan yapilan yorumlar sporcu iizerinde bir etki edebilmekte.” (A3)

“Rakip sporcunun antrenorii rakibi iyi analiz ederek taktik strateji geregi bazi
yorumlarda ve soylemlerde bulunarak rakip sporcu iizerinde bir etki olusturabilir. Antrendriin
dis goriiniimii sporcu iizerinde bir etki yaratir. Bende sporculugum zamaninda kendi
antrenoriim esofmanlarini giyip antrenér sandalyesinde beni desteklemesi beni motive ederdi,
antrenoriimiin egofmanlariyla on plana ¢iktigim diigiiniiyorum. Kendi sporcularimda benim
tarzimi begenirler bende genelde esofman giyerim miisabakalarda. Cogu sporcularima da
kendi esofmanlarimdan hediye etmisligim vardir. Antrenor kadin da olsa erkek de olsa
givinmesi kilik kiyafeti ve gériiniimii sporcuyu etkiler. Minikler kategorisinde milli olan bir
sporcum yurt disina bensiz gitmek durumunda kaldi. Minikler Balkan sampiyonasi
miisabakasiydi. Bir miisabakada sporcu i¢in en énemli iki miisabakadan birisi ilk magidr,
digeri madalya macidir. Sporcum o miisabakada 1. Oldu ama dondiigiinde soyle dedi. Diger
antrenorler benimle ¢ok giizel ilgilendiler ancak keske final ma¢imda ve istiklal marsgini
okutturdugumda yanmimda olsaydiniz. Sporcunun antrenorsiiz maga ¢tkmasi sporcuyu olumsuz
etkilemekte. Ama binde bir de olsa antrendriiniin varligindan olumsuz etkilenen sporcularda
olabiliyor. Bir sporcum hocam ben sizi gériince elim ayagima dolaniyor demisti. Antrenoriin
miisabaka esnasinda ceza alip kenardan atilmasi sporcuyu ¢ok fazla etkiler. Biliyorsun beni
genelde cezayla disar1 atiyorlar. Tribiinden sesini duyurmaya ¢alistyorsun, tabii sporcu bu
durumdan etkileniyor bazen bu durumdan otiirii yenilebiliyor. Sporcu igin bile olsa antrendriin
bu duruma dikkat etmesi gerekir, diyoruz ama miisabaka esnasinda bu diisiince gidiyor
bambaska duygu ve diisiincelere giriyoruz. Yani bu hakeme itiraz meselesinde bazen de
antrenor oturdugu yerde hi¢bir seye itiraz etmeyince bu defa sporcu onun yerine itirazlara
baslayabiliyor veya antrenoriine sitem edebiliyor miidahale etseydin itiraz edip bagirsaydin
belki kazanabilirdim gibisinden. Antrendriin kendisi ile ilgilenmedigi diisiincesine kapilabiliyor
sporcu ve bu da olumsuz etki yaratabiliyor. Son yapilan Gengler Tiirkiye Sampiyonasinda 78.kg
da bir kizimiz vardi. Miisabaka esnasinda ii¢ dort defa kusacak gibi oldu. Yani sporcuyu motive
ederek hadi kizim az kaldi yaparsin sakin kusma seklinde séylemlerle miisabakada tutmaya

calistim ve bu da ise yaradi. Sporcum sikletinde Tiirkiye 3.sii oldu. Antrendriin gergekgi bir
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sekilde sporcuya potansiyelini ses tonuyla fark ettirmesi bence ¢ok énemli... Ayrica sporcunun
antrenoriiniin de taminmasi, judo camiasinda soz sahibi olan biri olmasi, camia tarafindan

deger verilen biri olmasi da sporcu tizerinde biiyiik bir etkisi vardir.” (A4)

“Sporcunun mindere antrendrsiiz ¢ikmast sporcuyu asiri derecede etkiler. Yani yiizde
yiiz bir etki soz konusu diyebilirim. Miisabakadan antrenoriin atilmast da sporcunun gardinin
diismesine neden olur. Bir miisabakada ben hakemle tartisinca sporcum panik yapmaya
basladi. Antrendriin mag esnasindaki hal ve hareketleri sporcuyu ¢ok fazla etkiliyor. Yani
sporcu bocalayabiliyor antrenor hakemle tartisma yasayinca. Hatta baska bir antrenorde
sporcumun panikledigini fark etmis olacak ki ‘sakin ol sporcunun eli ayagir dolasmaya basladi’
diyerek uyardi. Rakip sporcunun antrendrsiiz ¢tkmast veya antrendriiniin magtan atilmast da
tabii benim de sporcumun da isimize gelir. Ona gore taktik yaparim cezalart falan
degerlendiririm. Antrendriin ses tonu da sporcuyu ¢ok etkiler. Sporcuya stirekli
bagirmamalisin. Yerinde ve zamaninda etkin iletisim kuracaksin. Stirekli bagiriimasi sporcuya
panik yaptirir. Sporcu geriye diisse de rahat ol daha siiremiz var seklinde telkinler ¢ocugu
motive eder. Antrenoriin kilik kiyafeti de sporcuyu az da olsa etkiler. Miisabaka aralarinda
sporcuyla ilgilenilmemesi rakip analizleri de sporcuyu yiizde yiiz etkiler. Sporcuyu miisabaka
sonrasinda takdir edince sporcu ¢ok ¢abuk havaya girip bu durumda zarar: olabiliyor. Bu
durumu da yasadim sporcunun takdir edilmesi konusunda dozun ¢ok iyi ayarlanmasi

gerektigini diistintiyorum.” (AS)

“Antrendriiniin dis goriiniimii sporcu tizerinde etkilidir. Sporcu yaninda giizel giyinmis,
sporcu gibi miisabakaya hazir goriinen ilgili bir antrenor gormek ister. Antrendriin kigisel
iligkilerinin de sporcunun algisi tizerinde etkili oldugunu diisiiniiyorum. Diger antrendrlerle
tamisikligi olan hakemlerle selamlasan judo camiasina ait oldugu her halinden belli olan bir
antrenor mii? Yoksa kimsenin tamimadigi camiaya yabanci iletisim kuramayan bir
antrenoriintiz mii olsun istersiniz? Ayrica miisabaka stratejisi kurarken magtan énce sporcunun
kafasim karistirabilen antrenorde ¢ok gordiim. Su teknige karsi sunu yap, sakin su teknigi
vapma, soyle tutarsa bunu dene gibi pek c¢ok direktifle sporcunun aklini bulandirabilir
antrenor. Hatta yanlis taktikle mag kaybettirebilir. Mesela kendini geriye ¢eken dengesi arkaya
dogru olan bir judocuya karsi éne yapilan drop tekniklerden birini yapmasini séylerseniz
sporcunuz teknigi denerken muhtemelen geriye dogru diisiiriilerek puan kaybedecektir.
Miisabaka alan kullanimini, cezalarin iistiinliigiine ve siirenin avantajina gére stratejinizi
mantiklt ayarlamazsaniz sporcunun kazandigi magt kenardan siz kaybettirebilirsiniz. Bir

miisabakada (2005 Biiyiikler Tiirkiye Sampiyonasinda) iigtinciiliik maginda wazari ile onde
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olan sporcunun antrendrii zamani bitirme tizerine strateji kurmak yerine sporcusuna siirekli
saldirmasini atak yapmasini soyliiyordu. Mag¢in bitimine yedi saniye kala atak yapan ve onde
olan sporcu seoinage teknigi ile ipponlanarak miisabakayr kaybetmisti. Bence bu mag
sporcunun kazandigr antrendriin kaybettigi macglara giizel bir ornek. Benim sporculugum
zamanminda bir mag¢imda rakibimin antrendrii ona ‘hadi kizim yen artik yen de gidelim daha
pasta yemeye gidecegiz hadi yen gidip pastamizi yiyelim’ diye bagirtyordu. Ben o an kendi
antrenoriimii  degil de rakibimin antrenoriinii dinledigimi fark ettim. Sporcusunun
yeneceginden o kadar emindi ki ya da bunu bana oyle hissettirmisti o sozleriyle. Sonug¢ olarak

ben o séylemden etkilenmistim ve moralim bozulmustu.” (A6)

“Antrenor ozellikle bu yas grubunda ¢ok onemli. Rakibin durusu veya tutusu veya
teknigine gore taktik vererek ve yerde de tutus pozisyonlarini tarif ederek komutla sporcusuna
mag aldiran pek ¢ok antrenér gormiisiimdiir. Tabii sporcunun antrendriinii o hengamede
duymasi ve onun sesini tanimasi sarttir. Antrenériinde sporcusunu iyi tanimasi ve hem fizyolojik
hem psikolojik kapasitesini iyi bilmesi gerekir. Bazen sporcunun veya rakibin kapasitesine gére
taktik vererek magin kaderini antrendr belirleyebilir. Miisabaka uzarsa sporcunun kondisyonu
vetmez diistincesiyle magi ataklarla hemen bitirmeye ¢alisabilir veya tersi bir durum séz
konusudur. Rakibin kondisyonu kotiiyse mag¢t uzatmaya c¢aligabilir. Teknik puanla
venemeyecegi bir rakibi ceza aldirarak yenebilir. Stratejisini iyi ayarlayarak rakibin teknigine
gore bir plan hazirlayabilir. Tek atimlik kursunum vardi onu da iyi degerlendirdim diyen sporcu
veya antrenor gormiigtizdiir. Bir miisabaka da ¢ok iyi olan yani derecesi olan bir sporcumuz
maga ¢ikti. Miisabaka esnasinda birkag hatali pozisyonu oldu mesela teknigi bozuk girdi kontra
ataklart degerlendirmedi. Antrenorii ¢ok sinirlendi ve sporcuya bagirmaya basladi. ‘Sen ne
yvapiyorsun, sagmaladin iyice, nasil mag¢ yapiyorsun’ gibi ciimlelerle sporcuya yiiklenmeye
basladi. O boyle konustuk¢a sporcu daha da kétii mag¢ yapmaya ve hatalar yapmaya bagladi.
Antrenorii uzaklagtirdik ‘senin yiiziinden ¢ocuk mag kaybedecek, sen git biz hallederiz’ dedik.
Hocayt kenardan aldik ve baska bir antrenor devam etti. Sporcuya sakin olmasini ve kendi
magini yapmasini soyledik. Sporcu o magt aldi ve giiniin sonunda sampiyon oldu. Ama az daha
antrenorii yiiziinden sampiyonluktan olacakti. Antrenorler bazen ¢ok giivendikleri sporcularin
hata yapmalarina tahammiil gosteremiyor, miisabakasi uzayinca bile sinirlenebiliyorlar. Fazla
beklentinin dogal sonucu ancak sporcunun da hata yapmaya tecriibe edinmeye ihtiyact var.
Sporcularin sakin olmalart igin éncelikle antrendriin sakin kalmasi gerekiyor. Antrendriin ¢ok
kavgact ve saldirgan olmasi ya da fazla sessiz olmast sporcuyu olumsuz etkiler. Kendi
Antrenoriiniin arkasinda ¢ikmast ¢ok onemli... Sporcu arkasinda kendi antrenoriinii gérmek

ister. Sporcu antrendriinii kii¢iik goriirse ona inanmaz. Sporcu antrenoriine hayran olmall.
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Antrenoriinii aklina kazimali. Giyimini sa¢ taramasim bile ezberler. Yillar sonra bile

betimleyerek anlatir.” (A7)

“Rakip sporcunun antrenoriiniin kendi sporcusuna benimle ilgili soyledikleri dikkatimi
dagitabiliv veya kendi sporcusuna verdigi taktiklerin defansina hazirlanmam gerektigini
diistinebilivim. Rakibin antrenoriiniin benim hakkimda demoralize edici yorum yapmasinin
(vapamuyor, atamiyor, yoruldu vs..) psikolojik bir etkisi vardwr. Zaten ortada bir savas ve
kazanma arzusu var. Bu soylemler sporcuyu demoralize edebilir. Veya sporcu bu séylemlerle
daha da hirslanabilir belki bu da onu hataya siiriikler kontroliinii kaybettirebilir. Antrenoriin
sporcu ile miisabaka esnasinda tehditkar konusmasi dogru degil daha olumlu davranmak
gerekir. Tehditkar konusunca sporcu kendini baskr altinda hissedecek ve kaygilanacaktir. Bu
durumda bildiklerini bile minderde yapamayabilir. Alacagi magi bu yiizden kaybedebilir.
Antrenorlerin o yas grubundaki sporculara kesinlikle tehditkar yaklasmamalar: gerektigini
diistintiyorum. Antrenor konusunda bir diger konuda miisabakaya antrendrsiiz ¢ikma durumu,
o yas gruplarinda macga antrenorsiiz ¢itkmak zorunda kalan sporcular kendisini sahipsiz
hissedeceklerdir. Arkasinda biri olmayinca antrenoriiniin giictinii bulamayinca yenilecegini
hisseder. Fakat bu konu gencler veya biiyiikler yas kategorilerinde oldugunda bazen bir taktik
strateji olarak kullanilabilmekte. Karst tarafa ben seni antrendrsiiz bir sekilde de yenerim
manasinda bir mesaj olabilmekte. Ben boyle bir durum yasadim. 2019 yili iiniversiteler
miisabakast final magimda rakibim antrendrii miisait olmasina ragmen final magina
antrenorstiz ¢tkmisti. Ben o magit kaybetmistim ve bu tavrin psikolojik bir iistiinliik icin

yvapildigimi diistiniiyorum.” (S1)

“Antrenoriimle gittigim her magta kendime giiveniyorum. Antrenor késesinde kendi
antrenoriiniin olmasi ¢ok onemli ¢iinkii sporcunun potansiyelini ve yapabileceklerini en iyi

kendi antrendrii bilir.” (S2)

“Rakipler ve antrenorler bizim tekniklerimizi analiz ediyor ve ona karsi bir taktikle
hazirlaniyor ama bizim antrendriimiiz bunlart yapmiyorsa ¢ok fazla olumsuz etkisi olur hatta
venilmemize bile sebep olabilir. Ben kotii bir sporcuyum ki antrendoriim benimle ilgilenmiyor
diye diistintiriim. Mag¢1 kazanamayacagim antrenoriim bile ilgilenmiyor diye diistiniiriim.
Antrenoriin hakemle tartismasi beni olumsuz etkiler, tartismayr devam ettirmesi kenardan
atilacagi manasina gelir. Bizim minderde yalniz kalmamiz taktik verilememesi, rakibimiz ve
onun antrenorii karsisinda tek basina antrendrsiiz kalmak bizi olumsuz etkiliyor. Bir keresinde

takim arkadasim mag¢ yaparken bende kenardan onu izliyordum. Yart final magiydi ve
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kendisinden dnce yart finali gecen sporcu ile antrendrii de arkadasimin magint izliyordu.
Arkadasim magt kazandi ve finale ¢ikti. Finalde karsilasacagi sporcuya antrendrii arkadasimin
uzun boylu oldugunu ve ona final ma¢inda ko uchi maki komi teknigi yapmasini soyledi. Beni
tammadiklart icin yamimda konusmugslardi ve bende duydugumu hocama anlattim. Final
magindan once hocam arkadasima ko uchi maki komi tekniginin defansim ¢alistirarak onu
hazirladi. Final ma¢inda rakip sporcu ko uchi maki komi denedi ve takim arkadasimiz defans
teknigi ile miisabakay1 kazanip sampiyon oldu. Antrenorler ve sporcular miisabaka taktiklerini

ve tekniklerini acik etmemeliler bu konuda daha hassas davranmalar: gerekir.” (S3)

“Antrendr kizarsa sporcu biraz daha hirsl yapar. Bilindik bir antrendriin sporcusu ve

sehri etkiliyor. O sehrin en kotiisii bile olabilir ama sehrinden etkileniyoruz.” (S4)

“Antrenoriim olmasa da magimi yaparim kendi antrenoriim gelmese de kendi magimi
vaparim. Rakibim antrenorsiiz ¢ikarsa kendine giivendigini ve onun ¢ok gii¢lii oldugunu
diistintiriim. Mag aralarinda antrenoriim benimle konusursa daha iyi mag¢ yaparim. Yenilirsen
seni doverim derse yenebilecegi magi bile verir, o korkuyla siirekli defans yapar ve eninde

sonunda diiger.” (S5) ifadelerini kullanmislardir.

Igerik analizinden elde edilen ... Miisabaka ortami nasil olursa olsun en énemli faktor
bence antrenér ile olan diyalogudur. Antrenér ile olan diyalogunun kalitesinin maga
yvansiyacagint  diistintiyorum. Rakibin miisabakaya antrenorsiiz ¢tkmast sporcuyu %’100
etkiledigini diistintiyorum. Kiigiik yas grubunda da biiyiik yas grubunda da olumsuz etkiledigini
diisiiniiyorum. Rakip analizlerinin miisabakaya % ’de 100 etkisi oldugunu ve ¢ok biiyiik fayda
sagladigim diistiniiyorum...”” (A1), ... “Kendi antrendriiniin dis goriiniisii de sporcuyu motive
eder buda var mesela. Antrenédriin durusu, yaklasimi sporcuyu motive eder. Antrendriin ses
tonu da kesinlikle bir motivasyon aracidir...”’ (42), “'Antrendr faktorii sporcular iizerinde
biiyiik etkisi var. Sporcu bazen rakibinin antrenoriiniin soylediklerinden de etkilenebiliyor.
Genelde baskin karakterli antrenérlerden etkilenebiliyor. Bazi sporcular antrendriinii
arkasinda gormek ister. Antrenorsiiz miisabakaya ¢ikmak bazi sporcular: ¢ok etkileyebiliyor...
" (A3), “Rakip sporcunun antrenorii rakibi iyi analiz ederek taktik strateji geregi bazi
yorumlarda ve séylemlerde bulunarak rakip sporcu iizerinde bir etki olusturabilir. Antrendriin
dig goriintimii sporcu tizerinde bir etki yaratir. Ayrica sporcunun antrenoriiniin de taninmasi,
judo camiasinda séz sahibi olan biri olmasi, camia tarafindan deger verilen biri olmast da
sporcu tizerinde biiyiik bir etkisi vardir...”’ (A4), “’Sporcunun mindere antrendrsiiz ¢itkmasi

sporcuyu asirt derecede etkiler. Yani yiizde yiiz bir etki soz konusu diyebilirim. Miisabakadan
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antrenoriin atilmasi da sporcunun gardinin diismesine neden olur...”” (A5), *’ Antrendriiniin
dis goriiniimii sporcu tizerinde etkilidir. Sporcu yaminda giizel giyinmis, sporcu gibi
miisabakaya hazir goriinen ilgili bir antrenér gormek ister. Ayrica miisabaka stratejisi
kurarken macgtan once sporcunun kafasini karistirabilen antrenérde ¢ok gordiim. Su teknige
karst sunu yap, sakin su teknigi yapma, soyle tutarsa bunu dene gibi pek ¢ok direktifle
sporcunun aklini bulandirabiliv antrenér...”” (A6), *' Rakipler ve antrenorler bizim
tekniklerimizi analiz ediyor ve ona karst bir taktikle hazirlaniyor ama bizim antrendriimiiz
bunlari yapmiyorsa ¢ok fazla olumsuz etkisi olur hatta yenilmemize bile sebep olabilir.”” (S2),
gibi kodlar minik ve yildiz judocularin antrenorler faktorii ile ilgili psikolojik olarak

etkilendikleri faktorlerin alt boyutuna vurgu yapmaistir.

4.2.6. Cevre ile ilgili bulgular

Katilimcilardan elde edilen bulgulara gore ¢evre ile ilgili 6zelliklerin sporcunun miisabaka ve

mag motivasyonu iizerinde bir etkiye sahip oldugu anlagilmaktadir.

Cevre faktoriiniin minik ve yildiz judocular iizerinde psikolojik etkisine yonelik

katilimcilar;

“Bazen kendi antrendriiniin soylediklerinden fazla baska antrenoriin soyledigi seyler
cok daha etkili olabiliyor olumlu veya olumsuz. Ornegin sporcu bir mactan ¢ikmis biz o magt
unutturup bir sonraki maga konsantrasyonunu saglamaya ¢alistyoruz. Cocuk magta hata
yapmis mesela biz onu uyarryoruz hatasini soyliiyoruz iyi veya kotii magi siliyoruz sonraki mag
motivasyonu esnasinda baska bir antrenor veya sporcu arkadaslarindan biri bitmis magt
hakkinda bir yorum yapiyor veya sporcuya farkli bir taktik vermeye ¢alistyor bunu kendi
sporcumda da ¢ok yasadim. Yani mag ge¢mis bitmis o maga veya o hataya takilma éniimiizdeki
maca odaklanalim derken farkl: birinin yorumu tekrar hatirlatabiliyor. Ben sporcuya rakibi ile
ilgili bilgi veriyorum bir algi saglamaya ¢calistyorum veya farkll bir taktikle maga ¢ikarmaya
calistyorum hi¢ olmadik birisi gelip farkll bir taktik verebiliyor veya bir yorum yapabiliyor.
Yani bu yorumlar her zaman tebrik etme amaglh olmadigi i¢in sporcuyu olumsuzda
etkileyebiliyor. Bu konuda sporcuyu uyarmak zorunda kaltyoruz baskalarimin soylediklerini
dikkate alma benim séyledikleri dinle seklinde. Yani tebrik etmek bile olsa belki kazandig bir
mag sonrasinda benim yetersiz bulup elestirdigim bir mag¢ sonrasinda sporcunun baskalart
tarafindan tebrik edilmesi sporcuyu farkl diistincelere yoneltebiliyor. Belki baskalari tebrik
ederken antrenoriiniin elestirmis veya performansini yetersiz bulmus olmasi sporcunun

antrenorii tarafindan begenilmiyor oldugu diisiincesine yol agabilir. Sonugta sporcu benim ve
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performansini degerlendirmek benim hakkim diye diisiiniiyorum. Ozellikle kiiciik yas grubunda
disardan gelen miidahalelerin ¢ocuklart olumsuz etkiledigini diistiniiyorum. Miisabaka
oncesinde veya esnasinda sporcunun arkadaslari tarafindan desteklenmesi bazi sporculari
gergekten ¢ok etkilerken bazilarinda hig etkisi olmuyor. Genelde antrendr ile olan diyalog daha

onemli oluyor sporcular igin.” (A1)

“Arkadaglarinin rakiple ilgili yorumlart sporcuyu her zaman olumlu veya olumsuz
etkiler. Sen bunu yenersin veya rakibin ¢ok iyi bir sporcu sen onu yenemezsin demesi direkt
sporcu tizerinde bir etki birakir alacagr mag olsa bile alamaz o magi. Biz de sporcularimizda
¢ok gorebiliyoruz bu durumu. Olumsuz motivasyona érnek bu durum esasinda. Sporcunun ilk
defa gordiigii bir ortam onu etkiler. Mesela kiigiik salonlarda antrenman yapan bir sporcunun
bes minderli biiyiik bir salonda Tiirkiye sampiyonasina gitmesi onda degisik bir hava yaratir

ve motivasyonunu olumsuz etkiler.” (A2)

“Miisabaka esnasinda tribiin baskist olabilir. Rakibin hal ve hareketleri olabilir.
Miisabaka esnasinda hakemlerinde psikolojik etkileri olabilmekte sporcular iizerinde. Yine
venilme korkusunun da bir etken oldugunu diistiniiyorum. Rakibin abartilmasi konusunda kendi
aralarin da ki muhabbetleri 6nemli, takim arkadaglar: bu rakibin ¢ok iyi sen bunu yenemezsin
seklinde yorum yapabiliyor, bu da mag¢ oncesi sporculart olumsuz etkiliyor. Ancak antrenér
sporcuya bu en gii¢lii rakibin olabilir ama bu rakibi yenmek sana final yolunu acacak seklinde
yorum yapip motive etmesi sporcuyu rahatlatabilir. Yine rastladigimiz olaylardan biri de
sporcu miisabaka giinii arkadaslart ile bir problem yasadiysa sporcuda psikolojik degisiklikler
olabiliyor, sinirlilik halinde olabiliyor bu psikoloji ile miisabakada ne yaptigint bile bilmiyor
bu da olumsuz bir etki olarak karsimiza ¢ikabilmekte. Sporcular rakipleri ile iletisim kurup
arkadaslik  gelistirebiliyorlar. Birbirlerine miisabaka oncesi maglarla ilgili yorum
vapabiliyorlar. Bu yorumlarda sporculari etkileyebiliyor. Miisabaka salonunun ve seyirci
faktoriiniin sporcu iizerinde mutlak bir etkisi var. Spor salonunun olumlu veya olumsuz etkisi

olurken seyirci baskisi1 altinda kalmak sporcuyu olumsuz yonde etkilemektedir. Buda herkes

tarafindan bilinen bir durum.” (A3)

“Sporcuyu miisabakada ailesinin veya arkadaslarinin desteklemesi de biiyiik bir
etkendir. Kendi miisabakamdan ornek vermek isterim ki, kendi sehrimde bir miisabaka vardi
ve akrabalarim gelmisti benim i¢in motive edici oldu tiim maglarimi kazandim. Yine bir
sporcumu babasi izlemeye geldi ve bu sporcumu olumlu yonde ¢ok etkiledi. Tabii sporcum

olumlu etkilenirken rakibinin de bu durumdan olumsuz etkilendigini soyleyebiliriz.” (A4)
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“Sporcular arasinda miisabaka oncesi psikolojik bir savas oluyor. Mesela ayni takim
sporcusu arkadasina senin rakibin ¢ok iyi bir sporcu haberin olsun dediginde illaki sporcunun
icine bir korku diigiiyor. Mag¢ yapamaz hale gelebiliyor. Bu durumu defalarca gérdiim. Takim
arkadaglarinin derece yapmasi veya yapamamasi sporcuyu ¢ok etkiler. Birinin derece yapmast
takimda herkese giiven asilar. Ama derece yapamayan sporcunun da digerlerinin
motivasyonunu olumsuz etkiledigini soyleyebiliriz. Onlarda ma¢ yapamaz hale geliyorlar ki bu

durumu da bizzat yasadim.” (AS)

“Miisabaka oncesi ozel mag gérmemis her sporcunun béyle hissettigini diistintiyorum.
Rakipleri baska sehirlerden olmasina ragmen ozel maglarda ortak antrenmanlarda birbirlerini
gormiis, tamimig, arkadas olmussa onlarin kendi aralarindaki tamsikliklar: selamlasmalart
sohbetleri ilk defa bu ortama giren sporcuyu demoralize edebiliyor. Kendisini bu judo
diinyasimin disinda kalmis bu diinyaya ait degilmis gibi hissedebiliyor. Rakiplerinin ozel
macglarda da olsa yaptiklart maglarla ilgili sohbet etmeleri, yorumlari, kazanma ve kaybetme
hatiralart bu ortamlardan uzak kalmis sporcu igin igsel bir dislanma duygusu olarak
belirebiliyor. Benim sporculugum zamaminda bir magimda rakibimin antrenérii ona ‘hadi
oglum yen artik yen de gidelim daha pasta yemeye gidecegiz hadi yen gidip pastamizi yiyelim’
diye bagiriyordu. Ben o an kendi antrenoriimii degil de rakibimin antrenoriinii dinledigimi fark
ettim. Sporcusunun yeneceginden o kadar emindi ki ya da bunu bana 6yle hissettirmisti o

sozleriyle. Sonug olarak ben o soylemden etkilenmistim ve moralim bozulmustu.” (A6)

“Ben ilk defa Tiirkiye sampiyonasina gittigimde hocamiz diger sporcularla muhatap
olmamamizi séylemigsti. Diger sporcular birbirlerini korkutmak i¢cin surada derece yaptim falan
diye anlatiyor ve sporculart etkileyebiliyor. Sporcu inanirsa korkar siipheye diiser. O zaman

anlamamistim ama daha sonra hocamizin neden oyle tembihledigini idrak ettim.” (A7)

“Mactan yenilip ¢itkinca baska antrenorler nasil yenildin niye su teknigi yapmadin v.s.
deyince, icinden ‘kendi antrenériim bile konusmuyor bu niye konusup elestiriyor zaten
venilmisim moralim bozuk hatamin farkindayim bir de bu iistiime geliyor’ diyorsun.
Yenilmisligin gerginligi iistiine olunca insan icinden sen niye karisiyorsun diye gegiriyor.
Seyirci ¢ok olunca minder az olunca sanki herkes beni izliyor gibi hissediyorum ve daha ¢ok
heyecanlaniyorum. Bir magta misafirhanede kaldik odamiz ¢ok pisti duvarda bir bocek gordiik
ve sabaha kadar uyuyamadik. Dus alamadik. Bu konuda ¢ok sikinti ¢ektigimiz oldu. Kalacak
ver en onemli konu bence. Daha énce yenildigim sporcuyla yine yenilirim korkusu oluyor bunu

vasadim ancak kazandim. Tersi de oldu daha once yendigime yine yenerim diye maga ¢ikip
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venildigim oldu. Duygu ve sonug birbirini tutmayabiliyor. Bir iist siklette insan tereddiit ediyor.
Ben bu siklete yani ¢itktim acaba doldurdum mu bu sikleti tam anlamiyla gii¢ olarak diye
diistiniiyorum. Rakiplerimin o sikleti ¢oktan doldurup bir de o siklete kilo diigmiis olabilme

ihtimalleri var tabii. Bu durum insami tedirgin ediyor.” (S1)

“Etrafta bulunan insanlarin baska sporcularin diger rakiplerin kisaca herkesin yorumu
insanin aklini bulandirmaya yetiyor. Bir miisabakada tarti esnasinda bir rakibimin fiziksel
gortintimiinden dolay: tartida gorevli hakem ona adini ve ilini sormustu, sonra da bu sikletin
sampiyonu kesin bu olur gibisinden bir yorum yapmisti. O an i¢in gerc¢ekten de o sporcunun
sampiyon olacagim diistindiim. Hakemler benim goziimde bu isi ¢cok iyi bilen otoritelerdi. Yani
bosuna bu yorumu yapmis olamazdi. O sporcu artik benim i¢in en biiyiik sampiyon aday1 idi.
Ertesi giin onun rakibim olmamast i¢in dua ediyordum. Ertesi giin o sporcu rakibim olmadi ve
sampiyonda olamadi ancak eger rakibim olsaydi muhtemelen ondan ¢ekinerek mag yapacak ve
biiyiik ihtimalle ona yenilecektim. Surf hakem &yle soyledi diye...” (S3) ifadelerini

kullanmiglardir.

13

Icerik analizinden elde edilen “...Kendisini bu judo diinyasimin disinda kalmis bu
diinyaya ait degilmis gibi hissedebiliyor. Rakiplerinin 6zel maglarda da olsa yaptiklar
macglarla ilgili sohbet etmeleri, yorumlari, kazanma ve kaybetme hatiralart bu ortamlardan
uzak kalmig sporcu icin igsel bir dislanma duygusu olarak belirebiliyor...”” (46), *’... Sporcular
arasinda miisabaka oncesi psikolojik bir savas oluyor. Mesela ayni takim sporcusu arkadasina
senin rakibin ¢ok iyi bir sporcu haberin olsun dediginde illaki sporcunun igine bir korku
diistiyor...”” (45), ... Yine rastladigimiz olaylardan biri de sporcu miisabaka giinii arkadaslari
ile bir problem yasadiysa sporcuda psikolojik degisiklikler olabiliyor, sinirlilik halinde
olabiliyor bu psikoloji ile miisabakada ne yaptigini bile bilmiyor bu da olumsuz bir etki olarak
karsimiza c¢ikabilmekte. Rakibin abartiimast konusunda kendi aralarin da ki muhabbetleri
onemli, takim arkadaglart bu rakibin ¢ok iyi sen bunu yenemezsin seklinde yorum
vapabiliyor...”” (A3), *...Arkadaslarimin rakiple ilgili yorumlar: sporcuyu her zaman olumlu
veya olumsuz etkiler. Sen bunu yenersin veya rakibin ¢ok iyi bir sporcu sen onu yenemezsin
demesi direkt sporcu iizerinde bir etki birakir alacagi mag olsa bile alamaz o magi...”” (A2),
... Bazen kendi antrenoriiniin soylediklerinden fazla baska antrenoriin séyledigi seyler ¢ok
daha etkili olabiliyor olumlu veya olumsuz. Ornegin sporcu bir macgtan ¢ikmis biz o magi
unutturup bir sonraki maga konsantrasyonunu saglamaya ¢alistyoruz. Cocuk magta hata
yapmis mesela biz onu uyariyoruz hatasini soyliiyoruz iyi veya kétii magi siliyoruz sonra ki mag

motivasyonu esnasinda baska bir antrenor veya sporcu arkadaslarindan biri bitmis magt
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hakkinda bir yorum yapuyor veya sporcuya farkl bir taktik vermeye ¢alisiyor...”” (A1), “’Etrafta
bulunan insanlarin baska sporcularin diger rakiplerin kisaca herkesin yorumu insanin aklini
bulandirmaya yetiyor..."’(S3) gibi kodlar minik ve yildiz judocularin ¢evre faktori ile ilgili
etkilendikleri psikolojik faktorlerin alt boyutuna vurgu yapmustir.

4.2.7. Diger Faktorler ile ilgili bulgular

Katilimcilardan elde edilen bulgulara gore kategorize edilen faktorler disinda sporculari
psikolojik olarak etkileyen baska faktorlerde oldugu goriilmektedir. Bunlarin basinda

sporcunun konakladig1 yer ve sikleti ile ilgili durumlar oldugu sdylenebilir.

Minik ve yildiz judocular iizerinde psikolojik etkisi olan diger faktorler ile ilgili

katilimcilar;

“Stkletin kalabalik olmast kiiciik sporculart etkiliyor. Fikstiirdeki sporcu sayisinin
kalabalik olmasi onu demoralize edebiliyor. Bir iist siklette yarismasi sporcuyu her zaman
olumsuz etkiliyor. Gelisme ¢caginda olduklart icin bir iist siklete ¢ikarmak istedigimiz sporcular
buna karst ¢ikabiliyor. Miisabakaya yakin bu durum gerceklesmisse ¢ocuk ozgiiveni tam
saglayamadigt i¢in bu durumun miisabakaya yansidigini diisiiniiyorum. Kendini o siklete ait
hissetmiyor kendini iyi hissetmiyor diye diistintiyorum. Daha 6nce yaristigi sikletlerde yarismak
sporcuyu daha rahat ve daha emin hissettiriyor sanirim. Daha énce yendigi sporcuyla mag
yvaptiysa kendine giivenerek maga ¢ikiyor. Yenildigi biriyse ya korkuyor ya da hirslh bir sekilde
maga ¢ikiyor rovansit alacam diistincesiyle bu defa kazanmam lazim diyerek kendini motive
edebiliyor. Bazi sporculart da olumsuz etkiliyor korkmasina yine yenilecegi kaygisina
kapilmasina sebep olabiliyor. Sporcunun kisilik ozelligine bagli bu da. Ayni miisabakada kendi
takim arkadagimin madalya almasi sporcuyu olumlu yonde ¢ok etkiledigini diistiniiyorum.
Kendine olan giiveni, antrendriine olan giiveni, kuliibiine olan giivenini artirdigi igin kendini
daha iyi hissediyor, mindere daha ézgiivenle ¢ikiyor ve bu ozgiivenin biitiin takima yansidigini
diigiiniiyorum. Onlerinde giizel bir drnek olmasi ¢cok énemli... Basar: basariyi besler... Hi¢
kimsenin derece yapamamuis olmasi sporcular tizerinde biz zaten bu kadariz giiciimiiz bu kadar
biz zaten yapamiyoruz gibi diisiincelerle basarisizligin takim geneline yayilma diistincesine
kapilabiliyorlar. Miisabaka ortami ve antrendriiyle olan diyalogu ve takim arkadaslart ile olan
uyumu ¢ok onemli, sporcu ilk defa aile ortamindan uzaklasiyorsa bir g¢ekingenlik illaki
olacaktir. Ailesinden aldigi destek ve sporcunun kendini iyi hissettiren durumlarin birlesmesi
bir etkidir. Uluslararasi1 yarismalar igin sporculart etkileyen psikolojik faktérlere ek sunu

soyleyebilirim ki milli takim se¢cmeleri ile ilgili Tiirkiye Sampiyonasindan sonra milli takim

82



se¢meleri ve milli takimda listelerin hala belirlenememesi hangi sporcunun gidecegi konusu
yurt dist miisabakasina yakin zamanda hala belirlenmemis olmasi sporcuyu ¢ok fazla etkiliyor.
Kendi sporculugumdan anlatayim, bence gelmis gecmis en iyi sporculardan biri olan I... K....
bir iist kategorimde oldugu i¢in ondan kag¢an sporcularda benim sikletime inmisti, boylece
benim sikletimde ki sporcu sayisi yani iyi sporcu sayist ¢ok fazlaydi. Nazim CANCA
turnuvasinda birinci oldum. Onun devaminda milli takimda se¢meler yapildi ¢ok uzun bir
Avrupa Sampiyonasina kim gidecek siireci yasandi aylarca siiren... Milli takim kampinda bile
bu siire¢ devam etti. Miisabakaya birkag giin kala yine bir se¢me yapildi. Resmi magta da
vendigim bir sporcu ve benim aramda biiyiik bir ¢ekisme vardi. En son se¢mede de rakibimi
venince agiklanan milli takim listesinde benim adim yer aldi. Ama benim igin hedefin Avrupa
Sampiyonast degil, benim icin hedefin Avrupa Sampiyonasina gidebilmek oldugunu fark ettim.
Clinkii o siiregte o kadar ¢ok miicadele etmisim ki yani son ti¢ giin kalana kadar o miisabakaya
gidip gidemeyecegini bilmiyorsun, ona motive olman miimkiin mii? Degil diye diisiintiyorum.
Belki o zamanlar bunu ¢ok iyi idrak edemedik ama sonrasinda bunun ¢ok yanlis oldugunu
anlayabiliyorsunuz. Sporcu ne yapacagini bilemiyor miisabakaya odaklanamiyor hedefin
degismesi konusunu oziimseyemiyor. O siirecin enerjimi de motivasyonumu da harcadigini
diistintiyorum. Bu durumu illere gore orneklersek, il se¢melerinin ge¢ yapilmasi hangi siklette
macga kim gidecek, sporcunun Tiirkiye Sampiyonasina gidip gidemeyecegini bilmemesi kilosunu
ayarlama konusundaki belirsizlik ¢cocugun maga hazirlanma siirecinin belirsizligi de ¢ocugu
olumsuz etkiledigini diigiiniiyorum Antrenman sporcusu ve miisabaka sporcusu kavraminin
varligini kabul etmek gerekiyor, bunu gozlemliyoruz. Ben bu durumun yalnizca sporcuyu
etkileyen dis faktorlerden degil, biiyiik ol¢iide sporcunun karakterinden kisilik yapisindan
kaynaklandigint ~ diisiiniiyorum. Antrenmanda ¢ok iyi diyebildigimiz sporcular bazen
performanslarint miisabakaya yansitamiyor, bu durumun tam tersini de yasadigimiz oluyor.
Sporcu yeterince antrenman yapmuyor iyi bir hazirlik donemi gegirmiyor ama miisabakaya
ctktiginda kendi performansinin ¢ok iistiinde bir performans sergileyebiliyor. Her iki durumu
da yular icinde deneyimledik. Antrenmani %30’luk bir performansla tamamlayan ama
miisabakaya gidince % ’de 100’e yakin performans sergileyen sporcularimizda var. Bu duruma
sporcunun karakteristik ozelliklerinin etki ettigini soyleyebilirim. Cok iyi bir antrenman donemi
sonunda miisabakada basari gésteremeyen sporculart da gérebiliyoruz. Bizleri béyle sasirtan
sporcularimiz da olabiliyor. Antrenmanda ¢alismadigr denemedigi teknikleri sadece izleyerek
miisabakada deneyen yapan sporcularda olabiliyor. Kalitimsal ézelliklerinde etkili oldugunu

diistintiyorum.” (A1)
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“Gittigi yerde giizel bir yerde konaklamasi sporcuyu olumluda etkiler olumsuzda
etkileyebilir. Biz eskiden yurtlarda kalirdik, yurtlarda hep beraber olurduk arkadagslarla,
samimi bir ortamimiz olurdu. Simdi otellerde kaltyoruz ¢ocuklar iki veya ii¢ kisilik odalarda
kaliyor birlik beraberlik olmadig i¢cin miisabaka moduna pek giremiyor ¢ocuklar. Bazen de
soyle olabiliyor biz yasadigimiz i¢cin séyliiyorum, ¢ocuk hayatinda ilk defa 4-5 yildizli otelde
kalvyor, ¢cocuk orda mag¢a motive olacagina otel imkdnlarina dalip kendini eglenceye veriyor,
gece yatmiyor uyumuyor, hele ki her sey sinirsiz bir otele giderseniz oradaki ortama kendini
kaptirabiliyor. Buda ¢ocugu miisabakadan uzaklastirabiliyor. Bu yiizden olumlu olabildigi
kadar olumsuzda sonuclart olabiliyor. Bu yiizden belli yas grubundaki sporcularin ¢ok liiks
otellere gitmesine ben karsyyim. Konaklamada daha ¢ok yurt tarzi yerlerin olmasi gerektigini
diistiniiyorum. Tabii ki rakipler otelde kaltyor sporcu yurt da kaliyorsa bu onu olumsuz etkiler
ama otellerde kontroliin elden kagabilecegi diistiniiltirse ki bu yas da ¢ocuklar magi diisiinmez
macga konsantre olabilmeleri i¢in belki yurt daha mantikl olabilir. Minikler ve yildizlarda
derece aldiramadigin zaman zaten devam ettiremezsin o spora, hele ki judo gibi zor bir brang
da sevdiremezsin. Sevmenin on kosulu da hocasint veya salonu sevmekten ziyade madalyayi
takmaktir. Madalya biiyiik bir etkendir. O kiirsiiye ¢iksin, o kiirsiiye ¢ikmast demek ozgiivenin
gelmesi demek. O kiirsiiyii gosteremedigin zaman o sporcuyu motive edemezsin judo gibi zor
bir bransta elinde tutamazsin. Belli bir zaman sonra sporcu demek ki benden olmuyor diye bir
diisiince olabiliyor. Yani antrendér olarak diisiinelim, miniklere gittik derece yok, yildizlara
gittik derece yok, doniince diyelim ki hedefimiz ilerisi gengler biiyiikler... siz motive olabilir

misiniz antrenor olarak. Cocugun o kiirsiiyii gérmesi lazim bir sekilde.” (A2)

“Miisabaka oncesinde kilo almasi gereken bir sporcu olabilir veya kilo vermesi
gerekiyordur bu onun igin bir psikolojik baski yaratabilir. Seyirci ve aile baskist psikolojik bir
faktor olabilir. antrenor baskist olabilir. Sporcular iizerinde hakemlerle ilgili en 6nemli faktor
vanlis verilen kararlar. Sporcular bunu antrenor vasitasiyla fark ediyor. Antrenorlerin
tepkisiyle sporcu bunu yanlis anliyor kendi aleyhinde kararlar verildigini ve ayrimcilik
yvapildigim diistintip bu sekilde algiliyor ve bu da performansina olumsuz yonde etkisi oluyor.
Sirf bu sebeple miisabakayt dahi kaybedebiliyor. Sporcunun kendi takim arkadaslarinin derece
yapmis olmast veya yapmamis olmast da sporcular iizerinde bir psikolojik etkendir. Her
antrenor sporcularini bir takim ruhu kazandirmaya ¢alisir. Takim ruhu da sporcular tizerinde
bir etken oldugu icin arkadaglarinin derece yapamamis olmast olumsuz bir etki olabilir veya
derece yapan arkadaslart sayesinde sporcu kendisini tetikleyebilir olumlu bir hava
vakalayabilir. Takim arkadaslart madalya alamadiysa kendinin mutlaka madalya almak

zorunda hissetmesi de bazen olumlu bir etki olabilir. Sporcularin konakladiklar: yer sporcular
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arasinda konu olabilmekte. Sporcunun nerede kaldigi onlar igcin onemli. Sporcular bu durumu
onlar surada kaliyor biz burada kalryoruz veya onlar sunu giyiyor biz bunu giyiyoruz gibi
kiyaslamalar yapuryorlar. Nerde yemek yedigi bile sporculari maalesef etkiliyor. Sporcunun
stkletinin kalabalik olmast da bir etki. Sporcu fikstiire bakmak istiyor, ka¢c mag¢ yapacagina
kalabalik olup olmadigina bakip kendi analizini yapiyor. Siklet kalabaliksa olumsuz bir etki
oluyor. Agir sikletlerde az mag yapiliyor olmasi hafif sikletlerde ise mag sayisinin fazla olmasi
bir olumsuz etki yaratabiliyor. Sporcular bir iist siklete ¢iktiginda veya yas kategorisi
degistiginde tammadigi rakiplerle ma¢ yapmak durumunda kalvyor. Bu durumda da sporcu
tedirgin olabiliyor bununda performanslarina yansidigim diisiiniiyorum. Aile destegi de ¢ok
onemli. Sporcunun miisabaka icin nereye gittigini bile sormaktan aciz olan aileler var ilgisiz
aileleri gorebiliyoruz, sporcu aile destegi aliyor mu almiyor mu bu durumu dahi arkadaslart
ile kiyaslayp bu durumdan etkilenebiliyorlar. Ailesinin destegini gérmek sporcu igin ¢ok

onemli.” (A3)

“...Oyle ki yasadigimiz sehirde sehrin siyasi yapisindan 6tiirii antrenman salonunda
mahsur kaldigimiz zamanlar oldu, antrenman yapmamizi engelleyenler oldu, sporcularimizdan
olenler ve cezaevine diigsenler oldu. Kimsenin kizint antrenmana gondermedigi bir sehirde
antrenman yapiyoruz tabii ki sehrin yapisi sporcunun psikolojisini etkilemektedir. Bir
miisabakaya gidiyorsun takimdan kimse madalya alamiyor, ikinci miisabakaya gidiyorsun yine
takimda madalya yok, sporcu otomatik olarak neden madalya kazanamiyoruz kaygisina
diistiyor ve sunu diistiniiyor, demek ki biz basarisiziz veya antrenériimiiz basarisiz. Bireysel
brans yaptigimiz i¢in madalya kazanan bir sporcu olaya boyle bakmiyor. Miniklerde ilk mag
cok onemlidir. Sporcu ilk ma¢t alinca gerisi geliyor. Sporcunun siklet veya kategori atlamasi
vildizlardan sonraki yas gruplarinda biiyiik bir psikolojik etki olabiliyor. Milli takimlar listeleri
olusturulurken siirekli ayni sporcularin yazilmasi da sporcular iizerinde psikolojik bir etkendir.
Yani benim bir sporcum gelip hocam derece yapsak da bostur, hep ayni kisiler yaziliyor
diyebiliyor. Hocam sporcularda genelde miisabakadan once kazanma ve kaybetme diisiincesi
olur bu da sporcularda kaygiya sebep olur. Bu kaygiminda miisabakaya yansimasi bazen olumlu
bazen olumsuz olabiliyor. Sporcunun yapacagr Miisabaka da onemlidir, yani miisabakanin
onemi sporcuyu diisiindiiriir. Antrenor faktorii onemlidir, antrenoriin sporcunun yaninda
olmasi ve ona ozgiiven vermesi v.s. Miisabakanin ilerlemesi ve yapilacak magin oneminin
artmasi rakiplerin zorlasmasi da kaygu iizerinde onemli bir etkendir. Genel de yari final, final
veya 3.liik finalleri gibi maglarda sporcunun psikolojisini etkileyecek kaygilar olabilmekte.

Tabii bizim zamammizda da eksikligini yasadigimiz énemli bir faktor daha var ki bu da
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sporcunun aile yapisi, ailesinin sporcuya destegi, ailenin gelip sporcuyu tribiinde izlemesi

sporcuyu son derece etkilemektedir.” (A4)

“Tabii iyi sporcularla antrenman yapan sporcularda kalite olarak kendilerine bir seyler
katiyor. Sporcunun konakladigi yer sporcunun psikolojisini ¢ok fazla etkiler. Konakladigi yer
cok onemli, belki ¢ocuk ilk defa sehirlerarasi yolculuk yapiyor ilk defa yabanct bir yerde
kalacak. Rahat bir ortam bulamaz, giizel bir uyku uyuyamaz, giizel bir yemek yiyemezse gece
rahatsizlananlar bile oluyor. Cocuk ilk defa ailesinden ayrilmis belki. Yabanci bir yerde ilk
gece sonrasi miisabakaya girmek zorunda kalmasi da problem olabiliyor. Cocuk heyecandan
uyuyamiyor, yer degisikliginden dolayi tedirginlik yasiyor giizel dinlenemiyor ertesi giinde mag
atamiyor haliyle. Hakemin yanlis karar vermesi ornegin bir pasifite cezast sporcunun hata
yvapmasina neden olabiliyor. Morali bozuluyor biiyiik hatalar yapiyor érnegin fos atak veya

pozisyona uygun olmayan bir teknik yapiyor ve kontrayla yenilebiliyor.” (AS)

“Miisabaka oncesi minderde akrobatik hareketler yaparak isinan veya eglenen
sporculart goriince (ornegin; kipe, salto, tiberslak) ve bunlart kendisi veya takim arkadaglar
yapamiyorsa yine sporcu kendisini yetersiz ve hazirliksiz hissedebiliyor. Sanki karsisina
¢tkacak her rakibi gordiigii tiim pozitif duruma haiz ancak kendisi yetersiz ve eksikmis gibi...
Miisabakaya az sayida sporcuyla katilan bir ilin sporcusunu ele alalim. Sayt az olunca otobiis
veya ozel aragla saglanan ulasim, sayinin az olmasina bagh olarak yetersiz kalan bir grup
dinamigi, varligt veya yoklugu fark edilmeyen bir azinlik gibi etrafa bakip ne oldugunu
anlamaya ¢alisan kiiciik bir ekibin parc¢ast olmak... Birde tersten diigiinelim; Kalabalik gelen
takimlarin salona girdiginde olusturdugu havayr her sporcu hisseder. Iste bakin su il geldi...
Takim aracinin éniinde duran .... ili judo takimi yazan branda, kalabalik bir sporcu ve antrenér
ekibi, takim halinde giyilmis esofman takimi ayakkabi v.s. kalabalik sporcu ekibinin verdigi
ozgiiven, her siklette birden fazla adamimiz var ve bu kadar esle ¢alisabiliyoruz mesaji...
Attiklart her adim profesyonellik kokan etrafa mesaj dagitan bir grup... Ellerinde ne oldugunu
bilmedigimiz renkli icecekler. Sanki misafir degil de ev sahibi gibi davranan sporcular, herkesi
taniyan herkesle selamlasan popiilerligi yiiksek antrenorleri, antrenorlerinin kiyafetleri,
davramslari v.s. her seyiyle etraftan izleyenlere ne kadar hazir olduklarini anlatmaya ¢alisan
bir ekip. Kalabalik gelen grupla ilgili daha kalabalik ¢alistiklarint kendi sehirlerinde judo
bransimin geligsmis oldugunu ve ¢ok sayida esle judo yapan sporcularin var oldugunu
diistindiiren bir yargi olustugunu soyleyebiliriz. Tarti sirasinda sporcunun tek basina kalmasi
antrenoriiniin - yamnda olmayisi onu  gii¢csiiz  hissettirebilir. Tiim sporcular tartida

antrenorstizdiir ancak ayni siklette birden fazla sporcusu olan illerin sporculart tarti sirast
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beklerken yalniz degillerdir. Birbirlerine malzemecilik yapar sirada digerlerine karst iistiinliik
kurar ve diger sporculara; sen hangi ilden geldin, derecen var mi gibi sorular sormaya
kendilerini yetkili goriirler. Onlar hemen oracikta bile etrafa bir algi operasyonu yapabilirler.
Tarti esnasinda rakipleri ile karsilasan sporcu etrafa bakar rakiplerini kendince tartar ve
onlarn fiziksel goriiniimlerine, konusmalarina ve davranislarina gore onlarla ilgili kafasinda
bir yargi olusturur. Oyle ki kimi yenip kime yenilebilecegiyle alakal: fikir edinme siireci aslinda

tamda burada gerceklesir. Kimle karsilasmak istemiyorsa ona yenilecegini kendine itiraf etmis

olur.” (A6)

“Sporcunun konakladigr yer ¢ok onemlidir. Sporcular hakli olarak giizel yerde
konaklayip giizel yemekler yemek ister, tarti icin a¢ kalan sporcular oluyor, tartidan ¢ikinca
giizel beslenmek temiz bir yerde dus almak temiz bir yerde yatmak isterler. Bu sekilde
sporcularin kendini daha iyi hissedeceklerini diisiintiyorum. Kotii bir yerde konaklamak onlara
kendilerini kotii hissettirecektir. Sikletinin kalabalik olmasi da bir etkendir. Genelde bayan
sporcularda rakip sayisi az olsa da erkek sporcularda say1 ¢ok fazla olabiliyor. Rakip ne kadar
coksa sporcunun daha fazla efor kaybedecegi anlamina geliyor. Hakemin leh de veya aleyh de
yvanl karar verdigini diisiinmek de sporcular tizerinde bir psikolojik etkiye sahiptir. Bu duruma
gore olumlu veya olumsuz olur. Ayni rakiple daha onceden magi varsa o magin sonucuna gore
bir psikolojiye biiriiniir, onceki magi kendisi kazandiysa yine kazanmaliyim ben onu su sekilde
yenmistim yine o teknigi yapiyim diye diisiinebilir. Yenildigi bir rakip karsisinda da yine ayni
teknikle yenilme ihtimalini diistiniip bu kez o teknigi yememeliyim diisiincesi ile maga ¢ikabilir.
Sporcu bir iist yas kategorisine veya bir tist siklete ¢iktiysa ve bu sekilde ilk miisabakasina

giriyorsa sporcu tizerinde bir kaygt olusur.” (S1)

“Eger sporcu rakiplerinden daha iyi bir yerde mesela otelde kaliyorsa ben
rakiplerimden tistiiniim diistincesiyle bir ozgiiven verir olumlu etkiler, ama yurtta kalryorsa biz
yurtta kaliyoruz rakiplerimiz neden otelde kaliyor diye diistiniiyoruz bu da olumsuz etkiler.
Takim arkadaglarimin derece yapamamast olumsuz etkiliyor. Demek ki rakiplerimiz bizden
daha iyi takim arkadaslarim yenildiyse bende yenilecegim diye diisiiniiriim. Derece yaparlarsa
arkadagim derece yapti bende yapmaliyim diye diistiniiriim, beklentiyi de artirabilir, arkadagim

derece yapti simdi ben yapamazsam hocalarim bana kizacak diye diigiiniiriim.” (S2)

“Takim arkadaslarim derece yaparsa bende yapabilirim derim. Kimse derece

vapamazsa bari ben yapryim derim. Giizel bir yerde kalmak ve giizel yemekler yemek herkesin
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isteyecegi seylerdir. Antrenoriimiiz hakemle tartisirsa hakemde antrendriimiize gicik olup bizim

aleyhimizde karar verebilir. Bizim yenilmemizi isteyebilir.” (S4)

“Kaldigimiz yer bizi etkileyebilir. Pis yerde yattim rahat uyuyamadim ya da giizel yerde
yvattim iyi dinlendim.” (S5) ifadelerini kullanmiglardir.

Igerik analizinden elde edilen “...Sikletin kalabalik olmas: kiiciik sporcular: etkiliyor.
Fikstiirdeki sporcu sayisinin kalabalik olmast onu demoralize edebiliyor... Hi¢ kimsenin derece
vapamamis olmast sporcular iizerinde biz zaten bu kadariz giiciimiiz bu kadar biz zaten
vapamiyoruz gibi diistincelerle basarisiziigin  takim geneline yayilma  diisiincesine
kapilabiliyorlar. Antrenman sporcusu ve miisabaka sporcusu kavraminin varligini kabul etmek
gerekiyor bunu gézlemliyoruz. Ben bu durumun yalnizca sporcuyu etkileyen dis faktorlerden
degil, biiyiik olgiide sporcunun  karakterinden  kisilik yapisindan  kaynaklandigim
diistiniiyorum...”” (A1), “Eger sporcu rakiplerinden daha iyi bir yerde mesela otelde kaliyorsa
ben rakiplerimden iistiiniim diistincesiyle bir 6zgiiven verir olumlu etkiler, ama yurtta kalyyorsa
biz yurtta kaliyoruz rakiplerimiz neden otelde kalwyor diye diisiiniiyoruz buda olumsuz
etkiler...”” (S2), “Kalabalik gelen takimlarin salona girdiginde olusturdugu havayi her sporcu
hisseder. Sanki misafir degil de ev sahibi gibi davranan sporcular, herkesi taniyan herkesle
selamlasan popiilerligi yiiksek antrenorleri, antrenorlerinin kiyafetleri, davraniglart v.s. her
seyiyle etraftan izleyenlere ne kadar hazir olduklarini anlatmaya ¢aligan bir ekip..."" (A6), ...
Sporcunun konakladigr yer sporcunun psikolojisini ¢ok fazla etkiler. Konakladigi yer ¢ok
onemli, belki ¢ocuk ilk defa sehirlerarasi yolculuk yapiyor ilk defa yabanct bir yerde kalacak.
Rahat bir ortam bulamaz, giizel bir uyku uyuyamaz, giizel bir yemek yiyemezse gece
rahatsizlananlar bile oluyor...”” (A5), “...Sporcular bir iist siklete ¢iktiginda veya yas
kategorisi degistiginde tanimadig rakiplerle mag¢ yapmak durumunda kalyyor. Bu durumda da
sporcu tedirgin olabiliyor bununda performanslarina yansidigini diigiiniiyorum...”" (43),
“...Minikler ve yildizlarda derece aldiramadigin zaman zaten devam ettiremezsin o spora, hele
ki judo gibi zor bir brans da sevdiremezsin. Sevmenin o6n kosulu da hocasini veya salonu
sevmekten ziyade madalyay: takmaktir. Madalya biiyiik bir etkendir...”” (A2), gibi kodlar minik
ve yildiz judocularin miisabaka ile ilgili etkilendikleri diger psikolojik faktorlerin alt boyutuna

vurgu yapmistir.
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5. TARTISMA

Aragtirmanin bu boliimiinde minik ve yildiz yas gruplarinda yarisan judocularin miisabaka
oncesi ve miisabaka esnasinda etkilendikleri psikolojik faktorlerin belirlenmesi sonucu elde
edilen bulgulara iliskin sonuglar tartisilmistir. Igerik analizi sonucu elde edilen veriler
dogrultusunda minik ve yildiz judocularin; antrenérler, rakiplerinin davranislari, rakiplerinin
ozellikleri, motivasyon, malzeme, c¢evre ve diger faktorlerle olan etkilesimleri

kategorilestirilmistir.

Literatiir taramasinda farkli branslarda veya judo bransinda zihinsel antrenman ve
zihinsel dayanikliligin performansa etkileri ve stres, kaygi, korku gibi duygularin performans
tizerindeki etkilerinin incelendigi ¢aligmalar goriilmektedir. Fakat judo bransi 6zelinde judo
sporcusunun performansina etki edebilecek, stres, kaygi, korku ve endiseye sebep olabilecek
veya sporcunun 6zglivenini arttiracak, motivasyon saglayabilecek spesifik etkenler ilk defa bu
caligmayla belirlenmeye calisilmistir. Bu bakimdan ¢alismanin judo antrendrlerine ve judo
sporcularina miisabaka Oncesi ve miisabaka esnasinda ortaya c¢ikabilecek olumlu-olumsuz

faktorlerin farkindaligi saglanmaya ¢aligiimstir.

“Judo more than sport” (Judo spordan fazlasidir) mottosunu ilke edinen otoriteler judonun
yalnizca bir spor dali degil bir yasam felsefesi oldugunu anlatmaya ¢alismaktadirlar. Ciinkii
judo tipki satrang gibi insanin diislinsel zekasini etkileyip 6ngorii tizerine kurulu bir denge ile
bir sonraki hamleyi hesap etme ve kars1 atak hazirligi i¢in plan kurma, konsantre bir zihin ile
en kisa siirede en etkin karara giden yolu se¢me diirtiisiinii giidiiler. Judo tekniklerinin ortaya
cikmalarinda ve uygulanma bi¢imlerinde yine bu zihinsel kuvvet etkili olmustur. Yapilan
tekniklere karsi koyabilme, teknige karsi teknik gelistirebilme, tekniklerin kombinasyonlu
yapilabilmesi, defans tekniklerinin uygulanabilmesi, rakibin reaksiyonuna gore teknik iiretme,
fake ataklarla (sahte teknik girisleri) rakibin pozisyonunu bozarak ikinci bir teknik uygulama
hatta zayif goriinerek rakibi tuzaga ¢ekme veya bu tuzaklara diismeme gibi zihinden yapilan ve
uygulamaya dokiilen planlarin tiimii i¢in zihnin tamamen miisabakaya, rakibe ve tekniklere
odaklanmas1 gerekmektedir. Sporcu miisabaka esnasinda her an bir plan dahilinde hareket etme
durumunda olabilir. Bu yiizden psikoloji metotlarinin judo bransi1 6zelinde ¢ok biiyiik bir 6Gneme

sahip oldugu sdylenebilir.

Motivasyon konusu; judo bransinin miisabaka kurallar1 g6z Oniline alinarak
degerlendirildiginde tiim magclarin bir giinde baslayip bitiyor olmast sporcunun tiim rakipleri
ile ayn1 giin karsilastyor olmasi biitiin psikolojik varyasyonlarin tek bir giine sigdirilmasi sporcu
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i¢in isleri daha da zorlagtiran bir etken olarak karsimiza ¢ikmaktadir. ‘Sporcu giliniinde olursa’
varsayimi hem olumlu hem olumsuz bir parametre olarak judo bransinda gegerlilik arz
etmektedir. Pes pese yapilan miisabakalar sporcunun yalnizca fiziksel degil psikolojik olarak
da yorulmasina sebep olmaktadir. Beklenmedik fikstiirler, zorlu rakiplerle ayni grup da yer
almis olmak, erken final miisabakalar1 gibi kisa slirede adaptasyon saglatilmasi gereken

durumlar ve hazirlik yapilmasi gereken ihtimallerdir.

Bulgulara gore ozellikle takim sporlarindan ziyade bireysel branglarda sporcunun,
sonucun tek mimari olarak galibiyeti, maglubiyeti ve tepkiyi tek basina gogiisledigi yarisma
stillerinde kaygi seviyeleri yiiksek olmaktadir (Civan ve ark., 2010). Biiylik bir kalabalik
Oniinde sonuca giden bir yarismanin 6ncesi, yarigmanin kendisi ve yarigma sonrast durumun
dogru, stratejik ve saglikli yapilmasi belirli bir psikolojik hazirlik ve dayaniklilik
gerektirmektedir. Gould ve arkadaglar1 (1999) yilinda olimpiyat sporcularinin olimpiyat
yariglarindaki performanslarimi etkileyen faktorler ile ilgili bir arastirma yapmislardir. Bu
arastirma da fiziksel, ¢evresel ve sosyal faktorlerin sporcularin performanslarini etkiledikleri
bulgularina rastlanmistir. Ayni ¢aligma, miisabaka stratejisi kurabilme yeteneginin, zihinsel
becerilerin ve psikolojik dayanikliliklarinin sporcularin performanslari {izerinde dogrudan bir
etken oldugunu ortaya g¢ikarmaktadir. Judo antrendrleri ile judo sporcularinin goriislerine
bakildiginda ulasilan sonuclara goére zihinsel becerilerin performans iizerinde dnemli etkileri

oldugu sonucuna varilacaktir.

Kalkan ve ark. (2017) yaptiklar1 ‘Eskrim Antrenorlerine Gore Eskrim Sporcularinin
Performansin1  Etkileyen Psikolojik Faktorlerin  Degerlendirilmesi’ isimli caligmada,
antrendrlerin ifadeleri dogrultusunda sporcularin sportif performansinda etkili olan faktdrlerde,
sporcunun yarisma sirasindaki psikolojik durumu, sporcunun antrenman motivasyonu,
sporcunun kisilik 6zellikleri ve zihinsel becerilerinin 6nemli oldugu anlasilmaktadir. Miisabaka
sirasinda sporcularin basari diizeylerini etkileyen psikolojik faktorler olabilmektedir. Eskrim
miisabakalariin programinin sporcularin fiziksel ve psikolojik performansina etki eden bir
faktor oldugu ve eskrim hakemlerinin kararlarmin sporcularin psikolojik performansini
etkiledigi yoniinde sonuglara ulasilmistir. Calismamizda da sporcularin performanslarini
etkileyen faktorlerde antrendr ve sporcu ifadelerine bakildiginda eskrim caligsmasi ile birebir

ortiistligii sOylenebilir.

Rakibin 6zgiiveni temsil eden davraniglar sayesinde sporcunun cesaretinin kirilmasi,

teknige girecek pozisyonlarin olugsmasina ragmen teknik yapmamasina, bu vesileyle de rakibin
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avantajli konuma diismesine sebep olur. Sporcunun cesaretinin kirilmasi sebebiyle pozisyon
okuyamamasi ve ele gecen firsatlar1 degerlendirememesi kimi zaman miisabakanin kaderini
belirleyebilmektedir. Bir judo miisabakasi esnasinda teknik yapmaya uygun pozisyon yakalama
firsatt ¢ok fazla denk gelmez. Denk geldiginde de sporcu bunu ¢ekingen davranarak
degerlendirmez ve kirilma noktasinda cesaret gosteremez ise bu kez rakip sporcunun cesaretle
ataga gecmesine sebebiyet verebilir. Baz1 miisabakalarda tecriibe edildigi gibi miisabakaya
cekingen baslayan sporcu karsisinda bir iistiinliik saglanmaz ise ‘aslinda korktugum kadar iyi
bir rakip degilmis, onu yenebilirim’ diisiincesine yogunlasarak aktif miisabaka sitiline gegebilir.
Sporcu rakibinde gordiigii her tirli farkliligr tehdit olarak algilayabilir. Alisik olmadigi bir
duruma anlam ytiklemekte zorlaninca korkabilir ya da kaygi duyabilir. Bu farklilik rakibin
fiziksel 6zellikleri de olabilir rakibin tavir ve davraniglar da olabilir. Judo bransinda 6zellikle
miniklerde ve yildizlarda asir1 motivasyonla hakemin hajime (basla) komutuyla bir sporcunun
digerine saldirmasi ve diger sporcunun teknigi ile bes-on saniyede yenilmesi alisilageldik bir
durumdur. Iyi motive olmus zayif bir judocunun motivasyonunu saglayamamis giiclii bir
judocuyu maglup ettigi, ‘antrenmanda olsa asla yenemez’ denilen bir rakibin iyi bir judocuyu
miisabakada yendigi, ‘40 defa mac¢ yapsalar birinde anca yener’ denilen bir rakibin 1yi bir
sporcuyu yendigi pek ¢cok kez goriilmiistiir. Tabii hem antrendrler hem de sporcular s6z konusu

durumlarin bazen kazanani bazen kaybedeni olarak tecriibelenmektedirler.

Erdogan ve Kocaeksi (2015) yaptiklar1 ‘Elit Sporcularin Sahip Olmasi1 Gereken
Psikolojik Ozellikler’ isimli ¢alismada, elit sporcularn basariya giden yolda sahip olmalari
gereken psikolojik donanimlar arastirilmistir. Sonug olarak; Kisilik 6zelliklerinin yapilan spor
brangina uygun olmasi, basariy1 ve basarisizligi kontrol edebilecek seviyede i¢ odaga sahip
olmak, sporcunun kendisine giivenmesi ve kendine inanarak nihai basariya ulagabilmesi,
kendine 6zgli motivasyonu olmasi, sporcunun psikolojik ve duygusal durumlar1 kontrol
edebilme ozelligine sahip olmasi, uyarilmislik, stres ve kaygi seviyelerini kontrol altinda
tutabilme yetenegi, duygusal ve psikolojik uyarilmisligi kontrol etme yetenegi, basari i¢in
odaklanma ve dikkat yonelimine hakim olmasi, amaca uygun konsantrasyon, yarigmaya
psikolojik olarak hazirlanmak i¢in hayal etme, kendini denetleme, kendi kendine konugma ve
diger psikolojik yontemleri kullanabilme, zor hedefleri basarabilmek icin planlar formiile
edebilme yetenegi gibi Ozelliklerin elit sporcular da olmasi gereken donanimlar oldugu
savunulmugstur. Caligmamizda ulasilan bulgular elit sporcularda olan psikolojik 6zelliklerin
aslinda miisabik tiim sporcularda basariya giden yolda ihtiya¢ duyacagi edinimler oldugunu

gostermektedir.
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Sporcularin  davramiglart1  diger sporcular ve antrendrler tarafindan siirekli
gozlemlenmektedir. Miisabaka icin gittigi sehirde salona girer girmez, hatta kafile aracindan
iner inmez sporcu kendisi fark etmese de artik muhtemel rakipleri veya onlarin takim
arkadaslar1 ve antrenorleri tarafindan izlenmeye baglanacaktir. Sporcu tribiinde otururken,
lavaboya gittiginde, arkadaslar1 ile konusurken, lokantada yemek yerken, tarti i¢in sira
beklerken, tarti esnasinda ve sonrasinda, miisabaka i¢in hazirlanirken biitiin bu evrelerde
gbzlemlenen sporcunun her davranist digerleri tarafindan bir anlamlandirma ile

sonuglanacaktir. Miisabaka baglamadan 6nce miicadelenin basladig1 sdylenebilir.

Onag ve ark., (2013) yaptiklar1 “Futbol antrendrlerinin goriiglerine gore, takim
basarisin1 etkileyen faktorler isimli calismada, sportif basari iizerinde kullip yapisinin,
sporcularin, taraftarlarin , teknik ekibin, antrenorlerin 6zelliklerinin ve tesis gibi unsurlarin
etkili oldugu anlasilmustir. Iki calismanin da ulastig1 sonuglar sportif basarry1 etkileyen faktorler

acisindan bazi etkenler iizerinde paralellik géstermektedir.

Ozellikle miicadele sporlarinda basar1 6niindeki en biiyiik etken rakip faktoriidiir.
Rakiplerin 6zellikleri ve sinirlar1 basarinin hangi noktada yakalanacagini veya kaybedilecegini
belirleyecektir. Miisabakanin kalitesi ve yarismanin 6nemi rakiplerin potansiyeli ile ortaya
cikacaktir. Rekabetin sinir1 sporcularin miicadelesi ile belirlenir. Giiniimiiz teknolojik iletisim
araclari, istatistik bilimi ve sosyal medya sayesinde rakipleri hakkinda bilgi sahibi olan
sporcular miisabakalarda performanslarini rakiplerine gore ayarlama egilimine gidebilmekteler.
Bu stratejik bir hata ya da bilingli bir taktik olabilir. Rakibe gore miisabaka stratejisi kurmak
profesyonel bir kazanimdir ancak rakipten oOtiirii ¢ekingen davranmak ve potansiyelinin
tamamin1 kullanmayarak kotii performans gostermek psikolojik yenilginin miisabaka sonucunu
belirlemesidir. Kendi performansini sergileyen, rakibine gdre mag¢ yapmayan ve rakibinin
kimligini miisabaka kaygisina ¢evirmeyen sporcunun basariya daha yakin oldugu sdylenemese
de basar i¢in iki sporcuyu esit duruma getirebilecegi varsayilabilir. Rakibi tanimak, izlemek,
dinamiklerini ve stratejisini bilmek rakip analizi yapmak basar1 i¢in profesyonel bir
yaklasimdir. Birini yenmenin en kolay yolu onu birini yenerken izlemektir. Rakip sporcuyu iyi
¢oziimlemis olmak bile judo brangin da bazen stratejik bir oyuna gelmeyle
sonuglanabilmektedir. Rakibin spesiyal tekniginden korkmak onun fake teknigini yemenize
sebep olabilir. Tipki satran¢ gibi daima bir adim Gtesini birka¢ hamle sonrasini diisiinmek
zorunda oldugumuz bir brans da rakip faktoriiniin ve rakip analizinin ne kadar 6nemli oldugu
anlasilmaktadir. Sporcular cogu zaman rakiplerine goére Onyargilarii dogru oranti ile
kurabilirler. Kendi yendigi bir rakip baska bir rakibi yenerse ‘yendigimin yendigini de
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yenebilirim’ ¢ikariminda bulunabilmektedirler. Ayn1 manti§1 yine dogru oranti ile tersine de
isleterek yenildikleri bir sporcuyu yenen kisinin kendilerini de yenebileceklerini
diistinmektedirler. Her iki durumda da sporcuda olusan 6nyargi dogru olmayabilir. Sporcuyu
motive etmek i¢in antrendrlerde bu ¢ikarimlari kullaniyor olabilir. Ancak judo bransinda dogru
orantinin dogru sonuca gotiirmedigi goriilmektedir. Cilinkii her miisabakanin hazirlik evresinde
sporcu kendi kalitesini arttirabilir veya diisiirebilir. Ayn1 miisabakada olsa bile dogru oranti ile

Onyarg1 kurmak sporcuya hata yaptirabilir ve zarar verebilir.

Cox (2012) yaptig1 calismada, elit sporcularda var olmasi gereken 6zellikleri, kendini
denetleyebilme, imgeleme yapabilme, igsel motivasyon, basar1 ve basarisizlifi yonetebilme,
stresle basa ¢ikabilme 6zelligi, zihinsel olarak dayanikli olma, uygun kisilik 6zellikleri, hedef
koyabilme, motivasyonu saglayabilmek icin kendi kendini telkin edebilme, tam konsantrasyon
saglayabilme ve uyarilmishk kontrolii olarak tespit etmistir. Calismamiz neticesinde
antrenorlerin goriisleri dikkate alindiginda elde edilen bulgular belirtilen faktorler ile benzerlik
gosteren ve Ortlisen ifadelere rastlanmaktadir. Calisma ile elde edilen alt temalarda,
konsantrasyon, kisilik yapisinin etkisi, dikkat, odaklanma ve hizli karar verebilme zihinsel
dayaniklilik, gibi 6zelliklerin elit sporcularda basariy1 etkileyen ve sahip olunmasi gereken
yetiler oldugu savunulmustur. Calismamizda sporculari etkileyen psikolojik faktorlerin ortaya
cikis sebepleri ve bu sebeplerin basariya etkileri bu calismada ortaya konan maddeler ile

ortiismektedir.

Erdogan ve ark. (2015) yaptiklari ‘Hentbol Antrendrlerine Gore, Sporcularin
Performansini Psikolojik Yénden Etkileyen Faktdrler Nelerdir? Isimli galismada hentbol
brangindaki antrendrlere gore sporcularin performanslarini psikolojik yonden etkileyen
faktorlerin neler oldugu arastirilmistir. Yapilan calismada katilimcilar, antrendrlerin
sporcularinin performanslarini miisabaka esnasinda psikolojik yonden etkilediklerini, ayrica
antrenorlerin sosyal birer faktor olduklarini belirtmislerdir. Sporcularin performansini arttiran
ana sebeplerden birinin antrendr davranislar1 oldugunu ifade etmislerdir. Antrendriin miisabaka
esnasinda sporcuya karst beden dilini kullanarak iletisim kurmasi sporcuyu basariya veya
basarisizliga itebilecegini, sporcunun miisabaka esnasinda performansini etkileyebilecegini
vurgulamiglardir. Rakip sporcu ile ilgili; ‘Rakip sporcu hentbolda hem miisabaka sirasinda hem
de sosyal bir etken olarak sporcunun performansini etkileyen bir olgudur.’ denilmistir. Hakemle
ilgili ‘Hem miisabaka sirasinda hem de sosyal faktdor olarak sporcularin performansini
psikolojik olarak etkilemektedir.” denilmektedir. Motivasyon ile ilgili; ‘Motivasyon

performansit olumlu veya olumsuz ydnde etkileyebilecek acikliktadir.” denilmistir. Bu
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caligmada ortaya ¢ikan bulgular ele alindiginda ¢alismamizda ortaya ¢ikan psikolojik faktorlere

ait alt basliklarin ortiistiigli goriilmektedir.

Baumeister ve Steinhilber (1984) tarafindan yapilan bir ¢alismada ev sahibi olmanin
normal miisabakalarda avantaj oldugu goriilmekte ancak oOzellikle final periyotlarin da
sporcular iizerindeki baski ve elestiri arttig1 icin basar1 oranlarinin yilizde 60’lardan yiizde
38’lere diistiigii gozlemlenmektedir. Calismamizda antrendr ve sporcularin verdikleri
cevaplardan hareketle ev sahibi olmanin ag¢ik uclu sonuglar getirdigini, kimi sporcular igin

olumlu, kimi sporcular i¢inse olumsuz sonuglandigi bulgularina rastlanmaktadir.

Kalkan ve Zekioglu (2017)’nun yaptigi ‘Eskrim Antrendrlerine Gore Eskrim
Sporcularinin  Performansin1  Etkileyen Psikolojik Faktorlerin Degerlendirilmesi isimli
calismada katilimcilara sporcuyu etkileyen psikolojik faktorlerden rakip ile ilgili sorular
soruldugunda bir katilimcinin; Rakip bir sporcunun sirtinda yazan TUR ibaresi onunla
karsilasacak rakibini baski altina alabiliyor. ’Aa bu milli takim sporcusu, kesinlikle benden
iyidir' diyerek, daha ma¢ baslamadan mag¢ kaybedilebiliyor.”” seklinde cevap verdigi
goriilmiistiir. Bu cevap ile ¢alismamiz esnasinda katilimcilardan A1 kod isimli katilimcimizin
‘...ama judogisindeki back numberin ¢ok etkili oldugunu diisiinliyorum. Cilinkii yurt dis1
miisabakalarda milli takima katilan sporculara takiliyor back number. Hem back number1 olan
sporcunun motivasyonuna etkisi oldugunu hem de rakip sporcunun tedirginliginin arttigini
hissediyorum. Milli sporcu olmasi sebebiyle daha iyi bir sporcu oldugunu diisiinmesi sporcuyu
huzursuz ediyor veya kendine olan giivenine zarar veriyor diye diisiiniiyorum.’ seklindeki
cevabi birebir uyusmaktadir. Yine rakiplerle ilgili sorulan sorulara baska bir katilimci; “’Cok
zayif bir ¢ocuk psikolojik olarak zayif bir cocuk iste kastan, gézden ya da rakibin
bagirmasindan etkileniyor, rakibin bagirmasi da onu oyundan diigiiriiyor.”” cevabin1 vermistir.
Bu katilimcilarin rakip faktorii ile ilgili verdikleri cevaplarin, ¢alismamizin katilimcilarinin
verdikleri cevaplarla birebir ortiistiigli gériilmektedir. Ayni calismanin antrendr faktorii ile ilgili
sorularina verilen; “’Bizim sporda da soyle bir durum var, ayni anda birka¢ sporcu da mag
yapabiliyor, 3-4 dakika bir sporcunuzun yanindayken birka¢ dakika bagka birinin yanina
gidebiliyorsun, dyle sporcular var ki, antrenorii yaninda olmadan mag bile oynayamaz veya tam
tersi antrenOrii yaninda olmamasi gerekli veya baska bir sevdigi, iyi eskrimci olan abisinin
yaninda olmasini ister...”” bu cevap da yine ¢alismamiz sirasinda ulastigimiz verilerle birebir

ortiismektedir.
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Karabulut (2019) Taekwondocularin durumluk ve siirekli kaygi diizeyleri ve
miisabakalardaki basarilarina etkisini arastirdigi ¢alismasinda antrenman programlari, antrenor-
sporcu iligkisi, aile, caligma ortami ve malzeme (arag-gere¢) imkanlarinin goézlenmesi
sonucunda bu konularda eksiklerin tamamlanmasi onerilmistir. Calismamiz sonunda ulasilan
bulgularda judo sporcularinin miisabaka performanslari i¢in faydali olacag: diisiiniilen faktorler

ortiismektedir.

Kaynar ve ark. (2018) yaptiklar1 ‘Giirescilerde Sportif Basartyr Olumsuz Etkileyen
Faktorlerin Incelenmesi’ isimli ¢alismalarinda; antrenman eksikligi, antrenor, aile, arkadas,
ekonomik nedenler ve sosyal ¢evre gibi faktorlerin giires¢ilerde sportif basariyr olumsuz
etkiledigine dair bulgulara rastlamislardir. Calismamizda ulasilan bulgularda judo sporcularini

etkileyen faktorler ile bu ¢alismanin bulgular1 benzerlik gostermektedir.

Demiral (2019) ‘Gengler Kategorisindeki Judocularin Antrendér Davraniglarini
Degerlendirmesi’ isimli ¢alismasinda sporcularin antrenor beklentilerini farkli degiskenlere
gore 6lgmeye ve anlamlandirmaya ¢alismistir. Antrendr ve sporcu iletisiminin dnemini antrendr
yaklasimlarini ve sporcularin antrendr beklentilerini konu edinen pek c¢ok ¢alisma ile
calismamizda yer alan antrendrlerin psikolojik etkileri alt bashigindan aldigimiz cevaplar

calismamizi destekler niteliktedir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Bu calisma, minikler ve yildizlar kategorilerinde yarisan judo sporcularini miisabaka éncesinde
ve miisabaka esnasinda etkileyen psikolojik faktorleri belirlemeyi amaglamistir. Katilimcilarin
belirtilen yas kategorilerinde yaristiklari donemlerde kendi tecriibelerini ve katilimer
antrenorlerin yaristirdiklar1 sporcularda gozlemledikleri davranislari inceleyebilmek i¢in yari

yapilandirilmig goriisme formu kullanilarak sonuglar elde edilmistir.

Goriismecilere yoneltilen sekiz sorudan ulagilan bulgulara gére antrendrler, motivasyon,
rakiplerin 6zellikleri, rakiplerin davranislari, malzeme ve ¢evre alt boyutlarina ulagilmistir. Bu
alt boyutlardan farkli olarak psikolojik faktor oldugu tespit edilen bulgular ‘Diger’ bagligi
altinda kategorize edilmistir. Toplamda yedi farkli boyut ortaya ¢ikarilmistir.

2019 yilinda yapilan Minikler Tiirkiye Judo Sampiyonasina 1139 sporcu, 2021 yilinda
yapilan Yildizlar Tiirkiye Judo Sampiyonasina 736 sporcu, 2022 yilinda yapilan Yildizlar
Tiirkiye Judo Sampiyonasina 933 sporcu katildig1 g6z oniine alindiginda minikler ve yildizlar
Tirkiye Sampiyonalarina yilda iki binden fazla sporcunun katildigi sdylenebilir
(www.judo.gov.tr) Tiirkiye’nin yedi cografi bolgesinden farkli sosyo-ekonomik sartlardan ve
farkl kiiltiirlerden gelen bu sporcularin her birinin farkli kisilik 6zellikleri ve diisiince sekilleri
oldugu goz oniline alinmalidir. Spor adina ayni bransta farkli imkanlarla farkli antrenér ve
malzemelerle hazirlanarak miisabakalara gelen sporcularin tamamai igin psikolojik stireglerin,
psikolojik tepkilerin ve olaylari anlamlandirma stireglerinin farklilik arz edecegi sdylenebilir.
Arastirmada ulagilan bulgular bahsedilen yas grubunda yarisan tek bir sporcuyu bile etkilese

calisma icin degerli goriilmiis ve aragtirmada yer verilmeye ¢alisiimistir.

Calisma sonunda elde edilen bulgulara goére miisabaka motivasyonunun miisabaka
sonucu ile dogrudan bir iliskisi oldugu sdylenebilir. Motivasyon i¢in Oncelikle sporcunun
antrenman sezonunu iyi gecirdigine ve basarmak icin yeterince ¢alistigina, miisabakaya hazir
olduguna ve rakiplerini yenebilecegine inanmasi gerektigi anlasilmaktadir. Bu inanci hem
antrenorii hem de c¢evresi tarafindan desteklendiginde sporcunun kendine giiveni arttigi
belirtilmistir. Miisabaka motivasyonunun iyi bir hazirlik déneminin tamamlayicis1 oldugu
sOylenebilir. Miisabaka aralarinda mag ve rakip analizleri, maglarla ilgili olumlu geri bildirim
yapilmasi sporcunun bir sonraki maga hazir hale gelmesinde etkili oldugu anlasilmaktadir.

Miisabakalardan O6nce motivasyon miizigi dinlemek, sporcu ile motivasyon konugsmasi
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yapilmasi, kendisine ait eski miisabaka videolarin1 mag¢ pozisyonlarimi izleyerek kendini
hatirlamak, sporcunun ailesinden birinin miisabaka ortaminda bulunmasi, antrenériin sporcuya
olan tavrinin motivasyona etkisi gibi degiskenlerin sporcunun kisilik 6zellikleri ile birebir ilgili

oldugu ve her sporcuda farkl etki biraktig1 anlasilmaktadir.

Elde edilen bulgulara gore sporcunun antrendrii ile bir géniil bagi kurdugu ve antrendr
davraniglarinin basariya-basarisizliga dogrudan etkisi olabildigi anlasilmaktadir. Antrendriin
sporcuya dogru tavrinin standart olmadigi, her sporcunun motivasyon i¢in farkli davranis
kaliplarina ihtiya¢ duydugu sdylenebilir. Antrendrlerin, yaklasimlarini sporcularin kisiliklerine
gore belirlemeleri, sporcunun anladigi dilden konusabilmek icin sporcuyu iyi ¢éziimlemeleri
gerektigi anlagilmaktadir. Sporcularin miisabakalarda kendi antrendrleri ile maca ¢ikmak
istedikleri ve bu konunun onlar i¢in olduk¢a 6nemli oldugu goriilmiistiir. Ayrica bulgulara gore
antrenorlerin tavirlari, dig goriiniisleri, camia i¢inde taninirligi, diger antrenor ve hakemlerle
iletisimi de sporcular tarafindan gézlemlendigi ve onlar i¢in bir anlam ifade ettigi anlasilmistir.
Antrendriin yeterliligi, teknik ve taktik kapasitesi, rakip analizi ve strateji becerisi bazi
miisabakalarda miisabakanin sonucuna sporcusundan daha ¢ok etki etmektedir. Miisabakaya
c¢ikan sporcunun antrendriiniin kim oldugu miisabaka ile ilgili diger antrendrler, sporcular ve

hakemler {izerinde etkili oldugu sdylenebilir.

Arastirmada ulasilan bulgular sporcunun miisabaka Oncesi kim ile yarisacaginin
motivasyonu dogrudan etkiledigini gostermektedir. Rakibin taninirligi, daha 6nceki dereceleri,
daha 6nce hangi rakipleri yendigi, hangi ilin sporcusu oldugu, hangi antrenoriin sporcusu
oldugu, yaptig1 6zel teknikler, basar1 ortalamasi1 gibi 6zelliklerin miisabaka oncesi sporcular
iizerinde psikolojik bir etki ve onyargi olusturdugu anlasilmaktadir. Ozellikle minik yas
gruplarinda rakibin boyunun uzun olmasi ve rakibin simasinin, ten renginin farkli olmasini
‘tipinin korkutucu olmas1’ olarak yorumlayan minik sporcular {izerinde dezavantaj yaratacak
bir Onyargiya donlistiigii anlasilmaktadir. Ayrica rakiplerin ten rengi, géz rengi, konusmasi, sag
trag sekli veya modeli, farkli sag stilleri, kilo boy orantisi, durusu, kemer baglama sekli, 1sinma
sekilleri, ylriiyiisii, yiiz ifadesi, miisabaka icindeki tavirlari... Kisaca rakiplere dair her

0zelligin her ayrintinin sporcular iizerinde olumlu-olumsuz bir etkisi oldugu sdylenebilir.

Yine arastirma sonucunda elde edilen bulgular, sporcularin malzeme konusunda hem
kendi malzemelerinin hem de rakiplerinin malzemelerinin 6zellikleri ile ilgili bir yargida
bulunarak etkilendiklerini gdstermektedir. Rakiplerin takim halinde ayn1 malzemeleri (esofman

takimi, sort tigdrt takimi, canta, ayakkabi vb.) kullantyor olmasi sebebiyle takim ruhu
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faktoriinden gilic almasi, giydikleri judo kiyafetinin markasi, elbisede back number olmasi,
kemerinin rengi, parmaklarinda flaster olmasi, el veya ayaklarinda sargi olmasi, viicudunda agr1
band1 olmasi, enerji igecegi igcmesi, miisabaka aralarinda sogumamak i¢in takim halinde polar
kiyafet kullanmalar1 gibi onlar1 bagariya yaklastiracak tiim detaylar1 degerlendiriyor olmalari
onlarin brans aidiyetlerini temsil ettigi i¢in karsi taraf {izerinde psikolojik bir etki yarattigi
anlasilmaktadir. Sporcularin takim araglarinin biiyiikliigii veya markasi ve hatta sporcularin
giinliik kiyafetlerinin, tarti esnasinda rakibinde goérdiigii i¢ camasirin markali veya judo
brangina 6zgii olmasi dahi diger sporcular lizerinde yargi olusturarak psikolojik bir etki yarattigi

anlasilmaktadir.

Aragtirma bulgular1 ¢evre faktoriiniin de sporcunun psikolojisi tizerinde etkili oldugunu
gostermektedir. Miisabaka esnasinda rakip sporcunun antrendriiniin sdyledigi sozlerin,
miisabaka aralarinda bagka antrenorlerin sporcuya miisabakasi ile ilgili performans
degerlendirmesi yapmalarinin, 6zellikle tarti esnasinda hakemlerin sporcular1 degerlendiren
yorumlamalarda bulunmalarinin, sporcunun kendi takim arkadaglari tarafindan rakibinin
oviilerek miisabakasinin zorlu gecgecegi ile ilgili sdylemlerinin sporcu {izerinde psikolojik bir
etki biraktigi anlagilmaktadir. Miisabaka esnasinda antrenoriin hakemle olan iletisimi de
sporcuyu psikolojik olarak etkileyen faktorler arasinda yer almaktadir. Sporcunun ailesinden
birilerinin miisabaka alaninda olmasi hususunun sporcular iizerinde farkli etkiler biraktigi
sOylenmektedir. Sporcunun takim arkadaglarinin basari durumlari da sporcunun takimina,
antrenoriine ve kendine olan inancini etkiledigi goriilmiistiir. Sporcularin tribiin baskisi altinda
zorlandiklari, kendi seyircisi tarafindan desteklendiginde ise motive olduklar1 sdylenebilir.
Takim arkadaglari ile uyumu ve takimdaki yeri sporcunun miisabakasina etki eden faktorlerden

denebilir.

Sporcuyu psikolojik olarak etkileyen diger bulgulara bakildiginda goriismecilerin
verdigi cevaplarda ilk sirada konaklama yeri oldugu sdylenebilir. Sporcunun otelde veya yurtta
konaklamasi sebebiyle dinlenme, dus alma, rahat bir uyku uyuma gibi fiziksel
gereksinimlerinin yaninda konaklanan yerin psikolojik etkisi edinilen bulgulara gore oldukca
belirgin. Ayrica 6glen ve aksam yemeklerinin nerede yendigi, sporcunun ne yemek yedigi hatta
antrenoriin lokantaci ile olan pazarligi bile sporcuyu etkileyip ekonomik kaygi duymasina sebep
olan etkenlerden oldugu tespit edilmistir. Ayrica miisabaka sabahi kahvalt1 konusunun sporcu
icin 6nemli oldugu goriilmistiir. Sporcunun yarigacagi siklette kag rakibi oldugu, hangi siklette
yaristig1 ve rakibinin hangi rakipleri eleyerek karsisina geldigi de sporcu i¢in bir anlam ifade

ettigi anlagilmaktadir. Kilo problemi olan sporcularin miisabakadan ¢ok kilolarin1 ayarlamaya
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adapte oldugu ve asil amag olan miisabakanin motivasyonda 6telendigi sdylenebilir. Son olarak
miisabakaya dair tiim sartlarin aslinda sporcuyu miisabaka i¢in yeterli olup olmadig1 yoniinde
diistinmeye sevk ettigi, yarismacit olarak rakiplerine kars1 organizasyondaki yerini
sorgulamasina sebep oldugu anlasilmaktadir. Alinan cevaplara bakildiginda ‘daha ¢ok kiigiik
yas gruplarinda’ diyerek baslayan cevaplar bu faktorlerin, algis1 degisime daha agik olan kiiclik

yas grubunu daha ¢ok etkiledigini gostermektedir.

Tiim bu bilgiler dogrultusunda minik ve yildiz judocularin miisabakalarda basariya
ulagmalarinda veya basarisiz olmalarinda psikolojik faktorlerin 6nemli oldugu tespit edilmistir.
Sporcularin spora devem etmelerinde ve basarili olmalarinda ¢ok biiylik etkisi olan bu
faktorlerin goz ard1 edilmemesi gerektigi ve sporculari etkileyen faktorlere karsi 6zel ithtimam
gosterilmesi gerektigi anlasilmaktadir. Judo sporcularinin performanslarini etkileyen psikolojik
faktorler ile ilgili yapilabilecek ¢alismalara temel olusturmasi agisindan caligma Onem

tasimaktadir.

6.2 Oneriler

Antrenorlere Oneriler

e Minik ve yildiz yas kategorilerinde sporcusu olan antrendrlerin sporcularinin kisilik
ozelliklerini, teknik-siirat-kuvvet ve dayaniklilik kapasitelerini, aile yapilarini,
sosyal-kiiltiirel ve ekonomik durumlarini ¢dziimlemesi ve yakindan takip etmesi,

e Sporcular arasindaki iligkileri ve sporcularin duygusal durumlarini, duygusal
tepkimelerini, davranis sekillerine verdikleri reaksiyonlar1 anlamaya ¢aligmalari,

e Sporcularina antrenman evresinde fiziksel hazirlik antrenmanlar ile psikolojik
antrenman ve psikolojik dayaniklilik ¢aligmalari yaptirmalari,

e Antrenmanlarda sporculara miisabakalarda karsilasacaklari olast durumlar ve
pozisyonlar yasatilarak psikolojik hazirlik yaptirmalari,

e Sporcular1 resmi miisabakalar dncesi miisabaka tecriibesi kazanmalar1 i¢in 6zel
miisabakalarda yaristirarak rakip ve miisabaka korkularini yenmelerini, kiirsii
gormelerini ve bu vesile ile 6z gliven kazanmalarini1 saglamalari,

e Kuliiplesme ve sponsorluk faaliyetleri ile ulasim, konaklama ve malzeme
konusunda sporculara miimkiin olan en iyi sartlar1 sunmalar1 ve bu konuda minik-
yildiz sporcular1 6ncelemeleri,

e Sporcular gibi miisabaka Oncesi ve miisabaka evresinde antrendrlerinde kendi

motivasyon ve disiplinlerini saglamalari,
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Teknik, taktik ve stratejik becerilerini gelistirmeleri, rakip analizlerini yaparak her
miisabaka Oncesi sporcuyu olast pozisyonlara hazirlamalar1 ve sporcunun

motivasyonunu yiiksek tutmak icin gereken alakay1 gostermeleri 6nerilmektedir.

Arastirmacilara Oneriler

Bu arastirma farkli yas gruplari ile daha fazla katilimciyla yapilarak daha ¢ok faktor
ortaya cikarilabilir.

Bu arastirma performans sporcular1 veya milli takim sporculari ile yapilarak daha
elit seviyelerde etki gosteren faktorler arastirilabilir.

Bu aragtirma sonunda ortaya ¢ikan faktorler ile ilgili sporcular1 olumlu etkileyen
faktorleri kullanma, olumsuz etkileyen faktorleri en aza indirme ydntemleri
arastirilabilir.

Bu arastirma farkli branglar i¢in branslarin teknik 6zellikleri gz oniine alinarak

yapilabilir.
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EKLER

EK 1: Goriisme Formu

Sizi Dog. Dr. Miicahit FISNE’nin tez danismanhginda Hakan CEBECI tarafindan vyiiriitiilen
“Minikler ve Yildizlar Kategorilerinde Yarisan Judo Sporcularmi Miisabaka Oncesi ve
Miisabaka Esnasinda Etkileyen Psikolojik Faktorlerin Belirlenmesi” baslikl yiiksek lisans tez
arastirmasina davet ediyoruz. Bu ¢aligmanin temel amaci; Minikler ve Yildizlar kategorilerinde
yarisan judo sporcularinin miisabaka Oncesinde ve miisabaka esnasinda performanslarini
etkileyen psikolojik faktorlerin belirlenmesidir. Arastirmada sizden tahminen 30 dakika
ayirmaniz istenmektedir. Bu caligmaya katilmak tamamen GONULLULUK esasina
dayanmaktadir. Calismanin amacina ulagmasi i¢in sizden beklenen, biitiin sorulara, kimsenin
baskis1 veya telkini altinda olmadan, size en uygun gelen cevaplari igtenlikle vermenizdir. Bu
formu okuyup onaylamaniz, arastirmaya katilmay1 kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Ancak,
caligmaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢aligmay1 birakma hakkina da
sahipsiniz. Bu ¢alismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup
KISISEL BILGILERINiZ GIZLI TUTULACAKTIR; ancak verileriniz yaym amaci ile
kullanilabilir. Eger arastirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda, simdi veya sonra
daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz, arastirmactya simdi sorabilir veya 05425901568 telefon

yoluyla iletisime gecebilirsiniz.

Gorilisme Sorulart:

1) Ad/Soyad :

2) Yasimiz nedir? :

3) Egitim seviyeniz nedir? :

4) Hangi iiniversite/boliim/fakiilte okudunuz/okumaktasiniz? :
5) Medeni durumunuz nedir? :

6) Mesleginiz nedir? :

7) Antrendr ve Kemer-Dan kademeniz nedir? :

8) En iist seviyede ki sportif basariniz nedir? :

9) Hangi yilda judoya basladiniz? Hangi yilda antrendrliige basladiniz
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10)  Milli takimda yaristiniz m1? :

11)  Milli takimda antrendr olarak gorev aldimiz mi1? Gorev aldiysaniz ka¢ defa

gorevlendirildiniz? :

12)  Sporculuk hayatiniz da ki en iyi dereceniz? Antrendrliikk hayatiniz da sporcunuzun en

1yi derecesi?
13)  Milli takima sporcu gonderdiniz mi? Kag sporcu génderdiniz?

14. Minikler ve Yildizlar Kategorilerinde Miisabaka oncesinde, sporcunun performansini

psikolojik yonden etkileyen faktorler hakkinda ne diisiinliyorsunuz?

15. Minikler ve Yildizlar Kategorilerinde Miisabaka esnasinda, sporcunun performansini

psikolojik yonden etkileyen faktorler hakkinda ne diigiiniiyorsunuz?

16. Minikler ve Yildizlar Kategorilerinde Rakibin, sporcu tizerinde ki psikolojik etkileri

hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

17. Minikler ve Yildizlar Kategorilerinde Antrendriin sporcu iizerinde ki psikolojik etkileri

hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

18. Minikler ve Yildizlar Kategorilerinde Hakemin sporcu iizerinde ki psikolojik etkileri

hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

19. Minikler ve Yildizlar Kategorilerinde Motivasyonun sporcu iizerinde ki psikolojik etkileri

hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

20. Minikler ve Yildizlar Kategorilerinde Cevre Faktoriiniin sporcu {izerinde ki psikolojik

etkileri hakkinda ne diisiinliyorsunuz?

21. Minikler ve Yildizlar Kategorilerinde sporcuyu etkiledigini diislindiigiiniiz bagka psikolojik

faktorler var mi1? Varsa belirtiniz?
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EK.2: ETiK KURULU

Evrak Tarih ve Sayisi: 20.05.2021-41206

T

SIVAS CUMHURIYET UNIVERSITESI REKTORLUGU
Hukuk Misavirligi
Say1 :E-60263016-050.06.04-41206 20.05.2021
Konu :Etik Kurul Karar
Saym Hakan CEBECI

Universitemiz Bilimsel Aragtirma ve Yayn Etigi Sosyal ve Beseri Bilimler Kuruluna yapmis
oldugunuz 01.04.2021 tarih ve 2021-04-08 nolu bagvurunuz incelenmis ve 10 nolu karar ile; "Minikler
Ve Yildizlar Kategorilerinde Yarisan Judo Sporcularini Miisabaka Oncesi Ve Miisabaka Esnasinda
Etkileyen Psikolojik Faktirlerin Belivlenmesi” isimli arastrmanin etik olarak uygunluguna karar
verilmis, karar Rektor oluruna sunulmug ve Rektér oluru almmustir.,

Bilgilerinize rica ederim.
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Rektor Yardimeis:
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