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Bu rehber neden hazırlandı?
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Genç sporcularda motivasyon çoğu zaman “daha çok istemek” veya “kazanmayı sevmek” gibi
açıklanır. Oysa kalıcı motivasyon; merak, gelişim hissi, aidiyet, söz hakkı ve yapılan işin anlamlı
gelmesiyle beslenir.

Rekabet de tek başına zararlı değildir. Doğru yapılandırıldığında çocuk ve ergenlere çaba
göstermeyi, hata sonrasında yeniden denemeyi, kurallara uymayı ve başkasının başarısına saygı
duymayı öğretebilir.

Bu rehber; motivasyonu baskıyla karıştırmadan, sağlıklı rekabeti yalnızca kazanma üzerinden
tanımlamadan ve genç sporcunun gelişimini merkeze alarak hazırlanmıştır.
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Motivasyon nedir?
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Motivasyon, sporcuyu antrenmana başlatan ve sürdürmesini sağlayan süreçlerin bütünüdür. Tek
bir duygudan oluşmaz.

Bazı günler sporcu merakla, bazı günler takım arkadaşlarıyla buluşmak için, bazı günler de kişisel
hedefi nedeniyle çalışır. Motivasyonun sürekli aynı düzeyde olması beklenmez.

Sağlıklı yaklaşım, motivasyonu yalnızca yüksek tutmaya çalışmak değil; düştüğü zaman onu
etkileyen nedenleri anlayabilmektir.



Motivasyon haritası
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DEVAM ETME
İSTEĞİ

ÖĞRENME

Yeni beceri ve gelişim
hissi

AİDİYET

Takım içinde kabul ve
bağ

SÖZ HAKKI

Hedef ve kararlara
katılım

KEYİF

Oyundan ve süreçten
haz

GERİ BİLDİRİM

Somut ve geliştirici
mesaj

HEDEF

Anlamlı ve ulaşılabilir
yön

Genç sporcunun motivasyonu tek bir kaynaktan gelmez. Başarı hissi, aidiyet, söz hakkı, eğlence, beceri
gelişimi ve anlam birbiriyle bağlantılıdır.

Merkezde sporcunun devam etme isteği bulunur. Buradan öğrenmeye, arkadaşlığa, hedefe, özerkliğe, geri
bildirime ve keyfe uzanan yollar vardır.

Bir alan zayıfladığında diğerleri sporcuyu destekleyebilir. Ancak bütün alanlar yalnızca sonuca bağlanırsa
motivasyon kırılgan hale gelir.



İçsel ve dışsal motivasyon
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İçsel motivasyon, sporcunun etkinliğin kendisinden keyif alması, merak etmesi veya gelişim hissi
yaşamasıyla ilgilidir.

Dışsal motivasyon; madalya, seçilme, övgü, puan veya ceza gibi dış sonuçlarla ilişkilidir. Dışsal
ödüller her zaman zararlı değildir; fakat tek kaynak haline geldiğinde sporcu sonuç olmadığında
ilgisini kaybedebilir.

Kalıcı gelişim için dış ödüller, sporcunun yeterlik ve öğrenme hissini destekleyecek biçimde
kullanılmalıdır.



Sağlıklı rekabet nedir?
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Sağlıklı rekabet, rakibi düşman görmek değil; kişinin kendi becerisini sınayabileceği bir ortam
oluşturmaktır.

Rakibin güçlü olması, sporcunun daha dikkatli düşünmesini ve yeni çözümler geliştirmesini
sağlayabilir. Rekabetin değeri yalnızca kazananı belirlemesinde değil, öğrenme fırsatı
yaratmasındadır.

Kuralların, güvenliğin ve saygının önüne geçen rekabet sağlıklı değildir.



Kazanmak önemli mi?
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Kazanmak sporun doğal hedeflerinden biridir ve önemsizleştirilmemelidir. Ancak genç sporcunun
bütün değeri sonuca bağlandığında kazanma baskısı gelişimi gölgeler.

Bir maç kazanılıp kötü kararlar verilebilir; kaybedilip önemli bir ilerleme gösterilebilir. Sağlıklı
değerlendirme, sonuç ile süreci birlikte ele alır.

“Kazandık mı?” sorusunun yanında “Neyi iyi yaptık, ne öğrendik, neyi geliştireceğiz?” soruları da
sorulmalıdır.



Hata yapma korkusu
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Sürekli eleştirilen veya yalnızca başarıyla değer gören genç sporcu, hata yapmaktan kaçınmaya
başlayabilir.

Bu durumda güvenli oyunu tercih edebilir, yeni bir beceriyi denemekten kaçınabilir veya
sorumluluk almak istemeyebilir.

Hata, gelişimin karşıtı değildir. Doğru geri bildirimle hata; bilgi, düzeltme ve yeni deneme
fırsatına dönüşür.



Övgü nasıl kullanılmalı?
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“Çok yeteneklisin” gibi genel övgüler kısa süreli iyi hissettirebilir; ancak sporcunun değerini sabit
bir özelliğe bağlayabilir.

Daha işlevsel övgü, somut süreci görünür kılar: “Bugün savunma pozisyonuna daha erken
döndün” veya “Zorlandığında yeniden denedin.”

Övgünün gerçekçi, ölçülü ve davranışa bağlı olması önemlidir. Sürekli övgü de geri bildirimin
anlamını azaltabilir.



Hedef koyma
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Genç sporcularda hedefler yalnızca sonuç odaklı olmamalıdır. Kazanmak veya seçilmek tamamen
sporcunun kontrolünde değildir.

Süreç hedefleri daha uygulanabilirdir: zamanında pas vermek, rolünü korumak, güvenli yüzeye
çıkmak veya antrenmanda dikkatini tek göreve vermek.

İyi hedef açık, ölçülebilir, yaşa uygun ve sporcunun anlayabileceği kadar somuttur.



Takım içi rekabet
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Aynı pozisyon için yarışmak gelişimi destekleyebilir; fakat takım arkadaşlarının birbirini tehdit
olarak görmesine de yol açabilir.

Rol dağılımı ve seçilme ölçütleri açık olduğunda rekabet daha adil algılanır. Belirsizlik ise söylenti,
kıskançlık ve güvensizlik doğurabilir.

Takım içi rekabet, birbirini sabote etmeye değil; herkesin standartlarını yükseltmeye hizmet
etmelidir.



Çocuk ve ergenlerde karşılaştırma
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Çocukları sürekli birbirleriyle karşılaştırmak, kısa süreli çaba artışı yaratabilir; fakat özgüveni ve
takım bağını zedeleyebilir.

Gelişim hızı, beden yapısı, deneyim ve olgunlaşma aynı yaşta bile farklıdır. Erken gelişen
sporcunun avantajı kalıcı olmayabilir.

En sağlıklı karşılaştırma, sporcunun kendi önceki performansıyla yaptığı karşılaştırmadır.



Antrenör dili
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“Bunu kazanmak zorundasın” yerine “Planını uygula ve mücadelede kal.”
“Takım arkadaşından geri kalma” yerine “Bugünkü gelişim hedefin ne?”
“Hata yapma” yerine “Hata olursa bir sonraki göreve dön.”
“Sen zaten yeteneklisin” yerine “Çaban ve kararların gelişiyor.”

Antrenör dili, sporcunun rekabeti tehdit mi yoksa öğrenme alanı mı olarak göreceğini etkiler.



Aile dili
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Aileler maç sonrasında ilk olarak sonucu sorduğunda çocuk, en önemli şeyin skor olduğunu
düşünebilir.

“Kaç gol attın?” yanında “Bugün keyif aldığın an neydi?”, “Kendinle gurur duyduğun bir davranış
oldu mu?” ve “Takımına nasıl katkı sağladın?” soruları da önemlidir.

Aile desteği, çocuğun performansını yönetmek değil; güvenli ve istikrarlı bir ilişki sunmaktır.



Motivasyon düştüğünde ne yapılmalı?
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Motivasyon düşüşü hemen disiplin sorunu olarak görülmemelidir. Yorgunluk, okul yükü, takım
çatışması, rol belirsizliği veya başarısızlık korkusu etkili olabilir.

Önce değişimin ne zaman başladığı ve hangi koşullarda arttığı anlaşılmalıdır. Bazen kısa
dinlenme, hedef değişikliği veya rolün yeniden düzenlenmesi yeterlidir.

Uzun süren isteksizlik, uyku bozukluğu, yoğun kaygı veya spordan tamamen uzaklaşma
profesyonel değerlendirme gerektirebilir.



Sağlıklı rekabet için kısa kontrol
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Kurallar ve seçilme ölçütleri açık mı?
Çaba ve gelişim, sonuç kadar görünür mü?
Hata sonrasında aşağılayıcı dil kullanılıyor mu?
Rakibin başarısına saygı gösteriliyor mu?
Çocuk kendi hedefleri hakkında söz sahibi mi?
Dinlenme ve eğlenceye alan kalıyor mu?
Takım arkadaşları birbirini geliştiren rakipler olarak görebiliyor mu?Bu soruların çoğuna “hayır” yanıtı veriliyorsa rekabet ortamı yeniden düzenlenmelidir.



Yedi günlük motivasyon planı
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1
1. Gün: Sporda en çok keyif aldığın üç şeyi yaz.

2
2. Gün: Sonuca bağlı olmayan tek bir gelişim hedefi seç.

3
3. Gün: Bir takım arkadaşının güçlü yönünü fark et.

4
4. Gün: Hata sonrasında kullandığın cümleyi yeniden yaz.

5
5. Gün: Antrenörde veya ailende seni motive eden dili belirle.

6
6. Gün: Rakibin sana ne öğrettiğini düşün.

7
7. Gün: “Bu sporu neden sürdürüyorum?” sorusuna kendi cümlenle yanıt ver.

8
Bu plan motivasyonu zorla yükseltmek için değil, onun gerçek kaynaklarını görünür hale
getirmek için hazırlanmıştır.



Son söz ve kaynaklar
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Genç sporcularda kalıcı motivasyon baskıdan değil; gelişim, aidiyet, söz hakkı ve anlam
duygusundan beslenir.

Sağlıklı rekabet kazanmayı dışlamaz. Kazanmayı; saygı, güvenlik, öğrenme ve takım ruhuyla
birlikte ele alır. İyi spor ortamı çocuğa yalnızca nasıl kazanacağını değil, nasıl kaybedeceğini,
yeniden deneyeceğini ve başkasının başarısına nasıl saygı duyacağını da öğretir.

Seçilmiş kaynaklar:
Deci EL, Ryan RM. Self-determination theory and intrinsic motivation.
Dweck CS. Mindset and achievement motivation.
Harwood CG, et al. Achievement goal theory in youth sport.
Côté J, Hancock DJ. Evidence-based policies for youth sport programmes.
Fraser-Thomas J, et al. Positive youth development through sport.
International Olympic Committee consensus statements on youth athletic development.

Bu rehber genel bilgilendirme amacıyla hazırlanmıştır; bireysel gelişimsel, psikolojik veya tıbbi
değerlendirmenin yerine geçmez.


