UWR ATLAS

BiLGi SERISI

GENC SPORCULARDA
MOTIVASYON VE
SAGLIKLI REKABET

Cabayi, 6grenmeyi ve takim ruhunu korurken rekabet etmeyi 6grenmek



Bu rehber neden hazirlandi?

Geng sporcularda motivasyon cogu zaman “daha ¢ok istemek” veya “kazanmayi sevmek” gibi
aciklanir. Oysa kalici motivasyon; merak, gelisim hissi, aidiyet, s6z hakki ve yapilan isin anlaml
gelmesiyle beslenir.

Rekabet de tek basina zararli degildir. Dogru yapilandirildiginda cocuk ve ergenlere caba
gostermeyi, hata sonrasinda yeniden denemeyi, kurallara uymayi ve baskasinin basarisina saygi
duymayi 6gretebilir.

Bu rehber; motivasyonu baskiyla karistirmadan, saglikli rekabeti yalnizca kazanma Uzerinden
tanimlamadan ve gencg sporcunun gelisimini merkeze alarak hazirlanmistir.
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Motivasyon nedir?

Motivasyon, sporcuyu antrenmana baslatan ve strdlirmesini saglayan slreclerin batinadir. Tek
bir duygudan olusmaz.

Bazi glunler sporcu merakla, bazi gunler takim arkadaslariyla bulusmak icin, bazi ginler de kisisel
hedefi nedeniyle calisir. Motivasyonun surekli ayni dizeyde olmasi beklenmez.

Saglikh yaklasim, motivasyonu yalnizca yiksek tutmaya calismak degil; distiigi zaman onu
etkileyen nedenleri anlayabilmektir.
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Motivasyon haritasi

AIDIYET

Takim icinde kabul ve
bag

SOZ HAKKI

Hedef ve kararlara
katihm

OGRENME

Yeni beceri ve gelisim
hissi

DEVAM ETME

ISTEGI

KEYIiF

Oyundan ve surecten
haz

HEDEF

Anlamli ve ulasilabilir
yon

GERI BiLDiRIiM

Somut ve gelistirici
mesaj

Genc sporcunun motivasyonu tek bir kaynaktan gelmez. Basari hissi, aidiyet, s6z hakki, edlence, beceri

gelisimi ve anlam birbiriyle baglantildir.

Merkezde sporcunun devam etme istegi bulunur. Buradan 6grenmeye, arkadasliga, hedefe, 6zerklige, geri

bildirime ve keyfe uzanan yollar vardir.

Bir alan zayifladiginda digerleri sporcuyu destekleyebilir. Ancak bitin alanlar yalnizca sonuca baglanirsa

motivasyon kirilgan hale gelir.
www.uwratlas.com
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Icsel ve dissal motivasyon

icsel motivasyon, sporcunun etkinligin kendisinden keyif almasi, merak etmesi veya gelisim hissi
yasamasiyla ilgilidir.

Dissal motivasyon; madalya, secilme, évgul, puan veya ceza gibi dis sonuclarla iliskilidir. Dissal
oduller her zaman zararh degildir; fakat tek kaynak haline geldiginde sporcu sonu¢ olmadiginda
ilgisini kaybededbilir.

Kalici gelisim icin dis 6duller, sporcunun yeterlik ve 6grenme hissini destekleyecek bicimde
kullaniimahdir.
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Saghikh rekabet nedir?

Saglikh rekabet, rakibi disman gérmek degil; kisinin kendi becerisini sinayabilecegi bir ortam
olusturmaktir.

Rakibin glcli olmasi, sporcunun daha dikkatli disinmesini ve yeni ¢cézimler gelistirmesini
saglayabilir. Rekabetin degeri yalnizca kazanani belirlemesinde degil, 6grenme firsati
yaratmasindadir.

Kurallarin, glivenligin ve sayginin 6nliine gecen rekabet saglkl degildir.
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Kazanmak onemli mi?

Kazanmak sporun dogal hedeflerinden biridir ve 6nemsizlestirilmemelidir. Ancak geng¢ sporcunun
bitln degeri sonuca baglandiginda kazanma baskisi gelisimi gdlgeler.

Bir mac kazanilip kéti kararlar verilebilir; kaybedilip 6nemli bir ilerleme gdsterilebilir. Saglikh
degerlendirme, sonuc ile slreci birlikte ele alir.

“Kazandik mi1?” sorusunun yaninda “Neyi iyi yaptik, ne 6grendik, neyi gelistirecegiz?"” sorulari da
sorulmahdir.
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Hata yapma korkusu

Surekli elestirilen veya yalnizca basariyla deger géren genc sporcu, hata yapmaktan kacinmaya
baslayabilir.

Bu durumda guvenli oyunu tercih edebilir, yeni bir beceriyi denemekten kacinabilir veya
sorumluluk almak istemeyebilir.

Hata, gelisimin karsiti degildir. Dogru geri bildirimle hata; bilgi, diizeltme ve yeni deneme
firsatina dondsur.
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Ovgu nasil kullanilmali?

“Cok yeteneklisin” gibi genel dvguler kisa stireli iyi hissettirebilir; ancak sporcunun degerini sabit
bir 6zellige baglayabilir.

Daha islevsel 6vgu, somut slreci goéranur kilar: “Bugun savunma pozisyonuna daha erken
déndin” veya “Zorlandiginda yeniden denedin.”

Ovgliniin gercekci, 6l¢ilii ve davranisa bagli olmasi énemlidir. Siirekli dvgi de geri bildirimin
anlamini azaltabilir.
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Hedef koyma

Genc¢ sporcularda hedefler yalnizca sonuc¢ odakli olmamalidir. Kazanmak veya secilmek tamamen
sporcunun kontroliinde degildir.

Surec hedefleri daha uygulanabilirdir: zamaninda pas vermek, rolind korumak, glvenli ylzeye
cikmak veya antrenmanda dikkatini tek goéreve vermek.

lyi hedef acik, dlciilebilir, yasa uygun ve sporcunun anlayabilecegi kadar somuttur.
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Takim ici rekabet

Ayni pozisyon icin yarismak gelisimi destekleyebilir; fakat takim arkadaslarinin birbirini tehdit
olarak gérmesine de yol acabilir.

Rol dagihimi ve secilme olcitleri acik oldugunda rekabet daha adil algilanir. Belirsizlik ise soylenti,
kiskanclik ve glvensizlik dogurabilir.

Takim ici rekabet, birbirini sabote etmeye degil; herkesin standartlarini ylikseltmeye hizmet
etmelidir.
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Cocuk ve ergenlerde karsilastirma

Cocuklar surekli birbirleriyle karsilastirmak, kisa streli caba artisi yaratabilir; fakat 6zgUveni ve
takim bagini zedeleyebilir.

Gelisim hizi, beden yapisi, deneyim ve olgunlasma ayni yasta bile farkhdir. Erken gelisen
sporcunun avantaji kalici olmayabilir.

En saglikh karsilastirma, sporcunun kendi dnceki performansiyla yaptigi karsilastirmadir.
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Antrenor dili

“Bunu kazanmak zorundasin” yerine “Planini uygula ve mucadelede kal.”
“Takim arkadasindan geri kalma” yerine “Bugunkl gelisim hedefin ne?”
“Hata yapma” yerine “Hata olursa bir sonraki géreve don.”

“Sen zaten yeteneklisin” yerine “Caban ve kararlarin gelisiyor.”

Antrenoér dili, sporcunun rekabeti tehdit mi yoksa 6grenme alani mi olarak goérecegini etkiler.
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Aileler mac sonrasinda ilk olarak sonucu sordugunda cocuk, en 6nemli seyin skor oldugunu
dusunebilir.

“Kac gol attin?” yaninda “Bugtn keyif aldigin an neydi?”, “Kendinle gurur duydugun bir davranis
oldu mu?” ve “Takimina nasil katki sagladin?” sorulari da 6nemlidir.

Aile destegi, cocugun performansini yonetmek degil; glvenli ve istikrarh bir iliski sunmaktir.
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Motivasyon dustugunde ne yapilmal?

Motivasyon dusust hemen disiplin sorunu olarak gértlmemelidir. Yorgunluk, okul yuku, takim
catismasi, rol belirsizligi veya basarisizlik korkusu etkili olabilir.

Once degisimin ne zaman basladi§i ve hangi kosullarda artti§i anlasiimalidir. Bazen kisa
dinlenme, hedef degisikligi veya rollin yeniden dizenlenmesi yeterlidir.

Uzun slren isteksizlik, uyku bozuklugu, yogun kaygi veya spordan tamamen uzaklasma
profesyonel degerlendirme gerektirebilir.
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Saghikh rekabet icin kisa kontrol

Kurallar ve secilme olcutleri acik mi?

Caba ve gelisim, sonuc¢ kadar géranidr ma?
Hata sonrasinda asadilayici dil kullantliyor mu?
Rakibin basarisina saygi gosteriliyor mu?
Cocuk kendi hedefleri hakkinda s6z sahibi mi?

NinlAanmia viAa ARlAnAAv A Alan LaliviAar man?

Bu sorularin coguna “hayir” yaniti veriliyorsa rekabet ortami yeniden dizenlenmelidir.
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Yedi gunluk motivasyon plani

1. Gun: Sporda en ¢ok keyif aldigin U¢ seyi yaz.

2. GUn: Sonuca bagl olmayan tek bir gelisim hedefi sec.

3. Gun: Bir takim arkadasinin gugliu yoninu fark et.

4. GUn: Hata sonrasinda kullandigin cimleyi yeniden yaz.

. GUn: Antrendrde veya ailende seni motive eden dili belirle.

6. GUn: Rakibin sana ne 6grettigini diasun.

7. Gun: “Bu sporu neden surdurtyorum?” sorusuna kendi cimlenle yanit ver.

Bu plan motivasyonu zorla ylUkseltmek icin degil, onun gercek kaynaklarini gortnur hale
getirmek icin hazirlanmistir.

Ul
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Son soz ve kaynaklar

Genc sporcularda kalici motivasyon baskidan degil; gelisim, aidiyet, s6z hakki ve anlam
duygusundan beslenir.

Saglikh rekabet kazanmayi dislamaz. Kazanmayi; saygi, givenlik, 6grenme ve takim ruhuyla
birlikte ele alir. iyi spor ortami cocuga yalnizca nasil kazanacagini degil, nasil kaybedecegini,
yeniden deneyecegini ve baskasinin basarisina nasil saygl duyacagini da égretir.

Secilmis 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.

Coté J, Hancock DJ. Evidence-based policies for youth sport programmes.

Fraser-Thomas J, et al. Positive youth development through sport.

Bu rehber genel bilgilendirme amaciyla hazirlanmistir; bireysel gelisimsel, psikolojik veya tibbi
degerlendirmenin yerine gegmez.
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