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Bu rehber neden hazirlandi?

Sualti Rugby, bireysel becerinin tek basina yeterli olmadidi nadir sporlardan biridir. Oyuncu topa
ulassa bile, takim arkadaslarinin nerede oldugunu bilmiyorsa karar gecikebilir. Savunmada ¢cok
gucli olmak da tek basina yeterli degildir; takim ayni anda ayni tehdidi gérmiyorsa bosluklar
olusur.

Takim ruhu yalnizca iyi anlasmak ya da macg 6éncesi motive olmak degildir. Asil mesele, her
oyuncunun rolini bilmesi, takim arkadasinin ne yapacagini 6ngoérebilmesi ve hata sonrasinda
suclamak yerine yeniden dlzenlenebilmesidir.

Bu rehber; glven, kisa iletisim, ortak rol anlayisi ve hata sonrasinda hizli toparlanma becerilerini
Sualti Rugby’ye 6zgu 6rneklerle ele almak icin hazirlandi.
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Takim ruhu ne demektir?

Takim ruhu, herkesin ayni karakterde olmasi degildir. Farkl oyuncularin ortak bir hedef, ortak rol
anlayisi ve ortak guvenlik dili icinde hareket edebilmesidir. Sualti Rugby’de takim ruhu en ¢cok
baski aninda gorunur.

ORTAK HEDEF ONGORULEBILIRLIK

Skordan 6énce oyunun Takim arkadasinin roline Hata sonrasi suclama
planini bilir. guvenir. azalir.

Her oyuncu ayni yénu Kimin nerede olacagini Rol hizla yeniden kurulur.
gorar. bilir.

Takim bir sonraki
Takim basarisi bireysel Karar sUresi kisalir. pozisyona gecer.
gosterinin 6nlne gecger.

“Takim ruhu, herkesin ayni seyi yapmasi degil;

herkesin birbirinin ne yapacagini bilmesidir.”

GUclU takim, yalnizca iyi oynayan oyunculardan degil; birbirinin kararini kolaylastiran oyunculardan
olusur.
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Guvenin uc katmani

Takim icindeki glven tek bir duygudan olusmaz. Glvenlik, gérev ve iliski glveni birbirini
tamamlar.

GUVENLIK GUVENI

Takim arkadasim riskli durumda beni fark eder.

GOREV GUVENI

Rollini zamaninda yapacagdini bilirim.

iLiSKi GUVENI

Hata yaptigimda asagilanmayacagimi
bilirim.

Bir katman zayifladiginda digerleri de etkilenir. Ornegin slrekli elestirilen bir oyuncu, dogru roli
bilse bile pas istemekten veya yardim ¢agirmaktan kaginabilir.
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Rol netligi neden onemlidir?

Rol belirsizligi, iyi niyetli oyunculari bile ayni topa yoneltebilir veya savunmada bosluk birakabilir.

ROLU TANIMLA

Oyuncu hangi durumda ileri ¢cikar, ne zaman geri déner?

SINIRI BELIRLE

Her topa gitmek gorev degildir; bazen alani korumak roldir.

ONCELIGI SOYLE

Top mu, pota mi, rakip mi? Oncelik acik olmalidir.

DEGISIMi PLANLA

Yorgunluk veya hata sonrasi rol nasil devredilecek?

TEKRAR ET

Rol, antrenmanda baski altinda tekrarlandiginda otomatiklesir.

KISA KURAL

Rol netligi arttikca oyuncu daha az tahmin eder, daha hizli karar verir.
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Suyun altinda kisa iletisim

GOz TEMASI Il DOKUNMA iSARETI ve

Bir sonraki hareket icin ortak dikkat Onceden belirlenmis ve giivenli temas

POZISYON YUZEY DILi

Bedensel konumla niyeti gostermek Degisim aralarinda kisa ve net mesaj

isaretler ne kadar az ve net olursa, baski altinda hatirlanmasi o kadar kolay olur. Takimin ortak dili
herkes tarafindan ayni sekilde anlasiimalidir.
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Hata sonrasi takim tepkisi

Hata sonrasi ilk birka¢ saniye takim kaltGrina gérin0r hale getirir. Suclama dikkati gecmise tasir;
gorev dili takimi yeniden oyuna badlar.

Top kaybi veya Once savunma ve “Potaya don.” “RolUnu
pozisyon hatasi oldu guvenlik al.”

DEGERLENDIR

Oyun durdugunda
konus

ISE YARAYAN DiL

ISE YARAMAYAN DiL

“Nasil kacirdin?” “Simdi savunmaya don.”

“Yine aynisini yaptin.” “Bir sonraki pozisyonda rolunt al.”
“Senin ytzunden gol oldu.” “Devam ediyoruz.”

Bu cimleler oyuncuyu savunmaya iter. Bu cliimleler géreve donls saglar.

Hata konusulmalidir; ancak dogru zamanda, dogru tonda ve ¢6zim odakli bicimde.
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Catisma ve gerilimi yonetmek

Rekabet, yorgunluk ve rol belirsizligi takim icinde gerilim yaratabilir. Amac catismay! yok etmek
degil, yikici hale gelmeden yonetmektir.

KiSiLiGi DEGIL DAVRANISI KONUS

“Bencilsin” yerine “Bu pozisyonda erken pas bekliyorduk.”

OLAYI SOMUTLASTIR

Genelleme yerine tek pozisyonu ele al.

CcOzUMU TANIMLA

Bir sonraki benzer durumda ne yapilacagini kararlastir.

ZAMANI SEC

Magcin ortasinda tartismak yerine uygun arayi kullan.

SES TONUNU KORU

Dogru icerik, sert tonla etkisini kaybedebilir.

Guvenli takim ortami, sorunlarin hi¢c konusulmadig! degil; asagilamadan

konusulabildigi ortamdir.
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Cocuk ve ergen takimlarinda guven

Cocuk ve ergen sporcular, takim icindeki kabul ve elestirilme ihtimaline yetiskinlerden daha
duyarh olabilir. Bu nedenle takim dili performans kadar gelisimi de etkiler.

AIDIYET OGRENME GUVENI

Takimda yerinin oldugunu Soru sorabilmek. Asagilama olmamasi.
hissetmek. Yeni rolii denemek. Fiziksel ve duygusal
Hata sonrasi Hata yapmaktan asiri guvenlik.
dislanmamak. korkmamak. Net, tutarh kurallar.

KlcUk katkinin gérilmesi.

Hata sonrasi cocugun karakterini degil, davranisi konusun.

Takimdaki yerini yalnizca skor veya basariyla iliskilendirmeyin.

Utandirma, alay ve karsilastirmay! motivasyon yontemi olarak kullanmayin.

Gelisimi goérunadr kilin: “Bugun pozisyonunu daha erken aldin.”
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Antrenor ve aile dili

Cocuk ve ergen sporcunun mag 6éncesi ve mag sonrasi duydugu cimleler, takim glvenini
dogrudan etkileyebilir.

BASKIYI ARTIRAN GUVENI DESTEKLEYEN

“Sakin hata yapma.” “RolUnU hatirla; hata olursa yeniden yerles.”
“Takimin sana ihtiyaci var, dayan.” “Guavenli sinirini koru ve takim planina bagh kal.”
“Neden daha cesur degildin?” “0 anda hangi bilgiyi gérdin, ne disindin?”
“Bugtin kétuyddn.” “Bugln zorlandigin bolim neydi, neyi

gelistirebiliriz?”

Destekleyici dil, beklentiyi azaltmaz; beklentiyi daha anlasilir ve uygulanabilir hale getirir.
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Yedi gunluk takim uygulamasi

Takim ruhu konusmayla degil, tekrar edilen kicuk davranislarla gelisir.

Rol turu

Her oyuncu gorevini tek cimleyle aciklar.

Kisa isaret

Takim Ug ortak su alti isaretini tekrar eder.

Hata dili

Hata sonrasi kullanilacak iki gérev cumlesi belirlenir.

Gilivenlik

YUzeye cikis ve yardim isaretleri gbzden gecirilir.

Takdir

Her oyuncu bir takim arkadasinin katkisini séyler.

Baski provasi

Zaman baskisinda roller korunarak mini oyun oynanir.

Degerlendirme

Ne ise yaradi, nerede koptuk, neyi stirdirecegiz?

NOT: Amag yapay bir uyum gorintlist yaratmak degil; glvenli, acik ve strdirtlebilir takim aliskanliklari
gelistirmektir.
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Son so0z

Sualti Rugby’de takim ruhu, yalnizca birlikte kazanmak degildir. Bir oyuncu zorlandiginda onu
fark etmek, hata oldugunda bir sonraki géreve dénmek ve herkesin rolinu glven icinde
uygulayabildigi bir ortam kurmaktir.

Glven, motivasyon konusmalariyla bir anda olusmaz. Tutarli davranislarla, saygili geri bildirimle
ve antrenmanlarda tekrar edilen ortak aliskanlklarla gelisir. Oyuncular birbirlerinin kararlarini
0ngorebildiginde hem zihinsel yuk azalir hem de oyun hizlanir.

Kendinize su soruyu sorun: “Takim arkadasimin dogru karari vermesini bugln nasil
kolaylastirabilirim?” Takim ruhu cogu zaman bu klcuk sorunun gtnlik karsiliginda buyur.
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Bu rehber genel bilgilendirme amaciyla hazirlanmistir; bireysel psikolojik veya tibbi degerlendirmenin yerine

gecmez.
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