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Ozet

Sportif yetenekle ilgili yapilan aragtirmalarin odak noktasi, yetenegin nasil
gelistirilebilecegine yonelik olmusgtur. Spor literatiiriinde “yetenek,” bir
sporcunun bagarisi igin gereken dogustan sahip oldugu o&zelliklerle, bu
yeteneklerin geligim siireci sonucunda ulagtigi sportif mitkemmellik arasindaki
iligkiyi ifade etmektedir. Bu anlamda, her spor dalinda uluslararas: seviyede
basart elde etmek igin yetenekli sporcularin dogru bir gekilde segilip uzun
vadeli ve sistemli bir ¢aliyma stirecine katilmasi gerekliligi vurgulanmaktadur.
Ayrica, bazi sporcularin akranlan ile kargilagtirildiklarinda fiziksel olarak
benzer oOzelliklere sahip olmalarma ragmen zihinsel olarak daha istiin
oldugu gozlemlenmektedir. Bu durum, psikolojik yeteneklerin sporcularin
performansini etkiledigini ve bu yeteneklerin belirlenmesi ve geligtirilmesinin
sportif bagariy1 artirabilecegini vurgulamaktadir. Ancak, metinde, psikolojik
yeteneklere yeterince 6nem verilmedigi ve istenilen seviyelere ulagilamadigina
dikkat ¢ekilmektedir. Amerikan Psikoloji Birligi (APA), spor psikolojisini,
psikoloji prensiplerinin ve yontemlerinin spor alaninda uygulanmas: olarak
ifade etmektedir. Bu tanim, spor psikolojisinin sporcunun zihinsel ve
psikolojik yonlerini inceledigini gostermektedir. Ayni zamanda, gocuk ve
geng sporcularin gevrelerindeki etkenlerin performanslari tizerinde 6nemli bir
rol oynadigina ve spor psikolojisinin bu baglamda 6nemli olduguna vurgu
yapilmaktadir. Sporcularin yiiksek performans gosterebilmeleri igin sporda
psikolojik yeteneklere sahip olmalarinin gerektigi ve bu yeteneklerin bir
biitiinsel yaklasgimla ele alinmas: gerektigi belirtilmektedir. Ayrica, psikolojik
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gelisimin, sporcularda oOzgiiven kazanimini ve ahlaki deger yargilarim
olumlu yonde etkiledigi vurgulanmaktadir. Sonug olarak, metinde, sportif
yeteneklerin  gelistirilmesi ve sporcularda psikolojik yeteneklerin 6nemi
tizerine odaklanilmigtir. Spor psikolojisinin, sporcularin performanslarini
artirmak ve bagarili bir sekilde gelismelerine katki saglamak i¢in daha fazla
onem ve dikkat gerektirdigi vurgulanmaktadir.

Girig

Spor psikolojisinin  derinliklerine indigimizde, basarili sporcular
digerlerinden ayiran belirgin bir faktortin varhigi agiga ¢ikar: psikolojik
yetenekler. Bagarili sporcular, sadece fiziksel ustiinliikleri degil, ayni
zamanda zihinsel giigleriyle de parlarlar. Psikolojik yetenekler, sporcularin
performanslarin1 yonlendiren, sekillendiren ve sonuglar1 biiyiik olgiide
etkileyen bir anahtar rol oynarlar. Spor psikologlar1 ve aragtirmacilar,
bu psikolojik yetenekleri tanimlamak ve o6lgmek igin gesitli yontemler
gelistirmiglerdir. Bu ¢aligmalarin  temel amaci, sporcularin  giiglii ve
zayif yonlerini belirlemektir. Bu sekilde, sporculara kisisel gelisimleri

iizerinde odaklanmalar1 i¢in rehberlik edilebilir ve stratejik miidahalelerle
performanslarini artirabilirler.

Aragtirmalar, psikolojik yeteneklerin, bir sporcu veya atletin bagarisin
biiyiik olgiide etkiledigini gostermektedir (Hayslip ve ark., 2010). Bu
psikolojik yetenekler, sadece zihinsel hazirhik, kaygi yOnetimi, giiven,
konsantrasyon ve motivasyon gibi temel ozellikleri igermekle kalmaz, ayni
zamanda hedef belirleme, rahatlama teknikleri, zihinde canlandirma ve kendi
kendine konugma gibi tekniklerle de performans geligimine olumlu katki
saglar (Weinberg ve ark., 2012).

Sporun yetenek degerlendirmesi ile ilgili yapilan bir¢ok arastirma,
psikolojik yetenek geligiminin ne kadar 6nemli oldugunu vurgulamaktadir.
Spor psikolojisi alanindaki ¢aligmalar, hem {lkemizde hem de Avrupa
ve Amerika’da giderek artan bir ilgi gormektedir. Ancak, psikolojik
yeteneklerin sporcularda sportif yetenek segimi ve gelisimi siirecindeki
roliiniin vurgulanmasina ragmen, bu 6nem, uygulamada gereken 6zenle
kargilanmamakta ve istenen seviyelere ulagilamamaktadir. Bu boliimde,
sportif yetenek segimi ve geligimi agisindan psikolojik faktorlerin katkisinin
ne kadar kritik oldugunu agiklamaya caligan bir yaklagim olugturmayi
amaglamaktayiz. Psikolojik yeteneklerin sporcularda nasil bir etki yarattigini
anlamak, sportif yeteneklerin degerlendirilmesi ve gelisiminde daha bilingli
ve etkili stratejiler gelistirmemize yardimcr olabilir.
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1. Sportif Psikolojik Yetenek (SPY)

Amerikan Psikoloji Birligi, Spor Psikolojisi’ni “psikolojik ilkelerin spor
alanina uygulanmas1” olarak tanimlar (APA, 1997). Burton ve Raedeke
(2008), zihinsel faktorleri (hedef belirleme, gorsellestirme, olumlu kendi
kendine konugma, gevseme ve enerji yonetimi) ile zihinsel yetenekleri
(motivasyon, enerji yonetimi, dikkat, stres yonetimi ve 6zgiiven) birbirinden
ayirmay1 onerirler ve bu zihinsel faktorlerin sporcu zihinsel yeteneklerinin
gelisimine katki saglayabilecegini belirtirler.

Spor psikolojisi alaninda ozellikle geng sporcular iizerinde yapilan
aragtirmalarin  artmasi, sporun toplum igindeki O6nemini  agik¢a
gostermektedir (Weiss ve Bredemeier, 1983). Cocuk ve geng sporcular,
farkli sosyal gevrelerin (antrenorler, 6gretmenler, aile tiyeleri ve akranlar)
sporcu lizerinde farkli etkiler yaratabilecegi goz oOniine alindiginda, spor
psikolojisinin sonuglar1 agisindan degerlendirilmektedir (McCarthy ve ark.,
2010). Gee ve arkadaglara (2010) gore, gocuklar ve genglerin yiiksek
performans gostermek igin Sportif Psikolojik Yetenek (SPY) kavramina
sahip olmalar1 gerekmektedir. SPY, gesitli yeteneklerin birlesimini ifade eder
ve bunlarin eksikligi performanst olumsuz etkileyebilir. Ozellikle rekabetin
yogun oldugu miisabakalarda, geng sporcularin yiiksek kalitede SPY’ye sahip
olmanin ve performans: artirmak igin biitiinsel bir yaklagim benimsemenin
onemi vurgulanir (Harwood ve ark., 2004).

Geligimsel spor psikolojisi, ti¢ ana alan1 incelemektedir:

(a) Olgunlagma ve deneyim ile ilgili kaliplarin spor katilimini nasil
etkiledigi,

(b) Spor katihminin psikolojik, sosyal ve fiziksel yetenekler agisindan
nasil belirlenebilecegi

(c) Spor ortaminda sosyal sorumluluk ve gorevlerin, diizenlemelerin ve
organizasyonlarin zihinsel ve fiziksel geligimi nasil etkiledigi ve ne kadar
onemli oldugunu gostermek.

Psikolojik  geligim agisindan sportif yetenek kazanimi, O6grenme ve
performans arasindaki iligkiyi destekler ve sporcularda ahlaki degerlerin ve
ozgiivenin gelisimini tegvik eder. Ozellikle geng sporcularin gelisiminde
stirecinde, sportif psikolojik unsurlarin farkinda olan deneyimli ve nitelikli
spor egitmenleri, sporculara gelisim stirecinde avantajlar saglayabilir (Brewer,
2009). Bu nedenle, spor psikolojisinin sporcularin zihinsel yeteneklerini
anlamak ve geligtirmek igin 6nemli bir rol oynadigr agiktir.
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1.1. Sampiyon Sporcularin Psikolojik Ozellikleri

Williams ve Krane (2001) tarafindan yapilan kapsamli literatiir taramasi,
olimpiyat seviyesinde yiiksek performans sergilemek igin gerekli olan bazi
psikolojik 6zellikleri ve zihinsel yetenekleri ortaya koymustur. Bu 6zellikler

sunlardir:

Odaklanma Yetenegi: Olimpiyat sporculari, dikkatlerini yarigmalarina
odaklamada yiiksek bir yetenege sahiptirler. Dig etkenlerden
etkilenmeden performanslarini siirdiirebilirler.

Igsel Motivasyon: Olimpiyat sporculart igin digsal ddiiller yerine igsel
motivasyon daha 6nemlidir. Kendi kendilerini motive edebilirler ve bu
motivasyonla antrenmanlarini ve rekabetlerini siirdiirebilirler.

Sportit Zeka: Olimpiyat sporculari, sporun karmagikligini anlama ve
stratejik kararlar alma yeteneklerine sahiptirler. Zeka ve spor bilgisiyle
oyunlarini yonlendirebilirler.

Giiven: Olimpiyat sporculari, kendilerine giivenirler ve bu 6zgiivenleri
performanslarini artirmalarina yardimer olur. Bagarilarina inanirlar.

Ozdisiplin: Kendi kendilerini kontrol edebilirler ve disiplinli bir
sekilde antrenmanlarini ve yarigmalarini yonetirler.

Duygusal Kontrol: Olimpiyat sporcular, duygusal tepkilerini
yonetme yetenegine sahiptirler. Stres ve baski altinda bile duygusal
dengeyi koruyabilirler.

Olimpiyat sporcularinin bu 6zellikleri gelistirmelerinin yani sira, asagidaki

zihinsel yeteneklere de sahip olmalar1 6nemlidir:

Zihinde Canlandirma: Kendi performanslarini  zihinsel olarak
canlandirarak, gergek yarigma oncesinde hazirlik yaparlar.

Hedef Belirleme: Net ve ulagilabilir hedefler belirlerler ve bu hedeflere
ulagmak igin ¢alisirlar.

Zihin Kontrol Stratejileri: Stresle baga ¢ikmak i¢in zihin kontrolii
teknikleri kullanirlar ve sakin kalmay: bagarirlar.

Kaygi Yonetimi: Kaygiyr kontrol etme ve olumsuz etkilerini azaltma
konusunda beceriklidirler.

Iyi Kurgulanmig Yarigma Plami: Her yarisma icin detayh bir plan
yaparlar, boylece her asamada hazirlikli olurlar.

Zorluklar Kargisinda Tyi Geligtirilmis  Stratejiler: Kargilastiklari
zorluklarr agmak igin yaratici ve etkili stratejiler kullanirlar.
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* Yarigma Oncesi Zihinsel Hazirlik Planlari: Yarigmadan 6nce zihinsel
olarak hazirlanir ve odaklanma yeteneklerini en iist seviyeye gikarirlar.

Olimpiyat sporculari, bu psikolojik 6zellikler ve zihinsel yetenekleri bir
araya getirerek yiiksek diizeyde performans sergileyebilirler. Bu 6zellikler,
onlar1 diger sporculardan ayiran 6nemli faktorlerdir.

1.2. Sportif Psikolojik Yetenek ve Performans

Spor psikolojisi alaninda, gereginden fazla sonug¢ odakli bir yaklagimin
benimsenmesinin geng sporculari olumsuz etkileyebilecegi vurgulanmaktadir.
Bu tiir bir baski, geng sporcularin psikolojik agidan olumsuz etkilenmesine,
performanslarinin diigmesine ve hatta sporu birakmalarina neden olabilir
(Cox, 2007). Sporcunun performansi fiziksel, morfolojik, gevresel, psiko-
motor ve psikolojik unsurlar arasindaki birbirine bagl degisken dengeye
dayandig1 igin bu 6zelliklerinin uyumu oraninda da performans agisindan
degisiklikler gostermektedir (Booysen, 2007). Ancak spor psikolojisi
baglaminda, sporcularin kigisel gelisgimini ve performansini etkileyen bir
dizi psikolojik yetenekten de bahsedilmektedir. Hedef Belirleme kavramu,
iki ana bilesenden olusur: biligsel ve motivasyonel. Bilisel bilegen, sporcunun
gelecekte ulagmak istedigi hedefi ifade ederken, motivasyonel bilesen ise bu
hedefe ulagmak igin gereken enerjiyi ve kararhiligr saglar (Cox, 2007). Yapilan
aragtirmalara gore, sporcular tarafindan belirlenen zorlu ve ayrintilt hedeflerin,
basit ve tatmin edici olmayan hedeflere kiyasla daha yiiksek performansa
yol agtig1 ve bu hedeflere ulasildiginda sporcularin 6zgitivenlerinin arttig
belirtilmektedir (Van Yperen, 2009).

1.2.1. Hedef Belirleme

Hedef belirleme, sporcularda yetenek seviyeleri ve yag faktorii gbz oniine
alinmadan, ozgiiven, motivasyon ve kaygi kontrolii gibi 6nemli sportif
psikolojik 6zelliklere olumlu katkida bulundugu bir 6nemli yetenektir
(Gould, 2010; Leuens, 2008). Locke ve arkadaglari (1981) tarafindan
tanimlanan hedef, bir bireyin bir amaca ulagmak i¢in odaklandig1 bir noktay1
temsil eder. McCarthy ve arkadaglar1 (2010) ise “Hedef Belirleme™yi, kiginin
belirledigi gorevlerin amaca ulagma diizeyini 6l¢mek igin kullanilan 6lgiitlere
dayanan, amaca ulagmada izlenen yol olarak tanimlar. Bu, sporcularda
olumlu performans ve bagari elde etmek i¢in gereken 6nemli bir unsurdur.

Kingston ve Hardy (1997), hedefleri iki temel kategoriye ayirarak
incelemiglerdir: sonug¢ odakli hedefler ve performans hedefleri. Sonug
odakli hedefler, genellikle bir yarisi kazanmak veya zafer elde etmek gibi
sonuglar1 vurgularken, performans hedefleri, sporcularin kisisel olarak en
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iyi performanslarint sergilemeyi amaglayan daha 6zgiin ve sonugtan ziyade
performansa odaklt hedefler olarak tanimlanir. Leuens (2008), bu baglamda,
en iyi sonuglarin elde edilmesi igin hem sonug odakli hem de performans
odakli hedeflerin birlikte kullanilmas: gerektigine vurgu yapar.

Thelwell ve Greenlees (2003 ), hedef belirleme siirecinde gesitli tekniklerin
kullanilmasinin, sporcularin algilarini ve denetim duygularini geligtirerek
performans motivasyonunu artirabilecegini  belirtmektedirler.  Ayrica,
agik ve belirgin hedeflerin, belirsiz veya basit hedeflere gore sporcularin
performansin1 daha hizhi gelistirebilecegini ifade etmektedirler. Gezci ve
arkadaglar1 (2009) ise galiymalarinda bagarili sporcularin sevdikleri spor
dallarina daha biiytik bir baghlik gosterdiklerini ve hedeflerinin daha spesifik
ve ulagilabilir oldugunu gozlemlemiglerdir. Yukaridaki bulgular, yetenekli
sporcularin, daha az yetenekli olanlara gore daha etkili bir gekilde hedef
belirleme siirecini uygulayarak daha iyi sonuglar elde etmelerine yardimeci
olduklarini gostermektedir.

1.2.2. Konsantrasyon

Konsantrasyon, bir kiginin igsel ve digsal uyaricilara kargi dikkatini
belirli bir amaci gergeklestirmek i¢in bir noktaya odaklama yetenegi olarak
tammlanir (Wilson ve ark., 2006). Taylor (1995) tarafindan belirtildigi gibi,
sporcular farkli konsantrasyon stillerine sahip olabilirler. Baz1 sporcular,
variga odaklanana kadar vyaris hakkinda diigiinmek istemeyebilirler,
digerleri ise hazirlik doneminde yariga odaklanarak bu siireci gegirebilirler.
Weissensteiner ve arkadaglart (2009), konsantrasyonun genellikle yetenekli
sporcularin 6ne ¢ikan bir 6zelligi oldugunu belirtmektedirler. Bu bulgular,
nitelik tagtyan diger aragtirmalarda da yetenekli sporcularin digerlerine gore
daha iyi konsantrasyon yetenegine sahip oldugunu desteklemektedir.

Elit sporcular, yarigma sirasinda hareketlerini ve diigiincelerini tamamen bir
amaca yonlendirebilme yetenegine sahiptirler. Yarigma sirasinda dikkatlerini
dagitan faktorlerle kargilagtiklarinda hizla tekrar odagina donebilirler ve
bu stresli durumlarla basa ¢ikabilirler. Ornek olarak, erkekler 100 metre
Olimpiyat sampiyonu Donovan Bailey, yarig sirasinda diinya rekorunu
kirmayr diisiinmedigini belirtiyor. Yarigin bitig zamanmu diigtindiigiinde,
bu onu stresli bir hale getiriyor ve bu durumda sadece yarig1 bitirmeye

odaklanmaya ¢aligtyor.

Cevresel faktorlerin hizh bir gekilde degismesi, odaklanmanin da hizla
yeniden diigliniilen goreve odaklanmay1 gerektirebilecegi anlamina gelir.
Gegmigte yapilan hatalar1 diigiinmek veya gelecegi diigtinmek genellikle
performans diigiikliigiine yol acabilir. Ust diizey sporcular, daha iyi
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odaklanmak i¢in kendi zihinsel yontemlerini gelistirme egilimindedirler. Bu
yontemler genellikle sahip olunan dogal yeteneklerin bir pargas: olarak kabul
edilir. Ancak, bu yeteneklerin hepsinin dogustan geldigi diistintilmemelidir.
Ornegin, dikkat kontrolii gibi ozellikler, diizenli ~antrenmanlarla
gelistirilebilecek yeteneklerdir.

Sporcularin sahip oldugu genetik 6zellikler, yasam deneyimleri ve farkli
zihinsel antrenman teknikleri, sporcularin farkli odaklanma yontemlerine
sahip olmalarina yardimcr olacaktir. Antrenman sirasinda, yarigma oncesi
veya sirasinda dikkatli bir gekilde odaklanma becerisi, fiziksel hareketlerin
basarildig1 gibi antrenmanla geligtirilebilir. En yiiksek performansi sergilemek
igin, sporcularin yarig1 kazanmak yerine siirece ve performansa odaklanmalar1
gerektigi pek ¢ok bagarili sporcu tarafindan vurgulanmaktadir. Tutarl
ve siirekli yiiksek performans gosterebilmek igin, sporcularin antrenman
sirasinda diizenli olarak zihinsel antrenman teknikleri uygulamalar ve
yarigma kogullarina uygun olarak bunlar1 kullanmalar1 6nemlidir (Asghar,
2011).

Bu baglamda, daha iyi performans gosterebilmek igin yapilacak zihinsel
antrenman tekniklerinin agagidaki noktalara dikkat edilerek uygulanmas:
gerekmektedir.

* Kisisel Yontemler Ogrenmek: Her sporcu farkhidir ve ideal uyarilma
seviyesini bulmak igin kisisel yontemler gelistirebilirler. Bu, ne
zaman gevsemeleri veya daha fazla uyarilmalar1 gerektigi konusunda
farkindalik kazanmayt igerir.

* Pozitif Tutum ve Belirli Hedefler: Pozitif bir tutum, sporcularin
zihinsel olarak olumlu bir ortamda kalmalarina yardimci olabilir. Ayrica
belirli hedefler belirlemek, motivasyonu artirabilir ve odaklanmay1
kolaylastirabilir.

* Spor Brangiyla Uygun Dikkat Tekniklerini Uygulamak: Her spor dali
farkli bir konsantrasyon gerektirir. Sporcular, kendi spor branglarina
uygun dikkat tekniklerini 6grenmeli ve pratik yapmalidir.

* Kigisel Dikkat Odaklanmasi: Her sporcu, konsantrasyonlarini farkli
sekillerde odaklayabilir. Kendi dikkat odaklanmalarina hangi yonde
daha yatkin olduklarini anlamak ve ihtiyaca gore ayarlamak 6nemlidir.

* Konsantrasyon ve Pozitit ~ Duygular Tligkilendirmek:
Konsantrasyonunuzu olumlu kelimeler ve duygularla iliskilendirmek,
olumsuz diigtinceleri ortadan kaldirabilir. Bu, kendinizi daha motive
hissetmenize yardimcr olabilir.
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e Olumlu Davranislara ve Sonuglara Odaklanmak: Konsantre olurken
olumlu davraniglara ve sonuglara odaklanmak, sporcularin kendilerine
giivenlerini artirabilir ve daha iyi performans sergilemelerine yardimci
olabilir.

* KonsantrasyonuGeri Kazanmak Igin Yeni Yontemler: Konsantrasyonun
bozuldugu anlarda tekrar toparlanabilme yetenegi ¢ok 6nemlidir. Bu
nedenle, yeni konsantrasyonu geri kazanma yontemleri ve aligkanliklar
gelistirmek 6nemlidir.

Bu stratejiler, sporcularin konsantrasyonlarini gelistirmelerine ve daha
tutarl ve yiiksek performanslar sergilemelerine yardimei olabilir. Ancak her
sporcu farklidir, bu nedenle en iyi sonuglari elde etmek igin kigisel ihtiyaglarini
ve giiglii yonlerini dikkate almahdur.

1.2.3. Ozgiiven

Spor psikolojisi terimi olarak 6zgiiven, bir sporcu igin temel bir faktordiir.
Ozgﬁvcn, sporcunun sahip oldugu vyeteneklerle birlikte kendine olan
inancini ifade eder (Vealey ve Chase, 2008). Ancak, sporcularin 6zgiiven
diizeyleri farkli durumlar kargisinda degisebilir. Ozellikle yiiksek performans
gerektiren durumlarda, sporcularin kararli bir 6zgiivene sahip olmalar
onemlidir. Bagarisizlik veya olumsuz sonuglar elde etmeleri durumunda,
kendilerini suglamak yerine bu deneyimlerden 6grenmeyi amaglamalari
daha faydali olabilir (Karageorghis ve Terry, 2011). Yiiksek performans
sergilemek isteyen sporcular i¢in, 6zgiivenin spor psikolojisi agisindan 6nemi
biiyiiktiir. Kendi yeteneklerine ve hazirliklarina olan giiven, sporcularin
daha yiiksek motivasyonla g¢aligmalarini ve hedeflerine ulagmalarini tegvik
edebilir. Ozgiiven sahibi sporcular, zorlu kogullar altinda bile sakin ve odakli
kalabilirler. Aragtirmalar, bagarili sporcularin genellikle daha yiiksek bir
Ozgiiven seviyesine sahip oldugunu gostermektedir. Bu yiiksek 6zgiivenin,
sporcularin performanslarina dogrudan etki ettigi goriilmiistiir (Zinsser ve
ark., 2010). Bu baglamda, spor psikolojisi agisindan Ozgiiven, sporcular
i¢in kritik bir faktordiir. Antrenorler ve spor psikologlart ve sporcularin
ozgiivenlerini ~ giiclendirmeye yonelik ¢aliymalar yapmalarla  birlikte
sporcularin daha iyi performans sergilemelerine yardimei olabilir.

Geng sporcularin  psikolojik olarak desteklenmesi ve ozgilivenlerinin
gelistirilmesi, spor kariyerlerinin uzun vadeli bagarisin etkileyebilir. Geng
yaslarda sporcularin yagsadig: basarisizlik deneyimleri, morallerini bozabilir
ve bu durum ilerleyen zamanlarda daha karmagik psikolojik sorunlara yol
agabilir. Ancak, ayn1 zamanda geng sporcularin sahip oldugu o6zgiiven,
motivasyonlarini olumlu yonde etkileyebilir ve bu olumsuz deneyimlerle
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baga ¢ikmalarina yardimei olabilir (Karageorghis ve Terry, 2011). Tod ve
arkadaglar1 (2010) tarafindan yapilan aragtirmaya gore, sporculardaki
ozgiivenin yiiksek olmasi, duygusal ve davranigsal olarak olumlu etkiler yaratir
ve performanslarini artirir. Bu nedenle, diigiik 6zgiivene sahip sporcularin
antrenorleri tarafindan cesaretlendirilmesi ve desteklenmesi 6nemlidir.
Ozgiiven, bir bakima zihinsel bir ayarlayici olarak iglev goriir, giinkii spor
aktiviteleri sirasinda sporcularin ruh halini, kargilagtiklart durumlara verdigi
tepkileri ve diiglincelerini etkiler. Ayrica, Ozgiivenin performansa nasil
etki ettigini agiklayan bir 6rnek de verilebilir. Elit bir sporcu, 6zgiiveninin
yerinde oldugunda daha fazlasin1 yapmaya ve daha zorlu gorevlere istekli
olma egiliminde oldugunu ifade etmektedir. Bu durum, performanslarini
artirir ve oyun sirasinda harcadiklart ¢abanin giddetini artirir (Hanton ve
ark., 2004).

Giiven duygusu, ¢ocuklarin spora katiimini ve devamhlik istegini
etkileyen 6nemli bir faktordiir. Ozellikle zor durumlarla basa ¢ikmada,
bagarili olma motivasyonunu siirdiirmede, daha yiiksek hedefler belirlemede
ve daha fazla motive olma konularinda, basgarili sporcularin daha az bagarili
olanlara gore daha tistiin olduklar1 vurgulanmaktadir (Vealey, 2005). Ayrica,
giivenin etkili bir gekilde konsantre olma ve karar verme yetenegi tizerinde
de 6nemli bir rol oynadig: belirtilmektedir. Bu nedenle, ¢ocuk sporcularin
ozgiivenlerini gelistirmeleri ve stirdiirmeleri, spor katilmlarini artirmak ve
daha iyi performans gostermek igin kritik bir 6neme sahiptir.

Sporcu, yarisma doneminde yagadig: yiiksek kayginin olumsuz etkilerine
karg1 koruyucu bir gorev istlenen Ozgiiveni sayesinde performansini
stirdiirebilir. Eger bir sporcu kendisini giivende ve kontrol altinda hissederse,
olumlu bir tutum benimseyerek hedeflere ulagmak igin gereken istegi
ve kaygiyla baga ¢ikma yetenegini siirdiirebilir. Ancak sporcu Ozgiiveni
yetersizse ve kaygi diizeyi yiikselirse, cesitli kigisel ve gevresel faktorlerin
etkisiyle performans olumsuz yonde etkilenebilir. Bu nedenle, 6zgiiven
duygusu kayginin tam tersi anlamina gelmez; aksine, sporcu igin daha iyi
performans gosterme yetenegini kontrol etme kapasitesine katkida bulunur
(Edwards ve ark., 2002). DeVenzio (1997), elit sporcularin yiiksek 6zgiivene
sahip oldugunu ve bu 6zgiiven seviyesinin yetenek seviyesiyle esit oldugunu
belirtmektedir. Bu yaklagim, 6zgiiven ile yetenek arasinda bir iliski oldugunu
savunmaktadr.

1.2.4. Imgeleme

Spor psikolojisinin  6nemli bir pargast olan imgeleme, sporcularin
turnuvalar ve miisabakalardaki bagarilarini etkileyen kritik bir faktordiir. Hem
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antrenorler hem de sporcular gliniimiizde imgelemenin sportif performansa
olumlu katkisini kabul etmektedirler. Imgeleme, kisinin duygusal deneyimleri
kullanarak zihninde yasanmig bir olayr yeniden canlandirmasi veya yeni
bir deneyim yagamast olarak tanimlanabilir. Sportif imgeleme, teknik,
taktik ve motor beceri antrenmanlarina ek olarak kullanilan bir yontemdir
ve sporcularin fiziksel ve psikolojik yeteneklerini ger¢ek yarigma kosullart
olmadan da gelistirmelerine yardimci olur (Vealey ve Greanleaf, 2010).

Orlick ve Partington’in (1988) Olimpiyat katilan sporcular {izerinde
yaptigr aragtirmalar, sporcularin %99’unun hazirlik doneminde imgeleme
yontemlerini kullandigini ortaya koymustur. Ayrica, Morris ve arkadaslar
(2005) taratindan vurgulandig: gibi, imgeleme, bir davranig olarak kendini
imgelemenin 6grenme ve yetenek gelisgimi {izerinde olumlu bir etkisi
olan biligsel ve motivasyonel bir 6zellik olarak ele alinir. Sporcu, ge¢mis
performansint imgeleme yoluyla yeni bir deneyim olarak olugturur veya diger
bir deyigle bellegi yeni igeriklerle doldurur. Bu nedenle, sporcular hedeflerine
ulagmak igin gerekli olanlart i¢eren uygun uyarlamalart yaparak yeni bir
imgeleme olustururlar. Imgeleme yetenegi zayif olan ve ozgiiveni diisiik
sporcular, imgeleme sirasinda yaptiklar1 hatalar1 tekrarlamaktan kaginmak
igin bu alanda galigmali ve geligim saglamalidirlar (Short ve ark., 2002).

Sporda imgeleme, sporcularin kaygiyla baga ¢tkmasina ve kendine olan
giiven duygusunu arttirmasina yardimci olan bir yontem olarak kabul
edilmektedir (Vurgun, 2010). Imgelemenin, SPY agisindan basarili ve daha
az bagarili sporcular arasinda ayirt edici bir 6zellik olarak belirgin oldugu
goriilmektedir (Weinberg ve Gould, 2003). Ayrica, Murphy ve Martin’in
(2002) aragtirmasi, imgelemenin sportif performansla pozitif bir iligkisi
oldugunu kanitlamistir.

Imgeleme, sporcularin kaygiyla basa ¢ikabilme ve performanslarim
artirabilme amaciyla kullamilan bir strateji olarak 6ne gikar. Daha etkili bir
imgeleme igin baz1 faktorlere dikkat edilmesi gerekmektedir. Bu faktorler
arasinda canlilik ve kontrol edilebilirlik, diizenli pratik yapma, tutum ve
beklentiler, ge¢mis deneyimlerin etkisi, odaklanma yetenegi ve yag gibi
unsurlar bulunmaktadir. Ayrica, imgelemenin etkili bir sekilde kullanilabilmesi
i¢in sporcu inang, rahat bir ortam, belirli bir hedefe odaklanma, olumsuz
unsurlari zihinden ¢ikarma ve olumlu noktalara odaklanma gibi faktorlere
dikkat etmelidir (Vealey ve Greanleaf, 2010).

1.2.5. Kayg1

Spor ve egzersiz psikolojisi alaninda sik¢a kullamilan bir terim, kaygidir.
Kaygi, genellikle psikolojik, fizyolojik ve davranigsal tepkilere yol agan veya
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bu tiir olaylardan kaynaklanan ¢ok yonlii igsel bir 6zellik olarak tanimlanir
(Asct ve Gokmen, 2005). Cox’un (2007) tanimina gore, kaygi, sporcularin
miisabaka sirasinda beklenmeyen durumlarda kendiliginden ortaya ¢ikan,
belirsiz nedenlere sahip ve sporcu tarafindan nasil bir tutum ve davranig
sergilenmesi gerektigi konusunda olumsuz duygular hissetmesini ifade eder.
Levitt’in tanimina gore ise kaygi, 6znel bir korku duygusu ve artan psikolojik
uyarilma durumu olarak agiklanir ve bu nedenle kaygi, rahatsiz edici bir
yiksek uyarilma seviyesi olarak da tanimlanabilir (Levitt, 1980).

Kaygi, zihinsel (biligsel) ve fiziksel (bedensel) bir unsurdur ve aym
zamanda durumsal veya kisisel bir 6zellik olarak agiklanabilir. Durumsal kaygt,
sporcularin miisabaka sirasinda farkli durumlarla kargilagtiklarinda degisiklik
gosterirken, kigisel kaygi, sporcularin kisiliginin bir pargasi olarak kabul edilir
ve bazi olumsuz olmayan durumlarda bile endiseye neden olabilir. Biligsel
kaygi, sporcularin olumsuz diigiinceler geligtirmesi ve deneyimlerine karg
duyduklar endiseyle ilgilidir. Bedensel kaygi ise sporcularin farkli durumlara
tizyolojik tepkiler vermesiyle iligkilidir (Weinberg ve Gould, 2003).

Sporculardaki kayginin performans iizerinde olumsuz etkilere sahip bir
psikolojik faktor oldugu bilinmektedir. Kayg, genellikle tehditkar veya stresli
kogullar altinda ortaya ¢ikar (Vurgun, 2010). Kayginin sporcu performansini
olumsuz etkilemesine neden olan faktorler arasinda gerilim hissi, kaslarin
sertlesmesi, koordinasyon bozukluklar1 ve konsantrasyon eksikligi gibi
tizyolojik etmenler bulunurken, dikkat eksikligi ve gorsel bozukluklar gibi
biligsel faktorler de etkili olabilir (Weinberg ve Gould, 2003).

Jones ve arkadaglar1 (1991), elit sporcularin miisabakanin kritik anlarinda
kaygilarin1 kontrol edebilme yeteneklerinin 6nemli bir 6zellik oldugunu
vurgularlar. Kaygi her zaman performansi olumsuz etkilemeyebilir. Bunedenle
dikkat edilmesi gereken nokta, miisabaka sirasinda kayginin performan51
olumsuz etkiledigi anlarda onu kontrol altina alabilme yetenegidir. Ornegin,
bir futbolcunun magin sonucunu belirleyebilecek son dakika penaltisini
kullanmasi veya bir basketbolcunun magin sonucunu etkileyebilecek serbest
atiglar1 kullanmasi gibi durumlar gosterilebilir (Vurgun, 2010).

Ergenlik oncesi yetenekli geng sporculara yogun antrenmanlar ve
yiiksek beklentiler uygulamak, olumsuz sonuglara yol agabilir (Carl, 1984).
Hall ve Kerr’e (1997) gore, diisiik algiya sahip geng sporcular, miisabaka
sirasinda yiiksek kaygi yasayabilirler. Bu zorlu durumla basa ¢ikmak,
antrenorlerin sorumlulugundadir. Birgok egitimci ve spor bilimci, 14-15
yagindan onceki ¢ocuklarin yogun rekabet¢i yarigmalara katilmamalarini
savunmaktadir. Martens ve Seefeldt (1979), rekabetin yogunlugunun diisiik
olmas1 gerektigini, rekabetin sadece sporcularin yeteneklerinin artmasiyla
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dogru orantili olarak artmasi gerektigini belirtmektedirler. Cocuklarin bog
zamanlarini sadece ilgili spor daliyla gegirmemeleri, diger spor dallarina ve
rekreasyonel etkinliklere de zaman ayirmalar1 gerektigi vurgulanmaktadir.
Pieterse’nin (1991) arastirma bulgulari, bagarili geng yetenekli sporcularin
yiksek diizeyde kaygi yasadiklarini gostermektedir ve bu  kayginin,
antrenorler ve egitimciler tarafindan uygulanan baskinin sporcunun kendi
algisin1 olumsuz etkileyebilecegini ifade etmektedir. Bu nedenle sorunun
kaynagini anlamak ve sporcunun algisini degistirmek 6nemlidir. Olumsuz
kaygiyr agmak igin, sporcularin sporculugun gerektirdigi durumlar1 olumlu
ve dogru bir sekilde degerlendirmelerine yardimci olmak ve sporcunun
Ozgiivenini artirmak gerekmektedir (Jones ve ark., 1991).

1.2.6. Motivasyon

Motivasyon, yetenek gelisiminde kilit bir rol oynayan bir kavram olarak
bir¢ok bilimsel ¢aligmada vurgulanmugtir (Lens ve Rand, 2000). Motivasyon,
bireyleri amaglarina ulagmak i¢in harekete geciren, hedeflerine ulagmaya,
beklentilerini gergeklestirmeye ve sonuglar elde etmeye yonlendiren bir itici
gii¢ olarak tanimlanir (Kiigiik, 2009). Roberts’a gore (1992), motivasyon,
kiginin sorumluluk alarak gorev itistlendiginde, rakipleriyle yarigirken veya
kendi yeteneklerinin Gtesinde performans sergileme arzusuyla kendini
gosteren kigisel faktorler, sosyal degiskenler ve biligsel unsurlarin bir sonucu
olarak ortaya ¢ikar.

Sporcunun belirledigi hedefe ulagmak igin ne kadar gaba gostermesi
gerektigi, motivasyonun 6nemli bir yoniinii olusturur. Motivasyon, genellikle
icsel ve digsal motivasyon olarak iki ana kategoriye ayrilir. Igsel motivasyon,
bir sporcu tarafindan kazanmak veya belirli bir rakibi yenmek gibi kigisel
hedeflere ulagma isteginden kaynaklanan igsel bir itici gii¢ olarak tanimlanir.
Digsal motivasyon ise, bir sporcu tizerinde antrendrler, takim arkadaslari, aile
gibi cevresel faktorlerin etkisiyle ortaya ¢ikar. Ornegin, bir yarismada madalya
kazanmak, odiil almak veya dikkat gekmek gibi ¢evresel faktorler sonucu
ortaya ¢ikan digsal motivasyonu temsil eder (Karageorghis ve Terry, 2011).

Igsel motivasyon, sporun eglence, heyecan, kisisel gelisim ve yetenekleri
gelistirme gibi kigisel nedenlerle sevildigi nedenleri igerir. Spor psikolojisinde,
igsel ve digsal motivasyonun her ikisinin de sporcu performansini gelistirmede

onemli bir rol oynadig: kabul edilir (Jarvis, 2006).

Motivasyon, sporcu performansi tizerinde 6nemli bir etkiye sahip olan bir
faktordiir. Igsel motivasyon, bir sporcu tarafindan rakiplere meydan okuma,
zorluklart agma, hedefe ulagma ve kisisel sinirlart zorlama istegi olarak ifade
edilir. Tgsel motivasyon sahibi sporcular genellikle yogun antrenmanlara
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dayanabilir, zorluklarla bag edebilir ve hedeflerine ulagmak igin daha bagarili
performanslar sergileyebilirler (Chan, 2012).

Digsal motive olan sporcular, sonuca odaklandiklarinda genellikle yiiksek
kayg1 ve konsantrasyon sorunlari yasarlar. Diger yandan, i¢sel motive olan
sporcular, spordan daha fazla keyif alirlar ve digsal motivasyona sahip olanlara
gore daha siirdiiriilebilir bir sporcu yagsam tarzi gelistirirler (Gallucci, 2008).

Ryan, Frederick, Lepes, Rubio ve Sheldon’in (1997) c¢alismalari,
gevresel faktorlerin sporcu baglangicinda daha etkili oldugunu, ancak igsel
motivasyonun sporu siirdiirme ve gelisgme agamalarinda daha etkili oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle sporun sadece baslamak igin degil, siirekli bir
gelisim ve bagart igin igsel motivasyona dayandigr vurgulanmaktadir.

1.3. Sporda Karsilasilan Zorlukla Baga Cikma Stratejileri

Sporda zorlukla baga ¢ikma, strateji, taktik, sorumluluk, biligsel ve
davranigsal kavramlar gibi faktorlerle agiklanabilir. Bu kavram, bir kisinin
kendi iginde veya gevresinde meydana gelen zorlayict durumlarla bag etme
yetenegini ifade eder. Lazarus ve Folkman (1984), zorlukla baga ¢ikmayi,
bireyin yasadig1 zorluklar, deneyimler ve agir1 yiiklenmeler kargisinda
gelistirdigi dinamik biligsel ve davranigsal miidahaleler olarak tanimlar. Bu
tanima gore, zorlukla basa ¢ikma, igsel ve digsal tepkilere karst koymak
igin kiginin gelistirdigi gesitli zihinsel ve davranigsal ¢abalara isaret eder.
Ayrica, biligsel ve davranigsal ¢aba, kiginin kargilagtigs igsel ve digsal talepleri
yonetme siirecini ifade eder (Lazarus, 1991). Bu baglamda, zorlukla baga
¢tkma, sporcularin sorunlart ¢ézmek i¢in kullandiklar1 stratejilerden biri
olarak kabul edilebilir. Crocker, Kowalski ve Graham (1998), zorlukla baga
ctkmay: kiginin biligsel, duygusal ve davranigsal ¢abalarinin igsel ve/veya
digsal taleplere kargi nasil bir tepki olugturdugu olarak tanimlar. Sporcular,
miisabaka ile ilgili olas1 stres kaynaklarina karg1 gesitli biligsel ve davranigsal
onlemler gelistirmeli ve bu yontemleri farkli durumlarda uygulama aligkanlig
kazanmalidir (Scanlan, Stein ve Ravizza, 1991). Kristiansen, Roberts ve
Abrahamsen (2007), farkli spor branglarinin farkls stres kaynaklarina sahip
oldugunu ve bu nedenle sporcularin kendi branglarina 6zgii baga ¢tkma
stratejileri gelistirmeleri gerektigini belirtmektedir. Yani her spor dalinin
kendine 6zgii zorluklar1 ve gereksinimleri vardir, bu nedenle sporcularin bu
faktorlere uygun ¢oztimler bulmalari 6nemlidir.

1.4. Sporda Psikolojik Yetenek Gelisiminde Ailenin Rolii

Ebeveynler ve aile iiyeleri, sporcularin psikolojik yetenek gelisiminde
onemli bir rol oynarlar. Bu baglamda, ebeveynler ¢ocuklarinin geligimine
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maddi, manevi, sosyal ve duygusal destek saglarlar. Kendilerini ¢ocuklarina
adamug bir yagam tarzin1 benimserler, ¢ocuklarinin farkli spor branglariyla
ilgilenmelerine izin verirler, antrenmanlara ve maglara katilmalarini tegvik
ederler ve gerektiginde spora ilgilerini artirarak gocuklarin psikolojik
gelisgimine katkida bulunabilirler. Ancak, bazen aileler, gocuklarina kazanma
konusunda baski yapabilirler.

Arastirma bulgularina gore, aileler genellikle ¢ocuklarinin yeteneklerine
ve bagarilarina olumlu bir gekilde yaklagirlar. Bu veriler, ailelerin gocuklarini
tegvik etmeleri ile ¢ocuklarin kendi fiziksel yeterlilik duygusu arasinda bir
paralellik oldugunu gostermektedir. Ayrica, aileler ¢ocuklarma model
davranglar sergileyerek, bagarinin galiyma, disiplin, aktif olma ve sabir
gerektirdigi konusunda onlara katkida bulunabilirler. Ailelerin bu olumlu
yaklagimi, sporcularin gelecekte bagarili olmalari igin gerekli olan 6zgiiveni
ve motivasyonu kazanmalarina yardimer olacaktir. Bununla birlikte, ailelerin
gocuklarina her durumda dogrunun yaninda olmalar1 gerektigi konusunda
taviz vermemeleri onemlidir. Ayrica, ahlaki agidan dogruyu bulmak igin
¢aba harcamanin 6nemi konusunda model davranarak, hedeflenen yiiksek
ancak makul hedeflere ulagmak igin siki ve sabirli galiymanin gerekliligini
vurgulamalar1 6nemlidir (Gould ve ark., 2002).

Bloom’un (1985) aragtirmasi, yetenekli ¢ocuklarin geligimlerinde asiri
disiplin ve beklentilerden kaginilmasi gerektigini 6ne siirmektedir. Diger
bir aragtirmaya gore, ebeveynlerin pozitif tutum ve davraniglarinin gocuk
ve geng sporcularin performansina %59 oraninda katki sagladig, negatif
davraniglarin ise %36 oraninda olumsuz etkiledigi belirtilmektedir. Negatif
davransglar arasinda kazanma hirsinin agirt vurgulanmasi, gergekgi olmayan
yiiksek beklentilere sahip olma, ¢ocuklarin eksikliklerini vurgulama ve
olumsuzluklara odaklanma gibi davraniglar yer almaktadir (Hohmann ve
Alkemeyer, 2005).

Csikszentmihalyi ve arkadaglari (1993) caligmasi, aile kavraminin
biitlinlestirici ve farkhilagtirict unsurlar igerdigini vurgular. Biitiinlestirme,
ailelerin destekleyici ve tutarli olduklarina dair kararlihg ifade ederken,
farkhilastirma ise gocuklarin yeni deneyimler ve firsatlar arayiginda
ailelerinin onlar1 tegvik etmesini anlatir. Giiniimiizde, sporcularin erken
yagta uzmanlagmalar1 gerektigi ve ailelerinin onlara baski yapmasi
gerektigi yoniinde yaygin bir inang olmasina ragmen, aileler genellikle
cocuklarinin sporda kazanma veya Olimpiyat oyunlarina katilma hedeflerini
tagimadiklarini, aksine ¢ocuklarin mutlu olmalarimi ve eglenceli bir
geligim siireci yagamalarini ve genel olarak yeteneklerini geligtirmelerini
desteklediklerini belirtmektedirler. Bagarilh olmanin sadece kazanmakla
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ilgili olmadigini vurgularlar ve ayni zamanda ¢aligma, disiplin ve olumlu bir
tutumun 6nemini vurgularlar (Gould ve ark., 2002).

Ayrica, Cote’den aktaran Gould ve arkadaglar1 (2002), sporcularin orta ve
elit diizeydeki kariyerleri boyunca ebeveynlerin basar1 ve kazanma agisindan
onemli bir rol oynadigimi ve zaman iginde ebeveyn rollerinin (liderlik
roliinden destekleyici role) degistigini gostermektedir.

1.5. Sporda Psikolojik Yetenek Gelisiminde Antrendriin Rolii

Psikolojik yetenek gelisiminde ailenin rolii oldugu kadar antrenorlerin
de biiyiik etkisi vardir. Antrenérler, sporcularin siki ¢aligmanin, disiplinin
ve sporu keyif alarak yapmanin 6nemini anlamalarina yardimer olur. Ayni
zamanda sporcular1 destekler, tesvik eder ve onlara dogrudan &6gretim
saglarlar.

Bireysel farklihiklar ve sporculuk deneyimleri goz oniine alindiginda,
her sporcu i¢in ayni antrenor stratejisinin uygulanamayabilecegi belirtilir.
Bu nedenle antrendrlerin sporcularin  psikolojik ihtiyaglarma nasil
yaklagacaklarini, ne zaman ve farkli durumlarda nasil davranacaklarini
anlamalar1  gerekmektedir. Hanson ve Gouldun (1988) ¢aligmalari,
antrenorlerin  sporcularin - psikolojik ihtiyaglarini  kargilama konusunda
yetersiz olabilecegini gostermektedir. Bu konunun daha iyi anlagilabilmesi
i¢in daha fazla aragtirmaya ihtiyag vardir.

Antrenor ve sporcu arasindaki giiglii iligki, sporcularin geligimi igin kritik
oneme sahiptir. Bu iligkiyi belirleyen temel faktorler, sporcu tarafindan
antrenore duyulan giiven (deneyimli ve bilgili olma), kargilikli giiven ve saygt,
sporcu ihtiyaglarini anlama ve karsilama, sporcuyla sadece bir performansgi
olarak degil, biitiinsel bir birey olarak ilgilenme geklinde siralanmaktadir.

Bloom’un (1985) yetenck geligiminin ilk agamasinda kazanma amacinin
oncelikli olmamast gerektigini belirtmesi onemlidir. Ilk olarak, sporun keyfini
ctkarmak ve kigisel gelisime odaklanmak gerekmektedir. Yiiksek beklenti,
yiksek standartlar, yogun c¢alisma ve disiplin daha ¢ok ileri diizeydeki
gelisim agamalarinda uygulanmalidir. Geng sporcularin ¢ogu, antrentrlerin
psikolojik olarak zarar vermedigini ifade etmektedir. Sporcularin psikolojik
gelisimlerini tamamlayarak elit seviyedeki yarigmalara katilabilmeleri igin alt
yapi antrenorlerinin 6nemli bir rol oynadigy ifade edilmektedir.

Sampiyonlarin yetigmesi i¢in antrendrlerin sporculara uygun motivasyon
ortamlar1 hazirlayarak onlar1 bu dogrultuda yonlendirmeleri gerekmektedir.
Daha 6nce belirtildigi gibi, antrenorler, sporcularin gelisim agsamalarinda
yiiksek beklentileri, ¢aliymanin 6nemini ve yiiksek ¢alisma standartlarinin
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gerekliligini  vurgularlar. Ayrica, sporcularin bagarili olmak igin neler
yvapmalar1 gerektigi konusunda bir perspektif kazanmalarina yardimci
olurlar. Son olarak, antrenorlerin, sporcularin psikolojik geligimlerine
katkida bulunmak igin imgeleme, hedef belirleme ve zihinsel hazirlik gibi
zihinsel yeteneklerin geligimine vurgu yapmalar1 6nemlidir (Gould ve ark.,
2002).

1.6. Sporcu, Aile ve Antrenor Bakis Acisindan Psikolojik Yetenek
Gelisiminde Tavsiyeler

Bagarma stratejileri, gocuklara veya sporculara bagaril bir gekilde rehberlik
etmek ve desteklemek igin Gnemli yonergeler sunar. Tste bu stratejiler ve nasil
uygulanabilecekleri:

* Cocuklara/sporculara inang ve pes etmeme istegi agilamak.

* Cocuklarin/sporcularin kendi yollarini bulmalarina ve kendi baglarina
ogrenmelerine destek olmak.

* Cocuklari/sporculart en yiiksek potansiyellerine ulagmalari igin tegvik
etmek.

* Sorunlart saghkli ve yapici bir sekilde ¢6zmelerine destek olmak ve
gerektiginde uygun tavsiyelerde bulunmak.

 Elit bagartya giden yolda ¢ocuklarin farkli deneyimleri yagamalarin
ve siradan insanlarin olaganiistii igleri nasil bagsardigini gérmelerini
saglamak.

e Siki galiymanin ve bagar1 arasindaki iligkinin 6nemini kavramalarina
yardimci olmak.

¢ Cocugu uygun seviyede zorlamak igin kogulsuz destek ve ebeveyn
motivasyonuyla ¢aliygmak. Unutulmamasi gereken, zorlamanin
seviyesinin her ocukigin farklioldugu ve yaglarina gore degisebildigidir.

¢ Cocugunuzun zorluklarla ve hayal kirikliklartyla baga ¢ikarken normal
bir siire¢ gibi davranmalara yardimcr olmak ve basart igin ¢aba
gostermelerine destek olmak.

Cocugu Tesvik Etme:

Istekli ve destekleyici olmak.

Cesaretlendirmek.

¢ Cocugun en biiyiik hayrani olmak ve yanlarinda durmak.

Elestirmek yerine olumlu geri bildirimde bulunmak.
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Kendi Kendine Motivasyon:

Sporcu kendi kendini motive etmeli ve hedeflerini belirlemelidir.
Ebeveynlerin rolii, ¢ocugun motivasyonunu desteklemek ve ¢ocugun
kendi motivasyon kaynagi olmasina izin vermektir.

Saglikli psikolojik becerilere sahip olmanin temel adimi, gocugun
ilgisini geken bir alana yonelmesini ve bu aktiviteyi yaparken igsel bir
baglilik duygusu olusturmasini saglamaktir. Cocugun bu ilgi alanini
anlamak oOnemlidir, 6rnegin, saglkli basa ¢ikma mekanizmalari,
kararlilik ve odaklanma gibi.

Herhangi bir hedefe ulagmak veya bir aktiviteyi yaparken, ¢ocugun
i¢sel olarak bu aktiviteyi istemesi 6nemlidir.

Cocugun hedefleri, ebeveynlerle iliskilendirilmemis olmalidir.
Cocugun kendi hedeflerini belirlemesine ve bu hedeflere ulagmak igin
kendi ¢abalarini gostermesine izin verilmelidir.

Disiplin:

Ozellikle baglangi¢ yillarinda, gocuklarin kisa siireli gorevleri yerine
getirmelerine ve verilen sozleri tutmalarina yardimer olmak.

Disiplin ve yonlendirmeyi birlikte saglamak.

Cocuk Geligimi:

Ozellikle aktivitelere katildiklari ilk yillarda, gocuklarin kendi
kigiliklerine ve dogalarina uygun davranmalarina izin vermek.

Sporcuyu dinlemek ve gelisim gereksinimlerini anlayigla kargilamak
onemlidir.

Erken yaglarda gelisime odaklanmak ve bu siiregte gocuklarin keyif
aldig1 bir sey yapmalarina destek olmak gerekmektedir.

Spor, ¢ocugun 6zgiivenini artirabilir, kendi yeteneklerine giivenmesine
yardimci olabilir ve ergenlik donemindeki zorluklarla baga ¢tkmasina
yardimci olabilir. Yarigmalarla ilgilenmek istemese bile, fiziksel ve
sportif aktiviteler konusunda gocugu sosyallesmeye tegvik etmek
onemlidir.

Antrenorluk:

Antrenore saygi duymanin ve sporun temel degerleri olan sportmenligi
vurgulamanin 6nemi biiyiiktiir.
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Iyi bir antrenér bulmak ve antrenmanlara miidahale etmemek
onemlidir. Stirekli olarak antrenman alaninda bulunmak, antrenoriin
isine miidahale etmek yerine sayg: ve uzaklik 6nemlidir.

Cocuklarla ilgilenebilecek, aktiviteleri eglenceli hale getirebilecek ve
gocugun hevesini kirmayacak bir antrenér bulmak, 6zellikle baglangig
yillari i¢in gok 6nemlidir.

Cocuk antrenorii ile kargilikh giivene ve saygiya dayali saglam bir iligki
kurulmalidir.

Cocugunuzun ilk antrendrleri tarafindan agir1  zorlanmamasini
saglamak igin antrenorlerin gozlemlenmesi gerekmektedir.

Kosulsuz Sevgi ve Destek:

Cocugun kendi benligini ve potansiyelini anlamasina yardimcr olmak
onemlidir, yani kim olduklar1 ve neler basarabilecekleri konusunda
kendilerine glivenmelerini saglamak.

Cocuga verilen sevgi ve destek kogulsuz oldugunu bilmelidir.

Ornek Model:

Davraniglarinizla 6rnek olugturarak yonlendirme yapmalisiniz.

Gocuklarimza istedikleri  davramiglart - gostererek  6rnek  model
olmalisimiz (6rnegin, kararl ve etkili bir yagam tarz1 sergilemek).

Bakis Agist:

Aile iginde esitlik duygusu korunmalidir, yani aile iiyeleri ve kardegler
arasinda adalet saglanmalidir.

Cocugun sporcu kimligini ve kazanma motivasyonunu hayatlarinin
geri kalaninda stirdiirebilmeleri igin destek olunmalidir.

Egitimin 6nemivurgulanmali ve gok yonlii olma duygusu korunmalidir.

Sadece sonuca odakli bir yaklagim yerine siirece ve kisisel performans
bagarilarina odaklanan bir tutum benimsemek daha saghklidir.
Kazanmaya odakli bir yaklagim, zamanla motivasyonun diigmesine ve
sporun tadinin kaybolmasina neden olabilir, hatta sporu birakmaya
yol agabilir. Bu nedenle, siirece ve kigisel gelisime 6nem veren bir
yaklagim benimsemek daha uygun olacaktir.

Cocuklarin Erken Basarilar1 ve Performans Beklentileri:

Cocugun erken vyaslarda elde ettigi yiiksek basarilarin  onu
stmartmamasina ve normal davraniglarini siirdiirebilmesine yardimci
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olunmalidir. Ornegin, ¢ocugun Olimpiyat oyunlarinda altin madalya
kazanmasi, onun evdeki sorumluluklarindan muaf tutulmamalidir.

Performans beklentilerine odaklanirken, bu beklentilerin ger¢ekgi ve
makul seviyelerde tutulmasi 6nemlidir.

Genel Oneriler:

Cocugunuza veya sporcunuza giivenli ve keyifli bir spor ortami
saglayn.

Her an yanlarinda olmak yerine onlara 6zgiirliik taniyin.

Agik ve samimi iletisimi tegvik edin, ¢ocugunuzla duygularini ve
deneyimlerini paylagmasini destekleyin.

Cocugunuza antrendrleri ve takim arkadaglart hakkinda elestirel
yorumlarda bulunmaktan kaginin (Gould ve ark., 2002).
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