Spor Guven Modeli : Vealey 1988

o Vealey’e gére SPOR GUVEN

¢ "Sporda basarili olabilmek icin bireylerin sahip olduklari inang
ya da kesinlik derecesi

¢ Vealey Spor Glvenin iki yoni oldugunu 6ne surer

+ Surekli Spor Guiven— Genellestirilmis bir inang ya da Kisilik
ozelligi.

4+ Bir Miisabaka Yénelimi (Iyi oynama vs Kazanma)

¢ Durumluk Spor Giiven — Belirli bir ana iliskin daha spesifik
bir inanc (Ornegin Final Mag! )



Kendine guvenin yararlari

Olumlu duygular olusturur.

Konsantrasyon ve Odaklanma olusturur. (bis ve i dikkat dagiticilardan
kacinma yoluyla)

Hedefleri Etkiler (daha gercekci ve meydan okuyucu)

Motivasyonu arttirir (paha fazla efor ve baglilik)
Oyun Stratejilerini etkiler (Kazanmak — basarmak - basarisizliktan kaginmak icin)

Psikolojik momentumu etkiler (sikintilarla bas etme)



Spor Guven
iGi’lven bir secimdir. I¢ sesinizi dinleyin.

OZGUVENIN OZELLIKLERI

> Yeteneklerinize yuksek bir inanc.

> Olumlu bir gorunum yansitma

> Musabakadan zevk alma ve gulumseme
> Basarisizliklari gelisim icin kullanma

> Bagimsiz

> Olumlu kendinle konusma

> Olumlu kendini kontrol

> Diger insanlan etkilemeyle gerek yok.



OZGUVEN & KENDINLE KONUSMA

= Olumsuz Kendinle konusma = Olumlu Kendinle konusma
= Yeterince iyi degilim. “ . Antrenére giiven, beni secti.

« Elestiriden korkuyorum > =« Oyunum igin biitiin
sorumlulugu aliyorum.

« Hata yapacagim , = Belki hata yapacagim ama
nasil diizeltecegimi
biliyorum.

Smaci —=Servisi kacirdim Bir sonrakini iyi vuracagim.

v
|

Yeterince iyi degiliz. » = Karsilasacagim herseye karsi
olumluyum — takim
arkadaslarim benimle
birlikteler.




TURKIYE VOLEYBOL FEDERASYONU @

2. KADEME ANTRENOR KURSU
SPOR PSIKOLOJISI

Sporda Oz Giiven
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‘Oz Guven Nedir?

Guven cok sik kullanilan bir
terimdir ve pek ¢ok kisi guvenin,
voleybolun keyfine varmada ve
performansinda en onemli faktor
oldugunu vurgular. Fakat guven
gercekten nedir?

Bazi zamanlarda aynada
gordugumuz insani ¢ok begenir,
ona bakmaktan mutlu oluruz. Bazi
zamanlarda ise aynada
gordugumuz insani begenmeyiz,
kendine guvensiz, korkak,
cekingen ya da basarisiz buluruz.
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‘Oz Guven Nedir?

Aslinda aynada her gun gordugumuz ayni insandir ama bizim
ona bakis acimiz ya da onu algilayisimiz farkliliklar gosteriyor
olabilir.

Insanlar kendine gluivendigi zamanlarda daha mutlu, kendi ile
barisik ve pozitiftir. Kendimize yonelik iyi duygular
gelistirmemiz sonucu kendimizi iyi hissetmemizi saglayan sey
OZ GUVEN dir.

Ozguven, bize yasamla, sorunlarla bas etme glicii veren,
zorluklar karsisinda yilmadan dayanma gucu veren ¢cok
onemli bir kigilik ozelligidir.
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‘Oz Guven Nedir?

Voleybolda ozguven,
genellikle kendinize ve
voleybol yeteneklerinize
olumlu tutum ve saghkli
inan¢ gelistirme anlamina
gelir.

Bu durumdaki kendine guven,
Oz yeterlik olarak da bilinir. Bir
oyuncunun mangette kendine
guven orani yuksek olabilir
fakat smacta kendine guven
oraninin dusuk olma olasiligi
yuksektir.
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‘Oz Guven Neden Onemlidir?

Kendine gtven arzu edilen bir davranigi yerine
getirebilmenize iligskin inanctir. Oyuncunun beklentileri
burada onemli rol oynar.

Ornegin; Smac vurusta kendine glivenen bir oyuncu, dogru
yukseklikte ve hizda caprazdan gelen bir topa, vurmakta
zorlanmayacaktir. Kendine daha az guveni olan bir oyuncu,
topu kontrol etmeye calisirken cok degerli saniyeleri hatta sayi
sansini kacirabilir.
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‘Kendine Guven

Wainberg ve Gould (2001) kendine guveni, istenilen, arzu
edilen bir davranigi basariyla yapabilmeye iliskin inan¢
olarak tanimlarken, gercekte basari beklentisi olarak
adlandirmanin da yanlis olmayacagini soylemektedirler.
Zinsser, Bunker ve Williams (2001) ise kendine guvenin,
kiginin gucune inanmasi olarak ele alinabilecegini de
soylemiglerdir.

Arastirmacilar kendine guveni; basarili ve basarisiz sporculari
net, acik bir sekilde ayiran ozellik oldugunu belirtmektedirler.

20.07.2017 2. Kademe Antrenér Egitimi 6




Ozguven Nedir?

Hatirlayalim!...

Guven, sporcunun bir seyleri basarabilmedeki inang
seviyesidir

Guven, sonuca goturecek duygulardan ¢ok, surecin
devamini saglayacak becerilere dayandiriimalidir
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‘Ozgliven ve Performans Arasindaki lligki

Ozglivenli bir voleybolcu olmak uygun bir performansi
garantilemeyecegi gibi, yetersizliklerin de Ustesinden
gelemez. Fakat 6zguvenin bulunmamasi durumunda uygun
performansin yakalanmasi neredeyse olanaksizdir.

Ozgliven ve performans iligskisi Landers ve Boutcher'in (1986)
uyarilmiglik ve performans arasindaki karsilikli iligkiyi
betimlemek icin kullandiklar! "ters-U" andirir.

Burada, ozguven duzeyi en uyguna dogru yukseldikce
performans da yukselir. Bu noktanin her iki yani, yani
ozguvenin fazla yuksek veya fazla dusuk olmasi
performansi olumsuz yonde etkiler. Uygun ozguven bireysel
ve cok faktorludur.
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Ozguven ve Performans lligkisi

R
F L.
O | Yeterli :
R 1Oz Gliven!
M Yetergiz !
A | Ozgiven : . Oz §iven
N i !
! !
Dusuk 62 GUVEN Yuksek
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Yeterli Kendine Guven

Yeterli Oz-Giiven: Kendine giiven performansta énemli belirleyici
olmasina kargin, daha fazla kendine guven daha ¢ok performans
artisi saglama amacli olarak kullanilmaz

Jones ve Hardy (1990) seckin sporcularla yaptiklari bir calismada
sporcularin %80’inde sporsal basarilarini yiksek kendine glvenleri ile
iligkilendirdiklerini bulmusglardir

Takim sporlariyla yapilan bir calismada ise yuksek orta dizeyde guveni olan
takimlarin, dusuk guveni olan takimlara gore daha yuksek performans
sergiledikleri gorulmustur (George ve Feltz, 1995). Bunlara karsin bilinmesi
gereken onemli noktalardan birisi asiri kendine guvenin sporcuya zarar
verdigi gerceqidir
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_Yeterli Kendine Guven

Basari Spirali

—

Basari/ Yiksek Performans :
Yeterli Kendine Guven :

Olumlu Beklentiler _:
Yarismacilik ve Yeterli Hazirlanma ;
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_Yeterli Kendine Guven

v Optimal glvene sahip sporcular yeterli ve daima hazirhkl
olurlar

v Gercekgi hedefleri icin gerekli olan fiziksel ve zihinsel
becerilere sahipler

v" Genel performanslarinin ve becerilerinin Ustlinde
performans sergilediklerinde basaril hissederler

v Gercekgci olmayan hedefler belirlemezler

v Optimal glivene sahip sporcular fiziksel olarak (esneklik,
ceviklik, hiz, kuvvet, dayaniklilik) kendilerini gelistirirler

v' Kendine guvenin olusmasi icin sporcularin hazirlik
asamasinda bir bedel odemeleri gerekmekte

v Caba, beceri ve strateji gelistirme dnemli
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Kerr (1993) ozellikle
cimnastikcilerle yaptig:
calismada sakatlanma
riskinin sporcunun kendine
guveninin asiri olmasi ile
yakindan iligkili oldugu
belirtmektedir

Guvenin ¢ok fazlasi ve azligi
sporcunun performansi ve
sporsal yasantisi Uzerinde
olumsuz etkiye sahiptir

20.07.2017 2. Kademe Antrenér Egitimi




‘Asirn Ozgliven Zararlidir
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~ Asir Kendine Guven

Asirl ozguven iki sekilde olusur

v' Sisirilmis Ozgliven
v' Hatali Ozglven

Sisirilmis Ozgiiven: Baskalari tarafindan doldurusa

getirilen,”sen yaparsin” “sen en buyuksun”, “senden
baskasi yapamaz” gibi safsatalarla olusan 6z guvendir

Hatali Ozgiiven: Sporcunun kendisini dev aynasinda
gormesiyle ortaya ¢cikan 0z guvendir
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~ Asir Kendine Guven

GHCHEN MACTA BiR
SOl ATTIN DNvE HEMWER




~ Asir Kendine Guven

v Gercekci olmayan glvene sahip sporculardir

v Bu sporcular yeterlikleri ve hazirliklarinin Gstlinde bir
guven hissederler

v Antrendrler icin zor sporcudurlar

v Bazi sporcular gercek disi bir sekilde kendilerine cok
guvenmektedirler

v' Bunu da ailelerin, antrenorlerin, arkadaslarin tavirlari,
zay|f rakiplerle karsilasma ya da medya yaratmaktadir
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~ Asir Kendine Guven

v Asiri 6zguvenli sporcular nadir olarak yluksek performans
gosterir bu basariy! da genellerler

v Hayal kirikkhdina ugrama olasiliklari yiksektir
v" Asiri glven ile yeterli hazirli§i yapmazlar

v' Bazi sporcular ise basarisizlik korkusu nedeni ile
kendilerine asiri guvenirler

v Guvenlerini tehlikeye sokacak durumlardan kacarlar
v Kotu performans gosterdiklerinde bahane bulurlar
v Baska durumlara yukleme yaparlar

v Asiri guven ve sakatlanma arasinda yuksek bir iliski
vardir
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~ Asir Kendine Guven

Hatirlayalim!..

Kendine guven sanildiginin aksine tek basina buyuk onem

tasimaz
Dunyada 6zguveni en yuksek insanlar, sosyopatlar ve

hezeyan donemlerindeki manyaklardir....
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_ Yetersiz Kendine Guven

Basarisizlik Spirali

Yarigmaciligin eksikligi ve yetersiz hazirlanma

e
Olumsuz Beklentiler
_/
el
Zorlanmalar
e
e
Yenilgi/Kotu Performans
/
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Yetersiz-Dusik Ozgliven (Cekingenlik)

v’ Bazi dusuk 6zguvenli sporcular kendi yeterlikleri
konusunda gercgekcidirler

v" Yeterli beceri ve hazirliga sahip olmadiklarinin
farkindadirlar

v Eger kendilerini fiziksel olarak Ust dlizeyde gorirlerse,
zorlu rakipler karsisinda guc¢ duruma dusebileceklerini
hissederler

v Ne kadar hazir olduklari dnemli degildir clinki onlar
gercekten basaril olabilecek kapasiteye sahip olduklarina
Inanmazlar
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Yetersiz-Diistik Ozglven

Ozgliven dustkliginin kendisi basl basina bir sorun
olmakla beraber, cogu kez depresyon, soysal kaygi,
yeme bozukluklari gibi psikolojik sorunlarin ortaya
cikisi acisindan bir risk faktoru olusturur
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Oz Glvenin Yararlari

v' Glven Pozitif duygu verir. Kendinizi glivendiginizde, baski
altinda daha sakin ve rahat davranabilirsiniz.

v Giiven, konsantre olmanizi saglar. Kendinize
guvendiginizde zihniniz rahatlar ve iyi oynamak icin ne gerekirse
ona konsantre olursunuz.

v'  Giiven, daha yuksege ulasabilmeniz icin kendinizi
eshetmenizi saglar. Kendine glveni olan insanlar, sonucu belli
olmayan rekabet ortamlarinda kendilerine bir hedef belirlerler ve
daha basarili olular, bu da oyuncularin guclenmesini saglar.
Kendine guveni olmayan oyuncular kendilerine ya ¢ok kolay ya
da basariimasi imkansiz hedefler belirlerler.
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Oz Glvenin Yararlari

v' Kendine guven bir oyuncunun ¢abasini ve dayanma
gucunu tetikler. Kendine guvenen oyuncular daha siki
calismakta ve zor kosullarda daha dayanikli olmaktadirlar

v' Glven oyuncularin oynama seklini degistirebilir.
Kendine guvenen oyuncular kazanmak i¢cin oynarlar,
risklere aciktirlar ve macgin kontrolunu ele gecirirler. Fakat
guveni dusuk olan oyuncular sadece kaybetmemek igin
oynarlar.

v" Kendine en fazla giivenen oyuncunuzu duisiinin. Bu
oyuncun sahip oldugunu tum ozellikleri (odaklanma,
motivasyon, baski altindaki sakinligi vb.) listesini yapisiniz
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Ozguveni Destekleyen ya da Dusurenler
é ) 4 J
Performans
> —
Basarilar A—> | Konsantrasyon ﬁ
- y, -
4 ™
Digerlerinin - 4
Deneyimleri v v Motivasyon
. y,
Oz yeterlik
4
Ozgliven S
- ) A A Performans
Sozel
Iknalar >
) J
- A \ Bilissel
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Kontrolu = ¥




Performans Basarisi

v' Bireysel ya da takim sporlarinda eger gecmiste bir basari
yasanmissa gelecekte de basari beklentisi olacaktir

v Tutarlk
v Gelisim az rakip zayifsa basari igin glven gelisir
v’ Basarisiz bir gecmis gliveni azaltir
v’ Zamansal Yakinlhk
v Yakin zamanlardaki basari ve basarisizlik gecmistekilerden daha
etkilidir
v Basarinin Niteligi

v’ Zayif rakibe karsi alinan basari ile gucli rakibe karsi alinan basari
arasinda fark vardir

v' Benzer sekilde zor gorev ile kolay gorev arasinda da fark vardir

20.07.2017 2. Kademe Antrenér Egitimi 26




Digerlerinin Deneyimleri

v" Digerlerinin modellenmesini temel alir

v Bagkasinin performansini izleyen sporcu imgeleme yaparak 6z
guvenini yukseltebilir

v Model Alma

v" Sporcularin model almasi beceri gelisimi ve gliven seviyesini
artirmada etkilidir

v" Taktik gelisimi saglayabilir

v' Imgeleme
v’ Basarlyi imgeleme
v Tum duyu organlarini kullanarak canli imgeleme
v' Detayli imgeleme
v Beceriyi dogru yaparken imgeleme
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Sozel Iknalar

v' Geribildirim
v’ Dissal geribildirim (antrendrler, aileler, arkadaslar) hem
sporcuyu motive eder hem de 0z guveni yapilandirir

v Olumlu geribildirim cesaretlendirir

v" Olumlu Konusma
v’ Oz gliveni artirma
v Motivasyon
v Konsantrasyonu artirma
v’ Stres yonetimi
v Kaygly! azaltma
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Uyariimisligin Kontrolu

v Uyariimishigin artmasi ile fizyolojik belirtiler olusur

v Olumsuz etkilenmekler kaygiyi, olumlu etkilenmelerse
heyecani olusturur

v’ Kassal gerginlik beraberinde koétlu performans getirir
v" Artan uyariimislik ile birlikte konsantrasyon da duser
kendine guveni azaltir
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x

_ Antrenér Ozgiiveni Etkiler mi? B

R

Antrenorler sporcularini etkiyebilirler. Bunun bir ¢ok yolu
vardir. Fakat onemli faktor antrenorun beklentilerinin sporcuyu
nasil etkiledigidir. Beklentilerin o0zguveni dolayli olarak
etkiledigi bir gercektir

v Antren6r sporcularin nasil olacagina iliskin beklentiler
geligtirir

v' Antrenériun beklentileri bireysel olarak sporculari etkiler

v' Antrendérin  davraniglari  sporcunun  gelisimini  ve
performansini etkiler

v' Sporcularin davranisi ya da performansi antrenori tatmin
ederse surec tamamlanmis olur
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| Antrendr Ozgiiveni Etkiler mi?

v' Cok Yuksek Beklentiler
v' Sporcuyu Umursamamak
v' Olumsuz Beklentiler

v Ogrenilmis Caresizlik

v’ Cifte Standartlar
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_ Antrendr Ozgliveni Etkiler mi?

Takimda Guvenin Olusmasi

Bir antrenor olarak inanci ve guveni takiminiza yaymayi
dusundugunuzde bireysel guven olusturmak ¢cok daha
onemli hale gelir

En basarili takimlarin ayni zamanda en ¢ok guvene sahip
takimlar oldugunu acikca gorebilirsiniz

Takim basarisi igin anahtar nokta, bireysel guvenlerin
olmasidir
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Sporcunun Ozgtiveninin Gelistirilmesi

Diger zihinsel ¢galigmalara ek olarak o0zguven geligimi egitim
elde etme ve yerine getirme asamalarini sistematik bir sekilde
uygulamakla basari saglanabilir. Ozgiiven gelistirmenin Ug¢
asamasi vardir

1. EgQitim Asamasi

Egitim asamasinda sporcuya oOzguvenin tanimi yapilmali ve
ozguvenin cesitleri anlatiimalidir

Buna ek olarak takimlardan ve sporculardan ornekler verilmeli ve
gerekirse sporcuya istedigi 6zguven calismasi uygulatilarak
deneyim kazanmasi saglanabilir
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Sporcunun Ozguveninin Gelistiriimesi

2. Elde Etme Asamasi
Ozguliveni elde etme asamasinin 4 yolu vardir. Bunlar (performans

basarilari, baskalarinin deneyimleri, sozel ikna ve duygularin
kontrolu)

v Ozguiveni olusturmak icin en Ust diizey stratejiyi gelistirmek

v’ Stratejiyi en az 1 hafta deneyerek daha sonra yarismada
uygulamak

v’ Stratejinin ne kadar verimli olduguna bakarak etkisini artirmak

v Bu stratejiyi her sporcuda yeterli 6zgliveni yakalayana kadar
uygulamak
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| Sporcunun Ozgiiveninin Gelistiriimesi

3. Yerine Getirme Asamasi

Bu asamada sporcuya oOzguveninin otomatiklestiriimesi ve
becerilerini  gelistirmesine  yardimci  olunmalidir.  Ozglven
uygulamaya aktarilarak, otomatiklestiriimedigi surece sarsintiya
ugrayabilir. Bu durumda yeterli ozguvenin gelistirilmesi gerekir ki
onemli bir anda hataya neden olmasin

Yeterli ozguvenin gelisimi ise surekli calisma ile olur. Sporcunun
ben artik tamamim diyerek calismayl birakmasina musaade
edilmemelidir. Aksine motive edilerek tekrar tekrar uygulama
yaparak 0zguven pekistirilmelidir
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| Sporcunun Ozgtiveninin Gelistirilmesi

Son Gorusler: Temel Ozgliveni Gelistirme

Yaygin olan 6zguven anlayisi; ozguvenli sporcunun her
zaman yenecegi ya da hic yenilmez oldugu anlayisidir. Fakat
dogru olan sporcunun hatalarini telafi edecegi ve
becerilerini gelistirip daha Iyi olacagi inancidir

Sporcular fiziksel ve zihinsel olarak kendilerini
gelistirebileceklerinin farkinda olmalidirlar. Kaybetmek ve
kazanmak ayni oranda tutulmalidir. Maci kazanmaktan daha
cok, en iyl olma arzusu baskin olmalidir
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akim Sporlarinda Ozguvenini Gelistirilmesi

Takim sporlarinda takim 6zguveni daha onemlidir. Bireysel
olarak sporcu ozguvenli olabilir ama onemli olan takima
guven duymasidir

Fakat oyuncu kendinden suphe ederken takima guven
duyabilir

Sporcular bir araya geldiginde bir sinerji olusturur ve bu
durum bireysel olarak ozguven eksikligini saklayabilir. Bu
ozellikle, saglam gecmisi ve lyi bir liderlik ortami olan
takimlarda cok gorulur
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Takim Sporlarinda Ozglivenini Gelistiriimesi

Takimlar bir butun olarak gorunseler de takim guveni bireysel
ozguvenlerin birlesimiyle olusur

Her oyuncunun sorumlulugunu ve gorevini bilmesi ve yapmasi
takimda basariy1 ve takim 6zguvenini getirir. Tersine durumlar da
Ise takimin basarisizligi ve ozguven eksikligi olusmaya baslar

Genelde takimlarda medyatik olan roller takim sporlarinda tercih
edilmek istenir. Ornegin; Futbolda oyuncularin 10 numarali formay!
giymek istemesi gibi

Takim sporlarinda her bir sporcunun gorevi iyi tanimlanir ve lyi
motive edilirlerse, takimlarda guven artar
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Takim Sporlarinda Ozglivenini Gelistiriimesi

v' Takim sporlarinda 6zguveni olusturmak bireysel
sporlardan daha zor

v Takimi olusturan sporcularin 6zguvenleri takim guvenini
olusturur

v" Sinerji yaratmak énemli

v’ Sporcular bireysel rolleri ve sorumluluklarini bilmels

v' Beceri gelisimi saglanmal

v' Antrenmanlarda caba sarf edilmeli

v Takim normlarinin olusmasi icin olumlu cevre yaratiimall
v Performans hedefleri belirlenmeli
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| Yarigma Surecinde Ozgulveni Saglamak ve Korumak

Ozguveni saglamak kadar korumakta 6nemlidir

Bu durumda dengesizligi yaratan strestir. Sporcu stresi tehdit
olarak gordugunde oOzguven duser, basa cikilmasi gereken
bir durum olarak gorurse 60zguven artar ve hatta korunur

Stres kaynagi ile etkili sekilde basa cikilabilir mi?
Eger bu soruya cevabiniz evetise sonug¢ olumlu olur

Cevabiniz hayir ise sonug¢ olumsuz olur. Yani sporcunun ya da
takimin bu soruya verdigi cevap guvenin korunmasi ve
llerletiimesinde temeli olusturacaktir
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‘| Yarigma Sirasinda Ozgiiveni Yasamak

Yarigsma sirasinda ozguveni yasamak igin sporcunun;

> Fiziksel ve zihinsel hazirligin yeterli olmasi
» Problemlerle basa cikabilme yetisinin olmasi
» Performans Uzerine odaklanmasi

» Stresle mucadele edebilmeyi 6grenmis olmasi
gerekir
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Takim Sporlarinda Guven Sorunu

Guvenin olusturulmasi ve korunmasinda, oyunculara,
kendilerine olan inanclarini kontrol etmede yardimci
olunmalidir

Eger oyuncu gelismezse, daha zayif olan yanlarina
yonelmek ve tum oOzelliklerini gelistirmeye calismak gerekir

Fakat sporcunun dogru yapamadigi seyler Uzerinde ne
kadar cok zaman harcanirsa o kadar ¢cok 6zguven kaybi
olma olasiligi vardir

20.07.2017 2. Kademe Antrenér Egitimi 42




Takim Sporlarinda Guven Sorunu

Guven sorununun aydinlatiimasina yardim etmede efKili
olarak kullanilan bir analoji vardir “guven kupasi”

Guclerimiz — Yeteneklerimiz

Kicik ve bliyik kacaklar Eger Ozguveninizi artirmaya devam
Ozguvenimizi bitirir etmezseniz kullanabileceginiz ¢ok az
b L ozguven kalir
r.
. Y
KUguk zayfiiklar ' B Temel zayifiiklar
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| Saglam Temeli Guven Olusturma

Hatirlayalim!...
Takim basarisinin kilit noktasi; ozguvendir...

O halde bu yapi tasini yerine koydugunuzdan emin olun
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Saglam Temeli Guven Olusturma

Kendi Kendine Konusma — Kendi Kendinin Destekgisi Olma

Oyuncularin kendi kendilerine yaptiklari konugsmalar, guveni
artirdigi gibi guvenin yeniden olugsmasini da saglar

Kendi kendine konusma gug¢ ve guvenin seviyesi uzerinde
cok etkilidir

Bir oyuncu kendi guglu noktalarina, takimina verdigi
katkilarina, kendilik imaji ve bireysel performansina yonelik
olumlu beklerine odaklanirsa, oyuncu kendinde daha fazla
guven hisseder ve iyi bir performans gostermesi de soz
konusu olur
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Kendi Kendine Konusma (Puf Noktalar)

Bu olumlu ifadelerle ilgili en onemli sey, dogru ve inanilabilir
olmalaridir. Bu puf noktalar, sirf olumlu olmak adina olumlu
degillerdir

Eger bilingaltimizda kalici yer etmelerini isteniyorsaniz bu
ifadelerin dogrulugundan ve anlamli olusundan emin
olmalisiniz
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Kisisel Performansin Onemli Noktalari

Animsaticilari listelerini toplarken algakgonullu
davranmadiginizdan emin olun. Bu listeler sadece kigisel
kullanim i¢indir, baskalarinin duymasina gerek yoktur

Bu konusmalarda kendini begenmis ya da Kkibirli oldugunuz
diye uzulmenize de gerek yoktur

Eger bir oyuncu gercekten kendisine inanacaksa ve daha
sonra kesin bir zafer kazanmaya yonlenmesi gerekiyorsa, bu
konusmalar kendisiyle ilgili dogru ve gercek noktalardir
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| Kendi Kigisel Animsaticilar

Genel Animsaticilar

v" Antrenman performansim daima yuksek

v Magta verilecek gorevi yerine getirecegimi biliyorum

v' Oyunumu her gecgen sezon gelistiriyorum

v" Oyunu okuma yetenegim beni hayal kirikligina ugratmaz

v Pozisyonumdaki bildigim en gucli ve en hizli oyuncu
benim

v Calistigim antrendr baski altinda bana glivenebilecegini
soyledi

v' Formum konusunda endiselenilecek higbir durum yok

v' Adam tutmada daima %100 basariliyimdir
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|Kendi Kigisel Animsaticilar

Kigisel Basari Animsaticilari
v' Kulibimle ilk maca ciktigimda, A takima secilen en geng
oyuncuydum
v' Sezonun son bes macinda en etkili oyuncu bendim
v' Son 10 yilda kulGpteki en temiz kayit(kariyer) gecmisine sahibim
v llk sezonumda 4 kez magin en iyi oyuncusu segildim.

v' Gecen yil kotd kosullar altinda Mestchester United a karsi
gosterdigim defans oyunu performansim acgik ara yilin en iyi
performansiydi

v' Macta 40 sayi ile takimin simdiye kadarki en hizli oyuncusuyum

v Kupa finalinde aldigimiz kritik sayinin pasinin o kadar baski
altinda yapmig olamam harika bir hareketti
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| Kendi Kisisel Animsaticini Segmek

lleriye Bakmak — Maca Ozgii Animsaticilar

Mactan once ve hatta mac suresince odaklanmak icin
kendilerine olumlu bir takim hatirlaticilar veren oyuncularda
bunun yararli oldugu saptanmistir

Sporcu yarisma oncesinde medyadaki ifadeleri okudugunda
yarismanin stresi altinda kalir

Yarisma suresince akilarina kisisel animsatici olan bir kisim
yararli dusunceleri getirmeleriyle daha basaril bir
performans sergilemeleri saglanabilir

20.07.2017 2. Kademe Antrenér Egitimi 10




Kendi Kisisel Animsaticini Secmek

Maga Ozgui Olumlu Animsaticilar

v" Birinci dakikadan 90. dakikaya kadar beden dilinde olumlu
kal

v Kaleye 20 metre yakinda oldugunda her zaman Ronaldo
gibi olumlu ol

v Hava toplarina hakimiyetim benim igin blyUk bir avanta;
olacaktir

v Skor ne olursa olsun hep olumlu kalacagim ve magi
almaya bakacagim

v’ Istedigim gibi basla- Rakibimi baski kuracagim

v' Antrenmandaki muhtesem formumu maca da tasiyacagim

v Olumlu Kkal, guglu kal, kendini desteklemeye devam et
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|Kendi Kigisel Animsaticini Se¢gmek

Kisisel Performans Istatistikleri

Guven duygusu icin ozellikli bir kaynak olabilecek olan baska
etkili kendi kendine konusma yaklasimi da, kigisel basarilari
olan ya da iyi performansli oyunculari animsatan ozel
ifadelerin gelistirilmesidir

Bu sureci tamamlamak, oyuncunun kariyerinde en’lere
cilkmasini ve gelecekte de bunu surdurmesi igin yeterli zamani
saglar. Bu liste, her ne kadar takim kazang elde edemese de,
oldukga tatmin edici kisisel performanslara odaklanabilir
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| Kendi Kigisel Animsaticini Segmek

Hatirlayalim!...

lyi bir performans ve takim kazanci her zaman ¢ok onemlidir,
fakat basarisiz sonu¢ nedeniyle performansi etkileyen guven
duygusunu da atlamamak gerekir
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|Kendi Kigisel Animsaticini Se¢gmek

Kisisel Performans Istatistikleri

Performans dususu oldugunda ya da ozguven duygusu
azaldiginda kigisel basari animsaticilari daima sporcuya
yardimcl olurlar

Ihtiyag duyuldugunda kullanmak Gzere bu listeleri elde
bulundurmak genelde etkili olur

Kendi kisisel basari animsaticilarinizi kaydetmek icin listeler
kullanabilirsiniz ve bir kez daha animsatici listenin
olabildigince en iyi unsurlari icerdiginden emin olmak i¢in
belirlenen kariyeri yansittigindan emin olun
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Guvenli Davran ve Guvenli Oyna *

Olabildigince guvenli kalmak icin kendi kendine konusma ve
dusunce kontrolu teknikleri onerilmesine karsin, guven
konusundaki tuhafliklarinin kontrol edilmesinde yararli
olabilecek bir baska degisken daha vardir

Bedeniniz, beden diliniz ve fizyolojiniz kendinizi ne kadar
guvenli hissettiginizin cok onemli gostergelerinden birisidir

Beden dilinizin ne kadar olumlu olmasi gerektigine karar
vermek icin faydali olan bir yol, cok iyi bir beden diline sahip
bir ornek belirlemek ve onu kopyalamaktir Bu sizin daha
guvenli olmanizda oldukca onemli olacaktir
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Guvenli Davran ve Guvenli Oyna

Ya Oldugun Gibi Gorundugun ya da
Gorundugun Gibi Ol

Rumi
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Guvenli Davran ve Guvenli Oyna

Eger bir gocuk surekli elestiriimisse, kinama ve ayiplamayi o6grenir

Eger bir cocuk kin ortaminda buyumusse, kavga etmeyi ogrenir

Eger bir cocuk alay edilip asagilanmissa, sikilip utanmayi ogrenir.

Eger bir cocuk devamli utanc duygusu ile egitilmisse, kendisini suglamayi
ogrenir.

Eger bir cocuk hosgoru ile yetistiriimisse, sabirli olmayi1 ogrenir.

Eger bir cocuk desteklenip yureklendiriimisse kendine guven duymayi
ogrenir.

Eger bir cocuk ovulmus ve takdir edilmisse, takdir etmeyi ogrenir.

Eger bir gcocuk hakkina saygi duyularak buyutulmusse, adil olmayi ogrenir.

Eger bir cocuk kabul ve onayi gormusse, kendini sevmeyi ogrenir.

Eger bir cocuk aile icinde dostluk ve arkadaslik gormusse, bu dunyada
mutlu olmayi ogrenir.

NOLTE
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Oz Gliven Stratejileri

EN COK KULLANILAN VE EN ETKILIi STRATEJILER ve
DIGER DESTEKLEYICI STRATEJILER

v Oyuncuyu olumlu konusmaya tesvik et

v Guvenli davran (model ol)

v Ogretim ve driller yoluyla performansta iyilesmeler sagla
v Ovlicu sozler kullanmaktan gekinme

v S06zIU olarak oyuncuyu basarabilecegine inandir

v Mag sonuglarini fazla dnemsemeyerek teknik gelismeleri
vurgula
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x

Oz Given Stratejileri B

R

v’ Spesifik performans hedefleri koyarak, bu yondeki gelismeyi
sagla
v Basarisizligin dogustan gelen bir yetenek eksikliginden

degil, yeterince gcaba gostermemekten veya yeterince
deneyim sahibi olmamaktan kaynaklandigini vurgula

v" Oyuncularin kendilerini basarili olarak imgelemelerini sagla
v Gevseme teknikleri uygulayarak kaygi hislerini azalt
v' Buyuk basarilara ulasmis benzer oyunculari 6rnek ver

v' Oyuncuya yasadigi kaygi hissinin korkunun degil hazir
olmanin igareti oldugunu anlat
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Guven Geligtirmek

Geng bir voleybolcunun 6z gliveni, kendiyle ilgili
tum dusuncelerinin bir toplamidir

Antrenor ve aileler bir oyuncunun kendine
guvenini gelistirmede onemli role sahiptir
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~Guven Gelistirmek

Bir oyuncunun oz guveni, kendine ne kadar
guveniyorsa ve ne kadar oyle davraniyorsa, o
kadar cok artacaktir
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Neye Guvenirsiniz?

Hatirlayalim!

Ebeveynler ve antrenorler hatalarin grenmenin bir pargasi
oldugunu kabul edin ve kisisel gelisimin vurgulandigi pozitif
ve guven verici bir ortam yaratmak icin ¢alisin

Bireye deger verin ve segme hakki taniyin
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Ozet

v' Gulven gelistirilebilir

v' Oyuncularinizin yaptigi dogru hareketleri gdézlemleyin ve
onlara bunu vurgulayin

v" Oyunculariniza aciklayici bir sekilde gercekgi, ve pozitif
tavsiyelerde bulunun

v" Onaylayici durumlar, oyuncularinizin kendi guglerini
farkina varmasi igin yararlidir

v Oz saygi sporcularin gelisimlerinde énemlidir

v Yeterlik motivasyonun ve givenin temelini olusturur
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HEDEF BELIRLEME

IH3TT3IW3L NINISIFOTTOMISd ZISHIZOD3 A HOdS



HEDEFIN TANIMI

Nesnel hedefler; genelde belirli bir strecte belli bir yeterlige ulasabilmeye odaklanir. Diger yandan, 6znel
hedefler amacla ilgili ifadeler nesnel olmayan, élcilemeyen hedeflerdir.
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HEDEF BELIRLEMENIN ETKILILIGI

Spor ve egzersizle ilgilenen bireyler ¢cok uzun zamandir kendilerine hedefler belirlemekte ve bu noktada adi
gecen tenis oyuncusu hedef belirlemede 6nemli anahtar noktalarin bazilarindan bahsetmektedir. Psikologlar
spor bilimcilerinden daha uzun bir stiredir hedef belirlemeyi bir motivasyon teknigi olarak incelemektedirler.
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HEDEF BELIRLEMENIN iLKELERI

e Belirli hedefler belirlemek.

e Orta zorlukta fakat gercekci hedefler belirlemek.

e Kisa ve uzun erimli hedefler belirlemek.

e Performans, stirec ve sonu¢ hedefleri belirlemek.

e Alistirma ve yarisma hedefleri belirlemek.

* Hedefleri kaydetmek.

» Hedefi gerceklestirme stratejileri gelistirmek.

e Katilimcilarin kisiliklerini ve motivasyonlarini géz 6ntine almak.



GRUP HEDEFLERININ GELiSiMI

“Grup icindeki Uyelerin ulasmak icin calisacaklari, arzu ettikleri gelecekteki hal”dir Daha fazla agiklamak
gerekirse, grup hedefleri genelde belli bir zaman sireci icinde grup yeterliginin belirli standartlara ulasmasi
demektir.

T
L
= |
—
L
=
L
'—
z
E=
@
£
@)
—
O
X
n
o
N
N
0
L
N
O]
L
L
>
ac
O
o
()]




HEDEF BELIRLEME SISTEMININ TASARIMI

Bir basketbol kogunun her birey icin bir oyun plani hazirlamasi gibi, fitnes egitmeninin de daha dnce bahsedilen
hedef belirleme ilkeleri dogrultusunda bir hedef belirleme sistemi ya da plani gelistirmesi gerekmektedir.
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HEDEF BELIRLEMEDEKi YAYGIN PROBLEMLER

Karsilasilan bazi yaygin problemler arasinda 6grencileri, sporculari ve egzersiz yapan kisileri hedef belirlemeye
ikna etme, cok kisa zaman icin ¢ok fazla hedef belirleme, basarili olunmadigi zamanlarda hedefleri ayarlama
konusunda basarisiz olma ve hedef belirleme degerlendirmesi ile takibinin baslatilmamasi vardir.
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